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مستوى  بعض المتطلبات الفنية وتطويرل التفاعليةتدريبات الرشاقة تأثير
 ايكوندورياضة الت فيالاداء لناشئ البومزا 

 أ.د/ مروى محمد طلعت الغرباوى)*(

 أ.م.د/ منى ابراهيم عبد الحميد)**(

 (نورا صابر ابراهيم دياب)***

 تطورا   , ورياضة التايكوندو بصفة خاصة ي عامةالمجال الرياض يساهم البحث العلمي في تطور

وأساالي  التادري  ما  مكانيات وطرق ووسائل إستخدام التقنيات الحديثة مع إنتيجة  سريعا   عالميا  

لمسايرة رك   يالمجال الرياض ينجاز هذا ما دعا المتخصصون فجل تطور مستوى الأداء والإأ

جل أالتدريبية بهدف النهوض بمختلف الجوان  م   ةهذا التطور م  خلال تحليل مشتملات العملي

التميز والعالمية ف, ةلى المستويات الرياضية العالميإ الوقوف على مواط  القوة والضعف وصول  

 والبحث ع  طرق وأسالي  علمية فعالة. يليس وليد الصدفة ولك  نتيجة التخطيط العلم

( أن نظريااات التاادري  وطرقهااا الحديثااة أصاابح  2005) أحمااد زهااران وفااى هااذا الصاادد يااذكر

 الوصول إلاى إنحيث  وإمكاناته الناشئضوء قدرة  فيأفضل النتائج الممكنة  لإحرازمدخلا هاما 

     وليااد الصاادفة, باال نتيجااة لخطااة طويلااة الماادى لهااا أهااداف محااددة.  ياايتيل  المسااتويات المتقدمااة,

(3 :2) 

ن البرامج التدريبية اتخاذت شاكلا وهايكلا يتفاق ماع التطاور ( ا 2008ويؤكد عصام عبد الخالق )

يات ماا  ضاارور التدريبيااة, حيااث أصاابح والوسااائل المسااتخدمة بالعمليااة  الأسااالي  فاايالجديااد 

التاادري  يااؤدى إلااى الوصااول  فااياسااتخدام الوسااائل العلميااة فوالمهااارى للناشاا ي   الباادني الإعااداد

 (98: 19)الرياضية. إلى الفورمة  الأمثل

ان اساتخدام تادريبات الرشااقة داخال البرناامج (  2015عصام ابو جميل )فى هذا  الصدد يذكر و

حيث ان الرشاقة عباارة عا  خلايط ما  الصافات  لناشئالحالة البدنية ل تطوير  التدريبي تساهم في

كماا أدائاه البادني لأم مهاارة أو حركاة رياضاية  فامتلاك الناشئ للرشااقة يانعكس علاىالتوافقية , 

بمستوى عالي م  الصفات التوافقية الأخرى كالإحساس الحركي والربط الحركي والتوازن يتمتع 

و القاوة أو السارعة, مماا يمكناه ما  أداء تلا  المتحرك, وتمتعه أيضا  بمستوى عالي ما  التحمال أ

        المهااارة أو الحركااة الرياضااية بيقاال جهااد ممكاا  وفااي أقاال وقاا  ممكاا  وباايعلى كفاااءة ممكنااة.

(18  :319)  

أن الرشاااقة ماا   Kusnanik, et al. (2019)كوسااناني  ورخاارون 0وفااى هااذا الصاادد يؤكااد 

ديد م  المتطلبات البدنية الأخارى مثال التاوازن القدرات الحركية المركبة الهامة حيث تتضم  الع

 (73: 34والدقة والسرعة والقوة والتوافق الحركي وخفة الحركة. )

( أن الرشاقة م  المتطلبات البدنية التي يوجد اختلاف حول معناها 2013) Dolanويرى دولن 

ن  المهارية فالرشااقة ومفهومها ويعزى ذل  لرتباطها الوثيق بالمتطلبات البدنية الأخرى والجوا

تتميز بالطابع المرك  الذى يتضم  عدة متطلبات بدنية أخارى مثال )السارعة, القادرة( وكال هاذ  

المتطلبات مجتمعة في تداخل منسجم يجعل الناشئ قادرا على اتخاذ الأوضاا  المختلفاة مناه حتاى 

 (33: 31يتحقق الأداء الجيد المطلوب. )

لرشاقة ببسااطة عباارة عا  خلايط مركا  يتضاح فيهاا المقادرة ا (2010مفتى ابراهيم )  ويوضح 

على التباطؤ )أو تناقص السرعة(, وكذا تزايد السرعة, مع تغييار التجاا  بسارعة, ماع المحافظاة 

على التحكم الجيد للجسم, وذل  دون الإقلال م  السرعة. أيضا  الرشاقة تكون أكثار قرباا  ووصافا  

تنظايم أو ضابط وضاع التباديل أو تغييار مركاز  لناش ي لزم م  امع التوازن, وذل  بسب  أنها تست

 ( 307:  15الجاذبية الأرضية, وذل  أثناء إخضاعهم, لوضع النحراف الجسمي. )
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( أن الرشاااقة ماا  المتطلبااات الفنيااة التااي تاارتبط 2019وفااى هااذا الصاادد يؤكااد محمااود اللبااودى )

تكسا  الناشائ القادرة علاى انسايابية الأداء  بالأداء الحركي الخاص بناشائ التايكونادو, حياث أنهاا

الحركي والتوافق السليم للأداء والتجاهات والمساافات وكال هاذ  العوامال ضارورية فاي رياضاة 

التايكوناادو, كمااا أنهااا تظهاار بصااورتها الخاصااة فااي قاادرة الناشاائ علااى إتقااان الحركااات التوافقيااة 

 (123, 122: 26المعقدة والبسيطة في البومزا. )

( علاى أهمياة تاوافر متطلا  الرشااقة لناشائ الباومزا حياث تساهم 2012ذكر أحمد زهاران )كما ي

بقدر كبير في سرعة إتقان المهارات الحركية حيث تؤثر الرشاقة على الأداء الحركاي بشاكل عاام 

وعلى الأداء المهارى بشكل خاص, كما أن النسيابية والتوافق في الأداء م  خالال المقادرة علاى 

والإحساااس السااليم بالتجاهااات والمسااافات وتسااهم فااي تااوفير الجهااد الاالازم لاالأداء  السااترخاء

 (191: 4المهارى. )

أن للباومزا العدياد ما  المتطلباات  (2017مروى طلع  )(, 2018عفاف شعبان )كل م   ويؤكد

 –المرونااة  –التااوازن  -التوافااق -الرشاااقة  –منهااا )القااوة الممياازة بالساارعة  التاايالفنيااة الخاصااة 

 (4: 27(, )147: 20تحمل الأداء(. )

جازء ما  تعاد ( أن الباومزا 2008) محماد بريقاع كال ما  خيرياة الساكرى, وفى هذا الصدد يؤكد

 فاايويتضااح ذلاا   الأداء فاايرياضااة التايكوناادو المحببااة للاانفس نظاارا لمااا تطلبااه ماا  العقاال والفاا  

 :14علاى الانفس وروا الشاجاعة. ) السيطرة العقلية على القوة البدنية والتحكم واليقظة والسيطرة

13) 

( ويارى 2012(, أحماد زهاران)2014منى عبد الحمياد )(, 2018ويتفق كل م  عفاف شعبان )

( ammooPمساابقة الباومزا )أن Kyu-hyŏng Yi, et al.,  (2007 )ورخارونكيو هيونج ياي, 

الشااق  وهاايدو أحااد أهاام التقساايمات الفنيااة فااي رياضااة التايكونااتمثاال عصاا  رياضااة التايكوناادو و

تتميز مسابقات البومزا بالجاذبية والأثارة وذل  لأنها تقوم بعرض حيث الآخر لمسابقة الكروجى, 

رياضة التايكوندو في صورة جملة حركية معينة تتكون م  هجماات ودفاعاات  مهاراتمحتويات 

لااى العديااد ماا  الفريااق بيدائهااا وتحتاااا هااذ  الداءات إ أومتعااددة بالياادي  والقاادمي  يقااوم الناشاائ 

المتطلبااات البدنيااة والمهاريااة والفنيااة حتااى يتثنااى أداء الجماال الحركيااة بالطريقااة الصااحيحة التااي 

فكل مهارة لها متطلباتها الفنية التي يكون لها الأولوياة علاى ماا عاداها  ,لها الحقيقيتصف المعنى 

اعلياة بماا يعاود علاى م  متطلبات فنية أخرى تتوافاق ماع طبيعاة الأداء وتجعال ممارساتها أكثار ف

  (23: 35( )38: 4(, )9: 29) (137: 20) الناشئ بالنتائج التي يرجو تحقيقها أثناء المنافسة.

وما  خالال خباارة الباحثاة كلاعباة ومحكمااة فاي مجاال البااومزا برياضاة التايكونادو وماا  

-Pal  لبااومزا الثامنااة )بااالجل خاالال اسااتطلا  رأى الخبااراء للتعاارف علااى المهااارات الأساسااية 

jang ) ما   وتعادالتااجوك  مجموعاة باومزات رخار فهايحركة, 27أنها تتكون م  اتضح للباحثة

ولتيديتهاا يحصال  DANالأساود للحصاول علاى الحازام الناشائ تؤهال  التاي الإجباريةالبومزات 

واحد, كما أنها ذات درجة صعوبة عالية بالنسبة للناش ي , لذل   الأحمرعلى درجة الحزام  الناشئ

الاذى يحقاق متطلباات  العااليظى بدرجات متقدمة عناد التحكايم إذا ماا أداهاا الناشائ بالمساتوى تح

( Pal-jangالمسااابقات, وتتميااز البااومزا الثامنااة )بااالج   فاايبصااورة صااحيحة  الاادوليالتحكاايم 

جميع مستويات الجسم, وتحتاوى علاى  فيأدائها م  الهجمات المختلفة  أثناءبالعديد م  التحولت 

بااوم –اب كااوبى  -د ماا  الوقفااات بيشااكالها المختلفااة الضاايقة والواسااعة ومنها)دياا  كااوبىالعدياا

تميزها ع  غيرهاا ما  الباومزات  التيمسبوقة السوجى(, وبها العديد م  التقنيات والمفاهيم غير 

السامة  هاياب شااجى(  دبال نجسونج اب شاجى,دبل الأخرى حيث يتم م  خلالها تنفيذ مهارتي )

  للناشئ وكذل  الجمهور. الفني الأداءوتشويق بالنسبة  إثارةالبومزا, لذل  تكون اكثر  المميزة لهذ 

لرياضاة التايكونادو  البناائيالهامة للهيكل  الأساسيةمسابقات البومزا م  الدعائم وترى الباحثة أن 

سة كلا م  درا أكدتهوهذا ما  والإقليميةالبطولت الدولية  فيوأحد المسابقات الحاصدة للميداليات 

(, 2) (2022) حمادمأحماد  دراساة (,10) (2023)طنطاوم مصطفى  بهاء الدي  على, دراسة

 (2017) ماااروى طلعااا (, 20) (2018) شاااعبان فعفاااا (,24) (2021عباااد الااادايم )محماااود 
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ومسااتوى  المتطلبااات الفنيااةفااي  تطااويرعلااى أن هناااك  ,(29) (2014) , منااى عبااد الحميااد(27)

 م.العلمية المقترحة له التدريبية البرامجنتيجة  الأداء لناشئ البومزا

, بهااء الادي  علاى اباراهيم (, 5()2022إساراء النااطور ) كما تتفق العديد م  الدراسات كدراساة

(, ساايانتورو وخامياادم 22)(2021محمااد سااعد غرابااه وإيناااس هاشاام )(, 10( )2021الساايد )

Siantoro & Khamidi (2020()36( إيمااان عسااكر أحمااد ,)محمااود الساايد 8()2020 ,)

(,كاو  ورخارون 34) Kusnanik, et al. (2019)كوسناني  ورخارون ( , 25()2019بيومي )

Coh et al (2018()30 هولدينج ورخرون,)Holding et al (2017()33 , ) دولنDolan 

 ( على انه يج  ادراا تدريبات الرشاقة التفاعلية  داخل محتوم البرنامج التادريبي31)( 2013)

 لما لها م  تيثير إيجابي على تطوير المتطلبات الفنية للنشاط الرياضي التخصصي 

لرياضااة  المصاارمينظمهااا التحاااد  التاايوماا  خاالال ملاحظااة الباحثااة لاابعا البطااولت المحليااة 

مساتوى الحالاة  فاي انخفااضوجادت الباحثاة  الأخيارةمساابقة الباومزا خالال الفتارة  فيالتايكوندو 

بطولااة  فاايم أداء الناشاا ي  ياتضااح فااي نتااائج التحكاايم أثناااء تقياا والتاايالبااومزا المهاريااة لناشاائ 

ديساامبر  فااي( بالإسااكندريةللقااوات المساالحة  الأولمباايأقيماا  بمركااز )مبااارك  والتاايالجمهوريااة 

فاي الرشااقة والتاي تعتبار المتمثلة  البدنية المتطلباتوقد يرجع انخفاض مستوى بعا , (2022)

  عنصر بدني كالسرعة والقوة كمكون للقوة المميزة بالسرعة بالإضاافة مكون مرك  م  أكثر م

والتي يتضاح تيثيرهاا نتيجاة التحاولت فاي الأداء الفناي  المرونة, والتوازنو والتوافق, ,الدقة الى

علاى وجاه الخصاوص. وترجاع الباحثاة ذلا  الاى  (Pal-jang)بالج  عموما والثامنة البومزا في 

العلمياة لتقناي     بعنصار الرشااقة فاي البرناامج التادريبي وكاذل  بالأساسعدم اهتمام م  المادربي

دفع الباحثاة المر الذم , الثامنة يتوافق مع متطلبات البومزا لأسلوب والموجهةالتدريبية  الأحمال

التاي تسااعد فاي تطاوير  التفاعلياة  تادريبات الرشااقةباساتخدام  تادريبيالقيام باججراء برناامج  إلى

 لمستوى أداء البومزا الثامنة.ات الفنية بعا المتطلب

 هدف البحث:

تعرف على تيثير  لل التفاعلية  باستخدام تدريبات الرشاقة تدريبيتصميم برنامج  إلىيهدف البحث 

 وير :تط في

 ( فى رياضة التايكوندوPal-jangلناشئ البومزا الثامنة ) بالج   المتطلبات الفنيةبعا 

 .قيد البحث التايكوندولناشئ  (Pal-jang) بالج  ةالثامنلبومزا ا أداءمستوى 

 فروض البحث:

القيااس لصاالح  المتطلبات الفنياة في بعا والبعدم القبليبي  القياسي   إحصائيةتوجد فروق داله 

 .قيد البحث رياضة التايكوندو ناشئم  عينة البحث البعدم ل

) الثامناةلباومزا ا أداءمتغيار مساتوى  فاي والبعادم القبلايبي  القياساي   إحصائيةتوجد فروق داله 

 .قيد البحث رياضة التايكوندو ناشئم  عينة البحث القياس البعدم للصالح  (Pal-jangبالج  

 مصطلحات البحث:

 الرشاقة التفاعلية    

هى قدرة الفرد على تغير أوضا  جسمه بناء على مثير )وهمى( جديد يظهر له فجاءة أثناء الداء 

 (165: 38) وتغير التجا .

 :الأداءمستوى 

الااذم يقااوم بااه ناشاائ التايكوناادو كوساايلة مهمااة للفعاال  الأداءهااو ( 2019) محمووود اللبووودىيااذكر 

الحركات بجتقان ما  خالال  تيديةالموجة للوصول به إلى المستويات العالية حتى يستطيع  الحركي

 ( 172: 26. )الحركياستيعابه الكامل للفعل 

 إجراءات البحث

 بحث:منهج ال

القيااس القبلا ي والبعا دم  باساتخدامالباحثة المنهج التجريباي لمجموعاة تجريبياة واحادة  استخدم 

 وذل  لملائمته لطبيعة البحث.
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 مجتمع وعينة البحث

 مجتمع البحث
وما تتضمنه ما  قياساات قبلياة وبعدياة عقا  النتهااء ما   الأساسيةة بقام  الباحثة بتطبيق التجر

 وكذل  الدراسة الستطلاعية. الكبرىبالمحلة  الرياضييوليو  23 نادمبالبرنامج التدريبي 

 عينة البحث

المسجلي  بالتحاد  (بومزا )عينة البحث بالطريقة العمدية م  ناشئ التايكوندو تخصص اختيارتم 

سانة( ساوف ياتم 17تحا  ) ( ناشئ ف ة جينيور24العينة )المصرم لرياضة التايكوندو وبلغ عدد 

( 12,)رشاقة( ناشئ سوف يتم تطبيق البرنامج التدريبي عليهم وتدريبات ال12) :تيكالتصنيفهم 

هما امجموعتي  أحد إلىسوف توز  عمديا  والتيناشئ سوف يطبق عليهم الدراسة الستطلاعية 

 الأساسايةعيناة مماثلاة لعيناة البحاث  هاي( ناش ي  6غير مميزة قوام كلا م  هما ) وأخرىمميزة 

 سات الستطلاعية والمعاملات العلميةاغرض الدر فيلستخدامها  الأساسيةرات جميع المتغي في

 .الأساسيةعينة البحث  فيالخاصة باختبارات البحث إل أنها ل تشترك 
 (1) جدول

 تصنيف المجتمع الكلى لعينة البحث 
 24ن=

 المؤسسة الرياضية م
 البيان

 الدراسة الستطلاعية الأساسيةالدراسة 
 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة موعة التجريبيةالمج

 6 6 12 يوليو بالمحلة الكبرى 23نادى  1
 6 6 12 المجمو 

 شروط اختيار عينة البحث:

 .يقل العمر التدريبي للناشئ ع  سنتي  كحد أدنىس أل −
 .3 الأحمرأن يكون الناشئ حاصل على الحزام  −
 .2022/2023لرياضة التايكوندو موسم  صرمالمأن يكون الناشئ مسجل بالتحاد  −
 على الأقل. أن يكون الناشئ مر على حصوله على درجة الحزام سنتي  −

 اعتدالية بيانات عينة البحث:

 والمتطلباات النماو,متغيارات دللت  فايقام  الباحثة بالتحقق ما  اعتدالياة بياناات عيناة البحاث 

ومساتوى أداء الباومزا بصاورة فردياة ( Pal-jang  باالجالثامناة ) لباومزاا أداءومستوى  البدنية,

 (. 2) قيد البحث كما هو موضح بجدولككل 

 (2) جدول
  الأساسيةالمتغيرات  فيعينة  أفرادالدلالات الإحصائية لتوصيف 

 قيد البحث لبيان اعتدالية البيانات
 12ن=

 وحدة المتغيرات م
 القياس

 المتوسط
 النحراف الوسيط الحسابي

 اللتواء لتفلطحا المعيارم

 :معدلت دللت النمو -
 0.152- 0.427- 0.900 15.500 15.417 سنة/شهر الس  
 0.002- 0.410 0.040 1.680 1.673 سم طول 
 0.619 1.729 8.988 58.450 59.013 كجم الوزن 
 0.000 1.102- 2.594 8.000 8.000 سنة/شهر التدريبيالعمر  
   دنيةالب المتطلبات الختبارات -

 المميزة القوة 1
 بالسرعة

 0.674 0.146- 0.085 1.930 1.942 متر الوث  العريا م  الثبات
 0.079 1.296- 0.384 5.700 5.775 متر مسافة باليدي  م  الوقوف لأبعدرمى كرة طبية 

 0.221- 0.985- 0.442 7.270 7.201 ث الجرم المكوكي الرشاقة 2
 
 0.188- 1.513- 0.434 7.225 7.037 ث دوائر رقمية التوافق 4
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 وحدة المتغيرات م
 القياس

 المتوسط
 النحراف الوسيط الحسابي

 اللتواء لتفلطحا المعيارم

 0.479- 0.735- 0.175 14.925 14.878 ث على عارضة التوازن المشي توازن 5
 0.455- 0.575- 2.067 35.550 35.242 سم قياس زاوية مفصل الحوض مرونة 6
 بصورة فردية الأداءمستوى  -

- 

 اجمالي

 جريجى(المستقيمة المعاكسة )مومتونج بارو  الأمامية اللكمة
 0.329 0.991- 0.568 3.410 3.300 درجة يمي 
 0.432 0.387 0.587 2.060 2.148 درجة يسار

 )سونال مومتونج ماكى(   الدفا  م  الداخل للخارا بسف اليد -
 0.102 1.550- 0.592 3.535 3.463 درجة يمي 
 0.307 1.513- 0.529 2.850 2.899 درجة يسار

 )ويسانتل ماكى( بيد واحدةالدفا  العريا  -
 0.465- 1.528- 0.543 3.660 3.543 درجة يمي 
 0.396- 1.415- 0.487 2.920 2.830 درجة يسار

 )دبل أب تشاجى( الأمامية المستقيمة بالقفز بالقدمي  الركلة -
 0.388 0.964- 0.551 3.185 3.265 درجة يمي 
 0.312 0.837- 0.576 2.610 2.692 درجة يسار

 )دبل دانجونج أب تشاجى( المستقيمة مع القفز الأماميةالركلة  -
 0.475 0.335- 0.409 3.345 3.417 درجة يمي 
 0.498 0.402 0.366 2.900 3.023 درجة يسار

 المهارى الأداءمستوى  -
 1.344 1.416 0.627 3.290 3.517 درجة  ككل() البومزا اجمالى 

 0.637 = ل الالتواءلمعام المعياري الخطأ*
 1.249 = 0.05حد معامل الالتواء عند مستوى معنوية 

 أفارادالحسابي والوسيط والنحراف المعيارم ومعامل اللتاواء لادى  ط( المتوس2يوضح جدول )
ن قايم معاماال أقياد البحاث قيااد البحاث ويتضاح  المتطلباات الفنياة ) البدنيااة   المهارياة ( فايالعيناة 

اعتدالية البياناات  إلىاقل م  حد معامل اللتواء مما يشير  وهي( 3)±  ما بي  اللتواء قد تراوح
مما يعطى دللة مباشرة على خلو البيانات م  عياوب التوزيعاات غيار  العتداليوتماثل المنحنى 

 .عتداليةال

 البيانات:جمع  وأدواتوسائل 

 بارأم  البحاث والساتعانة بموضو المرجعيةبعد الطلا  على المراجع المتخصصة والدراسات 

الملائمااة لموضااو  البحااث علااى  والأدوات الأجهاازةالخباراء المتخصصااي  قاماا  الباحثااة بتحديااد 

 :التاليالنحو 

 الأجهزة:

 كج(.لأقرب )ميزان طبى لقياس الوزن 

 س(.لأقرب )لقياس طول اللاع  الكلى  Restameterمقياس طول 

 ة( ثاني0.01لأقرب ) Stop Watchساعة إيقاف 

 .ديو(يكاميرا فتليفزيوني )كاميرا تصوير 

 الأدوات:

 .عارضة توازن − .شريط قياس −
 .مختلفة المقاسات أطواق − .كج(3-1ة )كرات طبية ثقل وزن −
 .صناديق خطو أطوال مختلفة − .مقاعد سويدية −
 .وسائد ل () مي  − .رشاديةإعلامات  −
 .بساط تايكوندو − .ستمارة تقيم وتسجيلا −
 .أقما  − .حكمدرجات ال صفارة حكم, −
 .حبال وث  − .حواجز مقاسات مختلفة −

 البحث: فيالقياسات والختبارات المستخدمة 

طنطااوم مصاطفى  بهاء الدي  على , مثل دراسة كل م  المرجعيةبعد الطلا  على المراجع العلمية والدراسات 

ماروى (, 20)(2018) (, عفااف شاعبان5()2022إسراء النااطور ) (,2)(2022) حمدمأحمد (, 10)(2023)

واساتطلا  رأى الخباراء ( 23()2009) , محم ود عب د ال دائم(6()2016(, أسماء محمود )27)(2017طلع  )

المناساابة ذات المعاااملات  تقياايم مسااتوى أداء البااومزا الثامنااةو البدنيااة المتطلبااات قاماا  الباحثااة بتحديااد اختبااارات

 :الآتيتعتبر مناسبة لطبيعة البحث وتتمثل في  هالأن, المتطلبات الفنيةوالدللت الموضوعية لقياس 
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 (6) البدنية: مرفق المتغيرات أولاً: اختبارات

اختبااار رمااي و اختبااار الوثاا  العااريا ماا  الثبااات. اختبووارات الةوووم المميووسم بالسوورعة: -1

 باليدي  م  الوقوف. مسافة لأبعد الطبيةالكر  

 (.Aahperd) اختبار الجرم المكوكي :الرشاقةاختبار  -2

 اختبار الدوائر الرقمية. اختبار التوافق: -3

 اختبار التوازن أثناء السير فوق العارضة. اختبار التوازن: -4

 اختبار قياس زاويه مفصل الحوض. :المرونةاختبار  -5

 :بصورم فردية (Pal-jangبالجن الثامنة ) لبومساا أداءيم مستوى يثالثا: اختبارات تة

 Momtong Baroمومتااونج بااارو جيرجااى ) المعاكسااة المسااتقيمة الأماميااة اللكمااة −
Jireugi). 

 Sonnol Momtongساونال مومتاونج مااكى ) الادفا  ما  الاداخل للخاارا بساف الياد −
Makki). 

 .(Wesanteul Makkiويسانتل ماكى ) الدفا  العريا بيد واحدة −
 .(Dabel Ap-Chagiدبل اب تشاجي ) بالقفز بالقدمي  المستقيمة الأمامية الركلة −
 Dubal Dongseongدبال دانجاونج أب تشااجى ) المساتقيمة ماع القفاز الأمامياةالركلاة  −

Ap-Chagi) 

 (6مرفق ) – )تصميم الباحثة(

 البحث: فيالاستمارات المستخدمة 

 (10) مرفق .(البدنيةالمتطلبات )استمارة تسجيل نتائج اختبارات  −
 نمااوذاذا تصااميم وهكاا التاادريبياسااتمارة اسااتطلا  رأى الخبااراء لتحديااد عناصاار البرنااامج  −

 (13) مرفق (.Pal-Jang )بالج الثامنة  وتحديد عناصر الوحدة اليومية لناشئ البومزا
والباومزا ككال  بصاورة فردياة( Pal-jangباالج  الثامناة ) لبومزاا مستوى أداءيم ياستمارة تق −

 (11) مرفق .لدى ناشئ التايكوندو
 (12) مرفق استمارة التحكيم الدولية للبومزا. −
 (9) . مرفقبومزا في رياضة التايكوندوة تسجيل البيانات الأساسية لناشئ الاستمار −
 -Palباالج  )الثامناة المناسبة للبومزا الرشاقة استمارة استطلا  رأى الخبراء لتحديد تدريبات  −

Jang) .(15) مرفق لناشئ التايكوندو 

بوالجن ) الثامنوةائي للبومسا المهارية المكونة للهيكل البن للأساليبالمهارى  الأداءمستوى  متةيي
Pal- Jang:قيد البحث ) 

( وتحكيمها م  Pal-Jang بالج ) الثامنةللبومزا  الأداءخلال تصوير م   الأداءم يتم تقي
كحاد  الأولاىللتايكوندو ول تقل درجة الحكم عا  الدرجاة  المصرمقبل الحكام المسجلي  بالتحاد 
واساتمارة تساجيل  الثامناة ككال, يم الأداء للبومزايلتقولية التحكيم الدأدنى, واستخدم لذل  استمارة 

ومرفق بها أسطوانة لعرضها على جهااز الكمبياوتر وتحكيمهاا   الثامنةلناشئ البومزا  الأداءنتائج 
م  قبل المحكمي  حيث يمنح الناشئ درجة م  كل حكام علاى حادة ثام ياتم تجمياع درجاات الحكاام 

 .للباومزا ككال المهاارم الأداءيم نهائياة لمساتوى ياكدرجاة تق الخمسة وأخذ الدرجة المتوساطة لهام
 (12) مرفق

(، بسطويسوى 1994طلحوة حسوام الودين )كلا م   نقلا ع  (2022إسراء الناطور )تذكر حيث 
ماا  الوسااائل العامااة  بالفيااديوالتصااوير  أنعلااى ( 2009) مئ(، محمووود عبوود الوودا1999) أحموود

وإتاحاة الفرصاة للتساجيل  الفعلاي الأداءحظتاه أثنااء حيث يتمك  م  عارض ماا تام ملا والأساسية
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: 9) (,15: 16) (,30: 5التكاارار. )اللاعاا  ماا   معاناااةوقتااا واحااد دون  فاايوتكاارار الملاحظااة 
48)( ,23 :20) 

 الدراسات الاستطلاعية:

 الفتاااارة الزمنياااة ماااا  السااااب   فاااايقامااا  الباحثااااة بااااججراء عااادد ماااا  الدراسااااات الساااتطلاعية 
 17ف ة الجينيور تح   م على عينة م  ناشئ البومزا4/12/2023 الثني ى م وحت4/11/2023

 .سنة

 :الأولىالدراسة الاستطلاعية 

 م وذل  بهدف:9/11/2023 الخميس لىإم 4/11/2023السب  أجري  خلال الفترة م  

 اختيار المساعدي  وتدريبهم على دقة التسجيل للقياسات عمليا. −
 البحث. فيالمستخدمة  جهزةوالأ الأدواتم  صلاحية  التيكد −
 تواجه تنفيذ البحث. التيتحديد الصعوبات  −
 القياسات عمليا. لإجراءمعرفة الطرق الصحيحة  −
 بينها. حةترتي  سير الختبارات وتقني  فترات الرا −
 م  مدى ملائمة الختبار لعينة البحث. التيكد −
 م  صلاحية استمارات التسجيل الخاصة بالقياسات. التيكد −

 ئج:النتا

 .تم اختيار المساعدي  وتدريبهم على دقة التسجيل للقياسات عمليا −
 البحث. فيالمستخدمة  والأجهزة الأدواتم  صلاحية  التيكدتم  −
 تواجه تنفيذ القياسات والختبارات والتغل  عليها. التيتم تحديد الصعوبات  −
 القياسات عمليا. لإجراءتم معرفة الطرق الصحيحة  −
 ة بينها.حتبارات وتقني  فترات الراتم ترتي  سير الخ −
 م  مدى ملائمة الختبار لعينة البحث. التيكدتم  −
 م  صلاحية استمارات التسجيل الخاصة بالقياسات وتدري  المساعدي  عليها. التيكدتم  −

 :الدراسة الستطلاعية الثانية

لااى إم 11/11/2023 السااب  الفتاارة ماا  فاايقاماا  الباحثااة بااججراء الدراسااة السااتطلاعية الثانيااة 
تحدياد أهام المتطلباات الفنياة الخاصاة بناشائ  إلىالدراسة  هذ  وهدف م, 16/11/2023الخميس 
(, حيث قام  الباحثاة بوضاع اساتمارة اساتطلا  رأى الخباراء Pal-Jang بالج الثامنة )البومزا 

ة الخباراء, وعرضاها علاى الساادالثامناة حول تحديد اهم المتطلبات الفنية الخاصة بناشائ الباومزا 
تةييم مستوى أداء البومسا ووذل  لتحديد أهم المتطلبات البدنية , (1) مرفق. ( خبير17) وعددهم
 (5) مرفق. (Pal-Jang بالج )الثامنة 

المتخصصة والدراساات الساابقة المرتبطاة بموضاو   والأجنبيةوقام  الباحثة بمسح المراجع العربية 

 بااالج )الثامنااة متطلبااات الفنيااة الخاصااة بناشاائ البااومزا التخصااص وذلاا  بهاادف التعاارف علااى أهاام ال

Pal-Jang)أجنبية( 6) دراسة عربية وعدد (15) تم التوصل إلى عدد , حيث. 

 اختيار الخبير الشروط التالية: في روعيوقد 

 المصاارمالتربيااة الرياضااية أو حكاام بالتحاااد  فاايأن يكااون حاصاال علااى درجااة دكتااورا  الفلساافة 

 دو.لرياضة التايكون

 سنوات. 10يقل عدد سنوات الخبرة التطبيقية ع   أل

رياضاة  فاي (Pal-Jang باالج الثامناة )وقد تم ترتي  المتطلباات الفنياة الخاصاة بناشائ الباومزا 

 معا كما بالجدول (5)مرفق  الخبراء رأىواستطلا  (, 4مرفق ) المرجعيالتايكوندو وفقا للمسح 

(3.)  
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 (3) جدول
الثامنة  تحديد المتطلبات الفنية الخاصة بناشئ البومسا في المرجعيح رأى الخبراء والمس

 رياضة التايكوندو في( Pal-Jang بالجن)

 (Pal-Jang بالج الثامنة )الخاصة بالبومزا  الفنيةالمتطلبات  م
 10ن= المرجعيالمسح  17رأى الخبراء ن=

 النسبة تكرار الصفة النسبة تكرار الصفة

 100 10 100 17 بالسرعةالقوة المميزة  1
 100 10 100 17 الرشاقة 2
 - - 100 17 الدقة 3
 100 10 100 17 التوافق 4
 100 10 100 17 التوازن 5
 100 10 100 17 المرونة 6
 100 10 100 17 الأداءتحمل  7
 40 4 58.8 10 تحمل القوة 8
 30 3 35.3 6 تحمل السرعة 9
 40 4 29.4 5 القوى القصوى 10
 20 2 23.5 4 السرعة الحركية 11
 20 2 35.3 6 السرعة النتقالية 12

تحدياد المتطلباات  فاي المرجعاي( وجاود تطاابق باي  رأى الخباراء والمساح 3ويتضح م  جدول )

 رياضة التايكوندو. في( Pal-Jang بالج ) الثامنة الفنية الخاصة بناشئ البومزا

 فاي( Pal-Jang باالج ) الثامناةنياة الخاصاة الباومزا ( عناصر م  المتطلبات الف7) وقد تم تحديد

, وقد توصل  الباحثة بالمتطلبات الأداءتيثيرا على تطوير مستوى  الأكثر وهيرياضة التايكوندو 

 – التوافااق –الدقااة  –الرشاااقة  –القااوة الممياازة بالساارعة ) حصاال  علااى أعلااى نساابة وهااى: التااي

 (.الأداءتحمل  –المرونة  – التوازن

 لأهميتاه( م  خلال الخبراء نظرا 3) الترتي  رقم فيالدقة( تم تحديد هذا العنصر ) عنصر ماعدا

اساتمارة التحكايم معاايير احتسااب النقااط بضم   أساسي كمتطل  لإدراجهابالنسبة لناشئ البومزا 

 ما  عشار درجاات فاي حالاة تاوافر متطلا  الدقاة فاي درجاات (4ويحصال الناشائ علاى )الدولية 

 .البومزا تفاصيل أداء

 الدراسة الستطلاعية الثالثة: 3/4/3

م  معاملات الصدق والثبات للاختبارات المستخدمة قيد البحث  التيكدأجري  هذ  الدراسة بهدف 

 م.1/12/2023إلى الجمعةم 18/11/2023السب  خلال الفترة م  

 : معامل الصدق:أولاً 
ختباارات المساتخدمة قياد البحاث خالال الدراسة بهدف التيكد م  معاملات الصادق للا هذ أجري  

الدارساة إلاى إيجااد  هاذ م,وتهادف 21/11/2023 إلى الثلاثاءم 18/11/2023 السب  الفترة م 
ما  ناشائ الباومزا ة عينتطبيق الختبارات على العلمية م  حيث صدق التمايز وثبات المعاملات 

 .غير مميزة والأخرىداهما مميزة ( ناشئ تم اختيارهم وتوزيعهم بالطريقة العمدية أح12) قوامها
 (4) جدول

 مميسم لبيانالدلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميسم والمجموعة غير 
 قيد البحثالعامة البدنية المتطلبات معامل الصدق لاختبارات 

 6=2=ن1ن

 وحدة البدنية المتطلبات اختبارات م
 القياس

 بي  فرقال مميزةال المجموعة غير المميزة المجموعة
 المتوسطات

 قيمة
 (ت) 

 معامل
 2ايتا

 معامل
  ± س  ± س الصدق

 0.951 0.904 9.702 0.490 0.072 1.645 0.087 2.135 سم الوث  العريا م  الثبات 1

 مسافة  لأبعدرمى كرة طبية  2
 0.868 0.753 5.519 1.430 0.386 4.780 0.432 6.210 سم باليدي  م  الوقوف

 0.864 0.747 5.427 1.700 0.512 8.400 0.478 6.700 ث مكوكيال الجرم 3
 
 0.869 0.755 5.548 1.340 0.438 7.970 0.316 6.630 ث دوائر رقمية 5
 0.900 0.809 6.516 2.340 0.617 15.985 0.514 13.645 ث على عارضة التوازن المشي 6
 0.922 0.850 7.520 13.455 3.263 36.665 2.315 23.210 سم قياس زاوية مفصل الحوض 7
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 1.812 = 0.05ت( الجدولية عند مستوى معنوية ) *قيمة

ت( وفقا لمعامل ايتا) اختبار تيثيرمستويات قوة 
2

ضاعيف, تيثير =  0.30قل م  أ إلى: م  صفر 

 .قوى تيثيرعلى = أ إلى 0.50متوسط, م   تيثير=  0.50قل م أ إلى 0.30م 

باي  متوسااطي  0.05حصاائية عناد مساتوى معنوياة إت دللااة ( وجاود فاروق ذا4) يتضاح ما  جادول

كماا يتضاح , قياد البحاثالعامة البدنية المتطلبات ختبارات االمجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة 

 ومعاملات صدق عالية. تيثيرحصول جميع الختبارات على قوة 

 ثانيا: معامل الثبات:

تطبيق الختباارات بعاد فتارة  بجعادةبات حيث قام  الباحثة الدراسة بهدف إيجاد معامل الث هذ أجري  
 م1/12/2023 إلىم 28/11/2023زمنية وقدرها أسبو  وذل  خلال الفترة م  

 (5جدول )
 عادم التطبيق لبيان معامل الثبات إمعامل الارتباط بين التطبيق و

 البدنية قيد البحثالمتطلبات اختبارات 
 12ن=

   المتطلبات البدنية م
 حدة القياسو

 التطبيق  إعادة التطبيق 
 معامل الرتباط 

  ± س  ± س

 0.986 0.132 1.895 0.143 1.890 سم الوث  العريا م  الثبات 1
 0.983 0.634 5.510 0.718 5.495 سم مسافة باليدي  م  الوقوف لأبعدرمى كرة طبية  2
 0.979 0.846 7.570 0.831 7.550 ث يلمكوكا الجرم 3
 0.984 0.582 7.290 0.637 7.300 ث دوائر رقمية 5
 0.978 1.018 14.785 0.963 14.815 ث على عارضة التوازن المشي 6
 0.981 2.827 29.920 3.754 29.935 سم قياس زاوية مفصل الحوض 7

  0.576 = 0.05*قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية 

ختبااارات اعااادة التطبيااق إية بااي  التطبيااق و( وجااود ارتباااط ذو دللااة إحصااائ5) يوضااح جاادول
ثباات تلا   إلاىمماا يشاير  0.05قياد البحاث وذلا  عناد مساتوى معنوياة العاماة البدنياة المتطلبات 
 .الختبارات

 الدراسة الستطلاعية الرابعة:

م حيااث 4/12/2024 إلااى الأربعاااءم 12/2024/ 2الثنااي  خاالال الفتاارة ماا  الدراسااةتاام إجااراء 
وذلا  بعاد ( Pal-jangباالج  الثامناة )لباومزا ا أداءم مساتوى يبتصميم استمارة لتقياقام  الباحثة 

رياضة التايكوندو تام التوصال إلاى انسا  صاورة  فيالبومزا( الدولية ) الستعانة باستمارة تحكيم
تتكااون ماا   وهاايبصااورة فرديااة الثامنااة لبااومزا ا أداءم مسااتوى يللاسااتمارة يمكاا  ماا  خلالهااا تقياا

 :الآتي

 .القوة والسرعة الأداء.دقة 
 الأداء. صعوبة .التوافق والتوازن

 الأداء.زم  
 (11مرفق )
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 أولا: صدق الاستمارم: 

 (6جدول )
 معامل الصدق مميسم لبيانالدلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميسم والمجموعة غير 

 بصورم بفردية قيد البحث( Pal-jangبالجن الثامنة )لبومسا ا أداء لاستمارم تةييم مستوى
 6=2=ن1ن

 م
 أداءمستوى استمارة تقييم 

 بصورة فردية البومزا
 وحدة
 القياس

 المجموعة المميزة
المجموعة غير 

 مميزةال
 الفرق بي 
 المتوسطات

 قيمة
 )ت(

 معامل
 2ايتا

 معامل
 الصدق

  ± س  ± س

المستقيمة  الأمامية اللكمة 1
 المعاكسة

 0.952 0.906 9.840 3.370 0.481 3.170 0.596 6.540 درجة يمي 
 0.962 0.925 11.135 4.120 0.543 1.980 0.624 6.100 درجة يسار 2
الدفا  م  الداخل للخارا  3

 بسف اليد
 0.942 0.887 8.859 3.110 0.355 3.270 0.700 6.380 درجة يمي 

 0.957 0.916 10.461 3.410 0.392 2.490 0.614 5.900 درجة يسار 4
5 

 الدفا  العريا بيد واحدة
 0.950 0.903 9.665 3.540 0.306 3.310 0.760 6.850 درجة يمي 

 0.946 0.895 9.240 3.510 0.250 2.700 0.812 6.210 درجة يسار 6
 الركلة الأمامية المستقيمة 7

 بالقدمي  بالقفز
 0.972 0.945 13.142 3.740 0.314 3.130 0.554 6.870 درجة يمي 

 0.969 0.939 12.373 3.620 0.339 2.500 0.560 6.120 درجة يسار 8
الركلة المامية المستقيمة مع  9

 القفز
 0.959 0.919 10.649 3.390 0.472 3.250 0.533 6.640 درجة يمي 

 0.962 0.924 11.065 3.570 0.329 2.780 0.642 6.350 درجة يسار 10

 1.812 = 0.05نوية ت( الجدولية عند مستوى مع) *قيمة

اختبار )ت( وفقا لمعامل ايتا تيثيرمستويات قوة 
2

ضاعيف, تيثير  = 0.30قل م  أ إلى: م  صفر 
 .قوى تيثير على =أ إلى 0.50  متوسط, م تيثير = 0.50قل م أ إلى 0.30م 

باي   0.05حصاائية عناد مساتوى معنوياة إ( وجود فروق ذات دللة 6جدول )يتضح م  
أداء البومزا الثامناة  لستمارة تقييم مستوى غير المميزةالمميزة والمجموعة  متوسطي المجموعة

صادق  ومعااملات تايثيرعلاى قاوة الساتمارة كما يتضاح حصاول . قيد البحث( Pal- jang)بالج 
 .عالية

 ثانيا: ثبات الاستمارم:

 (7) جدول
أداء تةييم مستوى  مارمالتطبيق لبيان معامل الثبات لاست وإعادممعامل الارتباط بين التطبيق 

 قيد البحث بصورم بفردية( Pal- jangالبومسا الثامنة )بالجن
 12ن=

 م
  البومزا بصورة فرديةداء أمستوى استمارة تقييم 

وحدة 
 القياس

 معامل اعادة التطبيق التطبيق
  ± س  ± س الرتباط

1 
 المستقيمة المعاكسة الأمامية اللكمة

 0.981 0.763 4.920 0.804 4.855 درجة يمي 
 0.980 0.662 4.100 0.871 4.040 درجة يسار 2
3 

 ف اليديالدفا  م  الداخل للخارا بس
 0.983 0.819 4.850 0.738 4.825 درجة يمي 

 0.979 0.807 4.325 0.751 4.195 درجة يسار 4
5 

 الدفا  العريا بيد واحدة
 0.982 0.696 5.130 0.795 5.080 درجة يمي 

 0.981 0.694 4.510 0.792 4.455 درجة ريسا 6
7 

 بالقدمي  بالقفز الركلة الأمامية المستقيمة
 0.985 0.567 5.125 0.647 5.100 درجة يمي 

 0.982 0.787 4.350 0.671 4.310 درجة يسار 8
9 

 الركلة المامية المستقيمة مع القفز
 0.984 0.656 4.965 0.750 4.945 درجة يمي 

 0.986 0.634 4.580 0.725 4.565 جةدر يسار 10

  0.576 = 0.05ر( الجدولية عند مستوى معنوية ) *قيمة

التطبياق لساتمارة تقيايم  وإعاادة( وجود ارتباط ذو دللة إحصاائية باي  التطبياق 7) يوضح جدول
بصاورة فردياة قياد البحاث وذلا  عناد مساتوى  (Pal- jangأداء الباومزا الثامناة )باالج   مساتوى

 .ثبات تل  الستمارة إلىمما يشير  0.05ة معنوي
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 البرنامج التدريبي المقترح:

م  خلال الطلا  على العديد م  المراجع العلمية والدراسات المرجعية المتخصصة كدراسة كل 

محمااد سااعد  ,(10( )2021بهاااء الاادي  علااى ابااراهيم الساايد )(, 5()2022ماا  إسااراء الناااطور )

 & Siantoro(, ساايانتورو وخامياادم 22)(2021ماانعم هاشاام )غرابااه وإيناااس محمااد عبااد ال

Khamidi (2020()36), ( محمااااااود الساااااايد بيااااااومي 8()2020إيمااااااان عسااااااكر أحمااااااد ,)

 Cohكاو  ورخارون Kusnanik, et al. (2019) (34,), كوسناني  ورخارون ( 25()2019)

et al (2018()30), هولاادينج ورخاارونHolding et al (2017()33 ) دولن ,Dolan 

باساتطلا  رأى الخباراء لتحدياد عناصار البرناامج التاادريبي  قاما  الباحثاةكماا ( , 31( )2013)

( Pal-jangلناشائ الباومزا الثامناة )باالج   نموذا وتحديد عناصر الوحدة اليومياة تصميموهكذا 

 :البرنامج م  خلال الخطوات التاليةوتوصل  الباحثة إلى تصميم 

 التدريبي: تحديد الهدف م  البرنامج -1

تطااوير بعااا باسااتخدام تاادريبات الرشاااقة التفاعليااة لالمقتاارا  التجريبااييهاادف البرنااامج 
 . لناشئ التايكوندوالبومزا  مستوى أداءو المتطلبات الفنية

 :الأسس بناء البرنامج -2

 أن تكون مكونات البرنامج تتفق مع تحقيق الهدف. −
اشاا ي  علااى اكتساااب القاادرة علااى بحماال التاادري  لمساااعدة الن التاادرا مباادأ مراعاااة −

 .العمليالتكيف مع المتطلبات المختلفة للتطبيق 
 بحيث تتناس  مع ما وضع  م  أجله. الباكورتنو  تدريبات  −
 . البرنامج فيالمناسبة لكل مرحلة  التدريباتالهتمام باختيار  −
 البرنامج بالقدر المناس  أثناء فتر  تطبيقه. مرونة −
 ت اليومية.تحديد زم  وعدد الوحدا −
 المستخدمة. والأجهزة الأدواتمراعاة توفير  −
 ( للناش ي  قبل تنفيذ البرنامج.ق15) الإحماءثبات مدة  مراعاة −
 أن يؤدى الناش ي  جميع التدريبات بيعلى درجة ممكنة م  السرعة لديهم. −
 حمل أقصى(. – عاليحمل المستخدمة )شدة الحمل  −
 .يباتالتدرتوفير فترات الراحة البينية بي   −
 التدريبية. الأحمالتحديد زم  وشدة التدريبات وفترة الراحة وفق  −
 لتحقيق أكبر قدر م  خبرات النجاا الفردية. الإمكانتنو  التدريبات بقدر  −

 التوزيع السمنى لمحتويات البرنامج التدريبي المةترح: 3/5/3

تحدياد الفتارة الكلياة الخبراء قاد تام  رأىالعامة للبرنامج وبعد استطلا   الأسسبعد تحديد 
 (13وزم  كل وحدة تدريبية يوميا. مرفق ) الأسبو  فيللبرنامج وعدد الوحدات التدريبية 

 (8جدول )
 محتوى السمني للبرنامج المةترح وفةا لرأي الخبراء 

 التنفيذ المحتوى

 أسابيع 8 عدد أسابيع التدري 
 وحدات 5 الأسبو  فيعدد وحدات التدري  

 ق90-ق 60 اليومية ةتدريبيالزم  الوحدة 
 وحدة تدريبية 40 عدد الوحدات التدريبية إجمالي

 توزيع محتويات البرنامج التدريبي المقترا:

 أداء لمستوى الفنية بعا المتطلبات لتطويرالبرنامج التدريبي وذل   بجعدادقام  الباحثة 
 التايكوندو.  لناشئ( Pal- Jang) الثامنة البومزا

لبرنامج أثناء تشكيل الأحمال التدريبية خلال الفترات المختلفة أن تحتوم وقد روعي في ا
أسابو ( يليهاا ارتفاا  تادريجي  3: 1الأسابيع الأولى على أحجام تدريبياة كبيارة وشادة متوساطة )
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( وفى الأسبو  الأخيار قبال المنافساة 7: 4لشدة الأحمال التدريبية على الأحجام في الأسابيع م  )
 شدة استعدادا للمنافسة.تم خفا هذ  ال

 وقد قام  الباحثة بتشكيل الأحمال التدريبية بالوحدة التدريبية على مدار الأسبو  الواحد كما يلي:

 عالي )مختلط(. 2 –متوسط )هوائي(  3الأسبو  متوسط الشدة )هوائي(: يحتوم على  -1
 )مختلط(.عالي  3 –متوسط )هوائي(  2الأسبو  العالي الشدة )المختلط(: يحتوم على  -2
 متوسط(. 1 –عالي  2 –أقصى  2الأسبو  الأقصى )اللاهوائي(: يحتوم على ) -3

 التدريبي المقترا: البرنامجخطوات تنفيذ 

وحادات تدريبياة  (5( أساابيع بواقاع )8التدريبي المقترا لمدة ) جالبرنامقام  الباحثة بتطبيق 

ل أسابو  وزما  الوحادة يتاراوا ماا الخميس( م  ك – الأربعاء –الثلاثاء  – الأحد –وهم )السب  

الخماايس  إلااىم 16/12/2023الفتاارة ماا  السااب   فاايالواحااد  الأساابو  فاايق( 90-ق60بااي  )

يولياو بمديناة  23ناادى  فايالصالت الخاصة برياضة التايكونادو  فيالتطبيق  وتمم, 8/2/2024

 محافظة الغربية. الكبرىالمحلة 

تةيويم و الفنياة بعاا المتطلباات بتطاويرخاصاة  وهي اعليةالتف رشاقةالبرنامج على تدريبات ال يحتوم

راعاا  الباحثااة أن يتناساا   دالتايكوناادو وقاالناشاائ ( Pal-jangبااالج  الثامنااة )البااومزا مسووتوى أداء 

للتادري  وتحدياد الجرعاة  الأقصاىالحمل مع الناش ي  ومراعا  الفروق الفردية ما  خالال قيااس الحاد 

 الباحثاةالحمال, وقاد اساتخدم   فايمراعااة حالاة التكياف والرتفاا   التدريبية المناسابة لكال ناشائ ماع

 أحمال متنوعة وهى:

 م  أقصى قدرة الناشئ. ٪75-50حمل متوسط:  −

 ٪ م  أقصى قدرة الناشئ.90–75 :عاليحمل  −

 ٪ م  أقصى قدرة الناشئ.100–90 حمل أقصى: −

وياتم الرتفاا  بالحمال  مانخفا الشادة( –)مرتفاع  الفتارموطريقاة التادري  المساتخدمة التادري  

( مجموعاات, 4: 2المجموعات ما  ) ( تكرارات,10: 5وتراوح  التكرارات م  ) التوجيهبالطريقة 

 ث(.60ث: 30فترات الراحة البينية م  )

قامااا  الباحثاااة أثنااااء وضاااع البرناااامج بتشاااكيل الأحماااال التدريبياااة علاااى مااادار البرناااامج بنظاااام 

(1:1(,)1:2.) 

 :الأساسيةالدراسات 

 :الةبليلةياس ا

تقيايم مساتوى أداء و لفنياةاالمتطلباات اختباارات  فيقام  الباحثة بججراء القياسات القبلية وتمثل  

م يم, كما تام تقيا11/12/2023 إلى الثني م  12/2023/  9 السب  الفترة م  فيالبومزا الثامنة 

ومساتوى بصورة فردية  الأداءم  خلال تصوير ( Pal-jangالبومزا الثامنة )بالج   أداءمستوى 

ثم يتم  حدموعرضها على الحكام حيث يمنح درجة كل ناشئ م  كل حكم على أداء البومزا ككل 

 م كل ناشئ.يتجميع درجات الحكام الخمس وأخذ الدرجة المتوسطة لهم لتقي

 :التفاعلية  تطبيق تدريبات الرشاقة

 ومناسابتهناه وتحدياد إجراءاتاه وتشاكيله المقترحاة بعاد تقني التفاعلياة الرشااقةتم تطبيق التادريبات 

إلااى  12/2023/ 16 السااب  الفتاارة ماا  فااي( أسااابيع كاناا  8الفتاارة ) فااي الأساساايةلعينااة البحااث 

 م.8/2/2024 الخميس
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 :البعدمالقياس 

تقيايم مساتوى أداء و الختباارات البدنياة فايتمثلا   والتايالقياساات البعدياة  باججراءقام  الباحثاة 

 إلاااى الثلاثااااءم 10/2/2024 الساااب  خااالال الفتااارة مااا  (Pal-Jang باااالج ) الباااومزا الثامناااة

بصااورة فرديااة  (Pal-jangالبااومزا الثامنااة )بااالج   أداء م مسااتوىيم, كمااا تاام تقياا13/2/2024

 البومزا وأخد متوسط الدرجات لتقيمها. فيحكام دوليي   5م  خلال  ومستوى أداء البومزا ككل

 :الإحصائيةالمعالجات 

لمعالجة البيانات إحصائيا واساتعان   SPSS الإحصائية  الباحثة برنامج الحزم استخدم

 التالية: الإحصائية بالأسالي 

 النحراف المعيارم. -  الوسيط. - .الحسابيالمتوسط  −
 معامل الرتباط. - معامل اللتواء. - معامل التفلطح. −
معامل ايتا −

2
 نسبة التحس ٪. -  اختبار )ت(. - .

 لتيثير وفقا لمعادلت كوه .مستوى حجم ا −

 عرض ومناقشة النتائج:

 أولا: عرض ومناقشة نتائج المتغيرات البدنية:

 

 (9جدول )
  دلالة الفروق بين الةياس الةبلي والبعدي لدى مجموعة البحث

 البدنية قيد البحث تطلباتالمفي اختبارات 
 12ن=

 وحدة اختبارات المتطلبات البدنية العامة م
 القياس

 القياس البعدم س القبليالقيا
 فروق

 المتوسطات

 الخطي
 المعيارم
 للمتوسط

 قيمة
 )ت(

 نسبة
 التحس ٪

 حجم
 التيثير

 دللة 
 حجم
  ± س  ± س التيثير

 قوة  1
 مميزة

 بالسرعة

 مرتفع 1.987 15.708 12.770 0.024 0.305 0.062 2.247 0.085 1.942 سم الوث  العريا م  الثبات

طبية لأبعد مسافة باليدي  رمى كرة  2
 مرتفع 1.781 8.514 10.160 0.048 0.492 0.320 6.267 0.384 5.775 سم م  الوقوف

 مرتفع 1.532 7.660 5.698 0.097 0.552 0.428 6.649 0.442 7.201 ث الجرىالمكوكى الرشاقة 3

 مرتفع 1.478 7.474 10.497 0.050 0.526 0.428 6.511 0.434 7.037 ث دوائر رقمية التوافق 5

 مرتفع 1.914 8.940 10.378 0.128 1.330 0.491 13.548 0.175 14.878 ث المشي على عارضة التوازن توازن 6

 مرتفع 3.137 44.431 13.686 1.144 15.658 2.678 19.583 2.067 35.242 سم قياس زاوية مفصل الحوض مرونة 7

  1.796=0.05ت( الجدولية عند مستوى معنوية )*قيمة 

 : مرتفع.0.80, : متوسط0.50, : منخفا0.20 مستويات حجم التيثير لكوه :

بي  القياساي  0.05( دللة الفروق الإحصائية عند مستوى معنوية 10يتضح م  جدول )
القبلي والبعدم لدى مجموعة البحث في متغيرات المتطلبات البدنية قيد البحث وقد تراوحا  قيماة 

( كماا حققا  نسابة تحسا  م وياة تراوحا  ماا باي  16.932إلى  5.698) )ت( المحسوبة ما بي 
( 3.536 إلاى 1.478كما حقق حجام التايثير قايم تراوحا  ماا باي  ) ٪(87.499٪ إلى 7.474)

 دللت المرتفعة, مما يدل على فاعلية المعالجة التجريبية بشكل فعال على المتغير التابع. وهي
سا  الواضاح باي  القياساي  القبلاي والبعادم فاي التحان ( يتضح 9م  خلال نتائج جدول )

متغير المتطلباات البدنياة لادى عيناة البحاث إلاى أن البرناامج التادريبي المقتارا الاذى اعتماد علاى 

تطوير كل تل  المتطلباات فاي جازء الأحمااء والأعاداد البادني العاام ما  خالال اساتخدام تادريبات 

الداءات الحركياة باي  الحجالات والوثباات  الرشاقة قيد البحث والتي اشاتمل  علاى مجموعاة ما 

وتغياار اتجااا  الجساام بقااوة وساارعة واتاازان حركااي ومرونااة وانساايابية فااي الأداء باسااتخدام أدوات 
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مختلفة كالأقما  والحواجز والرتفاعات وغيرها م  الوسائل التدريبية غير التقليدية التي تميزت 

 ال التدريبة المقننة .بها تدريبات الرشاقة وذل  م  خلال تطبيق الأحم

(, بهاااء الاادي  علااى 5()2022وفااى هااذا الصاادد تؤكااد دراسااة كاال ماا  إسااراء الناااطور )

(, سااايانتورو 22()2021(, محماااد ساااعد غراباااه وإينااااس هاشااام )10( )2021اباااراهيم السااايد )

(, محماود 8()2020(, إيماان عساكر أحماد )2020()36) Siantoro & Khamidiوخاميدم 

(,كااو  2019( )34) .Kusnanik, et al( , كوسااناني  ورخاارون 25()9201الساايد بيااومي )

Holding et al (2017()33 , )(,هولاادينج ورخاارون 2018()30) Coh et alورخاارون 

( والتااي أكاادت علااى أهميااة تاادريبات الرشاااقة فااي تطااوير بعااا 2013( )31) Dolanدولن 

البدنياة والتاي  المتطلبااتم فاي تطاوير المتغيرات البدنية كما أن اساتخدام تادريبات الرشااقة  يسااه

المروناة ( , كماا ان اساتخدام  –التوازن  –التوافق  - -الرشاقة -تمثل  في )القوة المميزة بالسرعة

أدى إلى ظهور تيثير قوى في تطوير أركان البرنامج التدريبي المقترا التفاعلية تدريبات الرشاقة 

  وهذا ما أوضحته نتائج الختبارات البدنية.

( علاى أهمياة متطلا  2012(, أحماد زهاران )2017توضاح ماروى الغربااوم ) فى هاذا الصادد

الرشاقة حيث تسهم بقدر كبير في سرعة إتقان المهارات الحركية وتؤثر في الأداء الحركي بشكل 

 (190: 4( )87:  27عام وعلى الأداء المهارى بشكل خاص. )
قوة المميزة بالسرعة كمتطل  يج  تاوافر  لادى ( أنه يتضح أهمية ال2012ويذكر أحمد زهران )

 (176: 4ناشئ البومزا. )
( أن أهمية التوازن كمتطل  يج  توافر  لادى ناشائ الباومزا ل 2019كما يرى محمود اللبودى )

يقاال أهميااة عاا  أم متطلاا  أخاار فهااو شاارط لإنجاااا أم مهااارة ول يمكاا  أن يااؤدى المهااارات 
مة دون تمتاع الناشائ بدرجاة عالياة ما  التاوازن الأساتاتيكى المطلوبة داخال الباومزا بصاورة سالي

تنميااة متطلاا  التااوازن لاادى ناشاائ التايكوناادو خاالال تاادري  المجموعااات  إنوالااديناميكي حيااث 
العضلية الكبيرة والمقابلة لها يؤدى إلى تطوير المتطلبات البدنية الأخرى وتحسي  مستوى الأداء. 

(26 :127 ) 
( على أهمية التوافق كمتطل  م  المتطلباات الفنياة التاي يجا  أن 2012كما يؤكد أحمد زهران )

تتوافر في ناشئ البومزا لماا تتطلا  الباومزا ما  أداء المهاارات الدفاعياة والهجومياة بالياد والقادم 
ويحتاا إلى التوافق بي  العي  ومختلف أجزاء الجسم فهي ما  ضام  معاايير احتسااب النقااط فاي 

نقطااة( إذا مااا أداهااا الناشاائ  2( وتحساا  )Presentationجاازء العاارض )البااومزا المعتماادة فااي 
خلال المهارات المطلوبة بالشكل الصحيح وفقا لما هاو موضاح فاي القواعاد الإرشاادية لمنافساات 

 (195, 194: 4البومزا. )
( أن المرونة تساهم ماع 2010) Vieira et al(, ميزا ورخرون 2018ويؤكد كلا م  عفاف شعبان )

التوافق( في تكاوي  الأداء المثاالي فهاي  -السرعة -التحمل –المتطلبات البدنية الأخرى مثل )القوة باقي 
م  الركائز التي يتيساس عليهاا اكتسااب وإتقاان الأداء الحركاي بهادف الوصاول إلاى المساتويات العلياا 

التي يتم تنميتهاا حيث يؤدى انخفاض مستو المرونة إلى عدم القدرة على الستفادة م  مستويات القوة و
كما يرتبط نمو القوة بمدى القدرة على أداء التمري  في مستويات مختلفة م  المدى الحركي للمفاصال. 

(20 :138( ,)37 :58 ) 
وباذل  يتضااح ما  نتااائج الفااروق وكاذل  نساابة التحسا  أن النتااائج لصااالح القيااس البعاادم كنتيجااة 

حتااوم أساسااي داخاال تصااميم البرنااامج التاادريبي لتاايثير الإيجااابي لسااتخدام تاادريبات الرشاااقة كم
المقن , مما يشير للباحثة أن تلا  النتاائج مؤشار علاى إيجابياة تايثير تادريبات الرشااقة فاي تطاوير 

وبولل   ( في رياضة التايكونادو,Pal- jangبعا المتغيرات البدنية لناشئ البومزا الثامنة )بالج 
روق دالووإ إحصووائية بووين الةياسووين الةبلووي تتحةووق نتووائج الفوورض الأول ويوونو علووى: توجوود فوو

والبعودي فووي بعووت المتغيوورات البدنيووة لصووالح الةيواس البعوودي لعينووة البحووث موون لاعبووي رياضووة 
 التايكوندو قيد البحث.
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 (Pal- jangثانيا: عرض مناقشة نتائج مستوى أداء البومسا الثامنة )بالجن
 (10) جدول

الكلي تةييم نتائج ال ي لدى مجموعة البحث في متغيراتدلالة الفروق بين الةياس الةبلي والبعد
 قيد البحث بصورم بفردية( Pal- jangأداء البومسا الثامنة )بالجنمستوى ل

 12ن=
 م

 البومزا داء أمستوى تقييم 
  بصورة فردية

وحدة 
 القياس

 القياس البعدم القياس القبلي
 فروق

 المتوسطات

 الخطي
 المعيارم
 للمتوسط

 قيمة
 )ت(

 نسبة
 التحس ٪

 حجم
 التيثير

 دللة 
 حجم
 التيثير

  ± س  ± س

1 
المستقيمة  الأمامية اللكمة

 المعاكسة
 مرتفع 2.875 104.218 17.084 0.201 3.439 0.602 6.739 0.568 3.300 درجة يمي 
 مرتفع 3.598 185.665 23.007 0.173 3.988 0.420 6.136 0.587 2.148 درجة يسار

2 
م  الداخل للخارا الدفا  

 ف اليديبس
 مرتفع 2.776 93.290 9.276 0.348 3.231 0.826 6.694 0.592 3.463 درجة يمي 
 مرتفع 3.262 107.499 9.949 0.313 3.117 0.740 6.016 0.529 2.899 درجة يسار

 الدفا  العريا بيد واحدة 3
 مرتفع 2.678 95.766 10.674 0.318 3.393 0.886 6.935 0.543 3.543 درجة يمي 
 مرتفع 2.912 119.463 10.742 0.315 3.381 0.938 6.211 0.487 2.830 درجة يسار

4 
 الركلة الأمامية المستقيمة

 بالقدمي  بالقفز
 مرتفع 2.866 112.074 14.719 0.249 3.659 0.680 6.924 0.551 3.265 درجة يمي 
 مرتفع 3.377 130.367 14.122 0.248 3.509 0.686 6.201 0.576 2.692 درجة يسار

5 
الركلة المامية المستقيمة 

 مع القفز
 مرتفع 2.654 101.071 18.084 0.191 3.453 0.659 6.870 0.409 3.417 درجة يمي 
 مرتفع 2.926 114.696 22.110 0.158 3.467 0.508 6.489 0.366 3.023 درجة يسار

  1.796=0.05*قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 

 : مرتفع.0.80: متوسط, 0.50: منخفا, 0.20مستويات حجم التيثير لكوه : 

باي  القياساي  القبلاي  0.05( دللة الفروق الإحصائية عند مستوى معنوياة 10م  جدول )يتضح 
والبعاادم لاادى مجموعااة البحااث فااي متغياارات نتااائج التقياايم الكلااي لمسااتوى أداء البااومزا الثامنااة 

أقال (, 1.796( بصورة بفردية قيد البحاث, حياث كانا  قيماة )ت( الجدولياة )Pal- jang)بالج 
لصاالح القيااس البعادم, ( 23.007الى 9.276م  قيمة )ت( المحسوبة والتي انحصرت ما بي  ) 
%( كمااا حقااق حجاام 185.665% إلااى 93.290كمااا حققاا  نساابة تحساا  م ويااة تراوحاا  مااا بااي  )

, ممااا يشاير الااى التاايثير ( وهاى دللت المرتفعااة3.598لااى إ2.654التايثير قاايم تراوحاا  ماا بااي  )
 الإيجابي للبرنامج قيد البحث على مستوى الأداء.

بي  القياسي   0.05( وجود فروق ذات دللة إحصائية عند مستوى معنوية 10يتضح م  جدول )

بووومسا نتووائج التةيوويم الكلووي لمسووتوى أداء ال فووي متغيووراتالقبلااي والبعاادم لاادى مجموعااة البحااث 

ث كانووت قيمووة )ت( الجدوليووة ( بصووورم بفرديووة قيوود البحووث، حيووPal- jangالثامنووة )بووالجن

ممااا ياادل علااى فاعليااة المعالجااة التجريبيااة )البرنااامج التجريبااي باسااتخدام تاادريبات ,  ( 1.796)

 الرشاقة( بشكل فعال على المتغير التابع )مستوى الأداء المهارم(.

واضح بي  القياساي  القبلاي والبعادم فاي متغيار أداء الباومزا الثامناة وتعزم الباحثة هذا التحس  ال

( بصورة فردية والبومزا ككل لدى عينة البحث للبرنامج التدريبي حياث قاما  Pal-jang)بالج  

الباحثاة بتصاميم اساتمارة لتقياايم أداء الباومزا الثامناة بصاورة فرديااة بالساتعانة باساتمارة التحكاايم 

وصول إلى انس  صورة للاستمارة يمك  م  خلالها تقيايم مساتوى أداء الباومزا الدولية للبومزا لل

الثامنة بصورة فردية وإيجااد صادق وثباات الساتمارة حتاى تسااعد فاي تحساي  وتطاوير مساتوى 

أداء البومزا وتطوير المتطلبات الفنية لمستوى أداء الناش ي  في البومزا خلال فتارة إعاداد الناشائ 

 لمسابقة البومزا.

حيث ظهرت فكرة حديثة للتدري  تساعد في تطوير أداء البومزا الثامناة والتاي تبناى فكارة وجاود 

برنامج تدريبي خاص بالبومزا مع احتواء  على أحمال تدريبية مقننة بشكل فردى وفقاا لإمكاناات 

 الناشئ ومستوى متطلباات الحالاة التدريبياة لتطاوير الباومزا, يجا  مراعااة أن ياتم التادري  علاى

تغير اتجا  التحرك والنتقاال ما  اتجاا  إلاى أخار بانفس خصاائص الأداء للباومزا أم بانفس القاوة 

والساارعة والتوقياا  مااع الحفاااظ علااى مسااار مركااز الثقاال وعاادم التعاارض للتذبااذب خاالال الأداء 

 الحركي لمهارات البومزا .
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إلاى وجاود نتاائج ( 10()2023وهذا يتفق مع دراسة كل م  بهاء الدي  إبراهيم, مصطفى حس  )

( 2()2022إيجابية في تحسي  وتصحيح المهارات الحركية لناشئ البومزا, دراسة أحمد حمادم )

إلى وجود تيثير إيجابي في مستوى التوازن العضالي ومساتوى أداء الباومزا, دراساة محماود عباد 

وتحسا   ( إلى وجاود تايثير إيجاابي فاي المتغيارات البدنياة والتاوازن العضالي24()2021الدايم )

مستوى الأداء الفني للبومزا لصالح لعبي المجموعاة التجريبياة, دراساة أشارف إباراهيم, شايماء 

( والتي أسافرت علاى نتاائج إيجابياة فاي تنمياة المتطلباات البدنياة الخاصاة 7()2019عبد الكريم )

 (20()2018ومستوى الأداء المهارى لادى عيناة البحاث فاي التايكونادو, دراساة عفااف شاعبان )

إلى وجود نتائج إيجابية في مستوى أداء البومزا تاجوك باالج  لصاالح القيااس البعادم وتراوحا  

( علااى 27()2017%(, دراسااة مااروى الغرباااوم )30.00 -%24.00نساابة التحساا  مااا بااي  )

وجااود نتااائج إيجابيااة للبرنااامج التاادريبي المقتاارا علااى مسااتوى الأداء المهااارى للبااومزا )ساااج ( 

( إلااى وجااود نتااائج إيجابيااة للبرنااامج 29()2014ناادو, دراسااة منااى عبااد الحميااد )لناشاائ التايكو

 ( قيد البحث.Koryoالتدريبي في مستوى الأداء المهارى للبومزا )كوريو

( أن أداء الباومزا الاذم يقاوم باه نيشاي التايكونادو وسايله مهماه 2019كما يذکر محمود اللباودى )

لى المستويات العالياة والإنجااز الرياضاي بشاكل خااص للفعل الحركي الموجه للوصول بالناشئ إ

ينحصاار فااي أن ناشاائ التايكوناادو يسااتطيع أن يااؤدى الحركااات بجتقااان ماا  خاالال اسااتيعابه الكاماال 

 (127: 26للفعل الحركي. )

( أن طبيعاة الأداء فاي 2023وفى هذا الصدد تؤكد كل ما  ماروى الغربااوم, مناى عباد الحمياد )

على العمل العضالي اللاهاوائي ومادى اماتلاك الناشائ للمتطلباات البديناة  رياضة التايكوندو تعتمد

 (48: 28لكى تظهر أفضل أداء ممك  خلال الأداء بالتدري  والمنافسة. )

وم  خلال العرض السابق ترى الباحثة أن هناك فروق داله إحصائية بي  القياس القبلاي والقيااس 

( Pal–jangمساتوى الأداء للباومزا الثامناة )باالج  البعدم وكذل  تطور المتطلبات الفنياة وكاذل 

مساتوى الأداء للباومزا الثامناة ككال لادى ناشائ المجموعاة التجريبياة قياد  بصورة فردياة, وكاذل 

البحااث. المطبااق عليهااا خصااائص الأحمااال البدينااة المقترحااة ويرجااع ذلاا  إلااى ترشاايد موجااه إلااى 

يتناسا  ماع  والاذمخدام تدريبات الرشااقة مبادئ التدري  الرياضي وخصائص الحمل المنفذ باست

الهدف التدريبي م  تطوير بعاا المتطلباات الفيناة للباومزا الثامناة قياد البحاث وفقاا لانظم الطاقاة 

السائدة خلال الأداء للمهارات المكونة لها بالإضافة إلى تحقيق الفردية في التقني  والتقيايم وكاذل  

يبية المنفذة ومسار الرتقاء بالأحمال التدريبية الموجه التموجية والتدرا بخصائص الأحمال التدر

 للتطوير المستهدف وبناء رسوخ للإثارة.

على ارتفا  نسبة التحس  الم وية مقارنة بتقييمها في القياس القبلي, وتتفق هذ  النتائج  انعكسمما 

ترشايد إمكاناات ( أنه يج  الهتمام الفردم ب2009مع ما أشار إليه حسي  حجاا, أحمد إبراهيم )

 (105: 13الناشئ وقدراته لتطويرها خلال تنفيذ الأحمال التدريبية. )

(, منى عباد الحمياد 2017(, مروى الغرباوم )5()2022إسراء الناطور )كل م  دراسة وتتفق 

( أن وجاود برناامج تادريبي مبناى علاى أساس علمياة ساليمة 2009(, محمود عبد الدايم )2014)

للوقاا  والجهااد حيااث أن تخطاايط الباارامج  اقتصاااد ايعااد ومهاري ااا جيااد باادنيا يهاادف إلااى الإعااداد ال

التدريبية التي تطبق فيها المعلومات الحديثة لمساايرة العملياة التدريبياة ولتنمياة المتطلباات البدنياة 

والرتقااااء بمساااتوى الأداء وكاااذل  اساااتخدام الأساااالي  العلمياااة القائماااة علاااى القيااااس وتطبياااق 

     اصااة للإعااداد الباادني والمهااارى يساااعد علااى تحقيااق التقاادم فااي تلاا  الرياضااة. الختبااارات الخ

(27 :64( ,)29 :131( ,)23 :3) 
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أن التقنااي  الفااردم لخصااائص الحماال التاادريبي لتطااوير أداء  ممااا تقاادم ياارى الباااحثون

أن هنااك  المتضامنة دولياا داخال الباومزا الثامناة كماا الداءالبومزا الثامناة وكيفياة اتخااذ أوضاا  

مما أسهم في تطاوير بعاا  الرشاقةتيثير إيجابي لستخدام خصائص الأحمال التدريبية لتدريبات 

بتاادريبات ماادى تاايثير الأحمااال التدريبيااة الموجااه  , ممااا يوضااحالمتطلبااات الفنيااة للبااومزا الثامنااة

ل  للارتفاا  للأسالي  المهارية خلال البرنامج التدريبي بحيث يربط بعضها ببعا بعد ذالرشاقة 

(.وهذا يحقق صحة الفارض الثااني الاذم Pal-jangبمستوى الإنجاز الكلى للبومزا الثامنة )بالج 

توجد فروق داله إحصائية بي  القياسي  القبلي والبعدم في متغير مستوى أداء البومزا : ينص على

 لبحث.الثامنة لصالح القياس البعدم لعينة البحث م  لعبي رياضة التايكوندو قيد ا

 والتوصيات:الاستنتاجات 

 استنتاجات البحث:

المتبعاة  والإجاراءاتالهادف ما  البحاث حدود عينة البحث وخصائصاها والمانهج المساتخدم و في

وم  خلال مناقشة وتفسير النتائج وما اسفرت عنه المعالجات الحصائية م  نتاائج تمكا  الباحثاة 

 التالية:م  التوصل الى الستنتاجات 

تايثيرا  الرشااقةتادريبات  باستخدام عينة البحثرنامج التدريبي المقترا المطبق على أظهر الب −

( Pal-jangومستوى أداء الباومزا الثامناة )باالج   المتغيرات البدنيةتطوير بعا  في إيجابيا

تحس  نتائج اختبارات المتطلبات الفنية )البدنياة  فيلناشئ التايكوندو قيد البحث وقد تمثل ذل  

 .البعدمخلال القياس  ارية(المه –
مستوى المتطلبات الفنياة  فيحقق البرنامج التدريبي المطبق على المجموعة التجريبية تطور  −

تحمال  –المرونة  -التوازن -التوافق –الدقة  –الرشاقة  –قيد الدراسة )القوة المميزة بالسرعة 

 الداء(.

للأسالي  المهارية  الأداءمستوى  يفحقق البرنامج التدريبي المطبق على عينة البحث تحس   −

 قيد البحث.و لناشئ التايكوند( Pal-jangبالج  الثامنة )البومزا  أداءبصورة فردية, مستوى 

نسبة التحس  الم وية الخاصاة بمتغيارات مساتوى  فيهناك فروق ذات دللة إحصائية وزيادة  −

قياد البحاث باي  القيااس القبلاي  ولناشئ التايكوناد( ككل Pal-jangبالج  الثامنة )البومزا  أداء

 والقياس البعدم لصالح القياس البعدم. 
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 توصيات البحث: −

   التوصيات التالية: إلىبناء على استنتاجات البحث أمكن للباحثة التوصل 

باالج  ) الثامناةلباومزا ا أداءالسترشاد بمحتوى برنامج تدري  الرشاقة لتطاوير مساتوى  -1

Pal-jangيكوندو.التا ( لناشئ 

الجمل الحركية  لتطويراستخدام تدريبات الرشاقة عند العداد والتخطيط لبرامج التدري   -2

 .بشكل عام)البومزات المعتمدة( 

بماا  للأخاذالدراساة  هذ للتايكوندو على نتائج  المصرموضع استراتيجية م  قبل التحاد  -3

 للبااومزا الأداءسااي  ساانة لتح 17لناشاا ي  تحا  لإجراءاتهااا عاا  تادري  الرشاااقة  فايورد 

 .(Pal-jangبالج  الثامنة )

الهتمااام بتطبيااق البرنااامج التاادريبي الخاااص باسااتخدام تاادري  الرشاااقة لتطااوير مسااتوى  -4

وذلا  لنادرة الدراساات  ة,سان 17تحا  ( Pal-jangباالج  الثامناة )لناشئ البومزا  الأداء

 البومزا بشكل عام.السابقة بها وذل  للمراحل السنية الخرى لتحسي  مستوى أداء 

( Pal-jangباااالج  الثامناااة ) لباااومزاا اساااتخدام المااادربي  لساااتمارة قيااااس مساااتوى أداء -5

بصورة فردية المصاممة ما  قبال الباحثاة للوقاوف علاى مساتوى أداء الناشا ي  للمهاارات 

 وإمكانية تقيمهم.

إيجابي في  لما لها م  تيثيرالرشاقة ضرورة الدمج بي  طرق التدري  التقليدية وتدريبات  -6

 تطوير المستوى البدني والمهارى )الأنشطة الرياضية المختلفة(.
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