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  شيماء عبد الكريـ محمدد/   *                                    

تعد التطورات التي حدثت في مجاؿ عمـ التدريب الرياضي كثيرة وكبيرة عمى الصعيديف النظري 
والعممي، نتيجة التجارب والبحوث العممية والعممية التي ما زالت مستمرة في استخداـ الوسائل 

ة المختمفة، والتي تساىـ في تطور مستوى اللاعبيف عمى وفق نظريات ومفاىيـ والأساليب التدريبي
 التدريب الرياضي وتطبيقاتو العممية. 

منذ نشأتيا حتى الآف  والخططيةالتايكوندو شيدت تطورا كبيرا مف الناحية الفنية  ورياضة
وؿ إلى تحقيق أعمى لموص فناشئيالأف يستمزـ ىذا التطور تطورا مماثلا في إعداد  عييالطبومف 

 كفاءة بدنية تمكنيـ مف تحقيق اعمى المستويات
مناخ يمتاز بالرضا  فيتعتبر أسموب حديث لبرنامج لياقة كامل تتـ  Tae-Boأف تدريبات التايبو
 ( 4: 35)حسيف المياقة البدنية لممارسييا.ت ىيمف ىذه التدريبات  الرئيسيوالسعادة ويعتبر اليدؼ 

بالاستمرارية في الأداء دوف الإحسػاس بالممل أو التعب،  Tae-Boالتايبوتتميز تدريبات كما 
مع شػعور الممارسيف بالسعادة والبيجة أثناء الأداء، وىو أسموب مف أساليب التدريبات اليوائية 

تعمل عمى تنمية وتحسيف عناصر المياقة البدنية والكفاءة الوظيفية لمفرد، كما أف  والتيالحديثة 
تحسػف المياقة البدنية عف طريق تحسيف القوة  إلىريبات التايبو بشػكل منتظـ يؤدي ممارسػة تد

 ( 68-63: 32. )والرشاقة لوالمرونة والتحم
تحسف في كفاءة احداث إلى حدوث تغيرات فسيولوجية و  Tae-Boتدريبات التايبوتؤدى و 

عدد ضربات القمب في  الأجيزة الحيوية لمجسـ فيتحسف عمل الجياز القمبي متماثلا في انخفاض
أثناء الراحة وانخفاض سرعة ضرباتو في أثناء المجيود وعودة القمب إلى حالتو الطبيعية بمعدؿ 

 ( 49زمني أسرع كما يؤدى إلى المحافظة عمى معدؿ ومستوى طبيعي لضغط الدـ. )
معدؿ تجعل ضربات القمب تصل إلي أعمي  والتي والمرونة والتحملالقوة  تنميةبالإضافة الى 

 (46( )21: 27رفع الكفاءة الفسيولوجية بجانب الكفاءة البدنية. ) عمىليا مما يساعد 
أف التدريب اليوائي يقوى عضمة القمب ويؤخر الإحساس بالتعب ويؤدى إلى ما يعرؼ بالمياقة  حيث

 ( 294: 22اليوائية والتي تمعب دواًر مؤثرا في المقدرة عمى الأداء بشدة عالية واستعادة الشفاء. ) 

                                                 

 .ة جامعة كفرالشيخمدرس بقسم التدريب الرياضي بكلية التربية الرياضي*



لخاصة ومستوى أداء الركلة الخلفية تأثير تدريبات التايبو على تحسين بعض المتطلبات البدنية ا

 شيماء عبد الكريم محمدد/                                 المستقيمة )تي تشاجي( لدى ناشئ التايكوندو
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رياضة  فيطبيعتيا مع الخطوات والحركات الأساسية  في Tae-Boتتشابو تدريبات التايبو و 
الأداء  فيإكساب اللاعب المياقة البدنية المتكاممة مع الاستمرار  فيتساىـ  إنياحيث  .التايكوندو

وية لمجسـ دوف الشعور بالتعب أو الممل، كما أنيا تساعد بشكل ممحوظ إلى تحسف الأجيزة الحي
 (:28 : 3والارتفاع بالناحية النفسية لممارسييا. )

وتعنى بالغة الكورية قدـ أو رجل وذلؾ  TAE" إلى شقيف ىـ: TAE-BOحيث تنقسـ كممة تايبو" 
 Boxing (5 :7)وتعنى اختصار لكممة ملاكمة  BO• لكثرة استخداـ الطرؼ السفمى مف الجسـ

وعة مف الحركات الفنية الكلاسيكية لمفنوف القتالية تتكوف مف مجم Tae-Boتدريبات التايبوو 
مع إضافة حركات لمقدميف مستوحاة مف التايكوندو، الكاراتيو لتحسف الجزء السفمى مف الجسـ 

مف الجسـ، ولمزيد مف التشويق  العموي وحركات الذراعيف مستوحاة مف الملاكمة لتحسيف الجزء 
 سالأيروبيكتعانة بالموسيقى مع اقترانيا ببعض حركات والإثارة وزيادة فاعمية التدريب يتـ الاس

 (. 36:31وتحسف بعض عناصر المياقة البدنية .) التنفسي الدوري  الخفيفة لزيادة كفاءة الجياز
 وىيرياضة التايكوندو  فيكما  ميمةعمى عدة نقاط  Tae-Boالتايبو  فيوتعتمد التدريبات 

مات، الركبة المرتفعة، الحركات المركبة، بالإضافة إلى : الوقفات، الخطوات، الركلات، المكالتالي
تؤدى فييا الركلات مع الارتكاز بإحدى اليديف عمى الأرض فتكسب الأداء  التيالتدريبات الأرضية 

 ( 4:: 31الوقوؼ.) فيالأداء عنيا  فيبعض الصعوبات مف خلاؿ تقميل العضلات المشاركة 
بات التايبو تعمل عمى تحسيف وظائف القمب، والجياز أداء تدري فيوأف المواظبة والاستمرار 

تحسيف الحالة المزاجية لمفرد ورفع كفاءة الممارس ليا مف  في، كما تساىـ بشكل كبير التنفسي
 ( 41إنقاص الوزف . )  في، والرشاقة وتساعد  والتحملحيث القوة العضمية، والمرونة 

 لتدريبات التايبو فوائد عديدة منيا:  أفويذكر 
  .تعمل عمى تنمية عناصر المياقة البدنية وتحسينيا 
  . تزيد مف كفاءة عمل القمب والرئتيف 
  .تكسب ممارسييا الثقة بالنفس والشعور الدائـ بالرضا والسرور 
  إنقاص الوزف بطريقة صحية وآمنة .  فيتساىـ بشكل واضح 
  .تعمل عمى تقوية العضلات وخاصة الأرجل 
 ا مف خلاؿ زيادة المرونة وتحقيق التوازف. تقميل الإصابة لممارسيي 
  (  45الاتجاه المطموب. ) فيالأداء وسرعة الاستجابة  فيتزيد مف الدقة 

سات التي ىدفت لمتعرؼ عمى مدى تأثير تدريبات التايبو كدراسة بسمات محمد راوتعددت الد
ىالة كامل قاسـ و  3121و غػػػػادة عػػػػاطف سيد 3119و عائشة محمد الفاتح احمد  3117عمى

التايكوندو ودراسة رشا طالب  في 3118 الصاوي جيياف يوسف احمد  الكاراتيو ودراسة في 3123
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 3118 الإسكندرانيو زينب محمد  3115عالية عادؿ شمس الديف السمة ودراسةبكرة  3121دياب 
 3115الوثبات و دراسة شريف أحمد يوسف  3113ودراسة سموى سيد موسى  في الرقص الحديث

في درس التربية الرياضية و دراسة نعمو السيد  3111المبارزة و دراسة نادية عمى عبد المعطى في
( 23( )21( )2الجودو) في 3119الجمباز الايقاعي و دراسة ىالة نبيل مصطفى  في3118محمد
(29( )3( )4( ):( )5( )7( )8( )26( )28( )2: ) 

، مرت 3111ي دورة الألعاب الأولمبية سيدني ومنذ تـ اختيار التايكوندو والاعتراؼ بيا ف
في أولمبيات لندف، تحوؿ نظاـ التسجيل مف نقطة إلى النظاـ 3123فمنذ عاـ  بتغيرات مختمفة

 21× 21ثـ تـ تقميل مساحة المعب إلى  الدرجات. فيزيادة التحوؿ السريع  التفاضمي، مما أدا الى
عمل عمى تحسيف وتطور لمعبة مف سمبية إلى  ثانية 21ـ. ومف خلاؿ تطبيق قاعدة  23×23ـ مف

نشطة. ومنذ ذلؾ الحيف، زاد الاىتماـ مف المدربيف والرياضييف بالمياقة البدنية التي تخص طبيعة 
 (68: 38تجاربيـ. ) التايكواندو، بناء عمى

واحدة مف الألعاب الرياضية التي حظيت بنصيب وافر مف التطورات، سواء  التايكوندوورياضة 
البدنية والحركية والوظيفية، ولمجاراة  فناشئيالفي قانوف المعبة أـ في رفع مستوى قدرات  أكاف

التطور الحاصل في ىذه المعبة لابد مف التركيز والاىتماـ بالجانب البدني والحركي والوظيفي ، لأنيا 
تمتاز بالقوة  متطمبات ضرورية لنجاح الجانب المياري. ومنيا رياضة التايكوندو، ولكوف ىذه المعبة

والسرعة العالية والمرونة والرشاقة والتوافق والتوازف، وىذه الصفات تسيـ في الارتقاء بمستوى 
 فيي الركيزة الأساسية التي تمكف اللاعب مف أداء الميارات الأساسية بصورة فعالة. فناشئيال

كات الأساسية التايكوندو بقوة الأداء وسرعتو وتنوعو مف حيث تركيب الحر  وتتميز رياضة
والفرعية والمركبة الأمر الذي يجعل المياقة البدنية تمعب دورا مميزا في الحصوؿ عمى نقاط 
المباريات. إذ إف الأداء المياري والخططي الجيد يظير مف خلاؿ الارتقاء بمستوى عناصر المياقة 

 .لاحتفاظ بيذا المستوى ل بالإضافة الى التحملالبدنية واف حركات التايكوندو تتميز بالقوة والسرعة 
 Mohammad Ali & Hamidreza Barnameheiويشير محمد عمي وحامدريزا بارنامييي 

ياقة ما المييالاساسية التي تعتمد عالمتطمبات مف في التايكوندو يعد التحمل ( الى اف عنصر 3128)
ى مدنيا وعصبيا ونفسيا عيفرض عبئا ب المنافساتو  خلاؿ التدريب الرياضي ود الذي يبذليفالج البدنية،

 (43: 23.)رة التعبىى حدوث ظاممما تنعكس ع فةمالمخت وزة الجسـ واعضائياج
التايكوندو كدراسة  لممارسياىتمت بالمكونات البدنية  التيوتعددت الدراسات والابحاث العممية 

Dale Harris(3125 )  ( ودايمياريس3126) Hyun-Bae Kim et alىيوف بى كيـ واخروف 
 Sun Bo et al(وسف بو واخروف 3124) .Kaur Amandeep, et alكور امنديب وآخروف و 
 ميمر وآخروف  (وجيرزي 3123) Jerzy Sadowski et al ( وجيرزي سادوفسكي وآخروف 3124)
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Jerzy Miller et al (3122 و )يو شا Yu Sha (3121 ونورو واخروف )Nooru, et al.  
لإنجاز  يحتاجيا البدنية الخاصة للاعب التايكوندو والتياظيرت اىـ المكونات  والتي (3119)

( 68:  39). (الحركيةالميارات وىى )المرونػة الحركية، الرشػاقة الخاصة، التحمل الخاص، السرعة 
(37 ::7()42  :21( )43  :342( )41  :58( )3:  :4:()44 :399()38 :398) 

ممارسييا حيث عمي تدريبات التايبو ل يالإيجابومف خلاؿ العرض السابق يتضح مدى التأثير 
مجالي التدريس والتدريب  فية لمجسـ ومف خلاؿ عمل الباحثة يتعمل عمى رفع كفاءة الأجيزة الحيو

مع ظيور علامات التعب  فناشئياللاحظت بوضوح انخفاض المياقة البدنية، الميارية لدى بعض 
 التدريب ـ عمىئريات أف يجب عمى المدرب او القاوالإرىاؽ بعد فترة قصيرة مف التدريب أو أثناء المبا

الخاصة لمنشاط الممارس الذى يمثل  البدنيللارتقاء بمستوى الإعداد  التدريبات اختيار أنسب واحدث
ذا كانت ىذه التدريبات  في الوحدة التدريبية جزء ىاـ ومؤثر عمى مستوى الأداء الميارى خاصة وا 

اء الحركي لمميارات الأساسية في التايكوندو وتتناسب مع سرعة تتشابو بدرجة كبيرة مع طبيعة الأد
التايبو والميارات الأساسية  الميارة ومسارىا الحركي وىذا ما وجدتو الباحثة ينطبق عمى تدريبات

يتناسب مع سرعة  إيقاع سريع ذات كما اف ىذه التدريبات تؤدى عمى موسيقى لرياضة لمتايكوندو
باحثة ال لدىفكرة ىذه الدراسة واتضحت التايكوندو.  رياضة فيالأساسية ومتطمبات أداء الميارات 

الخاص في  التقميدية للأعداد البدنيالأندية يتبعوف الطرؽ  فيبعض المدربيف  اف عند ملاحظتيا
والإرىاؽ وبالتالي قد يؤثر  بالممل ناشئيفبعض المما يشعر  رياضة التايكوندو فيالتدريبية  الوحدات

تشكل ميارة الركمة الخمفية ، حيث للاعب ميارة الركمة الخمفية المستقيمةأداء عمى مستوى 
المستقيمة )تي تشاجي بعض الصعوبة في الاداء الجيد والمتزف لما تتطمبو مف دوراف عكس الاتجاه 

والدقة مع التوازف والتوافق بيف  ءوالركل بالرجل الخمفية باستقامة وىذا يحتاج الى السرعة في الأدا
في التايبو بالوحدة التدريبة والتعرؼ عمى تأثيرىا  تدريبات،لذا ارتأت الباحثة إدخاؿ  لدوراف والركل(ا

 بعض المتطمبات البدنية الخاصة . تحسيف

ييدؼ البحث إلى معرفة تأثير تدريبات التايبو عمى تحسيف بعض المتطمبات البدنية الخاصة 
 التايكوندو.  ناشئتي تشاجي( لدى ومستوى أداء الركمة الخمفية )

بعض المتطمبات البدنية  في البعديوالقياس  القبميتوجد فروؽ دالة إحصائيا بيف القياس  -
لممجموعة  البعديالتايكوندو قيد البحث لصالح القياس  ناشئلالخاصة ونسب التحسف 

 التجريبية. 
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البعدي في مستوى اداء ميارة تي القياس و  القبميتوجد فروؽ دالة إحصائيا بيف القياس  -
 لممجموعة التجريبية.  البعديقيد البحث لصالح القياس تشاجي 

 
 والبعدي القبمي والضابطة بالقياس بالمجموعتيف التجريبية التجريبي استخدمت الباحثة المنيج

 عمى أساس التكافؤ.
 

( لاعب تػـ 25الشيخ وعددىـ ) كفر بناديالبحث الأساسية بالطريقة العمدية  تـ اختيار عينة
( لاعب 23) وعدد فناشئي( 8تقسيميـ إلػى مجموعتيف )تجريبية وضابطة( ضمت كل مجموعة )

حاصميف  فناشئي( 7حاصميف عمى الحزاـ الأسود مجموعة مميزة و ) فناشئي( 7عينة استطلاعية )
  1فر مجموعة غير مميزة مف مجتمع البحث وخارج عينة البحثعمى الحزاـ الأزرؽ والأص

 الرياضي الشيخ كفر بناديالتطبيق والقياسات القبمية والبعدية تـ  :المجاؿ المكاني -
ـ إلي  3127/ 24/۱۱تـ تطبيق برنامج البحث في فترة مف الأحد  :المجاؿ الزمني -

 –ية أسبوعيا أياـ )الأحد وحدات تدريب 4أسابيع بواقع  :لمدة  3128/ 3/ 23الخميس 
 الخميس(. -الثلاثاء 

 شروط اختيار عينة البحث
التايكوندو المسجميف بالاتحاد المصري لمتايكوندو  ناشئجميع أفراد العينة مف  -

 3127/3128لموسـ
  .أف يكوف جميع أفراد العينة متقاربيف في العمر التدريبي -
  .أف يكوف جميع أفراد العينة متقاربيف في المستوي  -
  .الانتظاـ في التدريب -
 :اعتداليًا توزيعًا البحث عينة أفراد توزيع
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 (2جدوؿ )
 المتغيرات قيد البحث فيلعينة البحث  الإحصائيالتوصيف 

  25ف =  
 الالتواء التفمطح الانحراؼ الوسيط الوسط المتغيرات

 -1.213 -101. 27. 15.20 15.26 العمر )سنة(
 -439. 021. 1.17 169.00 169.14 الطوؿ)سـ(

 -1.135 -125. 2.25 68.00 67.86 الوزف )كجـ(
 -074. -564. 26. 2.80 2.76 التدريبيالعمر 

 199. -830. 48. 23.00 23.06 /سـالحركيةالمرونة 
 -085. -931. 17. 6.70 6.63 الرشاقة الخاصة/ث

 1.34 -985. 27. 12.70 12.66 /ثالحركيةالسرعة 
 -887. 301. 31. 44.15 44.16 ثالتحمل الخاص /

اف القياسات  أي( 1.132و 96:.1-( أف معاملات التفمطح تراوحت بيف ) 2يتضح مف جدوؿ )
اف القياسات قد  أي( 2.45و 2.324-الالتواء تراوحت ما بيف )  ( ومعاملات2)± يف بقد انحصرت ما 
 تمؾ المتغيرات . يف( مما يدؿ عمى اعتدالية توزيع مجتمع البحث 4)±انحصرت ما يف 

 :البحثمجموعتي  تكافؤ
جميع  في والضابطة المجموعتيف التجريبية بيف التكافؤ وجود مف بالتأكد الباحثةت قام

 .ذلؾ ( يوضح3المتغيرات قيد البحث وجدوؿ )
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 (3جدوؿ )
 المتغيرات قيد البحث فيتكافؤ مجموعتي البحث التجريبية والضابطة 

 25ف = 

 المتغيرات
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 ت
 ع± س ع± س

 393. 228. 15.22 321. 15.28 العمر )سنة(
 1.42 1.133 169.5 1.112 168.71 الطوؿ)سـ(

 947. 2.13 67.28 2.37 68.42 الوزف )كجـ(
 226. 236. 2.77 237. 2.74 التدريبيالعمر 

 486. 390. 23.12 580. 23.00 /سـالحركيةالمرونة 
 000. 179. 6.62 179. 6.62 الرشاقة الخاصة/ث

 576. 216. 12.70 328. 12.61 /ثالحركيةالسرعة 
 1.152 314. 44.07 287. 44.2 التحمل الخاص /ث

 ميارة الركمة الخمفية
 / درجةالمستقيمة

7.70 0.13 7.65 0.11 0.367 

  ۲‚56)ت( = مةيق
في المتغيرات  والضابطةعتيف التجريبية ( اف قيمة ت بيف المجمو 3يتضح مف الجدوؿ )

مما يدؿ  1.16مف قيمة )ت ( عند مستوى  أصغر وىي( 2.263 - 1.1البدنية قد تراوح بيف )
 .عمى تكافؤ بيف المجموعتيف
 وسائل جمع البيانات:

 أدوات جمع البيانات: 
 جياز رستاميتر لقياس الطوؿ -
 ميزاف طبي لقياس الوزف  -
 ساعة إيقاؼ -
 قانونى  بساط تايكوندو -
 استمارة تسجيل البيانات.  -

 تـ استخداـ تحميل المحتوى والاختبارات والقياسات في جمع البيانات أدوات البحث:
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العديد  تحميل محتػوى المػصادر العممية، إذ أجمع طريقعػف  البدنيةعناصػر المياقة  تحديدتػـ 
والحركية الخاصة  البدنيةتدريب رياضة التايكوندو عمى أف أىـ الصفات  مف الخبراء في مجاؿ

 ، التحمل الخاص(الحركية، الرشػاقة الخاصػة، الػسرعة الحركيةالتايكوندو ىي )المرونة  ناشىءل

( 2حػق رقػـ والحركية الخاصػة )مم البدنيةعناصػر المياقة  لقياستػـ اسػتخداـ اختبارات 
 عمى: واشتممت
 الحركيةاختبار المرونة  –۱
 اختبار الرشاقة الخاصة –3
 الحركيةاختبار السرعة  –4
 (۱4-4۲:  24اختبار التحمل الخاص)  –5

 
:

 مةالمستخد والأجيزة الأدوات صلاحية مف واستيدفت التأكد الاستطلاعية العينة عمى أجريت
يجاد تطبيق زمف ومناسبة  فيـ مف والتأكد البحث قيد للاختبارات العممية المعاملات الاختبارات وا 
 التطبيق أثناء الباحثة تعترض قد التي الصعوبات ومياميـ واكتشاؼ لواجباتيـ المساعديف واستيعاب

تدريبية  وحدة بةتجر  التكرار وتمت الزمف ومرات حيث مف تنفيذ التدريباتنقاط  مف لحميا والتحقق
 .الاستطلاعيةالبحث  عينة عمى

 المعاملات العممية للاختبارات المستخدمة داخل البحث:
 البحث قيد أولا: معامل صدؽ الاختبارات الخاصة

قامة الباحثة بتطبيق الاختبارات عمى مجموعة استطلاعيو مف خارج عينة  :اتصدؽ الاختبار 
 البحث لمتأكد مف صدؽ الاختبارات 
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 (4جدوؿ )
 صدؽ الاختبارات الخاصة قيد البحثمعاملات 

 المتغيرات البدنية
 غير المميزةالمجموعة  المجموعة المميزة

 ت
 ع س ع س

 2.55 2.12 16.90 0.45 24.32 /سـالحركيةالمرونة 
 22.81 0.19 7.85 0.14 4.90 الرشاقة الخاصة/ث

 11.56 0.81 15.80 0.27 11.77 /ثالحركيةالسرعة 
 8.79 4.11 52.47 0.46 37.62 التحمل الخاص /ث
 ميارة الركمة الخمفية

 15.367 0.29 6.65 0.12 9.23 / درجةالمستقيمة

 3.339=  1.16قيمة ت الجدولية عند 
( اف قيمة ت بيف المجموعتيف المميزة والغير مميزة في المتغيرات البدنية قد 4يتضح مف الجدوؿ )

مما يدؿ عمى  1.16مف قيمة ) ت ( عند مستوى  أكبر وىي( 41.923 - 3.659تراوح بيف ) 
 صدؽ الاختبارات

 (5جدوؿ )
 البحث للاختبارات قيد والثاني الأوؿ التطبيقيف بيف الارتباط معامل

 المتغيرات البدنية
 الثانيالتطبيق  التطبيق الأوؿ

 ر
 ع س ع س

 996. 46. 24.33 45. 24.32 /سـالحركيةالمرونة 
 968. 12. 4.92 14. 4.90 الخاصة/ث الرشاقة
 989. 26. 11.78 27. 11.77 /ثالحركيةالسرعة 

 997. 43. 37.63 46. 37.62 التحمل الخاص /ث
 0.367 0.11 7.65 0.13 7.70 / درجةميارة الركمة الخمفية

  1.818=  1.6ر عند 
في المتغيرات قد تراوح بيف  والثاني( اف معامل الارتباط بيف التطبيقيف الأوؿ 5يتضح مف الجدوؿ )

 مما يدؿ عمى ثبات الاختبارات 1.16اكبر مف قيمة )ر( عند مستوى  وىي( 8::.1 -:9:.1)
 :القبمية القياسات
ـ وتـ تطبيق 3127/ ۱۱/ 9يػوـ الثلاثػاء الموافػق  لممجموعتيف القبمي القياس إجراء تـ

 جميع الاختبارات بطريقة موحدة عمى أفراد العينة.
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:
 23/3الخميس  يوـ ـ وانتيت24/۱۱/3127مف الأحد  بدأت عابي( أس:لمدة ) تـ التطبيق

 أفراد عمى أسبوع الخميس( مف كل -الثلاثاء  –)الأحد  أياـ تدريبية وحدات ثلاث بواقع 3128/
( بالجزء الخاص بالإعداد 4مرفق )تجريبي  تدريبات التايبو كمتغير طبق عمييا والتيالتجريبية  المجموعة
 . ةالمجموعة الضابط وطبقت التدريبات التقميدية عمى  التدريبية بالوحدةالبدني 

: 
تتكوف مف )ثلاث( دورات متوسطة، وكل دورة تتكوف مف )ثلاثة( أسابيع وبواقع )ثلاث( وحدات 

تماريف   في بداية وحدات التدريب قيقة ػػػػػػ د 1:: 71تدريبية في الأسبوع وتستمر وحدة التدريب مف 
وفي نياية الوحدة ػػػػػ البدنيؽ مف الإعداد  46إلى  41ؽ وجزء لمتمرينات مف 26: 21الإحماء مف 

التايبو في التمرينات الخاصة لممجموعة  دريباتدقائق وتـ استخداـ ت 6تمرينات تيدئة لمدة   التدريبية
ابطة فتدربت عمى التمرينات الخاصة نفسيا وكما ىو موضح في الممحق التجريبية، أما المجموعة الض

 (.4رقـ )
 لموحدات التدريبية ( التوزيع الزمنى 6جدوؿ )

 (5ريبي. مرفق )محتويات الأسابيع التدريبية خلاؿ البرنامج التد
 :البحثفي  المستخدمة الإحصائية المعالجات

تحقيقاً لأىداؼ البحث وفروضو تمت المعالجات الإحصائية وفق نتائج القياسات باستخداـ 
 SPSSبرنامج الحزمة الإحصائية لمبحوث التربوية 

 
 

 التدريبيالخصائص العامة لمبرنامج  التدريبيالمتغيرات العامة لمبرنامج 
 أسابيع  : عدد أسابيع التنفيذ للأحماؿ التدريبية 

 وحدة 38 بالبرنامج عدد وحدات التدريب الكمية
 وحدات  4 عدد الوحدات التدريبية المنفذة بالأسبوع  

 الخميس  –الثلاثاء  –الاحد  أياـ التدريب الأسبوعية 
 ؽ 46 – 41  مدة تطبيق التدريبات بالوحدة 

 ؽ  56: – 921  زمف تطبيق التدريبات بالبرنامج  
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ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  
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 (7جدوؿ )

اقة يالملعناصر  ةالبعديات والضابطة في الاختبار  بيةالتجري لممجموعتيف الإحصائيةدلالة الفروؽ 
 ميارة الركمة الخمفيةومستوي أداء  الخاصة والحركية ةالبدني

 تقيمة  الضابطةالمجموعة  التجريبيةالمجموعة  المتغيرات
 ع± س ع± س

 6.35 628. 23.28 450. 25.14 الحركيةالمرونة 
 14.6 152. 6.60 228. 5.07 الرشاقة الخاصة

 7.14 211. 12.68 341. 11.60 الحركيةالسرعة 
 15.0 298. 44.02 942. 38.41 التحمل الخاص 

 6.98 0.19 7.47 0.23 9.23 ميارة الركمة الخمفية/ درجة
 ۲‚56)ت( = مةيق

( أف ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس البعدي لممجموعة 7يتضح مف جدوؿ )
 ي ومستو  الخاصةالاختبارات البدنية طة لصالح المجموعة التجريبية فى التجريبية والمجموعة الضاب
 رجعتمما يؤكد عمى فاعمية البرنامج وتحقيق اليدؼ منو و ، ثقيد البحأداء ميارة الركمة الخمفية 

المنتظـ  التدريب إلى تأثير الضابطة المجموعة عف التجريبية لممجموعة التحسف نسب ارتفاع الباحثة
 لمستويات تعدد يكوف ىناؾ أف واختيارىا اعند تصميمي الباحثة راعت والتي ايبوالت لتدريبات
 واتسمت الأداء الفردي عمى ركزت والتي ةالمجموعة التجريبي لأفراد الفردية الفروؽ  تناسب التدريبات
المتغيرات قيد البحث، وتفسر الباحثة  عمى أثر مما الأداء نحو والدافعية والتشويق التنوع بصفة

وعة التجريبية في الاختبارات البدنية الخاصة مرتبط بتأثر استخداـ محسفَ مستوى أفراد المجت
  1لرياضة التايكوندو الأساسية لمميارات تؤدى فى نفس المسار الحركي حيث تدريبات التايبو

 تدريبات التايبو التي تتميز بخصائص تعمل عل تنمية وتحسيف عناصر المياقة البدنية حيثو 
مف عضو مف أعضاء الجسـ مما يساعد عمى زيادة التعاوف والتنسيق بيف الجيازيف  ـ أكثرتستخد

العصبي والعضمي اف تدريبات التايبو تعمل عمى تنمية التوافق اد والمرونة والرشاقة والقوة والمرونة 
 والرشاقة والقوة

ر الاتجاىات والعمل أيضا تعتمد تدريبات التايبو عمى سرعة الأداء واستغلاؿ الفراغ مع تغييو 
 عنصري الرشاقة والسرعة،  إلى تنميةعمى عدة مستويات مف الثبات والحركة مما يؤدى 



لخاصة ومستوى أداء الركلة الخلفية تأثير تدريبات التايبو على تحسين بعض المتطلبات البدنية ا

 شيماء عبد الكريم محمدد/                                 المستقيمة )تي تشاجي( لدى ناشئ التايكوندو

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
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عمى قدرة الجياز العصبي العضمي الأمر الذي ساىـ في تحسيف التوافق العصبي العضمي و 
جسـ الكمية وقدرتو عمى تحديد المسافة والاتجاه والارتفاع لمحركة، وقد ركزت التدريبات عمى حركة ال
 ذلؾ أدى في مستويات متعددة ومشابو للأداء الميارى محددة بالشدة والتكرارات وفترات الراحة، وقد

 ما مع ذلؾ ويتفق .نتائج اختبارات المتغيرات البدنية الخاصة قيد البحث عمى الإيجابي التأثير إلى
وغػػػػادة عػػػػاطف 3119حمد وعائشة محمد الفاتح ا 3117إليو نتائج دراسة بسمات محمد عمى تشار ا

 في 3118 الصاوي جيياف يوسف احمد  الكاراتيو ودراسة في 3123وىالة كامل قاسـ  3121سيد 
عالية عادؿ شمس  ودراسة كرة السمة  في 3121التايكوندو ودراسة رشا طالب دياب 

 3113 ودراسة سموى سيد موسى في الرقص الحديث 3118 الإسكندرانيو زينب محمد  3115الديف
 3111المبارزة و دراسة نادية عمى عبد المعطى في 3115الوثبات و دراسة شريف أحمد يوسف 

فيالجمباز الإيقاعي و دراسة ىالة نبيل 3118في درس التربية الرياضية و دراسة نعمو السيد محمد
( 28( )26( )8( )7( )5( ):( )4( )3( )29( )23( )21( )2في الجودو ) 3119مصطفى 

 لتي أكدت التأثير الإيجابي لتدريبات التايبو عمى متغيرات الدراسة .وا (:2)
: 
إطار  وفى العينة وطبيعة وفروضو ىدفو ضوء وفى وأىميتو البحث مشكمة حدودفي 
 :الآتية الاستنتاجات إلى الباحثة توصمت جومناقشة النتائ وتفسير الإحصائية المعالجات

فى المتغيرات  والضابطة ةالمجموعة التجريبي بيف مئويةال التحسف نسبفي  فروؽ  ىناؾ
 : فنسبة التحس فكانت ةالمجموعة التجريبي لصالح ثقيد البح البدنية الخاصة

 %8.46 الحركيةاختبار المرونة 
 % :.:3اختبار الرشاقة الخاصة 
 % 4.:اختبار السرعة الحركية
 %25.7اختبار التحمل الخاص 

: 
 لتطوير المتغيرات البدنية الخاصة . ةبصفة عام التايكوندو فيبتدريبات التايبو  ماـالاىت ضرورة- 2
عمل دورات تدريبية لممدربيف عمى استخداـ تدريبات التايبو بصفة عامو مف قبل الاتحاد  ضرورة- 3

 لمتايكوندو.  المصري 
 لبياف أىمية تدريبات التايبو. فناشئيملعقد دورات تثقيفية - 4
التايكوندو  لاعبيمزيد مف الأبحاث لمتعرؼ عمى تأثير استخداـ التدريبات الوظيفية عمى إجراء - 5

 .عمى المراحل العمرية المختمفة الأخرى 
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ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  
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 البدنية المياقة عناصر بعضتحسيف  عمى تدريبات التايبو : تأثير3117عمى  محمد بسمات .2
، مجمة عموـ الرياضة، كمية التربية الرياضية، للاعبات الكاراتيو بحث منشور الأداء ومستوي 

 3117جامعة المنيا 
باستخداـ التايبو عمى تحسيف  العرضي: تأثير التدريب  3118 الصاوي جيياف يوسف احمد  .3

بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية ومستوى الأداء الميارى لدى لاعبات رياضة التايكوندو 
 .جامعة الزقازيق ،لمجمد الأوؿ كمية التربية الرياضية لمبنيفا الثاني، الدولي العمميالمؤتمر 

 الميارات وبعض والتوازف  العضمية القدرة تطوير فيالتايبو  : تأثير تدريبات3121رشاطالبدياب .4
 لى العراؽ، ادي جامعة الرياضية، ةمجمة التربي ،ربحث منشو  ةبكرة السم ةاليجومية المركب

 العضمي التوافق عمى وتأثيرهالتايبو  لتدريبات برنامج مقترح:  3118 الإسكندراني محمد زينب .5
الثالث ، مد المج ،ةالتربية الشامم بحوث مجمة الحديث الرقص في الأداء ومستوى  العصبي
 جامعة الزقازيق. لمبنات، الرياضية التربية كمية الثاني، النصف

 .  ثالث : أساسيات عمـ وظائف الأعضاء)التنفس(الجزء ال3115سعد كماؿ طو  .6
تأثير برنامج لتمرينات التايبو عمى نشاط الغدة الدرقية ومعدؿ  : 3113سموى سيد موسى  .7

وبعض عناصر المياقة الحركية والمستوى الميارى لأداء بعض الوثبات مجمة  القاعديالايض 
 . المجمد الأوؿ كمية التربية الرياضية بنات جامعة الزقازيق ،التربية الشاممة

تأثير تدريبات التايبو عمى نشاط الغدة الدرقية وبعض العناصر :´´ 3115سف شريف أحمد يو  .8
كمية التربية الرياضية  -مجمة البحوث ´´ البدنية وعلاقتيا بمستوى الأداء لرياضة المبارزة

 . ببورسعيد جامعة قناة السويس 
والنشر، . العاب الكرة والمضرب، مديرية الكتب لمطباعة 1987طارؽ حمودي وأميف الجمبي  .9

 جامعة الموصل.
تأثير برنامج مقترح لتدريبات التايبو عمى تحسيف بعض :´3115عالية عادؿ شمس الديف .:

رسالة ماجستير غير  -´عناصر المياقة الفسيولوجية ومستوى الأداء الميارى في الرقص الحدث
 .  جامعة الزقازيق،  -منشورة كمية التربية الرياضية بنات

  ta-ebo: تأثير برنامج تدريبي مقترح باستخداـ التايبو  3119مد عائشة محمد الفاتح اح .21
ومقاومات خارجية عمي بعض المتغيرات البدنية والبدنية الميا رية والفسيولوجية للاعبات الكاتا 

كمية التربية الرياضية لمبنيف جامعة  لمتربية البدنية والرياضة-في رياضة الكاراتيو المجمة العممية
 67حمواف العدد 



لخاصة ومستوى أداء الركلة الخلفية تأثير تدريبات التايبو على تحسين بعض المتطلبات البدنية ا

 شيماء عبد الكريم محمدد/                                 المستقيمة )تي تشاجي( لدى ناشئ التايكوندو

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
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: الاعداد البدني والتدريب بالأثقاؿ لمناشئيف في 3111عبد العزيز النمر، وناريماف الخطيب  .22
 مرحمة ما قبل البموغ ، الطبعة الأولى ، الأساتذة لمكتاب الرياضي ، القاىرة .

عمى تحسف معدؿ الاستشفاء لدى Tae –Bo : تأثير تدريبات التايبو3121غػػػػادة عػػػػاطف سيد  .23
 SSNالترقيـ الدولى  82العدد  –المجمد التاسع  –اراتيو مجمة عموـ الرياضة لاعبي الك

:2074-6032 
الخاصػػة  البدنية المباقةدرجػات معياريػة لػبعض عناصػر  تحديد(:۱۱۱7محمػود شػكر الحيػاني ) .24

 اضيةيالر  التربيةمنشورة ،جامعة الموصل، كمية  ريغ ماجستير،رسالة  التايكوندوللاعبي 
 التايكوندوللاعبػػي  الخاص للأداءالتحمل  راتاختبػػا تصميـ(: 3117ود شػػكر الحيػػاني )محمػػ .25

 ، جامعة الموصلاضيةيالر غير منشورة، كمية التربية  دكتوراهولمفئات المختمفة، رسالة 
 في درس تدريبات التايبو كبديل لمجزء التمييدي : تطبيق برنامج3111نادية عمى عبد المعطى .26

ومفيوـ  والفسيولوجيةالمتغيرات البدنية  وتأثيره عمى بعض إعدادي لرياضية لتمميذات ثالثةالتربية ا
 يوليو. والعشروف، العدد الأوؿ، سالمجمد الخام ،عموـ وفنوف إنتاج عممي، الرياضة  ،الذات

 :الأنشطة اليوائية ، منشأة المعارؼ ، الإسكندرية 3111نعمات أحمد عبد الرحمف  .27
مستوى المياقة البدنية  marg ss ntifايبو عمى رفع ت تأثير برنامج: 3118نعمو السيد محمد .28

كمية التربية  ةالتربية الرياضي، مجمة عموـ  ربحث منشو  لناشئات الجمباز الايقاعي الصحية
 الرياضية لمبنات ،الإسكندرية .
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20. Billy Blanks 1999 : tae bo way California  

21. Billy Blanks :( 2006) Discover Revolutionary Personal and 

Progressive 

22. Katsurnorj tsusama 1999 : best karate – all basic training 

23. Milenković, D. and Veselinović, N. 2010: Effect of experimental 

Tae bo training model for coordination development of young 

women sport science 3 2: 57‐ 60 

24. Te-poel, h, d, bark(2002) : die fitness sport tae-bo eine trent sport 

art fuedenschule sport tae-bo zartechnok und zumstaned auf bout 

eimer aktuellen fitness 



 م9102يناير    -  الثانيالعـدد   -مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة  

ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  
 

 

 
159 
 

25. Un.yong kim (1988): Taekwondo, world taekwondo 

federationBook Korea  

26. Dale M. Harris2014 Taekwondo: A Review Of The Physiology 

And Current Training Practices, With A Practical Application Of 

A Four-Week Training Mesocycle. J. Aust. Strength Cond. 

22(2)96-109. © Asca.  

27. H. R. Noorul , Willy Pieterand Z. Z. Erie : 2008 PHYSICAL 

FITNESS OF RECREATIONAL ADOLESCENT 

TAEKWONDO ATHLETES , Brazilian journal of biomotricite 

www . brjbm.com.br issn, ,1981 - 6324 

28. Hyun-Bae Kim, Hyun-Chul Jung, Jong-Kook Song, Joo-Hee Chai, 

Eun-Jae Lee :2015A follow-up study on the physique, body 

composition, physical fitness, and isokinetic strength of female 

collegiate Taekwondo athletes .Journal of Exercise 

Rehabilitation;11(1):57-64 

29. Jerzy F. Miller, Zbigniew Bujak, Marta Miller 2011: Sports result 

vs. general physical fitness level of junior taekwondo athletes 

Journal of Combat Sports and Martial Arts © 

MEDSPORTPRESS,; 1(2); Vol. 2, 39-44 

30.  Jerzy Sadowski , Dariusz Gierczuk, Jerzy Miller , Igor Cieśliński, 

Mariusz Buszta 2012Success factors in male WTF taekwondo 

juniorsJournal of Combat Sports and Martial Arts © 

MEDSPORTPRESS,; 1(2); Vol. 3, 47-51 

31. Kaur Amandeep , Singh Kamaljit , Kohli Keshavand Singh 

Amrinder ; 2013Difference in Motor Abilities between Karate and 

Taekwondo Athletes, Research Journal of Physical Education 

Sciences Vol. 1(5), 7-10, October  

32. Sun Bo, Duan Zhenhua ,Yang Zhen :2013 The Analysis of 

Winning Factor of Competitive Taekwondo under the New Rules , 

17 the international scientific congress :Olympic sport and sport 

for all international association of universities of physical culture 

and sport . capital universities of physical education and sport 2 

and – 6 th. June . 

33. Yu Shan : , 2010ANALYSIS OFCHILDREN’S TAEKWONDO 

TRAINING IN CHINA. YOUNG SPORT SCIENCE OF 

UKRAINE, V.2. P 286-289. 

34. http://www.femail.com.au\tae-bo 

35. http://www.dctkd.org/ibrary/papers 

36. http://www.alegent.ighealth.com/atoz/fitness/tae-bo.htm 

37. www.w.t.f.world taekwondofederation.com,2007 

38. http://www.arabscoach.com 

http://www.femail.com.au/tae-bo
http://www.dctkd.org/ibrary/papers
http://www.alegent.ighealth.com/atoz/fitness/tae-bo.htm
http://www.arabscoach.com/


لخاصة ومستوى أداء الركلة الخلفية تأثير تدريبات التايبو على تحسين بعض المتطلبات البدنية ا

 شيماء عبد الكريم محمدد/                                 المستقيمة )تي تشاجي( لدى ناشئ التايكوندو
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 شيماء عبد الكريم محمدد/ *

ييدؼ البحث إلى معرفة تأثير تدريبات التايبو عمى تحسيف بعض المتطمبات البدنية 
الخاصة ومستوى أداء الركمة الخمفية )تي تشاجي( لدى ناشئ التايكوندو. ، تـ استخداـ المنيج 
التجريبي لمجموعتيف احدىما تجريبية والأخري ضابطة ، تـ تطبيق البحث عمي عينة بمغ قواميا 

مف لاعبي التايكوندو بنادي كفرالشيخ ، وقد اسفرت أىـ نتائج البحث أف برنامج ( لاعب 25)
تدريبات التايبو عمى تحسيف بعض المتطمبات البدنية الخاصة ومستوى أداء الركمة الخمفية 
المستقيمة )تي تشاجي( لدى ناشئ التايكوندو ، وكانت اىـ التوصيات استخداـ ضرورة الاىتماـ 

 في التايكوندو بصفة عامة لتطوير المتغيرات البدنية الخاصة . بتدريبات التايبو
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Abstract 

The effect of Tipo exercises on improving some special physical 

requirements and the level of performance of the straight back 

kick (T-Chagey) among young taekwondo 

 
 Dr. Shaima Abdel Karim Mohamed 

The research aims to find out the effect of the Tipo exercises on 

improving some special physical requirements and the level of the 

performance of the back kick (T-Chagie) among the young taekwondo. 

The experimental method was used for two groups, one is experimental 

and the other is a control, the research was applied to a sample of (14) 

players from Taekwondo players at Kafr El-Sheikh club, and the most 

important results of the research resulted in the Taibo training program 

to improve some special physical requirements and the level of 

performance of the straight back kick (T) Zhaji) amongst young 

taekwondo, and the most important recommendations were to use the 

need to take care of the types of Taekwondo training in taekwondo in 

general to develop special physical requirements and the level of 

performance young taekwondo athletes. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


