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 تأثير استخدام تدريبات الترادم عمي القدرة العزمية وبعض الستغيرات
 البيؾميكانيكية لمركمة الجانبية في الرأس للاعبي التايكؾندو

 د/كؿحؿودكطافركاؾؾبوديك                                                     
 :سمخص ال

مج التجريبي مقتخح باستخجاـ ييجؼ ىحا البحث إلى محاولة التعخؼ عمي تأثيخ بخنا 
تجريبات الترادـ عمى القجرة العزمية وبعس الستغيخات البيػميكانيكية ومدتػي أداء الخكمة 
الجانبية في الخأس للاعبي التايكػنجو أفخاد عيشة البحث، وأستخجـ الباحث السشيج التجخيبي 

تع و ئستة لصبيعة ىحا البحث.البعجى لسجسػعة تجخيبية واحجة وذلظ لسلا -بترسيع الكياس القبمي
اخيار عيشة البحث بالصخيقة العسجية مغ لاعبي مشتخب جامعة الدقازيق لمتايكػنجو والسدجميغ 

 (51عجد ) ( لاعب حيث تع اختيار51بدجلات الأتحاد السرخي لمتايكػنجو والبالغ عجدىع )
وكانت أىع نتائج  ،عية( لاعبيغ لمجراسة الإستصلا1وتع استبعاد عجد ) ،كعيشة أساسية لاعبيغ
البخنامج التجريبى السقتخح لتجريبات الترادـ لتشسية القجرة العزمية أدى الى وجػد ندب البحث 

القجرة العزمية والستغيخات البيػميكانيكية ومدتػي أداء الخكمة الجانبية في  تحدغ فى كل متغيخات
 الخأس عشج لاعبي التايكػنجو.

Abstract 

This research aims to try to identify the effect of a proposed training 

program using shock training on muscular ability, some biomechanical 

variables, and the level of performance of the side kick in the head for 

Taekwondo players, The researcher used the experimental method by designing 

the pre-post measurement for one experimental group, The sample of the 

research was chosen in intentional  way from the players of the Zagazig 

University Taekwondo team who are registered in the records of the Egyptian 

Taekwondo Federation, Their number was (15) players, where (10) players 

were chosen as a basic sample, and (5) players were excluded for the 

exploratory study, The most important results of the research The proposed 

training program for shock training to develop muscular ability led to 

improvement rates in all muscular ability variables, biomechanical variables, 

and the level of side kick performance in the head of taekwondo player. 

                                                           
 الدقازيق. جامعة-كمية التخبية الخياضية لمبشيغ-أستاذ مداعج بقدع نطخيات وتصبيقات السشازلات والخياضات الفخدية 
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 السقدمة ومذكمة البحث :
رياضة التايكػنجو مغ الخياضات الشدالية الأولسبية التي لاقت انتذاراً واسعا في الأونة 
الأخيخة عمي السدتػي العالسي والأقميسي ويخجع الفزل في ذلظ إلي التصػيخ السدتسخ مغ قِبل 

كػسيمة لمتصػيخ ويتزح ذلظ الباحثيغ والاتحاد العالسي لمتايكػنجو مغ خلاؿ استخجاـ التكشػلػجيا 
في استخجاـ الأوقية الالكتخونية عشج احتداب الشقاط والعجيج مغ الخػاص الأخخى التي يدتخجـ 
فييا الكسبيػتخ الأمخ الحي قمل مغ تجخل العشرخ البذخي لإدارة مبارياتيا مسا جعل ىحه الخياضة 

 تتبػء مكانة عالية مغ بيغ الخياضات الأوليسبية الأخخى. 
خي الباحث أف رياضة التايكػنجو مغ الخياضات التي تعتسج عمي العجيج مغ عشاصخ وي

المياقة البجنية والتي يأتي في مقجمتيا عشرخ القجرة العزمية حيث يتصمب الأداء في ىحه الخياضة 
سخعة وقػة الخكل خاصة في مشصقة الجحع )اليػجػ( وميارة الخكمة الجانبية أحج ىحه الخكلات 

 .لإعتساد عمييا مؤخخاً في مباريات الكيخوجيالتي تع ا
تعتبخ القجرة العزمية أحج أنػاع القجرات البجنية السخكبة والتى تتسيد بيا الكثيخ مغ و 

الأنذصة الخياضية وتتسيد القجرة العزمية بالارتبػاط الستبادؿ لسدتػيات متبايشة لكل مغ خرائز 
السيارى بحيث تتزسغ أعمى فاعمية تحت  الدخعة وخرائز القػة وتتسذى مع شبيعػة الأداء

 (559: 51)ضخوؼ وشخوط التشافذ. 
أنو مغ خلاؿ قانػف رياضة  م(4002) "أحسد سعيد زهران"وفي ىحا الرجد يذيخ 

يسكغ حجوث  ولا ،التايكػنجو تحتدب الخكلات ذات الأداء القػى والدخيع والسؤثخ عمى السشافذ
لدخعة وغيخىا مغ الرفات البجنية الأخخى السختبصة ذلظ بجوف تػافخ عشرخ القػة السسيدة با

 (577:1) بالأداء.
  Ken Kontor et alكيؽ كشتؾر وآخرون  ـ( نقلا عغ1112)" زكى محمد حدؽ" ويحكخ        

إلى العلاقة الػشيجة بيغ كلا مغ تجريبات القػة وتجريبات الترادـ التى لا يسكغ تجاىميا حيث 
وضخورة السدج بيغ كلا مغ تجريبات القػة العزمية وتجريبات  أوصػا ىؤلاء العمساء بأىسية

الترادـ، حيث يدسح بأقرى حج لمكفاءة البجنية وتصػرىا أثشاء التجريب ويديع فى تصػيخ وبشاء 
 (521، 521: 8) البخامج التجريبية السختمفة.

جػة لديػادة ومغ أىع مسيدات تجريبات الترادـ أنيا تديج مغ كفػاءة الأداء الحخكػي وذلػظ نتي
قػػػجرة العزػػػلات عمػػػى الانكبػػػا  بسعػػػجؿ أكثػػػخ تفجػػػخا خػػػلاؿ السػػػجى الحخكػػػى لمسفرػػػل وبسختمػػػ  

وججيخ بالحكخ أف تجريبات الترادـ لا يتخمميا مخحمة فخممة شػيمة خلاؿ لحطات  ،سخعات الحخكة
الانكبا  بالتصػيل فلا ترل سخعة الجدػع إلػى صػفخ خػلاؿ ىػحه السخحمػة لػحا فػاف ىػحا الشػػع مػغ 
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لتجريب يداعج عمى أنتاج قػة كبيخة بأقرى سػخعة   وىػحة الحالػة تتشاسػب مػع كثيػخ مػغ الأنذػصة ا
 (   81: 55) .الخياضية

وتجريبات الترادـ ىى احج أنػاع تجريبات السقاومػة التػي تدػتخجـ تسخيشػات تجعػل العزػمة 
ي سػػخيع كػػخد تدػػتجيب برػػػرة سػػخيعة بصخيقػػو تسػػ  فييػػا أولا ثػػع يمػػي ذلػػظ انكبػػا  ايدوتػػػنى مخكػػد 

 (12: 55) .فعل تقػـ بو السغازؿ العزمية وبحلظ تشسى القػة الجيشاميكية
عمى أف تجريبات الترادـ ليدت مغ  ـ(1111)"محمد جابر بريقع وخيرية الدكري" ويؤكج 

أنذصة المياقة البجنية العامة بل أنيا عسل عمى درجة عالية مغ التخرز ىجفو تصػيخ القػة 
لتأكيج فيو عمى ضب  الأداء الفشي لمتجريبات السدتخجمة والتجرج السشاسب فى ويجب ا ،الانفجارية

 (1:12الفتخات التجريبية لمػصػؿ لمفعالية القرػى. )
 .G et al"ديشتسان واخرون  ،ـHowly, Frank" (5997)"هؾلى وفرانػ  ويذيخ كلا مغ

Dintiman (8889)لػصػؿ إلى الحج إلى أف تجريبات الترادـ تجعل العزمة قادرة عمى ا م
الأقرى مغ أنتاج القػة فى اقل زمغ وتدتخجـ مباشخة فى رد الفعل فى الاتجاه السعاكذ لإنتاج 

 (511: 25) (511: 28) .عسل عزمي انكباضي قػى 
أف السبجأ العمسى الاساسى  م(8881) عبد العزيز الشسر وناريسان الخظيب"ويحكخ "

خيعة مفاجئو لمعزمة فأنيا تشكبس فػريا لتقاوـ ىحة لتجريبات الترادـ أنو عشجما تحجث أشالو س
الاشالو   ويعتقج العمساء باف ىحة العمسية تتأسذ عمى ما يدسى بخد فعل الإشالة أو رد الفعل 

  وىحة العسمية تقػـ بيا السغازؿ العزمية والتى تػجج  Stretch Reflexالسشعكذ للإشالة
إشالة سخيعة ومفاجئو يديج شػؿ كلا مغ الألياؼ  متػازية مع الألياؼ العزمية   فعشجما تحجث
وىحا التغيخ يجعميا تخسل أشارة لمحبل الذػكى  ،العزمية والسغازؿ العزمية معا فى نفذ الػقت
وبالتالى يقرخ شػليا وتكخار ىحا الفعل يديع فى  ،الحى يقػـ بإرساؿ أشارة لمعزمة فتشكبس

ة الأفعاؿ العربية السشعكدة فى العزمة أو تحدغ أسمػب إستخجاـ شاقة السصاشية ورفع كفاء
 (555:58) .السجسػعات العزمية

بانو يقرج بجيشاميكية الحخكة  م(4009ايهاب عادل عبد البرير )وفي ىحا الرجد يذيخ 
امكانية تػزيع القػة عمى مخاحل واجداء الحخكة بسا يتشاسب مع دور كل مخحمة وجدء فى الاداء 

تػزيع القػة فى مخحمتى الذج والارتخاء عشج الاداء الحخكى وىحا  الحخكى ويطيخ ذلظ واضحا فى
 .يعشى اف لكل حخكة درجة معيشة مغ القػة تؤدى بيا وىػ ما يعخؼ بجيشاميكية الحخكة

(1  :559) 
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أنو لابج أف تتػافخ السعمػمات لجى السجرب عغ  )م8891(شريف العؾضى ويخى 
ويتسثل ذلظ فى الكذ  عغ العلاقات  ،اخرائز أداء السيارة لكى يديل التجريب عميي

الستجاخمة بيغ الحخكة لأجداء الجدع أثشاء تأدية السيارة والتى لايسكغ الحرػؿ عميو إلا بستابعة 
 (5: 51) .وتحميل حخكة اللاعب خلاؿ مخاحل أداء ىحه السيارة

إلى أف دراسة عمع السيكانيكا الحيػية ضخورة  )م8881(محمد صبحى حدانيؽ ويحكخ 
تسية لجسيع العامميغ فى السجاؿ الخياضى والتخبية البجنية والخياضية وذلظ لفيع شبيعة الحخكة ح

 (551: 11) .والسبادىء والأسذ العمسية التى تحكسيا
إلى أف التحميل البيػميكانيكى للأداء الخياضى ىػ  )م8893(عادل عبد البرير ويذيخ 

 ،يارى لمتعخؼ عمى العشاصخ الأساسية السكػنة لوالػسيمة التى يتع عغ شخيقيا دراسة الأداء الس
حيث تبحث العشاصخ الأولية كلًا عمى حجة تحكيقاً لفيع أعسق للأداء السيارى مسا يداعج عمى 

 (55: 51) .تحديشة وتصػيخة
وبذكل خاص تعتسج رياضة التايكػنجو إلى حج بعيج عمى الحخكات الجيشاميكية أكثخ مغ 

وغيخىا  ،الجفع والمكع والخكل بل أيزاً فى اليجػـ بجوراف الجدع أى رياضة أخخى ليذ فق  فى
مغ الحخكات وكل واحجة مغ تمظ الحخكات يسكغ تحديشيا عغ شخيق البحػث والتجريبات السجيجة 

 (51: 15وتصبيق قػانيغ السيكانيكا. )
عمى  ،حيث تسثل أىسية كبيخه لجييا ،وتعتبخ الخكلات الييكل البشائى فى رياضة التايكػنجو

العكذ مغ رياضات الجفاع عغ الشفذ الأخخى التى يدتخجـ فييا الدراعيغ والخجميغ فى الرج 
وتتشػع الخكلات فى رياضة التايكػنجو مغ ركلات تخكل فى الإتجاه  ،والخكل بشدب متداوية

 (21:  51وركلات خمفية تعتسج عمى الجوراف. ) ،الأمامى والتي مشيا الخكمة الجانبية
 ،خكمة الجانبية )يػب تذاجى( مغ أىع الخكلات الأساسية فى رياضة التايكػنجووميارة ال

حيث أف اللاعب الحى يدتصيع أداؤىا بجرجة عالية مغ الإتقاف بإستصاعتة أداء معطع الخكلات 
كسا تعتبخ ميارة الخكمة  .الأخخى بديػلة لسا تصمبو مغ فشيات عالية مقارنةً بأى ميارة أخخى 

ولكشيا أكثخ فاعمية فى  ،كلات الأساسية والقػية التى يسكغ إستخجاميا فى اليجػـالجانبية مغ الخ 
حيث تدتخجـ كحخكة إعتخاضية إذ تعيق الخرع مغ التقجـ للأماـ فى مباريات الكيخوجى  ،الجفاع

 (11: 51)وتدتخجـ كخكمة أساسية أيزا فى العجيج مغ البػمدات وإختبارات التخقى للأحدمة. 
ع الباحث عمى القانػف الجولى لخياضة التايكػنجو إتزح أف ميارة الخكمة ومغ خلاؿ إشلا

حيث يحرل اللاعب  ،الجانبية مغ الخكلات اليامة لحرػؿ اللاعب عمى نقاط خلاؿ السباراه 
عمى ثلاث نقاط فى حالة تدجيجىا إلى مشصقة الػجة ونقصتيغ فى حالة تدجيجىا إلى مشصقة البصغ 

 (11أو الرجر. )
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لمسيارات الأكثخ شيػعا والأكثخ فاعمية  م(4081محمد مجدي عسارة )ة قاـ بيا وفي دراس
ـ( 1151)إحخاز الشقاط( للأوزاف السختمفة للاعبى التايكػنجو فى بصػلة الجائده الكبخى مػسكػ )

( تكخار للأوزاف  281تبيغ أف ميارة الخكمة الجانبية جاءت بتكخار كبيخ حيث استخجمت بعجد )
( 511جاءت السيارة بشدبة فعالية عالية )احخاز الشقاط( حيث احخز مغ خلاليا ) كسا ،السخمفة

 (255،252:  51نقصة للأوزاف السختفمة خلاؿ مجخيات البصػلة. )
ومغ خلاؿ متابعة الباحث السدتسخة لإختبارات التخقى للأحدمة وبإستصلاع رأى السجربيغ 

كل تذاجى( مغ السيارات الأساسية اليامة فى  تبيغ أف ميارة الخكمة الجانبية )يػب ،والسحكسيغ
البػمدا والتى تكػف مغ الأسباب الخئيدية وراء فذل العجيج مغ مغ مباريات الكيخوجي ومدابقات 

اللاعبيغ فى إختبارات التخقى للأحدمة والحرػؿ عمى درجة حداـ أعمى وخاصة فى درجات 
ومغ خلاؿ الستابعة العمسية  ،أداءىا حيث يػاجة اللاعب صعػبة فشية عشج ،الأحدمة الستقجمة

لمباحث لع يجج أى دراسات أو أبحاث تشاولت ىحه السيارة بالبحث والجراسة مغ مشطػر ميكانيكي 
عمى الخغع مغ أىسيتيا كسجخل رئيدى فى تعميع وتجريب ركلات التايكػنجو، وىحا كاف  ،تجريبي

رة مغ مشطػر ميكانيكى ومشطػر تجريبي سبباً رئيدياً لتػجية فكخ الباحث إلى دراسة ىحه السيا
بإعتبار أف السيكانيكا الحيػية مغ أىع وسائل تحميل وتقػيع مدتػى الأداء السيارى، ومغ ىشا 
جاءت فكخة عشػاف البحث تأثيخ استخجاـ تجريبات الترادـ عمي القجرة العزمية وبعس الستغيخات 

 تايكػنجو.البيػميكانيكية لمخكمة الجانبية في الخأس للاعبي ال
 هدف البحث : 

 ييجؼ ىحا البحث إلى محاولة التعخؼ عمي :
تػػأثيخ البخنػػامج التػػجريبي السقتػػخح باسػػتخجاـ تػػجريبات الترػػادـ عمػػى القػػجرة العزػػمية ومدػػتػي  -5

 .أداء الخكمة الجانبية في الخأس للاعبي التايكػنجو أفخاد عيشة البحث
بات الترػػػػػػادـ عمػػػػػػى بعػػػػػػس الستغيػػػػػػخات تػػػػػأثيخ البخنػػػػػػامج التػػػػػػجريبي السقتػػػػػػخح باسػػػػػػتخجاـ تػػػػػجري -1

 .البيػميكانيكية لمخكمة الجانبية في الخأس للاعبي التايكػنجو أفخاد عيشة البحث
 فروض البحث :

يؤثخ البخنامج التجريبي السقتخح باستخجاـ تجريبات الترادـ عمى القجرة العزمية ومدتػي أداء  -5
 ..يشة البحثالخكمة الجانبية في الخأس للاعبي التايكػنجو أفخاد ع

يػػػػػػؤثخ البخنػػػػػػامج التػػػػػػجريبي السقتػػػػػػخح باسػػػػػػتخجاـ تػػػػػػجريبات الترػػػػػػادـ عمػػػػػػى بعػػػػػػس الستغيػػػػػػخات  -1
 .البيػميكانيكية لمخكمة الجانبية في الخأس للاعبي التايكػنجو أفخاد عيشة البحث
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 مرظمحات البحث :
 تدريبات الترادم: -

حػػج أنػػػاع التػػجريب أ" بأنيػػا م(4001محمد جااابر بريقااع يخيريااة مبااراريؼ الدااكر  )يعخفيػػا 
حيػػػث يجػػػب أف  ،البميػػػمتخى التػػػى يػػػتع تقيػػػيع الأداء فييػػػا معتسػػػجا عمػػػى زمػػػغ الاترػػػاؿ مػػػع الأر 
مع الاسػتسخارية  ،تؤدى مغ خلاؿ مجسػعو مغ الػثبات بجوف تأخيخ فى زمغ اليبػط عمى الأر 

 (58: 12).الدخيعة لجورة أشالو وتقريخ العزلات العاممة
 :السيكانيكا الحيؾية -

ػ العمع الحى يجرس القػى الجاخمية والخارجية السؤثخة عمى جدع الإنداف والأثار الشاتجػة ى
 (51: 11) .عغ ىحة القػى 

 : الركمة الجانبية -
ىي أحج ركلات التايكػنجو التي تخكل في الإتجاه الأمامي بدػي  القػجـ فػي مدػتػييغ مػغ 

 (.الجدع ىسا مدتػي الجحع ومدتػي الخأس )تعخي  اجخائي
 مجراءات البحث:
 مشهج البحث: 

البعجى لسجسػعة تجخيبية واحجة  -أستخجـ الباحث السشيج التجخيبي بترسيع الكياس القبمي 
 وذلظ لسلائستة لصبيعة ىحا البحث.

 عيشة البحث:
تع اخيار عيشة البحث بالصخيقة العسجية مغ لاعبي مشتخب جامعة الدقازيق لمتايكػنجو  

عجد  ( لاعب حيث تع اختيار51تحاد السرخي لمتايكػنجو والبالغ عجدىع )والسدجميغ بدجلات الأ
( لاعبيغ لمجراسة الإستصلاعية  والججوؿ التالي 1وتع استبعاد عجد ) ،كعيشة أساسية لاعبيغ (51)

   .يػضح تػصي  عيشة البحث
 ( 8جدول )

      51ف= تؾصيف وتجانس عيشة البحث فى متغيرات الشسؾ
وحدةككاؾؿتغقرات

كؾققاسا
كاؾؿتودط
كاؾحدابى

كالإـحراف
ؿعاؿلككاؾودقطكاؾؿعقارى

كالإؾتواء
 1.529- 11 1.99 59.21 سػشة العسر الزمشى
 1.111 575 1.81 575.51 سػػع مرتفاع القامة

 1.111 19 1.11 19.81 كػجػع الؾزن 
 1.171- 51 5.11 51.21 سػػشػة العسر التدريبى

                                                           
 تعريف إجرائي 
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معاملات الإلتػاء لستغيخات الشسػ تخاوحت  ( أف جسيع قيع5يتزح مغ الججوؿ رقع )
( مسا يذيخ إلى تجانذ أفخاد عيشة 5)±بيغ  ( أى أنيا أنحرخت ما1.529-: 1.111مابيغ )

 .البحث فى ىحه الستغيخات
 (4جدول )

 51ف=  تجانس أفراد عيشة البحث فى الستغيرات البدنية ومدتؾي أداء السهارة قيد البحث
كوحدةكاؾؿتغقرات

كاؾققاس
كؿتودطاؾ

كاؾحدابى
كالإـحراف
كؿعاؿلكاؾودقطكاؾؿعقارى

كالإؾتواء
 -1.12 1.91 1.551 1.87 متخ الػثب العخيس مغ الثبات 
 1.11 22 1.78 25.11 سع الػثب العسػدى )لدارجشت( 
 1.17 1 1.97 1.55 متخ دفع كخة شبية مغ الجمػس 
 1.11 7 5.11 7.51 متخ أكبخ مدافة لثلاث حجلات يسيغ 
 1.52 1.11 1.95 7.51 متخ مدافة لثلاث حجلات يدار أكبخ 
 1.18 51 5.12 51.55 عجد ث  51أداء الخكمة الجانبية في الخأس زمغ 
 -1.52 7 1.99 1.21 درجة مدتػي أداء الخكمة الجانبية في الخأس 
( أف جسيع قيع معاملات الإلتػاء لمستغيخات البجنية ومدتػي 1يتزح مغ الججوؿ رقع )  
( مسا 5±( أى أنيا أنحرخت مابيغ )  -1.12:   1.11ء السيارة قيج البحث تخاوحت مابيغ )أدا

  .يذيخ إلى تجانذ أفخاد عيشة البحث فى ىحه الستغيخات
 وسائل وأدوات جسع البيانات

 أولا: السدح السرجعى: 
ػث قاـ الباحث بعسل السدح السخجعى الذامل لمسخاجع العمسية والجراسات الدابقة والبح

(، 19(، )7(، )11) ،(5) (،1) (،51)، (15(، )17) (،52) (،55) السختبصة بسػضػع البحث
( لمتعخؼ عمى الإختبارات السشاسبة  التى تكيذ ىحه الستغيخات 21(، )2) ،(57(، )15) (،58)

كسا قاـ الباحث بالاستعانة بذبكة  ،وكحلظ تحجيج فتخة تشفيح البخنامج وزمغ الػحجة التجريبية
( لمحرػؿ عمى بعس الجراسات والسقالات الأجشبية والعخبية 11) (،12) عمػمات الجوليةالس

 .السختبصة بسػضػع البحث لترسيع البخنامج التجريبي وكيفية إختيار تجريبات الترادـ السشاسبة
 ثانياً: أجهزة القياسات الجدسية والأدوات السداعدة لجسع البيانات وتذتسل عمى:

عمى العجيج مغ السخاجع والجراسات الدابقة تػصل الباحث إلى مغ خلاؿ الاشلاع 
 الأجيدة والأدوات التى تخجـ بحثو وتديع فى إتساـ إجخائاتو وتحقيق أىجافة وىى :

 ( 5جياز رستاميتخ لكياس الصػؿ مخفق ) -
 (5ميداف شبى لكياس وزف الجدع مخفق ) -
      بداط تايكػنجو قانػنى                            -
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 ساعة إيقاؼ -
 مزخب إسفشجى                                  -
 دامبمد وكخات شبية بعجد كافي وحػاجد بأرتفاعات مختمفة. -
 ( كجع.2 -5 -1 -5صجيخي أثقاؿ بأوزاف مختمفة ) -
 الجيتخ وىػ عبارة عغ )أكياس فساشية تسمئ بالخمل( بأوزاف مختمفة.  -
 في وشباشيخ.كػندات  وأقساع بعجد كا -
 .( سع71 – 11 - 11- 51)صشاديق مقدسو بارتفاعات مختمفة  -

 ( 1ثالثاً: أجهزة وأدوات التحميل الحركى : مرفق )
 وحجة كسبيػتخ متصػرة. -
 .Simi Motion Analysisبخنامج التحميل الحخكي  -
 .ـ(5× ـ 5× ـ 5( صشجوؽ لمسعايخة )5عجد ) -
 . Fastec Imagingكادر/ ثانية مغ نػع  111حتى  11دخعة مغ ( كاميخا فيجيػ عالية ال1عجد ) -
 .San Disk( جيجا بايت ماركة 12( كارت ذاكخة سعة )1عجد ) -
 ( حامل ثلاثي مدود بسيداف ماء.1عجد ) -
 وصلات كيخبائية. -
  .شابعة ليدر -

 ( 3رابعاً: الإختبارات البدنية السدتخدمة فى البحث : مرفق )
السخاجع العمسية والجراسات الدابقة والبحػث السختبصة بسػضػع البحث بعج الإشلاع عمى 
 ( إختبارات بجنية وكحلظ استسارة تقييع مدتػي أداء الخكمة قيج البحث1تػصل الباحث إلى عجد )

 إختبار الػثب العخيس مغ الثبات.  -
 إختبار الػثب العسػدى لدارجشت.  -
 إختبار دفع كخة شبية مغ وضع الجمػس. -
 .اليدخى( -إختبار الحجل ثلاث حجلات عمى القجـ )اليسشى -
 ثانية  51اختبار القجرة العزمية لمخكمة الجانبية في الخأس بالقجـ السفزمة للاعب في زمغ  -
 (3مرفق ) استسارة تقييع مدتػي أداء الخكمة قيج البحث  -
لخكمػػة الجانبيػػة فػػي الػػخأس : تحجيػػج المحطػػات التػػي تخزػػع لمجراسػػة أثشػػاء الأداء الحخكػػى لسيػػارة ا -

فػى ضػػػء عشػػػاف البحػػث وأىجافػػو ومػػغ خػػلاؿ الاشػػلاع  عمػػى مجسػعػػو مػػغ  السخاجػػع العمسيػػة 
 (،59) (،51) (،51) (،52) (،51) (،1) (،1الستخررػة فػػى مجػػاؿ السيكانيكػػا الحيػيػػة )
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ر ومجسػعو مغ  الجراسات الدابقة والسذابو السختبصة بسػضػع البحث فى حجود الإشا (21)
السخجعى ليحا البحث فقػج حػجد الباحػث المحطػات الاتيػو خػلاؿ السدػار الحخكػى لسيػارة الخكمػة 

 الجانبية في الخأس  :
 .لحطة كدخ الإتراؿ بالأر  )لحطة تخؾ القجـ الزاربة الأر ( -    
 .لحطة الم  والسػاجية -    
 لحطة الخكل. -    

 
 
 
 
 

 
 ركمة الجانبية في الرأس( يؾضح التدمدل الحركي لسهارة ال8شكل )

 حداب البيانات والستغيرات مؾضع الدراسة  
 تؼ مستخراج الستغيرات التالية :

 .الدخعة السحرمة -     .الإزاحة السحرمة -
          .التغيخ الداوي )قيع الدوايا( -     .العجمة السحرمة -
 .القػة -

 الدراسات الاستظلاعية :
 الدراسة الإستظلاعية الأولى

الداعة  1/5/1111يػـ الأحج السػافق  ،قاـ الباحث بإجخاء الجراسة الإستصلاعية الأولى
( لاعبيغ مغ 1الثالثة عرخاً وذلظ بإستاد جامعة الدقازيق وكانت عيشة الجراسة الإستصلاعية )

( كاميخا تع وضعيا فى الػضع 1وتع إستخجاـ عجد ) ،الستسيديغ فى أداء السيارة قيج البحث
 .وتع إعجاد وتجييد اللاعبيغ وذلظ بإرتجاء الدى الخاص بالأداء ،بالشدبة للاعبالسشاسب 

 الدراسة الأستظلاعية الثانية:
فقج أجخى  ،قاـ الباحث بعجد مغ الإجخاءات لمتأكج مغ مجى مشاسبة الإختبارات قيج البحث
ية، وىحا يعج الباحث ىحه الجراسة عمى عيشة مغ نفذ مجتسع البحث وخارج عيشة الجراسة الأساس

أمخاً مغ الأمػر اليامة لزساف الجقة فى الشتائج السدتخخجة مغ قياسات عيشة الجراسة الأساسية، 
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ـ 51/5/1111ـ وحتى الاربعاء السػافق 55/5/1111الاحج السػافق وتع إجخاء الجراسة مغ يػـ 
 ( لاعبيغ مغ نفذ مجتسع البحث.1عمى عيشة قػاميا )

 لثة:الدراسة الأستظلاعية الثا
ـ إلى يػـ 11/5/1111قاـ الباحث بإجخاء الجراسة الاستصلاعية الثالثة يػـ الاحج السػافق 

( ناشئيغ مغ السؤسدة العدكخية 1ـ وذلظ عمى عيشة قػاميا )15/5/1111الأربعاء السػافق 
( 1سشة كسجسػعة غيخ مسيدة مغ خارج مجتسع البحث وعيشة قػاميا ) 57بالييكاستيب، تحت 

مجتسع البحث وخارج عيشة البحث الأساسية كسجسػعة مسيدة وذلظ لحداب  لاعبيغ مغ
( السعاملات العمسية 2(، )5الثبات(، ويػضح ججولي  ) –السعاملات العمسية للاختبارات )الرجؽ
 للاختبارات السدتخجمة قيج البحث.

 أولًا: حداب الردق:
ىسا مسيدة مغ مجتسػع لحداب الرجؽ إستخجـ الباحث صجؽ التسايد بيغ مجسػعتيغ إحجا 

( لاعبيغ والأخخى غيخ مسيدة مغ ناشئ نادى السؤسدػة 1البحث وخارج العيشة الأساسية وقػاميا )
 .( يػضح ذلظ5( وججوؿ )1العدكخية باليايكدتب وعجدىا )

 (3جدول )
فى الإختبارات البدنية )قيد البحث(  دلالة الفروق بيؽ السجسؾعتيؽ السسيزة وغير السسيزة

 1=4=ن8ن  الردق
وحدةككالإختباراتكاؾبدـقة

كاؾققاس
ؼقؿةككاؾؿجؿوعةكغقركاؾؿؿقزةكاؾؿجؿوعةكاؾؿؿقزة

ك"ت"  ±ع  -س  ±ع  -س 
 *7.11 1.19 1.57 1.55 1.88 متخ الػثب العخيس مغ الثبات 
 *8.19 1.95 55.2 5.18 25.5 سع الػثب العسػدى )لدارجشت( 
 *2.55 5.12 5.21 1.85 1.81 متخ دفع كخة شبية مغ الجمػس 
أكبػػػػػخ مدػػػػػافة لػػػػػثلاث حجػػػػػلات  
 *2.59 1.85 1.11 5.52 7.19 متخ يسيغ

أكبػػػػػخ مدػػػػػافة لػػػػػثلاث حجػػػػػلات  
 *2.11 1.91 2.88 5.51 1.91 متخ يدار

أداء الخكمػػة الجانبيػػة فػػي الػػػخأس  
 5.17 1.58 55.11 5.12 51.57 عجد ث 51زمغ

 1.55=1.11قيسة "ت" الججولية عشج مدتػى معشػية 
 1.11( وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية عشج مدتػى معشػية 5) مغ الججوؿ رقعيتزح 

بيغ السجسػعتيغ السسيدة وغيخ السسيدة ولرالح السجسػعة السسيدة فى الإختبارات البجنية قيج 
 البحث.
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 ثانياً: حداب الثبات :
 (test-Retest)لحداب الثبات إستخجـ الباحث شخيقة تصبيق الإختبار ثع إعادة تصبيقة 

 .( يػضح ذلظ2( أياـ بيغ التصبيقيغ وججوؿ )1وذلظ بفاصل زمشى قجره )
 ( 2جدول )

 1= ن فى الإختبارات البدنية )قيد البحث( الثبات دلالة الفروق بيؽ التظبيقيؽ الأول والثانى
وحجة  الإختبارات البجنية

 الكياس
قيسة  الكياس الثانى الكياس الأوؿ

 ±ع -س ±ع -س "ر"
 1.95 1.11 1.89 1.55 1.88 متخ ب العخيس مغ الثباتالػث 
 1.97 5.11 25.5 5.18 25.5 سع الػثب العسػدى )لدارجشت( 
 1.99 1.151 1.81 1.87 1.81 متخ دفع كخة شبية مغ الجمػس 
 1.95 1.55 7.51 5.52 7.19 متخ أكبخ مدافة لثلاث حجلات يسيغ 
 1.98 1.155 1.91 5.51 1.91 متخ أكبخ مدافة لثلاث حجلات يدار 
أداء الخكمة الجانبية في الخأس  

 1.91 1.11 51.59 5.12 51.57 عجد ث 51زمغ

 1.151=  1.11قيسة"ر" الججولية عشج مدتػى 
  (8مخفق رقع ) البرنامج السقترح لتدريبات الترادم:

 (،9) (،8) (،5قاـ الباحث بالإشلاع عمػي السخاجػع الستخررػة فػى التػجريب الخياضػى )
(  11(،)12( ومخاجعػػػػة مػاقػػػػع الذػػػػبكة الجوليػػػػة )الانتخنػػػػت ( )11(  )12(، )58) (،57) ،(55)

عمى بعس الجراسات الدابقة والسذابو لإيجػاد أفزػل الصػخؽ لترػسيع البخنػامج التػجريبى والاشلاع 
 السقتخح لتجريبات الترادـ وفقا لأىجاؼ البحث وبسا يحقق فخوضو وقج تع التػصل إلى الأتي:

 لبرنامج :هدف ا
التعػػػخؼ عمػػػى تػػػأثيخ اسػػػتخجاـ تػػػجريبات الترػػػادـ عمػػػي القػػػجرة العزػػػمية وبعػػػس الستغيػػػخات        

 .البيػميكانيكية ومدتػي أداء الخكمة الجانبية في الخأس للاعبي التايكػنجو
 التؾزيع الزمشي وتحديد فترة تظبيق البرنامج التدريبي السقترح:

الػػى أف السػػجة الدمشيػػة  مBeachle ,Earle (4004) بيتذاايل وايريااليذػػيخ كػػلا مػػغ         
( أسػػابيع ليكػػػف ليػػا تػػأثيخ 51- 1) السشاسػػبة لمبخنػػامج التػػجريبي لتػػجريبات الترػػادـ تتػػخاوح مػػا بػػيغ
( وحػػجات تجريبيػػة خػػلاؿ الأسػػبػع 1-5فعػػاؿ عمػػى السدػػتػى البػػجنى والحالػػة التجريبيػػة وبػاقػػع مػػغ)

 ( 251: 25) .الػاحج
إلى أنو لا تديػج وحػجات تػجريبات  مDonald chu  (4000)شؾ دونالد فى حيغ يذيخ 

الترادـ عغ أربعة وحجات أسبػعياً حتي يتدشي لأجيدة الجدع اسػتعادة الذػػفاء كسػا أشػار إلػى أف 
 (19: 22) ( أسابيع تجريبية يطيخ التأثيخ البجني والفديػلػجي.8) بجاية مغ
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جريبي السقتػػػخح لتػػػجريبات الترػػػادـ ب لػػػحلظ قػػػاـ الباحػػػث بتحجيػػػج فتػػػخة تصبيػػػق البخنػػػامج التػػػ
 .( وحجات تجريبية فى الأسبػع5( أسابيع تجريبية بػاقع )51)

 مكؾنات حسل التدريب لمبرنامج السقترح:
 شدة الحسل:

إلى أف تجريبات الترادـ يجب أف تتجرج فى الذجة بجءاً مػغ  (م4008) Foranفؾران يذيخ     
ل التسخيغ تبعاً لمذجة وذلظ لمػصػػؿ إلػى مدػتػي عػالي الذجة الستػسصة وفى كل مخحمة يتغيخ شك

% 91% الػػى  11وبشػاءاً عمػى ذلػظ راعػا الباحػث التػجرج بالذػجة مػغ  ( 577: 27مػغ الأداء. ) 
 خلاؿ عسمية تصبيق البخنامج التجريبي.

 حجؼ الحسل: 
ر أحساد نرا ،أباؾ العالا عباد الفتااح ،(م8889)طمحة حدام الديؽ وآخارون أتفق كل مغ       
( تكػخار فػى السجسػعػة 51إلي أف حجع تجريبات الترادـ  يجب الا يديج عػغ ) ( م4003)الديؽ 

(    لػػحلظ 551:  5( )581: 55( مجسػعػػات. )8 -1الػاحػػجة وأف تتػػخاوح السجسػعػػات مػػا بػػيغ )
 راعى الباحث ذلظ فى مكػنات حسل التجريب فى البخنامج السقتخح.

 فترات الراحة البشية: 
أف تكػػػف فتػػخات الخاحػػة البيشيػػة بالقػػجر الػػحي يدػػسح بعػػػدة أجيػػدة الجدػػع إلػػى  راعػػا الباحػػث

 حالتو الصبيعية بسا لا يؤدي إلى حجوث الحسل الدائج. 
 وقد تؼ تحديد شدة الحسل مؽ خلال الأداء بأقرى ثقل :

 الشدبة السئؾية لمذدة×أقرى ثقل يدتخدمه اللاعب فى الأداء الثقل السظمؾب فى الأداء= 
                    800 

 الشدبة السئؾية لمذدة×أقرى ارتفاع يدتخدمه اللاعب فى الأداء الارتفاع السظمؾب فى الأداء=
                    800 

 تدريبات الأثقال:
قاـ الباحث بإعصاء تجريبات بإستخجاـ الأثقاؿ كفتخة تأسيذ لمقػة العزمية قبل أداء تجريبات  

الصبيعة الجيشاميكية ليحه التجريبات فإف اللاعب يتعخ  إلى ردود أفعاؿ الترادـ، وذلظ نطخا إلى 
مسا قج يدبب بعس الإصابات لحلظ  ،عالية القػة عشج اليبػط فى حخكات الػثب برفة عامة

يجب تشسية القػة العزمية قبل البجء بيحة التجريبات، حيث أف التجريب بالأثقاؿ يعسل عمى زيادة 
فخد عمى سخعة إنكبا  العزلات بالإضافة إلى زيادة حجع العزلات قػة ومقجار وفعالية ال

م( 8889وأخرون ) طمحة حدام الديؽوتحديغ سخعة الأداء الحخكى، وقج أشار بحلظ كلا مغ 
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(، محسؾد عبد الكريؼ وعساد 89) م(4000(، عبد العزيز الشسر وناريسان الخظيب )83)
( تسخيغ بإستخجاـ أثقاؿ مختمفة 15مى )، وقج أحتػى ىحا الجدء ع(33م( )4001الدرسى )

وكانت أوزاف ىحة الأثقاؿ  ،أكياس رمل بأوزاف مختمفة  دامبمد( ،جيتخ ،كػر شبية ،)جػاكيت أثقاؿ
( كجع وفقا لشتائج التجخبة الاستصلاعية وقج بمغ الدمغ السخرز ليحا 2 –5تتخاوح ما بيغ )

قل ىحا الػقت حتى يرل فى نياية ثع بعج ذلظ ي ،( ؽ فى بجاية البخنامج51 -51الجدء )
 ( ؽ.51 –51البخنامج )

 تدريبات الترادم:
الحجل  –( تجريب تشػعت ما بيغ )الػثب الدخيع بالخجميغ معا18إحتػى البخنامج عمى ) 

وثبة  –الػثب السفتػح –الػثبة الػاسعة الستقاشعة -الحجل الدخيع بخجل واحجة –العسػدي الستدايج
 –الإرتجاد بالخجميغ معا وبخجل واحجة –الػثب العسيق مع الفجػة –العسيق الػثب –الفجػة الدخيعة
الػثب العسػدى(، وقج تع  -الإرتجاد بالخجميغ لأعمى ولأسفل -وثب الرشجوؽ  –الحجل لمجانب

( سع وتع تحجيج ىحة 71 –11 -11-51إستخجاـ صشاديق خذبية مقدسة لعجة إرتفاعات )
( دقيقة فى 11-51ة، وقج بمغ الدمغ السخرز ليحا الجدء )الارتفاعات فى التجخبة الاستصلاعي

 .( دقيقة فى نياية البخنامج21- 51بجاية البخنامج، ثع تجرج فى الديادة حتى  بمغ )
 وضع البرنامج:

 (،8) (،5)مغ خلاؿ الاشلاع عمى السخاجع العمسية الستخررة فى التجريب الخياضى  
 (،12اجعة مػاقع الذبكة الجولية )الانتخنت( )( ومخ 11(  )12(، )58) (،57) ،(55) (،9)
وكحلظ الجراسات الدابقة والسشاقذة مع الخبخاء والسجربيغ والاشلاع عمى البخامج السساثمة  ،(11)

( وحجات تجريبية فى 5( أسبػع تجريبي بػاقع )51فقج قاـ الباحث بتحجيج فتخة تصبيق البخنامج )
وحجة تجريبية زمغ الجدء الخئيدى بجوف الإحساء والختاـ  (51الأسبػع وبيحا يذسل البخنامج عمى )

  .( دقيقة11 –21مغ )
 القياس القبمي:

تع إجخاء الكياس القبمي لمستغيخات البيػميكانيكية )الترػيخ( وقياس مدتػي الأداء 
ـ برالة السشازلات بكمية التخبية 17/5/1111السياري  لمسيارة قيج البحث يػـ الأحج السػافق 

( محاولة 5( لاعبيغ، وقج أدى كل لاعب عجد )51ضية لمبشيغ بجامعة الدقازيق عمى عجد )الخيا
( 51ناجحة ليكػف بحلظ مجسػع السحاولات التي خزعت لمتحميل الإحرائي والسيكانيكي )

وأجخيت الكياسات البجنية لمقجرة العزمية في نفذ السكاف وذلظ في اليػـ التالي  .محاولات
 ث حتى يحرل أفخاد العيشة عمى الخاحة الكافية قبل الكياسات البجنية.لترػيخ تجخبة البح
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 تظبيق البرنامج التدريبي:
تع تصبيق البخنامج التجريبي السقتخح عمى أفخاد عيشة البحث خلاؿ الفتخة مغ يػـ الأحج  
( أسابيع تجريبية 51ـ أي لسجة )51/1/1111ـ حتى يػـ الخسيذ السػافق 5/2/1111السػافق 

 ( وحجات فى الأسبػع تحت أشخاؼ الباحث.5قع )بػا
 القياسات البعدية:

بعج الانتياء مغ تصبيق البخنامج التجريبي قاـ الباحث بأجخاء الكياسات البعجية بشفذ تختيب  
وشخوط الكياسات القبمية وذلظ برالة السشازلات بكمية التخبية الخياضية لمبشيغ جامعة الدقازيق 

ت البعجية لمستغيخات البيػميكانيكية )الترػيخ( وقياس مدتػي الأداء حيث تع أجخاء الكياسا
ـ وأجخيت الكياسات البجنية لمقجرة 59/1/1111السياري لمسيارة قيج البحث يػـ الأحج السػافق 

العزمية في نفذ الرالة وذلظ في اليػـ التالي لترػيخ تجخبة البحث حتى يحرل أفخاد العيشة 
 الكياسات البجنية. عمى الخاحة الكافية قبل
 السعالجات الإحرائية:

 الػسي . -     الستػس  الحدابي. -
 معامل الالتػاء. -     الانحخاؼ السعياري.   -
  .t testإختبار  -      .معامل الارتباط -
 ندبة التحدغ. -

 عرض ومشاقذة الشتائج :
 أولًا عرض الشتائج :

 عرض نتائج الفرض الأول :
 ( 1جدول )

فى الستغيرات البدنية ومدتؾي أداء  الفروق وندب التحدؽ بيؽ القياسيؽ القبمى والبعد دلالة 
 80= ن الركمة )قيد البحث(

وحدةككاؾؿتغقراتكاؾبدـقة
كاؾققاس

ـدبك اؾققاسكاؾبعدىكاؾققاسكاؾقبؾى
كاؾتحدن

ؼقؿةك
 ±ع -س ±ع -س "ت"

 *1.11 %8.99 1.51 5.51 1.51 1.89 متخ الػثب العخيس مغ الثبات
 *7.51 %51.57 5.87 29.81 1.55 25.12 سع الػثب العسػدى لدارجشت
 *1.11 %55.18 1.98 1.11 5.15 1.51 متخ دفع كخة شبية مغ الجمػس

 *1.11 %7.25 1.95 7.91 5.11 7.21 متخ أكبخ مدافة لثلاث حجلات يسيغ
 *2.55 %1.58 1.77 7.11 1.81 7.55 متخ أكبخ مدافة لثلاث حجلات يدار
 *1.51 %51.71 1.85 58.51 1.91 51.51 عجد ث 51الخكمة الجانبية في الخأس في زمغ 

 *8.55 %12.11 1.72 8.11 1.89 1.28 درجة مدتػي الأداء لمخكمة الجانبية في الخأس
 1.11. = 11قيسة "ت" عشج مدتػى معشػية  
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( بيغ 1.11) ( وجػد فخوؽ دالة إحرائياً عشج مدتػى معشػية1يتزح مغ الججوؿ رقع )
الكياس القبمى والبعجى لرالح الكياس البعجى فى جسيع الستغيخات البجنية ومدتػي الأداء لمخكمة 

 %.12.11% إلى 1.58الجانبية في الخأس )قيج البحث(، كسا تخاوحت ندب التحدغ ما بيغ 
 عرض نتائج الفرض الثاني :

 ( 1جدول )
فى الستغيرات البيؾميكانيكة لحغة  مى والبعد دلالة الفروق وندب التحدؽ بيؽ القياسيؽ القب

  51ف= كثر الاترال بالأرض أثشاء أداء الركمة )قيد البحث(
وحدةككاؾؿتغقراتكاؾبقوؿقؽاـقؽقة

كاؾققاس
ـدبك ؾبعدىاكاؾققاسكاؾققاسكاؾقبؾى

كاؾتحدن
ؼقؿةك
 ±ع -س ±ع -س "ت"

 *1.11 %27.5 5.19 1.51 5.71 5.11 ـ/ ث الدخعة السحرمة لسخكد ثقل الفخح
 *1.11 %25.1 5.11 7.15 5.55 1.51 ـ/ ث الدخعة السحرمة لسخكد ثقل الداؽ
 5.98 %5.27 1.51 1.91 5.18 1.81 ـ/ ث الدخعة السحرمة لسخكد ثقل القجـ
 *5.11 %57.5 1.11 5.51 1.17 1.98 سع الإزاحة السحرمة لسخكد ثقل الخجل الزاربة

 *7.51 %78.1 1.91 7.11 1.10 4.05 ـ/ ث ل الزاربةالدخعة السحرمة لسخكد ثقل الخج
 *5.91 %55.87 5.12 551.1 5.51 552.1 1ـ/ ث العجمة السحرمة لسخكد ثقل الخجل الزاربة

 *1.97 %2.11 5.51 587.1 2.11 572.1 نيػتغ قػة الخجل الراربة
 1.55 %1.97 5.11 551.1 5.11 512.7 درجة زاوية القجـ لمخجل الزاربة

 *5.11 %8.21 2.18 81.55 1.11 91.91 درجة ية الخكبة لمخجل الزاربةزاو 
 *5.58 %51.57 5.57 511.1 2.55 517.1 درجة زاوية الفخح لمخجل الزاربة

 1.11. = 11قيسة "ت" عشج مدتػى معشػية  
( بيغ 1.11( وجػد فخوؽ دالة إحرائياً عشج مدتػى معشػية )1يتزح مغ الججوؿ رقع )

ى والبعجى لرالح الكياس البعجى فى جسيع الستغيخات البيػميكانيكية السختارة لمخكمة الكياس القبم
الجانبية في الخأس )قيج البحث( لحطة كدخ الاتراؿ بالار  عجا متغيخ الدخعة السحرمة 

%  78.1لسخكد ثقل القجـ ومتغيخ زاوية القجـ لمخجل الزاربة، كسا تخاوحت ندب التحدغ ما بيغ 
 %.5.27إلى 

 ( 9دول )ج
فى الستغيرات البيؾميكانيكة لحغة  دلالة الفروق وندب التحدؽ بيؽ القياسيؽ القبمى والبعد 

  51ف= المف والسؾاجهة أثشاء أداء الركمة )قيد البحث(
وحدةككاؾؿتغقراتكاؾبقوؿقؽاـقؽقة

كاؾققاس
ـدبك اؾققاسكاؾبعدىكاؾققاسكاؾقبؾى

كاؾتحدن
ؼقؿةك
 ±ع -س ±ع -س "ت"

 *1.51 %15.8 5.15 2.15 5.11 1.71 ـ/ ث لسحرمة لسخكد ثقل الفخحالدخعة ا
 *1.58 %12.7 1.71 8.11 1.81 1.15 ـ/ ث الدخعة السحرمة لسخكد ثقل الداؽ
 *2.55 %11.27 5.81 51.51 5.99 9.91 ـ/ ث الدخعة السحرمة لسخكد ثقل القجـ

 5.71 %5.15 1.59 1.17 1.15 1.11 سع الإزاحة السحرمة لسخكد ثقل الخجل الزاربة
 *7.57 %79.1 1.71 1.15 1.77 5.28 ـ/ ث الدخعة السحرمة لسخكد ثقل الخجل الزاربة
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 ( 9جدول )تابع 
فى الستغيرات البيؾميكانيكة لحغة  دلالة الفروق وندب التحدؽ بيؽ القياسيؽ القبمى والبعد 

  51ف= المف والسؾاجهة أثشاء أداء الركمة )قيد البحث(
وحدةككتكاؾبقوؿقؽاـقؽقةاؾؿتغقرا

كاؾققاس
ـدبك اؾققاسكاؾبعدىكاؾققاسكاؾقبؾى

كاؾتحدن
ؼقؿةك
 ±ع -س ±ع -س "ت"

 1.11 %2.28 5.55 81.52 2.18 71.71 1ـ/ ث العجمة السحرمة لسخكد ثقل الخجل الزاربة
 *1.91 %1.12 2.17 111.1 1.51 591.5 نيػتغ قػة الخجل الراربة

 *5.11 %51.12 5.11 519.1 2.58 511.1 درجة بةزاوية القجـ لمخجل الزار 
 *1.88 %29.81 5.11 517.1 5.17 512.9 درجة زاوية الخكبة لمخجل الزاربة
 *5.11 %8.95 1.18 557.1 5.15 519.1 درجة زاوية الفخح لمخجل الزاربة

 1.11. = 11قيسة "ت" عشج مدتػى معشػية  
( بيغ 1.11رائياً عشج مدتػى معشػية )( وجػد فخوؽ دالة إح7يتزح مغ الججوؿ رقع )

الكياس القبمى والبعجى لرالح الكياس البعجى فى جسيع الستغيخات البيػميكانيكية السختارة لمخكمة 
الجانبية في الخأس )قيج البحث( لحطة الم  والسػاجية عجا متغيخ الازاحة السحرمة لسخكد ثقل 

ل الخجل الزاربة، كسا تخاوحت ندب التحدغ الخجل الزاربة ومتغيخ العجمة السحرمة لسخكد ثق
 %.5.15%  إلى 79.1ما بيغ 

 (9جدول )
فى الستغيرات البيؾميكانيكة لحغة  دلالة الفروق وندب التحدؽ بيؽ القياسيؽ القبمى والبعد 
 51ف= الركل أثشاء أداء الركمة )قيد البحث(

وحدةككاؾؿتغقراتكاؾبقوؿقؽاـقؽقة
كاؾققاس

ـدبك اؾبعدىكاؾققاسكاؾققاسكاؾقبؾى
كاؾتحدن

ؼقؿةك
 ±ع -س ±ع -س "ت"

 *7.51 %11.1 5.51 1.51 5.51 5.19 ـ/ ث الدخعة السحرمة لسخكد ثقل الفخح
 *1.91 %11.7 1.99 8.11 5.11 1.17 ـ/ ث الدخعة السحرمة لسخكد ثقل الداؽ
 *7.51 %78.2 1.11 7.11 1.97 2.15 ـ/ ث الدخعة السحرمة لسخكد ثقل القجـ

 *1.71 %11.5 1.25 5.78 1.11 5.57 سع زاحة السحرمة لسخكد ثقل الخجل الزاربةالإ
 *7.25 %79.5 1.89 5.17 5.12 5.99 ـ/ ث الدخعة السحرمة لسخكد ثقل الخجل الزاربة
 *5.21 %55.11 1.51 551.8 5.88 511.1 1ـ/ ث العجمة السحرمة لسخكد ثقل الخجل الزاربة

 *5.11 %52.8 5.21 111.1 2.55 151.7 نيػتغ قػة الخجل الراربة
 *5.51 %51.1 2.11 571.5 2.11 517.1 درجة زاوية القجـ لمخجل الزاربة
 *1.95 %1.75 5.81 577.1 2.29 517.9 درجة زاوية الخكبة لمخجل الزاربة
 *1.81 %1.17 5.55 521.1 5.25 511.8 درجة زاوية الفخح لمخجل الزاربة

 1.11. = 11ية  قيسة "ت" عشج مدتػى معشػ 
( بيغ 1.11( وجػد فخوؽ دالة إحرائياً عشج مدتػى معشػية )8يتزح مغ الججوؿ رقع )

الكياس القبمى والبعجى لرالح الكياس البعجى فى جسيع الستغيخات البيػميكانيكية السختارة لمخكمة 
%  إلى 79.5كسا تخاوحت ندب التحدغ ما بيغ  ،الجانبية في الخأس )قيج البحث( لحطة الخكل

1.17.%  
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 ثانياً مشاقذة الشتائج :
 مشاقذة نتائج الفرض الأول :

مغ خلاؿ عخ  الشتائج التى تػصل الييا الباحث وبعج السعالجة الإحرائية لمكياسات        
( وذلظ بعج إجخاء التجخبة الأساسية لمبحث، تع التػصل SPSSالقبمية والبعجية بإستخجاـ بخنامج )

 الى الأتي:
( وجػد فخوؽ دالة إحرائياً وندب تحدغ بيغ الكياسيغ القبمى 1غ الججوؿ رقع )يتزح م 

والبعجى لجى أفخاد عيشة البحث الأساسية التى تدتخجـ تجريبات الترادـ و لرالح الكياس البعجى 
لإختبارات متغيخ القجرة العزمية ومتغيخ مدتػي الأداء السياري لمخكمة قيج البحث حيث كانت 

 ( بشدبة تحدغ بمغت1.11مغ متغيخ بجنى كالتالى الػثب العخيس مغ الثبات ) قيسة "ت" لكل
دفع كخة شبية  ،%(51.57( بشدبة تحدغ بمغت )7.51%(، الػثب العسػدى لدارجشت )8.99)
( 1.11الحجل ثلاث حجلات عمى القجـ اليسشى ) ،%(55.18( بشدبة تحدغ بمغت )1.11)

( بشدبة تحدغ 2.55حجلات عمى القجـ اليدخى)%(، الحجل ثلاث 7.25بشدبة تحدغ بمغت )
( بشدبة تحدغ بمغت 1.51ثانية ) 51%(، الخكمة الجانبية في الخأس في زمغ 1.58بمغت )

وتخاوحت ندب  ،(7.51( و)2.55وبحلظ تتخاوح قيسة "ت" السحدػبة مابيغ ) %(80.90)
خ قيسة "ت"السحدػبة %( فى الستغيخات البجنية  وبحلظ تعتب51.57%( و)1.58بيغ ) التحدغ ما

وكانت قيسة "ت" وندبة التحدغ لستغيخ  ،.( أكبخ مغ قيسة "ت" الججولية11عشج مدتػى معشػية )
( بشدبة تحدغ بمغت 8.55مدتػي الاداء السيارى لمخكمة قيج الجراسة كالتالي قيسة "ت" )

(12.11)%. 
أثيخ البخنامج ويعدي الباحث ىحه الفخوؽ والجلالة الإحرائية وندبة التحدغ الى ت 

التجريبي السقتخح باستخجاـ تجريبات الترادـ لتشسية القجرة العزمية والحي تع تصبيقو عمى أفخاد 
حيث أف تجريبات الترادـ أدت الى تحدغ جسيع  ،عيشة البحث أثشاء أجخاء التجخبة الأساسية

نو عمى الخغع مغ ويخى الباحث أالستغيخات الجالة عمى القجرة العزمية لجى أفخاد عيشة البحث.
كػف تجريبات الأثقاؿ ليدت ىجفا رئيديا لتحديغ متغيخات البحث، إلا أنيا جدء لاغشى عشو خلاؿ 
فتخة التأسيذ حتى يرل اللاعب إلى حالة مغ التكي  الفديػلػجى الحي مغ شأنو أف يداعجه 

 .عمى الأداء بالذجة العالية
حيث  (89) م(8881) سان الخظيب""عبد العزيز الشسر وناري ذكخهما وىحا يتفق مع  

أشاروا إلى ضخورة التجرج مغ التجريب بالأثقاؿ إلى تجريبات الترادـ والتى تذسل )تسخيشات 
"زكى محمد كسا أوضح  ،الػثب والإرتجاد التى تبجأ بالقجميغ وتشتيى بقجـ واحجة بتشػيعات عجيجة(
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الأثقاؿ وتجريبات الترادـ  ضخورة السدج والخم  بيغ كلا مغ تجريبات (9) م(4002) حدؽ"
 حيث يدسح ذلظ بأقرى حج مغ الكفاءة البجنية وتصػرىا أثشاء البخامج التجريبية.

 مBrown Edward("4004)"براون مدوارد وتتفق ىحة الشتيجة مع ما تػصل اليو كلًا  
 "Markovic G et al( "ماركؾفيتش وآخرون 30م( )4009محمد عبد العزيز الديد ) ،(24)
محمد  ،Rajamohan, et al. (4080) (13)راجامؾهان وآخرون  (12) م(4008)

محمد عبد الحسيد  (32( )4082محسؾد طاهر المبؾدي ) (55) (4081عبدالسؾجؾد الديد )
محمد أحسد  (9( )4009حدؽ ابراريؼ ابؾ السجد )، (41م( )4084حدؽ وشيريؽ أحسد طه )

( أحسد لظفى الديد 39) (4001بيل يحيى )هالة ن (،48) م(4001جسال أمام الديد ) رمزي،
حيث تػصل ىؤلاء الباحثػف الى أف البخامج التجريبية التى تدتخجـ تجريبات  (2م( )4008)

الترادـ بأشكاليا السختمفة أدت الى التأثيخ الأيجابى عمى القجرة العزمية وبعس الستغيخات 
 Michael H. Stoneميذيل ستؾن وكحلظ ما أشار إليو  .البجنية  لجى أفخاد عيشات أبحاثيع

أف إستخجاـ الأوزاف الخفيفة وسخعة أداء عالية فى تجريب يتدع بالقجرة ويؤثخ عمى  م(8889)
أجداء مختمفة مغ مشحشيات القػة والدخعة الخاصة بصبيعة كل ميارة، واليجؼ الخئيدى مغ 

ة إنتاج القػة، ويؤدى ىحا التجريب الترادمي والبمػميتخي والسخكب والبالدتى ىػ زيادة معجؿ سخع
الشػع مغ التجريب إلى زيادة سخعة الأداء إلى حج كبيخ خرػصاً فى ميارات الخكل والزخب 
 والخمى والػثب، التى تعتسج عمى إكداب الأداه أعمى معجؿ لمتدارع لحطة الإنصلاؽ أو الترادـ.

(11 :12) 
أدى إلى زيادة مقجرة العزلات وبشاءاً عمى ذلظ يخى الباحث أف بخنامج تجريبات الترادـ  

أما ما  .عمى الإنكبا  بسعجؿ أسخع خلاؿ السجى الحخكى للاعب أثشاء اداء ركلات التايكػنجو
 Freeأشتسل عميو البػػػػػخنػػػػػامػػػػج الػػتػػػجريػػػػبػػػى مػػػغ تشػع فى التجريبات بإستخجاـ الأثقاؿ الحخة 

Weights وجياز الأثقاؿ ،Smith Barbell، والحػاجد أدت إلي زيادة  ،وصشاديق لمػثب
الدخعة أثشاء الأداء الحخكى وبالتالى تحديغ عشرخ القجرة العزمية لمخكمة الجانبية في الخأس مسا 

 أدي إلي تحدغ مدتػي الأداء السياري.
(، 12م()4002") toumi H et alتؾمى وآخرون ويتفق ذلظ مع مايذيخ إليو كلا مغ" 

إلى أف تجريبات الترادـ ىى تمظ التجريبات  (12م()4009" )kubo et al"كؾبؾ وآخرون 
التى تكػف العزمة مغ خلاليا قادرة عمى الػصػؿ إلى الحج الأقرى مغ إنتاج القػة فى أقل زمغ 
مسكغ مغ خلاؿ سج الفجػة بيغ تجريبات القػة والدخعة وىى تدتخجـ قػة الجاذبية الأرضية لتخديغ 

ع تحسيل العزلات بيا فجأة مع إجبارىا عمى الإشالة قبل حجوث الصاقة فى العزلات حيث يت
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ويؤكج ذلظ ما تػصل إليو  الإنكبا  لمحخكة وىى تسخيشات مػجية لتصػيخ القجرة العزمية.
مغ خلاؿ دراسة  (28م()8883) Humphries B. J & Wilson G. Jهسفريز، ويمدؾن 

ى للاعبى كخة الدمة ومجى تأثيخىا عمى تأثيخ ثلاث شخؽ مختمفة لتشسية القجرة العزمية القرػ 
الػثب العسػدى وقػة الخمى، وتػصمت الجراسة إلى أف الصخؽ الثلاث أدت إلى تشسية الػثب 

 %.51العسػدى وقػة الخمى، ولكغ بشدب متفاوتة، حيث أثخت شخيقة الترادـ بشدبة 
إلى أف  (8م()4003"أبؾ العلا عبد الفتاح وأحسد نرر الديؽ")وفي ىحا الرجد يذيخ  

تجريبات الترادـ تختكد عمى آلية تجعل العزمة تدتجيب برػرة سخيعة بصخيقة تس  أولا ثع يمى 
 .ذلظ إنكبا  مخكدى سخيع

أف مجى السصاشية أو  (42م()4001) "محمد بريقع وخيرية الدكر "ويزي  كلا مغ  
صمى فػر تػق  الحسل الذج مختب  مباشخة بقجرة الأندجة عمى مقاومة القػة والعػدة لمذكل الأ

)السصاشية( وىى ميكانيكية عربية أساسية  وتعتسج تجريبات الترادـ عمى ىحه الخاصية
 " Jay Blahink"جا  بلانػ للإحتفاظ بشذاط الشغسة العزمية ويتفق ذلظ مع ما ذكخه

أف تجريبات الإشالة ( 41م()4001(، "محمد جابر بريقع وإيهاب فؾز  البديؾ ")18) م(4002)
زلات تؤثخ بجرجة كافية فى تصػيخ السخونة وذلظ مغ خلاؿ التأثيخ عمى شػؿ العزلات لمع

ويخى الباحث أف  .وبالتالى تديج مغ السجى الحخكى لمسفرل وىحا بجوره يديج مغ القجرة العزمية
البخنامج السقتخح بإستخجاـ تجريبات الترادـ ومايحتػيو مغ تجريبات لتقػية العزلات بشطاـ وتتابع 

رل وإيقاع محجد ومدتسخ ساىع فى زيادة مخونة مفاصل الصخؼ الدفمى وتقػيتيا، حيث مت
إعتسجت ىحه التسخيشات عمى سخعة ثشى ومج مفاصل الخجميغ أثشاء عسمية الإرتقاء التى تدبق 

 -العسػد الفقخى  -الػثب لأعمى الرشاديق أو للأماـ مسا أدى إلى تحدغ مخونة )مفاصل الفخحيغ
 .وىحا بجوره يؤدى الى زيادة القجرة العزميةمفاصل القجـ( 

ـ( 1111جساؿ أماـ الديج ) ،وىحا يتفق مع ما تػصل اليو كلا مغ  محمد أحسج رمدي  
( فى أف تجريبات الإشالة والتقريخ أدت الى تصػيخ 55ـ( )1117( محمد عبج العديد الديج )15)

 عزمية لجى أفخاد عيشات أبحاثيع.الستغيخات البجنية مسا يؤثخ ايجابيا عمى تصػيخ القجرة ال
وجػد ندب تحدغ فى الستغيخات الجالة عمى ( 1نتائج جدول رقؼ )كسا أضيخت أيزا  

القجرة العزمية لجى أفخاد عيشة البحث أنو تػجج ندب تحدغ بيغ الكياسيغ القبمي والبعجى 
 .ولرالح الكياس البعجى

يبى السقتخح بإستخجاـ تجريبات الشدب إلى تأثيخ البخنامج التجر ه ويخجع الباحث ىح 
( 51الترادـ والتى أثخت إيجابيا عمى تشسية القجرة العزمية مغ خلاؿ الإنتطاـ فى التجريب لسجة )
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( وحجات إسبػعية وتحدغ ىحه الستغيخات الجالة عمى القجرة العزمية  أدى إلى 5أسابيع بػاقع )
وىحا يتفق مع ما تػصل اليو .لتايكػنجوتحدغ مدتػى أداء الخكمة الجانبية في الخأس في رياضة ا

 م(4009محمد عبد العزيز الديد ) ،)  ( مBrown Edward" (4004)"براون مدوارد  كلا مغ
راجامؾهان وآخرون  (12) مMarkovic G et al" (4008)( ماركؾفيتش وآخرون 30)

Rajamohan, et al. (4080) (24)، ( 4081محمد عبدالسؾجؾد الديد) (55)محسؾد ، 
 ،(49م( )4084محمد عبد الحسيد حدؽ وشيريؽ أحسد طه ) (،32( )4082طاهر المبؾدي )

 (،48) م(4001جسال أمام الديد ) ،محمد أحسد رمزي  (9( )4009حدؽ ابراريؼ ابؾ السجد )
وهذا ما أشار مليه كلا مؽ ( 2م( )4008أحسد لظفى الديد ) (،39) (4001هالة نبيل يحيى )

عمى ضخورة تػافخ عاممى القػة والدخعة فى أداء  مduk ‘ Robert 8893 وربيرت ،ديؾك
ومغ خلاؿ ما تع عخضو .(1،1: 21) .لاعبى التايكػنجو فى جسيع الحخكات اليجػمية والجفاعية

يؤثر البرنامج : ( يتزح تحقق صحة الفخ  الأوؿ والحى يشز عمى1فى الججوؿ رقع )
ى القدرة العزمية ومدتؾي أداء الركمة الجانبية التدريبي السقترح باستخدام تدريبات الترادم عم
 .في الرأس في التايكؾندو لد  أفراد عيشة البحث

 مشاقذة نتائج الفرض الثاني:
( وجػد فخوؽ دالة إحرائياً وندب تحدغ بيغ الكياسيغ القبمى 1يتزح مغ الججوؿ رقع )

ادـ و لرالح الكياس البعجى والبعجى لجى أفخاد عيشة البحث الأساسية التى تدتخجـ تجريبات التر
في جسيع الستغيخات البيػميكانيكية  لمخكمة الجانبية في الخأس لحطة كدخ الإتراؿ بالأر  )تخؾ 
القجـ الزاربة الأر ( عجا متغيخ الدخعة السحرمة لسخكد ثقل الخجل الزاربة ومتغيخ زاوية 

ل مغ متغيخ ميكانيكي القجـ لمخجل لمخجل الزاربة حيث كانت قيسة "ت" وندبة التحدغ لك
الدخعة  ،%(27.5( بشدبة تحدغ بمغت )1.11كالأتي الدخعة السحرمة لسخكد ثقل الفخح )

%(  الدخعة السحرمة لسخكد 25.1( بشدبة تحدغ بمغت )1.11السحرمة لسخكد ثقل الداؽ )
%( الإزاحة السحرمة لسخكد ثقل الخجل الزاربة 5.27( بشدبة تحدغ بمغت )5.98ثقل القجـ )

( 7.51%( الدخعة السحرمة لسخكد ثقل الخجل الزاربة )57.5( بشدبة تحدغ بمغت )5.11)
( بشدبة 5.91%( العجمة السحرمة لسخكد ثقل الخجل الزاربة )78.1بشدبة تحدغ بمغت )

( زاوية القجـ 2.11( بشدبة تحدغ بمغت )1.97%( قػة الخجل الزاربة )55.87تحدغ بمغت )
( 5.11%( زاوية الخكبة لمخجل الزاربة )1.97ة تحدغ بمغت )( بشدب1.55لمخجل الزاربة )

( بشدبة تحدغ بمغت 5.58%( زاوية الفخح لمخجل الزاربة )8.21بشدبة تحدغ بمغت )
الخاص بالسؤشخات البيػميكانيكية لحطة الم   (9) كسا أعهرت نتائج جدول ،%(51.57)
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يغ القبمى والبعجى لجى أفخاد عيشة السػاجية وجػد فخوؽ دالة إحرائياً وندب تحدغ بيغ الكياس
البحث الأساسية التى تدتخجـ تجريبات الترادـ و لرالح الكياس البعجى في جسيع الستغيخات 

الإزاحة السحرمة لسخكد ثقل الخجل الزاربة ومتغيخ العجمة السحرمة البيػميكانيكية عجا متغيخ 
غ لكل مغ متغيخ ميكانيكي كالأتي حيث كانت قيسة "ت" وندبة التحدلسخكد ثقل الخجل الزاربة 

الدخعة السحرمة  ،%(15.8( بشدبة تحدغ بمغت )1.51) الدخعة السحرمة لسخكد ثقل الفخح
%(  الدخعة السحرمة لسخكد ثقل القجـ 12.7( بشدبة تحدغ بمغت )1.58لسخكد ثقل الداؽ )

( 5.71بة )%( الإزاحة السحرمة لسخكد ثقل الخجل الزار 11.2( بشدبة تحدغ بمغت )2.55)
( بشدبة 7.57%( الدخعة السحرمة لسخكد ثقل الخجل الزاربة )5.15بشدبة تحدغ بمغت )

( بشدبة تحدغ 1.11%(  العجمة السحرمة لسخكد ثقل الخجل الزاربة )79.1تحدغ بمغت )
( زاوية القجـ لمخجل 1.12( بشدبة تحدغ بمغت )1.91%( قػة الخجل الزاربة )2.28بمغت )

( بشدبة 1.88%( زاوية الخكبة لمخجل الزاربة )51.12بشدبة تحدغ بمغت )( 5.11الزاربة )
  .%(8.95( بشدبة تحدغ بمغت )5.11%( زاوية الفخح لمخجل الزاربة )29.81تحدغ بمغت )

بالسؤشخات البيػميكانيكية لحطة الخكل وجػد فخوؽ  الخاص( 8) كسا أضيخت نتائج ججوؿ
القبمى والبعجى لجى أفخاد عيشة البحث الأساسية التى  دالة إحرائياً وندب تحدغ بيغ الكياسيغ

تدتخجـ تجريبات الترادـ و لرالح الكياس البعجى في جسيع الستغيخات البيػميكانيكية قيج البحث 
حيث كانت قيسة "ت" وندبة التحدغ لكل مغ متغيخ ميكانيكي كالأتي الدخعة السحرمة لسخكد 

( 1.91الدخعة السحرمة لسخكد ثقل الداؽ ) ،%(11.1( بشدبة تحدغ بمغت )7.51ثقل الفخح )
( بشدبة تحدغ بمغت 7.51%(  الدخعة السحرمة لسخكد ثقل القجـ )11.7بشدبة تحدغ بمغت ) 

%( 11.5( بشدبة تحدغ بمغت )1.71%( الإزاحة السحرمة لسخكد ثقل الخجل الزاربة )78.2)
العجمة %( 79.5بة تحدغ بمغت )( بشد7.25الدخعة السحرمة لسخكد ثقل الخجل الزاربة )

%( قػة الخجل 55.11( بشدبة تحدغ بمغت )5.21السحرمة لسخكد ثقل الخجل الزاربة )
( بشدبة تحدغ 5.51( زاوية القجـ لمخجل الزاربة )52.8( بشدبة تحدغ بمغت )5.11الزاربة )
( زاوية %1.75( بشدبة تحدغ بمغت )1.95%( زاوية الخكبة لمخجل الزاربة ) 51.1بمغت )

 %(1.17( بشدبة تحدغ بمغت )1.81الفخح لمخجل الزاربة )
ويعدي الباحث ىحه الفخوؽ في الجلالة الإحرائية وتحدغ الستغيخات البيػميكانيكية قيج        

البحث خلاؿ لحطات الأداء السختمفة الى تأثيخ البخنامج التجريبي السقتخح باستخجاـ تجريبات 
عزمية والحي تع تصبيقو عمى أفخاد عيشة البحث أثشاء أجخاء التجخبة الترادـ لتشسية القجرة ال

حيث أف تجريبات الترادـ أدت الى تصػيخ الحالة البجنية مسا أدى الى اتقاف تفاصيل  ،الأساسية
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الأداء مغ الشاحية السيكانيكية وبالتالي تحدغ مدار الأداء الحخكى وىحا بجورة أدى الى تحدغ 
نيكية لمخكمة الجانبية في الخأس خلاؿ لحطة كدخ الإتراؿ بالأر  ولحطة الستغيخات البيػميكا

الم  والسػاجية ولحطة الخكل لجى أفخاد عيشة البحث نتيجة انتطاـ العيشة فى البخنامج التجريبى 
 .( وحجات تجريبية فى الأسبػع5( أسابيع بػاقع )51السقتخح لسجة )

 ،(21) (ـ1111)"Brown Edwardارد "براون مدو وىحا يتفق مع ما تػصل اليو كلًا 
محسؾد  (،55) (1151)السؾجؾد الديد  محمد عبد ،(19ـ( )1117) محمد عبد العزيز مبراريؼ

محمد  ،(17ـ( )1151)محمد عبد الحسيد حدؽ وشيريؽ أحسد طه  ،(52( )1152) طاهر المبؾدي
أحسد لظفى  ،(57) (1111)هالة نبيل يحيى  ،(15) ـ(1111)جسال أمام الديد  ،أحسد رمزي 

 (.2) ـ(1115) "الديد
حيث تػصل ىؤلاء الباحثػف الى أف البخامج التجريبية السشطسة أدت الى التأثيخ الأيجابى 
عمى جسيع القجرات البجنية الخاصة قيج أبحاثيع مسا كاف لو الأثخ الفعاؿ فى تصػيخ الستغيخات 

ة والتي تعتبخ العشرخ الياـ في البيػميكانيكية وتحديغ مشحشى الأداء مغ الشاحية السيكانيكي
 .تصػيخ السدتػي الفشي والخقسي لمسيارات قيج بحػثيع

أف القػة ( م8889) Michael H. Stone "مايكل ستؾن " كخهوىحا يتفق مع ما ذ
بأشكاليا السختمفة تسثل أحج العشاصخ البجنية التى تؤثخ بجرجة كبيخة فى الخرائز السيكانيكية 

  (57:  11وايا وأوضاع أجداء الجدع شبقا لستصمبات كل مخحمة مغ الأداء.)للأداء الحخكي أو ز 
أف الحخكة تشتقل مغ الحػ  إلى  (84م( )8883طمحة حديؽ" )يتفق مع ما ذكخه "و 

فى صػرة سمدمة مشطسة مسا يديج مغ سخعة وقػة الحخكة الشاتجة عغ ىحه   ،الأشخاؼ والعكذ
أف إتقاف وتحديغ الأداء  (1م()8898علاء الديؽ") "جسال محمدوفى ىحا الرجد يذيخ .الدمدمة

السيارى يتعمق بسجى صحة تفريلات الحخكة الجدئية وكيفية إتحادىا، فزلًا عغ تعمقو ببشية أو 
معسار مشطػمة الحخكات، وأثشاء تأدية الحخكات يقػـ الفخد بتػجيييا والتحكع فييا، وعميو يسكغ 

ع وتتػحج فى مشطػمة كمية مػجية لمحخكات لتكػف القػؿ أف حخكات مختم  أجداء الجدع تشز
 (1-5: 1) أداءات أو سمػكيات حخكية مكتسمة.

( أنو م4000")  Barrow"باروو ،مEllito John  (8884")مؽ " أيميتؾ ويحكخ كلًا  
لكي يتع تقييع أى أداء حخكي سػاء كاف فشي أو رقسي فيشاؾ أبعاد رئيدية يتع مغ خلاليا ىحا 

ىحه الأبعاد البعج السيكانيكي لسا يتسيد بو مغ اعتساده عمى أساليب مػضػعية فى  التقييع وأىع
التقييع كسا أف دراسة الخرائز السيكانيكية لأي ميارة تداعج في تحديغ التكشيظ الخياضي عغ 

 ( 11: 21( )151: 21شخيق ترحيحو وتصػيخه وفقاً لشطخيات شخؽ التجريب. )
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( إحرائياً فى متغيخ )الدخعة السحرمة لسخكد ثقل القجـ ويعدي الباحث عجـ وجػد دلالو 
خلاؿ لحطة كدخ الإتراؿ بالأر  إلي أنو في بجاية الحخكة التسييجية يتع الشقل الحخكي مغ القجـ 
إلي الداؽ برػرة أبصأ حيث يعتبخ أىع دور لمقجـ في ىحه المحطة ىػ الكياـ بحخكة دفع قػية 

جل الزاربة كاممة بحيث تكػف القجـ في مػازية لمخكبة إستعجاد للأرص تداعج اللاعب عمي رفع الخ 
 .لحخكة الم  والسػاجية

كسا يعدي الباحث عجـ وجػد دلالو إحرائياً فى متغيخ زاوية القجـ لمخجل الزاربة إلي أف  
التحدغ السمسػس كسا في مفرل الخكبة  السجي الحخكي لسفرل رسغ القجـ قميل ولايطيخ بو

أف  بجاية الحخكة في ميارة الخكمة الجانبية حاف يتسيداف بسجي حخكي واسع  كسا ومفرل الفخح وال
وأثشاء لحطة كدخ الإتراؿ بالأر  تحجث الحخكة بذكل مغايخ عغ نيايتيا بدبب الجوراف عمي 
قجـ الإرتكاز والخكل بالجانب السػاجو كسا اف ىحا الستغيخ يحتاج الى مدتػى فشي أعمى فى الأداء 

وىحا بجورة يحتاج إتقاف أفزل لسدتػى الأداء  مسا يؤدى الى التقجـ  قاف السيارة فشياعغ شخيق إت
فى السدتػى السيارى حتى تحجث الجلالة الإحرائية السصمػبة لجى أفخاد عيشة البحث فى ىحا 

 الستغيخ.
إلى أف السخحمة التسييجية  ،(4088) محمد عبد الحسيد حدؽأشار إلية ا يتفق مع م وىحا ما 
ف عكذ إتجاة الحخكة الأساسية ويحجث ىحا عشجما تكػف الحخكة دائخية أو تجور حػؿ محػر قج تكػ 

ثابت حيث تكػف السخحمة التسييجية لمحخكة عبارة عغ السخجحة لمخم  أى عكذ إتجاة الجدء 
ووضيفة السخحمة التسييجية فى ىحة الحالة ىى وضع مخكد ثقل الجدع فى أعمى ،الخئيدى مغ الحخكة

يتحخؾ الجدع للأماـ محػلًا شاقة الػضع إلى شاقة حخكة مداوية ليا لإنجاز الجدء  شاقة وضع
 (71: 11) .الأساسى مغ الحخكة

عغ أف زيادة  (59ـ( )5981)طمحة حديؽ"  ،"عمى عبد الرحسؽويتفق ذلظ مع ما ذكخه  
ـ ليسخ خ  الثقل قػة الجفع لحطة الأرتكاز العسػدى تخجع إلى إنجفاع مخكد ثقل الجدع إلى الأما

لبجء الكعب فى الأرتفاع عغ الأر   ،فػؽ مذ  القجـ السختكدة أقخب ما يكػف عمى أصابع القجـ
 كشتيجة لعسل العزلات الباسصة لدلاميات أصابع القجـ.

الخاص بالسؤشخات البيػميكانيكية لحطة الم  والسػاجيو إلي  (9جدول )كسا أضيخت نتائج  
متغيخ الإزاحة السحرمة لسخكد ثقل الخجل الزاربة ومتغيخ العجمة عجـ وجػد دلالة احرائية في 

السحرمة لسخكد ثقل الخجل الزاربة ويعدي الباحث ذلظ إلي أف الخجل الزاربة لحطة الم  
والسػاجية وصمت إلي مايدسي بالفخممة والثبات استعجادا لشقل الحخكة إلي قجـ الإرتكاز بذكل 

ي مشصقة الخأس مسا قمل مغ الإزاحة السحرمة لمخجل الزاربة وىحا انديابي ومغ ثع تدجيج الخكمة إل
 .سبب نقراف في الدخعة بجورة
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إلى أف الشقل الحخكى يعشى  ـ(5998) مع طمحة حدام الديؽ وأخرون يتفق  وىحا ما 
مذاركة السجسػعات العزمية السدئػلة عغ العسل فى كافة أجداء الجدع لبعزيا فى التػقيتات 

وقج تكػف ىحة السذاركة متدامشة وقج تكػف متشاوبة كسا ىػ الحاؿ فى حخكة الصخؼ السشاسبة لحلظ، 
 (511: 52) .الدفمى كخد فعل لحخكة الصخؼ العمػى 

عمى أف الخػاص السيكانيكية لمجياز الحخكى  م(8889"عادل عبد البرير) ويحكخ 
لأشخافيا  تختم  مغ للإنداف كدمدمة كيشامتيكية تتستع بجرجات كثيخة مغ حخية الحخكة بالشدبة 

ميارة إلى أخخى وذلظ الإختلاؼ يتػق  عمى الػاجب الحخكى السصمػب إنجاره خلاؿ الأداء 
 .(58: 51) لمسيارة.
أف الاندياب الحخكي يعشي  م(8889طمحة حدام الديؽ وآخرون)وفي ىحا الرجد يػضح  

مكانية تػزيع القػى حجوث الحخكة دوف تػق ، أي دوف انكدارات حادة في السدار اليشجسي، وىي ا
عمى مخاحل وأجداء الحخكة بسا يتشاسب مع دور كل مخحمة في الأداء الحخكي ودور القػة في كل 

 (551:  52) مخحمة.
( يتحقق صحة الفخ  الثاني والحى 8()7()1ومغ خلاؿ ما تع عخضو فى الججاوؿ رقع )    

الترادم عمى بعض الستغيرات    يؤثر البرنامج التدريبي السقترح باستخدام تدريبات: يشز عمى
 .البيؾميكانيكية لمركمة الجانبية في التايكؾندو لد  أفراد عيشة البحث

 الاستخلاصات:
فى حجود عيشة البحث والبخنامج التجريبى السقتخح وفى ضػء الشتائج التى تع التػصل إلييا         

 يدتخمز الباحث ما يمي:
 أدت إلى التأثيخ الايجابي الجاؿ إحرائياً عمى متغيخ القجرة العزمية   ادـتجريبات التر -5
تػػؤدى إلػػى التػػػأثيخ الايجػػابي الػػجاؿ إحرػػائياً عمػػػى  تػػجريبات الترػػادـ لتشسيػػة القػػػجرة العزػػمية -1

بعس الستغيخات البيػميكانيكية لحطة كدخ الإتراؿ بالأر  فى حيغ كانت التأثيخ ايجػابي 
رائياً فى متغيخ )الدخعة السحرمة لسخكد ثقل القجـ ومتغيخ زاويػة ولكغ بفخوؽ غيخ دالة إح
 .القجـ لمخجل الزاربة(

تجريبات الترادـ لتشسية القجرة العزمية تؤدى إلى التأثيخ الايجابي الجاؿ إحرائياً فى بعػس  -5
الستغيخات البيػميكانيكية  لحطة الم  والسػاجية فى حيغ كانت التػأثيخ ايجػابي ولكػغ بفػخوؽ 

دالة إحرائياً فى متغيخ )الإزاحة السحرمة لسخكػد ثقػل الخجػل الزػاربة ومتغيػخ العجمػة غيخ 
 .السحرمة لسخكد ثقل الخجل الزاربة(



 

 

814 

 ؿجؾةكأدقوطكؾعؾومكوػـونكاؾتربقةكاؾرقاضقة

تػػجريبات الترػػادـ لتشسيػػة القػػػجرة العزػػمية تػػؤدى إلػػى التػػػأثيخ الايجػػابي الػػجاؿ إحرػػائياً عمػػػى  -2
 جسيع الستغيخات البيػميكانيكية لحطة الخكل.

تػػؤدى إلػػى التػػػأثيخ الايجػػابي الػػجاؿ إحرػػائياً عمػػػي  سيػػة القػػػجرة العزػػميةتػػجريبات الترػػادـ لتش -1
 مدتػي أداء الخكمة الجانبية في الخأس عشج لاعبي التايكػنجو.

البخنػػػامج التػػػجريبى السقتػػػخح لتػػػجريبات الترػػػادـ لتشسيػػػة القػػػجرة العزػػػمية أدى الػػػى وجػػػػد ندػػػب  -1
كانيكيػػػػة ومدػػػػتػي أداء الخكمػػػػة القػػػػجرة العزػػػػمية والستغيػػػػخات البيػمي تحدػػػػغ فػػػػى كػػػػل متغيػػػػخات

 الجانبية في الخأس عشج لاعبي التايكػنجو.
  التؾصيات :

يتقدم الباحث بالتؾصيات  ،في ضؾء أهداف البحث وما أسفرت عشة مستشتاجات الدراسة 
 التالية :

بإعتبارىػػا مؤشػػخات يػػؤدى  ،الإستخشػػاد بكػػيع السؤشػػخات البيػميكانيكيػػة التػػى تػػع التػصػػل إلييػػا -5
ػجيييػػػا إلػػػى تقػػػػيع السدػػػتػى الحػػػالى لأداء ميػػػارة الخكمػػػة الجانبيػػػة فػػػي الػػػخأس عشػػػج لاعبػػػى ت

 التايكػنجو.
اسػػتخجاـ تػػجريبات الترػػادـ عشػػج تػػجريب لاعبػػى التايكػنػػجو برػػفة عامػػة وعشػػج تصػػػيخ القػػجرة  -1

 .العزمية برفة خاصة
خاصػة بػالأداء ضخورة تخصي  بخامج تجريب بأساليب تجريبية أخخى تتزػسغ تشسيػة القػجرات ال -5

 الفشى لخكلات االتايكػنجو.
لمخكمػػػة قيػػػج البحػػث والسدػػػتشتجة مػػػغ ىػػحا البحػػػث عشػػػج  البيػميكانيكيػػةالإستخشػػاد بالخرػػػائز  -2

 .وضع إختبارات مػضػعية وكسية لتقػيع أداء السيارة
  .كثخة التجريب عمى القجرة العزمية بإعتباراىا مفتاح تصػيخ الخكمة قيج الجراسة -1
جخاءات ىحا البحث عشػج إعػجاد بػخامج التػجريب الخاصػة بتشسيػة القػجرة العزػمية الإستفادة مغ إ -1

 .بسا يتشاسب مع عيشات أخخى 
إجػػخاء السديػػج مػػغ الأبحػػاث السساثمػػة عمػػى بػػاقى السيػػارات الفشيػػة التػػى لػػع تبحػػث فػػى رياضػػة   -7

  .التايكػنجو وعمى مخاحل سشية مختمفة ولكلا الجشديغ
جو بػػإدراج اسػػمػب تػػجريبات الترػػادـ برػػفة خاصػػة وأسػػاليب قيػػاـ الإتحػػاد السرػػخى لمتايكػنػػ  -8

التػػجريب الحجيثػػة برػػفة عامػػة  ضػػسغ بػػخامج الػػجورات التثكيفيػػة لسػػجربى التايكػنػػجو بجسيػريػػة 
 مرخ العخبية.
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 ((كعــــــــــــــــــــــــــاؾؿراجك))
 أولًاكاؾؿراجعكاؾعربقةك:

، 1ط ،يػةفدػيػلػجيا المياقػة البجن م(:4003حساد نرار الاديؽ )أ ،أبؾ العلا أحساد عباد الفتااح -5
 .دار الفكخ العخبي

دار الكتػػػػب   ،القػاعػػػػج العمسيػػػػة والفشيػػػػة لخياضػػػػة التايكػنػػػػجو م(:4002) راناد زهااااد سعيااااأحساااا -1
 .القاىخة ،السرخية

دار الكتػػػػب  ،: الصخيػػػػق الأوليسبػػػػى فػػػػى رياضػػػػة التايكػنػػػػجوم(4001) راند زهااااد سااااعيأحساااا -5
       .ةالقاىخ  ،السرخية

تحدػػػيغ بعػػػس  : تػػػأثيخ اسػػػتخجاـ تػػػجريبات البميػػػػمتخؾ عمػػػىم(4008) أحساااد لظفاااى الدااايد -2
كمية  ،جامعة الإسكشجرية ،والسدتػى الخقسى لمػثب الصػيلالستغيخاتالكيشساتيكية 

 .15العجد  ،السجمة العمسية التخبية الخياضية لمبشات،
كانيكػػا الحيػيػػة فػػى الحخكػػات "نطخيػػات وتصبيقػػات السي م(:4009ميهاااب عااادل عبااد البرااير) -1

 الخياضية"، مخكد الكتاب لمشذخ، القاىخة،.
مشطػمػػات الحخكػػات ونطػػع تػجيييػػا والػػتحكع فييػػا نطخيػػاً  م(:8898جسااال محمد عاالاء الااديؽ ) -1

 وتصبيقات، العجد الدادس، الإسكشجرية.
ات تػػأثيخ اسػػتخجاـ التػػجريب السخكػػب فػػى تصػػػيخ القػػجر  :م(4009حدااؽ ابااراريؼ ابااؾ السجااد ) -7

رسػػالة ماجدػػتيخ  البجنيػػة الخاصػػة والسدػػتػى الخقسػػى لستدػػابقى الػثػػب الصػيػػل،
 كمية التخبية الخياضية لمبشيغ،جامعة الدقازيق. غيخ مشذػرة،

مغ أجل قجرة عزػمية أفزػل تػجريب البميػػمتخؾ والدػلالع الخمميػة  م(:4002زكي محمد حدؽ ) -8
 ، السكتبة السرخية، الإسكشجرية.5والساء، ط

: التػػػجريب بصخيقػػػة البميػػػػمتخؾ، مقػػػاؿ مشذػػػػر فػػػي مجمػػػة البصػػػل م(8884) زكاااي دروياااش -9
، 51العخبػػػي، مجمػػػة مترػػػمة يرػػػجرىا الاتحػػػاد العخبػػػي لألعػػػاب القػػػػى، العػػػجد 

 .مايػ
الخرائز الكيشساتيكية لدوايا الخجػل الزػاربة : (8891شرياااف عبااااد القاااادر العؾضى ) -51

رسػالة ماجدػتيخ  ،يػة فػى الكاراتيػةكرياغة تصبيكية لتعميع ميػارة الخفدػة الأمام
 .جامعة السشيا ،كمية التخبية الخياضية ،غيخ مشذػرة

اثػػخ اسػػتخجاـ تػػجريبات البمػػػمتخؾ عمػػى القػػجرة العزػػمية  م(:8888طاااهر حدااؽ الذاااهد ) -55
السجمػة العمسيػة الخياضػة عمػػـ .لمخجميغ وزمغ مدافة البػجء لدػباحي السشافدػات

 .جامعة حمػاف ،لتخبية الخياضيةكمية ا ،السجمج الحادي عذخ ،وفشػف 
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دار الفكػػخ  ،الأسػػذ الشطخيػػة  والتصبيكيػػة،السيكانيكػػا الحيػية :(م8883)طمحااة حداااام الدياااؽ  -51
 .، القاىخة5ط ،العخبى

 ،5شػػ ،السػسػػعة العمسيػة فػى التػجريب الخياضػي م(:8889) طمحة حدام الديؽ وآخارون  -55
 مخكد الكتاب لمشذخ، القاىخة.    

 :م(8889) سعيد عباد الرشايد مرظفى كامل، وفاء صلاح، الديؽ، طمحة حديؽ حدام -52
 عمع الحخكة التصبيقى، الجدء الأوؿ، مخكد الكتاب لمشذخ، القاىخة.

السيكانيكػػا الحيػيػػة التقػػػيع والكيػػاس التحميمػػى فػػى الأداء  م(:8893)عاااادل عباااد البريااااار -51
 ،صباعػػػةدار فػػػػزى لم ،الجيػػػاز السخكػػػدى لمكتػػػب الجامعيػػػة والسجرسػػػية ،البػػػجنى
 .القاىخة

"السيكانيكػػػا الحيػيػػػة والتكامػػػل بػػػيغ الشطخيػػػة والتصبيػػػق فػػػى  م(:8889عاااادل عبدالبراااير ) -51
 .السجاؿ الخياضى"، مخكد الكتاب لمشذخ، الصبعة الثانية، القاىخة

الإعػػػجاد البػػػجنى والتػػػجريب بالأثقػػػاؿ م(: 4000) ناريساااان الخظياااب ،عباااد العزياااز الشسااار -57
 بمػغ، الأساتحة لمكتاب الخياضى، القاىخة.لمشاشئيغ فى مخحمة ما قبل ال

(: تػػػجريب الأثقػػػاؿ ترػػػسيع بػػػخامج القػػػػة م8881عباااد العزياااز الشسااار، ناريساااان الخظياااب ) -58
 ، مخكد الكتاب لمشذخ، القاىخة.5وتخصي  السػسع التجريبى، ط

كيشدػػػيػلػجيا الخياضػػػة وأسػػػذ التحميػػػل :  (م8891طمحاااة حدااايؽ ) ،عماااى عباااد الااارحسؽ -59
 .القاىخة ،العخبي دار الفكخ ،الحخكي

 ،الصبعػػة الثانيػػة ،الكيػػاس والاختبػػار فػػى التخبيػػة الخياضػػية :م(4003) ليمااى الداايد فرحااات -11
 .مرخ الججيجة ،مخكد الذباب لمشذخ

فػػي تصػػػيخ  اسػػتخجاـ التػػجريب بميػػػمتخؾ :م(4001) محمد أحسااد رماازي، جسااال ممااام الداايد -15
يػل، السجمػػة العمسيػػة الفاعميػة الكيشساتيكيػػة والسدػػتػي الخقسػي لشاشػػئ الػثػػب الصػ 

، جامعػة حمػػاف،  لمتخبية البجنية والخياضية، كمية التخبية الخياضية لمبشيغ بػاليخـ
 .العجد الدادس والأربعػف يشايخ

تقػػػيع البشػػاء الػػجيشاميكى لسيػػارات رياضػػة الجػػػدو  م(:8889) اىفاامرظ ىد عماا الداايمحمد -11
كميػة التخبيػة  ،اة غيػخ مشذػػرةرسالة دكتػػر  كجالة لتػجية بخامج تجريب الشاشئيغ،

.  الخياضية باليخـ
التايكػنػػػجو تعمػػػيع تػػػجريب  (:م4009) ميهااااب الباااديؾ   ،خيرية الداااكر  ،عاريقر بااااب جااامحمد -15

 الإسكشجرية. ،مشذأة السعارؼ ،إصابات
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، التػػجريب البميػػػمتخى، الجػػدء الأوؿ م(:4001محمد جااابر بريقااع وخيريااة مبااراريؼ الدااكر  ) -12
 ، مشذأة السعارؼ، الإسكشجرية.5ط

السشطػمػة الستكاممػة فػى تػجريب القػػة  م(:4001محمد جابر بريقع، ميهااب فاؾز  الباديؾ  ) -11
 ، مشذأة السعارؼ، الإسكشجرية.5والتحسل العزمى، ط

دار الفكػػػػخ  ،(: التقػػػػػيع والكيػػػػاس فػػػػى التخبيػػػػة المخياضػػػػيةم8881محمد صاااابحى حداانياااااؽ ) -11
 .ـ5991 ،القاىخة ،العخبى

فاعميػة بخنػامج لتػجريبات الترػادـ  م(:4084محمد عبد الحسياد حداؽ وشايريؽ أحساد طاه ) -17
عمػػى الخرػػائز البيػكيشساتيكيػػػة والبجنيػػة الخاصػػة ومدػػػتػى أداء ميػػارة وثبػػػة 
الشجسػػػػة فػػػػي التسخيشػػػػات الإيقاعيػػػػة، بحػػػػث مشذػػػػػر فػػػػي مجمػػػػة بحػػػػػث التخبيػػػػة 

لخياضػػية لمبشػػيغ، جامعػػة (، كميػػة التخبيػػة ا88(، العػػجد )21الخياضػػية، السجمػػج )
 الدقازيق.

الخرائز البيػميكانيكية لإمداؾ الكخة العاليػة لحػخاس  :(م4088محمد عبدالحسيد حدؽ ) -18
 ،(21العػجد ) ،مجمة عمػـ وفشػف الخياضة،مشذػر بحث ،السخمى فى كخة القجـ

 جامعة حمػاف. ،كمية التخبية الخياضية لمبشات بالجديخة
السؤشػػػخات البيػميكانيكيػػػة كأسػػػاس لتصػػػػيخ التػافػػػق  م(:4009) مباااراريؼ زد العزيااا عبااامحمد -19

 ،رسػػالة دكتػػػراة  ،العرػبى العزػػمى لميجسػػة العجديػػة الثشائيػػة فػى سػػلاح الذػػير
 جامعة الدقازيق. ،كمية التخبية الخياضية بشيغ

تػػأثيخ التػػجريب البميػػػمتخى عمػػى كثافػػة معػػادف العطػػاـ  م(:4009محمد عبااد العزيااز الداايد ) -51
رسػػػػالة  ،س القػػػػجرات البجنيػػػة والسدػػػػتػى الخقسػػػى لستدػػػػابق الػثػػػب الصػيػػػػلوبعػػػ

 ـ.1117،جامعة الدقازيق ،كمية التخبية الخياضية لمبشيغ ،ماجدتيخ
ـ(: فاعميػة تػجريبات الترػادـ لتشسيػة القػجرة العزػمية عمػى 4081 عبدالسؾجؾد الدايد )محمد -55

الػثػػب الصػيػػل،  بعػػس الستغيػػخات البيػميكانيكيػػة والسدػػتػى الخقسػػى لستدػػابقى
 ،سػػبتسبخ ،1مجمػػج  ،78السجمػػة العمسيػػة لمتخبيػػة البجنيػػة وعمػػػـ الخياضػػة، عػػجد 

 كمية التخبية الخياضية بشيغ،جامعة حمػاف.
دراسػػو تحميميػػو لبصػلػػو الجػػائده الكبػػخى لمتايكػنػػجو مػسػػكػ  :(م4081) محمد مجاادي عسااارة -51

ص ،(71جد يشايخ )ـ، السجمة العمسية لمتخبية البجنية وعمػـ الخياضة، ع1151
 ، كمية التخبية الخياضية لمبشيغ، جامعة حمػاف.212 – 218
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: إسػػتخجاـ تػػجريبات م(4001محسااؾد حسااد  عبااد الكااريؼ، عساااد عبااد الفتاااح الدرسااى ) -55
الأثقػػػػاؿ والبميػػػػػمتخؾ والسخػػػػتم  لتصػػػػػيخ القػػػػػة الستفجػػػػخة وتأثيخىػػػػا عمػػػػى بعػػػػس 

كاراتيػػػػو، مجمػػػػة نطخيػػػػات القػػػػجرات البجنيػػػػة ومدػػػػتػى الأداء السيػػػػارى لشاشػػػػئي ال
 . 18وتصبيقات، كمية التخبية الخياضية بشيغ، جامعة الإسكشجرية، العجد 

الخرػػػػائز البيػميكانيكيػػػػة كأسػػػػاس لتصػػػػػيخ القػػػػجرة  م(:4082محسااااؾد طاااااهر المبااااؾد ) -52
العزػػػػمية لمخكمػػػػة الأماميػػػػة الجائخيػػػػة السددوجػػػػة فػػػػى رياضػػػػة التايكػنجو،رسػػػػالة 

 ة الخياضية لمبشيغ،جامعة الدقازيق.دكتػراة غيخ مشذػرة،كمية التخبي
 ،مخكػػػد الكتػػػاب لمشذػػػخ ،التايكػنػػػجو التطخيػػػة والتصبيػػػق :(4088محساااؾد طااااهر المباااؾدي ) -51

 القاىخة.
 –ماضػػػييا –رياضػػػة الجػػػػدو بجسيػريػػػة مرػػػخ العخبيػػػة: "م(8898ماااراد مباااراريؼ طرفاااة ) -51

خبيػػػػػة كميػػػػػة الت ،"، رسػػػػػالة دكتػػػػػػراه غيػػػػػخ مشذػػػػػػرةمدػػػػػتقبميا –بخامجيػػػػػا الحاليػػػػػة
 .جامعة حمػاف ،الخياضية بالإسكشجرية

تأثيخ إستخجاـ تجريبات الترادـ عمػى كثافػة العطػاـ وعلاقتػو  م(:4001هالة نبيل يحيى ) -57
بسدػػػػتػى الأداء السيػػػػارى لػػػػجى لاعبػػػػات الجػػػػػدو، مجمػػػػة دراسػػػػات فػػػػى التعمػػػػيع 

 الجامعى، أكتػبخ، العجد التاسع.
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