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 ذورأثير ثشَبيج رذسَبى يمترح ػهً يُحنى انزؼت نلاػبى سَبظه انزبَكىَ
 محمد مجدل عماره د/

 مقدمو كمشكمو البحث:
ا ساسير الت  تعمؿ ىم   دكث تغيرات  ريعتبر الدىام التدريب المنتظـ كالماطط جيداه 

كظيقير كبدنير كمءارير كنقسير تلدل إل  روم مستكل الفىب كالكوكؿ إل  المستكيات الرياضية 
الت  تلإر ىم  مستكل  داس الفىب العالير  كتعتبر ظاهرة التعب العضم  مف  هـ الملكفت 

كالتعب العضم  ظاهرة متعددة ا كجر وكما تكجد  نكاع ماتمقة مف العمؿ العضم  تكجد  نكاع 
ج ىف العمؿ العضم  الإابت ياتمؼ ىف نكىية تماتمقة مف التعب العضم   والتعب العضم  النا

سب درجة إاتفؼ العمؿ التعب العضم  الناتج ىف العمؿ المت رؾ  ككذلؾ ياتمؼ التعب  
 )ِٓ: ِالعضم  كوترة دكامر  ك ادا ة ككذلؾ وترات الرا ة المكجكدة افؿ ا داس.(

كتطكير مستكل ا داس البدن  كتأاير ظءكر التعب مف ا مكر الءامة الت  يسع  كؿ 
مدرب لت قيقءا كي اكؿ كؿ اىب الكوكؿ اليءا   يث  ف ظءكر التعب ملكمة وسيكلكجية تلإر 

كرة سمبية ىم  قدرات الفىبيف البدنير كالمءارير كبالتال  ىدـ القدرا ىم  تنقيذ المءاـ بو
الاططير المتقؽ ىميءا اإناس المباريات نتيجر  لضعؼ تركيز الفىبيف ىند ظءكر 

 )ُُ:ِالتعب.(
كرياضر التايككندك مف ا لعاب النزالير ذات اللدا المرتقعر ىفكا ىم  المستكل القن  

قم كالمتزامف مم  داس المناوس كالذم يتطمب قدرات ااوة مف الفىب كذلؾ و  كقت المرت
قوير  يث  ف زمف الجكلر دقيقتاف وء  مف ا نلطر الفهكا ير الت  تتميز باللدا 
المرتقعر كىمميات إنتاج الطاقر الفهكا ير و  الجسـ  إناس النلاط الرياض  تنقسـ ال  جانبيف 

ث إىتماداه َُقوكل كالت  يتـ ويءا إنتاج الطاقر و   قؿ زمف ممكف  ت   ا كؿ قدرا اهكا ير
ىم  نظاـ القكسقات كالإان  هك الت مؿ الفهكا   كتتمإؿ و  قدرا العضفت ىم  القياـ 

ؽ إىتماداه ىم  ِث إل  َُبينقباضات ىضمير بال د ا قو  لءا افؿ وترا زمنير تتراكح مابيف 
 )ِ:ُْٗنظاـ  امض الفكتيؾ. (

كمف المعركؼ ىف مإؿ هذا ا نلطر الفهكا ير ذات اللدا  المرتقعر سرىة  دكث 
التعب العضم  نتيجر تكرار ىدد كبير مف الانقباضات العضمير القكير كالمتعاقبر كالت  تلكؿ 

ف ا همية ال قيقية لمتكاوؽ العوب  العضم  تكمف و  ىب ا ىم   الجءازيف العوب  كالعضم  ك  اه
 د بلكؿ  ساس  ىم   داسككنر يعتم
ف ا مب المءارات   إنقباضات ىضمية متتالية كبلكؿ انسياب  كسرىة ىالية نسبيان كاه

ا ساسية و  ا لعاب الرياضية كبوقر ااور رياضة التايككندك تعتمد بلكؿ كبير ىم  التكاوؽ 
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ماـ مناوس بيف الجءازيف العوب  ك العضم  نظرا  داس المءارات بسرىر كقكا كبلكؿ متزامف  
 )ٖ:ّىفكا ىم   الدقة ك الرلاقة كالانسيابية ال ركية العالية لتأدية الكاجب ال رك  المطمكب (

كافؿ دقيقتاف هك زمف الجكلر و  مباراة التايككندك يارج ويءـ الفىب كؿ مالدير دكف 
سمباىم   كالذل يلإر تكقؼ كيككف العامؿ ا كبر لترجية كقر اىب ىم  ااار هك مقدار التعب

 داس الفىب لمكاجبات المءارير كالاططير  وفبد مف تدريب الفىب بلكؿ يجعمر يتغمب ىم  
التعب الااص بالت مؿ الفهكا   كالذل لجم البا ث ىم  الاكض و  هذا الدراسر لمتعرؼ 

 ىم  تأإير برنامج تدريب  مقترح ىم  من ن  التعب  لفىب  رياضر التايككندك
 ءدؼ هذا الب ث إل : ي أىداؼ البحث:

 توميـ برنامج تدريب  مقترح لتطكيرمن ن  التعب لفىب  رياضة التايككندك. -ُ
 تأإير البرنامج التدريب  المقترح ىم  من ن  التعب لفىب  رياضر التايككندك. التعرؼ ىم  -ِ

 فركض البحث:
 لفىب  رياضة التايككندك.من ن  التعب يلإر البرنامج التدريب  المقترح تأإيرا إيجابيا ىم   -ُ

 مصطمحات البحث:
هك درجر مف التعب يوؿ  إليءا الفىب تجعمر يتكقؼ ىف ا داس ىند  منحنى التعب: -0

 ,)َُ:ّاضكىر لااتبار من ن  التعب لفىب  رياضة التايككندك.(
) كتعن  القدـ taeمقاطم تال ( ّا هك موطمة مقسـ إل  :Taekwondoالتايككندك    -7

) ا كتعن  الطريقة  ك الركح القتالية كمعن  الكممة هك do) كتعن  القبضر كدك (kwon(كككف 
 )ّ:ٖوف استاداـ اليد كالقدـ و  الدواع ىف النقس بركح قتالية.(

 الإطار النظرل:
لقد تطكرت رياضر التايككندك و  ا كنر ا ايرا بلكؿ سريم كمم كظ ااور بعد التعديفت 

  كالذل يقرض ىم  ممارس  هذا الرياضر ضركرا تطكير ا داس مف جميم ا ايرا لمقانكف الدكل
النكا   لمجاراا هذا التعديفت ا مر الذل يجعؿ الب ث و  كيقير تطكير ا داس كمعرور مككنات 

 )ُّ:ِهذا التطكير  مر هاـ كضركرل لمكوكؿ بفىب التايككندك إل   ىم  المستكيات.(
م  درجة ىالية مف ا همية و   ماية ااىضاس مف تاط  كيعد التعب ظاهرة وسيكلكجية ى

 دكد مقدرتءا الكظيقية كيككف ىبارة ىف الالارة ال اسمة بعدـ الاستمرار و   داس الجءد 
كالكوكؿ إل  مر مة الانءاؾ كالت  تلدم إل  ت طيـ ورص الاستلقاس كالعكدة إل  ال الة 

ل الة التدريبية لمقرد الرياض  كو   اات الطبيعية  إذ يلدم الانءاؾ إل  إناقاض مستكل ا
 ) ٔ:ِٔ(.ليست قميمة إمكانير  دكث ملاكؿ و  الجءاز الدكرم كالعوب 

كيعرؼ التعب العضم  ىم   نر اهبكط كقت  و  المقدرا  ىم  الاستمرار و   داس 
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العمؿا  كيرم البعض اف السبب المبالر لمتعب يكمف دااؿ العضمر العاممر  يث انر اإناس 
ااداس البدن  تتجمم دااؿ العضمر نكاتج اا تراؽ كااوة  امض الفكتيؾ ك امض البيركوؾ 
كإان   كسيد الكربكف كالقكسقات ال امضير  كماي دث استنقاذ لممكاد الفزمر لمطاقر مإؿ 
القسقككرياتيف كإفإ  ادينكزيف القكسقات كالجميككجيف   يضا كي دث التعب  ىند  دكث امؿ 

الجءد التأإيرل مف  لاس الميقر العضمير إل  ا لياؼ كالذل ي دث مايسم  التعب  و  إنتقاؿ
 )ُْ: ْالعوب  العضم  . (

كمف المعركؼ  ف مف  هـ  هداؼ التدريب هك الكوكؿ بالفىب إل   ىم  المستكيات كلف يوؿ 
سا الت  بد  إلير دكف تدريب لاؽ كطكيؿ يجعمر يستمر و  ا داس  ت  نءاية المباراا بنقس الكقا

بءا دكف  ف يمر بأل تعب يمنعر مف مكاومة ا داس كالذل جعؿ البا إيف يقكركف و  كيقير 
 تطكير مستكيات الفىبيف

ك وب ت نظـ إنتاج الطاقر كتنميتءا ه  لغر التدريب ال ديث كالمداؿ المبالر لروم 
تدريبير  ارل بعيدا  مستكل ا داس الرياض  دكف إهدار الكقت كالجءد الذل يبذؿ و  إتجاهات

 )   ُ:َّىف نكىير ا داس الرياض  التاوو . (
 ف تعتمد طرؽ التدريب و  ا نلطر الت   كىمف   بمبد  الاوكوير لرياضة التايككندك وفبد 

ؽ ىم  تنمير القدرا الفهكا ير بلقيءا القوكل كالت مؿ الفهكا   (ت مؿ ِتمارس  ت  
  )ٕ:ْٖأاير ظءكر التعب. (الفكتيؾ) كسرىر التامص منر لت

 الدراسات السابقو:
ـ) بدراسر ىنكانءا تأإير وترة َُِٓ( Pantelis T. Nikolaidis and othersقاـ  -0

إىداد ستة  سابيم ىم  الاستجابات القسيكلكجير لفىب  رياضر التايككندك اللباب كهدوت 
ف البرنامج التدريب  افؿ وترة الاىداد الدراسر إل  دراسر التغيرات البدنير كالقسيكلكجير الناتجر ى

اىبيف مف منتاب لباب  ٕالااص ك ستادـ البا ث المنءج التجريب  كىم  ىينر قكامءا 
رجاؿ ككانت  هـ النتا ج إناقاض و  كتمة الجسـ كنسبة الدهكف كزيادا  ْسيدات كّاليكناف 

وب  كقدرا ىالير ىم  الاستلقاس معدات القدرا الفهكا ير كالءكا ير كزيادا النلاط العضم  الع
رتقاع معدات القدرا العضمير كالسرىر القوكل كالقكا القوكل كالت مؿ الااص.(  )ُٔ كاه

تأإير  مؿ المباراة ىم  بعض متغيرات بدراسر ىنكانءا ) َُِْا (بياء محمد تقيقاـ ا -7
أإير  مؿ المباراة و  التعب البايككيميا ية لفىب  كرة اليد كهدوت الدراسر إل  التعرؼ ىم  ت

  امض الفكتيؾ) لدل اىب  كرة اليد كاستادـ  CPK,  LDHالمتغيرات (هرمكف الككرتيزكؿ
نادم اللءداس ) اىب كرا يد مف ُْالبا ث المنءج الكوق  كىم  ىينر قكامءا (

جءد المباراة يلإر ىم  مستكىتركيزالمتغيرات (هرمكف الرياض  ككانت  هـ النتا ج  ف 
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  امض الفكتيؾ) بعد اللكط ا كؿ كبعد اللكط الإان  لدل اىب   CPK,   LDHيزكؿالككرت
 )          ٓكرة اليد.(

ـ) بدراسر ىنكانءا تأإير تدريبات الءيبككسيؾ ىم  القدرا َُِٓا(محمد مجدل عمارهقاـ ا -ّ
ر كالقدرات البدنير الفهكا ير لفىب  رياضة التايككندك كهدوت الدراسر إل  تنمير القدرا الفهكا ي

اىب مف اىب  الملركع  ُِالمرتبطر بءا ك ستادـ البا ث المنءج التجريب  ىم  ىينر قكامءا 
تأإير تدريبات الءيبككسيؾ تأإيراه قكياه سنر بالجيزا ككانت  هـ النتا ج  ُْالقكم  لمتايككندك ت ت 

كقاسة الجءاز التنقس  الفهكا ير  -ر الطكيم -المتكسطر  –كوعااه ىم  القدرا الفهكا ير (القويرا 
 -سرىر إستعادة اللقاس) كالقدرات البدنير المرتبطر بالقدرا الفهكا ير (القكا المميزا بالسرىر  -

ت مؿ  -القدرا ىم  تغيير الاتجاا  -القدرا ىم  التكيؼ مم ا كضاع المتغيرا  -السرىر ال ركير 
 )ٗا داس).(

ـ) بدراسر ىنكانءا تأإير التعب الفهكا   َُِٓ(ا  Bożena Wojciechowskaقاـ ا  -ْ
ىم  السيطرا ىم  الكضم لفىب  رياضة التايككندك كهدوت الدراسر إل  التعرؼ ىم  تأإير 

ك ستادـ  التعب الااص بالنظاـ الفهكا   ىم  الت كـ و  كضم الجسـ كالقدرا ىم  التكازف
ىب  ككانت  هـ النتا ج  التأإير السمب  ىم  ا ُِالبا ث المنءج الكوق  ىم  ىينر قكامءا 

 )ُُديناميكية السيطرة ىم  الجسـ كىدـ القدرا ىم  بقاس الجسـ منتوبا.(
ـ) بدراسر ىنكانءا تأإير الا ساس بالتعب َُِٔ( "Cheong Ryew and other"قاـ  -ٓ

ستقرار الكضم ىم  مككنات رد القعؿ ا رض  ك ىم  وعكبة  داس المءارات المركبر و  الءكاس  ك  اه
التعرؼ ىم  تأإير الا ساس  ك داس الققز العمكدل لفىب  رياضة التايككندك كهدوت الدراسر إل 

بالتعب ىم  مككنات قكة رد القعؿ ا رض  كاستقرار الكضعية  ك داس الققز العمكدم لفىب  
)  رجاؿ ك ٓ( اىبيف َُرياضة التايككندك ك ستادـ البا ث المنءج الكوق   ىم  ىينر قكامءا 

) إناث ككانت  هـ النتا ج الاناقاض المم كظ و   داس الكإب العمكدل كبط س رد القعؿ ٓ(
 )ُِكسءكلر الترنة كىدـ إستقرارىم  ا رض لفىب  رياضة التايككندك.(

بدراسر ىنكانءا تعب ىضفت  ـ)َُِٔ( and others Chun-Nien Chenقاـ   -ٔ
راة التايككندك لمفىبيف ىم  مستكل كمير التايككندك الجءاز التنقس  بعد م اكاا لمبا

الككرير كهدوت الدراسر إل  التعرؼ ىم  مدل التعب الت  توؿ إلير ىضفت الجءاز التنقس  
) ّاىبيف ( ٕبعد مبارة التايككندك ك ستادـ البا ث المنءج الكوق   ىم  ىينر قكامءا 

نتا ج  دكث إرهاؽ لديد  لمجءاز التنقس  ) إناث مف كمية التايككندك ككانت  هـ الْذككر(
كالتنقس بلكؿ كبير كسريم  نظرا لكجكد ديف  كسجين  كبير  كهبكط مستكل ا داس بعد المباراا 

 )ُّممايلإر ىم  نتا ج المناوسات.(
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 إجراءات البحث:
البعدل لممجمكىر كا دا   -إستادـ البا ث المنءج التجريب  بتوميـ القياس القبم  المنيج: 

 لمف متر لطبيعة هذا الدراسر كلت قيؽ  هداوءا.
 الدرجر ا كل  لنادل ويد القطامير مف اىب ) اىب ِْإلتممت ىينة الب ث ىم  ( :العينو

) اىب كعينر ُِ) اىب  اتيرت بالطريقر العمدير   كىدد(ُِا ساسير (  ككانت العينر
يف مف المستكل الإان  لنقس الميزاف ) اىبٔإستطفىير مف  ير العينر ا ساسير مف بينءـ (

 ل ساب المعامفت العممير لمتغيرات الدراسر.
 ُِ) تكويؼ ىينة الب ث و  متغيرات النمك ف =  ُجدكؿ ( 

 معامؿ الالتكاء الانحراؼ المعيارم الكسيط المتكسط الحسابي كحدة القياس المتغيرات
 َْٔ.َ ُٓٔ.ُ َََ.ُٖ َّٖ.ُٖ سنة السف
 ِّٗ.َ ُّْ.ٓ ََٓ.ُِٕ ّّّ.ُْٕ سـ  الطكؿ
 -ُِِ.َ ُْٗ.ٗ ََٓ.ِٕ ُٕٗ.ُٕ كجـ الكزف

 ُٕٗ.َ ٖٕٕ.َ ََٓ.َُ ٕٔٔ.َُ سنة العمر التدريب 

تلير نتا ج الجدكؿ إل  المتكسط ال ساب  كالكسيط كاان راؼ المعيارم كمعامؿ االتكاس  
ة و  هذا المتغيرات  يث لمتغيرات النمك لعينة الب ث  كما يتضة مف الجدكؿ تجانس اوراد العين

 ). ّ(± تراكح معامؿ االتكاس بيف 
 ُِ) تكويؼ ىينة الب ث و  القدرة الفهكا ية القويرة ف =  ِجدكؿ ( 

 معامؿ الالتكاء الانحراؼ المعيارم الكسيط المتكسط الحسابي كحدة القياس المتغيرات
 -ّٗٔ.َ َّٔ.ُ َٕٓ.ٔ ٖٓٔ.ٔ ث  القدرة الفهكا   القويرة

ير نتا ج الجدكؿ إل  المتكسط ال ساب  كالكسيط كاان راؼ المعيارم كمعامؿ االتكاس تل 
لمقدرة الفهكا ية القويرة لعينة الب ث  كما يتضة مف الجدكؿ تجانس اوراد العينة و  هذا 

 ). ّ(± المتغير  يث تراكح معامؿ االتكاس بيف 
 أدكات جمع البيانات:

السابقر: لمتعرؼ ىم  البرامج التدريبير الااور بالمياقر البدنير  المراجم العممير كالدراسات -أ
  كالقسيكلكجير لفىب  التايككندك كالااتبارات المستادمر لقياس التعب.

 واورا) -ساىر إيقاؼ -مودات  تدريب -بساط -ا دكات كا جءزا:(تراؾ -ب
يقيس الااتبار مدل ،كككندكإاتبار من ن  التعب لفىب  رياضة التاي إاتبار من ن  التعب: -ج

ؽ كمعروة مستكل التعب الذل يظءر ِقدرة اىب التايككندك ىم  الاستمرار و  ا داس  ت  
ىمير مف افؿ ىبكر مستكيات الااتبار كت ديد ماهك المستكل الذل تكقؼ ىندا الفىب  ت  

 ؽ .ِإنتءاس اؿ
 دة تدريبموِىدد  -ـ ٖمسا ر ممعب تايككندك -ساىر إيقاؼ الأدكات:  -
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 يقؼ الماتبر  ماـ مودة التدريب متاذا كضم الاستعداد (كركج  جكمب ). الإجراءات:  -
بأداس مءارة مكمتنج دليك تلاج  بالقدـ الامقير  ىند سماع إلارا البد  يقكـ الفىبالأداء:  -

انب تكرارات ىم  جانب كىند الانتءاس يقكـ الفىب بالجرل بأقو  سرىر نا ية الج َُاليمن  
تكرارات كالذل يعبر ىف  ىبكر المستكل  َُا ار  داس نقس المءارا بالقدـ  اليسرل بعدد 

 ؽ. ِا كؿ إـ يكرر ا داس بنقس الطريقر لعبكر المستكل الذم يمير كهكذا  ت  إنتءاس 
) المستكل الذل تكقؼ ىندا ُي تسب لمفىب مف افؿ إستمارا التسجيؿ (مروؽالتسجيؿ: -

 .ىدد التكرارات و   الة ىبكر  كىدـ ىبكر المستكلمضاوا إلير 
  +ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػـ2ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ+

قاـ البا ث بعمؿ الدراسر الاستطفىير ىم  ىينر  الدراسات الإستطلبعيو: -د
)اىبيف مف نادل ويد القطامير لمتايككندك كتـ ىمؿ الدراسر الاستطفىير لمتعرؼ ٔكامءا(ق

 ىم  :
 مدل مناسبر البرنامج لمعينر الماتارا. -
 التعرؼ ىم  الملاكؿ كالوعكبات الت  يمكف  ف تتعرض لءا الدراسر  إناس التطبيؽ. -
 ناسب لتطبيقءا.وف ية الااتبار كمناسبتر لمعينة الب ث كالترتيب الم -
 وف ية ا دكات كا جءزا المستادمر. -
                             قدرا الماتبريف ىم  ا داس.                                                        -
 وف ير بطاقات التسجيؿ. -

ـ   َُِٗ/ ٓ/  ّاوؽ كبعد التأكد مف وف ير كمناسبة الااتبار تـ تطبيقر و  يكـ الجمعر المك 
 ككانت بءدؼ  ساب 

تـ تقنيف إاتبار من ن  التعب لفىب  رياضة التايككندك و  المعاملبت العمميو لمبحث:  -ق
 َٓ.َودؽ التمايز ككانت قيمة ا ت ا الجدكلية ىند مستكل معنكية ) بيستاداـ َُ:ٖالدراسر (

ا ر ا الجدكلية ىند مستكل معنكية  ككاف الإبات بطريقر إىادا الااتبار ككانت قيمة  َٕ.ِه  
 . َِٓ.َه  َٓ.َ

: قاـ البا ث بييجاد الودؽ (ودؽ التمايز) لااتبار أكلا:صدؽ الإختبار فى الدراسو الحاليو
)  كالمجمكىة ٔمن ن  التعب بييجاد  دالر القركؽ بيف المجمكىة المميزة مف الفىبيف كىددهـ(

)مف اىب  نادل ويد ٔلنقس الميزاف كىددهـ ( ير المميزة مف الوؼ  الإان  لمفىبيف 
 .) دقيقة.ِالقطامير و  ااتبار من ن  التعب (

 ) دقيقةِمن ن  التعب () دالر القركؽ بيف المجمكىة المميزة كالمجمكىة  ير المميزة و  ااتبار ّجدكؿ(

 أحتماؿ الخطأ قيمة " ذ " مجمكع الرتب متكسط الرتب العدد المجمكعة المتغيرات
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 مستكلال
 ََّ.َ ْٓٗ.ِ* ََ.ٕٓ َٓ.ٗ ٔ المميزة

 ََ.ُِ َٓ.ّ ٔ  ير المميزة

 مجمكع التكرارات
 ََْ.َ َّٗ.ِ* ََ.ٕٓ َٓ.ٗ ٔ المميزة

 ََ.ُِ َٓ.ّ ٔ  ير المميزة

  ٔٗ.ُه   َٓ.َ*قيمة ا ذ ا الجدكلية ىند مستكل معنكية      
ان بيف المجمكىة المميزة كالمجمكىة  ير ) إل   نر تكجد وركؽ دالر إ وا يّتلير نتا ج جدكؿ (

 ) دقيقة مما يدؿ ىم  ودؽ اااتبار المستادـ قيد الب ث.ِالمميزة و  ااتبار من ن  التعب (
قاـ البا ث بييجاد معامؿ الارتباط بيف التطبيقيف ا كؿ  ثبات الاختبار فى الدراسو الحاليو: :ثانيا

ىادة تطبيقر بقارؽ زمن  كالإان  لااتبار من ن  التعب قيد الب ث ى ف طريؽ تطبيؽ الااتبار كاه
ـ كتـ ىمؿ التطبيؽ الإان  و  َُِٗ/ٓ/ّقدرا  سبكع ككاف التطبيؽ ا كؿ يكـ الجمعر المكاوؽ 
ـ  يث قاـ  بتطبيؽ الااتبار َُِٗ/ٓ/ َُنقس ظركؼ التطبيؽ ا كؿ و  يكـ الجمعر المكاوؽ

) مف  مف نقس مجتمم الب ث كمف اارج ىينة ٔىم  ىينة الدراسة الاستطفىية البالي ىددها (
 الب ث ا ساسية   كالجدكؿ التال  يكضة قيـ معامفت اارتباط بيف التطبيقيف

 ٔف =  ) دقيقةِاتبار من ن  التعب () معامؿ اارتباط بيف التطبيؽ ا كؿ كالتطبيؽ الإان  اْجدكؿ ( 

 المتغيرات
 التطبيؽ الثاني التطبيؽ الأكؿ

 تباطمعامؿ الار 
 الانحراؼ المعيارم المتكسط الحسابي الانحراؼ المعيارم المتكسط الحسابي

 َََ.ُ* ِّٗ.ُ ّّٖ.ٔ ِّٗ.ُ ّّٖ.ٔ المستكل
 ٓٗٗ.َ* ُٗٔ.ِٓ ٕٔٔ.ُْٖ َّٗ.ِٓ ُٕٔ.ُْٗ مجمكع التكرارات

 ُُٖ.َه  َٓ.َقيمة ا ر ا الجدكلية ىند مستكل معنكية *
قة ارتباطية دالر إ وا يان بيف التطبيؽ ا كؿ تلير نتا ج الجدكؿ إل   نر تكجد ىف 

 ٓٗٗ.َ) دقيقة  يثي تراكح معامؿ اارتباط ما بيف (ِكالتطبيؽ الإانىق  ااتبار من ن  التعب (
 ) دقيقة . ِ)   مما يدؿ ىم  إبات ااتبار من ن  التعب (َََ.ُ:
التأإير ىم  من ن  التعب  بما  ف البرنامج التدريب  المقترح يءدؼ إل : البرنامج التدريبى: -ك

 لذلؾ تمت مراىاة ا سس العممير التالير ىند  توميـ هذا البرنامج : لفىب  رياضر التايككندك 
 مف مة البرنامج لاوا ص المر مة السنية  وراد ىينة الدراسة . -ُ
 مراىاة القركؽ القردية ىند كضم البرنامج . -ِ
 الزيادة المتدرجة و  ال مؿ . -ّ
 بيف درجات ال مؿ كوترات الرا ة . مراىاة التكازف -ْ
ك دات تدريبير  سبكىير كذلؾ لتنمية ىناور  ّبكاقم : مدا البرنامج لءريف محتكل البرنامج*

 المياقر البدنير كالقسيكلكجير الااور بمن ن  التعب لفىب  رياضر التايككندك قيد الب ث.
ذلؾ بيستاداـ التدريب % ك ََُ% إل  َٓكتراك ت لدة  مؿ التدريب مف حمؿ التدريب: *
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 .القترل مرتقم كمناقض اللدا
من ن  التعب قيد  قاـ البا ث بعمؿ القياس القبم  مف افؿ تطبيؽ إاتبار*القياس القبمى:  

) اىب مف اىب  نادل ويد القطامير كذلؾ ُِىم  العينر ا ساسير لمب ث كىددهـ( الب ث
 ـ. َُِٗ/ٓ/ِٓو  يكـ السبت المكاوؽ 

 ُِ) دقيقة و  القياس القبم  ف = ِتكويؼ ىينة الب ث و  ااتبار من ن  التعب ( ) ٓجدكؿ ( 

 معامؿ الالتكاء الانحراؼ المعيارم الكسيط المتكسط الحسابي كحدة القياس المتغيرات
 ُِٕ.َ ُُّ.ُ َََ.ٔ ُْٕ.ٔ درجة المستكل

 -ّْٗ.َ ِٕٖ.ِْ َََ.ُّٕ َٕٓ.ُُْ ىدد مجمكع التكرارات

جدكؿ إل  المتكسط ال ساب  كالكسيط كاان راؼ المعيارم كمعامؿ االتكاس تلير نتا ج ال 
) دقيقة لعينة الب ث و  القياس القبم   كما يتضة مف الجدكؿ تجانس ِااتبار من ن  التعب (

 ). ّ(± اوراد العينة و  هذا المتغير  يث تراكح معامؿ االتكاس بيف 
) و  القترا مف ِتطبيؽ البرنامج التدريب  (مروؽ تـالدراسو الأساسيو )تطبيؽ البرنامج(: *

 سابيم و  وترة الاىداد الااص  ٖـ كلمدة َُِٗ/ٕ/ُّـ  ت  ا ربعاس َُِٗ/ٔ/َُااإنيف 
 دقيقر. َٗإل   َٔتراكح زمنءا مف  ك دا  تدريبير ِْكماقبؿ المناوسات كبكاقم 

 اماقبؿ المنافساتانمكذج لكحده إسبكعيو مف مرحمة 
يكـ ال الاسبكع

 كالتاريخ
 الملبحظات فترة الراحة الحجـ الشدة اليدؼ

 المجمكعات التكرارات

س
خام

ع ال
سبك

الأ
 

  

 السبت
6/2 

 يتـ استخداـ التراؾ بدكف 1 ـ211 %11 تحمؿ دكرل

حتى استعادة  3 3 %91 قدره لاىكائيو قصيره
 الش اء

 ـ سبرنت11

 الاثنيف
2/2 

 يتـ استخداـ التراؾ بدكف 01-2 ـ211 %11 تحمؿ دكرل

 ث11 1 ث11حتى  %21 قدره لاىكائيو متكسطو
 محطات أثقاؿ 1

 -رجميف  -كتؼ-صدر-ظير
 بطف

 الاربعاء
01/2 

 يتـ استخداـ التراؾ بدكف 1 ـ211 %11 تحمؿ دكرل

 %011 تحمؿ خاص
 ث71
 ؽ7

2 
3-9 

 ث01
 ؽ0

 محطات 2تدريب دائرل  -
 ميارل( 2بدنى +  2)
 ة متنكعاداء ميارات خاص -

قاـ البا ث  بيجراس القياس البعدل لعينة الب ث ا ساسير  و  إاتبار من ن   القياس البعدل:*
التعب قيد الب ث بنقس الطريقر كت ت نقس الظركؼ كلركط القياس القبم  كذلؾ و  يكـ ا إنيف 

 ـ.َُِٗ/ٖ/ِالمكاوؽ 
 -وا ير التالير:(المتكسط ال ساب  قاـ  البا ث  بيستاداـ المعالجات الا المعالجات الإحصائيو:
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معدؿ  -z Test -معامؿ الارتباط  -معامؿ الالتكاس  -الكسيط  -الان راؼ المعيارل 
 التغير(نسبة الت سف).

 عرض كمناقشة النتائج:
لعينة الب ث                                ) دقيقة و  القياس القبم  كالقياس البعدمِالمتكسط ال ساب  كاان راؼ المعيارم ااتبار من ن  التعب ( )ٔجدكؿ (

 ُِف = 

 المتغيرات
 القياس البعدم القياس القبمي

 الانحراؼ المعيارم المتكسط الحسابي الانحراؼ المعيارم المتكسط الحسابي
 ّٕٗ.َ ّّٖ.ٕ ُُّ.ُ ُْٕ.ٔ المستكل

 ِٕٓ.ُٗ ُٕٔ.ُٗٓ ِٕٖ.ِْ َٕٓ.ُُْ مجمكع التكرارات

) ِالمتكسط ال ساب  كاان راؼ المعيارم ااتبار من ن  التعب ( ) إل ٔيلير جدكؿ (
 دقيقة و  القياس القبم  كالقياس البعدم لعينة الب ث. 

 ) دقيقةِدالة القركؽ بيف القياس القبم  ك القياس البعدم لعينة الب ث و  ااتبار من ن  التعب ( )ٕجدكؿ (

 أحتماؿ الخطأ قيمة " ذ " رتبمجمكع ال متكسط الرتب العدد الاتجاة المتغيرات

 المستكل
- َ َ.ََ َ.ََ 

ّ.َُٕ* َ.ََّ + ُُ ٔ.ََ ٔٔ.ََ 
= ُ   

 مجمكع التكرارات
- َ َ.ََ َ.ََ 

ّ.َُٔ* 
 

َ.ََِ 
 

+ ُِ ٔ.َٓ ٕٖ.ََ 
= َ   

 ٔٗ.ُه   ٓ.َ*قيمة اذا الجدكلية ىند مستكم معنكية 
ذات دالة إ وا ية بيف القياس القبم   ) إل   نر تكجد وركؽٕتلير نتا ج جدكؿ (

 ) دقيقة لوالة القياس البعدم  .ِكالقياس البعدم و  ااتبار من ن  التعب (
 ُِف =  ) دقيقةِمعدؿ تغير القياس البعدم ىف القياس القبم  ااتبار من ن  التعب ( )ٖجدكؿ (

 معدؿ التغير القياس البعدم القياس القبمي المتغير
 %َٕ.ِِ ّّٖ.ٕ ُْٕ.ٔ المستكل

 %ِٗ.ُِ ُٕٔ.ُٗٓ َٕٓ.ُُْ مجمكع التكرارات

) إل  معدؿ تغير القياس البعدم ىف القياس القبم  ااتبار ٖتلير نتا ج الجدكؿ(
 ) دقيقة.ِمن ن  التعب (
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 ) دقيقةِمعدؿ التغير القياس البعدم ىف القياس القبم  لممستكل و  ااتبار من ن  التعب ( ) ُلكؿ (

 

 
 ( دقيقة7معدؿ التغير القياس البعدم عف القياس القبمي لمجمكع التكرارات  في اختبار منحنى التعب ) ( 7شكؿ )

كيرل البا ث  ف هذا الت سف الايجاب  و  إتجاا القياس البعدل لعينة الب ث و  إاتبار من ن  
متغيرات البدنير التعب قيد الب ث إل  التأإير القكل كالقعاؿ لمبرنامج التدريب  الذل ركز ىم  ال

ـ)  يث ذكر  ف ُٕٗٗ( أبك العلب عبد ال تاحكالقسيكلكجير الااور برياضة التايككندك إتقاقا مم 
نظـ إنتاج الطاقر كتنميتءا ه  لغر التدريب ال ديث كالمداؿ المبالر لروم مستكل ا داس 

ىف نكىير ا داس  الرياض  دكف إهدار الكقت كالجءد الذل يبذؿ و  إتجاهات تدريبير  ارل بعيدا
 )ِ:َّالرياض  التاوو . (

كقد ركز البرنامج التدريب  ىم  المقكمات البدنير كالقسيكلكجير ااور القدرا الفهكا ير 
الت  تجعؿ الفىب يستمر و  إاتبار من ن  التعب  ت  نءايتر كالذل ينعكس ىم  مستكاا و  

المباراا  ت  نءايتءا دكف  دكث  المباراا كي قؽ هدؼ  ل مدرب كهك جعؿ الفىب يستمر و 
رياضة التايككندك مف ا لعاب النزالير ذات اللدا المرتقعر ىفكا ىم  المستكل التعب ااوة ك ف 

القن  المرتقم كالمتزامف مم  داس مناوس كالت  تتطمب قدرات ااوة لمفىب كذلؾ و  كقت 
إل   نر ابد  ف تعتمد  ـ)ََِّ( عكيس الجبالىقوير  يث  ف زمف الجكلر دقيقتاف كيلير

ؽ ىم  تنمير القدرا الفهكا ير بلقيءا القوكل ِطرؽ التدريب و  ا نلطر الت  تمارس  ت  
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 )ْٖ: َُكالت مؿ الفهكا   (ت مؿ الفكتيؾ) كسرىة التامص منر لتأاير ظءكر التعب. (
ىم   همية القدرا  ـ)َُِٓ(كمحمد عماره  ـ)َُِْ(Dae-Young Kimكيتقؽ 

 ير لفىب  رياضة التايككندك كذلؾ لضماف متابعة جكات مباراة التايككندك بنقس الكقاسا الفهكا
البدنير كالقسيكلكجير ويمتفؾ اىب التايككندك قدرا اهكا ير كبيرا تجعؿ تراكـ  امض الفكتيؾ 
 قؿ كالذل يعد  هـ  سباب  دكث التعب مم قمر الديف ا كسجين  كىكدة معدؿ النبض لم الر 

لطبيعير و   سرع كقت ممكف  كه  العكامؿ الكبرل الملإرا و  ىكدا الفىب لم الر الطبيعير ا
 )ُْ:ُٗ) (ُٖ:ّْٕ(الاستلقاس)مابيف الجكات كالاستمرار و  المناوسر بكقاسا ىالير. (

كهذا ما لجم البا ث ىم  تطبيؽ هذا البرنامج الذل يستءدؼ إستمرار الفىب و  ا داس دكف 
كالذل  قؽ نتا ج إيجابير كبيرا مم الكضم و  الاىتبار  ف الت سف و  القدرا   دكث التعب

الفهكا ير يككف  مرا وعبا وي ارب الفىبيف لسنكات كبيرا لم اكلر كسر جزاس مف الإانير و  
المسابقات الرقمير كالذم يجعؿ نسبر الت سف لعينر هذا الدراسر  مرا كبيرا بعد  م اكلر البا ث 

كبذلؾ    الاوكوير  ىم  درجر ممكنر كالت   دت إل  ظءكر هذا الت سف الكبيرت قيؽ مبد
يلإر البرنامج التدريب  المقترح تأإيرا إيجابيا  تت قؽ و ة القرض ا كؿ كالذم ينص ىم   ف

   ىم  من ن  التعب لفىب  رياضة التايككندك
 *الإستخلبصات كالتكصيات:

 الإستخلبصات: :أكلاه 
لدراسر كا دكات المستادمر كو   دكد النتا ج الت  تـ التكوؿ إليءا و   دكد ىينة ا

  كىم  ضكس مناقلتءا تـ التكوؿ إل   ف:
البرنامج التدريب  المقترح يلإر تأإيرا إيجابيا ىم  من ن  التعب لفىب  رياضر التايككندك  -ُ

 قيد الب ث.
 ثانيا: التكصيات:

 الية و   دكد العينر الماتارا يضم البا ث بناس ىم  ما  سقرت ىنر نتا ج الدراسر ال
 التكويات التالير :

ضركرة إىداد برامج مقننة كمبنية ىم   سس ىممية لفىب  رياضة التايككندك بءدؼ روم  -ُ
 مستكل المياقة البدنية كالكظيقير الااور بءـ .

ياضة التايككندك ضركرة إىداد مدربيف ملهميف لتوميـ البرامج التدريبير المقننة لفىب  ر  -ِ
 لمجاراة التطكر الءا ؿ ال ادث دااؿ المعبر.

تبن  الات اد المورل لمتايككندك لعدد مف البرامج كدراستءا بءدؼ روم كقاسة اىب   -ّ
ستاداـ الااتبارات المقننر مإؿ إاتبار من ن  التعب و  إنتقاس  التايككندك البدنير كالقسيكلكجير كاه
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 وة المستكيات العميا.اىب  رياضة التايككندك اا
 قائمو المراجع:

ـ) : وسيكلكجيا المياقر البدنير  دار ُّٗٗ(أبك العلب عبدال تاح ، أحمد نصر الديف سيد  -ُ
 القكر العرب    القاهرا .

 ـ) : بيكلكجيا الرياضر كو ر الرياض    دار القكر العرب  .ُٕٗٗ( أبك العلب عبدال تاح -7
: القكاىد العممية كالقنية لرياضة التايككندك   الطبعة ا كل     ـ)ََِْ( أحمد سعيد زىراف -ّ

 دار الكتب   القاهرا .
ـ) : وسيكلكجيا الرياضة   نظريات كتطبيقات   دار القكر ََِّ( أحمد نصر الديف سيد -ْ

 العرب  القاهرا.
ا ية البايككيمي ) تأإير  مؿ المباراة ىم  بعض متغيرات التعبَُِْ(بياء محمد تقي  -ٓ

 َُِْ  ٕ  المجمػدٓمجمة ىمكـ التربية الرياضية  العػدد  لفىب  كرة اليد
 ) را ة الرياض  منلاة المعارؼ بااسكندرية.ُْٗٗ( عمي البيؾ كاخركف -ٔ
 ـ) : التدريب الرياض  (النظرير كالتطبيؽ)   الطبعر الرابعر . ََِّ( عكيس الجبالى -2
م  (المكضع  ) ك إرا بدقة التوكيب كالتكاوؽ ) التعب العضَُِِ(قيس سعيد دايـ  -ٖ

 العوب  العضم  
لدل نال   منتاب م اوظة القادسية بكرة اليد مجمر ىمكـ التربير الرياضير العدد ا كؿ جامعر 

 القادسير  العراؽ.
ـ) : تػأإير تػدريبات الءيبككسػيؾ ىمػ  القػدرا الفهكا يػر لفىبػػ  َُِٓ( محمػد مجػدل عمػاره -9

 ككندك   رسالر دكتكراا  ير منلكرة   كمير التربير الرياضير لمبنيف   جامعر  مكاف.رياضر التاي
ـ): إاتبػػػػػػار مقتػػػػػػرح لمن نػػػػػػ  التعػػػػػػب لفىبػػػػػػ  رياضػػػػػػة َُِٖ( ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ -َُ

 .َُِٖ ث منلكر مجمر كمير التربير الرياضير لمبنيف جامعر  مكاف التايككندك ب
00- Bożena Wojciechowska and others ( 7101) Effects of anaerobic 
fatigue on posturalcontrol in taekwondo practitioners, Journal of Combat 
Sports and Martial Arts, © MEDSPORTPRESS, َُِِ; ِ(ِ); Vol. ّ, 
َُّ-َُٕ. 
07- Cheong Ryew and other(7106) Effects of Fatigue Induction ozn 

Ground Reaction Force Components, Postural Stability, and 
Vertical Jump Performance in Taekwondo Athletes, KJSB  
KOREAN  JOURAL  OFBIOMECHANICS. 
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ُّ- Chun-Nien Chen and others(7106) Respiratory Muscles Fatigue 
After A Simulated Taekwondo Match In College Level Athletes, 
Medicine & Science in Sports & Exercise. ْٖ(ٓS):ٖٖٓ, MAY 
َُِٔ. 

02- Dae-Young Kim and others (َُِْ): Influence of Taekwondo as 
Security Martial ArtsTraining on Threshold 
Anaerobic,Cardiorespiratory Fitness, and Blood Lactate 
Recovery, J. Phys,Tِْٕ her.Sci.Vol.ِٔ,No.ْ. 

ُٓ- Fernando Diefenthaele(َُِّ): EFFECT OF FATIGUE IN 
ROUNDHOUSE KICK’S REACTION TIME, RESPONSE TIME 
AND IMPACT FORCE IN TAEKWONDO,ISB BRAZIL,XXIV   
CONGRESS OF THE  INTERNATIONAL SOCIETY OF 
BIOMECHANICS, 

ُٔ- Pantelis T and other:(َُِٓ)Effect of a Six-Week Preparation 
Period on Acute Physiological inYoung National-Level 
Taekwondo Athletes  Responses to a Simulated Combat in 
Young National-Level Taekwondo Athletes.  


