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رشاقة رد الفعل وبعض المتغيرات البدنية عمى  (S.A.Q) تأثير تدريبات الساكيو
 ومستوى أداء بعض الركلات لدى ناشيء التايكوندو

 )*(فاطمة صلاح جمعو أحمدم.د/ أ.

 :المقدمة ومشكمة البحث
تعطي الدول المتقدمة اىتماما كبيراً لقواىا البشرية حيث أنيا تعتبر أغنى وأثمن مصادر الثروة، كما يرجع  

تقدم الدول وبناء قوتيا وحضارتيا إلى حسن استخدام ىذه الثروة وتوجيييا التوجيو الأمثل في كافة المجالات 
شاط الرياضى، ويمثل البحث العممي أىمية كبيرة في تحقيق التقدم ومختمف الأنشطة وعمى وجة الخصوص الن

الحضاري والرقي البشري فى المجال الرياضى في العصر الحديث، ولقد أصبح من المألوف أن نلاحظ علاقة 
إيجابية واضحة بين الدول التي حققت قدر كبير من التقدم العممي والتقني، وتفوقيا فى الجال الرياضي ويتضح 

 ة.ولات العالمية والألعاب الاولمبيفي البط ذلك
لقد حظي التدريب الرياضي بتقدم كبير في السنوات الأخيرة م( 2102) الفتاح أبو العلا أحمد عبديشير  

مما كان لو الأثر الإيجابي في ظيورىا بمظير عممي ذي  .حيث إرتبط بعموم كثيرة كعموم الحركة بفروعيا المختمفة
 (5: 1) المستوي الرياضيفاعمية كبيرة عمى 

ٚإْ وً ِزبثغ ٌزطٛس اٌّغز٠ٛبد اٌش٠بظ١خ فٟ اٌؼبٌُ ٠ٚزأًِ رٍه الأداءاد اٌفبئمخ ١ٌذسن اْ ٌٍزذس٠ت  

اٌش٠بظٟ شأْ ػظ١ُ فٟ إػبدح ص١بغخ ٚرطٛس اٌمذساد الأغب١ٔخ ثأثؼبد٘ب اٌّخزٍفخ ِٓ أخً رفد١ش ِب ٠ّىٓ ِٓ 

 (46: 7. )شٛدداخً الإٔغبْ ِٓ غبلبد فٟ إردبٖ اٌٙذف إٌّ

ثأْ اٌزذس٠ت ٚع١ٍخ ١ٌٚظ غب٠خ فٟ حذ رارٗ فٙٛ ٠ؼًّ ػٍٝ إػطبء و( 4002) عصاو عبذ انخانك زوش٠ٚ 

اٌفشصخ اٌىبٍِخ ٌٍفشد ٌزأد٠خ ٚاخجبرٗ ثأػٍٝ ِٓ اٌىفبءح ف١ؼًّ ػٍٝ ر١ّٕخ ٚرط٠ٛش لذساد اٌفشد اٌجذ١ٔخ ٚاٌٛظ١ف١خ 

 (7: 8. )ِّىٓ ٌزارٗ ٚثبٌزبٌٟ ٌٍّدزّغ اٌّح١ػ ثٗٚإٌفغ١خ ٚإِىب١ٔخ اعزخذاِٙب ٌٍحصٛي ػٍٝ أوجش ٔفغ 

 ْو( أ4002) Dan Lewindon & David Joyce جٕسٙ ٔدٚفذ نَٕٛذٌٔ داٌ ِٓ لاو ٠ٛظحٚ 

 ٌلأداءاد  اٌفغ١ٌٛٛخ١خ ٚ اٌجذ١ٔخ ٚ إٌفغ١خ اٌمذساد ٌزشل١ٗ الأٚي اٌشئ١غٟ اٌذاػُ رؼذ اٌش٠بظٟ اٌزذس٠ت ثشاِح

 (11: 44. )اٌّخزٍفخ اٌش٠بظ١خ

 الاعزخذاَ شبئؼخ اٌزذس٠جبد ِٓ S.A.Q اٌغبو١ٛ رذس٠جبد أْو( 4002) خرٌٔآٔ صابر عًرٔ ٠ٚش١ش 

 ِٓ اٌؼذ٠ذ فٝ ٌلاػج١ٓ ٚاٌحشو١خ اٌجذ١ٔخ اٌمذساد رحغ١ٓ فٝ فبػ١ٍزٙب اثجزذ ٚلذ اٌش٠بظٝ، اٌّدبي فٝ حذ٠ثب

 ٚاٌحشوبد اٌزم١ٍذ٠خ اٌّمبِٚخ رذس٠جبد ث١ٓ اٌفدٛح رمًٍ اْ S.A.Q اٌغبو١ٛ رش٠جبد ٚاعزطبػذ .اٌش٠بظ١خ اٌفؼب١ٌبد

 ٚ٘زا ،stretch-shorteing cycle (ssc) ٚاٌزمص١ش ااغبٌخ دٚسح ػٍٝ وج١شح ثذسخخ رؼزّذ فٙٝ اٌٛظ١ف١خ إٌٛػ١خ

 اٌمذسح ِٓ اٌؼب١ٌخ اٌذسخخ راد اٌؼع١ٍخ ثبلأمجبظبد ٠ز١ّض اٌزّش٠ٕبد ِٓ ٔٛع ٌزٛص١ف ٠غزخذَ اٌّغطٍح

 ثؼذ ِجبششح حذس أٗ ٌٛ الٜٛ ٠ىْٛ ثبٌزمص١ش فبلأمجبض اٌؼبٍِخ، ٌٍؼعلاد عش٠ؼخ لاغبٌخ وٕز١دخ (الأفدبس٠خ)

 عش٠ؼخ اغبٌخ رحذس ػٕذِب أٗ ػ١ٍّب اٌّؼشٚف فّٓ اٌؼع١ٍخ، اٌّدّٛػخ ٚأ اٌؼعٍخ ٌٕفظ ثبٌزط٠ًٛ الأمجبض

 فؼً ثشد ٠غّٝ ِب ػٍٝ رزبعظ اٌؼ١ٍّخ ٘زٖ اْ اٌؼٍّبء ٠ٚؼزمذ اٌحبٌخ، ٘زٖ ٌزمبَٚ فٛسا رٕمجط فبٔٙب ٌٍؼعٍخ ِفبخئخ

 داءأ ثٕبءأ لٛح الصٝ ثزي ػٍٝ اٌمذسح ٌض٠بدح اِزذادا خؼٍٙب ِّب ،stretch reflex إٌّؼىغخ الاغبٌخ سد ٚأ الاغبٌخ

 . اٌؼب١ٌخ اٌغشػخ راد اٌحشوبد

(8 :9) 

                                                           
 جامعة الزقازيق. –الرياضية بنات  التربيةأستاذ مساعد بقسم الرياضات المائية والمنازلات بكمية  )*(
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 الأساليب افضل من تعتبر S.A.Q الساكيو تدريبات نأ مDevarju (2102)ديفاراجو  ويوضح 
 التحمل ومستوي الانفجارية والقوه والرشاقة ,التسارع سرعو وتطوير الفعل رد ةسرع تطوير في المستخدمة التدريبية

 (105: 23. )صفحة العام
م(، أرجونان 2100) ,.Mario Jovanovic, et alون ماريو جوفان فيك وآخر ويتفق كل من  

Arjunan, (2102)ن تدريبات الساكيوأعمي  مS.A.Q  ةكبير لمقدرات البدنية كسرع ينتج عنيا مردود 
 ى. الاستجابة والسرعة الخطية والرشاقة والقدرة العضمية مقارنو بالتدريبات التقميدية الأخر 

(28 :1290-1291( ،)19 :18-20) 

ن تدريب السرعة الانتقالية أم( 2102) إبراىيم السكري ومحمد جابر بريقع ةخيريمن  كلاويذكر  
حيث ان معظم الرياضات تتطمب حركات ة، اصبح وسيمو شائعو في تدريب أي رياضوالرشاقة والسرعة الحركية 
 (13: 4. )سريعة لمذراعين والرجمين

 تعد الرياضي النشاط متطمبات لمواجية بدنياً  اللاعب تييئة أنم( 2112) الخالق عبد عصام يذكرو  
 الوصول للاعب التدريبية بالحالة التقدم إلى تؤدى والتي الرياضي التدريب لعممية الرئيسية الرياضية الواجبات أحد
 (78: 7. )الرياضي النشاط في العالية المستويات إلى

 إلى ممارسييا من تحتاج التايكوندو رياضة أن عمىمHenry, et al., (2102 ) خرونآو  ىنري ويتفق 
 (35: 24. )النتائج أفضل تحقيق عمى تساعدىم خاصة بدنية صفات

إلى أن أىم الصفات البدنية للاعب مLouise Engelbrecht, (2100 ) اينجمبرشتلويز  ويذكر 
 (28: 27. )التايكوندو ىي التحمل الخاص والسرعة والتوازن ورشاقة رد الفعل

ن مفيوم الرشاقة من المفاىيم التي ألى إ مSheppard & Young (2112) شيبارد ويونج يوضحو  
الباحثين والمفكرين في المجال الرياضي، والى الان لا يوجد اجماع في المجال يكثر حوليا التساؤلات من قبل 

 (919: 31. )الرياضي حول ماىية ومفيوم الرشاقة، وىذا قد يعزى لارتباطيا ببعض القدرات البدنية والحركية
 جاه مغايرالتوقف الانفجاري وتغيير الاتجاه ثم التسارع في ات واتفق معظم العمماء عمى ان الرشاقة ىى 

مع الحفاظ عمى التوازن  ميارة مفتوحة ومركبة تحتوى عمى حركات متعددة الاتجاىات وبسرعات متفاوتة وانيا
 (24: 35)، (14: 20)، (5: 21). داءلأثناء اأالديناميكي 
بالاستجابة لمثير معين  أن الرشاقة تبدأمSheppard & Young, (2112 ) شيبرد ويونجويرى  

ولذلك فيي تتأثر بالميارات الادراكية وعوامل صنع القرار، وبالتالي فيي عبارة عن تغيير كامل الجسم بشكل 
 (920: 31. )سريع والتحرك كرد فعل في اتجاه المثير

القدرة نيا من الرياضات التي تتطمب من اللاعب أمن خلال تدريسيا لرياضة التايكوندو  الباحثةوترى  
وذلك في ضوء تحركات وتصرفات الخصم ويتبعو رد  عمى تغيير الاتجاىات وأوضاع الجسم اثناء النزال بسرعة

نيا تعتبر من الميارات لأالركلات قيد البحث داء أصعوبة فى يجد اللاعب فعل حركي سريع من اللاعب، حيث 
 . عمى مستوىباللاعب لأفعل في الوصول ىمية رشاقة رد الأالمضادة وبالتالي تتضح واليجومية اليجومية 

حد أن رشاقة رد الفعل تعتبر أمن  مLouise Engelbrecht, (2100) لويز اينجمبرشت ذكرهوىذا ما  
المفاىيم الحديثة في التربية الرياضية، حيث استطاعت ان تغير النظرة التقميدية لمرشاقة والمتعارف عمييا من قبل 

 (15: 27. )تدمج المفيوم التقميدي بكلا من الإدراك وعوامل صنع القرارالمدربين الى نظرة حديثة 
 .ولضمان فاعمية أي نوع من أنواع وطرق التدريب فلابد أن يكون ذلك بضمان أقصى استفادة ممكنة 
 نأ مKen Doherty & John Kernan,  (2102)كيرنيان وجيون دوىيرتيي كين منن كلا يذكر كما 

 البدنينننة القنندرات تكامنننل تتطمننب ممارسنننتيا ان حيننث ،العننالم مسنننتوي عمنني الرياضنننات اشننير منننن التايكوننندو اضننةري
 (7: 26. )النفسية والجوانب الفنية والنواحي والفسيولوجية
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 قوة العضمية، القدرة من كل تنمية تتطمب التايكوندو اضةري أن عمىم( 2112) زىرنسعيد  أحمد ويذكر 
 الإستعداد إلى بالإضافة والرشاقة والمرونة الديناميكى التوازن العضمى، العصبى التوافق الظير، عضلات
 فييا التغير ويصعب اللاعب، بيا يتمتع التى والأنثروبومترية المورفولوجية المواصفات تمك أى للاعب الشخصى
 (22: 2. )الذراعين وطول الطول كعامل بالتدريب
وميارة  مستوي أداء الركمة الخمفية الدائرية )تفريجي(؛لمقصور الناتج في  الباحثة ملاحظة خلال ومن 

( درجة توجد فروق كبيرة بين مستوي أداء الناشئين؛ والذي قد يعزي إلي 360الركمة الامامية الدائرية بالدوران )
 المراجع من العديد عمىقصور بعض القدرات البدنية بأشكاليا المتنوعة ولاحظت الباحثة من خلال الاطلاع 

 البرامج من لمعديد الملاحظة طريق وعن خاصة بصفة كروجىالو  ةعام بصفة التايكوندو مجال في ميةالعم
 تعمل والتى S.A.Q الساكيو تدريبات من البرامج ىذه ندرة  اتضح ، الأندية داخل تنفيذىا يتم والتى التدريبية،

 فى الاثر ليا يكون ان الممكن ومن واحد تدريبى برنامج داخل البدنية القدرات من لمعديد متكاممة تأثيرات عمى
 تدريبات عن وبسؤاليم المدربين لبعض الشخصية المقابمة خلال ومن. والنفسية البدنية المتغيرات بعض تحسن
 يساعدىم قد والذى لدييم المجال ىذا فى الوعى من كافى قدر وجود عدم تبين أىميتيا، ومدى   S.A.Qالساكيو

 .الناشئين مراحل فى وخاصة اللاعبين لدى اليام الجانب بيذا والارتقاء التنمية عمى
 (الساكيو تدريبات) التدريبي الاسموب ربط في لممساىمة البحث ىذا بإجراء القيام إلى الباحثة دفع ما ىذا 
 الفعل. رد برشاقة الحديثة

 من كل قام  تدريبية برامج باستخدام التدريب مجال فى المرجعية لمدراسات المرجعي المسح ضوء وفى 
محمد حسنى مصطفى ، (3)م( 2102) السميع عبد عمي ةبديع ،(9)م( 2102) طارق بيداءو صابر عمرو

 مترا سنتوو شودىاري سواتو ديسوير شيف(، 02م( )2102) مينى جمال ليمى ،(14) م(2102محمد )
Shiv Diswar, Swati Choudhary, Sentu Mitra (2102 )وجياد نبيل إبراىيمأمانى (، 32)م 

Amany Ibrhim, Gehad Nabia (2102)تتز صبحو كمر الوك، (18) م Alok Kumar, Sophie 

Titus (2102( )02م) ،جون وربورتJon & Robert  (2112( )22م،)  نيتزيكي وآخرونNeitzke, 

et al., (2101) (29 )تدريبات بين الربط تناولت دراسة أي وجود عدم ليا تبين ،حثةالبا عمم حدود وفي 
 .التايكوندو رياضة في الفعل رد ورشاقة الساكيو

 رشاقة عمى الساكيو تدريبات ثيرأت" عنوان تحت الدراسة ىذه بإجراء الباحثة قامت سبق مما وانطلاقا 
 و".التايكوند لناشئ الركلات بعض أداء ومستوى الفعل رد

 ث:البح ىدف

 :عمى لمتعرف وذلك S.A.Q الساكيو تدريبات باستخدام تدريبي برنامج تصميم الى البحث ىذا ييدف 

 .البحث قيد التايكوندو لناشئ الفعل رد رشاقة عمى S.A.Q الساكيو تدريبات ثيرأت -
 .البحث قيد التايكوندو ناشئ لدى البدنية القدرات بعض عمى S.A.Q الساكيو تدريبات ثيرأت -
 .البحث قيد التايكوندو لناشئ الركلات بعض أداء مستوى عمى S.A.Q الساكيو تدريبات ثيرأت -

 حث:الب فروض

 التايكوندو لناشئ الفعل رد رشاقة فى والبعدى القبمى القياس بين إحصائية دلالة ذات معنوية فروق توجد -
 ث.البح قيد البعدى القياس ولصالح

 لناشئ البدنية المتغيرات بعض فى والبعدى القبمى القياس بين إحصائية دلالة ذات معنوية فروق توجد -
 البحث. قيد البعدى القياس ولصالح التايكوندو

 لناشئ الركلات  بعض أداء مستوى فى والبعدى القبمى القياس بين إحصائية دلالة ذات معنوية فروق توجد -
 ث.البح قيد البعدى القياس ولصالح التايكوندو
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 ث:البح مصطمحات

  الساكيو تدريباتS.A.Q : 

 ,Speedالسرعة الخطية ةأسموب تدريبي يعمل عمي تجزئو السرعة الي ثلاث مكونات رئيسي 

 (13: 8). والسرعة الحركية التفاعمية  ,Agilityالرشاقة
  رشاقة رد الفعلReactive Agility : 

نيا عبارة عن تغيير اتجاىات كامل الجسم م( أ2112) ,Sheppard & Young شيبرد ويونجيرى  
 (920: 31. )سريع مع التحرك كرد فعل في اتجاه المثيربشكل 

 :المرجعية الدراسات

 :العربية المرجعية الدراسات 

 رد رشاقة الساكيوعمى تدريبات فاعمية" بعنوان دراسة( 2م( )2102) طارق بيداءو صابر عمرو جرىأ 
 الساكيوعمى تدريبات تأثير عمى التعرف :اليدف ،"القفز حصان عمى ضما القفز ميارة داءأ ومستوى الفعل
( 20): العينة ،التجريبي: المستخدم المنيج ،القفز حصان عمى ضما القفز ميارة داءأ ومستوى الفعل رد رشاقة
 القياسين بين إحصائيا دالو فروق وجود: النتائج ىم. أبغداد جامعة لمبنات الرياضية التربية كمية طالبات من طالبة

 ومستوى الفعل رد سرعة - الرشاقة - السرعة) البدنية المتغيرات فى والضابطة التجريبية لممجموعتين البعديين
 .التجريبية لممجموعة البعد القياس لصالح وذلك( القفز حصان عمى الأمامية الشقمبة أداء

 الفصل عمي الساكيو تدريبات ةفاعمي" بعنوان دراسة( 3) م(2102) السميع عبد عمي ةبديع جرتأ 
 عمى التعرف: اليدف "،حواجز م011 لناشئ الرقمي والمستوي البدنية المتغيرات وبعض لمبروتين الكيربائي

 م100 لناشئ الرقمي والمستوي البدنية المتغيرات وبعض لمبروتين الكيربائي الفصل عمي الساكيو تدريبات ةفاعمي
 العسكرية بالمدرسة اشئين( ن10) قواميا تجريبيو ةمجموع :العينة ،التجريبي :المستخدم المنيج ،حواجز

 في التجريبية لممجموعة والبعدي القبمي القياسين بين إحصائيا دالو فروق وجود: النتائج ىمأ. بالإسكندرية
 .حواجز متر 100 لسباق الرقمي والمستوية البيوكيميائي والمتغيرات البدنية المتغيرات

 S.A.Q الساكيو تدريبات تأثير": بعنوان دراسة ( 14) م(2102محمد حسني مصطفى محمد ) أجرى 
 فاعمية عمى التعرف إلى: اليدف، "الدقيمية بمحافظة القومي المشروع لاعبي لدي التوافقية القدرات بعض عمي

: المستخدم المنيج، البدنية لمياقة القومي المشرع لاعبي لدى التوافقية القدرات بعض عمى الساكيو تدريبات
 المقترح التدريبي البرنامج أظير: النتائج أىم. الدقيمية بمحافظة الرياضية المدارس طلاب: العينة، التجريبي
 ة.التجريبي المجموعة طلاب لدى التوافقية القدرات مكونات عمى إحصائياً  دال إيجابياً  تأثيراً  الساكيو لتدريبات

 القدرات بعض عمى الساكيو تدريبات تأثير": بعنوان دراسة( 12)م( 2102) مينى جمال ليمى أجرت 
 "،الرياضية الإعدادية المرحمة تلاميذ لدى حواجز متر 001 لمسابقة الرقمى والمستوى الخاصة التوافقية

 لمسابقة الرقمى والمستوى الخاصة التوافقية القدرات بعض عمى الساكيو تدريبات فاعمية عمى التعرف إلى :اليدف
 المرحمة تلاميذ: العينة، التجريبي :المستخدم المنيج، الرياضية الإعدادية المرحمة تلاميذ لدى حواجز متر 110

 أظير: النتائج أىم. تمميذ( 12) وعددىم أسيوط  بمحافظة بنين الرياضية السعيد السميح بمدرسة الاعدادية
 طلاب لدى التوافقية القدرات مكونات عمى إحصائياً  دال إيجابياً  تأثيراً  الساكيو لتدريبات المقترح التدريبي البرنامج

 جميع فى تحسن نسب وجدت كما حواجز م110 لسباق الرقمى المستوى فى والتحسن التجريبية المجموعة
  .التجريبية المجموعة ولصالح البحث قيد المتغيرات

 :الاجنبية المرجعية الدراسات 

، "ثبات اختبار رشاقة رد الفعل"( دراسة بعنوان 25)مJon & Robert (2112 )جون وربورت أجرى  
( رياضي، وتم تصميم بروتوكول لقياس مكونات رشاقة رد الفعل واجراء قياسات الصدق 17قوام العينة ) العينة:
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ان الاختبار المقترح استطاع ان يحقق درجات صدق وثبات عاليين وانو يمكن  أىم النتائج:والثبات عمييا. 
 فعل لدى الرياضيين. الاستعانة بو لتحديد رشاقة رد ال

"تأثير تدريبات رشاقة رد دراسة بعنوان  (29م( )2101) .Neitzke, et alنيتزيكي وآخرونأجرى  
( 30وقد بمغ قوام العينة ) العينة:، الفعل والبرمجة المغوية العصبية عمى اختبارات الرشاقة لمرياضيين البالغين"

( عام، وتم تقسيميم بالتساوي الى ثلاث مجموعات 1,06 ± 16,33رياضي متوسط أعمارىم ما بين )
لاعبين( قامت بأداء تدريبات رشاقة  10)مجموعتين تجريبيتين ومجموعة ضابطة(، المجموعة التجريبية الاولى )

لاعبين( قامت بأداء  10( مرات أسبوعيا، والمجموعة التجريبية الثانية )3( اسابيع بواقع )6رد الفعل لمدة )
( مرات أسبوعياً، والمجموعة الثالثة ضابطة، وتم اجراء ثلاث اختبارات 3( أسابيع بواقع )6البرمجة لمدة ) تدريبات

وجود تحسن في متغير الرشاقة في الاختبارات الثلاثة لدى مجموعة تدريبات رشاقة  أىم النتائج:متنوعة لمرشاقة. 
 رد الفعل مقارنة بالمجموعتين الأخريين.

 ,Shiv Diswar, Swati Choudhary مترا سنتوو  شودىاري سواتو  ديسوير شيف من كل جرىأ 

Sentu Mitra (2102)الساكيو لتدريبات مقارن تأثير" بعنوان دراسة (32) م S.A.Q التدريب برنامج و 
 ةكر  لاعب( 30) قوامياعينة: ال"، السمة كره مدارس لاعبي من المحددة البدنية المياقة متغيرات عمي الدائري
 S.A.Q الساكيو تدريبات استخدموا لاعب( 15ة )مجموع إلى تقسيميم وتم ةسن (17 – 14ة )عمري ةمرحم السمة

 تدريبات ان عمى :النتائج ىمأ .التجريبي المنيج:، الدائري التدريب استخدموا لاعب( 15) من أخري ومجموعو
 .الدائري بالتدريب مقارنو المختارة البدنية الصفات جميع تنميو عمي كبير تأثير ليا كان S.A.Q الساكيو

 دراسة (18) مAmany Ibrhim, Gehad Nabia (2102) وجياد نبيل أمانى إبراىيم أجرت 
 العينة:، "والتسارع عدو متر 011 لبداية الفعل رد ةسرع زمن عمي( S.A.Q الساكيو) تدريب تأثير" بعنوان
 ةضابط وأخري تجريبيو مجوعتين إلى تقسيميم تم ،المنصورة ةجامع الرياضية التربية بكميو طالب( 40) قواميا
 في الضابطة المجموعة عمي S.A.Q الساكيو تدريبات استخدمت التي المجموعة طالب( 20) مجموعو كل قوام

 إلى بالإضافة والتسارع الفعل رد ةوسرع ،الثبات من العريض والوثب الطائر البدء من عدو متر (30) اختبارات
 .الرقمي المستوي تحسن

 دراسة( 17) مAlok Kumar, Sophie Titus, (2102) تتز صبحو كمر الوك من كل جرىأ 
ة عمري ةمرحم ةسرع سباح( 21) قواميا العينة: ،"السباحة أداء عمي S.A.Q الساكيو تدريبات تأثير" بعنوان

 واضح ودور اثر ليا كان S.A.Q الساكيو تدريبات ان عمى: النتائج ىمأ. التجريبي المنيج:( سنة، 17 -12)
 .الانفجارية والقوه الرشاقة تطوير إلى بالإضافة ،السباق وزمن البدء زمن تطوير في

 ث:البح إجراءات

 :البحث منيج 

 وذلك واحدة تجريبية لمجموعة والبعدى القبمي القياسين بتصميم التجريبي المنيج  الباحثة استخدمت 
 .البحث ىذا طبيعة لملاءمتو

 ث:البح وعينة مجتمع 

 تحت متايكوندول المصرى بالاتحاد والمسجمين الشرقية نادى من ناشئ (17) لمبحث الكمى المجتمع يمثل 
  ناشئ (17) وعددىم العمدية بالطريقة البحث عينة اختيار وتمم، 2019/2020 التدريبي لمموسم سنة( 18)

 الأساسية البحث عينة خارج ولكن البحث مجتمع نفس من الاستطلاعية لمدراسة ناشئين (5) سحب وتم لمتايكوندو
 ة.أساسي كعينة ناشئين (12) الأساسية العينة وأصبحت

 (0) جدول

 توصف عينة البحث
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 مجتمع البحث
 عينة البحث الأساسية عينة الدراسة الاستطلاعية

 %النسبة العدد %النسبة العدد

17 5 29,41 12 70,59 

والمسجمين بالاتحاد المصرى الشرقية  نادىناشئ من ( 17) مجتمع البحثأن ( 1)يتضح من جدول  
 ناشئين من نفس المجتمع وخارج العينة الاساسة بنسبة (5) وعينة الدراسة الاستطلاعية%( 100) بنسبة لمتايكوندو

 %(.70,59) ناشئين بنسبة( 12) وعينة البحث الأساسية%( 29,41)
 (2جدول )

 لدى  والوسيط والإنحراف المعيارى ومعامل الإلتواءالمتوسط الحسابى 
 العينة مجتمع الدراسة فى المتغيرات قيد البحث )المجانسة(

 02ن = 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
الإنحراف  الوسيط الحسابى

 المعيارى
معامل 
 الإلتواء

 1,637 0,150 6,500 6,500 سنو العمر التدريبى
 1,152- 1,171 70,500 70,165 كجم الوزن
 0,379 0,416 17,200 17,293 سنو السن
 0,938- 1,730 175,000 174,647 سم الطول

 1,138- 0,342 11,330 11,299 ثانية درجة بإستخدام السمم 180تدريب المف )الدوران( 
 0,540 0,414 4,500 4,500 ثانية توازن ثابت
 0,305 0,870 43,000 43,153 درجة توازن متحرك

 0,729- 0,601 13,500 13,335 سم ثني الجذع من الوقوف
 0,461- 1,057 22,000 22,353 سم البرجل فتحة

 1,144 1,488 80,000 80,035 كجم قوة عضلات الرجمين
 0,718 0,807 3,600 4,091 درجة تفريجى الدائرية الخمفية الركمة

 0,343- 0,340 6,600 6,594 درجة درجة 360الركمة الأمامية الدائرية بالدوران 
 0,073 0,203 9,200 9,147 ثانية رشاقة رد الفعل

( فى كل من متغيرات "معدلات 3)±قيمة النحصرت بين إأن قيمة معامل الالتواء  (2) يتضح من جدول 
 ،(1,637، 1,152-) بينما لتواء نحصرت قيمة معامل الإإحيث النمو، المتغيرات البدنية، المتغيرات الميارية"، 

 .قيد البحثالمتغيرات ىذه في أن مجتمع البحث يتبع توزيعاً طبيعياً  مما يدل عمى
 ثالثاً: وسائل وأدوات جمع البيانات: 

    دواتلأالأجيزة وا: 
 .جياز الرستميتر لقياس الطول بالسنتيمترات والوزن بالكيمو جرام -   
 ومسطرة مدرجة.شريط مدرج  -   
 .أحبال –طباشير  –عدد من الحواجز  -   
 .أثقال حرة مختمفة الوزن -   
 .كرات طبية –اقماع  -   
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 .رضلأسمم رشاقة يرسم عمي ا -   
 .بساط تايكوندو وىوجو -   

   :الاختبارات المستخدمة فى البحث 
قامت الباحثة من خلال الاطلاع عمى المراجع والبحوث السابقة بتحديد الاختبارات البدنية والميارية  

الخاصة برياضة التايكوندو بصفة عامة والاختبارات الميارية الخاصة بالركمتين )قيد البحث( بصفة خاصة وقد 
 توصمت إلى الاختبارات التالية:

   :(2مرفق ) الاختبارات البدنية 
  لمعضلاتالقوة الأيزومترية )لقياس      اختبار قوة عضلات الرجميناختبار:  -

 الباسطة  لمرجمين( المادة       
 )لقياس المرونة(    اختبار: ثني الجذع من الوقوف -
 )لقياس المرونة(     اختبار: فتحة البرجل -
 )لقياس الرشاقة( درجة باستخدام السمم 180اختبار: تدريب المف )الدوران(  -
 (لقياس التوازن الثابت)    اختبار: الوقوف عمى مشط القدم  -
 عدل لقياس التوازن المتحرك.اختبار: باس الم -

   (2مرفق ))تصميم الباحثة( : لرشاقة رد الفعل - الاختبار البدني 
استخدمت الباحثة جياز اليوجو الالكترونى المعمق عمى الحائط وتقف الطالبة ظيرىا مواجو الجياز مع  

 .للاشارة الصادرة من الجياز اشارة صوتية من الجياز يتم الاستجابة لعمل الركمة المطموبة من الباحثة طبقا
   :الاختبارات الميارية 

 اختبار الركمة الخمفية الدائرية )تفريجي(. -
 .(360الركمة الأمامية الدائرية المزدوجة ) اختبار -

 تقييم مستوى الأداء المياري فى الركلات:  
تخصنص تايكوننندو. عمننى تنم تقيننيم مسنتوى الأداء عننن طريننق لجننة مكونننة منن ثلاثننة أعضنناء ىيئنة تنندريس  

 (6أن تحسب الدرجة لكل لاعبة من خلال متوسط القياسات الثلاثة. مرفق )
 ية:الاستطلاع لدراسةرابعاً: ا 

وحتى يوم م 1/10/2019الموافق  ثلاثاءلاعية خلال الفترة من يوم الالدراسة الاستط ةالباحث تأجر  
ناشئين من مجتمع البحث بيدف التعرف عمى ( 5) وذلك عمى عينة قواميا م 7/10/2019الموافق  ثنينالا

ملاءمة تدريبات البرنامج المقترح لعينة البحث وجميع الأدوات المستخدمة وكذلك لمتأكد من الاختبارات البدنية 
 ي:عمى النحو التال( الثبات – الصدق)المستخدمة وتم حساب المعاملات العممية للاختبارات المستخدمة 

 ث:ة للإختبارات المستخدمة قيد البحالمعاملات العممي 

 البدنية، الميارية" قيد البحث:حساب معامل الصدق للإختبارت " -0  
الدراسة، قامت الباحثة بتطبيق  فى المستخدمة والميارية لإيجاد معامل الصدق للإختبارات البدنية 

الإختبارات التى تقيس كل من "المتغيرات البدنية، المتغيرات الميارية" فى رياضة التايكوندو قيد البحث عمى عينة 
( من الناشئات في رياضة التايكوندو من مجتمع البحث وخارج العينة 5الدراسة الإستطلاعية البالغ عددىا )

لاعبين زة(، ثم قامت بتطبيق نفس الإختبارات وبنفس الظروف عمى عينة من الأساسية )مجموعة غير ممي
( لاعبات )مجموعة مميزة(، ثم بعد ذلك تم حساب صدق الإختبارات بإستخدام 5والتى يبمغ عددىا )المنتخب 

تضح غير المميزة(، وىو ما ي –طريقة صدق التمايز عن طريق إيجاد معنوية الفروق بين المجموعتين )المميزة 
 .(3فى جدول )
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 (2جدول )
 دلالة الفروق بين متوسط درجات المجموعتين )المميزة وغير المميزة( فى كل من متغيرات 

 "المستوى البدنى، المستوى الميارى" فى رياضة التايكوندو قيد البحث
 2=  2= ن 0ن

وحدة  المتغيرات
 القياس

 2ع 2س   0ع 0س   قيمة "ت" المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة

 بدنية

تدريب المف )الدوران( 
 **6,553 0,268 11,330 0,391 9,940 ثانية درجة بإستخدام السمم180

 **4,019 0,439 4,560 0,488 5,740 ثانية توازن ثابت
 **13,943 0,652 42,400 0,540 47,680 درجة توازن متحرك

 **13,010 0,378 13,560 0,390 16,720 سم ثني الجذع من الوقوف
 **9,192 1,140 22,600 0,548 17,400 سم البرجل فتحة

 **5,776 2,000 81,000 0,932 86,700 كجم قوة عضلات الرجمين

 ميارية

 **11,817 0,074 3,490 0,694 7,180 درجة تفريجى الدائرية الخمفية الركمة
الركمة الأمامية الدائرية 

 **4,101 0,277 6,680 0,152 7,260 درجة درجة 360بالدوران 

 **4,638 0,134 9,060 0,152 8,640 ثانية رشاقة رد الفعل
           2,222( = 1,10، 2** قيمة "ت" الجدولية عند )

( بين متوسطى 0,01( أنو توجد فروق جوىرية دالة إحصائياً عند مستوى معنوية )3يتضح من جدول ) 
فى كل من الإختبارات التى تقيس كل من "المستوى البدنى، المستوى الميارى" المجموعتين المميزة وغير المميزة 

فى رياضة التايكوندو قيد البحث وذلك لصالح متوسط  درجات المجموعة المميزة، مما يدل عمى تمتع ىذه 
 الإختبارات بدرجة عالية من الصدق.

 حساب معامل الثبات للإختبارت "البدنية، الميارية" قيد البحث: -2  
تم إيجاد ثبات الإختبارات البدنية والميارية المستخدمة فى الدراسة بإستخدام طريقة تطبيق الإختبار ثم  

بالغ ( يوم بين التطبيقين، وذلك عمى عينة الدراسة الإستطلاعية ال15( بفاصل زمنى قدره )R-Testإعادة تطبيقو )
( من ناشئات رياضة التايكوندو من مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية، حيث تم حساب معامل 5عددىا )

 (.4الإرتباط بين التطبيقين الأول والثانى بإستخدام معامل الإرتباط البسيط لن "بيرسون"، وىوما يتضح فى جدول )
 (2جدول )
 ى كل من الإختبارات "البدنية، الميارية" معامل الإرتباط بين التطبيقين الأول والثانى ف

 لدى ناشئات العينة الإستطلاعية في رياضة التايكوندو قيد البحث 
 2ن = 

وحدة  المتغيرات
 القياس

معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول
 2ع 2س   0ع 0س   الإرتباط

 180تدريب المف )الدوران(  بدنية
 **0,970 0,274 11,300 0,268 11,330 ثانية درجة بإستخدام السمم
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 **0,988 0,439 4,590 0,439 4,560 ثانية توازن ثابت
 *0,917 0,962 42,600 0,652 42,400 درجة توازن متحرك

 *0,957 0,385 13,610 0,378 13,560 سم ثني الجذع من الوقوف
 **0,976 1,483 22,800 1,140 22,600 سم فتحة البرجل
 *0,898 1,949 81,400 2,000 81,000 كجم الرجمينقوة عضلات 

 ميارية

 **0,959 0,079 3,500 0,074 3,490 درجة توفريجي
الركمة الأمامية الدائرية 

 **0,997 0,316 6,700 0,277 6,680 درجة درجة 360بالدوران 

 **0,989 0,122 9,050 0,134 9,060 ثانية رشاقة رد الفعل
 1,222( = 1,12، 2** قيمة "ر" الجدولية عند )  1,222( = 1,10، 2عند ) ** قيمة "ر" الجدولية

( أنو توجد علاقة إرتباطية دالة إحصائياً بين التطبيقين الأول والثانى للإختبارات 4يتضح من جدول ) 
 ،(0,997، 0,898)البدنية، الميارية( فى رياضة التايكوندو قيد البحث، وأن قيم معامل الإرتباط تتراوح ما بين )

 مما يدل عمى تمتع ىذه الإختبارات بدرجة عالية من الثبات. 
 
 (2مرفق ): الساكيو تدريبات بإستخدام المقترح التدريبى البرنامج 

   البرنامج وضع أسس: 

من خلال المسح المرجعى لمعديد من المراجع والرسائل العممية توصل الباحثان إلى ضرورة توافر  
 و:الساكي تدريبات بإستخدامالأسس التالية لنجاح البرنامج التدريبى 

 .والرشاقة الاىتمام بالإحماء وتدريبات الإطالة والمرونة -
 ة.ومراعاة الفروق الفرديالتدرج من السيل إلى  الصعب فى أداء التمرينات  -
 ة.تكامل تمرينات الذراعين والرجمين لتحقيق أقصى استفاد -
التنوع فى التمرينات واستخدام أدوات مختمفة مثل الحبال والأساتك المطاطة والأثقال المتنوعة  والكرات  -

 .الطبية
 دقائق. 3 – 2 إعطاء فترات راحة إيجابية بين المجموعات لمدة -
 ة.نخفض الشدوم ريقة التدريب مرتفعاستخدام ط -
 
 ة:طبيعية فى نياية الوحدة اليوميالاسترخاء والعودة إلى الحالة ال 

 – 65 65وتشير الدراسات السابقة والمراجع العممية أن تدريبات الساكيو تتراوح شدة الحمل فيو بين  
تكرارات فى المجموعة الواحدة وتتراوح  10 -3من الحد الأقصى للاعب، ويكون حجم الحمل بتكرارات من % 85

مجموعات، وتكون فترات الراحة حتى استعادة الاستشفاء، وتبمغ بين المجموعات  5 - 3 عدد المجموعات بين
 .دقائق 3 – 2 بين

( 8) كما أن التدريب لتحسين القدرات البدنية  يتطمب التدريب المنتظم والمستمر لعدة أسابيع وتعد فترة 
( 3) ، ويكفىبالتايكوندوالقدرات البدنية الخاصة  كافية لموصول إلى قدر ممموس ودال فى تحسين أسابيع فترة

 ة.دقيق 90 – 60 مرات تدريب أسبوعياً عند استخدام تدريبات الساكيو، ويتراوح زمن الوحدة التدريبية اليومية بين
مرات أسبوعياً، وزمن ( 3) أسابيع بواقع( 8) البرنامج التدريبى المقترح لمدة فترة تطبيق ةالباحث تلذا حدد 

 (15)، (13)، (8)، (5)، (4)، (1. )دقيقة( 90 – 60) الوحدة اليومية من
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 (2جدول )
 تدريبية لوحدة نموذج

 باستخدام تدريبات )الساكيو(البرنامج التدريبى المقترح 
         : الوحدة الأولى   الأسبوع الأول

 دقيقة 21:  الزمن 
أجساء 

 انٕحذة
 انًجًٕعاث انتكرار انشذة انتذرٚباث انًستخذيت

فترة انراحت 

بٍٛ 

 انتكراراث

فترة انراحت 

بٍٛ 

 انًجًٕعاث

 انسيٍ

اٌز١ٙئخ 

 اٌجذ١ٔخ

 اٌدشٜ اٌّزٕٛع. -

 ِٚشٚٔخ ٚإغبٌخ ٌؼعلاد اٌدغُ. رّش٠ٕبد سشبلخ -

ألً ِٓ 

75% 
 ق17 - - - -

اٌدضء 

 اٌشئ١غٝ

 

      ( دل١مخ  57رذس٠جبد اٌغبو١ٛ: )

 ق75

)اٌٛلٛف( سفغ إحذٜ الأسخلً ػٍلٝ ػبسظلخ ثلُ  -

ثٕلللٟ اٌدلللزع خبٔجلللبر ردلللبٖ اٌشخلللً اٌّث١ٕلللخ ػٍلللٝ 

8 .اٌؼبسظخ ِغ ِشاػبح فشد اٌشوجز١ٓ
5

 - 
8

7
%

 

 ق4 - 6 15

 ق4 - 6 15 اٌدشٜ اٌدبٔجٟ ِغ رمبغغ اٌشخ١ٍٓ.  )ٚلٛف( -

 ق4 - 6 8 (.)رجبدي رمبغغ اٌشخ١ٍٓ ثبٌدشٞ خبٔجب -

     .( دل١مخ57اٌزذس٠جبد اٌّٙبس٠خ: ) -

ِٛاخللٗ -وشٚخللٟ خللِٛجٟ - )اٌٛلللٛف ٔصللف ِٛاخللٗ -

ٌٍض١ٍِللخ( ثبٌزجللبدي رغللذ٠ذ سولللاد أِب١ِللخ دائش٠للخ ِللغ 

 .585اٌذٚساْ ٚاٌٛثت لأػٍٝ ٚػًّ 
 

 ق4 س55 5 5

اٌزذس٠ت ػٍٝ اٌمفض ٚأداء اٌّٙلبسح أثٕلبء اٌزلذس٠ت  -

 ٌٍمذ١ِٓ. Mittػٍٝ ِزلالٝ اٌعشثبد 
 ق4 - 6 8

 ق4 - 6 8 .ٌىُ ٚسوً رخ١ٍٝ فٝ ِخزٍف الاردب٘بد -

 اٌخزبَ
 اٌدشٜ اٌخف١ف ِغ رٕظ١ُ اٌزٕفظ. -

 رذس٠جبد إعزشخبئ١خ. -
 ق7 - - - - -
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 :التجربة جراءاتخامساً: إ 

 :القبمية القياسات  

 لمركلات المياري والمستوى الخاصة البدنية والقدرات  الفعل رد رشاقة فى لمعينة القبمية القياسات إجراء تم 
 م.16/10/2019م وحتى 14/10/2019 من الفترة فى ،البحث قيد

 :المقترح التدريبى البرنامج تطبيق 

 البحث عينة أفراد عمى الساكيو تدريبات بإستخدام المقترح التدريبي البرنامج محتوى بتطبيق ةالباحث تقام 
 وذلك م14/12/2019 الموافق السبت يوم إلى م19/10/2019 الموافق السبت يوم من الفترة فى وذلك الأساسية

 الأسبوع. فى تدريبية وحدات 3 بواقع أسابيع (8) لمدة
 ة:البعدي القياسات 

 الفعل رد رشاقة فى لمعينة البعدية القياسات إجراء تم التدريبى لمبرنامج التطبيق مرحمة من الإنتياء بعد 
م 17/12/2019 وحتىم 15/12/2019 من الفترة فى ،لمركلات المياري والمستوى الخاصة البدنية والقدرات
 ة.القبمي القياسات وشروط ترتيب بنفس

 المستخدمة: الإحصائية الأساليبسادساً:  
 .الحسابى المتوسط -  
 .المعيارى الإنحراف -  
 .الوسيط -  
 .الإلتواء معامل -  
 "."بيرسون البسيط الإرتباط معامل -  
 .مرتبطتين( / )مستقمتين مجموعتين بين الفروق دلالة لحساب "ت" إختبار -  
 .)%( الحادث التغير مُعدل -  

 :النتائج ومناقشة عرض

 النتائج: عرض أولًا: 
 (2) جدول

 الفعل رد رشاقة ميارة في والبعدى القبمى القياسين درجات متوسطى بين الفروق دلالة
 البحث قيد التجريبية المجموعة ناشئات لدى التايكوندو برياضة

 02 = ن

 وحدة المتغيرات
 القياس

 قيمة البعدى القياس القبمى القياس
 " ت "

 بين الفرق
 المتوسطين

 التغير مُعدل
 2ع 2س   0ع 0س   الحادث

 %4,7 0,42 - **5,578 0,231 8,767 0,221 9,183 ثانية الفعل رد رشاقة
 2.012 = ( 1.10 ،00) عند الجدولية " ت " قيمة **

 القياسين متوسطى بين (0,01) مستوى عند إحصائياً  دالة جوىرية فروق توجد أنو (7) جدول من يتضح 
 قيد التايكوندو برياضة (الفعل رد رشاقة) الميارى المتغير فى التجريبية المجموعة ناشئات لدى والبعدى القبمى

 البعدى. القياس لصالح وذلك البحث،
 لصالح وذلك والبعدي القبمي القياسين بين حادث تغير مُعدل ىناك أن إلى الجدول نتائج تشير كما 
 %(.4,7) القياسين بين الحادث التغير مُعدل يبمغ حيث البعدي، القياس
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 (2) جدول
  "البدنية" المتغيرات فى والبعدى القبمى القياسين درجات متوسطى بين الفروق دلالة

 البحث قيد التجريبية المجموعة ناشئات لدى التايكوندو رياضة فى
 02 = ن

 وحدة المتغيرات
 القياس

 قيمة البعدى القياس القبمى القياس
 "ت"

 بين الفرق
 المتوسطين

 مُعدل
 التغير

 2ع 2س   0ع 0س   الحادث

 )الدوران( المف تدريب
 %13,4 1,34- **8,095 0,355 9,950 0,379 11,286 ثانية السمم بإستخدام درجة 180

 %26,8 1,2 **10,220 0,403 5,675 0,420 4,475 ثانية ثابت توازن
 %8,4 3,66 **14,796 0,824 47,125 0,763 43,467 درجة متحرك توازن

 %21,1 2,79 **10,189 0,743 16,033 0,664 13,242 سم الوقوف من الجذع ثني
 %17,6 3,92- **8,093 0,888 18,333 1,055 22,250 سم البرجل فتحة

 %8 6,37 **18,159 0,785 86,000 1,081 79,633 كجم الرجمين عضلات قوة
 2,012 = (1,10 ،00) عند الجدولية "ت" قيمة **

 القياسين متوسطى بين (0,01) مستوى عند إحصائياً  دالة جوىرية فروق توجد أنو (8) جدول من يتضح 
 لصالح وذلك البحث، قيد التايكوندو لرياضة البدنية المتغيرات فى التجريبية المجموعة ناشئات لدى والبعدى القبمى
 البعدى. القياس درجات متوسط

 جميع في والبعدي القبمي القياسين بين حادث تغير مُعدل ىناك أن إلى الجدول نتائج تشير كما 
 )توازن متغير في حادث تغير مُعدل أكبر كان حيث البعدي، القياس لصالح وذلك الدراسة قيد البدنية المتغيرات

 عضلات )قوة متغير في وذلك %(8) حادث تغير مُعدل أقل كان بينما %(،26,8) يبمغ تغير بمُعدل ثابت(
 الرجمين(.

 (2) جدول
  الميارية لممتغيرات والبعدى القبمى القياسين درجات متوسطى بين الفروق دلالة

 البحث قيد التجريبية المجموعة لاعبى لدى التايكوندو رياضة فى
 02 = ن                                   

 وحدة المتغيرات
 القياس

 قيمة البعدى القياس القبمى القياس
 "ت"

 بين الفرق
 المتوسطين

 مُعدل
 التغير

 2ع 2س   0ع 0س   الحادث

 %96,3 4,18 **15,729 0,517 8,525 0,845 4,342 درجة تفريجى الدائرية الخمفية الركمة
 الدائرية الأمامية الركمة

 %16,3 1,07 **7,164 0,409 7,625 0,368 6,558 درجة درجة 360 بالدوران

 2,012 = (1,10 ،00) عند الجدولية "ت" قيمة **
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 القياسين متوسطى بين (0,01) مستوى عند إحصائياً  دالة جوىرية فروق توجد أنو (9) جدول من يتضح 
 الركمة تفريجى، الدائرية الخمفية )الركمة ميارتي من كل فى التجريبية المجموعة ناشئات لدى والبعدى القبمى

 البعدى. القياس لصالح وذلك البحث، قيد التايكوندو لرياضة درجة( 360 بالدوران الدائرية الأمامية
 لصالح وذلك والبعدي القبمي القياسين بين حادث تغير مُعدل ىناك أن إلى الجدول نتائج تشير كما 
 يبمغ تغير بمُعدل تفريجى( الدائرية الخمفية )الركمة ميارة في حادث تغير مُعدل أكبر كان حيث البعدي، القياس

 360 بالدوران الدائرية الأمامية الركمة) ميارة في وذلك %(16,3) حادث تغير مُعدل أقل كان بينما %(،96,3)
 (.درجة

 النتائج: مناقشة :ثانياً  
( بين متوسطى القياسين 0,01( أنو توجد فروق جوىرية دالة إحصائياً عند مستوى )7يتضح من جدول ) 

التايكوندو قيد القبمى والبعدى لدى ناشئ المجموعة التجريبية فى المتغير المياري )رشاقة رد الفعل( برياضة 
 البحث، وذلك لصالح القياس البعدى.

كما تشير نتائج الجدول إلى أن ىناك مُعدل تغير حادث بين القياسين القبمي والبعدي وذلك لصالح  
 %(.4,7القياس البعدي، حيث يبمغ معدل التغير الحادث بين القياسين )

رد الفعل وتقنين الأحمال التدريبية بأسموب  وتعزى الباحثة ذلك لمتخطيط الجيد لبرنامج تدريبات رشاقة 
 عممي مناسب لممرحمة السنية والتدريبية لعينة البحث.

وترى الباحثة أن ىذه التدريبات تعمل عمى حدوث الإطالة اللاإرادية لمعضلات المادة لممفاصل والتي من  
وبالتالي زيادة عدد الوحدات الحركية في  شأنيا توليد انقباضاً عضمياً لاإرادياً يعمل عمى إثارة أعضاء حسية أخرى

العضلات العاممة عمى ىذه المفاصل والتي تعد ضرورية لزيادة رشاقة رد الفعل وكذلك لتطابق ىذه التدريبات مع 
 الحركات التي تؤدى في المنافسة.

( من أن تدريبات رشاقة الفعل تعمل 24) مHenry, et al., (2102)ىنري وآخرون  ذكرهوىذا ما  
ثارة لمستقبلات أخرى  عمى استثارة المغازل العضمية مما ينتج عنو توتر عالي في الوحدات الحركية المتحررة وا 

 تعمل عمى زيادة عدد الوحدات الحركية النشطة والتي تكون السبب في زيادة سرعة الاداء.
ميارات متعددة منيا القدرة عمى تغيير  لمرشاقة نأمYoung & Farrow (2112 )يونجوفارو يذكرو  

الاتجاىات بسرعة، البدء بالانفجارية يتبعيا التوقف ثم يمييا التباطؤ ثم تغيير الاتجاه والتسارع مرة اخرى مع 
 (24: 35. )داءلأثناء اأالحفاظ عمى التوازن الديناميكي 

لممفاصل لكي تصبح العضلات ولقد راعت الباحثة الاىتمام بتدريبات الإطالة لمعضلات والمرونة  
وكذلك الاىتمام بعنصر الرشاقة لدى  والمفاصل عمى استعداد تام لأداء التدريبات بكفاءة دون حدوث إصابات

الذي يساعد اللاعب عمى الأداء الحركي بما يتناسب مع متطمبات المواقف المتغيرة وخاصة  ممارسي التايكوندو
التى تعتمد عمى التوازن والدورانات حول المحور الطولي مع الارتكاز عمى عند أداء الميارات الصعبة والمركبة و 

إحدى القدمين والقفز وترك الأرض مثل أداء ميارة الركمة الخمفية الدائرية )تفريجي(، والركمة الأمامية الدائرية مع 
 .(360المف حول محور الجسم دورة كاممة )

( من أن 34) (م2112)  Warren & Benرين وبين وا من كلا ذكرهوتتفق نتائج الدراسة مع ما  
رشاقة رد الفعل لتنميتيا يستخدم تدريبات خاصة تشتمل عمى السرعة والاتزان والرشاقة العامة بالإضافة الى 

 القدرات الادراكية المتمثمة في اتخاذ القرارات والدقة البصرية وسرعة رد الفعل البصرية.
( ان تدريبات السمم من أفضل التدريبات 30) (م2100) ,.Serpell, et alسيربيل وآخرون  ويذكر 

 المستخدمة في تنمية وتحسين رشاقة رد الفعل لدى الرياضيين.
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جون  ،(9) م(2102عمرو صابر وبيداء طارق )من  كلتوصل الية وتتفق نتائج ىذه الدراسة مع ما  
( ان 29( )م2101) ,.Neitzke, et alنيتزيكي وآخرون ، (25) مJon & Robert (2112)وربورت 

 ة.لممجموعة التجريبي ديوذلك لصالح القياس البعتدريبات الساكيو تعمل عمى تحسين رشاقة رد الفعل 
توجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين وبذلك تحقق صحة الفرض الأول والذى ينص عمى: "أنو  

 ث".التايكوندو ولصالح القياس البعدى قيد البح لناشئ الفعلالقياس القبمى والبعدى فى رشاقة رد 
 القياسين متوسطى بين (0,01) مستوى عند إحصائياً  دالة جوىرية فروق توجد أنو (8) جدول من يتضح 

 لصالح وذلك البحث، قيد التايكوندو لرياضة البدنية المتغيرات فى التجريبية المجموعة ناشيء لدى والبعدى القبمى
 البعدى. القياس درجات متوسط

 جميع في والبعدي القبمي القياسين بين حادث تغير مُعدل ىناك أن إلى الجدول نتائج تشير كما 
 )توازن متغير في حادث تغير مُعدل أكبر كان حيث البعدي، القياس لصالح وذلك الدراسة قيد البدنية المتغيرات

 الرجمين(. عضلات )قوة متغير في وذلك %(8) حادث تغير مُعدل أقل كان بينما %(،26,8) يبمغ تغير بمُعدل ثابت(
 وما الساكيو تدريبات باستخدام المقترح التدريبي البرنامج تأثير إلى الفروق تمك وجود سبب ةالباحث رجعتو  
 عينة لدي البدنية القدرات تطوير فى والفعال الايجابي الدور إظيار في الأثر بالغ ليا كان تمرينات من يحتويو
 ث.البح

 محتوى فاعمية إلى البحث قيد العينة لدى بالركلات الخاصة البدنية القدرات في التحسن ةالباحث عزوت كما 
 حيث، الحركية والسرعة والسرعة لمرشاقة تدريبات عمى أشتمل والذى الساكيو تدريبات بإستخدام التدريبى البرنامج

 طبيعة مع يتلائم بما التدريبية الأحمال تقنين فيو روعى كما البدنية، القدرات لجميع الربط بين ما البرنامج جمع
 ب.الصع إلى السيل من بالتدريبات البحث،والتدرج عينة

 افضل من تعتبر S.A.Q الساكيو تدريبات ان( 22) مDevarju  (2102)ديفاراجو ذلك عمي وأتفق 
 والقوه الفعل رد ورشاقة ,التسارع سرعو وتطوير الفعل رد سرعو تطوير في المستخدمة التدريبية الأساليب
 (105: 23. )العام التحمل ومستوي الانفجارية
 عبد عمي ةبديع(، 12) م(2102) مينى جمال ليمى من كلا توصل ما مع الدراسة ىذه نتائج وتتفق 

 اظيرت كما ،البدنية القدرات عمى واضح تأثير ليا الساكيو تدريبات أن إلى توصلا حيث( 3) م(2102) السميع
 .البعدى القياس ولصالح البدنية المتغيرات فى والبعدى القبمى القياسين بين أحصائية دلالة ذات فروق النتائج

وبذلك تحقق صحة الفرض الثاني والذى ينص عمى: "توجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين  
 لناشئ التايكوندو ولصالح القياس البعدى قيد البحث".القياس القبمى والبعدى فى بعض المتغيرات البدنية 

( بين متوسطى 0,01( أنو توجد فروق جوىرية دالة إحصائياً عند مستوى )9ويتضح من جدول ) 
القياسين القبمى والبعدى لدى ناشئات المجموعة التجريبية فى كل من ميارتي )الركمة الخمفية الدائرية تفريجى، 

 درجة( لرياضة التايكوندو قيد البحث، وذلك لصالح القياس البعدى. 360رية بالدوران الركمة الأمامية الدائ
كما تشير نتائج الجدول إلى أن ىناك مُعدل تغير حادث بين القياسين القبمي والبعدي وذلك لصالح  

عدل تغير يبمغ تفريجى( بمُ  الدائرية الخمفية القياس البعدي، حيث كان أكبر مُعدل تغير حادث في ميارة )الركمة
 360الركمة الأمامية الدائرية بالدوران %( وذلك في ميارة )16,3%(، بينما كان أقل مُعدل تغير حادث )96,3)

 (.درجة
 وما الساكيو تدريبات باستخدام المقترح التدريبي البرنامج تأثير إلى الفروق تمك وجود سبب الباحثة وتعزى 
 لمركلات المياري المستوى تطوير فى والفعال الايجابي الدور إظيار في الأثر بالغ ليا كان تمرينات من يحتويو
  البحث. عينة لدي
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 وربطيا العمرية المرحمة تمك مع تتناسب التى الساكيو تدريبات تأثير الى النتائج تمك الباحثة وتعزو 
 وأختيار البدنية القدرات تحسن خلال ومن التدريبى البرنامج داخل التدريبية الوسائل وأستخدام الميارات بخصائص
 .البحث قيد لمميارات الحركى المسار تناسب التى التدريبات
 لتحسين يكفي لا وحده الميارة عمى التدريب أن من (16) (م2112)عبد الله  عمى مروان ذكره ما وىذا 

 الخاصة الحركية القدرات تنمية من لابد الميارة تنمية بجانب أنيا حيث مثمرة، نتائج عمى والحصول الميارة ىذه
 نفسيا. بالميارة

 ميارة أي في النجاح أن عمى (11) (م2110) حسانين وصبحي الحميد عبد كمال إتفق عميو ما وىذا 
 ميارة كل وأن مثالية بصورة أدائيا في تسيم ضرورية بدنية مكونات تنمية إلى يحتاج ىجومية أو دفاعية أساسية
 بدني. مكون من أكثر لطبيعتيا وفقاً  أدائيا في يسيم أساسية

 لبيب وعواطف حسن سميمان عن نقلا (16) (م2112)عبد الله  عمى مروان رأى مع ذلك ويتفق 
 تمك مع الإمكان بقدر المختارة الخاصة لمتمرينات السائدة العضمية الانقباضات مطابقة ضرورة في (م0222)

 شدتيا. درجة أو تالانقباضا ىذه نوعية من سواء نفسيا الميارة أداء خلال الحادثة
 المتغيرات تحسن أن في (16) (م2112)عبد الله  عمى مروان دراسة مع الدراسة ىذه نتائج وتتفق 

 المياري. الأداء مستوى تحسن في يسيم البدنية
 ةبديع ،(9)م( 2102) طارق بيداءو صابر عمرو من كل الية توصل ما مع الدراسة ىذه نتائج وتتفق 

 مينى جمال ليمى ،(14) م(2102محمد حسنى مصطفى محمد )، (3)م( 2102) السميع عبد عمي
 ,Shiv Diswar, Swati Choudhary مترا سنتوو شودىاري سواتو ديسوير شيف(، 02م( )2102)

Sentu Mitra (2102 )وجياد نبيل أمانى إبراىيم(، 32)م Amany Ibrhim, Gehad Nabia 
 تدريبات نأ( 02م( )2102) Alok Kumar, Sophie Titus تتز صبحو كمر الوك، (18) م(2102)

 المياري. المستوى تحسين عمى تعمل الساكيو
توجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين وبذلك تحقق صحة الفرض الثالث والذى ينص عمى: " 

 ث".ولصالح القياس البعدى قيد البحبعض الركلات لناشئ التايكوندو  القياس القبمى والبعدى فى مستوى أداء
 :والتوصيات ستنتاجاتلإا

 ت:ستنتاجالإا :أولاً  

 ث.البح قيد البدنية المتغيرات تحسين عمى إيجابياً  أثر S.A.Q الساكيو تدريبات بأستخدام التدريب -1
 و.التايكوند لناشئ الفعل رد رشاقة تحسين عمى إيجابياً  أثر S.A.Q الساكيو تدريبات بأستخدام التدريب -2
 و.التايكوند لناشيء المياري المستوى تحسين عمى إيجابياً  أثر S.A.Q الساكيو تدريبات بأستخدام التدريب -3

 ت:التوصيا :ثانياً  
 لناشيء الخاصة البدنية المتغيرات عمى إيجابي تأثير من ليا لما S.A.Q الساكيو بتدريبات الاىتمام -1

 .التايكوندو
 التايكوندو. لناشئ الفعل رد رشاقة عمى إيجابي تأثير من لو لما المقترح التدريبى البرنامج استخدام -2
 .التايكوندو لناشيء المياري المستوى عمى إيجابي تأثير من لو لما المقترح التدريبى البرنامج استخدام -3
 بيوميكانيكية متغيرات وأضافة s.a.q الساكيو تدريبات باستخدام التايكوندو رياضة فى مشابيو بحوث عمل -4

 .فسيولوجية ومتغيرات
 
 

 المراجع:
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 أٔلاً: انًراجع انعربٛت:

 اٌزذس٠ت اٌش٠بظٟ اٌّؼبصش، داس اٌفىش اٌؼشثٟ، اٌمب٘شح.و(: 4004عبذ انفتاح ) أحًذ انعلا أبٕ -1

 .اٌمٛاػذ اٌؼ١ٍّخ ٚاٌف١ٕخ ٌش٠بظخ اٌزب٠ىٛٔذٚ، داس اٌىزت، اٌمب٘شحو(: 4002أحًذ سعٛذ زْراٌ ) -4

: فبػ١ٍخ رذس٠جبد اٌغبو١ٛ ػٍٟ اٌفصً اٌىٙشثبئٟ ٌٍجشٚر١ٓ ٚثؼط و(4002انسًٛع ) عبذ عهٙ بذٚعت -5

َ حٛاخض، ِدٍٗ ػٍَٛ ٚفْٕٛ اٌش٠بظخ، اٌؼذد 155اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٌٕبشئ 

 اٌخبِظ ٚاٌثلاثْٛ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ ٌٍجٕبد ثبٌدض٠شح، خبِؼخ حٍٛاْ.

ثشاِح رذس٠ت اٌغشػخ، اٌغشػخ الأزمب١ٌخ، اٌششبلخ  و(:4002انسكر٘ ٔيحًذ جابر برٚمع )خٛرٚت إبراْٛى  -6

 ٚاٌزٛاصْ، اٌدضء الأٚي، ِٕشأح اٌّؼبسف، الإعىٕذس٠خ.

اٌزذس٠ت اٌش٠بظٟ )أعظ ِٚفب١ُ٘ ٚإردب٘بد(، و(: 0992برٚمع ) جابر ٔيحًذ انذٍٚ أيٍٛ حهًٙ عصاو -7

 داس اٌفىش اٌؼشثٟ، اٌمب٘شح.

، داس 6ٔظش٠بد ٚرطج١مبد، غ –اٌزذس٠ت اٌش٠بظٟ و(: 4002يصطفٗ ) انخانك عبذ انذٍٚ عصاو -8

 اٌّؼبسف، الإعىٕذس٠خ.

، ِٕشأح اٌّؼبسف، 14رطج١ك"، غ –اٌزذس٠ت اٌش٠بظٟ "ٔظش٠بد و(: 4002عصاو عبذ انخانك ) -7

 الإعىٕذس٠خ.

رذس٠جبد اٌغبو١ٛ  و(:4002انسًٛع ) عبذ عهٙ بذٚعّٚ انذٍٚ َٕر انبذر٘ َجلاءٚ حًسِ صابر عًرٔ -8

S.A.Q ,.داس اٌفىش اٌؼشثٟ، اٌمب٘شح ، 

فبػ١ٍخ رذس٠جبد اٌغبو١ٛػٍٝ سشبلخ سد اٌفؼً ِٚغزٜٛ اداء ِٙبسح  و(:4004عًرٔ صابر ٔبٛذاء طارق ) -9

اٌمفض ظّب ػٍٝ حصبْ اٌمفض، اٌّؤرّش اٌؼٍّٝ اٌذٌٚٝ اٌخبِظ ٌؼٍَٛ اٌزذس٠ت ٚاٌفغٍدخ 

 ، ِدٍخ خبِؼخ اٌجصشح، اٌؼشاق.7، اٌؼذد 1اٌش٠بظ١خ، ِدٍذ 

اٌم١بط  و(:4004زٚذ )كًال انذٍٚ عبذ انرحًٍ درٔٚش ٔلذرٖ سٛذ يرسٗ ٔعًاد انذٍٚ عباش أبٕ  -15

 ٚاٌزم٠ُٛ ٚرح١ًٍ اٌّجبساح فٝ وشح ا١ٌذ "ٔظش٠بد ٚرطج١مبد"، ِشوض اٌىزبة ٌٍٕشش، اٌمب٘شح.

سثبػ١خ وشح ا١ٌذ اٌحذ٠ثخ "اٌّب١٘خ ٚالأثؼبد و(: 4000كًال عبذ انحًٛذ إسًاعٛم ٔيحًذ صبحٙ حساٍَٛ ) -11

 زبة ٌٍٕشش، اٌمب٘شح.ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ"، ِشوض اٌى –أعظ اٌم١بط ٚاٌزم٠ُٛ  –اٌزشث٠ٛخ 

 

رأث١ش رذس٠جبد اٌغبو١ٛ ػٍٝ ثؼط اٌمذساد اٌزٛافم١خ اٌخبصخ ٚاٌّغزٜٛ و(: 4002يُٓٗ ) جًال نٛهٗ -14

ِزش حٛاخض ٌذٜ رلا١ِز اٌّشحٍخ الإػذاد٠خ اٌش٠بظ١خ، اٌّدٍخ اٌؼ١ٍّخ  115اٌشلّٝ ٌّغبثمخ 

اٌش٠بظ١خ ٌٍج١ٕٓ، خبِؼخ ، و١ٍخ اٌزشث١خ 68، اٌؼذد 5ٌٍزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بظخ، اٌّدٍذ 

 حٍٛاْ.

، داس اٌفىش 7إخزجبساد الأداء اٌحشوٝ، غ و(:4000يحًذ حسٍ علأٖ ٔيحًذ َصر انذٍٚ رضٕاٌ ) -15

 اٌؼشثٝ، اٌمب٘شح.

ػٍٟ ثؼط اٌمذساد اٌزٛافم١خ ٌذٞ  S.A.Qرأث١ش رذس٠جبد اٌغبو١ٛ و(: 4002يحًذ ) يحًذ حسُٗ يصطفٗ -16

لاػجٟ اٌّششٚع اٌمِٟٛ ثّحبفظخ اٌذل١ٍٙخ، اٌّدٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌٍزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بظخ، اٌؼذد 

 ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ ٌٍج١ٕٓ، خبِؼخ حٍٛاْ.77

ش ، داس اٌفى1، ج6اٌزم٠ُٛ ٚاٌم١بط فٝ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بظخ، غو(: 4000يحًذ صبحٗ حساٍَٛ ) -17

 اٌؼشثٝ، اٌمب٘شح.

رأث١ش رذس٠جبد الأثمبي ٚاٌج١ٍِٛزش٠ه ػٍٝ ثؼط اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ و(: 4002يرٔاٌ عهٗ عبذ الله ) -18

 ٚاٌّٙبس٠خ ٚاٌفغ١ٌٛٛخ١خ ٌلاػجٟ وشح ا١ٌذ، سعبٌخ دوزٛساٖ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ، خبِؼخ ا١ٌّٕب.
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