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قؽة عذلات التذع والبؽازن الثركي لزاشئي الكيروجي  تأثير تدريبات القؽة الؽظيفية في تطؽير
 في رياضة البايكؽندو

 محمد الدضد محمد عبدالجمضلد/ م.                                                 
 ياضات الفرديةمدرس بقدؼ نغريات وتظبيقات السشازلات والر                               

 جامعة الزقازيق -كمية التربية الرياضية بشضؽ                                        
 الرقدمة ومخكلة البثث:

التي طرأت عمي القاانؾن الادولي لرياضاة التايدؾنادو   ماؽ كضا   ادل  الاخضرة إن التعديلات
راء السزيااااد مااااؽ الدرا ااااات ( أدت إلااااي ضاااارورة إجاااا والانااااتاراتومداااااكة السمعاااا  وطريقااااة المعاااا  

والابحاااث لمؾقااؾى عماا  أطزاال الظاار  والؾ اااال والباارامي الحدة ااة لتظااؾير كالااة اللاعاا  ب  ااداليا 
 لمؾصؾل لأعمي مدتؾى رياضي مسدؽ بسا ةتسا ي مع ىته التعديلات .السختمفة 

ظاؾير والتي تداعي الاي ت التدريبية الحدة ة  الا الض  مؽ الؾعيفية القؾة تدري  ا مؾب ويعد
 الاي تظاؾير  تيدى الي ترسيؼ تسريشات كبضر بذدل وتدتشد الحركي الاداء بظبيعة القؾة الستعمقة

ماع الحفااع عماي التاؾازن والقادرة  الرياضايةالعزلات الكبضرة السداىسة طي العسل العزمي لمفعالياة 
بي يداااعد طااي عماي اس ااتسرار طاي الأداء لأوقااات طؾيمااة ندابياة . والقااؾة الؾعيفياة ىااي أ اامؾب تادري

تظؾير القؾة العزمية اللازمة لمقيام بالأنذظة الرياضية والأنذظة الضؾمية لمؾصؾل الاي ىادى رطاع 
القاادرات البدنيااة للا ااخاد طااي أداء مياااميؼ و لااػ مااؽ خاالال التركضااز أرشاااء التاادري  عمااي كركااة 

 ( 91:  20  الجتع وعزلات الجدؼ الكبضرة .
ظؽ الداافمي وعزاالات الاارجمضؽ تسدشااان اللاعاا  مااؽ الاا  لعزاالاتكضاا  أن القاادرة العزاامية 

القادرة عما  القياام بااليجؾم الفعاال عما  السشاااطس ماؽ أى مدااطة وخاصاةة ماؽ السدااطات الستؾ ااظة 
  ( 94: 5والقرضرة.  

م( إلااي أىسيااة قااؾة عزاالات الؾ اا(   الجااتع ( لااد  لاعاا  2007"   " أحرددد زاددرانويذااضر 
اء الركلات السختمفة وخاصة الركلات الخمفياة م ال الركماة التايدؾندو ، كض  تداعد اللاع  طي أد

الخمفيااة السدااتقيسة   تااي تذاااجي ( كضاا  أن عزاالات الاا ظؽ وعزاالات السشظقااة القظشيااة لمغياار 
والعزاالات الجانبيااة لمجااتع تعتباار ىااي العزاالات السحركااة لماارجمضؽ أرشاااء أداء الااركلات السختمفااة 

الركلات السقابماااااااة طاااااااي الااااااارأس عشاااااااد ىجاااااااؾم              وخاصاااااااة أرشااااااااء أداء اللاعااااااا  لميجاااااااؾم السزااااااااد بااااااا
 ( . 260:  1السشاطس عميو   

أن تدري ات القؾة الؾعيفية بسداسياتيا السختمفاة  ادل ماؽ م( Ron Jones"  "2003وير  
 ( 12: 24كدة اة ط  السجال الرياضي .   والسدتخدمةالأ دال التدريبية الستظؾرة 

لااااي أن التاااادري  الااااؾعيف  ةتسضااااز بالعدةااااد مااااؽ م( إDave Schmitz "2003ويذااااضر "
مجسؾعاة عزالات السركاز  الجاتع ( طعزالات السركاز  عما التركضاز الخرااص والتي مؽ أىسيا 
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 القؾياااة تدااااعد عمااا  ربااا( الظاااارى الدااافم  باااالظرى العماااؾ  ، باسضاااااطو إلااا  مشاااع تدااارب القااااؾة.
 3:15) 

القاادرات الحركيااة الزاارورية م( عمااي أىسيااة التااؾازن ك كااد 2007"    أحرددد زاددرانويؤكااد " 
للاع  التايدؾندو مؽ أجل إنجاز الأداء الحركي الراحي  ، كضا  يعتساد التاؾازن بدرجاة كبضارة طاي 

 ( 192:  1بعض الاكيان عمي القؾة العزمية .   
م( أن تشسيااة عشراار التااؾازن للاعبااي التايدؾناادو يدااؾن مااؽ 2019"   مثرددؽط هددااروياار  " 

مية الكبضاارة والسقابمااة ليااا كضاا  ةااؤد  الااي تحدااضؽ القاادرات البدنيااة خاالال تاادري  السجسؾعااات العزاا
الاخاار  وتحدااضؽ مدااتؾ  الاداء السيااار  ، ويعتباار التااؾازن مااؽ أىااؼ القاادرات البدنيااة الخاصااة طااي 
رياضااااة التايدؾناااادو خاصااااة بعااااد التعااااديلات الأخضاااارة التااااي طاااارأت عمااااي القااااانؾن الاااادولي لرياضااااة 

ط اللاعا  عماي الارق قبال أو بعاد أداء الاركلات  اؾاء ب رادتاو التايدؾندو كض  أنو طي كالة  قؾ 
أو بدون إرادتو ةتخت ضده إجراء قانؾني بعقؾبة " كام جام " إنتار بشقظة . لتلػ يج  عمي مدربي 
التايدؾندو اسىتسام بعشرر التؾازن وإعظاااة وقاأ أكبار داخال البرناامي التادريبي لساا لاو ماؽ أىسياة 

 (  127:  10راة .   طي تغضضر نتيجة  الس ا
ويعتبااار عشرااار التاااؾازن لاااو أىسياااة كبضااارة بالشدااا ة للاعباااي التايدؾنااادو ، طفاااي كالاااة محاطغاااة 
اللاع  عمي استزان تكؾن الركمة الرادرة مشاو أك ار تا رضراة بضشساا تقال طاعمياة الركماة طاي كالاة عادم 

 (  193:  1تؾازن اللاع  ويدؾن مؽ الديل  قؾطة عمي الأرق .   
م( إلااي أن التااؾازن Sean Cochran, Tomhouse "  2000ضر كالا مااؽ " كضا  يذاا

العزاامي ةتظماا  وجااؾد تكاااطؤ بااضؽ قااؾة العزاامة أو السجسؾعااة العزاامية السقابمااة ليااا، ويتظماا   لااػ 
وجاؾد تااؾازن طااي نداا  القااؾة بجدااؼ الفاارد و لااػ عماا  جااانب  الجدااؼ وبااضؽ الظاارطضؽ العمااؾ  والداافم  

 (26:  25 كؾل نفس السفرل.  لمجدؼ وبضؽ السجسؾعات العزمية
 ماؽم( أن التشسياة الستؾازناة لعزالات الجداؼ Ann m. Cools, etc   "2007ويار "  

الأماااااااؾر التاااااااي لا ضشااااااا  عشياااااااا لمشياااااااؾق بسداااااااتؾى الشا ااااااا ضؽ والؾقاياااااااو ماااااااؽ  ااااااا   اسصاااااااابات         
 (411: 11الرياضية.  
ؾعيفية ىا  مازيي ماؽ م( إلي أن تدري ات القؾة الFabi Comana"   "2004ويذضر      

 ( 27:  16تدري ات القؾة وتدري ات التؾازن ةؤديا ط  وقأ واكد .  
م( أن القااااؾة العزااااميو والتااااؾازن مااااؽ العشاصاااار الرايدااااية ScottGaines"  2003"ويذااااضر 

لمتادري ات الؾعيفياة، طالتكامال باضؽ القاؾة العزامية والتاؾازن ةشاتي عشيساا قاؾة وعيفياة ، ولاتلػ يجاا  
 ( 9:  26ع البرامي التدريبية عم  تدري ات القؾة الؾعيفية.   أن تذتسل جسي

وتتس ااال مذااادمة ىاااتا ال حااا  بيساااا لاكغاااو ال اكااا  ماااؽ خااالال تؾاجاااده طااا  السمعااا  كسااادرب 
ومتابعتة الدااسو لتظؾير السدتؾيات الفشيو ط  التايدؾندو  كضروجي( عم  كاطة السداتؾيات السحمياو 
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لذاااضل ىااؾ تظااؾير الشااؾاكي البدنيااو والسياريااة والخظظيااة وجااد أن معغااؼ الساادربضؽ  أصاا    ااغميؼ ا
لد  الشا  ضؽ دون القاء الشغر ال  تظؾير بعض القدرات الخاصو السؾجيو لتشسية عزالات ىاماة 
كعزلات الجتع والت  تذسل مشظقو الغير الدفمية وال ظؽ الدفمية وعزلات الجانبضؽ، وتدري ات 

عميو مرظم  "القؾة الؾعيفية" كض  أنيا ىسزة الؾصل بضؽ القدرة العزمية مع التؾازن والت  يظمق 
الجاازء العمااؾى والداافمي كسااا أنيااا تعساال عماا  تجسيااع قااؾى الجدااؼ والتااي ليااا دور رايدااي طااي تشسيااة 

 التؾازن لد  الشا  ضؽ .
وإضفاااال التااادري ات  ويرجاااع ال اكااا   لاااػ القراااؾر إلاااي عااادة أ ااا اب قاااد تكاااؾن مشياااا إىساااال 

تاا  تعتباار ىاا  السحاار  الأ ا ااي للاعاا  التايدؾناادو وخاصااة لاعاا  الخاصااو بعزاالات الجااتع ال
تا رضر تادري ات القاؾة مسا دطع ال اك   لمقيام ب جراء ىته  الدرا و بيدى التعارى عماي الكضروجي ، 

الجتع  والتؾازن الحركي ل عض الركلات لد  نا  ي الكضروجاي الؾعيفية طي تظؾير قؾة عزلات 
 . طي رياضة التايدؾندو

 بثث:ادف ال
 الجتع  والتؾازن الحركي لشا  ي الكضروجي مؽ خلال:ةيدى ال ح  ال  تظؾير قؾة عزلات 

 ترسيؼ برنامي تدريبي مقترح ب  تخدام تدري ات القؾة الؾعيفية . .1
 –الجااتع " عزاالات الاا ظؽ الداافمية  عزاالاتتاا رضر تاادري ات القااؾة الؾعيفيااة عمااي تظااؾير قااؾة  .2

 بضؽ " لشا  ي الكضروجي طي رياضة التايدؾندو.عزلات الجان –عزلات الغير الدفمية 
لشا ااا ي الكضروجاااي طاااي تااا رضر تااادري ات القاااؾة الؾعيفياااة عماااي تظاااؾير التاااؾازن الحركاااي الخااااد  .3

 رياضة التايدؾندو .
 فروض البثث:

" عزاالات تؾجااد طاارو  دالااة إكرااااياة بااضؽ القيا ااضؽ القبمااي وال عااد  طاا  قااؾة عزاالات الجااتع  .1
لاادى عضشااة ال حاا  ولرااال   عزاالات الجااانبضؽ " –غياار الداافمية عزاالات ال –الاا ظؽ الداافمية 

 .ال عد القياس 
تؾجد طرو  دالة إكرااياة بضؽ القيا ضؽ القبمي وال عد   ط  التؾازن الحركي الخاد لدى عضشاة  .2

 ال عد . القياسال ح  ولرال  
 مدطلثات البثث:

ء تيادى إلا  تظاؾير عشرارى ىا  تادري ات نؾهياو خاصاة بظبيعاة الأدا تدريبات القؽة الؽظيفية :
عماا  تقؾيااة عزاالات السركااز  الجااتع ( التاا  تعتباار مشذاا   القااؾة والتااؾازن معاااة مااؽ خاالال التركضااز

 (.27لمحركو.  
ىؾ قدرة لاع  التايدؾندو عمي التحار  ماؽ مداان  خار أو أداء  : البؽازن الثركي في البايكؽندو

 (  128:  10ميارة ما مع اسكتفاع بتؾازنو.   
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 اسات الحابقة :الدر 
تاااا رضر تاااادري ات القااااؾة الؾعيفيااااة عمااااي قااااؾة م( بعشااااؾان "2017  عددددداص ر  ددددقردرا ااااة :   -1

" عزلات السركز وطعالياة  بعاض الأداءات اليجؾمياو السختمظاو لشا از الشازال الفعماي طا  الكاراتياو
كل مجسؾعة  وأ تخدم ال اك  السشيي التجريبي لسجسؾعتضؽ إكداىسا تجريبية والأخر  ضابظة قؾام

( نا ااا ضؽ مششا ااا ي الكؾمضتياااة بشااااد  ىيياااا الرياضاااي وكاناااأ أىاااؼ الشتاااااي أن تااادري ات القاااؾة 10 
 (7الؾعيفية أررت إيجابياة عمي قؾة عزلات الجتع وطاعمية بعض الأداءات اليجؾمية السختمظة. 

يااة عماا  بعااض تاا رضر تاادري ات القااؾة الؾعيف( بعشااؾان " 2014  رانيددا ر عادددالتؽاطدرا ااة :  – 2
، وط قاااأ ىاااته  الستغضااارات البدنياااة والرضاااا الحركااا  ومداااتؾى أداء الكاتاااا لااادى لاعبااا  الكاراتياااو "

( نا ز مؽ نا ا ي الكاتاا بشااد  الذاراية الرياضاي تراوكاأ أعساارىؼ ماابضؽ      21الدرا ة عمي  
ضاارات البدنيااة (  ااشة ، وكانااأ أىااؼ الشتااااي أن تاادري ات القااؾة الؾعيفيااة أراارت عمااي الستغ 16 – 14

 (4الخاصة ومدتؾ  أداء الكاتا.  
م( بعشاؾان " تا رضر تادري ات القاؾة الؾعيفياة عما  بعاض 2010  جيهان يؽسف الداوي  درا ة -3

الستغضااارات البدنياااة ومداااتؾى اداء مياااارة التؾيسصتذااااج  لااادى نا ااا ات التايدؾنااادو"  عمااا  عضشاااة بمااا  
لسراار  لمتايدؾناادو،تراوكأ اعساااارىؼ مااا باااضؽ ( نا اا ة تايدؾنااادو اعزاااء طااي الاتحااااد ا24قؾاميااا  

( نا اا ة ، والاخاارى 12عااام ، تااؼ تقداايسيؽ بالتداااو  الاا  مجسااؾعتضؽ اكاادىسا تجريبيااة   12-13
( ا ابيع بؾاقع 8( نا  ة ، قامأ السجسؾعة التجريبية ب داء التدري ات الؾعيفية لسدة  12ضابظة  

 ات القؾة الؾعيفية أ ايسأ طاي تحداضؽ التاؾازن ( مرات ا بؾهيا ، وكان مؽ أىؼ الشتااي أن تدري3 
 (17ال ابأ والدةشاميدي ومدتؾى أداء ميارة التؾيسصتذاج  لدى نا  ات التايدؾندو.  

 البعليق على الدراسات الحابقة:
ا ااتخدمأ جسيعيااا السااشيي التجريباا  و لاااػ لسشا اابتة لظبيعااة الابحاااث ، وتشؾعااأ العضشاااة  

 ات القاااؾة الؾعيفياااة لبشااااء بااارامي تدريبياااة مؾجياااة لتحداااضؽ قاااؾة وأ اااارت نتااجياااا إلااا  أىسياااة تااادري
 عزلات الجتع وتحدضؽ الأداء البدن  والسيارى .

 إجراءات البثث:
 مزهج البثث:

ا ااااتخدم ال اكاااا  السااااشيي التجريباااا  لسشا اااابتو لظبيعااااة ال حاااا  وإجراءاتااااو و لااااػ مااااؽ خاااالال       
 لقيا ضؽ القبم ، ال عدى(.الترسيؼ التجريب  لسجسؾعة تجريبيو واكدة عؽ طريق ا

 متبرع وعيزدة البثدث:
تااؼ اختيااار مجتسااع ال حاا  بالظريقااة العسديااة وىااؾ طريااق التايدؾناادو بشاااد  العاااممضؽ بجامعااة       

(  ااشو والسقضاادةؽ بدااجلات 14-12الزقااازيق بسشظقااة الذااراية لمتايدؾناادو طاا  السركمااة الدااشية مااؽ  
( نا از ، وتاؼ 25( وال اال  عاددىؼ  2019/2020ضاي  استحاد السرر  لمتايدؾندو لمسؾ ؼ الريا
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( نا ااز 15إختياار عضشاة ال حاا  الأ ا اية بالظريقااة العذاؾااية ماؽ مجتسااع ال حا  وال ااال  عاددىؼ  
( 10وتؼ إختيار عضشة أخر  مؽ مجتساع ال حا  الأصامي وخاارج عضشاة ال حا  الأ ا اية وعاددىؼ  

( لاعباااضؽ ماااؽ نفاااس السركماااة 10ضااااطة إلاااي  لاعباااضؽ سجاااراء الدرا اااو الا اااتظلاهيو عماااضيؼ، باس
العسريااة ولكااؽ أقاال طااي السدااتؾ  الفشااي ودرجااة الحاازام مااؽ لاعبااي السجسؾعااة السسضاازة و لااػ سجااراء 

 صد  التساةز للإخت ارات قضد ال ح  .
 تتانس عيزة البثث 

 قام ال اك  ب يجااد إعتدالياة عضشاة ال حا  طا  متغضارات الشساؾ، العسار التادريب  ، قاؾة عزالات
  ( 2(, 1ويتز   لػ مؽ خلال الجدولضؽ أرقام:  الجتع ، التؾازن الحركي الخاد قضد ال ح  
 (1  دولاج

 25ن=التؾصيف اسكراا  لعضشة ال ح  ط  متغضرات الشسؾ والعسر التدريب     
 البٌان م

 المتغٌرات
 وحدة المٌاس

المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌاري

 معامل
 الالتواء

 3.3.0- 1..3 10.13 10.31 سنه سنال 1

 ...3 ...0 3..16 51..16 سم ارتفاع المامه 0

 3.00 6.30 3... .0... كجم الوزن 0

 3.66 0..3 0.53 0.53 سنة العمر التدرٌبً .

( أن جسيع ايؼ معامل اسلتؾاء لستغضرات الشساؾ والعسار التادريبي قاد إنحرارت 1ةتز  مؽ جدول  
 الي اعتدالية أطراد عضشة ال ح  طي ىته الستغضرات. ( مسا يذضر3 ±ما بضؽ 

 (2دول  اج
 25ن=التؾصيف اسكراا  لعضشة ال ح  ط  متغضرات قؾة عزلات الجتع               

 البٌان م
 المتغٌرات

 وحدة المٌاس
المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌاري

 معامل
 الالتواء

 3.00- 0.36 33..0 5..05 عدد السفلٌه عضلات البطن لوة 1

 3.10 0.33 00.33 00.10 عدد السفلٌه عضلات الظهر لوة 0

 لوة عضلات الجانبٌن 0
 3.13 0.11 00.33 00.33 عدد الأٌمن

 3.03 0.35 01.33 01.01 عدد الأٌسر

قاااد   ( أن جسياااع اااايؼ معااااملات اسلتاااؾاء طاااي متغضااارات قاااؾة عزااالات الجاااتع2ةتزااا  ماااؽ جااادول  
 .( مسا يذضر الي اعتدالية أطراد عضشة ال ح  طي ىته الستغضرات3±إنحررت ما بضؽ  

 (3دول  اج
 25ن=التؾصيف اسكراا  لعضشة ال ح  ط  متغضر التؾازن الحركي الخاد             

     
 م

 البٌان                                     
 المتغٌرات

 وحدة المٌاس
المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الانحراف 

 ٌاريالمع
 معامل 
 الالتواء

 .3.3- 0.01 53.33 61.11 درجة للركلات التوازن الحركً 1

 1.31 1.00 05.33 ...05 ث لمهارة اب تشاجً التوازن الحركً 0

 1.63 0.50 00.00 56..0 ث لمهارة بٌن تشاجً التوازن الحركً 0

 1.61 0.35 03.61 .00.5 ث لمهارة ٌب تشاجً  التوازن الحركً .
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لستغضار التاؾازن الحركاي الخااد انحرارت ( أن جسيع ايؼ معااملات اسلتاؾاء 3مؽ جدول   ةتز 
 .( مسا يذضر الي اعتدالية أطراد عضشة ال ح  طي تمػ الستغضرات3 ±مابضؽ  

 أطوات ووسائل جرع الايانات:
أدوات وو ااااال جساااع البياناااات الخاصاااو بال حااا  ماااؽ خااالال اسطااالاع عمااا  قاااام ال اكااا  بتحدةاااد 

 جع العمسية الستخررو وكتلػ الدرا ات السرت ظو والسقابلات الذخريو وطقا لمترتض  التالي:السرا
 (1إخت ارات قؾة عزلات الجتع وإخت ارات التؾازن الحركي الخاد : مرطق  

تؼ تحدةد إخت ارات قؾة عزلات الجتع لشا  ي التايدؾندو مؽ خلال اسطلاع عم  بعض السراجع 
رت ظاااة, كساااا قاااام ال اكااا  بتراااسيؼ إخت اااارات التاااؾازن الحركاااي لماااركلات  أب العمسياااة والدرا اااات الس

ةا  تذااجي ( لانياا تعتبار ماؽ الاركلات الأ ا اية والياماو التاي ةتظما   –بيػ تذااجي  –تذاجي 
مؽ اللاعا  اتقانياا وأدااياا با تزان أرشااء إخت اارات الترقاي ل كزماة،  وتتزا  ىاته اسخت اارات بيساا 

 ةمي:
 ث(. " قؾة عزمية لم ظؽ " 30درجو   45الرجمضؽ مؽ الرقؾد زاويو  اخت ار رطع -1
 ث(. " قؾة عزمية لمغير"30اخت ار رطع الجتع مؽ الان ظاح    -2
 ث( " قؾة عزميو لمجانبضؽ" 30اخت ار رطع الجتع لاعم  مؽ الرقؾد عم  الجانبضؽ  -3
 يؼ ال اك  "التؾازن الحركي لمركلات .                    " ترس اخت ار -4
 اخت ار التؾازن الحركي أرشاء أداء ميارة أب تذاجي . " ترسيؼ ال اك  " -5
 اخت ار التؾازن الحركي أرشاء أداء ميارة بيػ تذاجي . " ترسيؼ ال اك  " -6
 اخت ار التؾازن الحركي أرشاء أداء ميارة ة  تذاجي . " ترسيؼ ال اك  " -7

 الأجهزة والأطوات:
مضتر لقيااااس الظاااؾل الكمااا  لمجداااؼ ، مضااازان طباااي معااااةر لقيااااس الاااؾزن، جيااااز جيااااز ر اااتا      

 رانيااة(،  ااري( اياااس  0.01مدااجل مرااا   طضاادةؾ( متعاادد الداارعات،  اااعة إيقاااى لقياااس الاازمؽ 
، عارضة تؾازن، ا تيػ مظاط، كارات  ؾيدارية، اطاارات   ؾيديةمدرج بالدشتيستر، أرقال، مقاعد 
 كاا(، عقمة، كفؾى مدرب، أواية ةد ورأس, أقساع. عجل  يارات، كرات طبية،عقل 

 الدراسة الاسبطلاعية:
قااام ال اكاا  باا جراء الدرا ااة الا ااتظلاهية الأولاا  عماا  عضشااة ال حاا  الا ااتظلاهية وعااددىؼ       

( لاعباااضؽ و لاااػ لمت كاااد ماااؽ صااالاكية الأدوات والأجيااازة السداااتخدمة ، وتحدةاااد الااازمؽ الااالازم 10 
ت ااارات وتحدةااد ترتضبيااا ، ولسعرطااة الرااعؾبات التاا  قااد تحاادث أرشاااء تظبضااق سجااراء القيا ااات والاخ

البرنامي السقترح وكيفية مؾاجيتيا ، والت كد مؽ مشا  ة وكادات البرناامي السقتارح لعضشاة ال حا  ماؽ 
 م .6/11/2019كض  الحجؼ والذدة وطترات الراكة و لػ ةؾم الأربعاء السؾاطق 
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م إلااااي 7/11/2019 ااااتظلاهية ال انيااااة طااااي الفتاااارة مااااؽ قااااام ال اكاااا  باااا جراء الدرا ااااة اس 
( لاعباااااضؽ كعضشاااااة مسضااااازة و       10م عماااااي عضشاااااة ال حااااا  اس اااااتظلاهية ، وقؾامياااااا  12/11/2019

( لاعباااضؽ كعضشاااة ضضااار مسضااازة  ماااؽ خاااارج مجتساااع ال حااا  الأصااامي و لاااػ سجاااراء السعااااملات 10 
 ضد ال ح  . العمسية للإخت ارات لمت كد مؽ صد  ور ات اسخت ارات ق

 ال  ات( للاخت ارات قضد ال ح : –السعاملات العمسية  الرد 
 أولًا:  ددق الإخببارات:

قام ال اك  بحداب صد  الاخت ارات عاؽ طرياق صاد  التسااةز باضؽ مجساؾعتضؽ إكاداىسا  
( 10( لاعبااااضؽ ، وال انياااة ضضاااار مسضاااازة وعااااددىا  10مسضااازة  وىاااا  العضشااااة الا اااتظلاهية وعااااددىا  

ؽ نفس الشاد  ولكؽ  أقل طي السدتؾ  الفشي ودرجة الحزام مؽ لاعبي السجسؾعة السسضزة لاعبضؽ م
 ( :5( ،  4، ويؾض   لػ جدول  

 (4دول  اج
 دلالة الفرو  بضؽ السجسؾعتضؽ السسضزة والغضر مسضزة ط  قؾة عزلات الجتع قضد ال ح 

 10=2= ن1ن                                                                             
 م

 البٌان
 المتغٌرات

وحدة 
 المٌاس

 المجموعة الغٌر ممٌزة المجموعة الممٌزة
 لٌمة ت

 ع + ـس  ع + ¯س

 *3.60 1..1 3..13 3..1 03..0 عدد لوة عضلات البطن السفلٌه 1

 *.13.5 0.10 00.63 1.13 00.13 عدد لوة عضلات الظهر السفلٌه 0

 لجانبٌنلوة عضلات ا 0
 *3.30 1.11 10.13 0.00 00.13 عدد الأٌمن

 *1.50 .0.3 10.33 0.01 01.03 عدد الأٌسر

 0.13( =  3.36لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى دلالة إحصائٌة ) 

للاخت ااارات الخاصااو  "T-TEST"( أن ايسااة "ت" السحدااؾبة بتظبضااق أخت ااار "ت" 4ةؾضا  جاادول 
:  8.52ة السسضزة والسجسؾعة الغضر السسضازة قاد تراوكاأ ماابضؽ  بقؾة عزلات الجتع بضؽ السجسؾع

، مسااا ةادل عماا  صااد  الاخت اارات قضااد ال حاا   0.05( وىاته القيسااة معشؾيااة عشاد مدااتؾ  10.67
 ط  التسضضز بضؽ السجسؾعتضؽ. 

 (5دول  اج
 10=2= ن1نط  التؾازن الحركي الخاد   دلالة الفرو  بضؽ السجسؾعتضؽ السسضزة والغضر مسضزة

 م
 البٌان

 المتغٌرات
 وحدة
 المٌاس

 المجموعة غٌر الممٌزة المجموعة الممٌزة
 لٌمة ت

 + ع س ـ + ع س ـ

 *53.. 11.. 6.53. 0..0 63.63 درجة التوازن الحركً للركلات 1

 *3.33 0.51 0.03. ...1 05.10 ث التوازن الحركً لمهارة اب تشاجً 0

 *50.. 0.15 01... 1.30 65..0 ث جًالتوازن الحركً لمهارة بٌن تشا 0

 *3.33 1.61 63.03 1.01 3..01 ث التوازن الحركً لمهارة ٌب تشاجً .

 2.10( =  0.05ايسة  ت( الجدولية عشد مدتؾى دلالة إكرااية  
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للاخت ااارات الخاصااو  "T-TEST"( أن ايسااة "ت" السحدااؾبة بتظبضااق أخت ااار "ت" 5ةؾضا  جاادول 
( وىاته 8.00: 7.60بضؽ السجسؾعة السسضازة والسجسؾعاة الغضار السسضازة   بالتؾازن الحركي الخاد 

، مسااا ةاادل عماا  صااد  الاخت ااارات قضااد ال حاا  طاا  التسضضااز بااضؽ  0.05القاايؼ معشؾيااة عشااد مدااتؾ  
 السجسؾعتضؽ. 

 ثانياً: ثبات الاخببارات:
و بفااار  قااام ال اكاا  بحداااب معاماال ال  ااات ب  ااتخدام طريقااة تظبضااق اسخت ااار وإعااادة تظبيقاا

( لاعباضؽ ماؽ نفاس مجتساع 10زمشي خسدة أيام، و لػ عم  عضشة الدرا ة اس تظلاهية وعاددىا  
ال حااا  وخاااارج العضشاااة الأ ا اااية، كضااا  تاااؼ تظبضاااق ىاااته الاخت اااارات تحاااأ نفاااس عاااروى و اااروط 
 التظبضق الأول، وقد تؼ إيجاد معامل الارت ااط ال داي( باضؽ نتاااي التظبيقاضؽ الأول وال ااني, ويتزا 

 (7( ،  6 لػ مؽ خلال جدول رقؼ  
 (6دول  جا

 10ن= قؾة عزلات الجتع قضد ال ح  معاملات الارت اط بضؽ التظبيقضؽ الأول وال ان  ط  متغضرات
 م

 البٌان
 المتغٌرات

وحدة 
 المٌاس

معامل  التطبٌك الثانً التطبٌك الاول
 ع + ـس  ع + ¯س الارتباط

 **3.15 1.11 33..0 3..1 03..0 عدد لوة عضلات البطن السفلٌه 1

 **3.10 1..1 00.03 1.13 00.13 عدد لوة عضلات الظهر السفلٌه 0

 لوة عضلات الجانبٌن 0
 **3.16 1.30 00.53 0.00 00.13 عدد الأٌمن

 **.3.1 1..1 01.13 0.01 01.03 عدد الأٌسر

  0.632( = 0.05* ايسة  ر( الجدولية عشد مدتؾى دلالة إكرااية  
الخاصاة أن ايسة معامال الارت ااط باضؽ التظبيقاضؽ الأول وال اان  للإخت اارات ( 6ز  مؽ جدول  ةت

معاملات ** ( وجسيعيا 0.96**: 0.93بقؾة عزلات الجتع  قضد ال ح  قد إنحررت مابضؽ  
 . مسا ةدل عم  ر ات تمػ الاخت ارات( 0.05عشد مدتؾى دلالة اكرااية  ارت اط دالة إكراايا 

 (7دول  جا
 التؾازن الحركي الخاد قضد ال ح  معاملات الارت اط بضؽ التظبيقضؽ الأول وال ان  ط  متغضر

 10ن=
 م

 البٌان
 المتغٌرات

وحدة 
 المٌاس

معامل  التطبٌك الثانى التطبٌك الاول
 ع + ـس  + ع س ـ الارتباط

 **3.11 0.06 63.33 0..0 63.63 درجة التوازن الحركً للركلات 1

 **3.13 3..1 .05.3 ...1 05.10 ث ن الحركً لمهارة اب تشاجًالتواز 0

 **.3.1 1.63 01..0 1.30 65..0 ث التوازن الحركً لمهارة بٌن تشاجً 0

 **3.11 1.33 .01.0 1.01 3..01 ث التوازن الحركً لمهارة ٌب تشاجً .

  0,632( = 0.05* ايسة  ر( الجدولية عشد مدتؾى دلالة إكرااية  
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الخاصاة أن ايسة معامال الارت ااط باضؽ التظبيقاضؽ الأول وال اان  للإخت اارات ( 7جدول  ةتز  مؽ 
**( وجسيعيااااا 0.99** : 0.97باااالتؾازن الحركااااي الخاااااد قضاااد ال حاااا  قااااد إنحرااارت مااااابضؽ   

مساااا ةااادل عمااا  ر اااات تماااػ ( 0.05عشاااد مداااتؾى دلالاااة اكراااااية معااااملات ارت ااااط دالاااة إكرااااايا 
 . الاخت ارات
 (3بدرياي الرقبرح: مرفق)الارنامج ال

 (8جدول 
 محددات البرنامي التدريب  السقترح

 المحتوي المتغٌرات م

 أسابٌع 13 مدة البرنامج 1

 وحدات تدرٌبٌة . عدد الوحدات التدرٌبٌة خلال الاسبوع 0

 وحدة تدرٌبٌة 3. عدد الوحدات التدرٌبٌة خلال البرنامج 0

 دلٌمة 103 والختام زمن الوحدة التدرٌبٌة بدون الاحماء .

 ق للختام 6ق للإحماء ,  13 زمن الإحماء والختام خلال الوحده التدرٌبٌة 6

 %133 ق 333. الزمن الكلى للبرنامج بدون الإحماء والختام 5

. 

د 
دا

ع
لا
ا

ً
دن

لب
ا

 

 %05 ق 10.3 زمن المدرات البدنٌة الخاصة

 %.0 ق 1500 زمن تدرٌبات الموة الوظٌفٌة

 %03 ق ..10 لى لجزء الإعداد المهارىالزمن الك 3

 %.1 ق 5.0 الزمن الكلى لجزء الإعداد الخططى 1

13 
الزمن الخاص بتطبٌك تدرٌبات الموة الوظٌفٌة داخل 

 الوحدة
 ق بدون الاحماء والختام 3.ق الً 05ٌتراوح من 

 ألصى –عالى  –متوسط  درجات الحمل المستخدمة 11

 (0:1()0: 1(،)1:1) ٌةتشكٌل دورة الحمل الأسبوع 10

 (0:1()0: 1(،)1:1) تشكٌل دورة الحمل الفترٌه للبرنامج الكلى 10

 (10دول  اج
 نسؾ ج لؾكدة تدريبية ةؾمية مؽ البرنامي التدريبي السظبق عم  السجسؾعة التجريبية

 دايقة       الذدة: متؾ ( 42الضؾم: الدبأ       زمؽ الؾكدة :      25رقؼ الؾكدة: 

 الوحدة أجزاء
الهدف من 

 التمرٌن
رلم 

 التمرٌن
الادوات 
 المستخدمة

 مكونات حمل التدرٌب
زمن الاداء 

الكلى 
 للتمرٌن

درجة 
 الحمل

 الحجم
زمن 
 الراحة

 زمن
 الاداء

 مجموعات

الجزء 
 التمهٌدى

 الاحماء
التهٌئة 
 البدنٌة

002012
032021 

 متوسط -
- - 

 ث 533 -

ً
س

ئٌ
لر

 ا
زء

ج
ال

 

ٌف
ظ
 و

وة
ل

ٌة
 

البطن 
 السفلٌه

3 

كرات 
سوٌسر

 ٌه
- 

مماعد 
 سوٌدى

ط
س

تو
م

 

 ث 033 ث 63 0 ث 63

 ث 033 ث 63 0 ث 63 1

الظهر 
 السفلٌه

 ث 033 ث 63 0 ث 63 16

 ث 033 ث 63 0 ث 63 15

 الجانبٌن
 ث 033 ث 63 0 ث 63 5

 ث 033 ث 63 0 ث 63 .

لوة وظٌفٌه 
 خاصه

 ث 053 ث 6. . ث 6. 0

 ث 053 ث 6. . ث 6. .

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبىيه بالهرم جامعة حلىانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 م2029 يىاير (2الجزء ) 19العدد        ية وعلىم الرياضةالمجلة العلمية للتربية البدو

 

414 

الجزء 
 الختامى

الاستر
 خاء

التهدئة 
 البدنٌة

 ث 033 - - - بسٌط - 6-5-1

 الدراسة الاساسية:
 القياس القالي:

قااااام ال اكاااا  باااا جراء القياااااس القبماااا  لأطااااراد عضشااااة ال حاااا  الأ ا ااااية ةااااؾم الأربعاااااء السؾاطااااق 
 . م بشادى العاممضؽ بجامعة الزقازيق13/11/2019

 تطايق الارنامج:
قام ال اكا  بتظبضاق البرناامي التادريبي لتادري ات القاؾة الؾعيفياة عما  عضشاة ال حا  الأ ا اية 

( أ اابيع بؾاقاع 10م أ  لسادة  24/1/2020م إل  الجسعاة  16/11/2019ط  الفترة مؽ الدبأ 
 ( وكدة تدريبية. 40( وكدات تدريبية أ بؾهيا ب جسالي  4 

 القياس البعدي:
ال اك  ب جراء القياس ال عد  عمي مجسؾعو ال ح  التجريبيو طاي الستغضارات قضاد ال حا  قام 

م كضا  تاؼ تظبضاق نفاس اسخت اارات التاي تاؼ ايا ايا طاي القيااس القبماي 1/2020/ 25ةاؾم الدابأ 
بااشفس الذااروط التااي تسااأ طااي القياااس القبمااي وتااؼ تفرياا  البيانااات طااي إ ااتسارات معاادة لااتلػ تسيضااداة 

 إكرااياة. لسعالجتيا
 الرعالتات الإحدائية الرحبجدمة :

( طاا  السعالجااات spssا ااتخدم ال اكاا  كزمااة البرنااامي الاكراااا  لم حااؾث والعمااؾم الاجتساهيااة 
 الاكرااية لمبيانات با تخدام:

 الانحراى السعيارى. - الستؾ ( الحداب .              -
 معامل الالتؾاء. -                الؾ ي(. -
 اخت ار  ت( لدلالة الفرو . -   ل الارت اط.معام -
 ند  التحدؽ.      -

 : عرض ومزاقخة الزبائج
 عرض نبائج الفرض الأول

 (11جدول  
قؾة عزلات الجتع قضد ال ح                        طي دلالة الفرو  وند  التحدؽ بضؽ القيا ضؽ القبمي وال عد 

 15ن =

 م
 البٌان
 

 المتغٌرات

وحدة 
 المٌاس

 المٌاس البعدي المٌاس المبلً
لٌمة 
 )ت(

نسبة 
 التحسن

% 
 ع + ¯س ع + ¯س

 %...1. 11.03 0..1 01.10 0.10 53..0 عدد لوة عضلات البطن السفلٌه 1

 %.03.1 0..03 1.10 5..0. .1.6 00.10 عدد لوة عضلات الظهر السفلٌه 0

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبىيه بالهرم جامعة حلىانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 م2029 يىاير (2الجزء ) 19العدد        ية وعلىم الرياضةالمجلة العلمية للتربية البدو

 

414 

 لوة عضلات الجانبٌن 0
 %61.33 00.60 1.61 3...0 1.30 00.55 عدد الٌمنً

 %01..6 31..0 1.10 .00.3 1..1 01.63 عدد الٌسري

  2.14(  =  0.05( ومدتؾى معشؾية    14ايسة   ت ( الجدولية عشد درجة كريو              
( باضؽ  0.05( وجاؾد طارو  دالاة إكراااياة عشاد مداتؾ  معشؾياة   11ةتز  مؽ جادول           

د  ولرال  القياس ال عد  لد  عضشة ال ح  طي نتااي إخت ارات قاؾة متؾ ظي القياس القبمي وال ع
* : 19.20عزاااالات الجااااتع قضااااد ال حاااا  ، كضاااا  إنحراااارت ايسااااة   ت ( السحدااااؾبة مااااابضؽ   

24.81.)* 
كسااا ةتزاا  أيزاااة وجااؾد ت اااةؽ طااي نداا  التحدااؽ الحادرااة بااضؽ متؾ ااظي القيا ااضؽ القبمااي وال عااد  

ل حا  طااي نتاااي إخت اارات قاؾة عزالات الجاتع قضاد ال حاا  ، ولراال  القيااس ال عاد  لاد  عضشاة ا
 ٪ ( .57.39٪ ( :  28.94بشد  تراوكأ مابضؽ  

 (1 دل  

0

10

20

30

40

50

عضلات البطن عضلات الظهر عضلات الجانب 
الاٌمن

عضلات الجانب 
الاٌسر

27.6
32.93

22.66 21.5

39.13
42.46

34.4 33.84

المبلً

البعدي

  
 دلالة الفرو  بضؽ القيا ضؽ القبمي وال عد  طي نتااي إخت ارات قؾة عزلات الجتع  قضد ال ح 

 (2 دل  

عضلات البطن عضلات الظهر عضلات الجانب 
الاٌمن

عضلات الجانب 
الاٌسر

41.77%

28.94%

51.80%
57.39%

نسبة التحسن

 
   التحدؽ بضؽ القيا ضؽ القبمي وال عد  طي نتااي إخت ارات قؾة عزلات الجتع  قضد ال ح ند
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 (12جدول  
التؾازن الحركي الخاد قضد ال ح                  طي دلالة الفرو  وند  التحدؽ بضؽ القيا ضؽ القبمي وال عد 

 15ن =

 م
 البٌان
 

 المتغٌرات

وحدة 
 المٌاس

 لبعديالمٌاس ا المٌاس المبلً
لٌمة 
 )ت(

نسبة 
 التحسن

% 
 ع + ¯س ع + ¯س

 %3..03 03.00 1.15 33.60 0.00 63.35 درجة التوازن الحركً للركلات 1

 %10.63 13.66 0.50 00.15 61.. ...05 ثانٌة التوازن الحركً لمهارة اب تشاجً 0

 %.10.3 13.51 0.05 .01.3 3..0 1..00 ثانٌة التوازن الحركً لمهارة بٌن تشاجً 0

 %6..3 .3.1 0.31 05.51 0.30 01.06 ثانٌة التوازن الحركً لمهارة ٌب تشاجً .

  2.14(  =  0.05( ومدتؾى معشؾية    14ايسة   ت ( الجدولية عشد درجة كريو   
( باااضؽ  0.05( وجااؾد طاارو  دالاااة إكرااااياة عشااد مداااتؾ  معشؾيااة   12ةتزاا  مااؽ جااادول  

  ولرااال  القياااس ال عااد  لااد  عضشااة ال حاا  طااي نتااااي إخت ااارات وال عااد القبماايمتؾ ااظي القياااس 
* : 8.94التؾازن الحركي الخاد قضاد ال حا  ، كضا  إنحرارت ايساة   ت ( السحداؾبة ماابضؽ   

20.33. ) * 
كسااا ةتزاا  أيزاااة وجاااؾد ت اااةؽ طااي ندااا  التحدااؽ الحادرااة باااضؽ متؾ ااظي القيا ااضؽ القبماااي 

ضشة ال ح  طي نتااي إخت ارات التؾازن الحركي الخاد قضد وال عد  ولرال  القياس ال عد  لد  ع
 ٪ ( .38.70٪ ( :  8.75ال ح  ، بشد  تراوكأ مابضؽ  

 (3 دل  
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المبلً

البعدي

  
 دلالة الفرو  بضؽ القيا ضؽ القبمي وال عد  طي نتااي إخت ارات

 التؾازن الحركي الخاد  قضد ال ح 
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 (4 دل  

 5         1   
       

    5         1   
5        

    5         1   
5      .  

    5         1   
5      . 

38.7

12.5 13.07
8.75

            

 
 ند  التحدؽ بضؽ القيا ضؽ القبمي وال عد  طي نتااي إخت ارات

 التؾازن الحركي الخاد  قضد ال ح 
 مزاقخة الزبائج:

طي ضؾء ىدى ال ح  وطروضو وطي كدود عضشة ال ح  وإجراءاتو والشتااي التاي تاؼ التؾصال الضياا 
مشاقذاو الشتاااي وطقااة لفاروق ال حا  عماي واسعتساد عمي السراجاع العمسياة والدرا اات السرت ظاة تاؼ 

  الشحؾ التالي:
 مزاقخة نبائج الفرض الأول: 

( وجؾد طرو  دالاو إكراااياة طاي جسياع نتاااي إخت اارات  1( و دل   11ةتز  مؽ جدول  
قؾة عزالات الجاتع قضاد ال حا  باضؽ القيا اضؽ القبماي وال عاد  ولراال  القيااس ال عاد  لاد  عضشاة 

سيااع اااايؼ  ت( السحدااؾبة أكباار مااؽ ايساااة  ت( الجدوليااة عشااد درجااة كرياااة كانااأ ج كضاا ال حاا ، 
( طاااااي جسياااااع الستغضااااارات ، كضااااا  إنحرااااارت جسياااااع اااااايؼ  ت(  0.05( ومداااااتؾ  معشؾياااااة   14 

( عشااد درجااو  0.05( وجسيعيااا أكباار مااؽ مدااتؾ  معشؾيااة    24.81: 19.20السحدااؾبة مااابضؽ  
 تحدؽ طي أعمي درجة لمدلالو اسكرااية .( وىتا يذضر إلي أن ند  ال 2.14( وىي  14كريو  

ويتزاااا  أيزاااااة أن متؾ ااااظات القيا ااااات ال عديااااو الخاصااااو بشتااااااي إخت ااااارات إخت ااااارات قااااؾة 
عزاالات الجااتع   قااؾة عزاالات الاا ظؽ الداافمية ، قااؾة عزاالات الغياار الداافمية ، قااؾة عزاالات 

باضؽ القيا اات القبمياة الجانبضؽ " اليسشي واليدر  "( جسيعيا تزيد وىتا مؤ ر لحادوث ندا  تحداؽ 
 وال عدية ولرال  القيا ات ال عدية .

( وجؾد طرو  طاي ندا  التحداؽ باضؽ القيا اضؽ القبماي  2( و دل   11ويتز  مؽ جدول  
وال عاااد  طاااي نتاااااي إخت اااارات قاااؾة عزااالات الجاااتع قضاااد ال حااا  ولراااال  القيااااس ال عاااد  ، كضااا  

% (  57.39% :  28.94ا بااااضؽ   تراوكااااأ نداااا  التحدااااؽ بااااضؽ القيا ااااضؽ القبمااااي وال عااااد  ماااا
ولراال  القياااس ال عاد  ، و كانااأ أعماي نداا ة تحداؽ طااي اخت اار قااؾة عزالات الجااانبضؽ اليداار   
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% ( ويمياااو إخت اااار قاااؾة عزااالات الجاااانبضؽ اليسشاااي بشدااا ة تحداااؽ بمغاااأ   57.39كضااا  بمغاااأ   
يمياو إخت اار % ( و 41.77%( ويميو إخت ار .قؾة عزلات ال ظؽ الدفمية بشد ة تحداؽ   51.80

 % ( . 28.94قؾة عزلات الغير الدفمية  بشد ة تحدؽ بمغأ   
ويرجااع "ال اكاا " التحدااؽ الحااادث طاا  قااؾة عزاالات الجااتع إلاا  طاعميااة البرنااامي التاادريب  
السقترح والتى راع  تدري ات عزلات الجتع "الا ظؽ الدافميو والغيار الدافميو وعزالات الجاانبضؽ 

ن ال ابأ والستحر  والتدري ات الخاصو بالقؾة مع التاؾازن والتا  يظماق بالاضاطو ال  تدري ات التؾاز 
عمضيااا تاادري ات القااؾة الؾعيفيااة ومايحتؾيااو مااؽ تسريشااات مقتركااة مشا اا ة ل ىااداى السؾضااؾعة مااؽ 
أجماااو، كساااا تاااؼ تقشاااضؽ تماااػ التااادري ات وطقااااة ل  اااس والس اااادد العمسياااة، كضااا  تاااؼ ا اااتخدام تااادري ات 

رات الظبية، والارقال والا اتيػ السظاطة، وط  ضؾء  لػ راع  ال اك  طي الكرات الدؾيدريو، الك
الاعت اااار أن تكااااؾن كااال ىااااته التااادري ات طااااي نفااااس اتجااااه العساااال الحركاااي وأن تخاااادم السجسؾعااااات 
العزمية السراد تشسضتيا، كسا أن التشسياو  الستؾازناو باضؽ عزالات الا ظؽ العمياا والؾ اظ  والاىتساام 

ريبي بعزاالات الاا ظؽ الداافم  والتاا  ىاا  السحااؾر الا ا ااي لم حاا  ، وكااتلػ بااداخل البرنااامي التااد
التركضااز عماا  عزاالات الجااانضبؽ وعزاالات الغياار الداافميو أد  باادوره إلاا  وجااؾد نااؾع مااؽ ال  ااات 
والاتاازان دون وجااؾد اى كركااات عذااؾااية مسااا اتاااح القاادرة عماا  ا ااتغلال اكباار قاادر مااؽ السغااازل 

ضااااطة إلااا  مشااع تدااارب القاااؾة، مساااا  اااعد عمااا  ربااا( الظااارى باسالعراابية طاااي اقااال وقااأ مسداااؽ، 
 الدفم  بالظرى العمؾ  وأد  إلي تحدؽ ممحؾع ط  قؾة عزلات الجتع قضد ال ح  .

إلااي أىسيااة قااؾة عزاالات الؾ اا(   الجااتع ( لااد  لاعاا  م( 2007"   أحرددد زاددرانويذااضر " 
لركلات الخمفياة م ال الركماة التايدؾندو ، كض  تداعد اللاع  طي أداء الركلات السختمفة وخاصة ا

الخمفياااة السداااتقيسة  تاااي تذااااجي( كضااا  أن عزااالات الااا ظؽ وعزااالات السشظقاااة القظشياااة لمغيااار 
والعزاالات الجانبيااة لمجااتع تعتباار ىااي العزاالات السحركااة لماارجمضؽ أرشاااء أداء الااركلات السختمفااة 

ىجاااؾم السشااااطس  وخاصاااة أرشااااء أداء اللاعااا  لميجاااؾم السزااااد باااالركلات السقابماااة طاااي الااارأس عشاااد
 (. 260: 1عميو 

والقؾة الؾعيفية ىي أ مؾب تدريبي يداعد طي تظؾير القؾة العزمية اللازمة لمقيام بالأنذظة 
الرياضااية والأنذااظة الضؾميااة لمؾصااؾل الااي ىاادى رطااع القاادرات البدنيااة للا ااخاد طااي أداء مياااميؼ 

 (  91:  20لجدؼ الكبضرة   و لػ مؽ خلال التركضز أرشاء التدري  عمي كركة الجتع وعزلات ا
( أن التدري  الؾعيف  ةتسضز باالتركضز 15م( Dave Schmitz"  2003وىتا ماأ ار اليو 

عمااا  مجسؾعااااة عزااالات الجااااتع ، طعزااالات الجااااتع القؾياااة تداااااعد عمااا  رباااا( الظااارى الداااافم  
م( Fabio Comana   "2004بااالظرى العمااؾ ، باسضاااطة إلاا  مشااع تداارب القااؾة، كسااا وضاا " 

إل  أن تدري ات القؾة الؾعيفية تجعل العدةد مؽ السجسؾعات العزمية تعسال طا  وقاأ واكاد ( 16 
 بذدل متكامل ، كسا أن التؾازن ط  العسل العزم  عشرر رايد  ط  تدري ات القؾة الؾعيفية.
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( عم  أن تشسيو التؾازن العزمي  طي برامجشا 12م(  Brain sharkey   2011وتؤكد  "
أن  (21 م( Jim clover  2007، وياتكر " وره عما  تظاؾير وتشسياو الدارعة التدريبية يعسال باد

تاااؾازن القاااؾة العزااامية  ماااؽ العؾامااال الياماااو والرايداااية التاااي تعسااال عمااا  الارتقااااء بسداااتؾى الدااارعة 
( اناو لكاي ةاتؼ التشسياة 22م(  Michael a. Clark et al    2012كساا يذاضر  " الحركياة،

لات الجدااؼ السختمفاة يجا  عمضشااا الاىتساام بالراافات البدنياة الأخاارى الستؾازناة لمقاؾه العزاامية لعزا
عماا  الاادور اليااام الاات  ةمع ااو التااؾازن ( 18 م( Gluck man   2008كسااا ةؤكااد "  كالداارعة،

 العزمي طي الارتقاء والشيؾق بالرفات البدنية.
( عماااا  أن مباااادأ التااااؾازن طااااي القااااؾة 14  م(Cridg liebenson  2001""كسااااا ةؤكااااد  

عزمية ىام لمستدابق كضا  ةاؤرر طاي مفاصال الجداؼ لأداء الحركاات لساا لاو ماؽ التا رضر الس ا ار ال
( أن التشسيااة 16م(  Michael a. Clark et al  2012كسااا يذااضر  طااي اقتراااديو الأداء،

 الستؾازنة لعزلات الجدؼ تؤرر بدورىا عم  تظؾير القدرات الخاصة.
م( 2017"   عددداص ر  ددقردرا ااة التااي قااام بيااا " كسااا تتفااق نتيجااة الدرا ااة الحاليااة مااع ال

 ايرددؼ محددلػ(، 6م( 2016  ددلاح اشددرف ر( ، 2م( 2016" اسددامع عادددالرحرؼ بكددري ( ، "7 
طااي أن تاادري ات القااؾة الؾعيفيااة ليااا تاا رضر ايجاااب  وواضاا  عماا  قااؾة  (،3م( 2015  عاددد الحددلاص

 عزلات الجتع . 
 ى أنع:وبذلغ يبثقق الفرض الاول والذى يزص عل

تؽجد فروق طالة إحدائياً بيؼ القياسيؼ القالي والبعدي فى قؽة عذلات التذع " عذلات   "
عذلات التانايؼ " لدى عيزة البثث ولدالح  –عذلات العهر الحفلية  –البطؼ الحفلية 

 ". القياس البعدي
 مزاقخة نبائج الفرض الةانى

ااياة طاي جسياع نتاااي إخت اارات ( وجؾد طرو  دالاو إكرا 2( و دل   12ةتز  مؽ جدول  
التااؾازن الحركااي الخاااد قضااد ال حاا  بااضؽ القيا ااضؽ القبمااي وال عااد  ولرااال  القياااس ال عااد  لااد  
عضشة ال ح ، كض  كانأ جسيع ايؼ  ت( السحدؾبة أكبر مؽ ايسة  ت( الجدولية عشد درجة كرياة 

سياااااع اااااايؼ  ت( ( طاااااي جسياااااع الستغضااااارات ، كضااااا  إنحرااااارت ج 0.05( ومداااااتؾ  معشؾياااااة   14 
( عشااد درجااو  0.05( وجسيعيااا أكباار مااؽ مدااتؾ  معشؾيااة    20.33:  8.94السحدااؾبة مااابضؽ  

 ( وىتا يذضر إلي أن ند  التحدؽ طي أعمي درجة لمدلالو اسكرااية  2.14( وىي   14كريو  
ويتزاا  أيزاااة أن متؾ ااظات القيا ااات ال عديااو الخاصااو بشتااااي إخت ااارات إخت ااارات التااؾازن 

ركااااي الخاااااد   التااااؾازن الحركااااي لمااااركلات ، التااااؾازن الحركااااي لسيااااارة أب تذاااااجي ، التااااؾازن الح
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الحركااي لسيااارة بيااػ تذاااجي ، التااؾازن الحركااي لسيااارة ةاا  تذاااجي  ( جسيعيااا تزيااد وىااتا مؤ اار 
 لحدوث ند  تحدؽ بضؽ القيا ات القبمية وال عدية ولرال  القيا ات ال عدية .

( وجؾد طرو  طاي ندا  التحداؽ باضؽ القيا اضؽ القبماي  4 ( و دل  12ويتز  مؽ جدول  
وال عد  طي نتاااي إخت اارات التاؾازن الحركاي الخااد قضاد ال حا  ولراال  القيااس ال عاد  ، كضا  

% ( ولراال   38.70% : 8.75تراوكأ ند  التحدؽ بضؽ القيا اضؽ القبماي وال عاد  ماا باضؽ   
ت ااار التااؾازن الحركااي لمااركلات كضاا  بمغااأ   القياااس ال عااد  ، و كانااأ أعمااي نداا ة تحدااؽ طااي إخ

%(  13.07% ( ويميو إخت ار التؾازن الحركي لسيارة بيػ تذاجي بشد ة تحداؽ بمغاأ   38.70
% ( ويميو إخت ار التاؾازن 12.50ويميو إخت ار التؾازن الحركي لسيارة أب تذاجي بشد ة تحدؽ   

 ( . % 8.75الحركي لسيارة ة  تذاجي  بشد ة تحدؽ بمغأ    
ويرجااع ال اكاا  التحدااؽ الحااادث طااي نتااااي التااؾازن الحركااي الخاااد إلااي  ويرجااع "ال اكاا "

طاعميااة البرنااامي التاادريب  السقتاارح ست اااع الأ اامؾب العمساا  طاا  تخظااي( البرنااامي التاادريب  السقتاارح 
عزالات الجاتع "الا ظؽ الدافميو والغيار الدافميو وعزالات الجاانضبؽ  والاتى يحتاؾى عما  تادري ات

ضاطو ال  تدري ات التؾازن ال ابأ والستحر  والتدري ات الخاصو بالقؾة مع التاؾازن والتا  يظماق بالا
عمضيااا تاادري ات القااؾة الؾعيفيااو ومايحتؾيااو مااؽ تسريشااات مقتركااة مشا اا ة ل ىااداى السؾضااؾعة مااؽ 

ات أجماااو، كساااا تاااؼ تقشاااضؽ تماااػ التااادري ات وطقااااة ل  اااس والس اااادد العمسياااة، كضااا  تاااؼ ا اااتخدام تااادري 
الكرات الدؾيدريو، الكرات الظبية، والارقال والا اتيػ السظاطة، وط  ضؾء  لػ راع  ال اك  طي 
الاعت اااار أن تكااااؾن كااال ىااااته التااادري ات طااااي نفااااس اتجااااه العساااال الحركاااي وأن تخاااادم السجسؾعااااات 

تساام العزمية السراد تشسضتيا، كسا أن التشسياو  الستؾازناو باضؽ عزالات الا ظؽ العمياا والؾ اظ  والاى
بااداخل البرنااامي التاادريبي بعزاالات الاا ظؽ الداافم  والتاا  ىاا  السحااؾر الا ا ااي لم حاا  ، وكااتلػ 
التركضااز عماا  عزاالات الجااانضبؽ وعزاالات الغياار الداافميو أد  باادوره إلاا  وجااؾد نااؾع مااؽ ال  ااات 
والاتاازان دون وجااؾد اى كركااات عذااؾااية مسااا اتاااح القاادرة عماا  ا ااتغلال اكباار قاادر مااؽ السغااازل 

باسضااااطة إلااا  مشااع تدااارب القاااؾة، مساااا  اااعد عمااا  ربااا( الظااارى ية طاااي اقااال وقااأ مسداااؽ، العرااب
 الدفم  بالظرى العمؾ  وتحدؽ ممحؾع ط  مدتؾيات التؾازن الحركي لمركلات السختمفة .

م( عمااي أىسيااة التااؾازن ك كااد القاادرات الحركيااة الزاارورية 2007"    أحرددد زاددرانويؤكااد " 
كبضارة طاي  بدرجاةز الأداء الحركي الراحي  ، كضا  يعتساد التاؾازن للاع  التايدؾندو مؽ أجل إنجا

 ( 192:  1بعض الاكيان عمي القؾة العزمية .   
( الي أن التؾازن عشرر رايدي طاي التادري ات Fabio Comana  "2004 )16ويذضر " 

ة أيزا ما الؾعيفية ، ليس طق( التؾازن بضؽ القؾة والسرونة أو العزلات العاممة وضضر العاممة ولكش
قاااد نعتقاااد أناااة و ااااال مداااتخدمة ، طسااا لا الؾقاااؾى عمااا  قااادم واكااادة وان يداااؾن قاااادرا عمااا  تحرياااػ 

 أعزاء الجدؼ الأخرى بدون أن يدق( ، وىته  سة تفاعمية ميسة ط  التدري ات الؾعيفية .
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ر والتاي تداعي الاي تظاؾي التدريبياة الحدة اة  الا االض  ماؽ الؾعيفياة القاؾة تدري  ا مؾب كض  يعد
 الاي تظاؾير  تيدى الي ترسيؼ تسريشات كبضر بذدل وتدتشد الحركي الاداء بظبيعة القؾة الستعمقة

العزلات الكبضرة السداىسة طي العسل العزمي لمفعالياة الرياضاية ماع الحفااع عماي التاؾازن والقادرة 
 ( . 91:  20عمي اس تسرار طي الأداء لأوقات طؾيمة ندبياة   

أن تااؾازن القاااؾة العزاامية  ماااؽ العؾاماال الياماااو  (21 م( Jim clover  2007ويااتكر " 
"  Fabio Comanaكساااا أكاااد"  والرايداااية التاااي تعسااال عمااا  الارتقااااء بسداااتؾى الدااارعة الحركياااة

( إل  أن تدري ات القؾة الؾعيفية تجعل العدةد مؽ السجسؾعات العزامية تعسال طا  16م(  2004 
  العسال العزام  عشرار رايدا  طا  تادري ات القاؾة وقأ واكد بذادل متكامال ، كساا أن التاؾازن طا

( أن التااادري  الاااؾعيف  ةتسضاااز 15م( Dave Schmitz"  2003وىاااتا ماأ اااار الياااو الؾعيفياااة، 
بالتركضز عم  مجسؾعة عزلات الجتع، طعزلات الجتع القؾية تداعد عم  رب( الظرى الدافم  

 بالظرى العمؾ ، باسضاطة إل  مشع تدرب القؾة.
( عم  أن تشسيو التؾازن العزمي  طي برامجشا 12م(  Brain sharkey   2011وتؤكد  "

   Michael a. Clark et alكساا يذاضر  " ، التدريبياة يعسال بادوره عما  تظاؾير وتشسياو الدارعة 
( اناااو لكاااي ةاااتؼ التشسياااة الستؾازناااة لمقاااؾه العزااامية لعزااالات الجداااؼ السختمفاااة يجااا  22م(  2012 

( 18 م( Gluck man   2008كساا ةؤكاد "  لبدنياة الأخارى كالدارعة،عمضشاا الاىتساام بالرافات ا
 عم  الدور اليام الت  ةمع و التؾازن العزمي طي الارتقاء والشيؾق بالرفات البدنية.

( عماا  أن مباادأ التااؾازن طااي القااؾة العزاامية ىااام 13  م(Cridg liebenson  2001"كسااا ةؤكااد "
الحركاات لساا لاو ماؽ التا رضر الس ا ار طاي اقترااديو  لمستدابق كض  ةؤرر طي مفاصال الجداؼ لأداء

 الأداء.
كساااا تتفاااق نتيجاااة الدرا اااة الحالياااة ماااع الدرا اااة التاااي قاماااأ بياااا  جضياااان ةؾ ااا  الرااااو  

طي أن تدري ات القؾة الؾعيفية أ يسأ ( Gretchen & Ro  2009)  19( ،  17م(  2010 
 لسيار  .بذدل كبضر طي تحدضؽ التؾازن الحركي ومدتؾ  الأداء ا

 وبذلغ يبثقق الفرض الةاني والذى يزص على أنع:
تؽجد فروق طالة إحدائياً بيؼ القياسيؼ القالي والبعدي في البؽازن الثركي الجاص لدى عيزة 

 .البثث ولدالح القياس البعدي
 الاسبزباجات والبؽ يات . 

 : الاسبزباجات
ا تؼ تحقيقياو ماؽ أىاداى وطاروق طي ضؾء ما أ فرت عشة نتااي ىتا ال ح  وا تشاداة إلي م

وطاي كادود عضشااة ال حا  وإجراءاتااو وماؽ خالال السعالجااات الاكراااية السدااتخدمة تؾصال ال اكاا  
 إل :
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إ اااتخدام تااادري ات القاااؾة الؾعيفياااة أدت إلااا  تظاااؾير قاااؾة عزااالات الجاااتع " عزااالات الااا ظؽ  .1
طاي رياضااة  الدافمية ، عزالات الغيار الداافمية ، عزالات الجاانبضؽ " لاد  نا اا ي الكضروجاي

 التايدؾندو قضد ال ح  .
إ ااااتخدام تاااادري ات القااااؾة الؾعيفيااااة أدت إلاااا  تظااااؾير التااااؾازن الحركااااي الخاااااد لااااد  نا اااا ي  .2

 الكضروجي طي رياضة التايدؾندو قضد ال ح  .
إ تخدام تدري ات القؾة الؾعيفية أدت إل  تظؾير التؾازن الحركاي أرشااء أداء بعاض الاركلات "  .3

، ةا  تذااجي " لاد  نا ا ي الكضروجاي طاي رياضاة التايدؾنادو قضاد أب تذاجي ، بياػ تذااجي 
 ال ح  .
 :البؽ يات 

طااي كاادود مااا تؾصاامأ إليااو نتااااي ال حاا  وطاا  كاادود العضشااة السختااارة و طااي ضااؾء مااا تؾصاال إليااو 
 ال اك  مؽ ا تشتاجات ةؾصي ال اك  بسا ةمي:

 القؾة الؾعيفية.الا تعانة بالبرنامي التدريبي السقترح بسا يحتؾيو مؽ تدري ات  .1
 الت كضد عم  ا تخدام الادوات والاجيزة والبرامي السداعدة ط  تدري ات القؾة الؾعيفية. .2
إجااراء السزياااد ماااؽ البااارامي التدريبيااو والتااا  تذاااسل تااادري ات القااؾة الؾعيفياااة عمااا  مراكااال  اااشيو  .3

 مختمفو وصفات بدنية أخر  .
ا ليا مؽ أىسياة طا  تظاؾير قاؾة عزالات ضرورة إ تخدام السدربضؽ لتدري ات القؾة الؾعيفية لس .4

 الجتع لد  نا  ي التايدؾندو .
 -الغياااار الداااافميو-التركضااااز طاااا  تاااادري  التايدؾناااادو عماااا  عزاااالات الجااااتع  الاااا ظؽ الداااافميو .5

 الجانبضؽ( لسا ليا مؽ أىسيو كبضره وواضحو لد  نا  ي التايدؾندو.
أىسياااة طااا  تظاااؾير التاااؾازن  ضااارورة إ اااتخدام السااادربضؽ لتااادري ات القاااؾة الؾعيفياااة لساااا لياااا ماااؽ .6

 الحركي أرشاء أداء الركلات لد  نا  ي التايدؾندو .
 قائرة الرراجع 
: القؾاعد العمسية والفشية لرياضة التايدؾندو ، دار الكتا   م(2007أكساااااااااد  عضاااااااد زىااااااااااااران   1

 السررية ، القاىرة .
ر ا اااتخدام تااادري ات القاااؾة الؾعيفياااة عماااي بعاااض م(: تااا رض2016ا اااامو عبااادالركسؽ بدااار    2

جضاااار ( لااااد   -الستغضااارات البدنيااااة الخاصااااة ومدااااتؾ  اداء ميااااارة الركمااااة الدااريااااة  ماوا ااااي 
 لاعبي الكاراتيو، ماجدتضر، جامعة ا ضؾط.

م(: برنامي تدريب  با اتخدام تادري ات القاؾة الؾعيفياة 2015ايسؽ مدمؼ  ميسان عبد الدلام   3
بعااض الستغضااارات البدنياااة و مدااتؾى اداء مياااارة الخظفاااة الفشيااة الكبااارى للاعبااا   و تاا رضرة طااا 

 جامعة الأ دشدرية .-السرارعة،السجمة العمسية لمتربية البدنية والرياضية 
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تا رضر تاادري ات القاؾة الؾعيفياة عماا  بعاض الستغضارات البدنيااة  م(:2014 رانياا محمد عبادالجؾاد  4
كاتااااااا لاااااادى لاعباااااا  الكاراتيااااااو، السجمااااااة العمسيااااااة نغريات والرضااااااا الحركاااااا  ومدااااااتؾى أداء ال

 كمية التربية الرياضيو لمبشضؽ ب بؾ قضر، جامعة اس دشدرية . وتظبيقات(
م(: قؾاعاااد اليجاااؾم كؾمضتياااو ، دار  2004 اااريف محمد عبااادالقادر العؾضااا ، عسااار محمد لبضااا    5

 الفكر  العربي، القاىرة .
دري ات القاااؾة الؾعيفياااة عمااا  بعاااض القااادرات البدنياااة م(: تااا رضر تااا2016صااالاح ا ااارى محمد  6

ماجداتضر، كمياة التربياة الرياضاية،  ومداتؾى أداء الركماة الداارياة الأطقياة للاعبا  الكؾنا  طاؾ،
 جامعة بشيا.

م( : تااا رضر تااادري ات القاااؾة الؾعيفياااة عماااي قاااؾة عزااالات السركاااز 2017عراااام محمد صاااقر   7
تمظاااو لشا اااز الشااازال الفعماااي طااا  الكاراتياااو ،السجماااة وطعالياااة  بعاااض الأداءات اليجؾمياااو السخ

 العمسية لعمؾم وطشؾن الرياضة ، كمية التربية الرياضية لمبشات بالجزيزة ، جامعة كمؾان . 
 ، دار الفكر العرب .  6م(: القياس والتقؾيؼ،الجزء الاول، ط2004محمد ص حي كدانضؽ  8
 ، دار الفكر العربي. 5الجزء ال اني، طم(: القياس والتقؾيؼ،2003محمد ص حي كدانضؽ  9

م(: التايدؾنااادو : الشغرياااة والتظبضاااق ، مركاااز الكتااااب لمشذااار 2019محساااؾد طااااىر المباااؾد    10
 ،القاىرة.
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Abstract 

The effect of functional strength training to development the strength 

of the core muscles and the motor balance of the cadet of kyroge in 

Taekwondo 

Dr. Mohamed El-Sayed Mohamed Abdel-Jalil 

The research aimed to identify: the effect of functional strength training to 

development the strength of the trunk muscles and the motor 

balance of the kadit of kurogy in Taekwondo, and the researcher 

used the experimental method for a sample of (15) cadet from 

the taekwondo team in the staff club at Zagazig University. 

Tools of research  are: core muscle strength tests – motor  balance tests to 

kicks - functional strength training program. 

The researcher used the following statistical treatments: the mean - the 

standard deviation - the median - the torsion coefficient - the "T" 

test - the correlation coefficient - the equation of improvement 

rates. 

Among the most important findings and conclusions: 

- The use of functional strength training led to the development of core 

muscle strength and motor balance while performing some kicks, 

"Ap Chagi, dolyo Chagi, Yap Chagi" for Taekwondo beginners 

in the sport of kyroge 

The researcher recommends the importance of: 

- The use of functional strength training for cadit in kyroge in taekwondo, 

and the use of the proposed training program to improve the 

strength of the muscles of the trunk and improve the motor 

balance the cadet of  kyroge in taekwondo 
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