
 
 تاثيراستخدام منحنيات الايقاع الحيوي الشهري كموجه للاحمال التدريبية  

 مسابقة القتال الفعلي   للاعباتعلي بعض محددات النشاط الهجومي لدي 
 .   " الكروجي " برياضة التايكوندوا 

================ 
 ا . م . د /   ايمان رشـاد خليل*      

 
 :  البحث المقدمة ومشكلة 

الرياضية حيث أن كفاءة العمل   التربية يعتبر الإيقاع الحيوي من العلوم الحديثة المستخدمة في مجال 
وجب علينا أن  لذا  للأفراد تختلف إذا ما أديت الأعمال في أوقات مختلفة من اليوم و في المجال الرياضي 

و    قاماضية من حيث الأرحيث ارتفاع النتائج الريبالمجال الرياضي ، أهميه الإيقاع الحيوي   نرشد 
تظهر لنا الحاجة حول استخدام   خلال البطولات الدولية والدورات الاولمبية المهاري مستويات الأداء 

لعمل علي رفع فاعليه طرق التدريب الرياضي  في ا ه تساعد جديد للتوصل الي مصادر البحث العلمي 
 .   الرياضي التخصصي واستحداث اتجاهات جديدة مرتبطة بطبيعة النشاط 

  Cutolo .M  (2012، كوتولو . م  (   2002، يوسف دهب علي )  1990)علي فهمي البيك ) ويشير
وظيفة من وظائف الجسم حيث يعتبر الإيقاع الحيوي لحرارة   400أن الإيقاعات الحيوية تشمل أكثر من  (

حتى تصل إلي أقصي درجه لها   الجسم في اقل درجاته انخفاض في الصباح ثم ترتفع درجه حرارة الجسم 
فترات   أكثر نشاطا خلال يكونساعة  24خلال فترة  للجسم  العامان أن إيقاع  في الساعة السادسة مساءا كم

مساء   8عصرا الي   4ظهرا ، والفترة المسائية من   1صباحا الي  9محددة من اليوم فالفترة الصباحية من 
 ( . 9 )    ,( 14  ) ( , 18  ) 

)    Fory . M & Miskin.R ، فوري . م & ميسكين . ر ( 1994علي البيك وصبري عمر ) كما يشير 
العصبي و نظام عمل الفرد يلعب    أن الإيقاع الحيوي اليومي للنشاط الوظيفي لكل من الجهاز ( الي  2010

رجحات اليومية  التي تحدث بشكل دورات متكررة فالتا الدور الرئيسي للتوافق الزمني لجميع العمليات 
 (   20, )  (  11). لنشاط الجهاز العصبي عند الإنسان وثيقة الصلة بدورة النوم و الاستيقاظ  

 Gupta . A. et allجيبتا . أ . واخرون  ،  (    1999ويشير احمد محمود ابراهيم و امر الله احمد )          
احمد محمود ابراهيم &  Gokul . S . et all   (2010  ، ) ، جوكيل . س . واخرون   )   2009)  

البدنية   الإيقاع الحيوى و دوره فى التأثير على المحددات أهميه ( الي  2015حنان السيد عبد الفتاح )  
وارتباطها بكفاءة الأجهزة الحيوية داخل جسم الإنسان وقدراتها علي العمل علي مدار اليوم الكامل ومدي  

أهميه ذلك بالنسبة للنشاط الرياضي عامة وفي إطار استحداث أساليب جديدة للتدريب من هنا تقوم البحوث  
المهارية التي تتطلبها خصائص و   –والبدنية و الدراسات العلمية بمحاوله تحديد أهم المتطلبات الوظيفية  

طبيعة النشاط الرياضي الممارس كما يؤثر بالإيجاب علي فاعلية العملية التدريبية للوصول إلي المستويات  
 (  16 ،  ) ( 20 ،  )  ( 21 ،  )  (  5) .   الرياضية العالية

في   الكروجيمسابقات ( ان من خلال متطلبات   2013& ايمان رشاد خليل )   أحمد محمود إبراهيم  ريوي
  البحث من المسابقات ذات التطوير والتحديث المستمر والقائم على أساس  فانها تعتبر التايكوندوا رياضة 

في الجوانب ) البدنية ، المهارية ، النفسية ، العقلية ، الخططية (  ، حيث تتعدد وتتنوع   العلمية و التطبيقية  
في مختلف المواقف التنافسية والتي تختلف في محتواها وأدائها من   للاعبهال تؤديهاالأساليب الخططية التي  

  7. )  التايكوندوا ياضة والتي تؤدى بأساليب هجومية ودفاعية وتعتبر بمثابة جوهر فنون ر  ي لأخر  للاعبه 
  ) 

يعتبر مدخلا جديدا ومستحدث   الهجومي  النشاطاستخدام  الي ان ( 2011يشيراحمد محمود ابراهيم )كما 
" ويحتاج    الكروجي وزيادة فاعلية ادائه الخططي خلال مسابقة القتال الفعلي "   للاعبهالللارتقاء بانتاجية 

  -التطبيق لهذا الاسلوب داخل البرامج التدريبية الي التقنين الموجه اولا الي تطوير المتطلبات البدنية 
مثل القوة المميزة بالسرعة , وتحمل السرعة ,   الهجومي المهارية للاساليب المهارية المكونة للخرائط 



المنفذة سواء من خلال التقسيم   الهجومي شاطالنوتحمل الاداء , وتحمل القوة , و الرشاقة ثانيا تقنين 
 (.    2المكاني فوق البساط او خلال التقسيم الزمني خلال زمن المباراة الفعلي بالمسابقة )

الإيقاع الحيوى تتضح في دوره علي التأثير بقيم  أهميه ان  الباحثةي تر استخلاصا من السابق ذكره و
البدنية وارتباطها بكفاءة الأجهزة الحيوية داخل جسم الإنسان وقدراتها علي العمل علي مدار   المحددات 

وفي إطار استحداث أساليب جديدة للتدريب تقوم    ,اليوم الكامل ومدي أهميه ذلك بالنسبة للنشاط الرياضي  
المهارية التي تتطلبها   –البحوث و الدراسات العلمية بمحاوله تحديد أهم المتطلبات الوظيفية والبدنية 

بالإيجاب علي فاعلية العملية التدريبية  يمكن ان خصائص و طبيعة النشاط الرياضي الممارس كما  
يساعد علي الارتقاء  قد  لتحركات القدمين  للاعبهالاتقان ,   للوصول إلي المستويات الرياضية العالية

خلال   الهجومي تنفيذ النشاط  للاعبهالع ستطيتلان بدون هذه التحركات لا    الهجومي  النشاطبمحددات 
لتحركات القدمين يساعد في زيادة فاعليته   للاعبه الالمباراة مما يؤثر سلبا علي نتيجة المباراة وبالتالي اتقان 

تبلورت    المتعددة والتدريب  في البطولات  للاعبات الاداء   الباحثةومن خلال تتبع  في الفوز بالمباراة ،  
منحنيات الايقاع الحيوي     استحداث وسيلة جديده لزيادة فعالية البرامج التدريبية من خلال استخدام فكرة 
  للاعبات اي الارتقاء بمستوي الاسهام فمكونات الهيكل البنائي للبرنامج التدريبي والذي تكمن أهميته ف خلال

الحالية في هدفها   البحث تبلور اهمية لذا ت،  الهجومي  النشاطمهارياً وخططياً والتأثير على تطوير محددات 
 -الاتي : 

علي بعض  تدريبية  ال للاحمال  كموجه راستخدام منحنيات الايقاع الحيوي ياثت :التعرف علي    البحث هدف 
   .  التايكوندوا " برياضة   الكروجيمسابقة القتال الفعلي "  للاعبات لدي  الهجومي النشاطمحددات 
 :   البحث فروض 

والتنفيذ  الاعداد ) مرحلة  الهجومي النشاطمحددات تحسن في النسبة المئوي ايجابي لقيم بعض يوجد  1- 
المستخدمه لمنحنيات الايقاع  برياضة التايكوندوا "    الكروجي مسابقة القتال الفعلي "  للاعبات ( لدي  للهجوم 

 .   البحث قيد الحيوي خلال توجيه الاحمال التدريبية 
الاعداد والتنفيذ  ) مرحلة  محددات النشاط الهجوميتحسن في النسبة المئوي ايجابي لقيم بعض يوجد   -2

المستخدمه لمنحنيات  غير برياضة التايكوندوا  "    الكروجي مسابقة القتال الفعلي "  للاعبات ( لدي  للهجوم 
 .  البحث قيد الايقاع الحيوي خلال توجيه الاحمال التدريبية 

   محددات النشاط الهجومي فروق في النسبة التحسن المئوي الايجابي لقيم بعض يوجد  3- 
برياضة التايكوندوا  "    الكروجيمسابقة القتال الفعلي "  للاعبات ( لدي  الاعداد والتنفيذ للهجوم ) مرحلة      

  البحث قيد لمنحنيات الايقاع الحيوي خلال توجيه الاحمال التدريبية عن غير المستخدمة المستخدمه  لصالح 
 . 

القياس   المجموعتين ذو تصميم  البحث المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة  الباحثةاستخدم  :  البحث اجراءات 
الدرجة  "  الكروجيمسابقة القتال الفعلي "  للاعبات تم اختيار العينة بالطريقة العمدية من ،  القبلى والبعدى 

وهن مسجلات بالاندية الاتية مركز شباب حدائق الاهرام ، مركز شباب الطالبية ، نادي اتحاد   الثانية  
، وقد بلغ العدد الكلى   الشرطة الرياضي ، مركز شباب سرايا القبة ، نادي القوات المسلحة الرياضي  

و  سنه   21 , 21 , 20 , 20 , 21   20 , للاعبات  العمرمتغير  قيم وقد بلغ   للاعبه  6  البحث لعينة 
قد  المهارية في نفس الدرجة و العمر التدريبي سم     165   167 , 160 , 163 , 164 , 167الطول 

، وقد تم تقسيمهم عشوائيا علي مجموعتين ، الاولي بلغ  لي التوالي عسنه   4 , 4 , 5 , 4 , 5 , 4 بلغ  
وطبق عليهم البرنامج التدريبي المقترح دون استخدام التوجيه للاحمال من خلال   للاعبه  3عدد العينة بها  

وطبق عليهم البرنامج    للاعبه 3، والمجموعه الثانية بلغ عدد العينة بها  للاعبه منحنيات الايقاع الحيوي 
 .   للاعبهالتدريبي المقترح باستخدام التوجيه للاحمال من خلال منحنيات الايقاع الحيوي 

  الاختبارات المستخدمة    : 
 باستخدام برنامج  ه  للاعبهتقييم ورسم منحنيات الايقاع الحيوي  ❖

          Easy Biorhythm Calculator v3.00  ( 3 )         
 



 
 للاعبه لمسار ديناميكية قيم محددات الإيقاع الحيوي الشهري نموذج ل(    1شكل )             

 .    التايكوندوا مسابقة الكروجي برياضة                                    
   (  7( , )    2)  . المهارية بالوحدة التدريبية المنفذة  -تقييم المتطلبات البدنية  ❖

تتناسب مع طبيعة وخصائص  اختبارات لتحركات القدمين   5تم تقنين  -:   اختبارات تحركات القدمين   •
ا كوسائل للتقييم  هثم استخداملهم ،  الثبات "  –حساب المعاملات العلمية " الصدق تم والبحث الحالي ،  

 بالبحث .  

 الاول :  الاختبار •
،  م  12خلال التحرك لمسافة  ) في شكل زجزاجي للامام فقط باستخدام وضع الاستعداد القتالي )الايمن  

 ( . 0.89( , ثبات )0.93ويتمتع بصدق )

 :  الاختبارالثاني  •
،  م  12خلال التحرك لمسافة  ) الايسرفي شكل زجزاجي للامام فقط باستخدام وضع الاستعداد القتالي ) 

 ( . 0.88( , ثبات )0.90ويتمتع بصدق )

 :    الثالث الاختبار •
 الاستعداد القتالي   للامام فقط باستخدام وضع  الموانع مع الدوران حول في شكل زجزاجي 

 ( . 0.87ثبات )،   ( 0.90ويتمتع بصدق ) ، م 15) الايمن (خلال التحرك لمسافة 

 :   الرابع الاختبار •
 ستعداد القتالي  الا للامام فقط باستخدام وضع  مع الدوران حول الموانع في شكل زجزاجي 

 ( . 0.82ثبات )،   ( 0.89ويتمتع بصدق )، م 15(خلال التحرك لمسافة  يسر) الا 

 :   الخامس الاختبار •
 الاستعداد القتالي  للامام فقط باستخدام وضع  مع الدوران حول الموانع في شكل زجزاجي 

 ،  م 18خلال التحرك لمسافة  ( بالتبادل مابين العلامات الارشادية  يسر الاالايمن و) 
 ( . 0.75ثبات )، ( 0.86ويتمتع بصدق ) 

بطولة تجريبية  مة  قااب الباحثة  قامت    -:   الهجومي  النشاط لبعض محددات تقييم مستوى الفعالية الكميه   ❖
باستخدام الفيديو مع استخدام جهاز عرض "فيديو"  للمباريات وتم التصوير  عينة البحث  للاعبات بين 

متعددة السرعات ومزود بخاصية التوقف والعرض البطئ وإعادة العرض وذلك لاتاحة امكانية  
وفقاً لما ذكره كل من هبه محمد علي  ،    للاعبات  الهجومي النشاط محددات  قيم بعض استخراج  

، احمد محمود ابراهيم وايمان رشاد    ( 2015, )   (2013( ، احمد محمود إبراهيم )2012)
   . 13 )،) (  7 (،) 4(،)  3( ،)  11. ) ( 2014ولاء حمدي فرغلي )، (   2013)
 حتى  5201/يناير /11من الأساسية للبرنامج خلال الفترة التجربة التجربة الاساسية :  طبقت  ❖
ً ( وحدات تدريبية 5أسابيع بواقع ) 6  مدةول  5201/ فبراير  /18 مع ملاحظة استخدام التدريب   أسبوعيا

   23 – 22يناير والقياس البعدي  3-4 ، القياس القبلي  المكثف خلال التطبيق للاحمال التدريبية المقترحة 
 .   2015يناير 



توقيتات   و اختيار مداخل الهجوم مع مراعة رنامج تدريبي مقترح ب الباحثة   نفذت الأساسية   :  التجربة  •
بالاضافة الي الاسترشاد بمنحنيات  ،   الهجومي النشاط، تبعا لمحددات له  عداد الهجوم و اماكن الا

وفيما يلي عرض  علي حده خلال توجيه الاحمال التدريبية المقترحه    للاعبه الايقاع الحيوي لكل 
 .  لتوزيع البرنامج التدريبي المقترح 

 -:  محتوي وخصائص البرنامج التدريبي المقترح 
 خصائص محتوي البرنامج التدريبي المقترح .  (   1) جدول 

 الخصائص العامة للبرنامج المقترح  المتغيرات العامة للبرنامج التدريبي 

 اسابيع  6 عدد اسابيع ال للأحمال التدريبية 

 وحدة تدريبية  30 وحدات التدريب الكلية بالبرنامج عدد 

 وحدات تدريبية  5 عدد الوحدات التدريبية المنفذة بالاسبوع 

نسبة فترة الراحة البينية بين المحطات  
 التدريبية 

 راحة "  –"عمل     1/2:  1

نسبة فترة الراحة البينية بين المجموعات  
 التدريبية 

 راحة"  –" عمل 1/2:  1

 

 الاحمال التدريبية المقترحة خلال الوحدات التدريبية  :     •
تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح ومحتوى الاحمال التدريبية باستخدام أسلوب التدريب الفتري المكثف   

   -، وقد تكونت وحدة التدريب اليومية من ثلاث اجزاء رئيسية تشتمل علي :
 البدنى الخاص. الاعداد  -:  القسم الثاني التهيئة )الاحماء(،  -: القسم الأولالجزء التمهيدي :  ❖
  "تمرينات تحركات القدمين المشابهة لطبيعة الاداء المهاري     القسم الاولالجزء الرئيسي :  ❖

       "تمرينات منافسة خاصة للاساليب المهارية الهجومية الفردية    القسم الثانىخلال المنافسة " ،         
           :" تمرينات منافسة خاصة بواجب حركة مع  الثالث القسم أو مركبة " بإستخدام الركلات ،   

        ، و  المباشر و المباشرغير الزميل للأساليب المهارية المستخدمة وفقاً لتوقيتات مداخل الهجوم  
         : التدريب المبارائي علي مواقف اللعب المقترحة وفقاً لمكونات    الرابعلقسم ا،  مضاد الجوم هال

   الخرائط الهجومية المسخدمة خلال الجولات بالمباراة  .
 تمرينات تهدئة )الأستشفاء( .ونستعرض محتوي تلك الاجزاء.   -الجزء الختامي  :  ❖

 
 

 التمهيدي : جزء  -أولاً :
 
   التهيئة "الاحماء"-القسم الاول : 
ويحتوى علي تمرينات الجري الخفيف وتمرينات لتهيئة العضلات وتنشيط الدورة الدموية وتمرينات     

% من أقصي  44: 40جة حرارة الجسم والشدة تتراوح بين  درالاطالة وكذلك تدريبات تسهم في رفع 
مقدرة للفرد ، وتضمنت تلك المرحلة مجموعة من التمرينات التى تسهم في رفع درجة حرارة الجسم ،  

وتنشيط الدورة الدموية لتقبل اجهزة الجسم العصبية والفسيولوجية لمحتوى الدوحة التدريبية وايضا  
 لك المرحلة إلي العمل )هوائي( . مع توجيه محتوى ت للاعبه تمرينات تخدم رفع امكانية والاستعداد النفسي 

ثانية"   30و تضمن ثلاث محطات ، زمن  المحطة التدريبية "  البدنى الخاص : عداد الا -القسم الثاني :
% من الحد الاقصي لمعدل تكرار الاداء الصحيح ، وقد تم    74:    68تتراوح شدة الحمل التدريبي لها من 

جهه التمرينات لتخدم العضلات العاملة والمشاركة في  الاداء للتمرينات بالسرعة فوق المتوسطة ، و
القدرات الحركية الخاصة بالاداء المهارى ولكنها لاتتشابه مع الاداء نفسه من حيث المسار الحركي  



والايقاع الزمني للاداء ، وقد روعيت الاسس العلمية لتشكيل الاحمال المقننة وكذلك التموجية خلال  
البدنى وقد استخدم   عداد محتوى الاللاهوائي( هو المستخدم   –المختلط )هوائي  وكان نظام   التنفيذ عمليات 

 كمؤشر لتقنين الاحمال التدريبية .  للاعبات معدل ضربات القلب 

 
 مسار ديناميكية الأحمال التدريبية المقترحة خلال جزء التمهيدي القسم الثانى  (  8)  شكل

 . برياضة التايكوندوا   الكروجيمسابقة القتال الفعلى  للاعبات والمنفذة من قبل "  البدنى الخاص  عداد الا" 
 ً  : ينقسم الجزء الرئيسي إلي   : الجزء الرئيسي ثانيا

 )تمرينات تحركات القدمين المشابهة لطبيعة الاداء خلال المنافسة (  القسم الاول : 
محطات تدريبية    5تمرينات تحركات القدمين المشابهة لطبيعة الاداء خلال المنافسة وقد أشتمل علي 

تم تقنين   ، مسابقة القتال الفعلي  للاعبات تحتوي علي تمرينات مشابهة لطبيعة التحركات الخاصة بالقدمين 
علي حده مع ثبات مسافة الاداء خلال    للاعبهلكل  داءفردي للشدة التدريبية وفقاً للزمن المستغرق في الا
% ، وغلب علي سرعة الأداء  88% : 78يبية مابين  المحطة التدريبية الواحدة وقد تراوحت الشدة التدر

درجة فوق المتوسط والعالية كما وجهت الاحمال وفقاً لنظام الطاقة المختلط )هوائي + لاهوائي( علي هذا  
 .   القسم

 
 الاول مسار ديناميكية الأحمال التدريبية المقترحة القسم  (  9)  شكل

 )القسم الأول تحركات القدمين المشابهة لطبيعة الأداء المهاري  خلال الجزء الرئيسي 
 .  برياضة التايكوندوا  الكروجي الفعلى مسابقة القتال  للاعبات والمنفذ من قبل  خلال المنافسة (  

)التمرينات المنافسة  الخاصة بالاساليب المهارية الهجومية باستخدام الركل (   الثانيالجزء الرئيسي  القسم  
، ويشمل هذا الجزء علي تمرينات منافسة بواجب حركي بأداء الاساليب المهارية للركل فقط )جانب  

، حيث بلغ   ( محطة تدريبية  8)، ونفذ ذلك خلال الحركة  جانب الايسر ( وذلك من الثبات ثم من  -الايمن
وتلك المرحلة تضمنت تمرينات تتراوح شدة الحمل التدريبي لها من   ثانية ”    30زمن  المحطة التدريبية " 

العلمية لتشكيل  تكرار الاداء الصحيح ، وقد روعيت الاسس   لمعدل% من الحد الاقصي  88 –%  78
 لا هوائي( .  –وكان نظام المختلط )هوائي   التنفيذ الاحمال المقننة وكذلك التموجية خلال عمليات 



 
   الثانيالقسم  يوضح مسار ديناميكية الأحمال التدريبية المقترحة خلال جزء( 10) شكل         

 والمنفذة من قبل   بالركل التمرينات التنافسية باستخدام الاساليب الهجومية المهارية الخاصة "      
 . برياضة التايكوندوا  الكروجي الفعلى مسابقة القتال  للاعبات                        

فردية  وفقا  لاساليب بصورة بالادء المهاري لالخاصة  )  -:    الثالث تمرينات القسم  : القسم الرئيسي  
 (البحث قيد و الهجوم المضاد  المباشرة  غير المباشرة و الهجومية   لتوقيتات لمداخل

يشمل هذا الجزء علي تمرينات منافسة بواجب  و غير المباشر استخدام الاسلوب الجزء الخاص  ❖
وفقاً لتوقيت المدخل    الهجومي النشاط حركي بأداء متتالي للجمل الحركية بإستخدام مواقف اللعب الخاصة ب

الهجومي غير المباشر ، مع منافس سلبي في شكل مبارائي وبإختلاف كل من الشدة ومباريات محددة  
ثانية ” ، وتلك المرحلة تضمنت   25( محطات تدريبية  زمن  المحطة التدريبية "8بواجبات خلال )

قصي لمعدل تكرار الاداء  % من الحد الا86  –%80تمرينات تتراوح شدة الحمل التدريبي لها من 
وكان    تنفيذ الصحيح ، وقد روعيت الاسس العلمية لتشكيل الاحمال المقننة وكذلك التموجية خلال عمليات ال

والذي يشتمل علي  ،المباشر باستخدام الاسلوب لاهوائي( ، وكذلك الجزء الخاص   –نظام المختلط )هوائي 
  النشاط بإستخدام مواقف اللعب الخاصة ب، الحركية  تمرينات منافسة بواجب حركي بأداء متتالي للجمل

في  ، وفقاً لتوقيت المدخل الهجومي المباشر مع مراعاة نفس معايير المدخل الهجومي السابق   الهجومي
( محطات تدريبية  زمن   8شكل مبارائي وبإختلاف كل من الشدة ومباريات محددة بواجبات خلال )

ثانية ” وقد روعيت لاسس العلمية لتشكيل الاحمال المقننة وكذلك التموجية خلال     25المحطة التدريبية "
يشمل هذا  و  مضاد الم هجو ال، كذلك استخدام اسلوب لاهوائي(  –عمليات ال وكان نظام المختلط )هوائي 

بإستخدام مواقف   ، البحث قيد الجزء علي تمرينات منافسة بواجب حركي بأداء متتالي للجمل الحركية من 
وفقاً لتوقيت المدخل الهجومي غير المباشر ، في شكل مبارائي وبإختلاف   الهجومي  النشاطاللعب الخاصة ب

ثانية ”    25 ( محطات تدريبية  زمن  المحطة التدريبية " 8كل من الشدة ومباريات محددة بواجبات خلال )
% من الحد الاقصي  86 –% 80، وتلك المرحلة تضمنت تمرينات تتراوح شدة الحمل التدريبي لها من 

ار الاداء الصحيح ، وقد روعيت الاسس العلمية لتشكيل الاحمال المقننة وكذلك التموجية خلال  لمعدل تكر
 لاهوائي(   –وكان نظام المختلط )هوائي   التنفيذ عمليات 

 



"   الثالث القسم الرئيسي  يوضح مسار ديناميكية الأحمال التدريبية المقترحة خلال جزء(   11) شكل
  للاعبات من قبل   والمنفذة  "التمرينات الخاصة للاساليب بصورة فردية وفقا لتوقيتات لمداخل الهجومية  

 .   برياضة التايكوندوا الكروجيالفعلى مسابقة القتال 
 ) التدريب المبارائي علي الاداء المهاري(  -:  الرابعالجزء الرئيسي تمرينات القسم 

ويهدف هذا القسم إلي التدريب الفعلي للمباريات بأداء مباريات مع الزميل في صورة تصفيات التصفية  
مباراة ، علماً بأن نسبة   1مباراة متتالية متواصلة بدون فترة راحة بينية ، التصفية الثانية  2الاولي 

( ، ،وكانت شدة حمل   تدريبي تتراوح من    2 / 1:  1المجهود إلي الراحة البينية بين التصفيات هي )
يت الاسس العلمية  % من الحد الاقصي لزمن المباراة وفقا لمواد القانون الدولي ، وقد روع 96 -%  90

 التنفيذ لتشكيل الاحمال المقننة وذلك التموجية خلال عمليات 
 لا هوائي( .  –وكان نظام المختلط )هوائي       

 
 الرابع يوضح مسار ديناميكية الأحمال التدريبية المقترحة خلال جزء الرئيسي (  12 ) شكل

 للخرائط الهجوميه التدريب المبارائي علي مواقف لعب المقترحة وفقا لمكونات الهيكل البنائي 
 .   برياضة التايكوندوا الكروجيالفعلى مسابقة القتال  للاعبات والمنفذة من قبل 

%  40:  %  30ويوجه محتوى هذا الجزء بالبرنامج بشدة تتراوح مابين  الختامى  : الجزء  -ثالثاً : 
ويحتوى علي تمرينات تساعد علي سرعة استعادة الشفاء من الحمل التدريب اليومي وفقا لنظام الطاقة  

 , 7 , 2 , 1)     تم الاسترشاد في تخطيط وتقنين محتوي البرنامج المقترح بما ذكر في المراجع الهوائي . 
8 , 11 , 14 , 16 , 18 , 20 , 22   ) 

برنامج الحزمة الإحصائية للبحوث التربوية   البحث لمعالجة بيانات   الباحثة المعالجات الإحصائية : استخدم 
 .SPSS 

 والمناقشة :   البحث النتائج  •
 (  3 جدول ) 

 لمحددات النشاط الهجومي المعالجة الاحصائية لقيم القياس القبلى والبعدى 
المقترح  " المنفذه لمحتوي البرنامج التدريبي المجموعة الاولي  الكروجي "  للاعبات "  تحركات القدمين   "

 3=  ن    البحث قيد  دون التوجيه باستخدام منحنيات الايقاع الحيوي
 

 النسبة
 

   للاعبهال قم ر
3 

 النسبة
 
   % 

 قم ر للاعبهال
2 

 قم ر للاعبهال النسبة
1  

قيد   للاعبه رقم ال
  التجربة 

 بعد %
 

 قبل 
 

  قبل   بعد
% 

  قبل   بعد
 قيدالبحث  المتغيرات

 
 
 

9.66 9.81 2.81 9.62 9.86 
 

 
 

9.07 9.27 
في شكل  :  1 محطة

للامام    زجزاجي 
ب    وضع باستخدام فقط 
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1.16 
 

 
 

2.21 
 
 

 ستعدادالا
  (  الايمنالقتالي ) 

 لتحرك ا  خلال
  م . 12   لمسافة 
 ثانية  1/100

 
 
 
 
 

1.34 

9.73 9.86 2.80 9.27 9.53 

 
 
 
 
 

4.16 

9.13 9.51 

في شكل   :  2 محطة
للامام    زجزاجي 

  وضع باستخدام فقط 
 ستعدادالا

  (  الايسر القتالي ) 
 لتحرك ا  خلال

  م . 12   لمسافة 
 ثانية  1/100

 

 
 
 
 
 

1.45 
11.71 11.88 1.22 11.47 11.61 

 
 
 
 
 
 

1.64 10.98 11.16 

في شكل  :  3 محطة
للامام    زجزاجي 

  وضع باستخدام فقط 
 ستعدادالا

  (  الايمنالقتالي ) 
 لتحرك ا  خلال

  م . 15   لمسافة 
 ثانية  1/100

 

 
 
 
 
 

2.13 

11.76 12.01 0.70 11.39 11.47 

 
 
 
 
 

2.17 

11.08 11.32 

في شكل   :  4 محطة
للامام    زجزاجي 

  وضع باستخدام فقط 
 ستعدادالا

  (  الايسر القتالي ) 
 لتحرك ا  خلال

  م . 15   لمسافة 
 ثانية  1/100

 

 
 
 
 
 
 

2.44 
15.58 15.96 0.45 15.74 15.81 

 
 
 
 
 
 

1.08 
15.74 15.91 

في شكل  :  5 محطة
 زجزاجي 

حول   مع  الدوران 
الموانع للامام فقط  

باستخدام وضع  
 الاستعداد

الايمن  الي) القت 
 ( بالتبادل والايسر

  خلال التحرك  
 م .  18لمسافة 

 ثانية  1/100

 

لقدمين  اتحركات  ( المعالجة الاحصائية لقيم القياس القبلي و البعدي لمتغيرات   3يتضح من بيانات جدول )
القدمين  في زمن التحركات    بلغت نسبة التحسنقد و المجموعة الاولي ،  للاعبات  الهجومي للنشاط كمحدد 

، للمتغير   %  4.16 الي   % 1.34مابين ، للمتغير الثاني %  2.81 الي   %1.16مابين للمتغير الاول 
، للمتغير الرابع   % 2.17 الي  %0.70مابين  ، للمتغير الرابع  % 1.64 الي  % 1.22مابين الثالث 
 .   % 2.44 الي  %0.45مابين 

 ( 4جدول )



 لمحددات النشاط الهجومي المعالجة الاحصائية لقيم القياس القبلى والبعدى 
من  المقترح " المنفذه لمحتوي البرنامج التدريبي الثانية الكروجي " المجموعة  للاعبات تحركات القدمين "   "

 3التوجيه باستخدام منحنيات الايقاع الحيوي قيد البحث   ن= خلال 
 

 النسبة
 

   للاعبهال قم ر
3 

 النسبة
 
   % 

 قم ر للاعبهال
2 

 قم ر للاعبهال النسبة
1  

قيد   للاعبه رقم ال
   التجربة

 بعد %
 

 قبل 
 

  قبل   بعد
 بعد %

  قبل 
 المتغيرات
 قيدالبحث 

 
 
 
 
 
 

3.74 

9.09 9.43 5.88 9.36 9.81 

 
 
 
 
 

4.10 
8.78 9.14 

 
في شكل  :  1 محطة

للامام    زجزاجي 
 باستخدام فقط 

 ستعدادالا  وضع
  (  الايمنالقتالي ) 

 لتحرك ا  خلال
  م . 12   لمسافة 
 ثانية  1/100
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2.64 

9.46 9.71 6.77 8.86 9.46 

 
 
 
 
 
 

5.01 

8.79 9.23 

 
في   :  2 محطة

   شكل زجزاجي
  فقط للامام 

  وضع  باستخدام
 ستعدادالا

  (  الايسر القتالي ) 
 لتحرك ا  خلال

  م . 12   لمسافة 
  ثانية  1/100

 
 
 
 

3.53 
 

11.32 11.72 2.98 11.09 11.42 

 
 
 
 

2.51 
 

10.76 11.03 

 
في شكل  :  3 محطة

للامام    زجزاجي 
 باستخدام فقط 

 ستعدادالا  وضع
  (  الايمنالقتالي ) 

 لتحرك ا  خلال
  م . 15   لمسافة 
 ثانية  1/100

 
 
 
 
 
 

5.15 

11.07 11.64 1.97 11.14 11.36 

 
 
 
 
 
 

4.15 

10.84 11.29 

 
في   :  4 محطة

   شكل زجزاجي
  فقط للامام 

  وضع  باستخدام
 ستعدادالا

  (  الايسر القتالي ) 
 لتحرك ا  خلال

  م . 15   لمسافة 
 ثانية  1/100

 
 
 
 

15.32 15.91 3.07 15.29 15.76 

 
 
 
 

15.48 15.82 

 
في شكل  :  5 محطة

 زجزاجي 
حول   مع  الدوران 

 



 
 
 
 

3.85 

 
 
 
 

2.39 

الموانع للامام فقط  
باستخدام وضع  

 الاستعداد
الايمن  الي) القت 

 ( بالتبادل والايسر
  خلال التحرك  

 م .  18لمسافة 
 ثانية  1/100

 
تحركات القدمين   ( المعالجة الاحصائية لقيم القياس القبلي و البعدي لمتغيرات   4يتضح من بيانات جدول )
القدمين  في زمن التحركات  المجموعة الثانية ، وقد بلغت نسبة التحسن  للاعبات كمحدد للنشاط الهجومي 

، للمتغير   %  6.77 الي   % 2.64مابين ، للمتغير الثاني %  5.88 الي   %3.74مابين للمتغير الاول 
  الخامس، للمتغير  % 5.15 الي  %1.97مابين  ، للمتغير الرابع  % 3.53 الي  % 2.51مابين الثالث 
 .   % 3.85 الي  %3.39مابين 

( المعالجة الاحصائية لقيم القياس القبلي و البعدي و نسبة التحسن لزمن   4 ، 3 يتضح من بيانات جدول ) 
المجموعة الاولي و الثانية ، وكان التحسن   للاعبات  الهجومي  للنشاطمتغيرات تحركات القدمين كمحدد 

 3.07% المجموعة الثانية عن الاولي بفارق  " الكروجي "   مسابقة القتال الفعلي   للاعبات افضل لدي 
 ، لمتغير الرابع % ل  2.98  لمتغير الثالث , ل 1.89% المتغير الثاني ,  2.61% تغير الاول ،للم

علي التوالي وقد يرجع هذا التفوق في نسب التحسن الي استخدام توزيع تشكيل  للمتغير الخامس   %1.41
  للاعبات الاحمال التدريبية بالبرنامج التدريبي وفقا لمنحنيات الايقاع الحيوي و التقنين الموجه بشكل فردي 

  2002، ويتفق ذلك مع ماشار اليه كل من يوسف دهب علي )  البحث المجموعة الثانية قيد بكل علي حده  
،   )   Gupta . A. et all   (2009، جيبتا . أ . واخرون  Cutolo .M  (2012  )كوتولو . م  ( ،  

احمد محمود ابراهيم & حنان السيد عبد  Gokul . S . et all    (2010  ، ) جوكيل . س . واخرون  
 . 16)(, )20(, )21)(, 18, ) (14) (  2014الفتاح )  

 ( 5جدول )
 لمحددات النشاط الهجومي المعالجة الاحصائية لقيم القياس القبلى والبعدى 

المقترح من  " المنفذه لمحتوي البرنامج التدريبي الاوليالكروجي " المجموعة  للاعبات "  الاعداد للهجوم  "
 3=  منحنيات الايقاع الحيوي قيد البحث   ن دون التوجيه باستخدام 

 

 النسبة 
 

   للاعبه ال قمر
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   % 

 قم ر للاعبهال
2 

  للاعبهال النسبة 
 قمر

1  

  للاعبهرقم ال
 قيد التجربة 

 بعد  %
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33.33 

8 6 14.29 8 7 

 
14.29 

8 7 

وضع  ) 
  للهجوم عداد الا

 ( 
 الايسر . تكرار 



7.14 
13 14 10.53 17 19 

11.78 
15 17 

عدد خطوات  
الاعداد .  

 تكرار

 
( المعالجة الاحصائية لقيم القياس القبلي و البعدي ونسبة التحسن لمتغيرات   5يتضح من بيانات جدول ) 

" المنفذه لمحتوي البرنامج التدريبي  الاولي الكروجي " المجموعة  للاعبات "   الاعداد للهجوم "محددات 
مابين  للمتغير الاول ، حيث بلغت نسبة التحسن  منحنيات الايقاع الحيويالمقترح من دون التوجيه باستخدام 

 مابين  ، للمتغير الثالث    % 33.33 الي   %14.29مابين  ، للمتغير الثاني  %   75.00 الي   % 40.00 
 % 11.76 الي   % 7.14

 ( 6جدول )
 لمحددات النشاط الهجومي المعالجة الاحصائية لقيم القياس القبلى والبعدى 

المقترح من  " المنفذه لمحتوي البرنامج التدريبي الثانيةالكروجي " المجموعة  للاعبات "  الاعداد للهجوم  "
 3=  التوجيه باستخدام منحنيات الايقاع الحيوي قيد البحث   ن خلال 
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( المعالجة الاحصائية لقيم القياس القبلي و البعدي ونسبة التحسن لمتغيرات   6يتضح من بيانات جدول ) 

" المنفذه لمحتوي البرنامج التدريبي  الاولي الكروجي " المجموعة  للاعبات "   الاعداد للهجوم "محددات 
مابين  للمتغير الاول ، حيث بلغت نسبة التحسن  منحنيات الايقاع الحيويالمقترح من دون التوجيه باستخدام 

 ابين  ، للمتغير الثالث م  % 71.14 الي   % 37.50مابين  ، للمتغير الثاني  %  133.33 الي   % 75.00 
 % 28.57 الي   % 14.29

 
 

نسبة التحسن  ( المعالجة الاحصائية لقيم   13( و الشكل البياني )  6 ، 5 يتضح من بيانات جدول ) 
مسابقة القتال الفعلي " الكروجي " برياضة التايكوندوا   لاعبات ل" للهجوم محددات الاعداد "   لمتغيرات 

" الكروجي "   مسابقة القتال الفعلي  للاعبات ، وكان التحسن افضل لدي  المجموعة الاولي و الثانية
 16.81% المتغير الثاني ,  37.81% للمتغير الاول ،  25.00% المجموعة الثانية عن الاولي بفارق  

لمتغير الثالث من اعلي قيم لنسبة التحسن علي التوالي ، وقد يرجع هذا التفوق في نسب التحسن الي  ل
استخدام توزيع تشكيل الاحمال التدريبية بالبرنامج التدريبي وفقا لمنحنيات الايقاع الحيوي و التقنين الموجه  



(,  5(, )4فق ذلك مع ماشار اليه كل )كل علي حده بالمجموعة الثانية قيد البحث ، ويت للاعبات بشكل فردي 
(7( ,)14 ( ,)16( ,)17 )  ( ,18)  ( ,19 ) ( ,21 )  .   

 ( 7جدول )
 لمحددات النشاط الهجومي المعالجة الاحصائية لقيم القياس القبلى والبعدى 

المقترح من  " المنفذه لمحتوي البرنامج التدريبي الاولي الكروجي " المجموعة  للاعبات "   تنفيذ الهجوم   "
 3منحنيات الايقاع الحيوي قيد البحث   ن= دون التوجيه باستخدام 
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( المعالجة الاحصائية لقيم القياس القبلي و البعدي ونسبة التحسن لمتغيرات   7يتضح من بيانات جدول ) 

المقترح  " المنفذه لمحتوي البرنامج التدريبي الاولي الكروجي " المجموعة  للاعبات "   الاعداد للهجوم "محددات 
 16.67  مابين للمتغير الاول ، حيث بلغت نسبة التحسن  منحنيات الايقاع الحيوي من دون التوجيه باستخدام 

 % 25.00 مابين  ، للمتغير الثالث  %  25.00 الي  %33.33مابين  ، للمتغير الثاني %  27.27 الي   %
 % 66.67 الي  %33.33 مابين ، للمتغير الرابع  % 66.67 الي 

 ( 8جدول )
 لمحددات النشاط الهجومي المعالجة الاحصائية لقيم القياس القبلى والبعدى 

المقترح من  " المنفذه لمحتوي البرنامج التدريبي الثانية الكروجي " المجموعة  للاعبات "  التنفيذ للهجوم  "
 3التوجيه باستخدام منحنيات الايقاع الحيوي قيد البحث   ن= خلال 
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( المعالجة الاحصائية لقيم القياس القبلي و البعدي ونسبة التحسن لمتغيرات   8يتضح من بيانات جدول ) 

المقترح  " المنفذه لمحتوي البرنامج التدريبي الثانيةالكروجي " المجموعة  للاعبات "   الاعداد للهجوم "محددات 
 الي   % 25.00  مابين  للمتغير الاول ، حيث بلغت نسبة التحسن  منحنيات الايقاع الحيوي التوجيه باستخدام   مع

 الي   %75.00 مابين ، للمتغير الثالث  % 133.33 الي  % 100.00مابين ، للمتغير الثاني %  41.67
 % 150.00 الي  % 75.00 مابين ، للمتغير الرابع  % 100.00

نسبة التحسن  ( المعالجة الاحصائية لقيم   14( و الشكل البياني )  8 ، 7 جدول ) يتضح من بيانات 
مسابقة القتال الفعلي " الكروجي " برياضة التايكوندوا  لاعبات تنفيذالهجوم " لمحددات "   لمتغيرات 

" الكروجي "   ، وكان التحسن افضل لدي للاعبات مسابقة القتال الفعلي  المجموعة الاولي و الثانية
 33.33% المتغير الثاني , 108.33% للمتغير الاول ،  13.97% المجموعة الثانية عن الاولي بفارق  

من اعلي قيم لنسبة التحسن علي التوالي ، وقد يرجع هذا التفوق   لمتغير الرابعل 83.33% , لمتغير الثالث ل
في نسب التحسن الي استخدام توزيع تشكيل الاحمال التدريبية بالبرنامج التدريبي وفقا لمنحنيات الايقاع  

 كل علي حده بالمجموعة الثانية قيد البحث ،   للاعبات الحيوي و التقنين الموجه بشكل فردي 
يرجع إلي تأثير محتوى الهيكل البنائي للبرنامج  قد   النسب المئوية للتحسن تفوق في قيم ال الباحثة وتري

التدريبي المقترح والذي تم من خلال التمرينات المشابهة والمطابقة للأداء المهاري من حيث العمل  
العضلي وسرعة الاداء ومسار القوة المبذولة وكذلك توجيه وتطبيق الاحمال التدريبية المقننة بشكل فردي  

لاسلوب التدريبي  لايقاع الحيوي خلال توجيه تشكيل لها ، بالاضافة الي استخدام اباستخدام منحنيات اوفقاً 
المستخدم وخصائص طريقة التدريب الفتري والتى طبقت من خلال الوحدة التدريبية بالاضافة إلي   

تحركات مع مزج الاداء المهاري للاساليب الاكثر شيوعا خلال تحركات القدمين  المحتوى من تمرينات  
  النشاط إستخدام توقيت مداخل الهجوم الاكثر تواجد خلال ، مع مراعاة مع المنافسة  ابه لما يحدث بالمش

وأيضاً محطات تدريبية  غير المباشر    من خلال محطات تدريبية بإستخدام المدخل الهجومي  الهجومي
ة الاحمال ووظفت  وقد نفذ خصائص ديناميكيوكذلك الهجوم المضاد ،   ، المباشر بإستخدام المدخل الهجومى 
من    البحث  د قي للهجوم تنفيذ وال  عداد مرحلتي الا الهجومي النشاطفعالية محددات بالمحطات التدريبية لزيادة 

المباريات المحددة بواجبات  بالاضافة الي استخدام حيث تطابق السرعة والقوة وفقاً لاتجاه العمل العضلي ، 
ى تستخدم في أوقات اللعب خلال الجزء المخصص لذلك "  وكذلك اساليب الهجوم المتباينة والمواقف الت

" والذي احتوى علي التدريبات التنافسية في صورة واجبات تكتيكية مقننة للاداء مع    المبارائيالتدريب 
زيادة     الهجومي النشاطانعكس في مستوي  الذي ،  عينة البحث الحفاظ علي مبدأ الفروق الفردية لدي 

مع   كما وظفت عدد من المباريات التجريبية،  فعالية الهجوم الناجح وإجمالي الهجوم خلال المباريات 
اثيراستخدام منحنيات  ت مدي  هذا بلور و  ح المنافس  والمباريات المحددة خلال التقييم لتخدم البرنامج المقتر
لدي   الهجومي  النشاطعلي بعض محددات الايقاع الحيوي لتوجيه احمال تدريبية خاصه بالاداء المهاري  

(,  4) ، ويتفق ذلك مع مااشار اليه كل من  التايكوندوا " برياضة   الكروجيمسابقة القتال الفعلي "  للاعبات 
 . ه فروضو   البحث ويحقق هدف  ( .  21, )  (19, )  (18, )  (17(, ) 16(, )14(, )7(, )5)

 : الاستنتاجات  •



باستخدام منحنيات الايقاع الحيوي لتوجيه احمال تدريبية  اظهر محتوى البرنامج التدريبي المقترح    •
  للنشاطقيم التحسن لزمن متغيرات تحركات القدمين كمحدد تأثير ايجابي على خاصه بالاداء المهاري ،  

المجموعة الثانية عن   للاعبات المجموعة الاولي و الثانية ، وكان التحسن افضل لدي  للاعبات  الهجومي
 . قيد البحث  الاولي 

باستخدام منحنيات الايقاع الحيوي لتوجيه احمال تدريبية  اظهر محتوى البرنامج التدريبي المقترح   •
  للنشاطكمحدد للهجوم  اد الاعد محددات فترة ل  قيم التحسن تأثير ايجابي على خاصه بالاداء المهاري ،  

المجموعة الثانية عن   للاعبات المجموعة الاولي و الثانية ، وكان التحسن افضل لدي  للاعبات  الهجومي
 . قيد البحث  الاولي 

باستخدام منحنيات الايقاع الحيوي لتوجيه احمال تدريبية  اظهر محتوى البرنامج التدريبي المقترح   •
  للنشاطكمحدد لهجوم  اتنفيذ محددات فترة ل  قيم التحسن تأثير ايجابي على خاصه بالاداء المهاري ،  

المجموعة الثانية عن   للاعبات المجموعة الاولي و الثانية ، وكان التحسن افضل لدي  للاعبات  الهجومي
 . قيد البحث  الاولي 

 -التوصيات :
باستخدام منحنيات الايقاع الحيوي  الاسترشاد بمحتوى الهيكل البنائي المكون للبرنامج التدريبي المقترح  -1

  للاعبات لدي  الهجومي النشاطعلي بعض محددات لتوجيه احمال تدريبية خاصه بالاداء المهاري  
 . التايكوندوا "برياضة   الكروجيمسابقة القتال الفعلي " 

مسابقة القتال   للاعبات لدي  الهجومي  النشاطمحددات الاهتمام بالخطط البحثية الموجهة لتطوير  2 - 
خلال المراحل السنية الاخرى، استكمالا للبناء العلمي لرياضة  التايكوندوا" برياضة   الكروجيالفعلي " 

 .  التايكوندوا 
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