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 المقدمة البحث : 
مذاقه الخاص في إستمرار عجلة التنمية والتطوير والتي تسهم بشكل كبير في تقدم    العلميإن للبحـث  

الأمم، حيث أنه يعتبر نشاط إنساني إبداعي يشرع به العلماء من حيث إنتهي الأخرين عن طريق إتباع  
 منهج علمي لحل المشكلات الرياضية ودراسة كل ما يتعلق بها للوصول إلي المعارف العلمية.

تزا  تتعلق  ومع  التي  المشاكل  من  الكثير  معرفة  إلى  أدى  الرياضي  المجال  في  العلمي  البحث  يد 
بالإنجاز الرياضي التي أصبح حلها يساعد على تطوير المستوي الرياضي والذي انعكس على مستوى  
التطبيقات المختلفة   التقدم العلمي تطويع  الإنجاز الرياضى للفرق الرياضية ويعكس مدى الإستفادة من 
من   بدءا  العالية  المستويات  إلى  بهم  للوصول  الرياضيين  إعداد  في  الرياضي  بالمجال  المرتبطة  للعلوم 

لأساسية الأولي التي يعتمد عليها في تحقيق الطموحات الرياضي الي امرحلة الناشئين بإعتبارها الركيزة  
 مرحلة المستويات العليا والإنجاز الرياضي. 

أن: التدريب الرياضى يعد مؤشرا على ازدهار الأمم    م(2000لى )محمد توفيق الولي  ويشير أيضا
يقودنا الى ضرورة الاعتراف  الدولية ، وهذا  المنافسات  نتائج خلال  يحققه من  والشعوب من خلال ما 

 ( 15:  8بوجود المدرب المؤهل من الناحية العملية المرتبطة بالنشاط الرياضى الممارس.)
وأصــبحر رياضــة التايكونــدو يمارســها العديــد مــن الأشــخاص فــي جميــع أنحــاء العــالم لأنهــا تمــنحهم 
العديــد مــن ال ــفات البدنيــة والمهاريــة والنفســية وتكســبهم الســمات الشخ ــية والخلقيــة  ويتضــح جمــال هــذ  

خيلــي  التــى تتميــز الرياضــة فــي الفــن والإبــداع مــن خــلال أداء البــومزا ، حيــث أن قســم البــومزا مــن القتــال الت
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بالديناميكيـــة المتةيـــرة بـــين الهجـــوم والـــدفاع، وفيهـــا يقـــوم اللاعـــب بتوجيـــه ضـــر ات وركـــلات  بشـــكل تخيلـــي 
للموقف القتالي ويظهر مدى القـوى و السـرعة فـي الاداء ، وفـى ألـي أهميـة كبيـرة لـهداء المهـارى و البـدنى 

ميــز بالديناميكيــة المتةيــرة تبعــا لمواقــف اللعــب لتحقيــق الهــدف المطلــوب ،و مــن الأنشــطة الرياضــية التــى تت
المختلف، والتى تشمل حركات هجومية ودفاعية وهجومية مضادة ومتابعة هجوميـة،  لـذا فإنهـا تحتـاى إلـى 
مواصفات جسمية و مهارية و دنية خاصة فـى الأفـراد الممارسـين لهـا حتـى يسـتطعون إتقـان مهـارات اللعبـة 

 والتقدم والفوز فى المباريات.
 إلى أن: التقسيم الفنى لرياضة التايكوندو ينقسم إلى أر عة فروع هــى: م( 2004أحمد زهـران )ويذكر 

 (  40:  2) . فن الدفاع عن النفس4. فن الكسر       3. البومزا       2الكروجى         .1
الحركيـــة : أن الفـــرد الرياضـــى لـــن يســـتطيع اتقـــان المهـــارات م(1990محمـــد حســـن عـــ وى )ويـــذكر 

الاساسية لنوع النشاط الرياضى الذى يتخ ص فيه حالة افتقار  للقدرات الضرورية لهذا النوع من النشاط 
الرياضى وان تطوير مستوى القدرات البدنية والحركية لايتم ب ورة مجـردة بـل يـتم مـن خـلال الخ ـائص 

   ) 80: 9) المميزة لنوع النشاط الرياضى المتخ ص فيه الرياضى.
ا يؤكـد ان تنميـة القـدرات البدنيـه يـرتبس  بمسـتوي الأداء المهـاري فـي الأنشـطه المختلفـه حيـث أنهـا وهذ 

ــار اليــــه ــا أشــ ــا لمــ ــه وفقــ ــارة فــــي أفضــــل صــــورة ممكنــ ــام بــــالأداء الحركــــي للمهــ ــن القيــ   تمكــــن الفــــرد مــ

singer1990  )القدرات البدنيه حيث أنه أشار إلي أن الإرتفاء في مستوي الأداء لا يتحقق إلا في وجود م
 (112: 20الخاصه.)

ان: هناك العديد من الطرق التى تستخدم في اعداد اللاعبـين  مEdward "Dias (2008) ويؤكد أيضا 
 ( 23: 17للوصول الي الإجاز الرياضى ، والتى لها تأثيرات ايجابية علي الأداء )

ريقــة موجهــة لتطــوير القــدرة أن التــدريب البليومتريــي ط مWestcott, W (1995) ويســتتوت  ويشــير 
 ( 11:  21الانفجارية للعضلات. )

إلـي أن: تـدريبات البليـومتري مـن أشـهر أسـاليب التـدريب الفعالـة م(  2005محمد سـعد علـي )ويـذكر  
في تطوير القوة الديناميكية وخ وصا في إتجاهـات القـوة المميـزة بالسـرعة والقـوة الانفجاريـة وسـرعة الأداء 

 (102:  10المهاري. )
إلي أن:  التدريبات البليومترية تستخدم لتقليل الفجوة   م(2003أبو الع  أحمد عبد الفتاح )كما يتفق  

لتســجيل  " " Stretch Reflexمــا بــين الســرعة والقــوة ، فهــذا النــوع مــن التــدريب يســتخدم مــنعكس المطاطيــة 
نقباضــية والمطاطيــة للعضــلة عمليــة وحــدات حركيــة أكثــر،  كمــا يركــز علــي تحميــل كــلا مــن المكونــات الا

نظــرا لكونــه يعتمــد علــي عمليــة انقبــات لامركــزي بالتطويــل يعقبــه إنقبــات مركــزي بالتق ــير لإنتــاى قــدرة 
 (283: 1عضلية أكبر.)

دراسـات  -ومن خلال الح ـر والتحليـل العلمـي الـدقيق للدراسـات المرتبطـة السـابقة ) دراسـات عر يـة 
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ــح الشـــامل  ــة المسـ ــي نتيجـ ــة( وألـ ــن أجنبيـ ــث مـ ــوع البحـ ــة بموضـ ــر والمتعلقـ ــو  التـــي أجريـ للدراســـات والبحـ
الم ـــادر المماثلـــة مـــن رســـائل ماجســـتير ودكتـــورا  و ابحـــا  نشـــر بـــالمجلات العلميـــة فـــي مجـــال رياضـــة 
ــداد  ــيات الإعـ ــة الحديثـــة  وأساسـ ــائل التدريبيـ ــن الوسـ ــدريب البليـــوميترك مـ ــة البدنيـــة ان التـ ــدوا  واللياقـ التايكونـ

من المتطلبات الضرورية  فى مختلـف الأنشـطة الرياضـية التـى يمكـن ممارسـتها سـواء البدنى حيث أصبح  
كانــر تلــي الأنشــطة  فرديــة أو جماعيــة إأ يعــد مــن الأســاليب الفعالــة التــى لهــا تــأثير علــى تنميــة القــدرات 

 البدنية والقدرات المهارية والقدرات الخاصة فى الرياضات المختلفة. 
أحمـد ، (12م()2009محمـود أحمـد عبـد الـدايم ) (،5م()2015لتـريم )شـيما  عبـد اويؤكد كلا من 

ان: هناك العديـد مـن الطـرق التـى تسـتخدم فـي إعـداد اللاعبـين للوصـول إلـي   (،3م()2002سعيد زهران )
 الإنجاز الرياضى ، والتى لها تأثيرات إيجابية علي الأداء.

 مشكلة البحث :
ــه  كمــدرب و احــث فــي مجــال تــدريب التايكونــدو ،والمقــابلات ومــن هنــا لاحــح الباحــث مــن خــلال عمل

الشخ ية مع عدد من المـدر ين، نـدرة إسـتخدام الأدوات والأجهـزة  والطـرق الحديثـة فـي التـدريب الرياضـي 
ووصول بعض لاعبي البومزا في رياضة التايكوندو إلي مراحل سنية معينة لا يسـتطيعوا بعـدها الإسـتمرار 

إصابات بالةة ،وأيضا الوصول لمرحلة من الملل وألي نتيجة وجود ق ـور فـي في التدريب بسبب حدو   
التــدريبات المتخ  ــة والمتنوعــة ممــا يــؤثر علــي مكونــات الأداء البــدني وفاعليتــه علــي المســتوى المهــاري 
في المنافسـات المحليـة والدوليـة ، ونجـد نحـن فـي أشـد الحاجـة الـى نظـرة علميـة شـمولية لتطويـع المنجـزات 

مية من أجل تقدمها وتطورهـا الـدائم، ويـأتي ألـي مـن خـلال تـوافر قـادة متفهمـين لأبعـاد دورهـم، وتـوفير العل
 الأبحا  الهامة للمدر ين لمواكبة التطور المستمر في إستخدام الإتجاهات الحديثة في التدريب.
المرجعيـة ومن خلال الإطلاع علي ماهو حديث من هذ  الأساليب مـن خـلال الدراسـات الاسـتطلاعية 

، وشـــبكة المعلومـــات الدوليـــة ، يـــري الباحـــث أن مـــن أحـــد  الأســـاليب العلميـــة والأكثـــر تطـــورا فـــي مجـــال 
التدريب هو إستخدام تدريبات البلوميتريي فـي تحسـين الأداء البـدني  وهـذا النـوع مـن التـدريب يعتبـر أنسـب 

 الطرق في تنميه وتطوير الجانب البدني.
بتدريب العديد من فـرق التايكونـدوا لـبعض الأنديـة الرياضـية ،فقـد رأي الباحـث وحيث أن الباحث يقوم 

ــدريبات  ــتخدام تــ ــذ  علــــي لاعبــــي البــــومزا بإســ ــة مقننــــه وتنفيــ ــة علميــ ــدريبى بطريقــ ــامج تــ ــميم برنــ أهميــــة ت ــ
البلوميتريـــي  فـــى مجـــال التـــدريب الرياضـــى و مجـــال تـــدريب البـــومزا فـــي رياضـــة التايكونـــدوا ودراســـة مـــدى 

 علي الجانب البدني و المهاري للاعبين . تأثيرها
 : البحث أهمية

 الأهمية علمية ) نظرية( •
 ت ميم برنامج تدريبي يساعد على رفع وتحسين بعض عناصر اللياقة البدنية الخاصة للاعبي البومزا   -
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 الأهمية التطبيقية •
المسـتوي البـدني و المسـتوي تساعد هذ  الدراسة فـي تنميـة وتوجيـه عمليـة التـدريب بـدنيا علـي تحسـين  -

 المهاري للاعبي البومزا.
 أهداف البحث:

 يهدف البحث إلى: 
القوة الانفجاريـة(  -ت ميم برنامج تدريبي لتنمية بعض المتةيرات البدنية  والممثلة في)القوة العضلية  -

 للاعبي البومزا.الخاصة 
 دراسة تأثير البرنامج المقترح على تنمية المستوي البدني و المستوي المهاري للاعبي البومزا  -

 فروض البحث:
 يفترض الباحث ما يلي:

توجــد فــروق أات دلالــة إح ائيـــة ونســب تحســن بــين متوســطات القياســين القبلــى والبعــدى للمجموعــة  -
  والمهاري قيد البحث ل الح القياس البعـدى.التجريبية فى متةيرات المستوى البدني 

توجــد فــروق أات دلالــة إح ائيـــة ونســب تحســن بــين متوســطات القياســين القبلــى والبعــدى للمجموعــة  -
  الضابطة فى متةيرات المستوى البدني والمهاري قيد البحث ل الح القياس البعـدى.

وعتين التجريبيــة والضــابطة فــى بعــض توجــد فــروق أات دالــة إح ــائية بــين القياســين البعــديين للمجمــ -
 متةيرات المستوى البدني والمهارى لدى لاعبى البومزا ل الح القياس البعدى للمجموعة التجريبية.

 : البحث في المستخدمه المصطلحات
 عناصـر أحـد  بأنـه: هـو م(2003الـدين ) عمـاد و البيـ  علـييعرفـه كـلا مـن البرنـام  التـدريبي:  •

 تف ـيلية أنشـطة في صورة التنفيذية الخطوات  هو فالبرنامج ناق اً،  التخطيس يكون   و دونه الخطة
 (102: 7) الهدف. لتحقيق بها الواجب القيام من

بأنهـا: نتـاى تفاعـل العناصـر البدنيـة والفسـيولوجية   م(2002اللياقة البدنية : وعرفها مفتي ابـراهيم ) •
 ( 171:13)الوظيفية( التى تعكس كفاءة الأداء البدني والحركي للاعب. )

هو أحدى رياضات الدفاع عن النفس الكوريـة الدفاعيـة والهجوميـة والتـي تهـدف إلـي فـوز التايكوندو:   •
ا الفنـون المختلفـة المسـتندة إلـي قواعـد اللاعب علي منافسه ببلوغه أق ي مقدرة بأقل مجهود مسـتخدم

 (17: 2علمية لتحقيق الكفاءة الق وي للعقل والجسم.)
هو مجموعة مهـارات متوازنـة بـين الـدفاع و الهجـوم وال ـدات والـركلات والتحركـات ، والتـى البومــزا:   •

 (31: 2تمثل معركة وهمية مع شخص او عدة أشخاص وهميين فى مختلف الاتجاهات.)
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 الدراسات السابقة:
 الدراسات العربية:

أثـر إسـتخدام التـدريب المركـب لتطـوير بعـ  بدراسـة بعنـوان  (  5م()2015شيما  عبد التريم )قام   .1
  القدرات الحركية الخاصة ومستوي الأدا  للرك ت الأكثر إسـتخداما لـدي بعبـي رياضـة التايكونـدو

التدريب المركب لتطوير بعـض القـدرات الحركيـة الخاصـة التعرف علي أثر إستخدام هدف الدراسة: و
ــتخداما لـــدي لاعبـــي رياضـــة التايكونـــدو.وكان ــنه :  ومســـتوي الأداء للـــركلات الأكثـــر إسـ ــتخدم المـ أسـ

ســنة  18( لاعــب تايكونـدو فـي مرحلـة  34الباحـث المـنهج التجريبـي. واشــتملر عينـة البحـث علـي ) 
ــتطلاعية علـــي) ــة إسـ ــا14أجريـــر دراسـ ــي  ) ( لاعـــب كمـ ــية علـ ــة الأساسـ ــب. 20أجريـــر الدراسـ ( لاعـ

ــائ وكانــر  : أن التــدريب المركــب يســاهم بفاعليــة فــي تطــوير القــدرات البدنيــة والمهاريــة قيــد أهــم النت
 البحث له تأثير بالغ وعلاقة إيجابية واضحة علي الأداء بنجاح وفاعلية. 

برنـام  ) بــدنى ـ مهـارى (علــى "تـثثير بدراسـة بعنــوان( 12م()2009) محمـود أحمـد عبــد الـدائمقـام  .2
هـــدف   و تنميــة بعـــ  المكونـــات البدنيـــة والأدا  الفنـــى لىعبـــى البـــومزا فـــى رياضـــة التايكونـــدو.

: التعــرف علـي   تــأثير برنـامج ) بــدنى ـ مهـارى (علــى تنميـة بعــض المكونـات البدنيــة والأداء الدراسـة
 22أشــتملر العينــة علــى  ج التجريبــي والمــنه واســتخدم الفنــى لهعبــى البــومزا فــى رياضــة التايكونــدو.
: وتوصــر الدارســة إلــى أهــم النتــائ ( ســنة وكانــر 18 -14لاعــب مــن مرحلــة الناشــئن تتــراوح مــن )

تحسن نتائج القياس البعدى عن القياس القبلى للمجموعة التجريبية وألي فى كل من نتـائج المكونـات 
 التقليدى المتبع وألي لانتظامه لمدة ثلاثة شهور. البدنية ومستوى الأداء الفنى للبومزا نتيجة البرنامج

"التحليــــع العــــاملى للخصــــائ  البدنيــــة و بدراســــة بعنــــوان( 3م()2002) أحمــــد ســــعيد زهــــرانقــــام  .3
: التعــرف علــي   تــأثير التحليــل هــدف الدراســة  و المورفولوجيــة للموهــوبين فــى رياضــة التايكونــدو.

ــدو.العـــاملى للخ ـــائص البدنيـــة و  ــى رياضـــة التايكونـ ــة للموهـــو ين فـ المـــنهج  واســــتخدم المورفولوجيـ
أهــم ( ســنة وكانــر  16ـ  13( لاعــب فــى المرحلــة الســنية )  52أشــتملر العينــة علــى ) التجريبــي و

: وتوصـر النتـائج إلـى خمسـة عوامـل لتحديـد المتةيـرات الجسـمية و البدنيـة التـى تميـز لاعبـى النتائ 
 سنة 16 التايكوندو الموهو ين تحر 

"الخصــائ  البدنيــة والمهاريــة والفســيولوجية ل عبــى بدراســة بعنــوان( 4م()1999) أحمــد ســعيد زهــرانقــام  .4
: التعــرف علــي   الخ ــائص البدنيــة والمهاريــة هــدف الدراســة  و المســتوى العــالمى فــى رياضــة التايكونــدو

أشــتملر العينــة  لمــنهج التجريبــي وا واســتخدم والفســيولوجية للاعبــى المســتوى العــالمى فــى رياضــة التايكونــدو.
لاعب من مختلف الدول الحاصلين على مراكــز متقدمــة مــن الأول إلــى الخــامس فــى بطــولات العــالم  48على  

: وتوصـــــر النتـــــائج إلـــــى تحديـــــد الخ ـــــائص البدنيـــــة و المهاريـــــة و أهــــم النتــــائ فـــــى التايكونـــــدو ، وكانـــــر 
 رياضة التايكوندو.الفسيولوجية التى تميز لاعبى المستوى العالمى فى  
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ــوميتر  علــى بدراســة بعنــوان   (6()1999) صــ ح زايــدقامــر  .5 ــثثير برنــام  تــدريبي لىثقــاو والبيل ت
: التعـرف هـدف الدراسـة  ومعدبت نمو القدرة العضـلية لناشـ ي التاراتيـه فـي مرحلـة مـا قبـع البلـو 

وتمرينات البلـوميترك علـى معـدلات نمـو القـدرة على تأثير البرنامج التدريبي المقترح باستخدام الأثقال  
المنهج التجريبي باستخدام ت ميم مجمـوعتين تجـريبيتين و   واستخدمت  العضلية لدى ناشئي الكاراتيه

ــة  ــم العينـ ــنة. و 13 – 8لاعـــب  60بلـــغ حجـ ــائ سـ ــم النتـ ــامج أهـ ــأثير البرنـ : أســـفرت الدراســـة علـــى تـ
 سنة  13-8شئي الكاراتيه في المرحلة العمرية من التدريبي المقترح في تحسن القدرة العضلية لنا

 الدراسات الأجنبية:
أثـــر برنـــام  تـــدريبى علـــى بعـــ  مكونـــات القـــدرات بدراســـة بعنـــوان   Aljiad (2008()14 )قـــام  .1

ــدو ــدى بعــب التايكون ــه ومســتوى الأدا  المهــارى ل   ، تهــدف إلــى التعــرف علــي أثــر برنــامج الحركي
تـــدريبى علـــى بعـــض مكونـــات القـــدرات الحركيــــه ومســـتوى الأداء المهـــارى لـــدى لاعـــب التايكونــــدو ، 

: اظهـرت  وأهـم النتـائ ( ، 30علـى ) البحـث   عينـة أشـتملر  التجريبـي ، و الباحـث  اسـتخدم المـنه 
يـــه و المســـتوى المهـــارى أوصـــر الباحثـــة نتـــائج ان البرنـــامج التـــدريبى قـــام علـــى تنميـــة القـــدرات الحرك

 بضرورة استخدام البرنامج  المقترح له أثر أيجابى على المكونات الحركية .
بدراسـة بعنـوان   ( 19م()2002)  D.C –M.G Berry  –Millerقام ميلر م.ج و بيري دي س  .2

ــائي )أســس التــدريب  ــدريب الم ــي الأرض والت ــدريب عل ــة بــين الت ــومتري(.مقارن   ، تهــدف إلــى البلي
 التجريبـــي ، و الباحـــث  اســـتخدم المـــنه التــدريب علـــي متةيـــرات الأداء، ألــم العضـــلة، مـــدي الحركــة، 

: اظهـرت نتـائج ان البرنـامج التـدريبى زادت  وأهـم النتـائ ( لاعـب ، 40علـى ) البحـث  عينة أشتملر 
القوة العضلية بدرجة كبيرة للمجموعة التي استخدمر التدريب داخـل المـاء، التـدريب البليـومتري يمكـن 

 أن يكون طريقة بديلة لتحسين الأداء. .
 إجرا ات البحث:

 منه  البحث: •
ظـــرا لملائمتـــه لطبيعـــة البحـــث تحقيقـــاً لأهـــداف البحـــث وفروضـــه أســـتخدم الباحـــث المـــنهج التجريبـــي ن

 باستخدام الت ميم التجريبي لمجموعتان الضابطة والتجريبية متبعاً القياس القبلي والبعدي لكل منهما.
 مجتمع البحث:  •

( 17 - 15يتمثــل مجتمــع البحــث مــن لاعبــى التايكونــدو )البــومزا( بنــادى أســيوط الرياضــي مرحلــة ) 
م، وقـــد بلـــغ قوامهـــا 2022/2023لتايكونـــدو للموســـم الرياضـــي ســـنة بنـــين والمســـجلين بالاتحـــاد الم ـــري ل

 ( لاعب.34)
 عينة البحث : •

قــام الباحـــث باختيـــار عينـــة البحــث بالطريقـــة العمديـــة مـــن لاعبــى التايكونـــدو )البـــومزا( بنـــادى أســـيوط 
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الرياضـي ( سـنة بنـين والمسـجلين بالاتحـاد الم ـري للتايكونـدو للموسـم 17 - 15الرياضى الأول مرحلـة )
ــددها )2022/2023 ــالغ عــ ــية )24م، والبــ ــة البحــــث الاساســ ــوام عينــ ــغ قــ ــم 20( لاعــــب، و لــ ( لاعــــب، وتــ

( لاعبين، وقـد اتبـع معهـا البرنـامج 10تقسيمهم إلى مجموعتين متساويتين الأولى مجموعة تجريبية بواقع )
اللياقـة البدنيـة والمسـتوى التدريبى المقتـرح  باسـتخدام بعـض التـدريبات البليـومترك  لتطـوير بعـض مكونـات 
( لاعبـين، لـم يطبــق 10المهـارى للاعبـى البــومزا )السادسـة (، والمجموعـة الثانيــة ضـابطة واشـتملر علــى )

ــدون الخضـــو  للبرنـــامج البليـــومترى  ــعوا للتـــدريبات الاساســـية )التقليديـــة( بـ ــيهم البرنـــامج المقتـــرح ويخضـ علـ
( لاعبـــين مـــن مجتمـــع 8ى عينـــة أســـتطلاعية قوامهـــا )المقتـــرح، وقـــد تـــم إجـــراء الدراســـات الاســـتطلاعية علـــ

 البحث الاصلى وخارى عينة البحث الاساسية، لاجراء المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث.
 شروط إختيار العينة:             -

 أن تكون عينة البحث من لاعبى التايكوندو )البومزا( بنادى أسيوط الرياضي.  -1
 ( سنة بنين فقس.  17  - 15ث من مرحلة )أن تكون عينة البح -2
 م.2022/2023اللاعبين مسجلين بالاتحاد الم ري للتايكوندو للموسم الرياضي   -3
 ح ول اللاعبين عينة البحث على الحزام الاحمر والاسود. -4
 أن يكون اللاعبين منتظمين بالوحدات الاساسية.  -5
 فترة أجراء التجر ة.  الانتظام فى البرنامج التدريبات المقترح طول -6
 موافقة النادي علي تنفيذ إجراءات البحث علي هذ  العينة.  -7
 توافر كافة الإمكانات والادوات التى تساعد علي تحقيق أهداف البحث.   -8

 ( توصيف مجتمع وعينة البحث التلية1جدوو )

 مجتمع البحث  البيانات 
 عينة البحث الأساسية 

العينة  
المجموعة   العينة المستبعدة  الأستط عية 

 الضابطة 
المجموعة  
 التجريبية 

 6 8 10 10 34 العــدد 
 % 17.7 % 23.5 % 29.4 % 29.4 %100 النسبـة الم وية 

 تجانس العينة البحث: -
تحقق الباحث من اعتدالية توزيع أفراد عينة البحث من حيث قباسات النمو )العمـر الزمنـى، الطـول، 

التدريبى( ومتةيرات المستوى البدنية والمهارى قيد البحث للاعبى البومزا برياضة التايكوندو، الوزن، العمر  
 (.2نظراً لأهمية هذ  المتةيرات وتأثيرها علي متةيرات البحث، كما يتضح من جدول )
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 ( 28= ضابطة( في قياسات النمو    )ن  –تجريبية  –( معام ت الألتوا  لعينة البحث )إستط عية 2جدوو )

( أن معـاملات الالتـواء لعينـة البحـث فـي المتةيـرات  قياسـات النمـو  قيـد البحـث 2جـدول ) يتضـ  مـن
(، ممـــا يـــدل علـــى أن عينـــة البحـــث 3( وجميعهـــا تنح ـــر مـــا بـــين ) 0.15:  0.96-تراوحـــر مـــا بـــين )

ى( للاعبـى اعتدالية طبيعية في جميع متةيرات قباسات النمو )العمر الزمنى، الطول، الوزن، العمر التدريب
 .البومزا فى رياضة التايكوندو عينة البحث 

 ( 28ضابطة( في متغيرات "المستوى البدني" )ن= –تجريبية  –معام ت الألتوا  لعينة البحث )إستط عية  (3جدوو )

( أن معـاملات الالتـواء لعينـة البحـث فـي المتةيـرات  المسـتوى البـدنى  تتـراوح مـا 3يتضح من جـدول )
(، مما يـدل علـى أن عينـة البحـث اعتداليـة طبيعيـة 3( وجميعها تنح ر ما بين ) 2.03:    2.88-بين )

 .متةيرات قباسات المستوى البدني للاعبى البومزا فى رياضة التايكوندو عينة البحث في جميع 
 ( 28ضابطة( في المتغيرات "المستوى المهاري" )ن=   –تجريبية  –( معام ت الألتوا  لعينة البحث )إستط عية 4جدوو )

( أن معـــاملات الالتـــواء لعينـــة البحـــث فـــي المتةيـــرات  المســـتوى المهـــارى  قيـــد 4يتضـــح مـــن جـــدول )
(، ممـــا يـــدل علـــى أن عينـــة 3( وجميعهـــا تنح ـــر مـــا بـــين ) 2.31:  -1.61البحـــث تراوحـــر مـــا بـــين )

ــة  البحــــث اعتداليــــة طبيعيــــة فــــي جميــــع متةيــــرات قباســــات المســــتوى المهــــارى للاعبــــى البــــومزا فــــى رياضــ

 ابلتوا   معامع الوسيط  ابنحراف المعيارى  المتوسط  وحـدة القيـاس  المتغيـــــــــــرات

 قباسات النمو 

 0.51- 14.5 0.59 16.4 سنة العمر الزمنى 
 0.96- 70.5 2.49 69.7 كجم الوزن 
 0.15 171.5 6.14 171.8 ســم الطوو 

 0.30- 9.00 0.31 8.47 سنة العمر التدريبى 

 ابختبارات  المتغيــــــــــــــرات
وحـدة 
 المتوسط  القيـاس 

ابنحراف  
 الوسيط  المعيارى 

  معامع
 ابلتوا  

المستوى  
 البدني 

القوة الانفجارية 
 2.88- 1.50 0.26 1.25 متر الوثب العريض من الثبات للرجلين

القوة الانفجارية 
 للذراعين

 3رمي الكرة الطبية  )
 2.03 3.00 0.31 3.21 متر كجم( لأبعد مسافه   

 القوة العضلية
 0.31 108.5 3.89 108.9 الدرجة  فوة القبضة لليد اليمنى

 0.32 104.1 3.73 104.5 الدرجة  فوة القبضة لليد اليسرى 

وحـدة  ابختبارات  المتغيــــــــــــــرات
ابنحراف   المتوسط  القيـاس 

  معامع الوسيط  المعيارى 
 ابلتوا  

البومزا تاجوك يوكجن )البومزا  المستوى المهارى 
 2.31 14.5 0.26 14.7 الدرجة  السادسة( 
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 .كوندو عينة البحث التاي
 تتافؤ مجموعتي البحث : -

بعــــد أن تأكــــد الباحــــث مــــن أن عينــــة البحــــث مســــحو ة مــــن مجتمــــع متجــــانس وتقــــع تحــــر المنحنــــي 
( لاعبــين، والأخــرى 10الاعتــدالي، تــم تقســيم العينــة الاساســية إلــى مجمــوعتين أحــداهما تجريبيــة، بواقــع )

التكافؤ من خلال إيجاد )التكافؤ( بـين مجمـوعتي البحـث ( لاعبين، وتحقق الباحث من 10ضابطة بواقع )
 (.5)الضابطة والتجريبية(، وألي باستخدام اختبار قيمة   ت   لدلالة الفروق، كما يتضح فى جدول )

 (20التجريبية( في القياسات القبلية للمتغيرات "قياسات النمو"  )ن= -)الضابطة  ( تتافؤ مجموعتي البحث5جدوو )

 2.101=   0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى   * 
( أن قيمة   ت   لدلالة الفروق جاءت غير دالة إح ائيا بين مجموعتي البحث 5جدول ) يتض  من

الضابطة والتجريبية علي جميع قباسات النمو )العمر الزمنى، الطـول، الـوزن، العمـر التـدريبى( لـدى عينـة 
عند مستوى البحث في القياسات القبلية، حيث جاءت قيمة   ت   المحسو ة أقل من قيمة   ت   الجدولية 

(، مما يدل على عدم وجود فروق أات دلالة أح ائية وتكافؤ المجموعتين فـي هـذ  القياسـات  قيـد 0.05)
 البحث .

 ( 20التجريبية( في القياسات القبلية لمتغيرات المستوى البدني     )ن= -( تتافؤ مجموعتي البحث )الضابطة  6جدوو )

 2.101=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى *

وحـدة  ــــــراتالمتغيـــــ
 القيـاس 

المجموعة الضابطة  
 ( 10)ن=

المجموعة التجريبية  
 الدبلة  قيم )ت(  )10)ن=

 ابنحراف  المتوسط  ابنحراف  المتوسط 

القباسات  
 ابنثرومترية 

 غير دالة  1.48 0.83 16.6 0.795 15.9 سنة العمر الزمنى
 غير دالة  0.714 3.47 69.4 3.515 70.3 كجم الوزن 
 غير دالة  0.876 8.54 170.8 8.47 169.4 ســم الطول 

 غير دالة  0.821 0.455 9.1 0.435 8.7 سنة العمر التدريبى

وحـدة   ابختبارات  المتغيــــــــــــــرات 
 القيـاس 

المجموعة الضابطة 
 (10)ن=

المجموعة التجريبية  
 الدبلة  قيم )ت( (10)ن=

 ابنحراف  المتوسط ابنحراف  المتوسط

المستوى 
 البدني 

القوة الانفجارية 
 للرجلين

الوثب العريض من 
 الثبات 

 غير دالة 1.120 0.065 1.31 0.064 1.29 متر

القوة الانفجارية 
 للذراعين 

 3رمي الكرة الطبية  )
 غير دالة 0.959 0.165 3.31 0.162 3.24 متر كجم( لأبعد مسافه   

 القوة العضلية 
 غير دالة 1.025 5.445 108.9 5.48 109.6 الدرجة  فوة القبضة لليد اليمنى

 غير دالة 1.224 5.32 106.4 5.26 105.2 الدرجة  فوة القبضة لليد اليسرى 
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( أن قيمـــة   ت   لدلالـــة الفـــروق جـــاءت غيـــر دالـــة إح ـــائياً بـــين مجمـــوعتي 6جـــدول ) يتضـــ  مـــن
ــوة  ــرجلين، القــ ــة للــ ــوة الانفجاريــ ــدنى )القــ ــتوى البــ ــرات المســ ــع متةيــ ــة علــــي جميــ ــابطة والتجريبيــ البحــــث الضــ

ين( لــدى عينــة البحــث فــي القياســات القبليــة، حيــث جــاءت الانفجاريــة للــذراعين، القــوة العضــلية لقبضــة اليــد 
(، ممــا يـــدل علـــى عـــدم وجـــود 0.05قيمــة   ت   المحســـو ة أقـــل مـــن قيمــة   ت   الجدوليـــة عنـــد مســـتوى )

 فروق أات دلالة أح ائية وتكافؤ المجموعتين في هذ  القياسات  قيد البحث .
 ( 20التجريبية( في القياسات القبلية لمتغيرات المستوى المهاري )ن=-البحث)الضابطة(  تتافؤ مجموعتي 7جدوو )

 2.101=   0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
( أن قيمة   ت   لدلالة الفروق جاءت غير دالة إح ائياً بين مجموعتي البحث 7جدول ) يتض  من

الضـابطة والتجريبيـة علـي جميـع متةيـرات المسـتوى المهـارى للبـومزا السادسـة )البـومزا تـاجوك يـوكجن لـدى 
أقــل مــن  لاعبــى البــومزا فــى رياضــة التايكونــدو  فــي القياســات القبليــة، حيــث جــاءت قيمــة   ت   المحســو ة

(، مما يدل على عـدم وجـود فـروق أات دلالـة أح ـائية وتكـافؤ 0.05قيمة    ت   الجدولية عند مستوى )
 المجموعتين في هذ  القياسات  قيد البحث .

 وسائع وأدوات جمع البيانات :
اســتخدم الباحــث فــي جمــع البيانــات والمعلومــات الخاصــة بالبحــث التــي ســاعدت الباحــث فــي قيــاس 
المتةيــرات المتعلقـــة بالبحـــث مـــن حيـــث المســـح المرجعـــي الشـــامل للمراجـــع العلميـــة العر يـــة منهـــا والاجنبيـــة 
وأيضا استمارات استطلاع رأي الخبراء لبعض متةيرات البحث من حيث تحديد التدريبات البدنيـة المناسـبة 

 كوندو عينة البحث لتنمية  القوة العضلية والقوة الانفجارية للاعبى البومزا فى رياضة التاي
  اوب : ابجهزة وابدوات المستخدمة في البحث :

ســاعة  -صــالة تايكونــدو و ســاط تــدريب  -ميزان طبــي لقيــاس الــوزن. -رستاميتر لقياس ارتفاع الجسم عن الأرت
 أقماع وصناديق وحواجز صةيرة   -أوزان حديدية مختلفة    -أقماع وصناديق وحواجز صةيرة  -إيقاف  

 ستمارات المستخدمة فى البحث: ثانياً : اب
   (1)مرفق استمارة تسجيل البيانات الشخ ية والانثرومترية الخاصة للاعب البومزا . -
 (4)مرفقاستمارة تسجيل قياسات إختبارات متةيرات اللياقة البدنية والمهارية لعينة البحث. -
 ( 1توى البدنى والمهارى .)مرفقالاستمارة الاولية لاستطلاع راى الخبراء حول أختبارات متةيرات المس -
اســـتمارة اســـتطلاع الخبـــراء حـــول التـــدريبات المناســــبة  لتنميـــة المتةيـــرات البدنيـــة والمهاريـــة الخاصــــة  -

وحـدة  ابختبارات  المتغيـــرات 
 القيـاس 

المجموعة الضابطة  
 ( 10)ن=

المجموعة التجريبية  
 الدالة  قيم )ت( ( 10)ن=

 ابنحراف  المتوسط  ابنحراف  المتوسط 
المستوى  
 المهارى 

يوكجن  البومزا تاجوك 
 غير دالة 0.845 0.74 14.8 0.705 14.1 الدرجة  )البومزا السادسة( 
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 (3للاعبي البومزا في التايكوندو)مرفق
 استمارة استطلاع الخبراء حول أهم محددات البرنامج التدريبي الخاص للاعبي البومزا  في  -

 (3)مرفق التايكوندو.
 ثالثاً : ابختبارات والمقاييس المستخدمة قى البحث:

العديد من المراجع والبحو  العلمية والدراسات السابقة، والتي لهـا علاقـة بموضـوع بعد الاطلاع على  
البحث للتعرف على بعض المتةيرات البدنىة  وتأثيرها علي المستوي المهاري بالإضافة إلـى التعـرف علـى 

القــوة الإنفجاريــة(، وألــي تمهيــدا  –لقياســات والاختبــارات المناســبة لقيــاس تلــي المتةيــرات )القــوة العضــلية ا
لت ـميم اســتمارة الاختبـارات لعرضــها علــى الخبـراء لتحديــد أهـم المتةيــرات المرتبطــة بموضـوع البحــث، ومــا 

وى البــدني لــدى لاعبــى يمكــن أن يقيســها مــن اختبــارات حيــث تــم التوصــل إلــى عــدد مــن أختبــارات المســت
 -البومزا فى رياضة التايكوندو، و ناءاً عليها قام الباحث بأجراء المعاملات العلمية للاختبارات كالاتى :

 الدراسة ابستط عية: -
م علــى 30/12/2022م إلــى 1/11/2022قــام الباحــث بــاجراء الدراســة الاســتطلاعية فــى الفتــرة مــن 

الاصلى للبحث ومن خارى العينة الاساسـية للبحـث، أسـتهدفر هـذ  الدراسـة ( لاعبين من المجتمع 8عدد )
إكتشاف ما يمكن من سلبيات وعلاجها قبل بدء تنفيذ الدراسة الأساسية وتقنين القياسات والاختبارات، كما 

 تحديد الزمن المستةرق اللازم لإجراء الإختبار لكل للاعب.-أستهدفر الاتى :
 اءات القياس لمتةيرات البحث.تدريب المساعدين على إجر  -1
 سلامة وكفاءة الاجهزة وصلاحية الادوات المستخدمة فى البحث. -2
 مدى تفهم أفراد العينة للقياسات والاختبارات المستخدمة والتأكد من صحة أدائهم. -3
 أجراء المعاملات العلمية للقياسات والاختبارات. -4
 تقنين محتوى البرنامج المقترح. -5
 العلمية ل ختبارات :المعام ت  -

 أوبً : معامع الصدق:
قام الباحـث بعـرت الاختبـارات المسـتخدمة علـى مجموعـة مـن الخبـراء   صدق المحتوى )المحكمين( : -1

( خبــراء ، وألــي لإســتطلاع رأيهــم العلمــي حــول مــدى مناســبة الاختبــارات الموضــوعة 5بلــغ عــددهم )
ق محتـوى ومضـمون الاختبـارات المسـتخدمة وفقـاً للعينة البحث ومتةيراته و هذا تحقق الباحث من صد 

 (. 8لآراء الخبراء ويوضح ألي فى جدول رقم )
 المتغيرات البدنية :  -

شـــيما  عبـــد قـــام الباحـــث بـــالاطلاع علـــى المراجـــع العلميـــة المتخ  ـــة والدراســـات الســـابقة كدراســـة 
 (،3م()2002زهــران )أحمــد ســعيد ، (12م()2009محمــود أحمــد عبــد الــدايم ) (،5م()2015التــريم )
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وألـــي بهـــدف تحديـــد ال ـــفات والاختبـــارات (، 15م()2008) Aljiad(، 4م()1999أحمـــد ســـعيد زهـــران )
 -البدنية التي تقيسها، وقد أسفر ألي عن الآتى :

 (5النسبة الم وية برا  الخبرا  نحو الصورة الأولية ل ختبارات البدنية المقترحة )ن =  (8جدوو ) 

( النسـب المئويـة لكـل عن ـر مـن عناصـر الاختبـارات والقياسـات البدنيـة طبقـاً 8جـدول )  يتض  من
٪(، وقد قـام الباحـث بأختيـار القياسـات والاختبـارات  100٪ :  40لأراء الخبراء وقد تراوحر النسبة بين )
حقــق نســبة ٪( فــأكثر، كمــا قــام باســتبعاد الاختبــارات التــي لــم ت80البدنيــة التــى ح ــلر علــى نســبة مئويــة )

 ٪( على الأقل من أراء الخبراء.80)
 صدق ابتساق الداخلى : 

قــام الباحــث بــإجراء دراســة إســتطلاعية مــن خــلال تطبيــق القياســات والاختبــارات المســتخدمة بعــد رأي 
( لاعبــين والتــي تــم تحديــدها مســبقاً وألــي لحســاب 8الخبــراء علــى العينــة الاســتطلاعية التــى بلــغ قوامهــا )

الاتســاق الــداخلي عــن طريــق حســاب معامــل الارتبــاط بطريقــة )بيرســون( بــين مجمــوع كــل اختبــار صــدق 
 (.9والمجموع الكلي للقياسات والاختبارات، وهذا يتضح فى جدول رقم )

 متغيرات المستوى البدني :  -
 ( 8)ن = التى تنتمى اليه( معامع ابرتباط بين درجات اختبارات المستوى البدنى والمجموع التلى ل ختبارات 9جدوو )

 0.6319( = 0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى )

 ابختبارات  المتغيــــــــــــــرات
 رأى الخبير 

 النسبة الم وية %
 غير موافق  موافق

المستوى  
 البدني 

القوة الانفجارية 
 للرجلين

 ٪  80 1 4 الوثب العريض من الثبات
 ٪  60 2 3 الوثب العمودى من الثبات

القوة الانفجارية 
 للذراعين

 ٪  100 0 5 كجم( لأبعد مسافه    3رمي الكرة الطبية )
 ٪  60 2 3 كجم( لأبعد مسافه    5رمي الكرة الطبية )

 ٪  40 3 2 الشد علي العقلة 

القوة العضلية لقبضة  
 اليدين 

 ٪  100 0 5 فوة القبضة لليد اليمنى
 ٪  100 0 5 فوة القبضة لليد اليسرى 

 معامع ابرتباط )ر(  وحـدة القيـاس  ابختبارات  المتغيــــــــــــــرات

المستوى  
 البدني 

 0.745 متر الوثب العريض من الثبات القوة الانفجارية للرجلين
 0.841 متر كجم( لأبعد مسافه    3رمي الكرة الطبية ) القوة الانفجارية للذراعين 

 القوة العضلية لقبضة اليدين
 0.685 الدرجة  فوة القبضة لليد اليمنى
 0.691 الدرجة  فوة القبضة لليد اليسرى 
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( 0.05اح ـائياً عنـد مســتوي )( ان جميـع القياســات والاختبـارات جـاءت دالــة 9جـدول ) يتضـ  مــن
( وجميعهــا أكبــر مــن قــيم 0.841:  0.985حيــث ان قــيم معــاملات الارتبــاط المحســو ة تراوحــر مــا بــين )

(، مما يدل على ان جميع أختبارات المستوى البـدني علـى 0.05عند مستوى ) معاملات الارتباط الجدولية
 درجة عالية من ال دق.

 متغيرات المستوى المهارى :  -
 (8معامع ابرتباط بين درجات اختبار المستوى المهارى والمجموع التلى ل ختبارات التى تنتمى اليه  )ن = (10جدوو )

وحـدة  ابختبارات  تصنيف المهارة  المتغيرات 
 معامع ابرتباط )ر(  القيـاس 

البومزا تاجوك 
 يوكجن

 )البومزا السادسة( 

 0.871 الدرجة  مومنتونج بارو جيريجى  المهارت الهجومية لليدين

المهارات الدفاعية  
 لليدين 

 0.688 الدرجة  أراي ماكي

 0.694 الدرجة  مومنتونج بات ماكي 

 0.845 الدرجة  هان سونال بيترو ماكي 
 0.755 الدرجة  أولجل باكر ماكي 
 0.742 الدرجة  أراى هيتشو ماكي
 0.683 الدرجة  سونال مومنتونج ماكي 

 0.699 الدرجة  باتون سونال مومنتونج ماكي 

المهارات الهجومية  
 للرجلين

 0.799 الدرجة  )ركلة أمامية المستقيمة( أب تشاجي
 دوليو تشاجي

 0.846 الدرجة  )ركلة أمامية الدائرية بالوجه(

 ثانياً : معامع الثبات: 
ــادة  ــق و عـ ــة التطبيـ ــتخدم الباحـــث طريقـ ــة  أسـ ــة والمهاريـ ــارات  البدنيـ ــات" الاختبـ ــل ثبـ ــن معامـ ــد مـ وللتَّأكـ

( لاعبــين، وتــم اعــادة 8حيــثت تــمَّ تطبيــقت الاختبــار" علــى عينــة اســتطلاعية  ق"وامتهــا ) Test Retestالتطبيــق 
م، 16/1/2023م إلـى 2/1/2023تطبيقته على العينـة نفسـها بعـد مـرور أر عـة عشـر يومـاً فـي الفتـرة مـن 

وتمّ حساب معامل ارتباط سـبيرمان بـين التطبيقـين الأول والثـاني، ومعامـل الثبـات ليتاكـد مـن خلالهـا ثبـات" 
 الاختبارات والوثوق به عند تطبيقه لقياس متةيرات البحث.

 ( 8)ن=      المستخدمة فى البحث           )البدنية والمهارية( ( معامع الثبات ل ختبارات 11جدوو )

وحـدة  ابختبارات  المتغيــــــــــــــرات
 القيـاس 

معامع   التطبيق ابنى  التطبيق ابوو 
 ع م ع م الثبات 

القوة الانفجارية المستوى  
 * 0.911 0.161 1.291 0.161 1.284 متر الوثب العريض من الثبات للرجلين
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 0.8781( = 0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى )
ــدول ) ــن جـ ــح مـ ــارات 11يتضـ ــى اختبـ ــتمل علـ ــة يشـ ــورتة النهائيـ ــي صـ ــتخدمة فـ ــارات المسـ ( ان الاختبـ

المستوى البدني والمستوى المهارى لدى لاعبى البومزا فى رياضة التايكوندو جميعهم على درجة عالية من 
ال ــدق والثبــات، ممــا تؤكــد الثقــة فــي النتــائج التــي يمكــن الح ــول عليهــا عنــد تطبيقــه علــى عينــة الدراســة 

 ية. الأساس
 (: 3برنام  التدريب المتقاطع المقترح )مرفق  -

لبنـــاء البرنـــامج قـــام الباحـــث بـــالإطلاع علـــى المراجـــع العلميـــة المختلفـــة والدراســـات الســـابقة المرتبطـــة 
 Miller – M.Gميلـر م.ج و بيـري دي س  ( ،10م()2005محمد  سـعد علـى )بمتةيرات البحث كدراسـة 

Berry – D.C (2002()19م) ج التدريبيـة و جراء العديد من المقابلات الشخ ية التي تناولر وضع البرام
التـدريبات  وكذلي الخبرة العمليـة للباحـث، تـم وضـع محتـوي البرنـامج عبـارة عـن تمرينـات تدريبيـة باسـتخدام

( يوضـح أسـتجابات 12البليومتريي وفقاً لآراء الخبراء ثم وضع البرنامج فى صورته النهائية والجدول رقم )
 الخبراء على التمرينات. 

 ( 5لآرا  الخبرا  في محتوي برنام  التدريبات البليومترية المقترح          )ن = النسبة الم وية  (12جدوو )

القوة الانفجارية  البدنى 
 للذراعين

 3رمي الكرة الطبية   )
 * 0.928 0.280 2.241 0.280 2.237 متر كجم( لأبعد مسافه   

القوة العضلية 
 لقبضة اليدين

 * 0.899 13.71 109.7 13.68 109.5 الدرجة  فوة القبضة لليد اليمنى
 * 0.879 13.26 106.1 13.31 106.5 الدرجة  فوة القبضة لليد اليسرى 

المستوى  
 المهارى 

 البومزا تاجوك يوكجن  
 * 0.943 0.224 1.790 1.790 14.32 الدرجة  )البومزا السادسة( 

 البليومترية  التدريبات 
 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 رقم التدريب 

 5 4 5 5 4 5 5 4 5 5 تترارها 
 ٪  100 ٪  80 ٪  100 ٪  100 ٪  80 ٪  71.4 ٪ 100 ٪  80 ٪  100 ٪  100 النسبة الم وية % 

 20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 التدريب رقم 
 5 5 4 5 4 4 5 4 4 5 تترارها 

 ٪  100 ٪  100 ٪  80 ٪  100 ٪  80 ٪  80 ٪  100 ٪  80 ٪  80 ٪  100 النسبة الم وية % 
 30 29 28 27 26 25 24 23 22 21 رقم التدريب 

 4 5 4 5 5 5 4 4 5 4 تترارها 
 ٪  80 ٪  100 ٪  80 ٪  100 ٪   100 ٪  100 ٪  80 ٪  80 ٪  100 ٪  80 النسبة الم وية % 

 40 39 38 37 36 35 34 33 32 31 رقم التدريب 
 5 4 5 4 5 5 4 5 4 5 تترارها 

 ٪  100 ٪  80 ٪  100 ٪  80 ٪   100 ٪  100 ٪  80 ٪  100 ٪  80 ٪  100 النسبة الم وية % 
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٪ : 80( أن جميــــع التمرينــــات قــــد حققــــر نســــبة مئويــــة تراوحــــر مــــا بــــين )12يتضــــح مــــن جــــدول )
٪(، مما يعني أنها على درجة عالية من ال دق، و هذا تمكن الباحث من تحديد التمرينـات للبرنـامج 100

 لآراء ( للموافقـة، و ـذلي تـم تحديـد التمرينـات والتـدريبات طبقـاً ٪80المقترحة، حيث أرتضى الباحـث نسـبة )
ضع في برنامج تدريبى بأستخدام التدريبات البليومترية لتحسين بعض المتةيرات البدنية للاعبى الخبراء ثم  

، ووزعــر التــدريبات علــي الوحــدات التدريبيــة، واصــبح البرنــامج فــي صــورتة البــومزا  فــى رياضــة التايكونــدو
 النهائية.

 الهدف العام للبرنام  : -
 المقترح إلى تحسين المستوى البدني لدي لاعبى البومزا  فى رياضة التايكوندو.يهدف البرنامج 

 ابهداف الفرعية للبرنام  : -
 ت ميم برنامج تدريبى بأستخدام التدريبات البليومتريي .  -1
 القوة العضلية لقبضة اليد(. -تطوير بعض المتةيرات البدنية )القوة الانفجارية  -2
 ثة للتايكوندوا فى تمرينات البرنامج.دمج الوسائل التدريبية الحدي -3
 أسس بنا  البرنام  المقترح : -
 أن يتناسب محتوي البرنامج مع الهدف الذي وضعه من أجله. -1
 اقامة البرنامج البليومترى المقترح بجانب التدريبات الاساسية خلال الموسم الرياضى. -2
 ومن البسيس إلى المركب.مبدأ التدرى مراعاة تدرى البرنامج من السهل إلى ال عب  -3
 أن يقوم البرنامج على اهتمامات لاعبى البومزا واحتياجاتهم في هذ  المرحلة. -4
 أن يت ف البرنامج بالمرونة والتنوع والبساطة والشمول. -5
 مراعاة تقليل المثيرات المشتتة لانتبا  واستثار  دوافع اللاعبين. -6
 أكثر تأثيرا و يجابية.مراعاة الزمن المناسب لتنفيذ البرنامج حتى يكون  -7
 مراعاة خ ائص النمو الحركي ومتطلباته، وعوامل الامن والسلامة. -8
 مراعاة توفير المكان المناسب والإمكانيات اللازمة لتنفيذ البرنامج. -9
 _ توفير المساعدين بالعدد المناسب والتأكد من التزام كل فرد بالمطلوب منه 10
 الباحث والمساعدين للاعبين._ التشجيع الدائم والمستمر من 11
 مع خ ائص المرحلة السنية والفروق الفردية للعينة.  –محتوى البرنامج  –_ أن تتمشى التمرينات  12
 _ مراعاة التكرارات المناسبة لتعلم كل مهارة.  13

      45 44 43 42 41 رقم التدريب 
      4 5 5 4 5 تترارها 

      ٪  80 ٪  100 ٪  100 ٪  80 ٪  100 الم وية % النسبة 
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 _ مراعاة فترات الراحة البينية للوصول بأفراد العينة إلى الحالة الطبيعية. 14
 

 التدريبات المستخدمة :شروط اختيار  -
 .المهارة في العاملة العضلية المجموعات  بنفس التمرين ارتباط -1
  .البومزا ت المهار  والزمني الحركي المسار بنفس التمرين ارتباط -2
 .البحث  عينة واحتياجات  البدنية ت االقدر  مع الموضوعه التدريبات  أهداف تتناسب  -3
 .التدريبات  في والتنويع الفردية الفروق  عاةا مر   -4
 أستخدام الوسائل التدريبية الحديثة للتايكوندو فى البرنامج. -5

 الخطوات التنفيذية للبحث: 
قـــام الباحــــث بتطبيـــق الدراســــة الأساســـية بعــــد حســـاب المعــــاملات العلميـــة للاختبــــارات علـــى العينــــة 

( لاعبــين، وقــد اتبــع معهــا البرنــامج التــدريبى المقتــرح  باســتخدام 10التــى بلــغ قوامهــا )الاساســية التجريبيــة 
سـتوى المهـارى للاعبـى بعض التدريبات البليـومترك  لتطـوير بعـض مكونـات اللياقـة البدنيـة وأثرهـا علـي الم

، وألــي بهــدف التعــرف علــى العلاقــات التــى بيــنهم ومــدى نســب البــومزا )السادســة( فــى رياضــة التايكونــدو
 -التحسن لعينة البحث، وكانر القياسات التجر ة الاساسية كالاتى :

 القياسات القبلية :  -1
قــام الباحــث بأخــذ الموافقــات الإداريــة وموافقــة أوليــاء أمــور اللاعبــين لتطبيــق البرنــامج التــدريبات و عــد 
ألــي مقابلــة اللاعبــين للتعــرف علــى كيفيــة التعامــل معهــم ورد فعلهــم علــى محتــوى البرنــامج، ومــدى تقــبلهم 

ــور بضـــرورة توا ــاء الأمـ ــزام أوليـ ــامج، و لتـ ــذا البرنـ ــي هـ ــتراك فـ ــتهم فـــي الإشـ ــددة، ورغبـ ــد المحـ ــي المواعيـ ــد فـ جـ
( لاعبـين، وتـم إجـراء القيـاس القبلـى 10وتقسيمهم إلى مجموعتين تجريبيـة وأخـرى ضـابطة قـوام كـل منهـا )

 م.22/1/2023م إلى 20/1/2023للاختبارات البدنية والمهارية في الفترة من 
 تطبيق تجربة البحث الأساسية : -2

( لاعبــين مــن العينــة الأساســية لمــدة ثلاثــة 10قوامهــا )تــم تنفيــذ البرنــامج علــى المجموعــة التجريبيــة و 
ــرة مـــن  ــع 3م و واقـــع )30/4/2023م حتـــى 25/1/2023شـــهور فـــي الفتـ ــبوعياً بواقـ ــة أسـ ــدات تدريبيـ ( وحـ

( وخــوت المجموعــة الضــابطة 5( وحــدة تدريبيــة مرفــق )36( أســبوع و لةــر عــدد وحــدات التــدريب )12)
 ة بالرنامج التدريبى بالنادى دون حضور البرنامج المقترح. للتدريبات الاساسية التقليدية فقس المتبع

 القياس البعدي :  -3
بعــد الإنتهــاء مــن تطبيــق البرنــامج التــدريبات المقتــرح قــام الباحــث بتطبيــق الاختبــارات علــى لاعبــي 
رة المجموعتين التجريبية والضابطة بنفس الطريقة و نفس الامكانات التى تمر بها القياس القبلى خلال الفت

 م.4/5/2023م إلى 2/5/2023من 
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 المعالجات الإحصائية:
المعالجـات الإح ـائية للبيانـات الأساسـية داخـل هـذا البحـث باسـتخدام بـرامج الحزمـة الباحث  استخدم  

 -:(Excel) / (SPSS) الإح ائية للعلوم الإجتماعية 
 Meanالمتوسس الحسابي  -1
 Medianالوسيس . -2
 Standard Deviationالانحراف المعياري. -3
 Skewnessمعامل الالتواء. -4
 Correlation Coefficientمعامل الارتباط. -5
   T testإختبار  ت   -6
 Change Ratioمعامل التحسن    -7
 عرض النتائ  ومناقشها وتفسيرها : -

مــن خــلال هــدف البحــث وفروضــه والبيانــات الخاصــة بعينــة البحــث الأساســية وتبويبهــا فــى جــداول 
 -ومعالجتها إح ائياً ظهرت نتائج البحث كما يلى:

 :ابوواوبً : عرض ومناقشة نتائ  الفرض 
عـــرت ومناقشـــة نتـــائج الفـــرت الاول الـــذى يـــنص علـــى وجـــود فـــروق أات دلالـــة إح ائيــــة ونســـب 
تحسن بين متوسطات القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى متةيرات المستوى البـدني والمهـاري 

 قيد البحث ل الح القياس البعـدى.
 القياسين القبلي والبعدى لدى مجموعة البحث التجريبيةدبلة الفروق بين متوسطات  (13جدوو )

 (10في مستوى ابدا  البدنى قيد البحث                           )ن =                               

 2.26( = 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى ) 

 ابختبارات المتغيــــرات
 القياس البعدى  القياس القبلى 

معدبت   قيمة "ت"
 التحسن % 

اتجاه  
 ع س   ع س   الدبلة 

القوة الانفجارية 
 للرجلين 

القياس  46.56 12.41 0.21 1.92 0.15 1.31 الوثب العريض من الثبات
 البعدى 

القوة الانفجارية 
 للذراعين 

كجم(  3رمي الكرة الطبية  )
القياس  55.29 9.24 0.57 5.14 0.37 3.31 لأبعد مسافه  

 البعدى 

 القوة العضلية 
 5.03 6.27 12.42 113.8 12.10 107.4 فوة القبضة لليد اليمنى

القياس 
 البعدى 

القياس  4.17 4.58 12.07 109.8 11.82 105.4 فوة القبضة لليد اليسرى 
 البعدى 
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( أن هنــاك فــروق أات دلالــة أح ــائية بــين متوســطات 13التحليــل الاح ــائى لجــدول ) يتضــ  مــن
القياسين القبلى والبعدى لاختبارات المستوى البـدنى قيـد البحـث للمجموعـة التجريبيـة حيـث جـاءت قـيم  ت  

( وعنــد مقــارنتهم بقــيم  ت  الجدوليــة عنــد 12.24:  9.24المحســو ة لجميــع الاختبــارات تنح ــر مــا بــين )
يعنـى وجـود فـروق أات ( كانر قيمة  ت  المحسو ة أكبر من قيمة  ت  الجدولية، وهـذا مـا 0.05مستوي )

دلالة إح ائية بين القياسين القبلى والبعدى فى أختبارات مستوى الاداء البدنى )القـوة الانفجاريـة للـرجلين، 
 القـوة الانفجاريـة للــذراعين، القـوة العضـلية لقبضــة اليـدين( لــدى المجموعـة التجريبيـة ل ــالح القيـاس البعــدى

حيـــث ح ـــل متةيـــر القـــوة الانفجاريـــة للـــذراعين فـــى ٪( 55.29٪ : 4.17و نســـب تحســـن تنح ـــر بـــين )
٪(، متةيــر القــوة 55.29كجــم( لأبعــد مســافه علــى أعلــى نســبة تحســن بقيمــة )3اختبـار رمــي الكــرة الطبيــة )

٪(، ومتةيـر القـوة 46.56الانفجارية للرجلين فـى إختبـار الوثـب العـريض مـن الثبـات بنسـبة تحسـن بقيمـة )
٪( وفـى إختبـار فـوة القبضـة لليــد 5.03يـد اليمنـى بنسـبة تحسـن بقيمــة )العضـلية فـى إختبـار فـوة القبضــة لل

 ٪( وجميعاً ل الح القياس البعدى لافراد العينة.4.17اليسرى بنسبة تحسن بقيمة )
 دبلة الفروق بين متوسطات القياسين القبلي والبعدى لدى مجموعة البحث التجريبية (14جدوو )

 (10في مستوى ابدا  المهارى قيد البحث                         )ن =                               

 2.26( = 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )
( فــى اختبــارات المســتوى المهــارى للاعبــى البــومزا 14التحليــل الاح ــائى لجــدول ) كمــا يتضــ  مــن

التجريبيــة حيــث جــاءت قيمــة  ت  المحســو ة لجميــع اختبــارات المســتوى )السادســة( قيــد البحــث للمجموعــة 
( وعنــــد مقـــارنتهم بقــــيم  ت  الجدوليـــة عنــــد مســــتوي 10.8:  6.27المهـــارى دالــــة اح ـــائياً بقــــيم تنـــراوح )

( فكانر قيمة  ت  المحسو ة أكبـر مـن قيمـة  ت  الجدوليـة، وهـذا مـا يعنـى وجـود فـروق أات دلالـة 0.05)
ياسين القبلى والبعدى فى أختبارات المستوى المهارى قيد البحث لدى المجموعة التجريبيـة إح ائية بين الق

ــيم ) ــن بقـ ــب تحسـ ــدى و نسـ ــاس البعـ ــالح القيـ ــة 38.93٪ : 31.21ل ـ ــومزا السادسـ ــلر البـ ــث ح ـ ٪(، حيـ
 ٪( وألي التحسن ل الح القياس البعدى.38.93)البومزا تاجوك يوكجن(على نسبة تحسن بقيمة )

لما له من  و   التدريبات البليومتريةهذا التحسن الى البرنامج التدريبى المقترح باستخدام    ثويرجع الباح
تـــاثير إيجـــابى علـــى الاداء البـــدنى والمســـتوى المهـــارى بجانـــب التـــدريبات الاساســـية التقليديـــة المتابعـــة ومـــا 

التايكوندو واحتياجاتهم فـي هـذ  المراحـل، يحتويه البرنامج المقترح من اهتمامات لاعبى البومزا فى رياضة 
واستخدام البرنامج الوسائل التدريبية الحديثة وما يت ف به من المرونة والتنوع والبساطة والشمول، مراعـاة 
خ ائص النمو الحركي ومتطلباته، وعوامل الامن والسلامة وتوفير المكـان المناسـب والإمكانيـات اللازمـة 

 ابختبارات  المتغيــــرات 
 القياس البعدى  القياس القبلى

 قيمة "ت" 
معدبت  
 اتجاه الدبلة  التحسن % 

 ع س   ع س  
المستوى 
 المهارى 

 البومزا تاجوك يوكجن  
 38.93 9.24 2.02 18.2 1.46 13.1 )البومزا السادسة( 

القياس 
 البعدى 
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اسب محتوى البرنامج المقترح مـع خ ـائص المراحـل السـنية والفـروق الفرديـة للعينـة لتنفيذ البرنامج وما يتن
 ومراعاة فترات الراحة البينية للوصول بأفراد العينة إلى الحالة الطبيعية.

م( أن احـــد العوامـــل المـــؤثرة فـــى الاداء المهـــارى هـــى 1999) Lenny Wilkensلينـــى ويلتنـــز ويؤكــد 
ذا النوع من التدريبات يساهم ب ورة ايجابيـة عاليـة فـى تطـوير القـوة الانفجاريـة التدريبات البليومترية وان ه

والرشاقة وانه توجد علاقة قويه بين كل من التدريبات البليومترية من جانب و ين القوة الانفجاريـة والرشـاقة 
قة مـن خـلال ومستوى الاداء من جانب اخر حيـث انـه يمكـن تطويـع التـدريبات البليومتريـة فـى اتجـاة الرشـا

اضافة واجبات حركية او دورانات حيث ان معظم الرياضات تعتمـد علـى الارتبـاط بـين مفرداتهـا مجتمعـة. 
(18 :178) 

ــع الباحـــث ــا يرجـ ــارى لـــدى أفـــراد  كمـ ــتوى المهـ ــدني والمسـ ــتوى البـ التحســـن فـــى تطـــوير عناصـــر المسـ
ليومترك التى تعمـل علـى نفـس المسـار المجموعة التجريبية إلى المجموعة المختارة بعناية من التدريبات الب

الحركـى والثقــة بـالنفس والإتــزان العضـلى الانقباضــى وتسـاعد أيضــاً علـى دخــول السـعادة والســرور والبهجــة 
فى نفـوس اللاعبـين، كمـا تضـمن علـى التمرينـات البدنيـة البسـيطة والتـى تتناسـب مـع اللاعبـين والتـى أدت 

الحالــة المهاريــة، كمــا اشــتمل البرنــامج المقتــرح علــى تمرينــات إلــى تحســن الحالــة البدنيــة و التــالى تحســن 
تكنيي خاصة بتنمية المهارات الخاصة بالبومزا فى رياضة التايكوندو من وضـع الجسـم والـرجلين وحركـات 

 الذراعين والتوافق الكلى للجسم، مما أدى الى تحسن المستوى المهارى.
أن رياضــة التايكونــدو مــن الرياضــات  م(2004أحمــد ســعيد زهــران )ويتفــق هــذا مــع مــا أشــار اليــه 

النزاليــة التــى تتميــز بالديناميكيــة المتةيــرة بــين الهجــوم والــدفاع، وفيهــا يقــوم كــلا اللاعبــان بتوجيــه ضــر ات 
ألي أهمية كبيرة   وركلات فى أماكن محددة من الجسم وهى منطقة البطن وال در والوجه من الأمام، وفى

لـــهداء المهـــارى و البـــدنى لتحقيـــق الهـــدف المطلـــوب ،و مـــن الأنشـــطة الرياضـــية التـــى تتميـــز بالديناميكيـــة 
المتةيــرة تبعــا لمواقــف اللعــب المختلــف، والتــى تشــمل حركــات هجوميــة ودفاعيــة وهجوميــة مضــادة ومتابعــة 

ة خاصة فـى الأفـراد الممارسـين لهـا حتـى هجومية،  لذا فإنها تحتاى إلى مواصفات جسمية و مهارية و دني
 (22: 2يستطعون إتقان مهارات اللعبة والتقدم والفوز فى المباريات. )

محمـــود أحمـــد عبـــد الـــدائم  ( ،5م()2015شـــيما  عبـــد التـــريم ) ويتفـــق هـــذا مـــع دراســـة كـــلا مـــن
إليـه مـن ، فيمـا توصـلوا (7م()1999ص ح زايد )، (  3م()2002أحمد سعيد زهران )،  (  12م()2009)

أن تنميــة مســتوي الأداء مــن خــلال رفــع وتحســين بعــض المتةــرات البدنيــة بإســتخدام تــدريبات البليومتريــي 
 داخل البرامج التدريبية  تؤثر تأثيراً إيجابياً  بما ينعكس ألي علي الأداء المهاري لديهم.

 وبذل  يتحقق الفرض ابوو والذي ين  على :
ـــة ونســـب تحســـن بـــين متوســـطات القياســـين القبلـــى والبعـــدى        وجـــود فـــروق ذات دبلـــة إحصائيـ

 للمجموعة التجريبية فى متغيرات المستوى البدني والمهاري قيد البحث لصال  القياس البعـدى.
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 :  عرض ومناقشة نتائ  الفرض الثانى -
ت دلالـــة إح ائيـــة ونســـب عــرت ومناقشــة نتـــائج الفــرت الثـــانى الــذى يـــنص علــى وجـــود فــروق أا

تحسن بين متوسطات القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة فى متةيرات المستوى البدني والمهـاري 
 قيد البحث ل الح القياس البعـدى.

 دبلة الفروق بين متوسطات القياسين القبلي والبعدى لدى مجموعة البحث الضابطة (15جدوو )
 (10في مستوى ابدا  البدنى قيد البحث                     )ن =                               

 2.26( =  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى ) 
( أن هنـاك فـروق أات دلالـة أح ـائية بـين متوسـطات 15لجـدول )  يتض  مـن التحليـع ابحصـائى  

قـيم  ت  القياسين القبلى والبعدى لاختبارات المستوى البدنى قيـد البحـث للمجموعـة الضـابطة حيـث جـاءت 
( وعنــد مقــارنتهم بقــيم  ت  الجدوليــة عنــد 18.41:  6.74المحســو ة لجميــع الاختبــارات تنح ــر مــا بــين )

( كانر قيمة  ت  المحسو ة أكبر من قيمة  ت  الجدولية، وهـذا مـا يعنـى وجـود فـروق أات 0.05مستوي )
لبدنى )القـوة الانفجاريـة للـرجلين، دلالة إح ائية بين القياسين القبلى والبعدى فى أختبارات مستوى الاداء ا

 القوة الانفجاريـة للـذراعين، القـوة العضـلية لقبضـة اليـدين( لـدى المجموعـة الضـابطة ل ـالح القيـاس البعـدى
٪( حيـــث ح ـــل متةيـــر القـــوة الانفجاريـــة للـــذراعين فـــى 30.85٪ : 1.19و نســـب تحســـن تنح ـــر بـــين )
٪(، متةيــر القــوة 27.16أعلــى نســبة تحســن بقيمــة ) كجــم( لأبعــد مســافه علــى3اختبـار رمــي الكــرة الطبيــة )

٪(، ومتةيـر القـوة 17.83الانفجارية للرجلين فـى إختبـار الوثـب العـريض مـن الثبـات بنسـبة تحسـن بقيمـة )
٪( وفـى إختبـار فـوة القبضـة لليـد 2.09العضلية فى إختبار فـوة القبضـة لليـد اليسـرى بنسـبة تحسـن بقيمـة )

 ٪( وجميعاً ل الح القياس البعدى لافراد عينة البحث الضابطة. 1.19اليمنى بنسبة تحسن بقيمة )
  

 ابختبارات  المتغيــــرات 
 القياس البعدى  القياس القبلى

معدبت   قيمة "ت" 
 التحسن % 

اتجاه  
 ع س   ع س   الدبلة 

القوة الانفجارية 
القياس  17.83 12.24 0.17 1.52 0.14 1.29 الوثب العريض من الثبات للرجلين

 البعدى 
القوة الانفجارية 
 للذراعين

كجم( 3رمي الكرة الطبية  )
القياس  27.16 18.41 0.46 4.12 0.36 3.24 لأبعد مسافه   

 البعدى 

 القوة العضلية
القياس  1.19 9.84 12.32 110.9 12.18 109.6 فوة القبضة لليد اليمنى

 البعدى 

القياس  2.09 7.99 11.93 107.4 11.69 105.2 فوة القبضة لليد اليسرى 
 البعدى 
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 دبلة الفروق بين متوسطات القياسين القبلي والبعدى لدى مجموعة البحث الضابطة (16جدوو )
 (10في مستوى ابدا  المهارى قيد البحث                        )ن =                               

 2.26( = 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )
ــع ابحصــائىكمــا يتضــ  مــن  ( فــى اختبــارات المســتوى المهــارى للاعبــى البــومزا 16لجــدول ) التحلي

)السادســة( قيــد البحــث للمجموعــة الضــابطة حيــث جــاءت قيمــة  ت  المحســو ة لجميــع اختبــارات المســتوى 
ــائياً بقـــيم تنـــراوح ) ( وعنـــد مقـــارنتهم بقـــيم  ت  الجدوليـــة عنـــد مســـتوي 12.31:  9.57المهـــارى دالـــة اح ـ

فكانر قيمة  ت  المحسو ة أكبـر مـن قيمـة  ت  الجدوليـة، وهـذا مـا يعنـى وجـود فـروق أات دلالـة (  0.05)
إح ائية بين القياسين القبلى والبعدى فى أختبارات المستوى المهارى قيد البحث لدى المجموعة الضابطة 

ــيم ) ــن بقـ ــب تحسـ ــدى و نسـ ــاس البعـ ــالح القيـ ــومزا الساد 18.44٪ : 16.55ل ـ ــلر البـ ــث ح ـ ــة ٪(، حيـ سـ
٪(، وألــي التحسـن ل ــالح القيـاس البعــدى لــدى 18.44)البـومزا تــاجوك يـوكجن(على نســبة تحسـن بقيمــة )

 المجموعة الضابطة.
المجموعـــة الضـــابطة ل ـــالح  هـــذا التـــاثير فـــى مســـتوى الاداء البـــدنى والمهـــارى لـــدى ويرجـــع الباحـــث

يحتـوي مـن تـدريبات متنوعـة والتـي سـاهمر فـي القياس البعدى الـى البرنـامج التـدريبى التقليـدى المتبـع ومـا 
 تنمية القدرات البدنية والاداء المهارى الخاصة بعينة البحث.

أن الطريقــة التقليديــة للتــدريبات لا يمكــن إغفالهــا والتــي تعتمــد علــى الشــرح اللفظــي  كمــا يــرى الباحــث
عـة مـن التـدريبات المتدرجـة مـن وأداء النموأى العملي للمهارات الأساسية المطلوب تعلمها، ثـم تقـديم مجمو 

ــحيح  ــين وت ـ ــن اللاعبـ ــارة مـ ــة وتكـــرار أداء المهـ ــى المركـــب وممارسـ ــيس إلـ ــن البسـ ــى ال ـــعب ومـ الســـهل إلـ
الأخطاء وتوجيههم من قبل المدرب، مما يؤدي إلى التعلم ب ورة سليمة مطابقة لهداء الفني للمهـارة ومـن 

 ثم تؤثر تأثيرا إيجابيا في كفاءة الأداء المهارى.
ان التــدريبات المنتظمـــة تســـهم فـــي تعلـــيم وتـــدريب المهـــارات الحركيـــة خاصـــة المهـــارات الحركيـــة التـــي 
تحتاى إلى فهـم طبيعـة التكنيـي، وهـذ  التـدريبات هـي اسـاس لامتـداد طـرق التـدريب الخاصـة بتعلـيم البـومزا 

دة العناصــر الايجابيــة ولكــن التركيــز الاساســي لهــذ  التــدريبات يهــتم بتطــوير طريقــة حركــات البــومزا مــع زيــا
لـهداء الخــاص بالتكنيــي بحيــث تراعــي اتجــا  المســار الحركــي لــهداء الفنــي وأن تكــون مشــابهة فــي تكوينهــا 
مـــع نـــوع المهـــارة والمتطلبـــات الخاصـــة بهـــا، ولـــذلي يجـــب اختيـــار هـــذ  التـــدريبات بعنايـــة وأن تمـــارس قبـــل 

ولزيــادة الحــد الأق ــى للتحــول مــن نمــوأى  مجموعــة التــدريب الرئيســية لمراجعــة نمــاأى الحركــة ال ــحيحة

 بختباراتا المتغيــــرات
 القياس البعدى  القياس القبلى 

معدبت   قيمة "ت"
 التحسن % 

اتجاه  
 ع س   ع س   الدبلة 

المستوى  
 المهارى 

 البومزا تاجوك يوكجن 
القياس  18.44 12.31 1.86 16.7 1.57 14.1 )البومزا السادسة( 

 البعدى
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 المهارة إلى وضع الأداء الفعلي أثناء المنافسات. 
( 6م()1999، ص ح زايد )( 5م()2015شيما  عبد التريم )ويتفق هذا مع نتائج الدراسة كلًا مـن 

ضـــاً تعلـــم علـــى أن الطريقـــة التقليديـــة المســـتخدمة فـــي التـــدريب أدت إلـــى تطـــوير الاداء الفنـــى لللاعبـــين واي
 البومزا المختلفة. الجانب المعرفي الخاص بمهارات 

 وبذل  يتحقق الفرض الثانى والذي ين  على : 
فــروق ذات دبلــة إحصائيـــة ونســب تحســن بــين متوســطات القياســين القبلــى والبعــدى للمجموعــة       

 الضابطة فى متغيرات المستوى البدني والمهاري قيد البحث لصال  القياس البعـدى.
 :  عرض ومناقشة نتائ  الفرض الثالث -

عــرت ومناقشــة نتـــائج الفــرت الثالــث الـــذى يــنص علـــى وجــود فــروق أات دلالـــة إح ــائية ونســـب 
تحسن بين متوسطات القياسـين البعـديين للمجموعـة الضـابطة والمجموعـة التجريبيـة فـى متةيـرات المسـتوى 

 .التجريبية البدني والمهاري قيد البحث ل الح القياس البعدى للمجموعة
 متوسطات وابنحرافات المعيارية للقياس البعدى لمجموعتى البحث الضابطة والتجريبية (17جدوو )

 (20)ن =                         في مستوى ابدا  البدنى قيد البحث                               

 2.101( =  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى ) 
( أن هنــاك فــروق أات دلالــة أح ــائية بــين متوســطات 17لجــدول ) يتضــ  مــن التحليــع ابحصــائى

القياسين البعديين لمجمـوعتى البحـث الضـابطة والتجريبيـة فـى اختبـارات المسـتوى البـدنى قيـد البحـث حيـث 
( وعنـد مقــارنتهم بقــيم  ت  9.47:  3.85لجميــع الاختبــارات تنح ـر مــا بــين )جـاءت قــيم  ت  المحسـو ة 
( كانــر قيمــة  ت  المحســو ة أكبــر مــن قيمــة  ت  الجدوليــة، وهــذا مــا يعنــى 0.05الجدوليــة عنــد مســتوي )

وجــــود فــــروق أات دلالــــة إح ــــائية بــــين القياســــين البعــــديين فــــى أختبــــارات مســــتوى الاداء البــــدنى )القــــوة 

 ابختبارات المتغيــــرات
 المجموعة الضابطة

 (10)ن = 
 المجموعة التجريبية

 قيمة "ت" (10)ن = 
معدبت  
التحسن 

% 

اتجاه  
 الدبلة 

 ع س   ع س  
القوة الانفجارية 
 للرجلين 

الوثب العريض من 
المجموعة   26.32 4.25 0.21 1.92 0.17 1.52 الثبات 

 التجريبية 
القوة الانفجارية 
 للذراعين 

رمي الكرة الطبية  
المجموعة   24.76 3.85 0.57 5.14 0.46 4.12 كجم( لأبعد مسافه   3)

 التجريبية 

 القوة العضلية 
المجموعة   2.61 6.57 12.42 113.8 12.32 110.9 فوة القبضة لليد اليمنى

 التجريبية 

المجموعة   2.23 8.14 12.07 109.8 11.93 107.4 فوة القبضة لليد اليسرى 
 التجريبية 
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ــة  ــث الانفجاريـ ــوعتى البحـ ــدى مجمـ ــدين( لـ ــلية لقبضـــة اليـ ــوة العضـ ــذراعين، القـ ــة للـ ــوة الانفجاريـ ــرجلين، القـ للـ
٪ : 2.61للمجموعـة التجريبيــة و نســب تحسـن تنح ــر بــين ) الضـابطة والتجريبيــة ل ـالح القيــاس البعــدى

لـى ٪( حيث ح ل متةير القوة الانفجارية للرجلين فى اختبار الوثب العـريض مـن الثبـات علـى أع30.51
كجــم( 3٪(، متةيــر القــوة الانفجاريــة للــذراعين فــى إختبــار رمــي الكــرة الطبيــة )26.32نســبة تحســن بقيمــة )

٪(، ومتةيـر القـوة العضـلية فـى إختبـار فـوة القبضـة لليـد اليمنــى 24.76لأبعـد مسـافه بنسـبة تحسـن بقيمـة )
٪( وجميعـاً 2.23ن بقيمـة )٪( وفى إختبار فوة القبضة لليد اليسرى بنسبة تحسـ2.61بنسبة تحسن بقيمة )

 ل الح القياس البعدى لافراد المجموعة التجريبية. 
 متوسطات وابنحرافات المعيارية للقياس البعدى لمجموعتى البحث الضابطة والتجريبية (18جدوو )

 (20)ن =                          في المستوى المهاري قيد البحث                               

 2.101( = 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )
ــع ابحصــائى ( فــى اختبــارات المســتوى المهــارى للاعبــى البــومزا 18لجــدول ) كمــا يتضــ  مــن التحلي

الضابطة والتجريبية حيث جاءت قيمـة  ت  المحسـو ة لجميـع اختبـارات )السادسة( قيد البحث للمجموعتبن 
( وعنـد مقـارنتهم بقـيم  ت  الجدوليـة 6.58:  3.57المسـتوى المهـارى دالـة اح ـائياً بقـيم تنـراوح مـا بـين  )

( فكانر قيمة  ت  المحسو ة أكبر من قيمة  ت  الجدولية، وهذا ما يعنـى وجـود فـروق 0.05عند مستوي )
ة إح ــائية بــين القياسـين البعــديين فــى أختبـارات المســتوى المهــارى قيـد البحــث لــدى المجمــوعتين أات دلالـ

٪ : 8.98الضابطة والتجريبية ل الح القياس البعدى للمجموعـة التجريبيـة و نسـب تحسـن تتـراوح مـا بـين )
وألـــي ٪( 8.98٪(، حيـــث البـــومزا السادســـة )البـــومزا تـــاجوك يـــوكجن( علـــي نســـبة تحســـن بقيمـــة )14.20

 التحسن ل الح القياس البعدى لدى المجموعة التجريبية.
هذا التحسن إلى إحتواء البرنامج على أنشطة وتدريبات متنوعة تنافسية، ممـا سـاعدت   ويرجع الباحث

عينة البحث التجريبية على الأداء الجيد وسـهولة تعلمهـا لهـذ  الفئـة مـن اللاعبـين لمـا لـه مـن طـابع محبـب 
عمـل يستهدف جميع اللاعبين مـع إخـتلاف ميـولهم وطبـاعهم وأعمـارهم و خـتلاف أغراضـها وأهـدافها حيـث 

 على تنوع و ختلاف الفائدة المرجوة من ممارسيها.
هـذا التقـدم الـذي طـرأ علـى المجموعـة التجريبيـة إلـى المتةيـر التجريبـي الـذي يتمثـل   كما يرجع الباحث

في برنامج التدريبات البليومترية والتي خلقـر بيئـة تدريبيـة جيـدة مـن خـلال إشـراك جميـع الحـواس المتـدرب 

 ابختبارات المتغيــــرات
المجموعة  
 الضابطة 

المجموعة  
قيمة   التجريبية

 "ت" 
معدبت  
 التحسن % 

اتجاه  
 الدبلة 

 ع س   ع س  
المستوى  
 المهارى 

 البومزا تاجوك يوكجن 
المجموعة   8.98 4.67 2.02 18.2 1.86 16.7 )البومزا السادسة( 

 التجريبية 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان كلية المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 2) الجزء  (100) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2023 يوليو

75 

التدريب ومساعدة على التفكير العلمي المنظم وجعله يسـير فـي العمليـة التدريبيـة وفقـاً واستثارة دوافعه نحو 
لسرعته وقدراتة، مما أدى إلى استيعابه و دراكه للحقـائق والمعـارف المرتبطـة بمسـتوى الأداء البـدنى والـتعلم 

العملي( لـبعض اللاعبـين المهارى ال حيح، بينما لا يمكن للطريقة التقليدية )الشرح اللفظي وأداء النموأى 
مــن متابعــة الشــرح ومــن ثــم صــعو ة فهــم المطلــوب مــنهم، كمــا أن هنــاك مــن لا يســتطيعون ر يــة نمــوأى 
المهــارة بشــكل ســليم مــن زوايــا مختلفــة و التــالي لا تتضــح لهــم النــواحي الفنيــة لأداء المهــارة ب ــورة ســليمة، 

ض اللاعبــين متابعــة مراحــل الأداء الحركــي كمــا أنــه فــي بعــض المهــارات الحركيــة الســريعة لا يســتطيع بعــ
 للمهارة، مما قد يؤثر على تعلمهم لهذ  المهارة ب ورة صحيحة. 

إلـــي أن تـــدريبات البليـــومتري مـــن أشـــهر أســـاليب التـــدريب م( 2005محمـــد ســـعد علـــي )ويؤكـــد ألـــي 
وة الانفجاريـة وسـرعة الفعالة في تطوير القوة الديناميكية وخ وصا في إتجاهات القوة المميزة بالسـرعة والقـ

 ( 102: 10الأداء المهاري.)
أن أهمية البومزا تتضح في أن اللاعب يتعلم فيها النزال عن طريق تطويع الجسم أثناء   ويرى الباحث

التــدريب علــي كيفيــة الــدفاع والهجــوم وألــي فــي حركــات مرتبــة  و طريقــة منتظمــة أثنــاء أداء البــومزا ويكــون 
 شخص أو عدة أشخاص وفي اتجاهات مختلفة وترتيب معين. اللاعب في معركة بينه و ين

أن: البـومزا هـى مجموعـة مهـارات متوازنـة  م(2004) حمد سـعيد زهـرانوهذا يتفق مع ما يشير اليـه أ
بـــين الـــدفاع  والهجـــوم وال ـــدات والـــركلات والتحركـــات،  والتـــى تمثـــل معركـــة وهميـــة مـــع شـــخص أو عـــدة 

 ( 34:  2أشخاص وهميين فى مختلف الاتجاهات.)
أن التـدريب البليـومترى أحـد الأسـاليب الحديثـة فـي مجـال التـدريب الرياضـي الـذي  كما يوض  الباحث

يهـــدف إلـــى تحســـين مســـتوى الأداء البـــدنى الـــذى يعـــود بتطـــوير المســـتوى المهـــارى فـــي النشـــاط الأساســـي، 
والإقــلال مــن احتمــالات الإصــابة وايضــا يعمــل علــى إثــارة وتشــويق وتحســين الحالــة النفســية للاعــب وزيــادة 

 فعية نحو الممارسة. الدا
 Arnheimم( ، وأرنـــــاهيم 1990) Wilkersonويلترســـــون وهــــذا يتفــــق مـــــع مــــا اشــــار اليـــــه كــــلًا مــــن 

إلــي أن التــدريب البليــومترى طريقــة موجهــة لتطــوير القــدرة الانفجاريــة للعضــلات حيــث يســتخدم  م(1995)
ير إجهــاد أو حمــل معــين هـذا الم ــطلح لوصــف التمـرين الــذى تــتم فيــه إطالـة مفاجئــة للعضــلات تحــر تـأث

)انقبات لا مركزى( يتجه مباشرة إلي انقبات تق يرى بسرعة عالية )انقبات مركزى( والةرت الرئيسـى 
فــى هــذا التــدريب هــو تعظــيم ميكــانزيم الانعكــاس والخ ــائص الميكانيكيــة لهليــاف العضــلية تحــر تــأثير 

 (56:  15( )125:  21الاستطالة مما يزيد من إنتاى القوة والسرعة.)
( 14م()2017) Aljiad،  (11م()2020محمد سـيد بيـومي عثمـان )  ويفق هذا مع دراسة  كلا من

فيمــا توصــلوا إليــه مــن أن ( ، 19م()2002) Miller – M.G Berr – D.Cميلــر م.ج و بيــري دي س ، 
تـأثيراً إيجابيـاً علـي استخدام  تدريبات البليومتريي على مستوى أداء للاعبين داخل البـرامج التدريبيـة  تـؤثر 
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تنميـــة مســـتوي الأداء مـــن خـــلال تحســـن بعـــض المتةيـــرات البدنيـــة الخاصـــة بمـــا يـــنعكس ألـــي علـــي الأداء 
 المهاري لديهم.

 وبذل  يتحقق الفرض الثالث والذي ين  على :
ــة إحصــائية ونســب تحســن بــين متوســطات القياســين البعــديين للمجموعــة        فــروق ذات دبل

ــاس الضــابطة والمجمو  ــد البحــث لصــال  القي ــدني والمهــاري قي ــرات المســتوى الب ــة فــى متغي عــة التجريبي
 البعدى للمجموعة التجريبية.

 ابستنتاجات والتوصيات:
 اوبً : الأستنتاجات:  

ــها  ــة البحـــث وخ ائ ـ ــدود عينـ ــا الباحـــث وفـــي حـ ــل إليهـ ــات التـــي توصـ ــع البيانـــات والمعلومـ مـــن واقـ
الدراسة وفي حدود المجال الـذي طبقـر فيـه وفـي ضـوء المعالجـات الإح ـائية ومـن وطبيعتة وأهداف هذ   

 -خلال مناقشة وتفسير النتائج يمكن إستنتاى الأتي :
أثر البرنامج التدريبى المقترح باستخدام التدريبات البليومترية حيث كان له تـأثير إيجـابي علـى مسـتوى  -1

القـوة العضـلية  –القوة الانفجارية للـذراعين  -ة للرجلين  بعض مكونات المستوى البدنى )القوة الانفجاري
 لقبضة اليدين( لدى لاعبى البومزا فى رياضة التايكوندو.

أثر البرنامج التدريبى المقترح باستخدام التدريبات البليومترية حيث كان له تأثير إيجابي على المستوى  -2
 عبى البومزا فى رياضة التايكوندو.المهارى فى حركات البومزا السادسة )تاجوك يوكجن( لدى لا

وجود فروق أات دالـة إح ـائية بـين القياسـين القبلـى والبعـدى للمجموعـة الضـابطة فـى مسـتوى بعـض  -3
 متةيرات المستوى البدني والمهارى لدى لاعبى البومزا ل الح القياس البعدى.  

التجريبيـة فـى مسـتوى بعـض وجود فـروق أات دالـة إح ـائية بـين القياسـين القبلـى والبعـدى للمجموعـة  -4
 متةيرات المستوى البدني والمهارى لدى لاعبى البومزا ل الح القياس البعدى.  

وجــود فــروق أات دالــة إح ــائية بــين القياســين البعــديين للمجمــوعتين التجريبيــة والضــابطة فــى بعــض  -5
 موعة التجريبية.متةيرات المستوى البدني والمهارى لدى لاعبى البومزا ل الح القياس البعدى للمج

تفــوق المجموعــة التجريبيــة التــي اســتخدمر البرنــامج التــدريبى المقتــرح باســتخدام التــدريبات البليومتريــة  -6
علـــى المجموعـــة الضـــابطة التـــي اســـتخدمر الطريقـــة التـــدريب التقليديـــة بمســـتوى نســـبة تحســـن مرتفعـــة 

ارى لـدى لاعبـى البـومزا ٪( فى بعض متةيـرات المسـتوى البـدني والمهـ30.5   -٪2.23تراوحر بين )
 )البومزا السادسة(.

ساهم البرنامج التدريبى المقترح باستخدام التدريبات البليومترية فى رفع الروح المعنوية للاعبى البومزا   -7
 وزيادة دافعية اللاعبين للمشاركة والانتنظام فى العملية التدريبية الاساسية. 
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 ثانياً : التوصيات: 
 -لأستنتاجات يوصي الباحث بما يلي:بناء علي ما أسفرت عنه نتائج البحث وما ترتب عليها من ا      
استخدام البرنامج التدريبى المقترح القائم على التدريبات البليومترية في تحسين مستوى بعـض متةيـرات  -1

 المستوى البدني والمهارى من خلال ادماجها في البرامج التدريبية للاعبين في رياضة التايكوندو.
م التــدريبات البليومتريــة بجميــع جوانبــه علــى لاعبــي رياضــة تطبيــق البرنــامج التــدريبى المقتــرح باســتخدا -2

 التايكوندو والرياضات المماثلة في ى.م.ع مع إخضاعه للتقويم كل فترة. 
ــة التايكونـــدو علـــى المشـــاركة فـــى البرنـــامج التـــدريبى المقتـــرح  -3 زيـــادة العمـــل علـــى تشـــجيع لاعبـــي رياضـ

 ساسية. باستخدام التدريبات البليومترية بجانب التدريبات الا
الاســتفادة مــن النتــائج المستخل ــة مــن هــذا البحــث والخاصــة بــالمتةيرات البدنيــة والمهاريــة فــى مهــارات  -4

 للبومزا .
 توفير الامكانيات اللازمة الخاصة بتطبيق البرنامج التدريبى المقترح باستخدام التدريبات البليومترية.  -5
البليومتريــة خاصــة عنــد ت ــميم البــرامج التدريبيــة  وضــع البرنــامج التــدريبى المقتــرح باســتخدام التــدريبات  -6

 في جميع منافسات التايكوندو.
 مراعاة عوامل الأمن والسلامة والتعامل بحظر وخاصة مع فئة الناشئين. -7
ــدريبات  -8 ــتخدام التــــــ ــة اســــــ ــية بتوجيه الملين من اللإناية والإمتمام بممارســــــ أن تقوم المؤسسات الرياضــــــ

 البليومترية.  
بوضع خطط مناسبة ضـــــــمن خطـــــــة النشـــــــاط الســـــــنوى تلإطي الملين من الإمتمام أن يقوم المـــــــدر ين  -9

 البرنامج التدريبى المقترح باستخدام التدريبات البليومترية فى مجال التايكوندو والرياضات الاخرى.
ــم مع خصائ   -10 ــة بما يتلائـــ الاستفانة من البرنامج المقترح في صياغة برامج مماثلة للفئـــــات المختلفـــ

 كلًا فئة. 
 إجراء نراسات مشابهة على عينات من أعمار مختلفة وفى رياضات اخرى. -11
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، رسـالة دكتــوراة غيـر منشــورة، كليــة ســنه 14-12مسـتوي أدا  التاتــا لــدي ناشــ  التاراتيــه مرحلــة 
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 ملخ  البحث
 أثر التدريب البليومتر  علي المستوي البدني و المستوي المهاري 

 ل عبى البومزا فى رياضة التايكوندو 
 أ.د/ أحمد سعيد زهران 

 أ.د/ ياسر يوسف عبدالرؤوف              
 د/ محمد مجدى عمارة أ.م.  

 مقدمة البحث :
بالإنجاز   تتعلق  التي  المشاكل  من  الكثير  معرفة  إلى  أدى  الرياضي  المجال  في  العلمي  البحث 
انعكس على مستوى الإنجاز   الرياضي التي أصبح حلها يساعد على تطوير المستوي الرياضي والذي 

 الرياضى للفرق الرياضية 
 مشكلة البحث :

ومن خلال الإطلاع علي ماهو حديث من هذ  الأساليب مـن خـلال الدراسـات الاسـتطلاعية المرجعيـة 
، وشـــبكة المعلومـــات الدوليـــة ، يـــري الباحـــث أن مـــن أحـــد  الأســـاليب العلميـــة والأكثـــر تطـــورا فـــي مجـــال 

 التدريب هو إستخدام تدريبات البلوميتريي في تحسين الأداء البدني  
 : البحث أهمية

د هذ  الدراسة في تنمية وتوجيه عملية التدريب بدنيا علي تحسين المستوي البدني و المستوي  تساع -
 المهاري للاعبي البومزا.

 الأستنتاجات :
أثر البرنامج التدريبى المقتـرح باسـتخدام التـدريبات البليومتريـة حيـث كـان لـه تـأثير إيجـابي علـى  

ي علـى المسـتوى المهـارى فـى حركـات البـومزا السادسـة مستوى بعض مكونات المستوى البدنى تـأثير إيجـاب
 لدى لاعبى البومزا فى رياضة التايكوندو.
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Abstract 
 

The Effect Of Plyometric Training On The Physical Level and 
 The Skill Level For Pomza Players In Taekwondo 

 

Prof. Ahmed Said Zahran  
Prof. Yasser Youssef Abdel Rauf 
Dr. Mohamed Magdy Emera 
Resaecher. Mohamed Ahmed Rashed Thomy 
 

Research Introduction: 
Scientific research in the sports field led to the knowledge of many problems related to 
sports achievement, the solution of which helps to develop the sports level, which was 
reflected in the level of sports achievement of sports teams 
Search problem: 
By reviewing the modern of these methods through reference exploratory studies, and the 
international information network, the researcher believes that one of the latest and most 
advanced scientific methods in the field of training is the use of plumetric training to improve 
physical performance. 
The importance of research: 
- This study helps in the development and guidance of the process of physical training to 
improve the physical level and skill level of the players of the pomza. 
Conclusions: 

• The impact of the proposed training program using plyometric exercises, where it 
had a positive impact on the level of some components of the physical level, a 
positive impact on the skill level in the movements of the sixth pomza among pomza 
players in taekwondo. 

Recommendations: 
• Using the proposed training program based on plyometric exercises to improve the 

level of some variables of physical and skill level by integrating them into the training 
programs for players in taekwondo 
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