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  تأثير تدريبات تحمل الاداء على بعض القدرات البدنية وعلاقتها باداء الركلة" 
  " الأمامية الدائرية للناشئات فى رياضة التايكوندو
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  الملخص

ة الأمام      " یھدف البحث إلى تعرف    اداء الركل ا ب ة وعلاقتھ درات البدنی ة  تأثیر تدریبات تحمل الاداء على بعض الق ی

وقد استخدمت الباحثة المنھج التجریبي لملاءمتھ لھدف وفروض البحث ، كما " الدائریة للناشئات في ریاضة التایكوندو   

  :وأشارت أھم النتائج إلى، استندت الباحث إلى الأدوات والوسائل التي تعمل على تحقیق ھدف البحث 

ة   (لمتغیرات  أظھر البرنامج التدریبي المقترح تأثیراً إیجابیاً في ا     -١ درات  البدنی ة   –الق ة الدائری ة الأمامی )  أداء الركل

  .لدى لاعبات المجموعة المجموعة التجریبیة 

ض           -٢ ى بع ة عل ة التجریبی دي للمجموع ي والبع ین القبل ات القیاس ین متوسطي درج صائیا ب ة إح روق دال رت ف أظھ

  .ح القیاس البعدي لصالالركلة الأمامیة الدائریةالقدرات البدنیة وعلاقتھا بأداء 

  . أداء الركلة الأمامیة الدائریة للناشئات في ریاضة التایكوندو– یوجد ارتباط دال إحصائیا بین القدرات  البدنیة -٣



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  :المقدمة ومشكلة البحث

یشھد العالم في السنوات الأخیرة ، تقدما علمیا في    

الات    ة ومج صفة عام ة ب اة العلمی الات الحی ع مج جمی

ة الری وث      التربی ة البح ك نتیج ة وذل صفة خاص یة ب اض

ن       ي تمك ة الت ات الحدیث ا التقنی ستخدم فیھ ي ت ة الت العلمی

ا      ي تكنولوجی الریاضیین من الاستفادة من التقدم الكبیر ف

ویم    یم والتق دریب والتعل ال الت ي مج ات ف المعلوم

ى المستویات          ول إل اس للوص والتشخیص والعلاج والقی

ت الریاضیة العلیا ، یجب   وللوصول إلى المستویا  العالیة

تخطیط برامج التدریب الخاصة باللاعبات للمساعدة على 

وع    بة لن ة المناس ة والمھاری ات البدنی ساب المكون اكت

اع      لال إتب ن خ ك م ارس ، وذل ي المم شاط الریاض الن

ة      رامج التدریبی یط الب خطوات البحث العلمي السلیم لتخط

  .التي تحقق الھدف

ة من ریاضات الدفاع عن  وریاضة التایكوندو واحد  

النفس التي احتلت مكانة ممیزة بین الریاضات الأخرى ،   

ة   ة أولمبی دو كریاض ة التایكون د إدراج ریاض ك بع وذل

یول     ي س ي دورت یة ف لونة ١٩٨٨استعراض م ، وبرش

  )٢٠ :٣. (م٢٠٠٠م ، ورسمیة ابتدأ من سیدنى ١٩٩٢

شاط     ة بالن ة العام ات البدنی وافر المكون ر ت ویعتب

رس ضرورة لتنمیة وتحسین حالة اللاعبات البدنیة   المما

رورة      ة ض ة الخاص ات البدنی وافر المكون ین أن ت ي ح ف

ساھمة   روري للم ا ض ة وكلاھم ارات الحركی ة المھ لتنمی

ة    ى الفورم ول إل ة والوص ة التدریبی از العملی ي إنج ف

الریاضیة أثناء المنافسة بأقل مجھود جسماني مع القدرة 

ا      على سرعة العودة إلى   ھ كلم ث أن ة ، حی ة الطبیعی  الحال

ستوى الأداء    ع م ة ارتف ات البدنی سنت المكون تح

  )  ٢٤٦ :٢٥.(الفني

ران    د زھ رى أحم و  ) م٢٠٠٧(وی ل ھ أن التحم

ة ،      ة الحیوی المدخل الصحیح لتنمیة جمیع القدرات البدنی

فبدون التحمل یكون من الصعب الإسھام بتطویر مكونات 

رى وأن  ة الأخ ة البدنی ات  اللیاق ان اللاعب ة إتق  عملی

ادة       ھ كإج ذي یؤدی شاط ال وع الن ة لن ارات المختلف للمھ

ركلات    ذ ال ي تنفی از ف ا الممت دو وأدائھ ة التایكون لاعب

ى     ) الدفاعات(والضربات والصدات    لا شك عل ساعدھا ب ی

دى     ن م ع م ا یرف ة ، كم ي للعب ستوى الفن ي الم دم ف التق

ات ال    ي المباری ل ف ة الأداء الأمث ادة فرص ة وزی مختلف

ویعتبر مؤشر جید یساعدھا على إتقان الأداء الخططي ،      

ف     دث مواق دو تح ات التایكون لال مباری ن خ ھ م ث أن حی

تخدام          ات اس ى اللاعب تم عل ات ، تح لا اللاعب عدیدة بین ك

اراة     ي المب وز ف . ( مھارات معینة لتحقیق أكبر فائدة والف

١٩٨ ،١٩٥: ٣(  

أحمد ، ) م٢٠٠٦(ویتفق كل من سامي محب حافظ 

ران  ر  ) م٢٠٠٧(زھ د حج ارى یع داد المھ ي أن الأع ف

دریب    یم وت ى تعل دف إل ي ویھ داد الخطط ة للإع الزاوی

م       ن ث ا وم ا وتثبیتھ ب وإتقانھ ة للاع ارات الحركی المھ

ى       ول إل ات والوص ات المباری ات مجری تلاك اللاعب ام

  )١٩٨ :٣( ، ) ١٧٠ :٩. ( المستویات الریاضیة العلیا

ة      ونظرا لتعدیل بعض مو    دولي لریاض انون ال اد الق

ب       ساحة الملع ر م ن تغی ة م دو وخاص ة  (التایكون منطق

ى ) ١٠×١٠(من  ) المنافسة  ر زى  ) ٨×٨(إل ذلك تغی وك
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ادي    (المتنافسین الخاص بواقي الجذع من        و الع ) الھوج

  .)الھوجو الإلكتروني(إلى 

ي     اراة ف ر من مب ي أكث ات ف تراك اللاعب ضا اش وأی

ة    الیوم الواحد یؤدى إلى زی     ا نتیج ادة العبء الواقع علیھ

سرعة إیقاع المباریات وضعف تحمل الأداء ، الذي یؤثر    

ستوى الأداء     ذلك م ة وك درات البدنی ض الق ى بع عل

  .المھارى أثناء المباراة

ل الأداء       دریبات تحم وبناء على ذلك فأن استخدام ت

رامج           اء الب ي بن بالدراسة والتجریب قد یساعد المدرب ف

كاملة للاعبات ویساعد اللاعبات على تحمل التدریبیة المت

ى المستویات              ات وینم اء المباری ا أثن العبء الواقع علیھ

  .البدنیة والمھاریة لدیھم

  :أهدف البحث

یھدف البحث إلى التعرف على تأثیر تدریبات تحمل 

ة      أداء الركل ا ب الأداء على بعض القدرات البدنیة وعلاقتھ

ي ر       ئات ف ك     الأمامیة الدائریة للناش دو وذل ة التایكون یاض

 :من خلال 

ل        -١ دریبات تحم تصمیم برنامج تدریبي باستخدام ت

  . القدرات البدنیةالأداء لتنمیة بعض

ى      -٢ ل الأداء عل دریبات تحم أثیر ت ى ت رف عل التع

ة     ي ریاض ئات ف ة للناش درات البدنی ض الق بع

  .التایكوندو

  :فروض البحث

قد توجد فروق دالة إحصائیا بین متوسطي درجات    -١

قیاسین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة على ال

ة       أداء الركل ا ب ة وعلاقتھ درات البدنی ض الق بع

  .الأمامیة الدائریة لصالح القیاس البعدي

ات        -٢ طي درج ین متوس سن ب سب تح د ن د توج ق

القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة على 

ة       أداء الركل ا ب ة وعلاقتھ درات البدنی ض الق بع

 .ة الدائریة لصالح القیاس البعديالأمامی

  :مصطلح البحث

  -:تحمل الأداء 

ارات      رارات المھ تمرار تك ى اس درة عل و المق ھ

وط       ة دون ھب رات طویل ة لفت اءة وفاعلی ة بكف الحركی

  )١٠٦ :٢٤. (مستوى كفاءة الأداء

  :الدراسات السابقة

 :الدراسات العربية: ًأولا

ومان    -١ د ش سن احم سام ح ة ) ٨) (م٢٠٠٤(ح بدراس

وان ى  "بعن رح عل دریبي مقت امج ت أثیر برن ة ت دراس

ة   ة الخاص ة والمھاری صفات البدنی ض ال ة بع تنمی

دو  ئي التایكون د  " لناش ى تحدی رف عل دف التع ، بھ

ئي      ة لناش ة الخاص ة والمھاری صفات البدنی ال

دریبي   امج الت أثیر البرن ى ت رف عل دو والتع التایكون

د ال        ة قی ة والمھاری صفات البدنی بحث ،  على تنمیة ال

ة      ى عین ي عل نھج التجریب ث الم تخدم الباح د إس وق

 لاعب ، ومن أھم النتائج التي توصل     ٥٠مكونة من   

ى   رح إل ي المقت امج التجریب ث أدى البرن ا الباح إلیھ

ة    ة الخاص صفات البدنی ة ال زة  ( تنمی وة الممی الق

سرعة  ة  –بال سرعة الحركی ستوى  )  ال سین م وتح

  .حثالأداء المھاري للمھارات قید الب



  
  
 
 

  
 

 
 

 

بدراسھ ) ١١) (م٢٠٠٦(سید محمد المرسى أبو زید -٢

ى تحسین          ة عل بعنوان تأثیر بعض التدریبات الخاص

دو       دى ناشئ التایكون ركلات ل رعة أداء ال " .قوة وس

ي    ة      بھدف التعرف عل دریبات الخاص أثیر بعض الت  ت

دى ناشئ           ركلات ل رعة أداء ال وة وس على تحسین ق

ي ،  وقد استخدام الباحث المن  ، التایكوندو ھج التجریب

ن    ھ م ھ مكون ي عین م   ) ١٠(عل ت أھ ین، وكان لاعب

ث   ا الباح ل إلیھ ي توص ائج الت وة  النت ي ق سین ف تح

ة وتحسن        ة التجریب دى العین وسرعة أداء الركلات ل

ة ن أداء الركل ة  -.زم ة التجریبی رت المجموع  أظھ

سبة    دار ون ي مق ضابطة  ف ة ال ى المجموع ا عل تفوق

ي   ین القبل ین القیاس سن ب ع   التح ي جمی د ف  والبع

رات   سن المتغی ي تح ذا ف ة وك ارات البدنی الاختب

ضابطة  -الكینماتیكیة قید الدراسة  حققت المجموعة ال

زیادة معنویة في بعض اختبارات ركلات والمتغیرات 

  .الكینماتیكیة  قید الدراسة

" بدراسة بعنوان  ) ٤ ()م٢٠٠٨(أحمد سعید زھران   -٣

بدنیة والمھاریة تأثیر برنامج تدریبي لرفع الكفاءة ال

ي   ات للاعب ائج المباری سین نت ة وتح والخططی

یھدف البحث ". المنتخب الكویتي لناشئي التایكوندو   

ویتي        ي المنتخب الك إلى وضع برنامج تدریبي للاعب

ى   رف عل دو ، للتع ئي التایكون سبة -١ -:لناش  ن

ي  ارى والخطط دني والمھ ي الأداء الب سن ف التح

ویتي لنا  ب الك ي المنتخ ت  للاعب دو تح ئي التایكون ش

وقد استخدام الباحث المنھج التجریبي علي . سنة١٧

ي     لاعب ومن   ) ٢٠(عینھ مكونھ من     ائج الت م النت أھ

ث   ا الباح ل إلیھ دریبي -١توص امج الت  أن البرن

ع    ویر ورف ى تط ا عل أثیرا إیجابی ؤثر ت رح ی المقت

ى     ؤثر عل ة وی ة والخططی ة والمھاری اءة البدنی الكف

ات  ائج المباری سبة     -٢.نت وظ بن سن ملح دوث تح ح

  . كبیرة ومتفاوتة في جمیع متغیرات البحث

  :الدراسات الأجنبية: ًثانيا

٤- CasolinoE,lupoc,Cortis.C,Chiodo,S,M

inganti.C,Capranica.l,Tessitore.)2012

وان  ) ٢٧)(م ھ بعن ارى  " دراس ل الأداء المھ تحلی

ارى  ".والخططي لناشئ التایكوندو  تحلیل الأداء المھ

ات   والخ اء مباری دو وأثن ئ التایكون ي لناش طط

دو في   .التایكون نھج الوص ث الم تخدام الباح د اس  وق

ن     ھ م ھ مكون ي عین ئ ، ٤٣عل م  ١٦ناش ئة أھ  ناش

التوصل إلى أھم أھم النتائج . النتائج إلي توصل إلیھا

دو ،     المھارات الدفاعیة والھجومیة بریاضة التایكون

دم الأ    ة بالق ل المختلف الیب الرك ى أس ة وإل مامی

ة       درات المھاری ام بالق ة ، الاھتم ة والدائری والخلفی

  .والقدرات النوعیة بالریاضة

  :إجراءات البحث

  :منهج البحث

ك    ي، وذل نھج التجریب ة الم تخدمت الباحث اس

ة      ة واحدة تجریبی ي لمجموع صمیم التجریب تخدام الت باس

  .وباستخدام القیاس القبلى والبعدى لنفس المجموعة

  :عينة البحث

م  ار  ت ة باختی ة العمدی ث بالطریق ة البح ار عین اختی

ارھم  ) ١١( راوح أعم دو وتت ات التایكون ن لاعب ة م لاعب

ین   ت    ) ١٧-١٤(ب صورة أجری ة المن ادى جامع نة بن س

یة ،  ة الأساس یھم الدراس یھم ) ٢٠(عل ت عل ة أجری لاعب

  .الدراسة الاستطلاعیة
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  :خصائص اختيار عينة البحث

 .ن سنتین كحد أدنى أن لا یقل العمر التدریبى ع-

د   - زام الأزرق كح ى الح لة عل ة حاص ون اللاعب  أن تك

 .أدنى

 . أن تكون اللاعبة مسجلة بالاتحاد المصرى للتایكوندو-

 انتظام اللاعبات في التدریب من حیث الالتزام ومواعید  -

 .التدریب

  . استعداد جمیع اللاعبات للاشترك في مجموعة البحث-

  -:حثإعتدالية توزيع عينة الب

ع   واء لجمی ل الالت ساب معام ة بح ت الباحث قام

ة      المتغیرات قید البحث، للتأكد من أن عینة البحث موزع

  ).١(توزیع إعتدالیاً، كما یوضح جدول 

  )١(جدول 

  المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء (

  )يبىالسن، الطول، الوزن،العمرالتدر(لعينة البحث فى متغيرات 

  ١١=ن 

       

  ١٫٤٣-  ١٫٦٩  ١٦٫٠٠  ١٥٫٦٣ سنة  السن  ١

  ٠٫٨٦  ٥٫٩٥  ١٥٩٫٠٠  ١٦٠٫١٨ سنتیمتر  الطول  ٢

  ٠٫١٦-  ٧٫٥٣  ٥٥٫٠٠  ٥٥٫٩١  كجم  الوزن  ٣

  ٠٫٣٨  ١٫٦٣  ٢٫٠٠  ٢٫٦٤ سنة  العمر التدریبى  ٤

دول    ن ج ضح م ا ) ١(یت یم مع ع ق ملات أن جمی

ابین      ) ٠٫٨٦ : ١٫٤٣-(الإلتواء لعینة البحث تراوحت م

ابین    صرت م یم إنح ذه الق ي   ٣±وأن ھ د عل ا یؤك  مم

رات    ى المتغی ث ف ة البح انس عین ول،  (تج سن، الط ال

  ).الوزن، العمرالتدریبى

 :طرق و أدوات جمع البيانات 

 .المقابلات الشخصیة -

 .الاستبیانات -

 .الملاحظة -

  .الاختبارات والمقاییس -

ائل    و ن وس ة م تعانة بمجموع ة بالاس ت الباحث قام

ى     ساعدین عل ة والم اعدت الباحث ي س ات الت ع البیان جم

  :تطبیق البرنامج التدریبي ومنھا 

        تطلاع م اس ذین ت أسماء السادة الخبراء الأكادیمیین ال

 ).١مرفق(أرائھم 

       درات م الق د أھ راء لتحدی تطلاع رأي الخب تمارة اس اس

 ).٣مرفق(البدنیة قید البحث 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

      ارات م المھ استمارة استطلاع رأي الخبراء لتحدید أھ

 ).٤مرفق(الھجومیة قید البحث 

       صیة ات الشخ ات اللاعب غ بیان تمارة تفری   اس

 )٥مرفق(

     م د أھ راء لتحدی تطلاع رأي الخب تمارة اس اس

د     ة قی درات البدنی اس الق ة لقی ارات المقترح الاختب

 ). ٦مرفق(البحث 

  

  -:حثالاختبارات المستخدمة في الب

  :الاختبارات البدنية والمهارية

م   د أھ راء لتحدی تطلاع رأى الخب ة بإس ت الباحث قام

ة    ى ریاض ى ف ات الكروج ة للاعب ة الخاص درات البدنی الق

تطلاع رأى   تمارة لاس صمیم اس لال ت ن خ دو م التایكون

ق     م         ) ٣( الخبراء مرف ى الجدول رق و موضح ف ا ھ وكم

)٢.(  

  )٢(جدول 

  د أهم القدرات البدنية الخاصة للاعبات الكروجى فى رياضة الترتيب النهائى لتحدي

  .التايكوندو من خلال طبقا رأى الخبراء
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  %٢٠  ١  السرعةتحمل   ٥

  %١٠٠  ٥ المرونة  ٦

  %٨٠  ٤ التوازن  ٧

  %١٠٠  ٥  الرشاقة  ٨

  %٨٠  ٤  تحمل الأداء  ٩

  %١٠٠  ٥  التوافق  ١٠

  %٢٠  ١  التحمل الدورى التنفسى  ١١

فأكثر من % ٧٥ القدرات البدنية التى حازت على -
  أراء الخبراء

دول   ن ج ضح م د   ) ٢(یت ى تحدی راء ف اع الخب اجم

ة ال  درات البدنی ة الق ى ریاض ى ف ات الكروج ة للاعب خاص

ة    سبة موافق ة ن ضت الباحث د ارت دو وق % ٧٥التایكون

ات          ون عدد المكون فأكثر لقبول القدرات البدنیة وبذلك یك

ى  ي الات ث ف د البح ستخدمة قی ة الم زة (البدنی وة الممی الق

سرعة ة  –بال سرعة الحركی ة – ال وازن– المرون  – الت

  ) التوافق- تحمل الأداء –الرشاقة 



 مجلة كلية التربية الرياضية
–  

 

 
 

  -: خطوات إجراء التجربة-

ذلك    ات وك ارات والقیاس د الاختب م تحدی د أن ت بع

ل    ة بعم ت الباحث ث قام ة البح ات لعین ع البیان ائل جم وس

ى          ساعد عل ى ت ة للبحث والت الإجراءات والخطوات الھام

إجرائھ بالطرق العلمیة السلیمة والإجراءات التى اتبعاتھا 

  -:الباحثة مبینة كما یلى

  -:يديةالمرحلة التمه

  :اختيار المساعدين 

تم اختیار مجموعة من المساعدین لمعاونة الباحثة 

ة     ة والمھاری ارات البدنی ات والاختب راء القیاس ي إج ف

ب        المستخدمة في البحث كما قامت الباحثة بتعریف جوان

اس      ات القی یح متطلب ة وتوض داف الدراس ث وأھ البح

ل        أداء وطریقة أداءه وترتیبة ودور كل منھم خلال مراح

  ).٢(الاختبارات مرفق 

 -:الدراسات الاستطلاعية

  الدراسة الاستطلاعية الأولى:  

  :الهدف

  م إلى٢٠١٦ /٧/ ١٠أجریت خلال الفترة من 

  . م٢٠١٦ /٧ /١٢

ات      - ذ القیاس ة تنفی ى تواج صعوبات الت د ال تحدی

 .والاختبارات

ي    - التأكد من صلاحیة الأدوات والأجھزة المستخدمة ف

 .البحث

 .رق الصحیحة لإجراء القیاسات عملیامعرفة الط -

ة      - سجیل الخاص تمارات الت لاحیة اس ن ص د م التأك

 .بالقیاسات

  :النتائج

ات   - ذ القیاس ھ تنفی ي تواج صعوبات الت د ال م تحدی ت

 .والاختبارات والتغلب علیھا

زة المستخدمة      - تم التأكد من صلاحیة الأدوات والأجھ

 .في البحث والتعدیل التقني لمواقف الاختبار

ا             ت - ات عملی راء القیاس صحیحة لإج رق ال م معرفة الط

 .وتدریب المساعدین علیھا

ة   - سجیل الخاص تمارات الت لاحیة اس ن ص د م م التأك ت

 .بالقیاسات وتدریب المساعدین علیھا

 الدراسة الاستطلاعية الثانية:  

  :الهدف

  م إلى٢٠١٦ / ٧/ ١٣وكانت في الفترة من 

  . م٢٠١٦ /١٨/٧

صدق للاخت - ل ال اد معام ة ایج ة والمھاری ارات البدنی ب

 .قید البحث للاعبات الكروجى

ایجاد معامل الثبات للاختبارات البدنیة والمھاریة قید  -

 .البحث للاعبات الكروجى

  :النتائج

      تم ایجاد معامل الثبات للاختبارات البدنیة والمھاریة 

قید البحث للاعبات الكروجى عن طریق تطبیق الاختبار 

  ).٣(ما موضح بجدول واعادة تطبیقة ك



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  )٣(جدول 
  ١١=٢ن=١ن    معامل صدق التمايز للاختبارات قيد البحث

  
   


   ±   ± 

 

 

١  
القوة 

الممیزة 
  بالسرعة

 *١٥٫٤٩ ٠٫٩٥ ١٠٫٣٠ ١٫٤٩ ١٨٫٣٠ عدد اختبار أداء ممومتونج بارور تریجى

السرعة   ٢
 *١١٫٢٠ ٠٫٧٤ ٩٫١٠ ٠٫٦٣ ١٢٫٢٠ عدد اختبار أداء بیك تشاجى بالقدم الیمنى  الحركیة

 *٢٠٫٧٩ ٠٫٦٧ ٣٤٫٧٠ ٢٫١٧ ٤٩٫٥٠  عدد  اختبار أداء بیك تشاجى بالقدم الیسرى  تحمل الأداء  ٣

ي     الرشاقة  ٤ ة ف ة مركب ة مھاری ار أداء جمل اختب
 *١٠٫١٧ ١٫٠٧ ١١٫٤٠  ٠٫٧٩ ٦٫٨٠  ث  فةالاتجاھات المختل

 *٨٫٣١ ٥٫٨٥ ٢٥٫٤٠ ٤٫٠٢ ٤٫٢٠  زوایة  اختبار زوایة مفصل الحوض  المرونة  ٥

 *٧٫١٥ ٠٫٩٩ ٩٫١٠ ١٫٠٧ ٥٫٤٠  ث  اختبار عین ورجل  التوافق  ٦

 *٨٫٠ ٤٫١٧ ٨٫٤٠ ٠٫٨٢ ١٩٫٣٠  ث  اختبار الوقوف على مشط القدم  التوازن  ٧

  ٢،٠٩ =٠٫٠٥قیمة ت الجدولیة عند مستوى *

وجود فرق معنوى جوھرى ) ٣(یتضح من الجدول 

صالح     ك ل زة، وذل ر ممی زة والغی وعتین الممی ین المجم ب

ین      ا ب ة ت م ت قیم ث تراوح زة، حی ة الممی المجموع

ا  ) ٠٫٠٥(وأنھا دالة عند مستوى  )  ٦٫٥١،٢٠٫٧٩( مم

یؤكد صدق الاختبارات فیما وضعت من أجلھ وأنھا یمكن   

ي    ات ف ین اللاعب رق ب سنیة   أن تف ة ال س المرحل . نف

  )٤(جدول 

  ١١=معامل الثبات للاختبارات قيد البحث ن
  

   


   ±   ± 


 

القوة الممیزة   ١
 *٠٫٦٥ ٠٫٧١ ١٠٫٥٠ ٠٫٩٥ ١٠٫٣٠ عدد اختبار أداء ممومتونج بارور تریجى  بالسرعة

 *٠٫٨٣ ٠٫٦٧ ٩٫٣٠ ٠٫٧٤ ٩٫١٠ عدد اختبار أداء بیك تشاجى بالقدم الیمنى  السرعة الحركیة  ٢

 *٠٫٦٩ ٠٫٥٧ ٣٥٫١٠ ٠٫٦٧ ٣٤٫٧٠  عدد  اختبار أداء بیك تشاجى بالقدم الیسرى  تحمل الأداء  ٣

ي    الرشاقة  ٤ ة ف ة مركب ة مھاری ار أداء جمل اختب
 *٠٫٨٨ ٠٫٩٤ ١٢٫٠٠ ١٫٠٧ ١١٫٤٠  ث  الاتجاھات المختلفة 

 *٠٫٩٩ ٥٫٦٤ ٢٥٫٦٠ ٥٫٨٥ ٢٥٫٤٠  زوایة  اختبار زوایة مفصل الحوض  المرونة  ٥

 *٠٫٩٠ ٠٫٧٠ ٩٫٤٠ ٠٫٩٩ ٩٫١٠  ث  اختبار عین ورجل  التوافق  ٦

 *٠٫٩٨ ٣٫٦٥ ٨٫٢٠ ٤٫١٧ ٨٫٤٠  ث  اختبار الوقوف على مشط القدم  التوازن  ٧

  ٠،٦٠= ٠٫٠٥قیمة ر الجدولیة عند مستوى  *



 مجلة كلية التربية الرياضية
–  

 

 
 

دول     ن ج ضح م ة   ) ٤(یت اط ذو دلال ود ارتب وج

ق          ي التطبی ة البحث ف ات عین ل من درج ین ك صائیة ب إح

د البحث،            ة قی الأول والثانى للاختبارات البدنیة والمھاری

یم   ث أن ق ة " ر"حی ا الجدولی ت قیمتھ د فاق سوبة ق المح

ة    ستوى معنوی د م ات    ٠٫٠٥عن ات درج ى ثب ذا یعن  وھ

ث عن  د البح ة قی ة والمھاری ارات البدنی ادة الاختب د إع

  .تطبیقھا تحت نفس الظروف

  :القياس القبلي 

ة البحث         ي لعین اس القبل إجراء القی ة ب قامت الباحث

ھ   ارات المھاری ة والاختب ارات البدنی ي الاختب یة ف الأساس

  .م٢١/٧/٢٠١٦م إلى ٢٠/٧/٢٠١٦قید البحث من

  :  التجربة الأساسية

ة       راد عین ى أف ث عل د البح امج قی ق البرن م تطبی ت

ث ،  نالبح رة م لال الفت ى ٣٠/٧/٢٠١٦خ  م إل

دة ٢٣/٩/٢٠١٦ دات    ) ٨( م لم ع وح ع أرب ابیع بواق أس

  .تدریبیة أسبوعیاً

  

  :المرحلة النهائية

  : القياسات البعدية 

دى من        اس البع راء القی م، ٢٤،٢٥/٩/٢٠١٦تم إج

وقد روعي أن یتم مراعاة الخطوات التي تم مراعاتھا في 

  .القیاس القبلي

  :ة المعالجات الإحصائي

ن       صائیة م ات الإح أجراء المعالج ة ب ت الباحث قام

امج   لال برن   MINITAB ,EXCEL,SPSSخ

  -:وتمثلت في الأتي

   . المتوسط الحسابي -

  . معامل الالتواء  -

  . الوسیط -

  . معامل الارتباط البسیط لبیرسون-

  . الانحراف المعیاري -

ة الفروق بین قیاسین مختلفین لنفس لدلال) ت( اختبار -

    ).قبلي وبعدى(المجموعة 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  : عرض ومناقشة النتائج-
  :عرض النتائج:  أولا-

  )٥(جدول 
  دلالة الفروق بين متوسطي القياسات القبلية البعدية للمجموعة التجريبية

  ١١=ن     في اختبارات الأداءات البدنية والمهارية
  

 

 

 


   ±   ± 


 

 

 

١  
القوة 

الممیزة 
  بالسرعة

 *١١٫٦٣ ٢٫٣٦ ٣٫١٣ ١٥٫٧٣ ٢٫٩١ ١٣٫٣٧ عدد اختبار أداء ممومتونج بارور تریجى

السرعة   ٢
  الحركیة

دم     شاجى بالق ك ت ار أداء بی اختب
 *٢٫٥٠ ١٫٠٩ ١٫٠٤ ١٠٫٥٥ ١٫٥٧ ٩٫٤٥ عدد الیمنى

تحمل   ٣
  الأداء

دم     شاجى بالق ك ت ار أداء بی اختب
  ٢٫٩٦ ٣٫٧٣ ٦٫٢٤ ٤١٫٨٢ ٦٫٧٧ ٣٨٫٠٩  عدد  الیسرى

ي          الرشاقة  ٤ ة ف اختبار أداء جملة مھاریة مركب
 *٣٫١٤ ١٫١٨ ١٫٢٦ ١٠٫٠٠ ١٫٦٠ ١١٫١٨  ث  الاتجاھات المختلفة 

 *٦٫٥٣ ٢٫٥٥ ٦٫٧٧ ٢١٫٢٧ ٧٫٢١ ٢٣٫٨٢  زوایة  اختبار زوایة مفصل الحوض  المرونة  ٥
  *٢٫٣٢ ٠٫٩١ ٠٫٩٢ ٨٫٣٦ ١٫٦٨  ٩٫٢٧  ث  اختبار عین ورجل  التوافق  ٦
  *٤٫٨٩ ١٫٣٦ ٥٫٢٦ ٨٫٧٣ ٤٫٥٤  ٧٫٣٦  ث  اختبار الوقوف على مشط القدم  التوازن  ٧

   ٢٫٢٣= ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیة عند مستوى *

  )٦(جدول 
  وعة التجريبيةنسب التحسن بين متوسطي القياسات القبلية البعدية للمجم

  ١١=ن        في اختبارات الأداءات البدنية والمهارية

 


     


 

    


 


 

القوة الممیزة   ١
 %١٤٫٩٥ ٢٫٣٦ ١٥٫٧٣ ١٣٫٣٧ عدد اختبار أداء ممومتونج بارور تریجى  بالسرعة

 %١١٫٦٤ ١٫٠٩ ١٠٫٥٥ ٩٫٤٥ عدد اختبار أداء بیك تشاجى بالقدم الیمنى  السرعة الحركیة  ٢
  %٩٫٧٩ ٣٫٧٣ ٤١٫٨٢ ٣٨٫٠٩  عدد  اختبار أداء بیك تشاجى بالقدم الیسرى  تحمل الأداء  ٣

ي       الرشاقة  ٤ ة ف ة مركب ة مھاری ار أداء جمل اختب
 %١٠٫٥٥ ١٫١٨ ١٠٫٠٠ ١١٫١٨  ث  الاتجاھات المختلفة 

 %١٠٫٧٠ ٢٫٥٥ ٢١٫٢٧ ٢٣٫٨٢  زوایة  اختبار زوایة مفصل الحوض  المرونة  ٥
  %٩٫٨١ ٠٫٩١ ٨٫٣٦ ٩٫٢٧  ث  اختبار عین ورجل  التوافق  ٦
  %١٨٫٦١ ١٫٣٦ ٨٫٧٣ ٧٫٣٦  ث  اختبار الوقوف على مشط القدم  التوازن  ٧
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–  

 

 
 

  :مناقشة النتائج: ثانيا 

  :مناقشة النتائج الفرض الأول

درات    ) ٥(كما یتضح جدول     ات الق ، أن جمیع مكون

در      ة تق ة التجریبی البدنیة قید الدراسة  للاعبات المجموع

و          دي بنح ي والبع ین القبل فیھا المتوسط الحسابي للقیاس

ار      ١٥٫٧٣مرة ، ١٣٫٣٧ ك   لاختب ى الترتیب وذل مرة عل

اس   ى لقی ارور تریج ونج ب زة  أداء ممومت وة الممی الق

و       رة ،  ٩٫٤٥بالسرعة ، في حین قدر بنح رة  ١٠٫٥٥م م

ار   ك لاختب ب وذل ى الترتی دم  عل شاجى بالق ك ت أداء بی

اس    ى لقی در      الیمن ین ق ي ح ة ، ف سرعة الحركی ال

و  رة ،  ٣٨٫٠٩بنح ك   ٤١٫٨٢ م ب وذل ى الترتی رة عل م

ار  اس   لاختب سرى لقی دم الی شاجى بالق ك ت ل أداء بی تحم

ة ،  ١١٫١٨الأداء ، في حین قدر بنحو      ة  ١٠٫٠٠ثانی ثانی

ي  تبار  على الترتیب وذلك لاخ    أداء جملة مھاریة مركبة ف

و     الاتجاھات المختلفة  در بنح  لقیاس الرشاقة ، في حین ق

ة ،٢٣٫٨٢ ب   ٢١٫٢٧زاوی ى الترتی ة عل ك زاوی وذل

وض    در          لاختبار مفصل الح ین ق ي ح ة ، ف اس المرون  لقی

و  ة ، ٩٫٢٧بنح ك  ٨٫٣٦ثانی ب وذل ى الترتی ة عل  ثانی

در      ین ق و  لاختبار عین ورجل لقیاس التوافق ، في ح  بنح

ة ،  ٧٫٣٦ ار   ٨٫٧٣ ثانی ك لاختب ب وذل ى الترتی ة عل  ثانی

  . لقیاس التوازن الوقوف على مشط القدم

ي         ین القبل كما تبین وجود فرق جوھري بین القیاس

ات      رات المكون ي متغی ة ف ة التجریبی دى للمجموع والبع

ة     ) T(البدنیة لصالح القیاس البعدى ، حیث تراوحت قیم

ین    سوبة ب غر٢٠٣٢المح ة ،   كأص أكبر ١٥٫٤٥ قیم  ك

ة         ) T(قیمة وھى    د مستوى معنوی ة عن = ٠٫٠٥الجدولی

دى        ٢٫٢٣ اس البع صالح القی روق ل اك ف  وھذا یدل أن ھن

ة     ث للمجموع د البح ة قی ات البدنی رات المكون لمتغی

  .التجریبیة

دى     صائیاً ، ل ة إح روق الدال ة الف زى الباحث وتع

درات       رات الق ي متغی ة ف ة التجریبی ات المجموع لاعب

دریبي     امج الت ة للبرن ادث نتیج أثیر الح ى الت ة إل البدنی

ة          ة عام ات بدنی ى تمرین المطبق علیھم والذي احتوى عل

ع       ا ترج ة ، كم درات البدنی ستوى الق اع م ى ارتف أدت إل

ام     تمراریة انتظ ى اس ادث إل سن الح ذا التح ة ھ الباحث

دریبي ،           امج الت ل البرن ة داخ لاعبات المجموعة التجریبی

ذى   ر ال دریب  الأم ي الت ف ف ة التكی دوث عملی ى ح أدى إل

ث        ة، حی درات البدنی ستوى الق ي م اع ف الي الارتف وبالت

صیر      د الب ادل عب شیر ع ف  ) ١٥(م ١٩٩٩ی ى أن التكی إل

تم أو     ن أن ت ستوى لا یمك اء بالم دریب والارتق ي الت ف

  . تتطور إلا عن طریق التدریب المستمر والمتواصل 

ل م      ة ك د علاوى   ویتفق ذلك مع ما أشار إلی ن محم

راھیم  )١٧(م ١٩٩٤ د إب بحي ) ٦(م ١٩٩١،أحم وص

سونة  دریب  ) ١٣(١٩٩٨ح ى أن الت ارو إل ذین أش ال

ارى و الأداء        ع مستوى الأداء المھ المنتظم یؤدى إلى رف

  .البدني

ازكى      ة أوك ع دراس ائج م ذه النت ق ھ ا تتف كم

سفیك  ارائى  ) ٢٧(م ١٩٨٤وإستری دریب المب ن أن الت م

ات رار التمرین ع تك ي  م لأداء الحرك شابھة ل ة الم  الخاص

المستخدم في التنافس یعمل على تحسین الصفات البدنیة 

  .الخاصة بالأداء المھارى 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

ود        ویتفق ھذا أیضا مع نتائج دراسات كلا من محم

ع  دى ) ١٩) (م٢٠٠٠(ربی د مھ ) ٧) (م٢٠٠٥(، أحم

اري  راھیم الإبی د  ) ١) (م٢٠٠٧(إب راھیم أحم ادل إب ، ع

، ) ١٨) (م٢٠١٣(محمود عبد الدایم ، ) ١٤) (م٢٠٠٨(

دالخالق   ود عب امج  ) ٢٠) (م٢٠١٣(محم أن البرن

ستوى        ة وم ات البدنی ى تحسین المكون ؤدى إل دى ی التقلی

  .الأداء المھارى

ي الجدول              ھا  ف م عرض ائج ت بناءاً علي ما سبق نت

م  ضح   ) ٥(رق شتھا وتفسیرھا ، یت ا ومناق ق علیھ والتعلی

حة الف   ن ص د م م التأك د ت ھ ق نص أن ذي ی رض الأول وال

ین       صائیة ب ة إح روق ذات دلال ود ف ھ یوج ي أن عل

متوسطات القیاسات القبلیة البعدیة للمجموعة التجریبیة       

ستوى     د م دي عن اس البع صالح القی ي ) ٠٫٠٥(ل ف

  .اختبارات الأداءات البدنیة والمھاریة

  :مناقشة النتائج الفرض الثانى

ات الق   ) ٦(كما یتضح جدول     درات ، أن جمیع مكون

ة               ات المجموع دى لاعب د تحسنت ل ة ق البدنیة قید الدراس

ي       ین القبل التجریبیة حیث تقدر فیھا نسب التحسن للقیاس

أداء على الترتیب وذلك لاختبار %١٤٫٩٥والبعدي بنحو 

سرعة    ممومتونج بارور تریجى لقیاس      القوة الممیزة بال

و     در بنح ین ق ي ح ك    % ١١٫٦٤، ف ب وذل ى الترتی عل

ار   اس    أداءلاختب ى لقی دم الیمن شاجى بالق ك ت سرعة  بی ال

و     در بنح ین ق ي ح ة ، ف ب  % ٩٫٧٩الحركی ى الترتی عل

ار   ك لاختب اس    وذل سرى لقی دم الی شاجى بالق ك ت أداء بی

ب   %١٠٫٥٥تحمل الأداء، في حین قدر بنحو      ى الترتی عل

ار  ك لاختب ات  وذل ي الاتجاھ ة ف ة مركب ة مھاری أداء جمل

ة ین  المختلف ي ح اقة ، ف اس الرش و  لقی در بنح ق

وض       على الترتیب   % ١٠٫٧٠ صل الح ار مف ك لاختب  وذل

و    در بنح ین ق ي ح ة ، ف اس المرون ى %٩٫٨١لقی عل

ي           ق ، ف اس التواف ل لقی ین ورج الترتیب وذلك لاختبار ع

و      در بنح ین ق ار    %١٨٫٦١ح ك لاختب ى الترتیب وذل عل

  . لقیاس التوازنالوقوف على مشط القدم

صائ   ة إح روق الدال ة الف زى الباحث سب وتع یاً ، ون

ي   ة ف ة التجریبی ات المجموع دى لاعب ة ل سن الحادث التح

متغیرات القدرات البدنیة قید الدراسة إلى التأثیر الإیجابى 

وى         ذي احت ل الأداء وال رح لتحم دریبي المقت للبرنامج الت

ة               درات البدنی ة الق ى تنمی ة تھدف إل على تدریبات مختلف

ى مقاوم       د عل ة تعتم دریبات فردی ت ت واء كان ة وزن س

ل     ى ثق د عل ل وتعتم ع الزمی ؤدى م دریبات ت سم أو ت الج

ع      شابھ م ذى یت اص ال دریب الخ ذلك الت ل وك وزن الزمی

ال      ة للأحم روق الفردی اة الف ع مراع ب م ف اللع مواق

التدریبیة وكذلك اختیار التمرینات العضلیة تبعاً للانقباض 

ر            ة الأم ضلات العامل وة الع ادة ق العضلي مما أدى إلى زی

دى       الذي   ة ل أسھم بدرجة كبیرة في تحسن القدرات البدنی

  .عینة الدراسة

ابر    صطفى ج ة م ع دراس ك م ق ذل ) م٢٠١٢(ویتف

في أن استخدام تدریبات تحمل الأداء كان لھ أفضل ) ٢٢(

ارة   ة بالمھ ة الخاص صفات البدنی سن ال ى تح ر عل الأث

  .للمجموعة التجریبیة

ھ ع             ا أشـار إلی ة مع م ذه الدراس ائج ھ د  وتتفق نت ب

ضر   اح خ ل  ) ١٦(م ١٩٩٦الفت عید جمی م ٢٠٠٤، س

صر   ) ١٠( صطفى ن سن  )٢٣(م ٢٠٠٧، م ى أن تح ، إل

مستوي الأداء البدني للاعبین إنما  یدل علي مدي تقدم و 

اء         ا أثن ي أداء متطلباتھ ة عل زة الجسم الحیوی ف أجھ تكی

  .التدریب
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ل من حسام              ضا مع ك وتتفق نتائج ھذه الدراسة أی

ومان  د     ، ) ٨(م٢٠٠٤ش و زی ى أب د المرس ید محم س

دین    ) ١١(م٢٠٠٦ ي ال د مح ي محم د فتح ، أحم

اوى  ) ٥(م٢٠٠٧ ت الغرب د طلع روي محم ، م

ران  ) ٢١(م٢٠٠٧ عید زھ د س ، ) ٤(م ٢٠٠٨، أحم

دالخالق    ابر عب ود ص د  ) ٢٠(م ٢٠١٣محم ید محم ، س

ى   ھ  ) ١٢(م ٢٠١١المرس دریبي ل امج الت ى أن البرن ، إل

ستو   ة الم ى تنمی ابي عل أثیر ایج ض  ت ة وبع یات المھاری

  .مكونات اللیاقة البدنیة لصالح المجموعة التجریبیة

ي الجدول              ھا  ف م عرض ائج ت بناءاً علي ما سبق نت

ضح      ) ٦(رقم   ا ومناقشتھا وتفسیرھا ، یت والتعلیق علیھ

نص            ذي ی انى وال رض الث د من صحة الف م التأك د ت ھ ق أن

ات      طات القیاس ین متوس سن ب سب تح د ن ھ یوج ي أن عل

اس     القبلی صالح القی ة ل ة التجریبی ة للمجموع ة والبعدی

  .البعدي 

 :الاستنتاجات

ي    - اً ف أثیراً إیجابی رح ت دریبي المقت امج الت ر البرن أظھ

رات ة  (المتغی درات  البدنی ة  –الق ة الأمامی  أداء الركل

  .لدى لاعبات المجموعة التجریبیة ) الدائریة 

ات    - طي درج ین متوس صائیا ب ة إح روق دال رت ف أظھ

ى          القیاس ة عل ة التجریبی دي للمجموع ي والبع ین القبل

ا بأداء      ة   بعض القدرات البدنیة وعلاقتھ ة الأمامی الركل

  . لصالح القیاس البعديالدائریة

 أداء –یوجد ارتباط دال إحصائیا بین القدرات  البدنیة  -

ة       ى ریاض ئات ف ة للناش ة الدائری ة الأمامی الركل

  .التایكوندو

  

  :التوصيات

نھ نتائج البحث والاستنتاجات في ضوء ما أسفرت ع

  : توصى الباحثة بما یلي ،التي تم التوصل إلیھا

تخدام   - رح باس دریبي المقت امج الت ن البرن تفادة م الاس

ي       وبین ف اع الموھ ل الأداء لمستوى قط دریبات تحم ت

  .ریاضة التایكوندو

ة   - ة الخاص درات البدنی ة الق ام بتنمی رورة الاھتم ض

دریبات   بمراحل المستویات العلیا من     تخدام ت خلال اس

ا من        ا لھ ك لم دو وذل تحمل الأداء في ریاضة التایكون

ة       ارة الركل ع مستوى الأداء لمھ تأثیر إیجابي على رف

  .الأمامیة الدائریة

ث    - ة البح شابھة لطبیع ات الم د منالدراس راء المزی إج

  .الحالي على مراحل سنیة مختلفة 

  -:قائمة المراجع

  -:المراجع العربية

راھیم ع  .١ اري   إب ي الابی ض  :)م٢٠٠٧(ل ویر بع  تط

الخطط الھجومیة وتأثیره على نتائج المباریات لدى 

ر       ستیر غی الة ماج ھ ، رس ة الكاراتی ئي ریاض ناش

  .منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة المنوفیة

اح   .٢ د الفت د عب لا أحم و الع دریب :)م١٩٩٧(أب  الت

ي  الأسس الفسیولوجیة ، دار الفكر العرب–الریاضي

  .    ، القاھرة

ران   .٣ عید زھ د س ة ): م٢٠٠٧(أحم د العلمی القواع

  .والفنیة لریاضة التایكوندو ، دار الكتب ، القاھرة

ران   .٤ عید زھ د س امج  ): م٢٠٠٨(أحم أثیر برن ت

ة           ة والخططی ة والمھاری تدریبي لرفع الكفاءة البدنی



  
  
 
 

  
 

 
 

 

ویتي       وتحسین نتائج المباریات للاعبي المنتخب الك

  .، إنتاج علمي لناشئي التایكوندو 

دین      .٥ ي ال د مح ي محم د فتح أثیر ): م٢٠٠٧(أحم ت

برنامج مقترح باستخدام التدریب البلیومیترى على    

ي      ركلات للاعب بعض ال ارى ل ة الأداء المھ فاعلی

ة           ر منشورة ، كلی التایكوندو ، رسالة ماجستیر غی

  .التربیة الریاضیة ، جامعة المنصورة

راھیم   .٦ ود إب د محم ویر): م١٩٩١(أحم ض تط  بع

ات         ى مستوى أداء اللكم ره عل القدرات الخاصة وأث

ن   ة م ئ الكاراتی یة لناش ركلات الأساس -١٠وال

سنة رسالة دكتوراه غیر منشورة ، كلیة التربیة ١٢

  .الریاضیة للبنین ، جامعة الإسكندریة

دي   .٧ ود مھ د محم دریبات  : )م٢٠٠٥(أحم أثیر الت ت

ارات       بعض المھ دم ل دلات التق ي مع ة عل النوعی

ة الا ئ الكاراتی یة لناش نوات ، ) ١٠-٨(ساس س

ة        ة التربی شورة ، كلی ر من ستیر غی الة ماج رس

  .الریاضیة ، جامعة حلوان

 تأثیر برنامج :)م٢٠٠٤(حسام حسن أحمد شومان  .٨

ة   صفات البدنی ض ال ة بع ى تنمی رح عل دریبي مقت ت

دو    ئ التایكون ة لناش ة الخاص الة " والمھاری رس

ة الت   شورة ، كلی ر من ستیر غی یة  ماج ة الریاض ربی

  . جامعة حلوان –للبنین 

 المدخل إلى الملاكمة :)م٢٠٠٦(سامي محب حافظ  .٩

  .، مكتبة شجرة الدر ، المنصورة٢الحدیثة ط

اح الأشقر          .١٠ د الفت أثیر   : )م٢٠٠٤(سعید جمیل عب  ت

تجابات      ض الاس ى بع اص عل ل الخ ة التحم تنمی

ین    ارى للملاكم ة الأداء المھ ة وفاعلی الوظیفی

شباب ، درا ر   ال ستیر غی الة ماج ة ، رس ة مقارن س

ة     یة ، جامع ة الریاض ة التربی شورة ، كلی من

  .المنصورة

 تأثیر بعض  :)م٢٠٠٦(سید محمد المرسى أبو زید     .١١

رعة أداء        وة وس ى تحسین ق ة عل التدریبات الخاص

ستیر    الة ماج دو ، رس ئ التایكون دى ناش ركلات ل ال

ة     یة ، جامع ة الریاض ة التربی شورة ،  كلی ر من غی

  .طنطا

د      .١٢ و زی ى أب د المرس ید محم ر  :)م٢٠١١(س  أثی

ستوى      ى م ة عل درات التوافقی دریبي للق امج ت برن

دو ،         ي التایكون ل للاعب الانجاز لبعض مھارات الرك

ة    ة التربی شورة ، كلی ر من وراه غی الة دكت رس

  .الریاضیة ، جامعة طنطا

أسلوب مقترح  ): م١٩٩٨(صبحي حسونة حسونة     .١٣

ة ا   ة مع    لتطویر فاعلیة مھارة الركل ة الدائری لأمامی

ر      ستیر غی الة ماج دو ، رس ى التایكون ف للاعب الل

ة       ین ، جامع یة للبن ة الریاض ة التربی منشورة ، كلی

  .  الإسكندریة

د  .١٤ راھیم أحم ادل إب امج ): م٢٠٠٨(ع أثیر برن ت

الیب        ة أداء بعض أس للتدریبات النوعیة على فاعلی

ة       ى ریاض الكنس المتبوع باللكم والركل للناشئین ف

ة  ال شورة ، كلی ر من ستیر غی الة ماج ة ، رس كاراتی

  .التربیة الریاضیة ، جامعة المنصورة

صیر  .١٥ ادل عبدالب ي ): م١٩٩٩(ع دریب الریاض الت

ات ، ط  ات تطبیق ارف ، ٦نظری  ، دار المع

  .الاسكندریة

ضر  .١٦ ي خـ ـاح فتح د الفت ى ): م١٩٩٦(عب ع ف المرج

  .الأسكندریة،منشأة المعارف. الملاكمة
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لاوى  .١٧ سن ع د ح دریب  ): م١٩٩٤(محم م الت عل

  . ، دار المعارف ، القاھرة١٣الریاضي ، ط

دایم  .١٨ د عبدال ود أحم ض ): م٢٠١٣(محم أثیر بع ت

ى   ى للاعب ى الأداء الخطط ة عل دریبات النوعی الت

الة     دو ، رس ة التایكون ي ریاض الى ف ستوى الع الم

یة        ة الریاض ة التربی شورة ، كلی ر من وراة غی دكت

  .،جامعة المنصورة

ال   :   )م٢٠٠٠(البشیھي محمود ربیع  .١٩ تأثیر الأحب

ى          ضلیة ومستوى الأداء ف درة الع المطاطة على الق

ریاضة الكاراتیة ، رسالة ماجستیر غیر منشورة ،     

  .كلیة التربیة الریاصیة للبنین ، جامعة حلوان

الق     .٢٠ د الخ ابر عب ود ص أثیر  ): م٢٠١٣(محم ت

ى      ة عل ة الخاص درات البدنی بعض الق دریبات ل ت

ھ     فاعلیة الأداء    المھارى والخططي لناشئي الكاراتی

ة    ة التربی شورة ، كلی ر من ستیر غی الة ماج ،رس

  .الریاضیة ، جامعة المنصورة

ت    .٢١ د طلع روي محم دریبي   ): م٢٠٠٧(م امج ت برن

ضلیة      وة الع ة الق باستخدام الأسالیب المختلفة لتنمی

وتأثیره على فاعلیة أداء الركلة الخلفیة المستقیمة     

رسالة دكتوراه غیر منشورة ، للاعبي التایكوندو ، 

  .كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة طنطا 

ابر   .٢٢ ین ج صطفى أم دریبات ): م٢٠١٢(م أثیر ت ت

ة     رات البیوكیمیائی ض المتغی ى بع ل الأداء عل تحم

ئین ،     ین الناش ارى للملاكم ستوى الأداء المھ وم

ة    ة التربی شورة ، كلی ر من وراة غی الة دكت رس

  .الریاضیة ، جامعة النصورة

امج :   )م٢٠٠٧(مصطفى محمد نصر  .٢٣ أثیر برن ت

ض    ى بع ة عل ة المركب صفات البدنی دریبي لل ت

ارى     ة الأداء المھ سیولوجیة وفاعلی رات الف المتغی

ر منشورة،         وراه غی الة دكت للملاكمین الشباب، رس

  .كلیة التربیة الریاضیة، جامعة المنصورة

اد      .٢٤ دریب الریاضي   ): م١٩٩٨(مفتى إبراھیم حم الت

دیث  ادة   " الح ق وقی یط وتطبی ر " تخط ، دار الفك

  .العربي ، القاھرة

مندي     .٢٥ د ش ھ أحم تخدام    ) :م١٩٨٥(وجی ر اس أث

زة        بعض التمرینات الخاصة علي تنمیة القوة الممی

ارة     ي مھ ة ف ضلات العامل ة الع سرعة لمجموع بال

الة       ھ ، رس ي الكاراتی ة للاعب ستقیمة الجانبی الم

ة ال      ة التربی یة ،  ماجستیر غیر منشورة ، كلی ریاض

  .حلوان

 -:المراجع الأجنبية
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Abstract 

''Effect of performance exercises on some physical abilities and their relation to the 

performance of the front kick of the female athletes in taekwondo sport" 
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The research aims to define the effect of performance exercises on some physical 

abilities and their relation to the performance of the front kick of the female athletes in 

Taekwondo. The researcher used the experimental method to suit the purpose and 

hypotheses of the research. The researcher also relied on the tools and means to achieve 

the goal of the research The most important results: 

1-The proposed training program has shown a positive effect on the variables (physical 

abilities - the performance of the front kick) in the players of the experimental group. 

2-showedstatistically significant differences between the mean scores of the tribal and 

post-experimental measurements of the experimental group on some physical abilities 

and their relationship with the performance of the circular front kick for the benefit of 

the post-measurement. 

3- There is a statistically significant correlation between the physical abilities - the 

performance of the round front kick of female taekwondo women. 

 

  


