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 المقدمة ومشكلة البحث:

السدتػى شيجت رياضة التايكػنجو تصػرا سخيعاً بعج أن وضعت الجول الستقجمة كل إمكانياتيا لخفع 
الخياضي بصخق عمسية متقجمة يسكغ بػاسصتيا استثسار الإمكانيات الفشية والبجنية لمخياضييغ، مسا 
جعل الخياضييغ يرمػن إلى السدتػيات العميا ونيل الأوسسة عمى الشصاق الجولي والأولسبي وىحا لع 

جريب بذكل عمسي يكغ عذػائيا، بل جاء باستخجام الػسائل العمسية الحجيثة في التخصيط والت
وبصخق وأساليب تجعل مغ التجريب قاعجة أساسية لخفع مدتػى الخياضييغ والػصػل بيع إلى اليجف 

 السشذػد.

وتعتبخ الخكلات الييكل البشائي في رياضة التايكػنجو وتسثل أىسية كبيخه، مقارنة بخياضات الجفاع 
لرج والخكل بشدب متداوية، وتتشػع عغ الشفذ الأخخى التي يدتخجم فييا الحراعيغ والخجميغ في ا

الخكلات في رياضة التايكػنجو مغ ركلات تخكل في الاتجاه الأمامي، وركلات خمفية تعتسج عمى 
 (4: 12الجوران. )

الى انو عمى الخغع مغ أن رياضة  Kazemi, et al. (6002)كازيسي وآخخون ويذيخ 
مغ إجسالي التقشيات التي استخجميا % 87التايكػنجو تذتسل عمى الزخبات والخكلات، إلا أن 

 ( 223: 12م كانت الخكلات. )1222اللاعبيغ في أولسبياد سيجني 

عشج تحميل السيارات الأكثخ فاعمية أثشاء اليجػم واليجػم  (6062احسج زهخان وآخخون )وتػصل 
 -)نارام بسانذدتخ أن ميارة 1228السزاد للاعبي السدتػي العالسي السذاركيغ في بصػلة العالع 

( 15تذاجي( جاءت في التختيب الأول كأكثخ السيارات فاعمية أثشاء اليجػم بعجد ركلات محتدبة )
 (27: 2) %.25.4( تكخار بشدبة فاعمية 217مغ عجد )

وأثرهىى(EMOM)نظامىتدروبىالحركةىالمحمولةىبادتخدامىبروتوكولىالدقوقةىالكاملةى
 تذاجي(ىفيىالتاوكوندوى-رلىىالقدراتىالبدنوةىالخاصةىومدتويىأداءىمهارةى)نارا

 
 حجازيالزهراءىرانواىمحمدىودريىد/ىأ.

 السسمكة العخبية الدعهدية.  -جامعة ججة –أستاذ بكمية عمهم الخياضة 
 جسههرية مرخ العخبية. -جامعة حمهان-أستاذ بكمية عمهم الخياضة لمبشات -  
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تذاجي( يتصمب لتشفيحىا بذكل فعال امتلاك القجرة  -أن ميارة )نارا (6023عفاف شعبان ) وتذيخ
 (14: 5) العزمية، بجانب العشاصخ البجنية الأخخى مثل الدخعة، والسخونة، والخشاقة، والتػازن.

وخلال الدشػات العذخ الساضية، كان ىشاك تحػل نحػ جعل التجريب أكثخ فاعمية. وبجأت ثػرة 
ب الػضيفي مغ مجال التأىيل البجني الى مجال التجريب الخياضي، وبخصػات التجريب، وانتقل التجري

 بصيئة تع اعتساد التجريب الػضيفي مغ قبل السجربيغ الخياضييغ والسجربيغ الذخرييغ. 

أن التجريب الػضيفي يخكد  Christine Cunningham, (6000) كخيدتين كهنشجهام ويذيخ
غ خلال أداء تساريغ بيجف تحديغ السدارات الحخكية بذكل كبيخ عمى الحخكة ثع العزمة، فس

للأداء سيتبعيا تحدغ بالتبعية في السجسػعات العزمية السختبصة بذكل الحخكة. والسذكمة تكسغ في 
انو عشج ذكخ الحخكات الػضيفية، نجج أن الترػر لجى اغمب السجربيغ بانيا إجخاءات بديصة وعسمية 

 (243: 26ياضي. )وإنيا أمخ مدمع بو في السجال الخ 

أن الحخكات الػضيفية تحجث في جسيع  Fabio Comana,(6002) فابيه كهمانا  ويزيف 
الألعاب الخياضية فأي حخكة تتصمب مجسػعة واحجة مغ العزلات لتحقيق الثبات في حيغ تقػم 

مب مجسػعة أخخى مغ العزلات بإجخاء ما )إنثشاء، إشالة، دوران، إلخ( ىي "حخكة وضيفية". في أغ
البصغ والعسػد الفقخي وعزلات  -الأحيان، تكػن مجسػعة التثبيت ىي العزلات الأساسية 

 (6: 28السخكد. )

أن التجريب الػضيفي ىػ أساسا استخجام  Shmidt & Wulf, (2331) شسيجت وولفويخي 
الديسي( ومتعجدة العزلات، -العخضي-التجريبات التي تتزسغ الحخكة متعجدة السحاور )الصػلي

 (428: 17وكامل الجدع. ويسكغ أن يختمف نػع الحخكة السدتخجمة مغ البديصة إلى السخكبة. )

 Alauddin Shaikh, Samiran Mondalعلاء الجين شيخ، سسيخان مانجال ويخى كلا مغ  
أن الحخكات التي تؤدي عمى مفرل واحج عمى عزمة محجدة ىي غيخ وضيفية بالسخة،  (6026)

عمى مفاصل متعجدة وتجمج مجسػعات عزمية معا ىي وضيفية لمغاية. والحخكات التي تؤدي 
(22 :2) 

أن التجريب التقميجي يخكد غالبًا عمى مجسػعات عزمية  (6062عسخو حسدة وآخخون )ويذيخ 
محجدة )يػم الرجر، يػم الحراع، وما إلى ذلظ(، بيشسا نطام التجريب عمى الحخكة السحسمة يخكد 

 عمى تعديد ميارات حخكية محجدة )الخفع، الشقل، التأرجح، إلخ(. 
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م التجريب عمى الى انو يسكغ تعخيف نطا Dave Schmitz  (6002) ديف شسيتدويزيف 
( عمى أنو تسخيغ خاص بسيسة محجدة، ومتكامل لكامل الجدع، ومتعجد LMTالحخكة السحسػلة )

 (67: 27)السدتػيات يتزسغ تحخيظ أو مقاومة حسل خارجي. 

أن التجريب عمى الحخكة السحسػلة يخكد عمى  Kyle Brown (6003)كيمى بخاون ويذيخ 
الخارجية، والتي قج يكػن مغ الرعب الكيام بيا باستخجام الحخكات الانتقالية ذات السقاومة 

 (22: 14السعجات التقميجية مثل بار الحجيج الحي يبمغ شػلو سبعة أقجام، ولو ذراع رافعة قريخة. )

( يتزسغ LMTأن نطام التجريب عمى الحخكة السحسػلة ) (6062عسخو حسدة وآخخون )ويذيخ 
الفيبخ - Bulgarian Bag)الحقيبة البمغارية ت وضيفية ىي استخجام التجريب الجائخي لأربع أدوا

ViPR –  الجخس الحجيجيKettlebells –  الجمبمدDumbbells( .)7 :66) 

وسػف تدتخجم الباحثة عشج تصبيق نطام التجريب عمى الحخكة السحسػلة بخوتػكػل الجقيقة الكاممة 
(EMOM ،) الحي يشجرج تحت مطمة التجريب الفتخي عالي  وىػ شكل مغ أشكال التجريب الفتخي

 HIIT( .22)الكثافة 

أن الجقيقة الكاممة Sapto Wibowo, et al. (6066 ) سابته ويبه وآخخون ويذيخ 
(EMOM) " اخترار لعبارةEvery Minute On The Minute وىػ شكل مغ أشكال التجريب ،"

لتسخيغ أو تساريغ في بجاية كل دقيقة لسجة الفتخي، حيث يؤدي اللاعب عجدا محجدًا مغ التكخارات 
محجدة. اليجف ىػ إكسال التساريغ خلال دقيقة واحجة، ثع الخاحة لبكية الجقيقة قبل بجء الجػلة 

 (2572: 16التالية. )

 (EMOM)أن الجقيقة الكاممة  Barba-Ruíz, et al. (6062)باربخا روز وآخخون وتزيف 
ػ الكيام بشذاطٍ معيغ في بجاية كل دقيقة لفتخةٍ محجدة. والػقت نػعٌ مغ تجريبات التحسل، واليجف ى

تسخيغ  21الستبقي في كل دقيقة ىػ فتخة راحة لمستجرب. عمى سبيل السثال، قج يؤدي الخياضي 
، في بجاية الجقيقة، ثع يدتخيح لبكية الجقيقة، ثع يُكخر (EMOM)قخفراءٍ بأسمػب الجقيقة الكاممة 

 (2: 24التسخيغ. )

خلال الاشلاع عمى الذبكة العالسية لمسعمػمات )الإنتخنت( لاحطت الباحثة في حجود عمسيا ومغ 
( EMOM( باستخجام بخوتػكػل الجقيقة الكاممة )LMTنطام التجريب عمى الحخكة السحسػلة )حجاثة 

جدة وربصيا بخياضة التايكػنجو، عمى الخغع مغ أىسية الشطام في تصػيخ عشاصخ المياقة البجنية الستع
 للاعبي التايكػنجو.
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عمى  ولاحطت الباحثة أيزا أن الجراسات التي تشاولت الأدوات الػضيفية الخاصة بشطام التجريب 
عفاف الديج شعبان في رياضة التايكػنجو كانت بذكل مشفخد كجراسة ( LMTالحخكة السحسػلة )

بعشػان تأثيخ التجريبات الػضيفية باستخجام الحقيبة البمغارية عمى بعس الستغيخات  (2( )6023)
عفاف الديج البجنية ومدتػى أداء الخكلات اليجػمية السخكبة لجى لاعبات التايكػنجو، ودراسة 

بعشػان تأثيخ تجريبات الجخس الحجيجي عمى بعس الستغيخات البجنية  (1( )6023شعبان )
أحسج الهجين ارة الخكمة الأمامية الجائخية السددوجة لجى ناشئي التايكػنجو، ودراسة ومدتػى أداء مي

عمى تشسية القجرة العزمية  Kettlebellبعشػان فاعمية استخجام تجريبات الكيتل بيل  (2( )6060)
( تأثيخ 22) (6062محسهد المبهدي )وبعس الخكلات اليجػمية لشاشئي التايكػنجو، ودراسة 

عمى بعس مكػنات التخكيب الجدسي واستجابة الجياز السشاعي وفاعمية الأداء  Viprتجريبات 
بعشػان  (22( )6060محسهد المبهدي )ودراسة  السياري للاعبي الكيخوجي في رياضة التايكػنجو،

لتحديغ بعس الستغيخات البجنية عمى الشذاط الكيخبائي  Kettlebellتأثيخ استخجام تجريبات 
 لسيارة دوليػ تذاجي في رياضة التايكػنجو، لمعزلات العاممة

( والتي تعتبخ مغ الحخكات اليامة في Narae Chagi)تذاجي -بالإضافة الى أىسية ركمة نارا
تستاز بالقػة والدخعة والسباغتة التي لا يتػقعيا الخرع، ويدتخجميا لاعب رياضة التايكػنجو، حيث 

 لحرج الشقاط.التايكػنجو لاستيجاف رأس أو كتف الخرع وذلظ 

أن ركمة  Michael Kloiber, et al. (6003)مايكل كمهبيخ وآخخون وفى ىحا الرجد يذيخ 
نارا تذاجي في التايكػنجو تقشية ىجػمية ودفاعية فعالة لمغاية. والغخض مشيا ىػ مياجسة رأس 

 الخرع أو عطسة التخقػة أو صجره بقػة ىبػشية. 

( بذأن عجد الشقاط في الخأس WTFللاتحاد العالسي لمتايكػنجو )ويزيف أن قػاعج السشافدة السعجلة 
أدت إلى زيادة عجد الخكلات في الخأس مغ قبل الخياضييغ الحيغ يدتخجمػن ركمة نارا تذاجي. لحلظ 
مغ السيع البحث عغ أساليب تجريبية حجيثة لتشفيح الخكمة بفعالية مع الحج الأدنى مغ إصابة رأس 

ة أو الرجر ولتدجيل أكبخ عجد مغ الشقاط في السشافدة. ومع ذلظ، لع الخرع أو عطسة التخقػ 
 (5: 15يجرس سػى عجد قميل مغ الباحثيغ ىحه التقشية الخكمية. )

 وانصلاقا مسا سبق قامت الباحثة بالتصخق ليحه الجراسة.
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 هجف البحث:

خوتػكػل الجقيقة ييجف البحث الى التعخف عمى تأثيخ نطام تجريب الحخكة السحسػلة باستخجام ب
 ( عمى:EMOMالكاممة )

  قجرة عزمية رجميغ، قجرة عزمية ذراعيغ، قػة ثابتة )رجميغ(، )القجرات البجنية الخاصة
قػة ثابتة )ضيخ(، مخونة العسػد الفقخي ثشى، مخونة العسػد الفقخي مج، مخونة العسػد 

 الفقخي الجانب، مخونة ركبو ثشى، مخونة قجم ثشى(.
 تذاجي( في التايكػنجو. -رة )نارامدتػي أداء ميا 

 :فخوض البحث

تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ البعجييغ لمسجسػعتيغ التجخيبية والزابصة في  .2
 الستغيخات البجنية قيج البحث لرالح الكياس البعجي.

تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ البعجييغ لمسجسػعتيغ التجخيبية والزابصة في  .1
 لرالح الكياس البعجي.تذاجي(  -مدتػي أداء ميارة )نارا

 الجراسات الدابقة:

بعشػان تأثيخ التجريبات الػضيفية باستخجام الحقيبة  (2( )6023عفاف الديج شعبان )دراسة 
البمغارية عمى بعس الستغيخات البجنية ومدتػى أداء الخكلات اليجػمية السخكبة لجى لاعبات 

( لاعبة. وأضيخت نتائج الجراسة تفػقًا واضحًا لمسجسػعة 12عمى عيشة قػاميا )التايكػنجو، 
%، والقػة العامة والقجرة التدارعية 12.73التجخيبية، حيث تحدشت القجرة العزمية لمخجميغ بشدبة 

بجرجات ممحػضة مقارنة بالسجسػعة الزابصة. كسا سجمت السيارات اليجػمية السخكبة لجى 
%، بيشسا كانت محجودة أو غيخ دالة في 15.16% و12.22حدغ تخاوحت بيغ التجخيبية ندب ت

 الزابصة.

بعشػان تأثيخ تجريبات الجخس الحجيجي عمى بعس  (1( )6023عفاف الديج شعبان )دراسة 
الستغيخات البجنية ومدتػى أداء ميارة الخكمة الأمامية الجائخية السددوجة لجى ناشئي التايكػنجو، 

(. وجاءت نتائج البحث مؤكجة عمى 12عيشة مغ ناشئ التايكػنجو وبمغ عجدىع ) وشبق البحث عمى
وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي لمسجسػعة الزابصة في مدتػى أداء 
ميارة الخكمة الأمامية الجائخية السددوجة وقجرة عزمية ذراعيغ لرالح الكياس البعجي وعجم وجػد 

إحرائية بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي لمسجسػعة الزابصة في متػسصات قياسات قجرة ذات دلالة 
 عزمية ذراعيغ ورجميغ قػة ثابتة.
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عمى  Kettlebellبعشػان فاعمية استخجام تجريبات الكيتل بيل  (2( )6060أحسج الهجين )دراسة 
ع تصبيقيا عمى عيشة عسجية تشسية القجرة العزمية وبعس الخكلات اليجػمية لشاشئي التايكػنجو، وت

( سشة مغ ناشئي التايكػنجو الحاصميغ عمى 25( ناشئيغ تحت )7مغ مخكد شباب العخير قػاميا )
الحدام الأخزخ بسحافطة سيشاء. وأشارت نتائج البحث إلى وجػد فخوق دالة إحرائيا بيغ قياسات 

داء الخكلات اليجػمية قيج البحث الثلاث في جسيع اختبارات القجرة العزمية لمخجميغ ومدتػى أ
 البحث.

لتحديغ بعس  Kettlebellبعشػان تأثيخ استخجام تجريبات  (20( )6060محسهد المبهدي )دراسة 
الستغيخات البجنية عمى الشذاط الكيخبائي لمعزلات العاممة لسيارة دوليػ تذاجي في رياضة 

لسؤسدة العدكخية باليايكدتيب تحت التايكػنجو، واختيخت عيشة البحث مغ ناشئي التايكػنجو بشادي ا
( ناشئيغ. وأكجت نتائج البحث عمى أن البخنامج التجريبي السقتخح لو 6( سشة، وبمغ عجدىع )23)

تأثيخ إيجابي عمى بعس الستغيخات البجنية لجى عيشة البحث، وأن البخنامج التجريبي السقتخح لو 
ي لعزلات الصخف الدفمي العاممة لخكمة دوليػ تأثيخ إيجابي عمى الكيع السعبخة عغ الشذاط الكيخبائ

 تذاجي لجى عيشة البحث.

( دراسة تحميمية لسباريات السدتػيات العميا في رياضة 2) (6062أحسج زهخان وآخخون )دراسة 
( مباراة مغ 27التايكػنجو وفق تقييع الأجيدة الإلكتخونية لمسدابقات، وتع تصبيقيا عمى عيشة قػاميا )

(. وجاءت 1228يائية لبصػلة العالع في التايكػنجو التي أقيست بسانذدتخ بإنجمتخا )السباريات الش
نتائج البحث مؤكجة عمى أن ميارة )نارا تذاجي( كانت أكثخ السيارات فاعمية بعجد ركلات محتدبة 

%( ويمييا ميارة )مستػنج تخيجي( كثاني أكثخ السيارات فاعمية بعجد 26.7( بشدبة فاعمية )25)
 (.153( تكخار مغ إجسالي )33تكخارات صحيحة ) ركلات

عمى بعس مكػنات التخكيب الجدسي  Vipr( تأثيخ تجريبات 22) (6062محسهد المبهدي )دراسة 
واستجابة الجياز السشاعي وفاعمية الأداء السياري للاعبي الكيخوجي في رياضة التايكػنجو، تع 

السؤسدة العدكخية باليايكدتب والسدجميغ  ( لاعبيغ مغ لاعبي7تصبيقيع عمى عيشة مكػنة مغ )
بدجلات الاتحاد السرخي لمتايكػنجو. وجاءت نتائج البحث مؤكجة عمى وجػد فخوق ذات دلالة 

في  ( بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي لرالح الكياس البعجي2.24إحرائية عشج مدتػى معشػية )
اعمية الأداء السياري للاعبي بعس مكػنات التخكيب الجدسي واستجابة الجياز السشاعي وف

 الكيخوجي في رياضة التايكػنجو.
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بعشػان تصػيخ التحسل  Sapto Wibowo, et al. (6066( )61) سابته ويبه وآخخون دراسة 
، (AMRAP)الجوري التشفدي، قػة عزلات الخجميغ والسخكد باستخجام أقرى تكخارات مسكشة 

وأضيخت الشتائج أن مجسػعة . (EMOM)ممة ، والجقيقة الكا(FORTIME)السجسػعات الدمشية 
% 23حجث ليا زيادة كبيخة في قػة عزلات الداق بشدبة  (AMRAP)أقرى تكخارات مسكشة 

وأقل مغ مجسػعة الجقيقة الكاممة  (FORTIME)السجسػعات الدمشية  أكبخ مغ مجسػعة
(EMOM)  كسا شيجت قػة الجحع زيادة كبيخة مقارنةً بسجسػعتي 23التي كانت ،%EMOM 

%، وشيجت القجرة عمى التحسل الجوري التشفدي زيادة أكبخ بكثيخ بيغ 22بشدبة  FOR TIMEو
 %. 5بشدبة  FORTIMEو EMOMمجسػعتي 

ارة الػاقع بعشػان تأثيخ التجريب باستخجام نط (2( )6062إيسان رشاد، مشى إبخاهيم )دراسة 
" عمى بعس متغيخات القجرات التػافكية ومدتػى الأداء السياري Virtual Realityالافتخاضي "

( ناشئة مغ ناشئات التايكػنجو بالسحمة 22لشاشئات التايكػنجو، وتع تصبيقيا عمى عيشة قػاميا )
، الريج م( وذلظ بأنجية بمجية السحمة، غدل السحمة1212-م1211الكبخى، لمسػسع الخياضي )

( يػليػ الخياضي، وجاءت نتائج البحث مؤكجة عمى وجػد فخوق ذات دلالة 12الخياضي، )
القجرة عمى التػافق الكمي، وتغييخ  إحرائية بيغ السجسػعة السسيدة والسجسػعة غيخ السسيدة في

جل ماكي، الػضع، القجرة عمى الإتدان، القجرة العزمية لمخجميغ، اختبار تكخار أداء ميارة ماكي، أول
 مستػنج جخيجي، أب تذاجي، نارا تذاجي.

" عالية الكثافة Insanityبعشػان تأثيخ تجريبات " ( )(6062مخوي الغخباوي، مشى إبخاهيم )دراسة 
عمى بعس الستغيخات البجنية ومدتػى الأداء السياري لجى لاعبي التايكػنجو، عمي لاعبي رياضة 

( لاعب ، 23يػ الخياضي بالسحمة الكبخى والبالغ عجدىع )يػل 12( عام بشادي 26التايكػنجو تحت )
وتػصمت الشتائج إلى وجػد فخوق بيغ متػسصي الكياس القبمي والكياس البعجي في مدتػى القجرة 
العزمية لمحراعيغ، القجرة عمى التػافق العام، القجر عمى تغيخ الأوضاع، التػازن الثابت، التػازن 

اختبارات مدتػى الأداء السياري للاعبي التايكػنجو وىي )نارا تذاجي، الستحخك، القجرة العزمية(، و 
 يػب تذاجي الخكمة الجانبية، أب تذاجي الخكمة الأمامية، دوليػ تذاجي( لرالح الكياس البعجي.

بعشػان تحميلات الأداء  Barba-Ruíz, et al. (6062( )22)باربخا روز وآخخون دراسة 
العزمي لمتجريب الستقاشع: دراسة مقارنة بيغ ثلاث بخوتػكػلات أقرى تكخارات مسكشة 

(AMRAP) السجسػعات الدمشية ،(FORTIME) والجقيقة الكاممة ،(EMOM) لػحطت فخوق .
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 جػىخية في نتائج الدخعة والتحسل ومعجل ضخبات القمب بيغ جسيع البخوتػكػلات الثلاث بشدب
 متقاربة. 

بعشػان تأثيخات الكخوس فيت  Firdaus, et al. (6062( )60)فخدوس وآخخون دراسة 
عمى القػة  (EMOM)، والجقيقة الكاممة (AMRAP)باستخجام بخوتػكػليغ أقرى تكخارات مسكشة 

العزمية. وكان مغ اىع الشتائج انو لع يتع العثػر عمى فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ بخوتػكػلي 
EMOM وAMRAP  في كل مغ قػة الجدء العمػي والدفمي مغ الجدع، ومع ذلظ، أضيخ

AMRAP  9 في قػة الجدء العمػي مغ الجدع 17.23تحدشًا أكبخ قميلًا في قػة العزلات بشدبة
قج يكػن أكثخ فعالية  9AMRAP في قػة الجدء الدفمي مغ الجدع. ويذيخ ىحا إلى أن 22.48و

 في تعديد قػة العزلات.

 

 إجخاءات البحث:

 مشهج البحث:

استخجمت الباحثة السشيج التجخيبي وذلظ لسلائستو لتصبيق البحث وإجخاءاتو، باستخجام الترسيع 
 التجخيبي ذو الكياسيغ القبمي والبعجي لسجسػعتيغ إحجاىسا تجخيبية والأخخى ضابصة.

 

 عيشة البحث:

سشة بشادي الشرخ  26التايكػنجو تحت تع اختيار عيشة البحث بالصخيقة العسجية مغ ناشئات 
( ناشئات مشيغ 3( ناشئة تايكػنجو، وتع استبعاد )13الخياضي، وبمغ قػام عيشة البحث الفعمية )

( ناشئة تايكػنجو، تع 12لإجخاء الجراسة الاستصلاعية عمييغ ليربح قػام عيشة البحث الأساسية )
( 22تجخيبية والأخخى ضابصة قػام كل عيشة )تقديسيغ عذػائيا إلى مجسػعتيغ متداويتيغ إحجاىسا 

( 2ناشئات، وأجخت الباحثة التجانذ في الصػل والػزن والعسخ الدمشى والعسخ التجريبي والججول )
 يػضح ذلظ.

 

 

 



 

 

 عشرلحادي الجزء ا  2024ديسمبر( عدد 37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 291 - 

 (2ججول )
 خرائص عيشة البحث

 62ن = 

الانحخاف  الستهسط وحجة القياس الستغيخات
معامل  الهسيط السعياري 

 الالتهاء

 2.11 255.82 2.74 257.36 بالدع الطهل

 2.22- 51.22 4.82 52.72 الكيمػ جخام الهزن 

 2.42 25.22 2.54 25.22 بالدشة العسخ الدمشى

 2.22 5.22 2.21 5.22 بالدشة العسخ التجريبي

( مسا 2±( إلى أن معاملات الالتػاء لمستغيخات السختارة تشحرخ ما بيغ )2يذيخ الججول رقع )
 تتػزع تػزيعا اعتجاليا.يػضح أن السفخدات 

 الأدوات والأجهدة السدتخجمة:

 استخجمت الباحثة الأدوات والأجيدة التالية لكياس متغيخات البحث:     

  لكياس وزن الجدع. –ميدان شبي معايخ 
  لكياس ارتفاع الجدع عغ الأرض.  –جياز ستاديػميتخ 
  .جياز الجيشامػميتخ لكياس القػة العزمية لمخجميغ 
 جيجية بأوزان متعجدة.أجخاس ح 
 .دمبمد بأوزان متعجدة 
 .فيبخ بأوزان متعجدة 
  .حقائب بمغارية بأوزان متعجدة 
  .استسارة تدجيل بيانات وقياسات عيشة البحث 

 الاختبارات السدتخجمة في البحث:

 (2الاختبارات البجنية :) مخفق 

 ضيخ(.-اختبار القػة العزمية )رجميغ 
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 يغ )الػثب العخيس مغ الثبات(.اختبار القجرة العزمية لمخجم 
 .)اختبار القجرة العزمية لمحراعيغ )رمى كخة شبية لأبعج مدافة 
 .اختبار مخونة العسػد الفقخي والخكبة والقجم 

 (6الاختبار السهاري :) مخفق 

  تذاجي( لجي ناشئات التايكػنجو. -مدتػى أداء ميارة )نارا 
 إعجاد البخنامج التجريبي:

 التجريبي بإتباع الخصػات التالية: تع إعجاد البخنامج

  قامت الباحثة بسدح مخجعي لمكتب العخبية والأجشبية والبحػث والجراسات السختبصة
 بستغيخات البحث وفى حجود وقجرة الباحثة. 

  السقابمة الذخرية لمسجربيغ بشادي الشرخ الخياضي لتشديق ووضع تجريبات الجخس
( ضسغ البخنامج العام EMOMالكاممة )الحجيجي باستخجام بخوتػكػل الجقيقة 

 لمشادي.
 هجف البخنامج:

 ييجف البخنامج إلى:

 .تحديغ الستغيخات البجنية الخاصة بخياضة التايكػنجو 
 .تحديغ مدتػي أداء ميارة نارا تذاجي 

 معاييخ البخنامج التجريبي:

  .أن يتشاسب البخنامج التجريبي مع الأىجاف السػضػعة 
 ػياتو مغ تجريبات لمسخحمة الدشية لمعيشة السختارة. ملائسة البخنامج ومحت 
  .مخونة البخنامج وقابميتو لمتعجيل 
  .الاستسخارية والانتطام في مسارسة البخنامج حتى يعػد بالفائجة السخجػة 
  الختام(. –الجدء الخئيدي  –مخاعاة الأسذ الخياضية والفديػلػجية لمبخنامج )الإحساء 

 ي:محجدات البخنامج التجريب

 ( أسابيع تبجأ ىحه الفتخة مغ 7قامت الباحثة بتحجيج الفتخة الدمشية لمبخنامج التجريبي بـ )
 م. 21/8/1212م وتشتيي في 25/6/1212

 ( وحجات أسبػعيا ويػم واحج راحة.2عجد الػحجات التجريبية الأسبػعية ) 
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 .التأكج مغ صلاحية أجيدة الأثقال ومعايختيا 
 الأحسال التجريبية:

  9 222-82الأقرى     الحسل 
        789-64الحسل العالي 
     639-42الحسل الستػسط 

 ولتحجيج الأحسال التجريبية تست الإجخاءات التالية: 2/2/2/2

الفديػلػجية اليامة وسيمة الاستخجام في السجال التصبيقي،  يعتبخ معجل الشبس أحج السؤشخات
السشاسبة لمذجة  عمى معجل ضخبات القمب مدتػى شجة الحسل، ولمتعخف ويسكغ بػاسصتو تحجيج

معجل نبس اللاعب  – 1اللاعب.   عسخ- 2- :السصمػبة يجب معخفة أربع متغيخات أساسية وىي
درجة الحسل السشاسبة لتجريب - 3الدغ.  – 112أقرى معجل لزخبات القمب = - 2وقت الخاحة. 

 العشرخ السخاد تصػيخه

باستخجام بخوتػكػل  (LMTام التجريب عمى الحخكة السحسػلة )شطيعتبخ البخنامج التجريبي السقتخح ب
( وبشاء 2( ىػ السحػر الأساسي الحي يجور حػلو مػضػع البحث مخفق )EMOMالجقيقة الكاممة )

 عمى ذلظ قامت الباحثة بسخاعاة الأسذ العمسية في إعجاد البخنامج متبعاً الآتي:

 خطهات وضع البخنامج السقتخح:

ثة عمى السخاجع العمسية الستخررة وإجخاء السدػح لمجراسات السختبصة والسشاسبة، بعج اشلاع الباح
 ( تسخيغ. 13استصاع الباحث أن يدتخمز عجد )

كحلظ وبشاء عمى ما سبق تع اختيار أسمػب التجريب الفتخي السختفع الذجة بذكل الجقيقة الكاممة  
 العام لسشاسبتو لصبيعة العيشة وأىجاف البحث.

 الباحثة بتقديع البخنامج التجريبي السقتخح عمى السخاحل التجريبية: وقج قامت

 :Establishment Periodالفتخة التأسيدية 

واستيجفت ىحه الفتخة التشسية الستػازنة لكل مغ الصخف العمػي والدفمى وتييئة الشاشئيغ للأداء عالي 
 بخنامج السقتخح.الذجة في السخاحل القادمة مغ خلال تجريبات الجخس الحجيجي بال

 % مغ أقرى تكخار لعزلات الصخف الدفمى 52 شجة الحسل:

 % مغ أقرى تكخار لعزلات الصخف العمػي.42              
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 ( مخات.25- 21التكخارات )-مجسػعات  2 حجم الحسل:

 ق داخل الدمدمة التجريبية الجائخية. 2 فتخة الخاحة:

 ( أسبػع.1) مجة التطبيق:

 مخات أسبػعياً  2 التجريب:عجد مخات 

 ق  457ق = 173×1إجسالي زمغ الأداء بالجقائق = 

 Basic Periodالفتخة الأساسية 

 واستيجفت ىحه الفتخة تشسية القجرة العزمية والتحسل الخاص وزيادة حجع العزلات 

 % مغ أقرى تكخار لعزلات الصخف الدفمى 72 شجة الحسل:

 لعزلات الصخف العمػي. % مغ أقرى تكخار62              

 ( مخات.22- 7التكخارات )-مجسػعات  2: حجم الحسل

 ق داخل الدمدمة التجريبية الجائخية.  1 فتخة الخاحة:

 ( أسابيع.5) مجة التطبيق:

 وحجة تجريبية  27-مخات 2 عجد مخات التجريب:

 ق 2223ق = 128×5إجسالي زمغ الأداء بالجقائق = 

ل والشدبة السئػية خلال فتخة الإعجاد لمبخنامج التجريبي السقتخح وججول وقامت الباحثة بتػزيع الحس
 ( يػضح محتػى البخنامج. 1)
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 (6ججول )
 خلال أسابيع البخنامج تهزيع الشدبة السئهية لذجة الأحسال التجريبية لمبخنامج التجريبي

 

 التاريخ

4 
ذجة

ال
 

2/1 

26/1 

22/1 

60/1 

62/1 

61/1 

62/1 

2/2 

2/2 

22/2 

26/2 

22/2 

23/2 

62/2 

62/2 

6/3 

 الأسابيع

 درجة الحسل
2 6 2 2 2 2 1 2 

رى
الأق

 

200         

32        * 

30      *   

الي
الع

 

22         

20   *  *  *  

12         

سط
سته

ال
 

10  *  *     

22         

20 *        

 623 623 623 623 623 623 622 622 زمن الأسبهع بالجقائق

 الثانية الأولى  السخاحل 
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 (2شكل )

 يهضح التجريب الجائخي لشظام تجريب الحخكة السحسهلة
 

 الجراسة الاستطلاعية:

م عمى العيشة 22/25/1212وحتى  14/25قامت الباحثة بإجخاء دراسة استصلاعية في الفتخة مغ 
التأكج مغ صلاحية الأدوات والأجيدة ( ناشئات، واستيجفت ىحه الجراسة 4الاستصلاعية وعجدىع )

السدتخجمة، وتقشيغ الأحسال التجريبية لسحتػى بخنامج تجريبات الجخس الحجيجي وتجريب 
 السداعجات.
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 خطهات تشفيح البحث:

 بعج تحجيج الستغيخات الأساسية والأدوات والأجيدة السدتخجمة قامت الباحثة بإجخاء الاتي:

 م وشسمت الكياسات الصػل والػزن. 1212/ 22/26 إجخاء الكياسات القبمية يػم-2

 م.23/26/1212إجخاء الاختبارات البجنية يػم - 1

م لسجة 26/1212/ 25( يػم LMTبجء تشفيح بخنامج نطام التجريب عمى الحخكة السحسػلة )- 2
 ( وحجات تجريبية أسبػعيا.2( وحجة تجريبية بػاقع )13( أسابيع ويتكػن مغ )7)

م بإجخاء الاختبارات البجنية والسيارية بشفذ التدمدل 2/28/1212تع إجخاء الكياس البعجي يػم -3
 الدابق لسقارنتيا بالكياس القبمي باستخجام الأساليب الإحرائية اللازمة. 

 السعالجات الإحرائية:

 استخجمت الباحثة السعالجات الإحرائية التالية:

  الستػسط، الانحخاف السعياري، معامل الالتػاء، ندب التحدغ 
  اختبارT  
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 عخض ومشاقذة الشتائج:  

 أولًا: عخض الشتائج:

 (2ججول )
 القياسين القبمي والبعجي في الاختبارات البجنيةدلاله الفخوق بين متهسطات 

 تذاجي( لعيشه البحث الزابطة -ومدتهى أداء مهارة )نارا 
 20ن =

 الستغيخات
وحجة 

 القياس
ندبة  القياس البعجي القياس القبمي

 4التحدن
قيسة )ت( 
 6ع± 6م 2ع± 2م السحدهبة

 2.57 2.27 2.28 1.16 2.22 1.12 م قجرة عزمية رجميغ
 *1.44 2.56 223 5.38 2.12 5.15 م قجرة عزمية ذراعيغ 

 2.45 1.52 1.62 62.37 1.43 58.56 كجع قػة ثابتة )رجميغ(
 2.77 1.81 2.82 53.23 2.56 51.21 كجع قػة ثابتة )ضيخ(

 2.45 2.44 2.64 72.26 2.23 71.22 درجة مخونة العسػد الفقخي ثشى
 *4.77 22.74 2.12 12.84 2.41 27.82 درجة مخونة العسػد الفقخي مج

مخونة العسػد الفقخي 
 الجانب

 *2.56 2.33 2.24 11.45 2.22 11.13 درجة

 *4.75 7.61 2.27 16.82 2.21 14.66 درجة ركبو ثشىمخونة 
 2.86 2.76 2.27 26.42 2.24 26.24 درجة مخونة قجم ثشى

 -مدتػى أداء ميارة )نارا 
 تذاجي(

 *4.75 6.62 2.28 7.22 2.26 6.41 درجة

 3=  2-عشج درجة حخية ن 6.62= 0.02ت الججولية عشج 

دلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي ( وجػد فخوق ذات 2يتزح مغ الججول رقع )
تذاجي( وقجرة عزمية ذراعيغ لرالح الكياس  -لمسجسػعة الزابصة في مدتػى أداء ميارة )نارا 

البعجي، وعجم وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي لمسجسػعة الزابصة 
تة )رجميغ( وقػة ثابتة )ضيخ(، وقج تخاوحت في متػسصات قياسات قجرة عزمية ذراعيغ، قػة ثاب

9 لستغيخ مدتػى أداء 96.62 لستغيخ قػة ثابتة )ضيخ( كحج أدني، 2.16ندب التحدغ ما بيغ 
 تذاجي( كحج اعمي. -ميارة )نارا 
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 (2ججول )
 القياسين القبمي والبعجي في الاختبارات البجنيةدلاله الفخوق بين متهسطات 

 تذاجي( لعيشه البحث التجخيبية - ومدتهى أداء مهارة )نارا
 20ن =

وحجة  الستغيخات
 القياس

ندبة  القياس البعجي القياس القبمي
 4التحدن

قيسة )ت( 
 6ع± 6م 2ع± 2م السحدهبة

 *2.22 6.22 2.22 1.24 2.22 1.28 م قجرة عزمية رجميغ
 *2.37 6.22 2.25 5.46 2.17 5.23 م قجرة عزمية ذراعيغ 

 *1.85 8.27 1.67 63.62 1.34 57.42 كجع )رجميغ(قػة ثابتة 
 *1.26 5.36 1.23 55.17 2.18 51.14 كجع قػة ثابتة )ضيخ(

 *4.12 6.22 2.55 77.12 2.44 71.12 درجة مخونة العسػد الفقخي ثشى
 *4.44 22.42 2.22 13.72 2.56 28.22 درجة مخونة العسػد الفقخي مج

مخونة العسػد الفقخي 
 الجانب

 *5.28 23.74 2.27 14.57 2.26 11.25 درجة

 *22.37 24.33 2.28 18.82 2.26 14.82 درجة مخونة ركبو ثشى
 *6.26 24.22 2.22 28.44 2.22 26.22 درجة مخونة قجم ثشى

 -مدتػى أداء ميارة )نارا 
 تذاجي(

 *4.87 25.54 2.26 8.27 2.22 6.76 كع/س

 3=  2-حخية نعشج درجة  6.62= 0.02ت الججولية عشج 

( وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي 3يتزح مغ الججول رقع )
قجرة عزمية رجميغ، قجرة عزمية ذراعيغ، قػة ثابتة )لمسجسػعة التجخيبية في متػسصات قياسات 

ة العسػد )رجميغ(، قػة ثابتة )ضيخ(، مخونة العسػد الفقخي ثشى، مخونة العسػد الفقخي مج، مخون
تذاجي( لرالح  -ومدتػى أداء ميارة )نارا  الفقخي الجانب، مخونة ركبو ثشى، مخونة قجم ثشى(
9 لستغيخ قػة ثابتة )ضيخ( كحج أدني، 5.36الكياس البعجي، وقج تخاوحت ندب التحدغ ما بيغ 

ارة 9 لستغيخ مخونة العسػد الفقخي مج كحج اعمي، وبمغت ندبة التحدغ لسدتػى أداء مي22.42
 %.25.54تذاجي(  -)نارا 
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 (2ججول )
 دلاله الفخوق بين متهسطات القياسات البعجية في الاختبارات البجنية ومدتهى أداء

 تذاجي( لعيشتي البحث الزابطة والتجخيبية -مهارة )نارا 
 60ن =

وحجة  الستغيخات
 القياس

قيسة )ت(  السجسهعة التجخيبية السجسهعة الزابطة
 6ع± 6م 2ع± 2م السحدهبة

 2.42 2.22 1.24 2.28 1.16 م قجرة عزمية رجميغ
 2.21 2.25 5.46 223 5.38 م قجرة عزمية ذراعيغ 

 *2.55 1.67 63.62 1.62 62.37 كجع قػة ثابتة )رجميغ(
 *2.14 1.23 55.17 2.82 53.23 كجع قػة ثابتة )ضيخ(

 *7.62 2.55 77.12 2.64 72.26 درجة مخونة العسػد الفقخي ثشى
 *22.11 2.22 13.72 2.12 12.84 درجة مخونة العسػد الفقخي مج

 *14.27 2.27 14.57 2.24 11.45 درجة مخونة العسػد الفقخي الجانب
 *24.33 2.28 18.82 2.27 16.82 درجة مخونة ركبو ثشى
 *27.22 2.22 28.44 2.27 26.42 درجة مخونة قجم ثشى

 -مدتػى أداء ميارة )نارا 
 تذاجي(

 *25.67 2.26 8.27 2.28 7.22 درجة

 22=  6-عشج درجة حخية ن 6.20 =0.02ت الججولية عشج 

( وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الكياسات البعجية لعيشتي البحث 4يتزح مغ الججول رقع )
الفقخي قػة ثابتة )رجميغ(، قػة ثابتة )ضيخ(، مخونة العسػد الزابصة والتجخيبية في متػسصات )

 ثشى، مخونة العسػد الفقخي مج، مخونة العسػد الفقخي الجانب، مخونة ركبو ثشى، مخونة قجم ثشى(
تذاجي( لرالح الكياس البعجي لمسجسػعة التجخيبية. ووجػد فخوق غيخ  -ومدتػى أداء ميارة )نارا 

)قجرة عزمية صات دالة إحرائية بيغ الكياسات البعجية لعيشتي البحث الزابصة والتجخيبية في متػس
 .رجميغ، قجرة عزمية ذراعيغ(
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 (6شكل )

 يهضح الفخوق بين متهسطات القياسين القبمي والبعجي في الاختبارات البجنية

 تذاجي( لعيشه البحث الزابطة -ومدتهى أداء مهارة )نارا 

 
 (2شكل )

 يهضح الفخوق بين متهسطات القياسين القبمي والبعجي في الاختبارات البجنية

 تذاجي( لعيشه البحث التجخيبية -ومدتهى أداء مهارة )نارا 
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 (2شكل )

 دلاله الفخوق بين متهسطات القياسات البعجية في الاختبارات البجنية ومدتهى أداء

 تذاجي( لعيشتي البحث الزابطة والتجخيبية -مهارة )نارا 
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 مشاقذة الشتائج:-ثانيا

وجػد فخوق دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ البعجييغ مشاقذة نتائج الفخض الأول والحي يشز عمى 
 لمسجسػعتيغ التجخيبية والزابصة في الستغيخات البجنية قيج البحث لرالح الكياس البعجي.

وتخجع الباحثة حجوث ىحه التغيخات إلى التخصيط الجيج لشطام التجريب عمى الحخكة السحسػلة 
(LMT ) وتقشيغ الأحسال التجريبية بأسمػب عمسي مشاسب لمسخحمة الدشية والتجريبية لعيشة البحث

بيجف تشسية القػة العزمية، حيث راعت الباحثة التجريب بأحسال متجرجة أثشاء تصبيق البخنامج وذلظ 
حثة بتجريب السجسػعات العزمية السختمفة وبخاصة عزلات السخكد والحراعيغ والخجميغ وتخكيد البا

عمى السجسػعات العزمية العاممة أثشاء الأداء السياري ودقة اختيار تسخيشات نطام التجريب عمى 
 ( حيث أدى ذلظ إلى تحديغ الستغيخات البجنية والسيارية قيج البحث.LMTالحخكة السحسػلة )

 Vairavasundaram & Palanisamy فايخافاسهنجارام وبالانيدامايايؤكج  الرجد ىحاوفى 
أنيا تذتسل ( LMTنطام التجريب عمى الحخكة السحسػلة )إلى أن مغ أىع سسات ( 63( )6022)

مسا يجعميا مغ أفزل التجريبات   multi-directionalعمى حخكات متعجدة الاتجاىات
 السدتخجمة في تحديغ القجرة العزمية والقػة العزمية.

مغ أن نذاط الانعكاس ( 2( )6062) عسخو حسدة وآخخون يؤكج العزمية  القجرةوعغ تحدغ 
السصاشي في التجريب الػضيفي يدسح بالشقل السستاز لمقجرة العزمية إلى نفذ الحخكات الستذابية 
 بيػميكانيكيا والتي تتصمب قجرة عالية مغ الجحع والخجميغ وتطيخ نتائجيا عشج أداء الػثب العخيس. 

إلى أن  Barba-Ruíz, et al. (6062) (22)باربخا روز وآخخون وفى ىحا الرجد يذيخ 
تعسل عمى زيادة مداحة ( EMOMتجريبات الجخس الحجيجي باستخجام بخوتػكػل الجقيقة الكاممة )

مغ خلال التخكيد عمى  السقصع العزمي وقصخ الميفة العزمية الدسيكة في العزمة السجربة
والسايػسيغ مع الانخفاض العزمية مع زيادة في خيػط الأكتيغ  عزلات السخكد فتشسػ الميفة

كسية البخوتيغ في العزلات، الحي يؤدي إلى اكتداب  السراحب لمداركػبلازم وبالتالي زيادة
 الشغسة العزمية. 

( بأن الإعجاد البجني يؤثخ عمى جسيع الشاشئيغ 2) (6002عرام عبج الخالق )ويتفق ىحا مع 
ية والتحسل والدخعة والخشاقة والسخونة وذلظ بتشسية قجراتيع البجنية والحخكية مغ القػة العزم

 ومخكباتيع مثل القػة السسيدة بالدخعة وتحسل القػة.
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( أن القػة العزمية ضخورية لأغمب 13) Kelly, et al. (6026)كيممي وآخخون ويؤكج ذلظ 
الأنذصة الخياضية، فالخياضي الأقػى والأكبخ حجساً لو اليج الصػلي في حالة تقارب السدتػى الفشي 

 بالإضافة أنيا تمعب دوراً ىاماً في إتقان الكثيخ مغ السيارات.

Sapto Wibowo, et al. (6066 ) سابته ويبه وآخخون وتتفق نتائج الجراسة مع دراسة 
في أن بخوتػكػل الجقيقة الكاممة  Firdaus, et al. (6062( )60)فخدوس وآخخون ، (61)

(EMOM) زلات.قج يكػن أكثخ فعالية في تعديد قػة الع 

ميذيل دونكان وآخخون  Hany El-Deeb (6021( )22،)هاني الجيب  ومع دراسة كلا مغ
Michael Duncan, et al. (6022( )60)  ساماندا جخيشهالج وآخخونSamantha 

Greenwald, et al. (6022( )62)  جيفخي ميتذيل وآخخونJefferey Mitchell, et 
al. (6022( )22)  في أن الأدوات الػضيفية( لشطام التجريب عمى الحخكة السحسػلةLMT ) تديع

 في تحديغ القػة العزمية والقجرة العزمية والسخونة. 

 

فخوق دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ البعجييغ والحي يشز عمى وجػد  مشاقذة نتائج الفخض الثاني
 لرالح الكياس البعجي.تذاجي(  -مدتػي أداء ميارة )نارالمسجسػعتيغ التجخيبية والزابصة في 

)العامة،  وتخي الباحثة أن العلاقة بيغ الأداء السياري لخياضة التايكػنجو ومتصمباتيا البجنية السختمفة
الخاصة( ىي علاقة وثيقة يجب أن تػضع في الاعتبار عشج إعجاد اللاعبيغ، وان لا يكػن ىشاك 

لسيارى والبجني، بل عمى العكذ يجب أن يتع تشسية العشاصخ البجنية بسا انفرال بيغ الإعجاديغ ا
يتفق مع متصمبات الأداء السياري، فحلظ يحقق نجاحا في عسمية التجريب وبالتالي الارتقاء بسدتػى 

بجرجة عالية تدتصيع أداء جسيع السيارات برػرة  اللاعبيغ، فعشجما تستمظ الشاشئة الرفات البجنية
 جيجة.

باستخجام ( LMTنطام التجريب عمى الحخكة السحسػلة )راعت الباحثة عشج ترسيع تجريبات  ولقج
( أن تتذابو تمظ التجريبات في تكػيشيا الحخكي مع حخكات EMOMبخوتػكػل الجقيقة الكاممة )

العزلات في  السيارات الأساسية وأن تعسل العزلات السذتخكة بشفذ الصخيقة التي تدمكيا نفذ
 Amanyأماني فتحي الأداء الحخكي لمدباقات الخاصة بخياضة التايكػنجو ويتفق ذلظ مع رأى 

Fathy (6021) (22)  في ضخورة مصابقة الانكباضات العزمية الدائجة لمتسخيشات الخاصة
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السختارة بقجر الإمكان مـع تمظ الحادثة خلال أداء السدابقات نفديا سػاء مغ نػعية ىحه 
 نكباضات أو درجـة شـجتيا.الا

 Brian Jones & Julie Boggess بخيان جهند وجهلي بهجيدويتفق ذلظ مع ما تػصل إليو 
مغ أن الأداء الستكخر لمتسخيشات خاصة شبيية الذكل بالعسل العزمي للأداء  (22( )6022)

والسقششة برػرة فخدية تؤدي إلى زيادة إنتاجية العزلات العاممة الحي يتبمػر في تصػيخ القجرات 
 البجنية الخاصة وبالتالي تحدغ مدتػى الأداء السياري.

التجريب الحي يعتسج عميو في تشسية اللاعب وىػ أركان  السكػن البجني يعتبخ أحجوتخي الباحثة أن 
 السيارات الحخكية في تكػيغ اللاعبيغ مغ الشاحية البجنية. مغ الأسذ اليامة الحي يذتخك مع

مغ أن الشجاح في أداء أي ميارة  (3) (6023عبج الخحسن، عسخو صابخ ) لسياءوىحا ما تؤكجه 
 برػرة مثالية.يحتاج إلى تشسية مكػنات بجنية تديع في أدائيا 

باستخجام بخوتػكػل ( LMTنطام التجريب عمى الحخكة السحسػلة )أن  أضيختالأبحاث كسا أن 
يجعل الجدع يجرك أنو يؤدي تسخيشًا مكثفًا، والحي بجوره يذجع نسػ ( EMOMالجقيقة الكاممة )

تجريبات العزلات وحخق الجىػن مع تجشب كل السعاناة السختبصة بخفع الأوزان الثقيمة. حيث يشتج 
آليات فديػلػجية تعسل عمى اتداع ( EMOMالجخس الحجيجي باستخجام بخوتػكػل الجقيقة الكاممة )

لال التػازن الفديػلػجي )الاستتباب( في العزلات السجربة حيث يؤدي إلى الأوعية الجمػية واخت
ويدسح أكديج  .)عامل نسػ بصانة الأوعية الجمػية( وأكديج الشيتخيظ في الجدع VEGF إنتاج

الشيتخيظ للأوعية الجمػية بتقييج الاستخخاء، كسا يشطع الخلايا الالتيابية في ججران الأوعية الجمػية، 
( 22) .ث عمى تشذيط العسميات البشائية مثل تكػيغ الأوعية الجمػية وتزخع العزلاتوكلاىسا يح

(21) 

مخوي الغخباوي، ، (2( )6062إيسان رشاد، مشى إبخاهيم ) كلا مغ دراسة مع الجراسةنتائج  وتتفق
في أن تشسية عشرخ القػة العزمية يديع في تحدغ مدتػى الأداء  ( )(6062مشى إبخاهيم )

 لخكمة )نارا تذاجي(. السياري 

، (1) (2( )6023عفاف الديج شعبان )دراسة (، 1) (6002ومع دراسة أحسج سعيج زهخان )
 (6062أحسج زهخان وآخخون )، (20( )6060محسهد المبهدي )، (2( )6060أحسج الهجين )

لسقششة في أن البخامج التجريبية الخاصة بلاعبي التايكػنجو وا( 22) (6062محسهد المبهدي )(، 2)
 بأسمػب عمسي تديع في تحدغ الستغيخات البجنية والسيارية الخاصة بخياضة التايكػنجو.
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 الاستخلاصات والتهصيات:

 الاستخلاصات:-أولا

 في حجود أىجاف وفخوض وإجخاءات البحث وعخض ومشاقذة الشتائج تػصمت الباحثة للاتي:

  وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي لمسجسػعة التجخيبية
قجرة عزمية رجميغ، قجرة عزمية ذراعيغ، قػة ثابتة )في متػسصات قياسات 

)رجميغ(، قػة ثابتة )ضيخ(، مخونة العسػد الفقخي ثشى، مخونة العسػد الفقخي مج، 
ومدتػى أداء ميارة  شى، مخونة قجم ثشى(مخونة العسػد الفقخي الجانب، مخونة ركبو ث

 تذاجي( لرالح الكياس البعجي. -)نارا 
  9 لستغيخ قػة ثابتة )ضيخ( كحج أدني، 5.36تخاوحت ندب التحدغ ما بيغ

9 لستغيخ مخونة العسػد الفقخي مج كحج اعمي، وبمغت ندبة التحدغ لسدتػى 22.42
 %.25.54تذاجي(  -أداء ميارة )نارا 

 دلالة إحرائية بيغ الكياسات البعجية لعيشتي البحث الزابصة  وجػد فخوق ذات
قػة ثابتة )رجميغ(، قػة ثابتة )ضيخ(، مخونة العسػد الفقخي والتجخيبية في متػسصات )

ثشى، مخونة العسػد الفقخي مج، مخونة العسػد الفقخي الجانب، مخونة ركبو ثشى، 
لرالح الكياس البعجي  تذاجي( -ومدتػى أداء ميارة )نارا  مخونة قجم ثشى(

 لمسجسػعة التجخيبية. 
  وجػد فخوق غيخ دالة إحرائية بيغ الكياسات البعجية لعيشتي البحث الزابصة

 .)قجرة عزمية رجميغ، قجرة عزمية ذراعيغ(والتجخيبية في متػسصات 
 التهصيات:-ثانيا

 في ضػء أىجاف البحث واستشتاجاتو تػصى الباحثة ما يمي:

( بشفذ الذجة والتكخارات والخاحة LMTالتجريب عمى الحخكة السحسػلة )تصبيق نطام  .2
البيشية عمى ناشئات التايكػنجو لجورىا في تحديغ الأداء السياري عمى جياز 

 الستػازييغ.
 إجخاء دراسات مساثمة عمى مخاحل سشية مختمفة. .1
( لا تغشى عغ التجريبات التقميجية، بل LMTنطام التجريب عمى الحخكة السحسػلة ) .2

 تعتبخ مكسمو ليا. 
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 قائسة السخاجع:

 السخاجع العخبية: -أولا

فاعمية استخجام تجريبات الكيتل بيل  (:6060أحسج حسجي صادق الهجين ) .2
Kettlebell  عمى تشسية القجرة العزمية وبعس الخكلات اليجػمية لشاشئي

 -(، جامعة كفخ الذيخ 7الخياضة، العجد )التايكػنجو، السجمة العمسية لعمػم 
 كمية التخبية الخياضية.

تأثيخ بخنامج تجريبي لخفع الكفاءة البجنية والسيارية (: 6002أحسج سعيج زهخان ) .1
وتحديغ نتائج السباريات للاعبي السشتخب الكػيتي لشاشئي التايكػنجو  والخصصية

(، السؤتسخ الإقميسي الخابع 1224استعجادا لبصػلة مجمذ التعاون الخميجي )
لمسجمذ الجولي لمرحة والتخبية البجنية، كمية التخبية الخياضية أبػ قيخ، جامعة 

 الإسكشجرية.
محمد مججي عبج الحسيج عسارة  مهخان،أحسج سعيج زهخان بخسيم، إسساعيل فخج  .2

دراسة تحميمية لسباريات السدتػيات العميا في رياضة التايكػنجو وفق  (:6062)
تقييع الأجيدة الإلكتخونية لمسدابقات، السجمة العمسية لمتخبية البجنية وعمػم 

كمية التخبية الخياضية  -( عجد خاص، جامعة حمػان 82الخياضة، العجد )
 لمبشيغ.

تأثيخ التجريب  (:6062ان رشاد خميل حدين، مشى إبخاهيم عبج الحسيج عمى )إيس .3
" عمى بعس متغيخات Virtual Realityباستخجام نطارة الػاقع الافتخاضي "

القجرات التػافكية ومدتػى الأداء السياري لشاشئات التايكػنجو، مجمة أسيػط 
كمية  -(، جامعة أسيػط 53(، العجد )2لعمػم وفشػن التخبية الخياضية، السجمج )

 التخبية الخياضية
، مشذأة 21تصبيقات، ط–التجريب الخياضي نطخيات  (:6002عرام عبج الخالق ) .4

 السعارف، الإسكشجرية.
تأثيخ التجريبات الػضيفية باستخجام الحقيبة البمغارية  (:6023عفاف الديج شعبان ) .5

مية السخكبة لجى عمى بعس الستغيخات البجنية ومدتػى أداء الخكلات اليجػ 
 -(، جامعة الدقازيق 2لاعبات التايكػنجو، مجمة بحػث التخبية الذاممة، العجد )

 كمية التخبية الخياضية لمبشات.
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تأثيخ تجريبات الجخس الحجيجي عمى بعس  (:6023عفاف الديج شعبان ) .6
الستغيخات البجنية ومدتػى أداء ميارة الخكمة الأمامية الجائخية السددوجة لجى 

(، 75ناشئي التايكػنجو، السجمة العمسية لمتخبية البجنية وعمػم الخياضة، العجد )
 كمية التخبية الخياضية لمبشيغ. -جامعة حمػان 

التجريب (: 6062شطشاوي، حاجم شاني الخبيعي )عسخو صابخ حسدة، معترم  .7
 الػضيفي لمخياضييغ، رسالة دكتػراه، كمية التخبية الخياضية لمبشيغ، جامعة الدقازيق.

تأثيخ تجريبات الجخس الحجيجي عمى  (:6023) حسدةعبج الخحسن، عسخو صابخ  لسياء .8
زييغ لجى ناشئ بعس الستغيخات البجنية ومدتػى أداء ميارة الييمي کيخ عمى الستػا

( الجدء الثاني، كمية 12مجمة التخبية البجنية وعمػم الخياضة، السجمج ) الجسباز،
 التخبية الخياضية لمبشيغ، جامعة بشيا.

عمى بعس  Viprتأثيخ تجريبات  (:6062محسهد طاهخ محمد الديج المبهدي ) .22
ياري مكػنات التخكيب الجدسي واستجابة الجياز السشاعي وفاعمية الأداء الس

للاعبي الكيخوجي في رياضة التايكػنجو، مجمة أسيػط لعمػم وفشػن التخبية 
 كمية التخبية الخياضية. -(، جامعة أسيػط 48(، العجد )2الخياضية، السجمج )

لتحديغ  Kettlebellتأثيخ استخجام تجريبات  (:6060محمد المبهدي ) طاهخمحسهد  .22
ئي لمعزلات العاممة لسيارة دوليػ بعس الستغيخات البجنية عمى الشذاط الكيخبا

تذاجي في رياضة التايكػنجو، السجمة العمسية لعمػم وفشػن الخياضة، السجمج 
 كمية التخبية الخياضية لمبشات. -(، جامعة حمػان 14)

تأثيخ تجريبات  (:6062مخوي محمد طمعت الغخباوي، مشى إبخاهيم عبج الحسيج عمى ) .21
"Insanityعس الستغيخات البجنية ومدتػى الأداء السياري " عالية الكثافة عمى ب

لجى لاعبي التايكػنجو، مجمة أسيػط لعمػم وفشػن التخبية الخياضية، السجمج 
 كمية التخبية الخياضية -(، جامعة أسيػط 54(، العجد )2)
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