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استخدام أسلوب الجولات بحركات المواي تاي في تطوير بعض القدرات البدنية أثر 

 والفسيولوجية الخاصة باللعبة

 احمد عمي ابو صفيةياسر .  الباحث
 المممكة الاردنية الهاشمية ــ  جامعة الاردنيةبال محاضر

 
 المقدمة 

وعلم  ،والذي ٌتضمن القدرات الحركٌة اللاعبٌنالرٌاضً الحدٌث بأنماط حركة التدرٌب ٌرتبط علم 

، والمٌكانٌكا الحٌوٌة، والتغذٌة، وتكنولوجٌا الرٌاضة، والتحكم الحركًوظائف الأعضاء، وعلم النفس، 

 غٌرها من العلوم . ووتحلٌل الأداء 

إن العمل الذي ٌقوم به خبراء وعلماء الرٌاضة والمدربٌن فً الأندٌة والمراكز الرٌاضٌة موجه بشكل 

لمساعدة الرٌاضٌٌن والعاملٌن فً اص نحو استهداف كل هذه الجوانب التً سبق ذكرها وتحسٌنها خ

المتمثلة بتحسٌن  مجال اللٌاقة البدنٌة على بٌان الجوانب الواجب مراعاتها للوصول الى الاداء الامثل:

هارات بكفاءة. ان السرعة، القوة، الوقاٌة من الاصابة والقدرة على بذل مجهود اكبر خلال تطبٌق الم

البحث فً علوم الرٌاضة والاطلاع على الابحاث العلمٌة التً بحثت فً هذا المجال ، ستساعد الرٌاضً 

 فً الوصول الى النتائج المرجوة من خلال بٌان طرق التدرٌب المبنً على أسس علمٌة ومدروسة.

(Stewart, Smolarek2006) 

الرٌاضٌة على توظٌف العلم واستخدام الأسالٌب المختلفة  ٌعتمد الإنجاز الرٌاضً فً مختلف الأنشطة

والحدٌثة فً بٌان متطلبات النشاط الرٌاضً، إمكانات الممارسٌن، واعداد البرامج التدرٌبٌة التً توصل 

 (0202)عباس، اٌمان  الرٌاضٌٌن الى اعلى مستوٌات الإنجاز الرٌاضً.

 ،ٌةافضددل الانجددازات لمختلددف الالعدداب الرٌاضددساسددً فددً تحقٌددق الأالعامددل البدنٌددة  القدددراتتعددد 

الرئٌسدددً لتغٌٌدددر حركدددة الجسدددم سدددواء فدددً الحركدددات الافقٌدددة او العامودٌدددة، وقدددد  تعتبدددر المسدددبب فهدددً

علدددى انددده مدددن ٌمتلددد  مسدددتوا عدددالً مدددن القددددرات البدنٌدددة ٌمكنددده تحقٌدددق اتفدددق الكثٌدددر مدددن البددداحثٌن 

 مستوا انجاز افضل من غٌره.

ن الوصول للاداء الرٌاضً الأمثل فً مختلف الأنشطة الرٌاضٌة ٌعتمد أفً  ولم ٌعد هنا  مجال للش 

وخصوصٌته عن متطلبات هذا النشاط الكشف سالٌبه المختلفة والحدٌثة فً أعلى توظٌف العلم واستخدام 

وكذل  اعداد البرامج التدرٌبٌة التً تتناسب مع وحدة المتطلبات بهدف تطوٌر ، وإمكانات ممارسٌه

التدرٌب ورفع كفاءة  قعلى المستوٌات وعلى هذا الأساس فأنه لا ٌمكن تطوٌر طرأتحقٌق داء للأا

والراحة دون الاعتماد على علم فسٌولوجٌا  دوفهم العلاقة الصحٌة بٌن الجه، الأجهزة الوظٌفٌة للرٌاضً
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)عباس،اٌمان  والفسٌولوجٌة.بالاختبارات البدنٌة  ةالاستعان ودونوالتدرٌب الرٌاضً النشاط البدنً 

0202). 

داء الفنً فٌها لمختلف الحركات مستوا الأ ٌتطلب ، كغٌرها من الرٌاضاتوالمواي تاي وفً رٌاضة 

مقدار عالً للقدرات البدنٌة والمتمثلة فً القوة، وصفات بدنٌة كالتحمل،  ساسٌة علىوالمهارات الأ

   .(0200 علً، )ٌاسٌن، والسرعة بأنواعها.

اٌضددا بالملاكمددة التاٌلندٌددة وهددً عبدددارة عددن فددن مددن فنددون القتددال التددً تنددددر  تعددرف المددواي تدداي 

  (Crisafulli, 2009, et)ضمن تصنٌف الرٌاضات اللاهوائٌة .

التدً تبحدث بشكل متسارع وخاصة  ،ن انتشار العلوم والمعارف ولا سٌما الأبحاث العلمٌةأٌرا الباحث 

مساعدة العاملٌن فً مجال الرٌاضة من مدربٌن ولاعبٌن  فً علوم الرٌاضة والتدرٌب بدفع الباحثٌن الى

الرٌاضدً وتدوفٌر الوقدت والجهدد  للإنجدازفً استخدام البرامج التدرٌبٌة المناسبة والتً تهددف الوصدول 

 الآوندةوالمال للأرتقاء بمستوا الإنجاز فً الألعاب الرٌاضٌة وخاصة الألعاب القتالٌة التً انتشرت فدً 

ظ على المستوا العالمً والمحلً، والتً أصبحت جزأ لا ٌتجزا من النشداط الٌدومً الأخٌرة بشكل ملحو

لجمٌع الفئات وخاصة للأطفال والسٌدات لما تظهر هذه الرٌاضات مدن تدأثٌر فدً شخصدٌة الفدرد معنوٌدا 

وجسدٌا، وتزٌد من ثقته بنفسه، والحد ظهور امراض قلة الحركة )السمنة(. من هنا جاءت الضرورة فً 

دراسة علمٌة وعملٌة تهدف التعرٌف برٌاضة المواي تاي وإبراز جوانب تأثٌرهدا وفوائددها، حٌدث عمل 

 تعتبر من الرٌاضات الجدٌدة فً مجتمعاتنا العربٌة وخاصة الأردن .  

 

 أهمٌة الدراسة :

 تكمن أهمٌة هذه الدراسة من خلال النقاط التالٌة : 

رٌاضة  الدراسات والأبحاث العربٌة التً تتطرق لهذا النوع من البرامج التدرٌبٌة والتمرٌنات فً . قلة0

 .المواي تاي
الحصول على بٌانات رقمٌة وموضوعٌة مبنٌة على دراسات علمٌة وبالتالً مساعدة . تساهم فً 0

 .المدربٌن على اختٌار البرامج التدرٌبٌة وفق أسس علمٌة

التدرٌبات  تتضمنالتً المثالٌة لجهد والمال من خلال بناء البرامج التدرٌبٌة الوقت وا. توفٌر 3

 .والحركات التً تسهم فً الارتقاء بمستوا اللاعبٌن الأردنٌٌن

. بٌان جوانب هذه الرٌاضة وكٌفٌة تطوٌر المهارات المرتبطة بها بالاضافة الى بٌان دور وخبرة 4

 المسؤول عن العملٌة التدرٌبٌة فً الوصول الى أعلى مستوٌات الإنجاز . 
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 مشكلة الدراسة: 

تباٌن فنً للمنتخبات الوطنٌة للمواي تاي وجود خبرته العملٌة كلاعب سابق ومدٌر لاحظ الباحث من 

حركات المواي تاي على المتدربٌن فً درجة تأثٌر التمارٌن المختلفة  فً الآراء حولواختلاف 

المدربٌن المحلٌٌن للأسلوب التقلٌدي  اعتمادلهذه الرٌاضة، حٌث ٌظهر هذا الاختلاف فً والممارسٌن 

حدٌثة فً التدرٌب فً التدرٌب فً تنمٌة القدرات البدنٌة والفسٌولوجٌة وعدم استخدام الأسالٌب ال

بحركات المواي تاي والمستخدمة فً الدول الرائدة فً هذه اللعبة مثل تاٌلاند وكازاخستان. وٌلاحظ 

الباحث تطوراً سرٌعاً ٌشهده العالم فً هذه الرٌاضة وٌتوقع الباحث ان ٌتصاعد هذا الاهتمام فً السنوات 

فً بارٌس.  0204ة الألعاب الأولمبٌة القادمة بسبب اعتماد هذه الرٌاضة كرٌاضة رسمٌة فً دور

وبالرغم من ذل  هنا  نقص كبٌر فً عدد الدراسات التً تطرقت الى مجالات تدرٌب وتطوٌر القدرات 

ان عدم وجود مدربٌن وأندٌة رٌاضٌة تستخدم البرامج الممنهجة  الخاصة برٌاضة المواي تاي.

ئق امام تطور هذه اللعبة، وبناء على ما سبق والأسالٌب الحدٌثة فً تدرٌب وتعلٌم المهارات ٌشكل عا

وتطبٌقه رٌاضة المواي تاي  ستخدم وٌحاكً جولات وحركاتالباحث تصمٌم برنامج تدرٌبً ٌ أاارت

 .على رٌاضًٌ هذه اللعبة فً الاردن

 هداف الدراسة:أ 

 لتعرف إلى:اهدفت هذه الدراسة 

تطوٌر بعض القدرات البدنٌة والفسٌولوجٌة استخدام أسلوب الجولات بحركات المواي تاي فً أثر . 0

 الخاصة باللعبة للمجموعة التجرٌبٌة.

. تأثٌر التدرٌب بالطرٌقة التقلٌدٌة على تطوٌر بعض القدرات البدنٌة والفسٌولوجٌة عند افراد 0

 المجموعة الضابط.

والضابطة بعد  الفروق فً بعض المتغٌرات البدنٌة والفسٌولوجٌة بٌن افراد المجموعة التجرٌبٌة .3

 تطبٌق البرنامج التدرٌبً. 

 فرضٌات الدراسة:  

 التالٌة: ستسهم هذه الدراسة فً فحص الفرضٌات

للبرنامج التدرٌبً المقترح  )α= 0.05) تأثٌر ذات دلالة احصائٌة عند مستوا الدلالة  ٌوجد .0

والفسٌولوجٌة عند بحركات المواي تاي على تحسٌن بعض القدرات البدنٌة باسلوب الجولات 

 .افراد المجموعة التجرٌبٌة
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 التقلٌدي التدرٌبً للبرنامج (α= 0.05) تأثٌر ذات دلالة احصائٌة عند مستوا الدلالةٌوجد  .0

رات البدنٌة والفسٌولوجٌة عند افراد المجموعة القد بعض تحسٌن على تاي المواي لرٌاضة

 الضابطة.

بٌن افراد المجموعة  (α= 0.05) فروق ذات دلالة احصائٌة عند مستوا الدلالة توجد .3

التجرٌبٌة وافراد المجموعة الضابطة فً بعض القدرات البدنٌة والفسٌولوجٌة ولصالح افراد 

 .المجموعة التجرٌبٌة

 محددات الدراسة:

حركات المواي ببرنامج تدرٌبً مقترح  باستخدامتدرٌب لاعبً المواي تاي على اقتصرت هذه الدراسة 

 تاي.

 مجالات الدراسة:

 .05/00/0208-/05/8الأول فً الفترة  الدراسً الفصل :الزمانًالمجال 

 شارع مكة ونادي مواي تاي فاٌتر عمان طبربور. عمان، 180: صالة نادي انتنستً المجال المكانً

ونادي مواي تاي فاٌتر فً محافظة العاصمة  082 : لاعبً المواي تاي فً نادي انتنستًالمجال البشري

 عمان .

 مصطلحات الدراسة:

: هً رٌاضة تاٌلندٌة وتسمى فن الأطراف الثمانٌة وتعتمد على القبضتٌن والمرافق والركب المواي تاي

. وتم اعتماد رٌاضة المواي (Krauss, Erich, 2006) والساقٌن بالإضافة الى حركات مس  الرقبة.

 .0204كلعبة اولمبٌة رسمٌاً فً اولمبٌاد بارٌس تاي لتصبح 

فً أقل زمن  نتا  انقباضات عضلٌة بسرعة عالٌة مثالٌةإعلى  : القدرة ارادٌاً القوة الممٌزة بالسرعة

 (.0994)علاوي،   ممكن.

 (Schnabel,et,1997)القدرة على أداء عدد معٌن من الانقباضات العضلٌة المتكرره   :تحمل القوة

قل أقصى عمل عضلً فً أداء أ: (Maximum Anaerobic Power) القدرة اللاهوائٌة القصوا 

فً انتا  الطاقة  ن الجهد القوي الذي ٌستمر لثوانً قلٌلة ٌكون معتمداً كسجٌن لأزمن ممكن فً غٌاب الأ

 (0998نصر،و )رضوان (ATP, PC)نظام على 
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النظام باسم )الجلكزة اللاهوائٌة( والتً تعنً  ٌعرف هذا (Anaerobic Power) :القدرة اللاهوائٌة

فً خلاٌا العضلات  ATPدونٌسٌن ذ ٌتم تصنٌع ثلاثً فوسفات الأإلانتا  الطاقة  ٌاً تحلل السكر لاهوائ

ح تاعبد الفو)أبو العلا  لٌنتج عن هذه العملٌة حامض اللاكتٌ  ولذل  ٌسمى بالنظام حامض اللاكتٌ .و

،0998) 

ٌعتمد على قٌاس مقاومة الجسم :  (Inbody Composition Analyzer)جهاز فحص مكونات الجسم 

فى الصغر ٌمر فى مسارات مختلفة فى الجسم ومن ثم حساب فرق الجهد الواقع كهربائً متناهً لتٌار 

 ، بدون دهونعلٌها. ومنها ٌقوم بقٌاس كمٌة المٌاه الكلٌه الموجوده بالجسم ثم كمٌه الدهون ووزن الجسم 

 (Susumu sato2004). ومنها ٌقوم بقٌاس مكونات الجسم المختلفة

 الدراسات السابقة : 

( هدفت الى التعرف على تأثٌر تدرٌبات الكٌ  0225واخرون)Peigy plato فً دراسة اجراها  -

ابة قسمت ( امراة ش08بوكسنغ وتحسٌن اللٌاقة البدنٌة وتخفٌف الوزن للإناث، واشتملت الدراسة على )

سٌدات، واستخدم الباحث المنهج التجرٌبً،  (9( سٌدات ومجموعة ضابطة )9الى مجموعة تجرٌبٌة )

( دقٌقة متواصلة من الكٌ  بوكسنغ 00واخذ القٌاسات بالقدرة الهوائٌة واشتمل البرنامج التدرٌبً على )

ت حركات الكٌ  بوكسنغ استخدمفبطرٌقة متواصلة تشمل اللكم والركل معا، اما المجموعة الضابطة 

فترات معٌنة ولكن بفصل اللكم عن الركل، وخلصت الدراسة الى ان تدرٌب الكٌ  بوكسنغ ٌكون ضمن 

اكثر ملائمة عند استخدام الركل واللكم معا وأوصى الباحث ان نتجنب االتدرٌبات التً تستخدم اللكم 

 7حرق السعرات الحراراٌة كانت ) لوحدها او الركل فقط وٌجب الجمع بٌن الحركات علما ان متوسط

  .كالوري 322( دقٌقة ب 45كلوري لكل دقٌقة ( وعندها سٌكون متوسط حرق الدهون خلال مدة )

( دراسة هدفت الى التعرف على اثر تدرٌبات الكونغ فو للمراهقٌن 0229واخرون )Trasi اجرا  -

البدنٌة، حٌث استخدم الباحثون المنهج التجرٌبً الذٌن ٌعانون من السمنة المفرطة واثرها على اللٌاقة 

( مراهقا من الذكور والاناث خلال ستة اشهر من التدرٌب بواقع 02حٌث اشتملت عٌنة الدراسة على )

( حصص أسبوعٌا حٌث اخذ الباحثون القٌاسات الجسمٌة وللدهون، وكتلة العضل وكفاءة عمل القلب 3)

ان هنا  تطور فً صحة القلب والاوعٌة الدموٌة ونسبة التحمل  والاوعٌة الدموٌة وقد استنتج الباحث

العضلً للجسم وأوصى الباحثون على ان ممارسة الكونغ فو للذٌن ٌعانون من السمنة المفرطة ٌكون له 

 اثر إٌجابً على المدا القصٌر وتحسن فً أجهزة الجسم والقوة و التحمل العضلً .
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راسة هدفت الى التعرف على اثار ممارسة فنون الدفاع ( د0203) Ming chin chayكما اجرا  -

عن النفس على تكوٌن الجسم والعلامات الحٌوٌة والكتلة العضلٌة ونوعٌة الحٌاة فً النساء قبل انقطاع 

وقسمت الى مجموعتٌن سٌدة  (09) وقد اشتملت الدراسة على الطمث الذٌن ٌعانون السمنة المفرطة،

( سٌدات للمجموعة الضابطة، وقد استخدم الباحث المنهج 02التجرٌبٌة و)( سٌدات للمجموعة 9)

( دقٌقة وكانت اعمار العٌنة تتراوح 62( حصص اسبوعٌا ولمده )3( اسبوعا بواقع )00التجرٌبً لمدة )

فوق الثلاثٌن سنة وقد خرجت الدراسة بنتائج وجد ان النساء الذٌن ٌمارسون الفنون القتالٌة لم ٌفقدوا 

لجسم فً حٌن خفضوا بشكل ملحوظ الدهون وكتلة العضلات بالمقارنة مع تل  الموجودة فً وزن ا

المجموعة الضابطة الذٌن ظهروا الزٌادة فً الدهون الحرة ، وقد اوصى الباحث بعمل مزٌد من 

 الدراسات على الممارسٌن للالعاب القتالٌة.

هدفت الى التعرف على تاثٌر دراسة  ،(0204واخرون ) Aimarson franshainyكما اجرا  -

( شخصا 32خمسة أسابٌع من تدرٌبات الكٌ  بوكسنغ على اللٌاقة البدنٌة، وقد اشتملت الدراسة على )

( للمجموعة الضابطة كل مجموعة تتدرب 05( للمجموعة التجرٌبٌة، و )05انقسمت الى مجموعتٌن، )

الباحث المنهج التجرٌبً كما قام بعدة  ( مرات أسبوعٌا، واستخدم3ساعة واحدة فً الٌوم على مدار )

اختبارات للقوة العضلٌة )تمرٌن الضغط لعضلات الصدر والسكوات مع القفز والمرونة والسرعة 

وفحص القدرة اللاهوائٌة على جهاز )وٌنغٌت( .حٌث أظهرت النتائج تتطور ملحوظ للمجموعتٌن فً 

والدهون لم ٌتغٌر لكلا المجموعتٌن، وهنا القدرات البدنٌة فً حٌن ان تكوٌن الجسم من العضلات 

ٌوصً الباحث ان ممارسة هذا النشاط مفٌدا لتعزٌز اللٌاقة البدنٌة ولكن ٌجب ان تكون الأنشطة ضمن 

 برنامج غذائً وتدرٌبات خاصة للعبة. 

مما اذا كان البرنامج التدرٌبً الدائري  التحقق( دراسة هدفت 0205) Davis flipكما اجرا  -

ح للكٌ  بوكسنغ ٌمكنه إعادة انتا  الهرمونات والمتغٌرات الفسٌولوجٌة والبدنٌة للمحترفٌن، حٌث المقتر

،  واستخدم الباحث 73.9ومتوسط الوزن  00.3( رٌاضٌا متوسط العمر 02اشتملت الدراسة على )

ت منها، هرمون المنهج التجرٌبً، وتم اخذ القٌاسات قبل باسبوع من بداٌة البرنامج التدرٌبً لعدة متغٌرا

للجزء العلوي من  (ونغٌت)النمو، التسوتسترون، ولاكتات الدم، والكورتٌزول بالإضافة الى فحص 

وخلصت الدراسة الى  (rpe)الجسم، ونبض القلب قبل وبعد الجولات الثلاث وتصنٌف الجهد المبذول 

ً الكورتٌزول اثناء انه كان هنا  زٌادة ف هرمون النمو الاوانه لم ٌختلف مستوا التسوتسترون 

التدرٌب، وأقترح الباحث ان أسلوب تدرٌبً جٌد ٌمكن استخدامه من قبل المدربٌن والاستفادة من 

 الاختبارات لتقٌٌم اللاعبٌن عند مستوا القدرات البدنٌة.
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مراجعة المعرفة الحالٌة فً  ( دراسة  كان الغرض منها0205واخرون ) Burnandoكما اجرا  -

والتدرٌب الرٌاضً والتً ٌمكن تطبٌقها لتطوٌر برامج تدرٌبٌة لفنون القتال المختلطة.  جهدفسٌولوجٌا ال

قام الباحثون  باجراء مراجعة غٌر منهجٌة للأدب النظري وللبحث عن مقالات متعلقة بالتارٌخ وعلم 

و، وظائف الأعضاء وتدرٌب فنون القتال المختلطة وغٌرها من فنون الدفاع عن النفس مثل الجود

كما تم إجراء مراجعة حول التدرٌب على  .المصارعة، جٌو جٌتسو، والكاراتٌه والمواي تاي وغٌرها

التمارٌن الهوائٌة واللاهوائٌة والقوة والسرعة وكانت مرتبطة مباشرة بتدرٌب فنون القتال المختلطة. 

ت الفسٌولوجٌة لجهود استنتج الباحثون ان  هنا  معلومات علمٌة نادرة حول طرق التدرٌب والاستجابا

وتم تلخٌص معلومات مفٌدة عن علم وظائف الأعضاء والتدرٌب  محددة فً فنون القتال المختلطة

مراجعة حول الجوانب الهامة لعلم الى تقدٌم الباحثون  خلصفً فنون القتال المختلطة. و التطبٌقً

 .اب القتالٌة  المختلطةوظائف الأعضاء والتدرٌب من أجل الإعداد الناجح للرٌاضٌٌن فً الألع

 :منهجٌة الدراسة واجراءاتها

التً اتبعت للتأكد  الاجراءات ها، وأٌضادواتأوصفا لمنهج الدراسة ومجتمعها وعٌنتها ووٌتضمن ذل  

 بالإضافة الى الطرق الإحصائٌة التً استخدمت فً معالجة البٌانات.هذا  ،من صدق الأدوات وثباتها

 :منهج الدراسة

خلال تصمٌم مجموعتٌن تجرٌبٌة  منة، الدراسة المنهج التجرٌبً نظرا لملائمته طبٌعة الدراساستخدمت 

 وضابطة وتطبٌق القٌاس القبلً والبعدي لكل مجموعة .

 مجتمع الدراسة:

ٌشتمل مجتمع الدراسة على جمٌع اللاعبٌن الممارسٌن لرٌاضة المواي تاي والبالغ عددهم ما ٌقارب 

 (7ذل  وفقا لسجلات الاتحاد الأردنً للمواي تاي ملحق رقم )و ة( لاعب ولاعب622)

 عٌنة الدراسة: 

ولاعبً نادي  082غٌر المنتظمة من لاعبً نادي انتنستً  العشوائٌة تم اختٌار عٌنة الدراسة بالطرٌقة

حٌث  (00( من الذكور والبالغ عددهم )40-09ضمن الفئة العمرٌة ) من مدٌنة عمان،مواي تاي فاٌتر

تم توزٌعهم لمجموعتٌن  ، وقد( لاعبا ممارسٌن لرٌاضة المواي تاي06تكونت عٌنة الدراسة من )

( لاعبٌن من كلتا 5مختلفٌن وتم استبعاد ) مكانٌن تدرٌبتجرٌبٌة وضابطة بطرٌقة عشوائٌة وفً 
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مجموعتٌن وتم توزٌع المجموعة المتبقٌة الى  ،رنامج التدرٌبً المقترحبالمجموعتٌن لعدم التزامهم بال

. واستخدمت المجموعة التجرٌبٌة نظام الجولات ( لاعبٌن لكل مجموعة8ضابطة وتجرٌبٌة بواقع )

  العشرة اثناء فترة الدراسة، اما المجموعة الضابطة فاستخدمت البرنامج التقلٌدي للمواي تاي 

 الأدوات المستخدمة فً تطبٌق البرامج والاختبارات فً الدراسة : 

 اصة برٌاضة المواي تاي صالة رٌاضٌة خ -0

 صافرة  -0

 ساعة توقٌت -3

،) صددددددناعة ٌابانٌددددددة، اسددددددتخدمت لتصددددددوٌر الاختبددددددارات 0022Dكددددددامٌرا كددددددانون نددددددوع  -4

 وعرضها بالبطًء لعد اللكمات والركلات.

التاٌلندٌدددة اسدددتخدم فدددً الدراسدددة مدددن اجدددل التهددددٌف  (Twins)، مدددن شدددركة هدددداف ملاكمدددة -5

 والضرب علٌه من قبل اللاعب.

التاٌلندٌدددة اسدددتخدم فدددً الدراسدددة مدددن اجدددل  (Twins)مدددن شدددركة لمدددواي تددداي هدددداف الركدددل ل -6

 بالساقٌن وهو مصنوع من الجلد الطبٌعً. التهدٌف والضرب علٌه من قبل اللاعب

 أكٌاس خاصة برٌاضة المواي تاي -7

 Puma ,Twins) (Adidas,من عدة شركات عالمٌة مثل  oz 00-02قفازات اللكم من  -8

 أوراق التسجٌل للاعبٌن  -9

 (3مساعدٌن مدربٌن عدد ) -02

 

 إجراءات الدراسة:

وفً الاتً ملخص  ،قام الباحث باتخاذ بعض الإجراءات الإدارٌة والتنظٌمٌة الخاصة باجراء الدراسة

 :الخطوات

مخاطبة عمادة كلٌة التربٌة الرٌاضٌة فً الجامعة الأردنٌة من اجل الحصول على تسهٌل مهمه  -0

 . (Wingate) رباختباالمختبر للقٌام  دٌرموجه لم

مخاطبة الاتحاد الأردنً للمواي تاي للحصول على عدد اللاعبٌن الممارسٌن لرٌاضة المواي  -0

  .تاي بالأردن

 هذه الإجراءات ما ٌلً:، ومن قام الباحث باتخاذ بعض الإجراءات التنفٌذٌة الخاصة باجراء الدراسة 
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مساعدٌن فً المواي تاي لاطلاعهم على كٌفٌة مدربٌن ثلاثة بجمع  05/8/0208بتارٌخ . قام الباحث 0

 الإجراءات المتبعة بالقٌاس وإجراءات تطبٌق البرنامج التدرٌبً المقترح.

بجمع افراد عٌنة الدراسة من اللاعبٌن فً المدٌنة الرٌاضٌة /عمان  04/8/0208بتارٌخ قام الباحث  .0

لكلتا العٌنتٌن )التجرٌبٌة ولمدة خمسة أٌام  05/8/0208 فً الٌوم التالً صباح الجمعة للبدأ بالاختبارات

 والضابطة.

بجمع عٌنة الدراسة فً مركز نٌترو سنتر للتغذٌة لاخذ القٌاسات  05/8/0208بتارٌخ . قام الباحث 3

 .(in body230)القبلٌة على جهاز 

التربٌة بجمع عٌنة الدراسة )الضابطة والتجرٌبٌة( فً كلٌة قام الباحث  05/8/0208تارٌخ . وفً 4

 .(Wingate)الجامعة الأردنٌة )مختبر الكلٌة( لعمل اختبار  الرٌاضٌة،

اختبارات اللكم والركل  قام الباحث بعمل 082فً نادي انتنستً  07/8/0208بتارٌخ و . وبعد ٌوم5ً

 للعٌنة التجرٌبٌة مع وجود المساعدٌن .

مل اختبارات اللكم والركل للعٌنة فً نادي مواي تاي فاٌتر / طبربور بع 08/8/0208تارٌخ  . وف6ً

 الضابطة مع وجود المساعدٌن .

على كلتا المجموعتٌن   برنامجٌن، مقترح وتقلٌدي بدء تطبٌقب 32/8/0208بتارٌخ . قام الباحث 7

بواقع ثلاثة أٌام  لكل وحدة تدرٌبٌة ( دقٌقة72)التجرٌبٌة والضابطة( اثناء فترة التدرٌب المقررة ومدتها )

 وكانت الأٌام مرتبة كالتالً : لكلتا المجموعتٌن.بالاسبوع 

. تدرٌب العٌنة التجرٌبٌة( ب7.02( مساءا الى الساعة )6عة )أٌام السبت، الاثنٌن، الأربعاء من السا. 0  

( جولات باستخدام 02واشتمل البرنامج المقترح على الجولات التدرٌبٌة بحركات المواي تاي وعددها )

قبل المدرب بالإضافة الى الحقائب الطوٌلة للملاكمة )أكٌاس الملاكمة( بواقع  هداف الركل واللكم من

 (. 4( دقائق لكل جولة محاكاة لطبٌعة المبارٌات فً المواي تاي .ملحق رقم )3)

، تدرٌب العٌنة الضابطةب (7:02( مساءا الى الساعة )6)لساعة من اأٌام الاحد، الثلاثاء، الخمٌس . 0 

 Shadow)التقلٌدي على مجموعة من التمارٌن )الاحماء، وتمارٌن القتال الوهمًواشتمل البرنامج 

fight  بالإضافة الى القتال مع الزمٌل، المس ، والدفاع ( وكما هو متعارف علٌه فً مراكزالتدرٌب

 (5المتخصصة باللعبة ملحق رقم )

ي تاي على تطوٌر بعض الموا حركاتباستخدام  ،الباحث على تصمٌم برنامج تدرٌبً مقترح . قام8

 بعد اخذ اراء الخبراء والمدربٌن الدولٌٌن فً هذا المجال .  نالفسٌولوجٌة عند اللاعبٌالقدرات البدنٌة 

 ثمانٌة اسابٌع متتالٌة للمجموعتٌن )االتجرٌٌة والضابطة(. تم تطبٌق البرنامج لمدة  .9



       الباحث / ياســـر أبو صفية                                كلية التربية الرياضية ـ أبو قير ـ جامعة الإسكندرية

 0202يونيو  -الأول  الجزء -مائة وأربعة وعشرون  العدد                    رياضة    مجلة تطبيقات علوم ال           

 

122 
 

القبٌلة للتعرف على اثر البرنامج المقترح  تم اخذ قٌاسات بعدٌة للمجموعتٌن ومقارنتها مع القٌاسات .02

 باستخدام تمرٌنات المواي تاي على تطوٌر بعض القدرات البدنٌة والفسٌولوجٌة عند اللاعبٌن.

وكان الباحث ٌقوم كل مدة أسبوعٌن بتغٌٌر البرنامج المقترح للمجموعة التجرٌبٌة والحركات  .00

لا ٌشعر اللاعب بالملل او الإرهاق والتعب العضلً  الخاصة باللعبة من الركل واللكم والمرفق حتى

 لنفس العضلات خلال الأسبوع او مدة التدرٌب وٌكون نوع من المتعة والاثارة والتشوٌق فً التدرٌب.

 

 عرض ومناقشة النتائج

ٌتضددمن هددذا الفصددل عددرض نتددائج الدراسددة ومناقشددتها التددً تهدددف الددى التعددرف علددى أثددر برنددامج 

باسدددتخدام حركدددات المدددواي تددداي علدددى تطدددوٌر بعدددض القددددرات البدنٌدددة والفسدددٌولوجٌة تددددرٌبً مقتدددرح 

 لدا لاعبً المواي تاي وهً على النحو التالً:

 :الفرضٌة الاولى

للبرنددددامج التدددددرٌبً المقتددددرح  )α= 0.05) تددددأثٌر ذات دلالددددة احصددددائٌة عنددددد مسددددتوا الدلالددددة  ٌوجددددد

البدنٌدددة والفسدددٌولوجٌة عندددد افدددراد المجموعدددة بحركدددات المدددواي تددداي علدددى تحسدددٌن بعدددض القددددرات  

 .التجرٌبٌة

بدددٌن القٌاسدددٌن القبلدددً والبعددددي وٌوضدددح الجددددول التدددالً  tخدم اختبدددار تلاختبدددار هدددذه الفرضدددٌة اسددد

 نتائج هذا الاختبار

لبحث الفروق بٌن القبلً والبعدي لبعض الإختبارات البدنٌة والفسٌولوجٌة  tنتائج اختبار  :(6جدول )

 لافراد المجموعة التجرٌبٌة

 

 القٌاس الاختبارات
المتوسط  العدد

 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 مستوى الدلالة tقٌمة 

 الاختبارات

ثانٌة  03 لمدةالركل 
 / مرة )ساق ٌمٌن(

 6.00 51.38 8 قبلً

4.32 0.003 
 بعدي

8 
57.75 5.50 

 

ثانٌة  03 لمدة الركل
 / مرة )ساق ٌسار(

 6.08 54.88 8 قبلً

0.76 0.470 
 بعدي

8 
53.88 5.17 

/  ثوان 03اللكم خلال 
 مرة

 10.88 55.38 8 قبلً
4.19 0.004 

 9.90 59.00 8 بعدي
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القدرة اللاهوائٌة 
 w/kgالقصوى

 0.87 9.62 8 قبلً
1.77 0.119 

 1.79 10.32 8 بعدي

معدل القدرة 
 w/kgاللاهوائٌة

 0.89 6.93 8 قبلً
1.14 0.291 

 0.83 7.05 8 بعدي

كتلة العضلات 
 كغم/الهٌكلٌة

 2.50 36.95 8 قبلً
0.42 0.681 

 3.15 37.13 8 بعدي

بالنسبة  كتلة الدهون
 المئوٌة %

 1.80 19.49 8 قبلً
1.01 0.343 

 1.03 18.79 8 بعدي

عملٌات الاٌض فً معدل 
 Kcal الراحة

 88.93 1770.13 8 قبلً
0.28 0.786 

 115.67 1774.13 8 بعدي
 

الى فروق متوسطات القٌاسٌن القبلً والبعدي للإختبارات البدنٌة  (6رقم ) تشٌر نتائج الجدول

والفسٌولوجٌة فً لدا افراد المجموعة التجرٌبٌة. وباستعراض قٌم مستوا الدلالة ٌتبٌن انها بلغت 

الركل باستخدام الساق ( لاختبار الركل بالساق الٌمنى كما بلغت قٌمة مستوا الدلالة لاختبار 2.223)

( 2.009وبلغت ) ثوان 02اللكم خلال ( لاختبار 2.224( وبلغت قٌمة مستوا الدلالة )2.472) الٌسرا

( 2.680وبلغت ) معدل القدرة اللاهوائٌة( لاختبار 2.090وبلغت ) القدرة اللاهوائٌة القصوالاختبار 

ر ( لمتغ2.786ٌ( لاختبار لكتلة الدهون كما بلغت )2.343لاختبار كتلة العضلات الهٌكلٌة وبلغت )

 معدل عملٌات الاٌض فً الراحة وعند مقارنة قٌم مستوا الدلالة التً تمت الاشارة الٌها بالقٌمة

(α=.0.0)  ما ٌعنً عدم وجود فروق ذات  2.25ٌتبٌن ان معظم قٌم مستوا الدلالة كانت أكبر من

افراد المجموعة  دلالة احصائٌة بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي فً الإختبارات البدنٌة والفسٌولوجٌة لدا

التجرٌبٌة. باستثناء قٌمة مستوا الدلالة المحسوبة فً اختبار الركل باستخدام الساق الٌمنى حٌث بلغت 

( 2.224ثوان اذ بلعت ) 02( وقٌمة مستوا الدلالة لاحسوبة فً اختبار اللكم خلال 2.223هذه القٌمة )

ن )القبلً والبعدي( ٌختلفان اختلافا جوهرٌا ما ٌعنً ان متوسطً القٌاسٌ 2.25وهاتان القٌمتان اقل من 

من الناحٌة الاحصائٌة فً هذٌن الاختبارٌن بحٌث ان دلالة الفرق كان بافضلٌة القٌاس البعدي الذي سجل 

 .متوسطا حسابٌا اكبر مقارنة بمتوسط القٌاس القبلً وكما هو مبٌن فً الجدول
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اعتبار ان استخدام البرنامج المقترح لم ٌطور او وبهذه النتٌجة ٌتم رفض فرضٌة الدراسة وبالتالً 

 .ٌحسن الاختبارات البدنٌة والفسٌولوجٌة )باستثناء اختبار الركل بالساق الٌمنى واختبار اللكم(

 : مناقشة نتائج الفرضٌة الأولى

ل بحٌث ان دلالة الفرق كان بافضلٌة القٌاس البعدي الذي سجكانت نتٌجة الدراسة فً الفرضٌة الأولى 

وبهذه النتٌجة ٌتم  السابق. متوسطا حسابٌا اكبر مقارنة بمتوسط القٌاس القبلً وكما هو مبٌن فً الجدول

لم باستخدام حركات المواي تاي رفض فرضٌة الدراسة وبالتالً اعتبار ان استخدام البرنامج المقترح 

. لساق الٌمنى واختبار اللكم(البدنٌة والفسٌولوجٌة )باستثناء اختبار الركل با قدراتٌطور او ٌحسن ال

ومن وجهة نظر الباحث ٌرجع  ذل  الى ان المجموعة التجرٌبٌة تدربت باستخدام حركات المواي تاي 

وبدون التدرٌب بالاجهزة او الاثقال او الاوزان الحرة التً تؤثر فً الكتلة العضلٌة ومكونات الجسم 

وزن الجسم فقط ولم ٌلتزموا ببرنامج غذائً مقترح المختلفة، حٌث ان اللاعبٌن اعتمدوا بالتدرٌب على 

 Rabky، 0207لتحسٌن زٌادة الكتلة العضلٌة او تخفٌف الوزن، واتفقت نتائج هذه الفرضٌة مع دراسة )

wises التً خلصت الى عدم وجود اثر تدرٌبً ملحوظ فً تحسٌن القدرات البدنٌة والفسٌولوجٌة )

الدراسة، حٌث أوصى الباحث باستخدام برنامج ٌمتد الى ثلاثة  باستخدام تدرٌب المواي تاي على عٌنة

، 0204عشر أسبوع فً رٌاضة المواي تاي للعمل على تحسٌن اللٌاقة البدنٌة. واتفقت اٌضا مع دراسة )

Amirson التً أظهرت عدم تغٌر فً تكوٌن الجسم من العضلات والدهون لعٌنة الدراسة من خلال )

 تدرٌبات المواي تاي.

 الفرضٌة الثانٌة:

 لرٌاضة التقلٌدي التدرٌبً للبرنامج (α= 0.05) تأثٌر ذات دلالة احصائٌة عند مستوا الدلالةٌوجد 

لاختبار و رات البدنٌة والفسٌولوجٌة عند افراد المجموعة الضابطة.القد بعض تحسٌن على تاي المواي

بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي وٌوضح لجدول التالً نتائج هذا  tم اختبار ااسخدتم هذه الفرضٌة فقد 

 .الاختبار
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لبحث الفروق بٌن القبلً والبعدي لبعض الإختبارات البدنٌة والفسٌولوجٌة  tنتائج اختبار  :(7جدول )

 لافراد المجموعة الضابطة

 القٌاس الاختبارات
المتوسط  العدد

 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 tقٌمة 
مستوى 
 الدلالة

 الاختبارات

ثانٌة )ساق  32لمدة  الركل 
 ٌمٌن(

 6.36 47.75 8 قبلً

2.04 0.080 
 بعدي

8 
50.50 7.48 

ثانٌة )ساق  32 لمدةالركل 
 ٌسار(

 7.08 48.88 8 قبلً
4.58 0.003 

 6.84 50.38 8 بعدي

 ثوان 02اللكم خلال 
 8.45 48.75 8 قبلً

5.01 0.002 
 9.13 50.38 8 بعدي

القدرة اللاهوائٌة 
 w/kgالقصوا

 0.85 9.68 8 قبلً
1.38 0.209 

 1.27 10.07 8 بعدي

معدل القدرة 
 w/kgاللاهوائٌة

 1.14 6.94 8 قبلً
0.51 0.624 

 0.91 6.87 8 بعدي

 / كتلة العضلات الهٌكلٌة

 كغم

 5.79 37.10 8 قبلً
1.02 0.342 

 5.84 37.31 8 بعدي

بالنسبة المئوٌة  كتلة الدهون
% 

 13.20 23.38 8 قبلً
1.37 0.213 

 9.73 19.68 8 بعدي

معدل عملٌات الاٌض فً 
 Kcal الراحة

 208.94 1773.38 8 قبلً
0.03 0.976 

 212.77 1773.63 8 بعدي
 

الى فروق متوسطات القٌاسٌن القبلً والبعدي للإختبارات البدنٌة  (7رقم ) تشٌر نتائج الجدول

( 2.282والفسٌولوجٌة لدا افراد المجموعة الضابطة. وباستعراض قٌم مستوا الدلالة ٌتبٌن انها بلغت )

 الركل باستخدام الساق الٌسرالاختبار الركل بالساق الٌمنى كما بلغت قٌمة مستوا الدلالة لاختبار 
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( لاختبار 2.029وبلغت ) ثوان 02اللكم خلال ( لاختبار 2.220لغت قٌمة مستوا الدلالة )( وب2.223)

( لاختبار 2.340وبلغت ) معدل القدرة اللاهوائٌة( لاختبار 2.604وبلغت ) القدرة اللاهوائٌة القصوا

ل ( لمتغٌر معد2.976( لاختبار لكتلة الدهون كما بلغت )2.003كتلة العضلات الهٌكلٌة وبلغت )

 (α=.0.0)عملٌات الاٌض فً الراحة وعند مقارنة قٌم مستوا الدلالة التً تمت الاشارة الٌها بالقٌمة 

ما ٌعنً عدم وجود فروق ذات دلالة احصائٌة  2.25ٌتبٌن ان معظم قٌم مستوا الدلالة كانت أكبر من 

 ،د المجموعة الضابطةبٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي فً الإختبارات البدنٌة والفسٌولوجٌة لدا افرا

باستثناء قٌمة مستوا الدلالة المحسوبة فً اختبار الركل باستخدام الساق الٌسرا حٌث بلغت هذه القٌمة 

( وهاتان 2.220ت )غثوان اذ بل 02حسوبة فً اختبار اللكم خلال الم( وقٌمة مستوا الدلالة 2.223)

بلً والبعدي( ٌختلفان اختلافا جوهرٌا من ما ٌعنً ان متوسطً القٌاسٌن )الق 2.25القٌمتان اقل من 

الناحٌة الاحصائٌة فً هذٌن الاختبارٌن بحٌث ان دلالة الفرق كان بافضلٌة القٌاس البعدي الذي سجل 

وبهذه النتٌجة ٌتم رفض . متوسطا حسابٌا اكبر مقارنة بمتوسط القٌاس القبلً وكما هو مبٌن فً الجدول

استخدام البرنامج المقترح لم ٌطور او ٌحسن الاختبارات البدنٌة  فرضٌة الدراسة وبالتالً اعتبار ان

 .واختبار اللكم( الٌسراوالفسٌولوجٌة )باستثناء اختبار الركل بالساق 

 

 : مناقشة نتائج الفرضٌة الثانٌة

بحٌث ان دلالة الفرق كان بافضلٌة القٌاس البعدي الذي سجل متوسطا حسابٌا خرجت نتائج الفرضٌة 

 ل.مقارنة بمتوسط القٌاس القبلً وكما هو مبٌن فً الجدواكبر 

وبهددددذه النتٌجددددة ٌددددتم رفددددض فرضددددٌة الدراسددددة وبالتددددالً اعتبددددار ان اسددددتخدام البرنددددامج المقتددددرح لددددم 

، ولدددم ٌكدددن لددده تدددأثٌر اٌجدددابً اٌضددداً علدددى القددددرات البدنٌدددة الفسدددٌولوجٌة متغٌدددراتٌطدددور او ٌحسدددن ال

. وٌعدددزو الباحدددث ذلددد  الدددى قلدددة عددددد أٌدددام واختبدددار اللكدددم( ٌسدددراباسدددتثناء اختبدددار الركدددل بالسددداق ال

دقٌقددة فددً كددل حصددة( وهددذا الوقددت غٌددر كددافً كددون رٌاضددة  72التدددرٌب )ثلاثددة أٌددام فقددط وبمعدددل 

المدددواي تددداي تتطلدددب جهدددد عدددالً ووقدددت أطدددول لاظهدددار تحسدددن ملحدددوظ ونتدددائج جٌددددة فدددً البدددرامج 

ٌبً لللاعبدددٌن الخاضدددعٌن للبرندددامج المقتدددرح الرٌاضدددٌة المقترحدددة. وٌعتقدددد الباحدددث ان العمدددر التددددر

اشددددهر( وهددددذا مددددا أثددددر علددددى تكنٌدددد  الاداء  9والتقلٌدددددي كددددان قصددددٌراً )متوسددددط عمددددرهم التدددددرٌبً 

واٌقددداع التمدددرٌن بشدددكل سدددلبً وبالتدددالً عددددم الاسدددتفادة الكاملدددة مدددن اثدددر التمدددارٌن الخاصدددة بدددالاداء.  

(، الدددذي اسدددتنتج عددددم وجدددود أٌدددة Lonies،0208حٌدددث اتفقدددت نتٌجدددة هدددذه الفرضدددٌة مدددع دراسدددة )

 تغٌرات فً الجوانب الفسٌولوجٌة والبدنٌة نتٌجة التدرٌب بحركات المواي تاي.
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 الفرضٌة الثالثة:

بدددددٌن مجمدددددوعتً الدراسدددددة  (α=.0.0)توجدددددد فدددددروق ذات دلالدددددة دلالدددددة احصدددددائٌة عندددددد مسدددددتوا 

)التجرٌبٌدددددة والضدددددابطة( فدددددً الاختبدددددارات البدنٌدددددة والفسدددددٌولوجٌة قٌدددددد الدراسدددددة طبقدددددا لاخدددددتلاف 

بددٌن القٌاسددٌن  tلاختبددار هددذه الفرضددٌة فقددد اسددخدم اختبددار . وبرنددامجً التدددرٌب فددً القٌدداس البعدددي

 القبلً والبعدي وٌوضح الجدول التالً نتائج هذا الاختبار

التجرٌبٌة والضابطة( فً الإختبارات البدنٌة (لبحث الفروق بٌن مجموعتً  tنتائج اختبار  :(8جدول )

 والفسٌولوجٌة  فً القٌاس البعدي

 العدد المجموعة الاختبارات
المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 tقٌمة 
مستوى 
 الدلالة

ثانٌة )ساق  03الركل  
 / مرة ٌمٌن(

 5.50 57.75 8 تجرٌبٌة
2.20 0.044 

 7.48 50.50 8 ضابطة

ثانٌة  03الركل خلال 
 / مرة )ساق ٌسار(

 5.17 53.88 8 تجرٌبٌة
1.15 0.268 

 6.84 50.38 8 ضابطة

/  ثوان 03اللكم خلال 
 مرة

 9.90 59.00 8 تجرٌبٌة
1.81 0.092 

 9.13 50.38 8 ضابطة

القدرة اللاهوائٌة 
 w/kg القصوى

 1.79 10.32 8 تجرٌبٌة
0.33 0.743 

 1.27 10.07 8 ضابطة

 معدل القدرة اللاهوائٌة

w/kg 

 0.83 7.05 8 تجرٌبٌة
0.41 0.688 

 0.91 6.87 8 ضابطة

/  كتلة العضلات الهٌكلٌة
 كغم

 3.15 37.13 8 تجرٌبٌة
0.080 0.937 

 5.84 37.31 8 ضابطة

بالنسبة  كتلة الدهون
 المئوٌة %

 1.03 18.79 8 تجرٌبٌة
0.78 0.447 

 9.73 19.68 8 ضابطة

معدل عملٌات الاٌض فً 
 Kcalة الراح

 115.67 1774.13 8 تجرٌبٌة
0.006 0.995 

 212.77 1773.63 8 ضابطة
 

التجرٌبٌة والضابطة( (لبحث الفروق بٌن متوسطات مجموعتً  tنتائج اختبار ( 8رقم )ٌعرض الجدول 

فً القٌاس البعدي وباستعراض قٌم مستوا دلالة فروق المتوسطات  فً الإختبارات البدنٌة والفسٌولوجٌة

( لاختبار الركل بالساق الٌمنى كما بلغت قٌمة مستوا 2.244للاختبارات المبٌنة ٌتبٌن انها بلغت )

( لاختبار 2.290( وبلغت قٌمة مستوا الدلالة )2.068) الركل باستخدام الساق الٌسراالدلالة لاختبار 

( لاختبار 2.688وبلغت ) القدرة اللاهوائٌة القصوا( لاختبار 2.743وبلغت ) ثوان 02اللكم خلال 

( لاختبار 2.447( لاختبار كتلة العضلات الهٌكلٌة وبلغت )2.937وبلغت ) معدل القدرة اللاهوائٌة

وعند مقارنة قٌم مستوا  .( لمتغٌر معدل عملٌات الاٌض فً الراحة2.995لكتلة الدهون كما بلغت )
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ٌتبٌن ان جمٌع قٌم مستوا الدلالة كانت أكبر من  (α=.0.0)الدلالة التً تمت الاشارة الٌها بالقٌمة 

التجرٌبٌة والضابطة( فً (ما ٌعنً عدم وجود فروق ذات دلالة احصائٌة بٌن مجموعتً  2.25

ٌمة مستوا الدلالة المحسوبة فً اختبار الإختبارات البدنٌة والفسٌولوجٌة فً القٌاس البعدي باستثناء ق

ما ٌعنً ان متوسطً  2.25( وهً اقل من 2.244الركل باستخدام الساق الٌمنى حٌث بلغت هذه القٌمة )

المجموعتٌن ٌختلفان اختلافا جوهرٌا من الناحٌة الاحصائٌة فً هذا الاختبار بحٌث ان دلالة الفرق كان 

لت متوسطا حسابٌا اكبر مقارنة بالمجموعة الضابطة وكما هو بافضلٌة للمجموعة التجرٌبٌة التً سج

 مبٌن فً الجدول. 

 مناقشة نتائج الفرضٌة الثالثة:

خرجددددت نتٌجددددة الفرضددددٌة الثالثددددة عدددددم وجددددود فروقددددات ذات دلالددددة احصددددائٌة بددددٌن المجمددددوعتٌن 

حسدددابٌا اكبدددر بافضدددلٌة للمجموعدددة التجرٌبٌدددة التدددً سدددجلت متوسدددطا باسدددتثناء الركدددل بالقددددم الٌمندددى، و

وٌعددزو الباحددث ذلدد  الددى ان المجموعددة  مقارنددة بالمجموعددة الضددابطة وكمددا هددو مبددٌن فددً الجدددول.

التجرٌبٌدددة اسدددتخدمت جدددولات بحركدددات المدددواي تددداي  اكثدددر فدددً البرندددامج التددددرٌبً المقتدددرح بالسددداق 

ة الٌمندددددى نتٌجدددددة تكرارهدددددا بالبرندددددامج التددددددرٌبً . وهندددددا اتفقدددددت نتدددددائج هدددددذه الدراسدددددة مدددددع دراسددددد

(0207،Halbrain حٌدددث خلصدددت نتدددائج دراسدددته الا ان اسدددتخدام احجدددام تدرٌبٌدددة عالٌدددة كدددان لهدددا )

تدددددددأثٌر اٌجدددددددابً علدددددددى القددددددددرات البدنٌدددددددة المسدددددددتخدمة فدددددددً الدراسدددددددة، كمدددددددا فدددددددً دراسدددددددة 

(rabkiwaises,2017)   التددً أوصددى الباحددث علددى اندده ٌمكددن لثلاثددة عشددر أسددبوعا مددن ر ٌاضددة

للٌاقدددة البدنٌدددة عندددد النسددداء بغدددض النظدددر عدددن عددددد التكدددرارات المدددواي تددداي تعمدددل علدددى تحسدددٌن ا

التدددً أوصدددى  (Lonies,2018)الأسدددبوعٌة )مدددرتٌن او ثلاثدددة(. واتفقدددت الدراسدددة اٌظدددا مدددع دراسدددة 

الباحدددث ان التددددرٌب سدددواء بكثافدددة عالٌدددة أو منخفضدددة ممكدددن أن ٌدددؤدي الدددى تحسدددنات كبٌدددرة فدددً 

 الأداء وأعداد مقاتل جٌد.
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 :  الاستنتاجات

 :ما ٌلًالباحث فً ضوء النتائج استنتج 

هنددا  تحسددن فددً  الركددل بالقدددم الٌمنددى و اللكددم بكلتددا الٌدددٌن نتٌجددة تكددرار الركددل واللكددم  .0

 من خلال البرنامج التدرٌبً المقترح.

هنددا  تحسددن الركددل بالقدددم الٌسددرا فددً البرنددامج التقلٌدددي نتٌجددة وقفددة اللاعبددٌن القتالٌددة  .0

 مة واللكم بكلتا الٌدٌن.بوضع القدم الٌسرا بالمقد

 تشابه تأثٌر المجموعتٌن )التجرٌبٌة والضابطة( فً متغٌرات الدراسة  .3

 

 التوصٌات:

 توصً الدراسة ما ٌلً : استنتاجاتفً ضوء ما توصلت له الدراسة من 

 . زٌادة الاحجام التدرٌبٌة لبرامج التدرٌب لرٌاضة المواي تاي.0

. اسددددتخدام البددددرامج التقلٌدٌددددة والحدٌثددددة مددددع التبددددادل فددددً الارتكدددداز علددددى القدددددمٌن اثندددداء الوقفددددة 0

 القتالٌة.  

زٌدددادة عددددد العٌندددات وإدخدددال السدددٌدات علدددى رٌاضدددة المدددواي تددداي مدددع دراسدددات أخدددرا اجدددراء  .3

 فٌها.
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 :  قائمة المراجع

 المراجع العربية:

الاحتراو ٔانشرف ، يكتبت َٕفم نهُشر ٔانتٕزٚع ، ( ايٛر انًٕا٘ تب٘ 8.02أبٕ صفٛت، ٚبضر ) -

 عًبٌ الأردٌ

تذرٚبٙ يقترذ نتطٕٚر صفتٙ انقٕة  حاثر برَبي( 8.02بٍ دَٛذَت اضحق، بٍ قٛذة عبذ انقبدر ) -

  يُشٕرة0غٛر  ريبخطتٛٔانطرعت نذٖ يًبرضٙ رٚبضت انكٕاَكٛذٔ 0 رضبنت 

 انفكر انعربٙ 0 انقبْرة دار( أضص َٔظرٚبث انتذرٚب انرٚبض0ٙ 0111بططٕٚطٙ،احًذ ) -

 ( انهٛبقت انبذَٛت ٔيكَٕبتٓب الأضبضٛت، دار انفكر انعربٙ، انقبْرة 0 0122انحًٛذ ) حطٍُٛ عبذ -

( تأثٛر يُبْح تذرٚبٛت يقترحّ نتطٕٚر انتحًم انخبص نهًرحهت انُٓبئٛت فٙ 0..8دخٛم،يحًذ 0) -

انتربٛت انرٚبضٛت :خبيعت ( حٕاخس، رضبنت يبخطتٛر غٛر يُشٕرة، كهٛت .00اَدبز انركض)

 بغذاد0

 ( انًرخع فٙ انقٛبضبث اندطًٛت ، دار انفكر انعربٙ،عًبٌ الأردٌ 01120رضٕاٌ ، يحًذ ) -

 ( يٕضٕعت انقٛبش ٔالاختببر فٙ انتربٛت انبذَٛت،خبيعت بغذاد01210رٚبٌ، يدٛذ ) -

 ٗببنطرعت عهنًًٛسة ( اثر اضتخذاو انتذرٚببث انبهٕٛيترٚت نتًُٛت انقٕة ا8.02عبذ انرحٛى يحًذ ) -

بعض انًتغٛراث انفطٕٛنٕخٛت ٔيطتٕٖ أداء انكبتب نهُبشئٍٛ انرٚبضٍٛٛ فٙ رٚبضت انكبرات0ّٛ 

  يُشٕرة0رضبنت يبخطتٛر غٛر 

 ( عهى انتذرٚب انرٚبض0ٙ دار انًعبرف نهُشر ٔانتٕزٚع ، انقبْرة يصر01110علأ٘،يحًذ ) -

انًلاكًت عهٗ الاضتدبببث انفطٕٛنٕخٛت ( تأثٛر تًبرٍٚ 8.08ضعٛذ انشبكر ،يصطفٗ َبصر0 ) -

 ٔانكًٛٛبئٛت انحٕٛٚت نهًلاكًٍٛ انًصرٍٚٛ 0

( برَبيح تذرٚبٙ نلاعذاد انخبص ٔانتعرف عهٗ اثرِ فٙ تًُٛت 8.00عرفت عرفت انطٛذ فرج الله ) -

 010 -08بعض انًٓبراث الأضبضٛت نهًلاكًٍٛ انُبشئٍٛ يٍ عًر 

فطٕٛنٕخٛب انتذرٚب انرٚبضٙ ، دار انفكر انعربٙ نهطببعت ٔانُشر ( 2..8عبذ انفتبذ ، أبٕ انعلا ) -

 ، عًبٌ الأردٌ 0

( تأثٛر تًرُٚبث انقٕة انًطهقت ٔانُطبٛت نعضلاث الأطراف انطفهٛت عهٗ 8.08يطٛر، ٚبضٍٛ ) -

 بعض انقذراث انبذَٛت ٔانًٛكبَٛكٛت فٙ انًٕا٘ تب٘ 0

 ( يدهت انتذرٚب انرٚبضٙ 10..8انعُس٘، غبز٘ ) -
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 ،عًبٌ الأردٌ 800( انتذرٚب انرٚبضٙ نهقر1ٌ..8ٙ، كًبل )انربض -

(، انكٕاَكٛذٔا: فٍ يٍ فٌُٕ انكَٕغ فٕ انفٛتُبيٙ انصُٛٙ 8.02انًٕقع الانكترَٔٙ ٔٚكٛبٛذٚب ) -

 ظٓر حذٚثب0 
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 لممخصا
استخدام أسلوب الجولات بحركات المواي تاي في تطوير بعض القدرات البدنية أثر 

باللعبةوالفسيولوجية الخاصة   

 احمد عمي ابو صفيةد . ياسر 
 ــ المممكة الاردنية الهاشمية  جامعة الاردنيةبال محاضر

 
ىدفت ىذه الدراسة الى معرفة مدى أثر استخددا  أستب ا اللات بت كار تلت المت ا  ختل  فت  خضت  ر كعت  

لملائمخو  ضك عة الدراسة. القدرات الكدن ة  الفس  ل لا ة الدلصة كللبعكة ، اسخدد  الكلاث المنيج الخلار ك  
( بعكلً لبمت ا  ختل ،  خت  خقست   الع نتة  لتى 61لقد خ  ادخ لر الع نة كللضر قة العش ائ ة، ا ث كبغ عددىل )

( 8ملامتت عخ م مخ تتلفئخ مو ا  لتتى خعخمتتد كرنتتلمج ختتدر ا مقختتر  متتم دتتلا  ار تتلت المتت ا  ختتل   عتتددىل )
( بعكتتت م. ختتت  خضك تتتج الكرنتتتلمج 8  الختتتدر ا  عتتتددىل )بعكتتت م،  الثلن تتتة استتتخددمت ا ستتتب ا الخقب تتتد  فتتت

 ادات خدر ك ة ف  ابستك ..  قتد خت  استخددا  معلمت  ستك رملم لمعرفتة  3( أسلك ع  ك اقع 8الخدر ك  لمدة )
علدة خضك قو  .الثكلت ف  ق لس مخغ رات الدراسة كأسب ا خضك ج ابدخكلر  ا 

اصلئ ة كت م الملامت عخ م فت  المخغ ترات الفست  ل لا ة، أظيرت نخلئج الدراسة عد   لا د فر ج ذات دبلة ا
  تتذلف فتت  القتتدرات الكدن تتة كلستتتخثنلى ق متتة مستتخ ى الدبلتتة الماستت كة فتتت  ادخكتتلر الر تت  كلستتخددا  الستتتلج 
ال منتتتى  لصتتتللم الملام عتتتة الخلار ك تتتة.  متتتل اظيتتترت النختتتلئج خاستتتنلً ذات دبلتتتة ااصتتتلئ ة لتتتدى الملام عتتتة 

 .   ك بخل ال د م  الر   كللسلج ال سرىالخلار ك ة ف  ادخكلرات الب

 متتتم دتتتلا  ىتتتذه النختتتلئج   صتتت  الكلاتتتث كاتتتر رة استتتخددا  الكتتترامج الخدر ك تتتة الاد ثتتتة متتتع مراعتتتلة ز تتتلدة 
 .م  نلت الام  الخدر ك  للاعك  الم ا  خل 

 .كرنلمج خدر ك ، ار لت الم ا  خل ، القدرات الكدن ة  الفس  ل لا ة الكممات المفتاحية:
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Abstract 

 

The effect of using the Muay Thai rounds technique on developing 
some physical and physiological abilities specific to the game 

 

 احمد عمي ابو صفيةد . ياسر 
 ــ المممكة الاردنية الهاشمية  جامعة الاردنيةبال محاضر

 

This study aimed to determine the extent to which the use of the Muay Thai rounds 
technique in developing some of the sport's physical and physiological abilities was 
effective. The researcher used the experimental approach due to its suitability to the 
nature of the study. The sample was randomly selected, comprising (16) Muay Thai 
players. The sample was divided into two equal groups: the first, which adopted a 
proposed training program using Muay Thai movements, comprised (8) players; and 
the second, which used the traditional training method, comprised (8) players. The 
training program was implemented for (8) weeks, with three training sessions per 
week. Spearman's coefficient was used to determine the reliability of the study 
variables using the test-and-retest method. 
The study results showed no statistically significant differences between the two 
groups in physiological variables or in physical abilities, with the exception of the 
significance level calculated in the right-leg kicking test, in favor of the experimental 
group. The results also showed a statistically significant improvement in the 
experimental group in the punching tests with both hands and kicking with the left 
leg. Based on these results, the researcher recommends the use of modern training 
programs, taking into account increasing the components of the training load for 
Muay Thai players. 
 

Keywords: Training program, Muay Thai movements, physical and physiological 
abilities. 


