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تأثير استخدام منحنى الإيقاع الحيوى البدنى فى تحديد أحمال تدريبيه لتطوير بعض 
 بالربلات للاعبي التايكوندو المتطلبات البدنية الخاصة

 سيد محمد المرسى ابوزيدم.د.
ية بل مدرس تايكوندو قسم المنازلات الرياضات الفردية

 جامعة طنطا -التربية الرياضية 

  ملخص البحث 
رياضة التايكوندو في تطور مستمر وتحتاج الى استخدام طرق تدريبية تراعى وتساير قدرات الفرد المتغيره  

لتحقيق افضل استفادة ممكنة وان تحديد اتجاه الإيقاع الحيوى واستخدامه قد يساعد فى تشكيل الحمل التدريبي وتحقيدق 
، و يرى الباحث ن بدنيا ومهاريار فائدة حيث تقنين الحمل التدريبي بالطرق العلمية ينعكس بشكل اجابى على اللاعبيأكبد

من خلال استخدام للإيقاع الحيوى فى التدريب قد يساعد فى تنظيم وتوجيه عملية التدريب للوصول إلى أقصى ما تسمح 
باستخدام منحنى الإيقاع الحيوى البدنى لأهم  لة لتقنين برنامج تدريبىبه قدرات اللاعب التدريبية و البحث الحالى محاو 

 البعدية القياسات بين إحصائيًا دالة فروق البحث توجد بالركلات للاعبي التايكوندو وكان فرض القدرات البدنية الخاصة
ولتحقق من .عة التجريبيةالمجمو  لصالح متغيرات قيد البحث فى والضابطة التحسن بين المجموعتين التجريبية ونسبة

وضابطة بالقياس البعدى على أساس التكافؤ وتم اختيار العينة  التجريبى لمجموعتين تجريبية المنهج الفرض تم استخدام
( سنة والمسجلين بالاتحاد المصرى للتايكوندو 67-60(لاعب مرحلة)62بالطريقة العمدية وعددهم)

يوليو والغزل الرياضى بالمحلة وعدد  69لأزرق على الأقل من نادى م والحاصلين على الحزام ا6061/6067للموسم
( لاعبين حاصلين 5(لاعبين للدراسة الاستطلاعية من مجتمع البحث وخارج العينة البحثية)60( لاعبين وعدد)7كلمنهم)

ر مميزة وكانت (لاعبين حاصلين على الحزام الأصفر و البرتقالى كمجموعة غي5على الحزام الأسود كمجموعة مميزة و)
( كأقل نسبة في % 4.72للمتغيرات البدنية تراوحت ما بين ) النتائج وجود نسبة تحسن بين القياسين القبلى والبعدى

( كأعلى نسبة في اختبارالانبطاح المائل من الوقوف وتراوحت نسب  % 27.85اختبار الوثب العريض من الثبات و)
الركلة الأمامية الدائرية في  ( كأقل نسبة في متغير قوة مميزة بالسرعة%7.8ن )التحسن في المتغيرات المهارية ما بي

 ( كأعلى نسبة في متغير قوة مميزة بالسرعة الركلة الأمامية الدائرية في البطن بالرجل الامامية% 28.8البطن شمال ، و)
   شمال

 مقدمة ومشكلة البحث 
يدددة الفنيدددة والخططيدددة مندددذ نشدددأتها حتدددى ا ن ومدددن رياضدددة التايكونددددو شدددهدت تطدددورا كبيدددرا مدددن الناح

 الطبيعي أن يستلزم هذا التطور تطورا مماثلا في إعداد اللاعبين للوصول إلدى تحقيدق أعلدى كفداءة بدنيدة لهدم
( منددذ تددم اختيددار التايكواندددو و 6065) et al Hyun Bae Kim حيددث يشددير هيددون بددى كدديم واخددرون  

فدي اولمبيدة  6066فمندذ عدام  ، مدرت بتغيدرات مختلفدة6000ولمبية سديدني الاعتراف بها في دورة الالعاب الا
ثم  زيادة التحول السريع فى الدرجات. لندن، تحول نظام التسجيل من نقطة إلى النظام التفاضلي، مما ادا الى

عمددل علددى  ثانيدة 60م. ومددن خددلال تطبيدق قاعدددة  66×66 م مددن 60 × 60تدم تقليددل مسداحة اللعددب إلدى 
تطدور للعبدة مدن سدلبية إلدى نشدطة. ومندذ ذلدك الحدين، زاد الاهتمدام مدن المددربين والرياضديين باللياقدة تحسين و 
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 (57: 69تجاربهم. ) البدنية التي تخص طبيعة التايكواندو، بناء على
وتعددت الدراسات والابحاث العلمية التى اهتمت بالمكونات البدنية لممارسى التايكوندو كدراسة هيون 

( و 6062)  DaleM. Harris هداريس ام دايدل ( و6065) Hyun-Bae Kim et alخدرون بدى كديم وا
Sun Bo et al(6069 )(  و سدن بدو واخدرون 6069)et al Kaur Amandeepكدور امندديب وآخدرون 

 .Jerzy Fاف ميلدر وآخدرون  و جيرزي Jerzy Sadowski et al(6066) وجيرزي سادوفسكي وآخرون 
Miller et al (6066و يدد )و شدداYu Sha (6060 و نددورو و اخددرون )etal  Nooru (6008 والتددى  )

يحتاجهددا لإنجدداز المهددارات هددى قدددرات القددوة  اظهددرت اهددم المكونددات البدنيددة الخاصددة للاعددب التايكوندددو والتددي
  231: 67( )   60:  61()  31:   60( )   57:  69المميددزة بالسددرعة وتحمددل الأداء وسددرعة الددركلات ) 

  ( )65 :  27   (  )62  :93(   )68  :688 ( )66   :687 ) 
( ان ما يعيق النمو والتطور والحد من تأثير التدريب 6008)   et al Nooruويشير نورو واخرون    

للاعبددين هددو اسددتخدام المدددربين لأسدداليب تدريبيددة لا تراعددى الفددروق بددين المسددتويات الفنيددة والمهاريددة والأعمددار 
  ( 687:  66وجود أساليب تدريبية علمية وعدم استدامة التدريب )  السنية للاعبين وعدم

( ان التخطيط للتدريب الرياضى من أهدم شدروط نجداح عمليدة التدريبيدة ويتوقدف 6387ويذكر على البيك )   
هددذا النجدداح علددى إمكانيددة المدددرب فددى مراعدداة طبيعددة العينددة المدربددة مددن النددواحى الداخليددة والخارجيددة وتحديددد 

 (  3: 5اهات الإعداد المختلفة واختيار أنسب الوسائل والطرق الخاصة بتحقيقها. )اتج
( أن الأداء الإنساني ليس على وتيرة واحدة، حيث يتميز بالتغير بين الارتفاع 6337يوضح أسامة راتب )   

فيها تارة والانخفاض و لا يكون مستعداً للأداء الجيد في كل لحظة حيث يكون النشاط ضمن دورة يرتفع 
وينخفض تارة أخرى، وينطبق هذا على الرياضي بشكل خاص، وتعد الدورة البدنية للإيقاع الحيوي من ابرز 

 ( 937: 9وأسهل الدورات التي يمكن ملاحظتها من خلال الاستعداد البدني للأداء )
ين توقيت ( إنجاز عمليات التدريب الرياضى تظهر فى العلاقة والتوافق ب١٩٩٣ويشير يوسف دهب )

وشدة التدريب من جهة والخصائص الفردية للإيقاع الحيوى للاعب من جهدة أخرى حيث أن الإيقاعات 
 (. ٢ :8الحيوية لها علاقة مباشرة بتخطيط وتنظيم عمليات التدريب الرياضى )

( يجب أن نأخذ فدى 6338( وابراهيم السكار وآخرون )6332ويوضح كل من السيد عبد المقصود )
بار التأرجحدات الفترية للإيقداع الحيوى الذى ينفذ خلاله الجرعة التدريبية للاعب من أجل إحداث علاقة الاعت

 ( .175:  6( )٢٦٣ – ٢٦١: 2مثلى بين إيقداع عملية التدريب وتأرجحات فتريدة للعمليدات الوظيفية. )
خلال مكونات  ( ضرورة استخدام منحنيات الإيقاع الحيوي6062يؤكد احمد محمود وآخرون )

الهيكل البنائي للبرنامج التدريبي والذي يكون لهو دور في الارتقاء بمستوي اللاعبين مهاريا وخططيا وبالتالي 
 ( 6: 6السيطرة علي مجريات ونتائج المباريات )
 et al Ehsan Zareian, Vahid Rabbani ، Farhad Saeediوتشير إحسان زريان و اخرون

بين رسم دورات الايقاع الحيوى للرياضيين من خلال وجود تاريخ ميلادهم بالضبط يجب على المدر  (6062)
بحيث يعرفون أفضل مستويات لهم بتحديد وضعهم بدورة من أجل تخطيط العناصر الفعالة خلال التدريب 
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 (68: 66)   .والمسابقات، وما إلى ذلك
مجال التدريب بها الى استخدام   مما سبق يتضح مدى التطور المستمر برياضة التايكوندو واحتياج

طرق تدريبية تساير قدرات الفرد المتغيره مع هذا التطور لتحقيق افضل استفادة ممكنة وتحديد مسار الإيقاع 
الحيوى واستخدامه يساعد على تشكيل للأحمال التدريبية لتحقيدق أكبدر فائدة حيث ان تقنين الحمل التدريبي 

دروسة ينعكس بشكل اجابى على اداء اللاعبين بدنيا ومهاريا أثناء المباريات ، بالطرق العلمية الصحيحة والم
لذلك يرى الباحث من خلال استخدام للإيقاع الحيوى فى التدريب قد يساعد فى تنظيم وتوجيه عملية التدريب 

ن برنامج للوصول إلى أقصى ما تسمح به قدرات اللاعب التدريبية ، لذلك يعد البحث الحالى محاولة لتقني
تدريبى لأحد أهم القدرات البدنية فى رياضة التايكوندو ليتمكن المدربون من استخدامها كلً وفق الإمكانات 
المتاحة لديه وذلك كجزء من تطوير طرق تدريب جديدة فى الدراسات البحثية والعلمية و تتبلور أهمية البحث 

 -في الهدف الحالي للما يلي: 
  :البحث أهداف

التعدددرف علدددى تدددأثير اسدددتخدام منحندددى الإيقددداع الحيدددوى البددددنى فدددى تحديدددد أحمدددال تدريبيددده  يهددددف إلدددى
 بالركلات للاعبي التايكوندو  لتطوير بعض المتطلبات البدنية الخاصة

 :البحث فرض
 والضابطة التحسن بين المجموعتين التجريبية ونسبة إحصائيًا فى القياس البعدية دالة فروق توجد 

 لصالح البحث قيد بالركلات للاعبي التايكوندو لتحمل والقوة المميزة بالسرعة والسرعة الخاصةالمتغيرات ا فى
  .المجموعة التجريبية

جراءات خطة  :البحث وا 
 :البحث منهت

  البعدى على أساس التكافؤ. وضابطة بالقياس التجريبى لمجموعتين تجريبية المنهج استخدم 
 عينة البحث:

( سنة والمسجلين بالاتحاد 60- 67( لاعب مرحلة )62طريقة العمدية وعددهم )تم اختيار العينة بال 
يوليو  69م والحاصلين على الحزام الأزرق على الأقل من نادى 6061/6067المصرى للتايكوندو للموسم 

( لاعب وعدد 7والغزل الرياضى بالمحلة تم تقسيمهم مجموعتين متكافئتان تجريبية وضابطة وعدد كلا منهم )
( لاعبين حاصلين على الحزام 5( لاعب للدراسة الاستطلاعية من مجتمع البحث وخارج العينة البحثية )60)

 البرتقالى كمجموعة غير مميزة.زام الأصفر و ( لاعبين حاصلين على الح5الأسود كمجموعة مميزة و)
 .يوليو الرياضى 69التطبيق والقياسات القبلية والبعدية بنادى المجا  المكانى: 
 م. 7/66/6061م وحتى 6061/ 3/ 5التطبيق خلال الفترة الزمنية من المجا  الزمنى: 

 :اعتدالياا توزيعاا البحث عينة أفراد توزيع
 البحث قيد الأساسية والبدنية والمهارية والمتغيرات الالتواء ومعام  المعيارى والانحراف والوسيط الحسابى ( المتوسط1جدو  )

 14 = ن والتجريبية بطةال ا البحث لمجموعتى
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وحد   المتغيرات
الانحراف  الوسيط المتوسط القياا

 الالتواء المعياري

سية
سا
الأ

 

 4233 2213 172 172265 سم الطو 
 4256 3241 72 72294 كجم الوزن

- 4284 17 17244 السنة السن
4247 

- 1215 8 7255 السنة العمر التدريبى
4264 

نية
لبد
ا

 

 437. 801. 5 4.78 ث متر من بداية متحركة 34دوع السرعة الحركية
 572. 8.51 175 176.64 سم الوي  العريض من اليبات القو  المميز  بالسرعة

 1.62 2.05 29.5 28.92 تكرار الانبطاح المائ  من الوقوف تحم  الأداء

رية
مها
ال

 

السرعة 
الحركية
 يمين الركلة الأمامية الدائرية فع البطن 
 14تكرار 
 ث
 

16.57 14.50 3.29 .322 
 118. 3.34 14.50 15.64 شما 

لركلة الأمامية الدائرية فع البطن 
 بالرج  الامامية

 1.100 2.13 10.0 10.50 يمين
 257. 2.27 9.50 10.57 شما 

القو  المميز  
بالسرعة
 الركلة الأمامية الدائرية فع البطن 

 يمين
 15تكرار 
 ث
 

25.64 26.0 1.15 .23 
 52. 864. 25.0 24.85 شما 

لركلة الأمامية الدائرية فع البطن 
 بالرج  الامامية

 607. 1.78 15.0 14.64 يمين
 1.41 2.46 15.0 15.28 شما 

تحم  الأداء
 الركلة الأمامية الدائرية فع البطن 

 يمين
 45تكرار 
 ث
 

25.64 26.0 1.15 .231 
 527. 864. 25.0 24.85 شما 

لركلة الأمامية الدائرية فع البطن 
 بالرج  الامامية

 607. 1.78 15.0 14.64 يمين
 1.41 2.46 15.0 15.28 شما 

 ( وهذه دلالة على اعتدالية تجانا العينة.3±( معام  الالتواء يقع ما بين)1يت ح من جدو  )
  :البحث مجموعتى تكافؤ

ضوء المتغيرات  فى والضابطة المجموعتين التجريبية بين افؤالتك وجود من بالتأكد الباحث قام
 .ذلك ( يوضح6وجدول ) البحث قيد الأساسية والبدنية والمهارية
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 التدريبى والعمر النمو لمعدلات  وال ابطة فع القياا القبلى المجموعتين التجريبية بين الإحصائية الفروق دلالة (2جدو  )
 14 = ن البحث قيد   والمهارية البدنية والمتغيرات

وحد   المتغيرات
 القياا

 المجموعة 
 التجريبية

 المجموعة 
الفرق بين  ال ابطة

 قيمة ت المتوسطين
 ع±  ا ع±  ا

سية
سا
الأ

 

 4214 4214 2241 172264 2236 172274 سم الطو 
 4229 4244 3227 72274 2288 73214 كجم الوزن
 4252 4224 4288 16294 4284 17214 السنة السن

 4219 4214 1227 7254 1247 7264 السنة العمر التدريبى

نية
لبد
ا

 

 322. 142. 89. 4.85 755. 4.71 ث متر 34عدو السرعة الحركية
 030. 142. 6.47 176.71 10.73 176.57 سم الوي  العريض القو  المميز  بالسرعة

الانبطاح المائ   تحم  الأداء
 377. 428. 1.95 29.14 2.28 28.71 تكرار من الوقوف

رية
مها
ال

 

سرعة
 

الركلة الأمامية 
 الدائرية فع البطن

 يمين

تكرار 
 ث14
 

16.142 3.338 17.00 3.46 .857 .471 

 544. 1.00 3.43 16.14 3.436 15.142 شما 

لركلة الأمامية 
 الدائرية فع البطن
 بالرج  الامامية

 866. 1.00 2.16 11.00 2.160 10.00 يمين

 69.- 857.- 2.23 11.00 2.410 10.14 شما 

قو  مميز  بالسرعة
الركلة الأمامية  

 الدائرية فع البطن

 يمين

تكرار 
 ث15

25.85 1.069 25.42 1.272 .428 .682 

 603. 285. 1.11 24.7 577. 25.0 شما 

ية لركلة الأمامية الدائر 
فع البطن بالرج  

 الامامية

 144. 142.- 1.88 14.71 1.81 14.57 يمين

 636. 857.- 2.56 15.71 2.47 14.85 شما 

تحم 
 

الركلة الأمامية 
 الدائرية فع البطن

 يمين

تكرار 
 ث45
 

67.85 7.28 67.28 6.47 .57 .155 

 1.22 3.57 7.25 67.71 2.60 64.14 شما 

ية لركلة الأمامية الدائر 
فع البطن بالرج  

 الامامية

 213. 428. 3.82 48.57 3.69 49.0 يمين

 439. 1.14 5.20 49.14 4.50 48.0 شما 

 22179=  4245قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات القبلية للمجموعتين التجريبية 6يوضح جدول ) 
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 مجموعتي البحث.والضابطة فى متغيرات قيد البحث مما يدل على تكافؤ 
 وسائ  جمع البيانات: 

-ساعة إيقاف ث  -ميزان طبى لقياس الوزن كجم -جهاز رستاميتر لقياس الطول سم البيانات: جمع أدوات
  البيانات تسجي  استمار  -للرك  ومتات( )ساندباج لكم أكياا -قانونى تايكوندو بساط

 الاختبارات المستخدمة فى البحث:
تحمل )الانبطاح  –القوة المميزة بالسرعة )الوثب العريض(سم  -متر( ث  90لحركية )عدوالسرعة ا البدنية: 

 المائل من الوقوف( تكرار
تحمل أداء  -( ث 65القوة المميزة بالسرعة لأداء الركلة ) -( ث 60السرعة أداء الركلة ) البدنية المهارية: 

 (6( ث. مرفق )25الركلة )
 البحث تنفيذ خطوات
 :ستطلاعيةالا الدراسة

واستهدفت  م 8/6061/  63إلى الاثنين  م 6061/  8/  9الاستطلاعية يوم الاربعاء العينة على أجريت 
يجاد تطبيق زمن ومناسبة المستخدمة والأجهزة الأدوات صلاحية من التأكد  العلمية المعاملات الاختبارات وا 

 ومهامها واكتشاف لواجباتها المساعدة الأيدى عابواستي فهم والتأكد من البحث الصدق والثبات قيد للاختبارات
 من تنفيذ التدريبات نقاط من حلها والتحقق على والعمل التطبيق أثناء الباحث تعترض قد التى الصعوبات

الاستطلاعية و حققت الدراسة جميع  البحث عينة على وحدة تجربة تمت التكرار و الزمن ومرات حيث
 .اهدافها

  :القبلية القياسات
م  8/6061/  63إلى الاثنين  م 6061/  8/  1 السبت من الفترة فى للمجموعتين القبلى القياس إجراء تم

وتم تطبيق جميع الاختبارات بطريقة موحدة على أفراد العينة على ان يكون الاعب فى يوم القمة الموجب له 
 للإيقاع البدنى  

 :التدريبى المحتوى تنفيذ
م  6061/ 7/66الاثنين  يوم م وانتهت 6061/ 5/3الاثنين  يوم من بدأت سبوع( أ60لمدة ) تم التطبيق 

تستمر وحدة التدريب من  أسبوع كل من ،الأربعاء  –الاثنين  –السبت  أيام فى تدريبية وحدات ثلاث بواقع
 دقيقة وتكون  30: 10
 ةدقيق 65: 60تمارين الإحماء تستمر من  ،في بداية وحدات التدريبدددددد 
 ق من الإعداد البدنى والمهارى  95إلى  90الجزء المخصص للتمرينات من  -
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بتطبيق  تقوم التجريبية والتى المجموعة أفراد دقائق على 5تمرينات تهدئة لمدة  ،وفي نهاية الوحدة التدريبية ددددد
  التقليدية .بأداء الاحمال التدريبية  الضابطة المجموعة تقوم و( 6المتغير التجريبى مرفق )

Natural Biorhythms v3.04 

 

 
المرحلة  ( مسار ديناميكية منحنى الايقاع الحيوى البدنية للاعبين من عينة الدراسة احدهما في6شكل )

 السالبة والأخر المرحلة الإيجابية خلال تنفيذ الاحمال التدريبية بالبرنامج 
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 المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة داخ  البحث:
 أولا: معام  صدق الاختبارات:

 معام  صدق الاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث (3جدو  )

وحد   المتغيرات
 القياا

 ز المجموعة الممي
 5ن = 

المجموعة  ير 
 المميز 
 5ن = 

الفرق بين 
 المتوسطين

 قيمة ت
 

 ع±  ا ع±  ا

نية
لبد
ا

 

متر من بداية  34عدو السرعة الحركية
 4.427 1.40 447. 4.80 547. 3.40 ث متحركة

 19.86 51.8 3.83 141.8 4.39 193.6 سم الوي  العريض من اليبات القو  المميز  بالسرعة

الانبطاح المائ  من  داءتحم  الأ
 16.00 9.60 1.0 23 894. 32.60 تكرار الوقوف

رية
مها
ال

 

سرعة
 

الركلة الأمامية الدائرية فع 
 البطن
 

 يمين
تكرار 
 ث14
 

20.40 .894 13.0 .707 7.40 14.51 

 9.906 7.80 1.140 12.60 1.34 20.40 شما 
لركلة الأمامية الدائرية فع 

 ميةالبطن بالرج  الاما
 16.79 9.20 894. 7.60 836. 16.80 يمين
 22.808 10.20 547. 5.60 836. 15.80 شما 

قو  مميز  بالسرعة
 

الركلة الأمامية الدائرية فع 
 البطن

 يمين
تكرار 
 ث15

26.60 1.140 15.80 .836 10.80 17.07 
 19.29 12.20 1.303 15.20 547. 27.40 شما 

ائرية فع لركلة الأمامية الد
 البطن بالرج  الامامية

 22.86 11.20 707. 13.0 836. 24.20 يمين
 15.87 11.0 836. 12.80 1.303 23.80 شما 

تحم 
الركلة الأمامية الدائرية فع  
 البطن

 يمين
تكرار 
 ث45
 

78.60 4.037 62.20 2.28 16.40 7.90 
 5.35 16.00 3.049 62.40 5.94 78.40 شما 

ة الأمامية الدائرية فع لركل
 البطن بالرج  الامامية

 8.48 10.80 1.67 44.60 2.30 55.40 يمين
 5.59 10.20 3.507 42.40 2.073 52.60 شما 

 22346=  4245قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
 ،المميزة ( أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة المميزة والمجموعة الغير9يتضح من جدول )

( كأكبر قيمة بينما بلغت قيمة )ت(  22.86)  ،( كأصغر قيمة2.267حيث تراوحت قيمة)ت( ما بين )
وهذا يوضح أن الاختبارات قد ميزت بين المميزين والغير مميزين  6.901( = 0.05الجدولية عند مستوى )

 .وهذا يعنى صدق الاختبارات
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 بحث: يانيا: معام  يبات الاختبارات قيد ال
 البحث قيد والمهارية للاختبارات البدنية واليانى الأو  التطبيقين بين الارتباط معام  (4جدو  )

وحد   المتغيرات
 القياا

 القياا الأو 
 5ن = 

 القياا اليانى
معام   5ن = 

 ع±  ا ع±  ا اليبات

نية
لبد
ا

 

متر من  34عدو السرعة الحركية
 999. 479. 3.35 547. 3.40 ث بداية متحركة

الوي  العريض من  القو  المميز  بالسرعة
 992. 4.266 194.2 4.393 193.6 سم اليبات

الانبطاح المائ  من  تحم  الأداء
 869. 836. 32.80 894. 32.60 تكرار الوقوف

رية
مها
ال

 

سرعة
 

الركلة الأمامية 
 الدائرية فع البطن

 
 يمين

تكرار 
 ث14
 

20.40 .894 21.20 .836 .869 

 922. 1.41 21.0 1.341 20.40 شما 
ة لركلة الأمامية الدائري
فع البطن بالرج  

 الامامية

 845. 707. 17.0 836. 16.80 يمين
 845. 836. 16.80 707. 16.0 شما 

 (4جدو  )
 معام 
 الارتباط
  بين

قو  مميز  بالسرعة
 

الركلة الأمامية 
 الدائرية فع البطن

 يمين
تكرار 
 ث15

26.60 1.14 27.20 1.34 .908 

 764. 836. 27.80 547. 27.400 شما 
ة لركلة الأمامية الدائري
فع البطن بالرج  

 الامامية

 802. 447. 24.80 836. 24.20 يمين
 915. 1.341 24.40 1.303 23.80 شما 

تحم 
 

الركلة الأمامية 
 الدائرية فع البطن

تكرار  يمين
 ث45
 

78.60 4.037 79.00 3.464 .983 
 968. 5.47 78.0 5.941 78.40 شما 

ة لركلة الأمامية الدائري
فع البطن بالرج  

 الامامية

تكرار  يمين
 ث45

 

55.40 2.302 55.60 1.673 .960 
 977. 2.345 53.00 2.073 52.60 شما 

 42632=  4245)ر( الجدولية عند مستوى معنوية 
، وهذا  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين التطبيق الأول والتطبيق الثانى( أن أنه لا2يتضح من جدول )

 يدل على ثبات الاختبارات.
باستخدام شدة تمرينات وفق الإيقاع الحيوي بدورته البدنية مع مراعاة الفروق  الباحث قامالمنهت التدريبع 

 Naturalامج الايقاع الحيويةالفردية للاعبين بتحديد أقصى قدرة للاعب لكل تمرين باستخدام برن
Biorhythms v3.04 (60 لكل لاعب من المجموعة التجريبية ، لمدة) وحده تدريبية  (90وبعدد) أسابيع
للاعب  قدرة إلى استنادًا  تدريجية  وكانت زيادة الحمل التدريبي وحدات تدريبية في الأسبوع بواقع ثلاث

لاستعادة  المبذول تتناسب مع الجهد فترات الراحة وكانت القصوى على حسب تواجده بالدورة البدنية
ية فتري مرتفع الشدة لأداء وكانت طريقة التدريب في المرحلة الايجاب لتكرار للاعب بدرجة تساعد الاستشفاء

باستخدام الطريقة التكرارية المتصاعدة و في المرحلة السلبية فتري منخفض الشدة باستخدام الطريقة المستقرة 
  0او الثابتة الشدة 
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 أقصى  -عالى  –متوسط الأحما  التدريبية المستخدمة: يانية ــــــ 
 للوحدات التدريبية        التوزيع الزمنى   

 الخصائص العامة للبرنامت التدريبى المقترح يرات العامة للبرنامت التدريبىالمتغ
 أسابيع 14 عدد أسابيع التنفيذ للأحما  التدريبية
 وحد  34 عدد وحدات التدري  الكلية بالبرنامت
 وحدات 3 عدد الوحدات التدريبية المنفذ  بالأسبوع

 ربعاءالأ  –الاينين  –السبت  أيام التدري  الأسبوعية
 ق     35 – 34 مد  تطبيق التدريبات بالوحد   

 ق 454 – 315 زمن تطبيق التدريبات بالبرنامت

 (3محتويات الأسابيع التدريبية خلا  البرنامت التدريبع. مرفق ) 
تحقيقاً لأهداف البحث وفروضه تمت المعالجات الإحصائية وفق  :البحث فى المستخدمة الإحصائية المعالجات 
 SPSSائج القياسات باستخدام برنامج الحزمة الإحصائية للبحوث التربوية نت

 :ومناقشتها النتائت عرض
 14دلالة الفروق بين متوسطات القياا البعدى للمجموعتين التجريبية وال ابطة فى المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث ن =  (6جدو  )

وحد   المتغيرات
 القياا

الفرق بين  المجموعة ال ابطة المجموعة التجريبية
نسبة  قيمة ت المتوسطين

 ع±  ا ع±  ا التحسن ٪

نية
لبد
ا

 

متر من  34عدو السرعة الحركية
 20 2.611 714. 487. 4.28 534. 3.57 ث بداية متحركة

الوي  العريض من  القو  المميز  بالسرعة
 4.72 3.13 8.714 3.625 175.85 6.399 184.57 سم اليبات

الانبطاح المائ  من  تحم 
 27.85 10.10 11.42 2.14 29.57 2.08 41 تكرار الوقوف

رية
مها
ال

 

سرعة
 

 الركلة الأمامية الدائرية فع
 البطن

 يمين

تكرار 
 ث14
 

20.71 1.60 17.71 2.288 3.0 2.840 14.48 

 20.12 6.835 4.14 786. 16.42 1.397 20.57 شما 

 فعلركلة الأمامية الدائرية 
 البطن بالرج  الامامية

 17.47 3.028 2.57 1.951 12.14 1.112 14.71 يمين

 15.6 2.770 2.14 1.718 11.57 1.112 13.71 شما 

قو  مميز  بالسرعة
 الركلة الأمامية الدائرية فع 

 البطن
 

 يمين

تكرار 
 ث15

27.71 .755 25.71 1.25 2.0 3.615 7.21 
 7.8 3.569 2.14 1.49 25.28 53. 27.4 شما 

 لركلة الأمامية الدائرية فع
 البطن بالرج  الامامية

 26.13 5.252 5.71 2.11 16.14 1.95 21.85 يمين

 28.8 3.932 6.42 3.933 15.85 1.79 22.28 شما 

تحم 
 

 الركلة الأمامية الدائرية فع
 البطن

 

 يمين

تكرار 
 ث45
 

78.57 3.45 69.14 6.49 9.42 3.392 11.9 

 12.11 3.297 9.28 4.95 67.28 5.56 76.57 شما 

 لركلة الأمامية الدائرية فع
 البطن بالرج  الامامية

 11.6 3.261 6.57 3.579 49.8 3.95 56.42 يمين

 11.73 2.353 6.57 5.76 49.42 4.61 56.0 شما 

 22179=  4245قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
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 (2شك  رقم )

 
( أن هندداك فددروق ذات دلالددة إحصددائية بددين القيدداس البعدددي للمجموعددة 6( والشددكل رقددم )6يتضددح مددن جدددول )

التجريبيدددة والمجموعدددة الضدددابطة لصدددالح المجموعدددة التجريبيدددة فدددي المتغيدددرات البدنيدددة و الركلدددة المركبدددة حيدددث 
لركلـة الأماميـة الدائريـة  تحمـ مة دلالة إحصائية فدي اختبدار )( كأقل قي2.353تراوحت قيمة )ت( ما بين ) 
الانبطــاح  تحمـ ( كدأعلى قيمدة دلالدة إحصدائية فدي اختبدار ) 60.60( و) شـما  فـع الـبطن بالرجـ  الاماميـة

القـو  ( كأقدل نسدبة تحسدن فدي اختبدار ) ٪ 4.72كمدا تراوحدت نسدبة التحسدن مدا بدين )  ،(المائ  من الوقـوف
القـو  المميـز  ( كأعلى نسدبة تحسدن فدي اختبدار)  ٪ 28.8و ) ( الوي  العريض من اليبات عةالمميز  بالسر 

 التحسدن نسدب ارتفداع الباحدث (.ويرجدعلركلـة الأماميـة الدائريـة فـع الـبطن بالرجـ  الاماميـة شـما  بالسـرعة
قنن بشكل فردي من توجيه وتطبيق الحمل التدريبى الم إلى تأثير الضابطة المجموعة عن التجريبية للمجموعة

تقنددين الحمددل التدددريبي وفددق الأسددس  شدددة وحجددم وكثافددة وفددق الإيقدداع الحيددوي بدورتدده البدنيددة والتددي ركددز علددى
وكددذلك  العلميددة الصددحيحة  لددلأداء الفددردى باسددتخدام اسددلوب التدددريب الفتددري والتددى طبقددة بالوحدددة التدريبيددة

والتدي  الفرديدة الفدروق تناسدب التددريبات لمسدتويات ددتعد تكدون هنداك أن اختيارهدا عندد رعيده التدى التددريبات
كانددت مشددابهة ومطابقددة لددلأداء المهدداري مددن حيددث العمددل العضددلي وسددرعة الاداء ومسددار القددوة المبذولددة عنددد 

 البحث والمهارية قيد البدنية الاختبارات نتائج على الإيجابى التأثير إلى ذلك و أدى ،وضع البرنامج التدريبي 
 لدم والتدى التجريبيدة المجموعدة التحسدن لصدالح ونسدب البعديدة القياسدات متوسدطات فدى الفدروق كاندت حيدث
غيدر موجده وفدق الإيقداع الحيدوي بدورتده البدنيدة  وعمدل تكدرارات بدأداء و قامدت الضدابطة المجموعدة تنفدذها

 الح المجموعةلص جاءت قد التحسن نسب فى فالفروق البحث متغيرات جميع فى الإيجابية لإحداث التغيرات
(،   7( ) 6066منيدر محمدود جاسدم واخدرون)  إليهدا توصدل التدى النتدائج مدع البحدث هدذا نتائج التجريبية تتفق

( ، احمدددد محمدددود  6( )  6062(، احمدددد محمدددود إبدددراهيم واخدددرون) 1( ) 6062معتدددز هدددلال أبدددو الاسدددعاد )
 البدنيدة الاختبدارات نتدائج بدين ارتباطيده ةعلاقد ( ، علدى وجدود 3( ) 6065إبراهيم وحنان السيد عبد الفتاح) 
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 .  الخاصة
 البعدية القياسات بين إحصائيًا دالة فروق وبهذا يتحقق صحة فرض البحث كليا والذى ينص على: توجد

المجموعة  ولصالح البحث قيد والمهارية البدنية المتغيرات فى والضابطة التحسن للمجموعتين التجريبية ونسبة
  .التجريبية

 :ستنتاجاتالا
 الإحصائية إطار المعالجات وفى العينة وطبيعة وفروضه هدفه ضوء وفى وأهميته البحث مشكلة حدود فى

 :ا تية الاستنتاجات إلى الباحث توصل النتائج ومناقشة وتفسير
 والمهارية البدنية فى المتغيرات والضابطة التجريبية المجموعة بين المئوية التحسن نسب فى فروق هناك  

 للمتغيرات البدنيةكما يلى:  التحسن نسبة فكانت التجريبية المجموعة البحث لصالح قيد
  4.72الوثب العريض من الثبات %  
 60متر من بداية متحركة  90عدو %  
  27.85الانبطاح المائل من الوقوف % 

 المهارية:  للمتغيرات التحسن نسبة كما كانت
 %20.12شمال  -%14.48في البطن يمين  سرعة :الركلة الأمامية الدائرية -
 15.6شمال - % 17.47لركلة الأمامية الدائرية في البطن بالرجل الامامية يمين ا -
      %7.8شمال  - % 7.66الركلة الأمامية الدائرية في البطن يمين  قوة مميزة بالسرعة: -
   % 28.8شمال  -%26.13الركلة الأمامية الدائرية في البطن بالرجل الامامية يمين  -
  %   66.66شمال  % 66.3الركلة الأمامية الدائرية في البطن يمين تحمل :  -
 % 11.73شمال  % 11.6الركلة الأمامية الدائرية في البطن بالرجل الامامية يمين -

 :التوصيات
 البدنية النواحى على يرتأث من لهو لما باستخدام الإيقاع الحيوي فى التايكوندو الاهتمام ضرورة- 6

 .والمهارية
 عمل دورات تدريبية للمدربين على استخدام الإيقاع الحيوي بصفة عامه من قبل الاتحاد.  ضرورة- 6
 عقد دورات تثقيفية للاعبين لبيان اهمية الإيقاع الحيوي من قبل الاتحاد.- 9
 .نية المختلفة الأخرىإجراء أبحاث باستخدام الإيقاع الحيوي بجميع على المراحل الس- 2
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 المراجع العربية والأجنبية 
موسوعة فسيولوجيا مسابقات المضمار، 1998 ابراهيم السكار، عبد الرحمن عبد الحميد، احمد سالم: .1

 ، القاهرة، 6مركز الكتاب للنشر، ط
اثر 2414 احمد محمود ابراهيم، محمود وجانر محمد ، حسام الدين عبد الرازق ، ربيع سليمان محمد: .2

استخدام منحنيات الايقاع الحيوي لتوجيه احمال تدريبية خاصه بالأداء المهارى علي بعض محددات 
مجلة لدي لاعبي مسابقة القتال الفعلي " الكوميته " برياضة الكاراتيه ´ تنفيذ  -اعداد ´ الخرائط التكتيكية 

 علوم وفنون الريا ة يونيو 
 ، القاهرة ، دار الفكر العربي    6التطبيقات ، ط –اضة المفاهيم علم نفس الري6337 :أسامة كام  رات    .3
م نظريات التدريب الرياضى، الجوانب الأساسية للعملية التدريبية. مكتبة ١٩٩٤ السيد عبد المقصود : .4

 الحسناء، القاهرة.
  م تخطيط التدريب الرياضى، دار المعارف بالإسكندرية.١٩٨٧على فهمى البيك:  .5
تأثير تقنين متغيرات حمل التدريب بدلالة مؤشرات الايقاع الحيوي  6062هلا  أبو الاسعاد: معتز هلا   .6

رسالة دكتوراه  ير  على بعض المؤشرات الفسيولوجيا والمهارية للاعبى الكوميتيه  في رياضة الكاراتيه
 منشور  جامعة المنصور  

تأثير الإيقاع الحيوي بدورته البدنية  2012  :مؤيد وليد نافع  ،نعمة محمود عطية،منير محمود جاسم  .7
في تطوير تحمل السرعة ومهارتي الدحرجة والتهديف لدى لاعبي كرة القدم مجلد بحوث المؤتمر العلمي 

 الدولي الرابع لعلوم التدريب والفسلجة الرياضية )المجلد الثاني(  
ت التحصيل الدراسى والنشاط م الرتم البيولوجى للجدسم الرياضدى كمؤشدر معددلا١٩٩٣يوسف ده  :  .8

البدنى، مجلدد المدؤتمر العداملى الأول للجمبداز و التمرينات واللياقة البدنية للجميع "تأهيل وترويح" كلية 
  التربية الرياضية للبنين بالإسكندرية.

9. Ahmed. M. Ebrahim & Hanan El-said abd El-Fattah: 6065The effect of using bio-rythm 
curves to guide loads special training performance skill on Digital level of player the triple 
jump . International Journal of Sports Sciences And Art        ;9  (902  : )59 – 53 .  

10. 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.  
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11. Ehsan Zareian, Vahid Rabbani , Farhad Saeedi 2014The Effect of Physical  
Biorhythm  Cycle on Some  Physical  Fitness  Factors of Adolescent 

Volleyball Players Annals of Applied Sport Science, vol. 2, no. 1, pp. 11-20, 
12. H. R. Noorul , Willy Pieter  and Z. Z. Erie : 2008 PHYSICAL FITNESS OF 

RECREATIONAL ADOLESCENT TAEKWONDO ATHLETES , Brazilian journal of 
biomotricite www . brjbm.com.br issn  , ,1981 - 6324   

13. 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 

14. Jerzy F. Miller, Zbigniew Bujak, Marta Miller 2011Sports result vs. general 
physical fitness level of junior taekwondo athletes Journal of Combat Sports and 
Martial Arts © MEDSPORTPRESS,; 1(2); Vol. 2, 39-44 

15.  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 

16. Kaur Amandeep , Singh Kamaljit , Kohli Keshav  and Singh Amrinder ; 
2013Difference in Motor Abilities between Karate and Taekwondo Athletes, Research 
Journal of Physical Education Sciences Vol. 1(5), 7-10, October () 

17. 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  

18. Yu Shan : , 2010ANALYSIS OFCHILDREN’S TAEKWONDO TRAINING IN CHINA. 
YOUNG SPORT SCIENCE OF UKRAINE, V.2. P 286-289. 
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