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تأثير التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية على تطوير تحمل القدرة العضلية وفاعلية 
 الاداءات الهجومية للاعبي الكيروجي في رياضة التايكوندو

                     /محمد السيد محمد عبدالجليلم.د 
 

 المقدمة ومشكلة البحث:

معظم  حيث خضعتمجالات الختلف مفى  ملحوظاً يشهد العالم فى عصرنا الحالى تطوراً 
أحدث الوسائل والأجهزة  توفيروصول إلى حياة أفضل عن طريق أملًا فى ال الظواهر للبحث العلمى

 وخاصة فى المجال لتقدم هذا افى بشكل كبير البحث العلمى وقد ساهم لإنجاز الأعمال المختلفة ، 
حثين على حل جميع المشكلات التى قد توجد محاولات جادة من علماء الرياضة والباحيث  الرياضي

تواجه اللاعبين أثناء التدريب والمنافسة اعتماداً على الأسلوب العلمى من خلال الاستفادة من الأساليب 
وذلك   French Contrast Method الفرنسيةالتدريبية الحديثة ومنها التدريب المتباين بالطريقة 

 ت المحلية والدولية.لتحقيق أفضل النتائج على جميع المستويا

 ومCal Dietz And Ben Peterson (2012 )بان بيترواو  و  كاا  ديتا كيل مين  ويشيير
 Josebaجوزبااا نرناناادي  بريكيااادو و  اارو  ومBentivegna Justin (2016 )جاوااتن بيتيفجيااا 

Hernandez-Preciado et al. (2018 )فيى  التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية تيم تطيوير  أن اليم
  Gilles Comettiجيلي كوميتى الفرنسى مسابقات الميدان والمضمار الأصل بواسطة مدرب 

حيييث قييام بييدمج كييلا ميين طريقتييي التييدريب المركييب والمتبيياين معيياً فييي أر عيية تمييارين متتالييية وهييي 
نمي  الحركية  كتالي: تمرين القوة الذي يتم أداءة بأقصي شدة تقريبا، يتبعة تمرين البليومتريك المشابة لينف 

السابقة ، ثم تمرين القوة الذي يسعي الي انتاج مستويات قصيوي مين القيدرة العضيلية ، وفيي النهايية تميرين 
 ( 1909:  23( )46:  14( )151:  19)البليومتريك بالمساعدة . 

نجاالاء الباادرخ و  اارو  ومBentivegna Justin (2016 )جاوااتن بيتيفجيااا كييل ميين  ويشييير
Naglaa Elbadry et al. (2019إليى أن )التيدريب المتبياين بالطريقية الفرنسيية يعيد شيكل تطبيقيى  م

والذى يحدث عندما  Post-activation potentiation (PAP)مشتق من مفهوم التقوية ما بعد التنشي  
 يتم تنشي  الجهاز العصبى عن طريق أداء تمرين مقاومة مرتفع الشدة لزيادة الأداء فى التميرين الانفجيارى 

 (226:  20( )46:  14. )التالى

 Joseba Hernandez-Preciado etجوزباا نرنانادي  بريكياادو و  ارو  كل من ويضيف 

al. (2018 )نجاالاء الباادرخ و  اارو  ومNaglaa Elbadry et al. (2019)جااافير جيلياا  و م
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Javair Gillett (2019م)  ن أن التييدريب المتبييياي م(2021) و أحمااد ال ياادص ومييااطفي  يطاااوص
 تمرينات يتم تنفيذها بشكل متتالى وفق الترتيب التالى: 4بالطريقة الفرنسية يتكون من 

 % من أقصى تكرار واحد(.90-80تمرين مقاومة مرتفع الشدة ) -
 بليومترى.وثب تمرين  -
 .% من أقصى تكرار واحد(40-30تمرين وثب بمقاومة ) -
 تمرين وثب بمساعدة )زمن ارتكاز قصير(. -

 (23  :1909-1910( )20  :226( )22  :217-218()1  :2060) 

مMohamed Salam And Soha Sherif (2020 )محماد والاو وواهى فاري  ويضيف 
التيييدريب المتبييياين بالطريقييية الفرنسيييية يسييياهم فيييى تحسيييين أداء الوثيييب، القيييوة العضيييلية، السيييرعة، كثافييية  أن

 (147:  27المعادن بالعظام وأداء المهارات المركبة. )

للتيدريب المتبياين  م( إليى أن2019) .Naglaa Elbadry et alنجلاء البدرخ و  رو   وتشير
 بالطريقة الفرنسية فوائد تتمثل فى زيادات بالقوة العضلية، تحسن بالوثب العمودى وتعزيز الأداء الحركى.

 (20  :229) 

انااادي  جوزباااا نرنومBentivegna Justin (2016 )جاواااتن بيتيفجياااا كيييل مييين كميييا يوضييي  
التييدريب المتبيياين  م( إليى أن2018) .Joseba Hernandez-Preciado et alبريكياادو و  اارو  

تمرينييات متنوعيية تتضييمن العديييد ميين الأداءات البليومترييية ييي ثر  4بالطريقيية الفرنسييية والييذى يييتم باسييتخدام 
وة الانفجاريييية وتحميييل بشيييكل إيجيييابى عليييى دورة الإطالةؤتقصيييير ويييي دى إليييى زييييادة القيييدرة اللاهوائيييية، القييي

 (1912:  23( )60:  14السرعة.   )

محماد والاو ومNaglaa Elbadry et al. (2019 )نجالاء البادرخ و  ارو   ويتفيق كيل مين 
 محماود عباد المجياد والاوومMohamed Salam And Soha Sherif (2020 )وواهى فاري  

لمتبييياين بالطريقييية الفرنسيييية التيييدريب ا ليييى أنم( ع2021) أحماااد ال يااادخ ومياااطفى  يطااااوخ م( و2021)
يساهم فى تحسين القوة العضيلية، القيدرة العضيلية، السيرعة، تحميل القيدرة العضيلية ، سيرعة تجييير الاتجيا ، 

 كثافة المعادن بالعظام، معامل المقاومة الرأسية، تحسين الأداء الحركى وأداء المهارات المركبة. 

(20  :229()27  :147()10  :2027()1  :2087) 
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واستخدامات التدريب المتباين مميزات  أنو( 2021أحمد ال يدص وميطفي  يطاوص )ويذكر 
 بالطريقة الفرنسية تتمثل فى النقاط التالية:

 يُعد استراتيجية فعالة لتطوير القوة والقدرة العضلية مع تعزيز الأداء الحركى. -
 الرياضى. يتصف بالإقتصادية فى الوقت لإحداث تأثيرات إيجابية على الأداء -
من السهل إدراجه فى البرامج التدريبية الخاصة بالأنشطة الرياضية التى تتطلب مستويات عالية  -

 من انتاج القوة والقدرة العضلية.
يتميز بتنوع الأحمال العالية والمنخفضة خلال التمرينات المختلفة المستخدمه فى تنفيذ  مما يساعد  -

 .على إحداث تأثيرات متنوعة ذات فعالية
 ( 2061:  1عبارة عن دمج كل من التدريب المركب والمتباين فى نظام واحد سهل التنفيذ.   ) -

فييي رياضيية التايكونييدو والتييي  القييدرة العضييلية الييي أهمييية عنصيير  (2007) أحمااد زناارا و يشييير 
لات عليييي اليييرجلين أثنييياء الأداء ، حييييث أن نشييياط التايكونيييدو يتطليييب مييين اللاعيييب أداء اليييركتعتميييد كثييييراً 

المختلفة والتي ت دي أثناء الهجوم وكيذلك أثنياء الهجيوم المضياد ، بالإضيافة إليي أداء بعيت اليركلات عين 
( الركيل 360طريق القفز لأعليي مثيل تيي تشياجي ) الركلية الخلليية المسيت يمة ميع الوثيب ( وكيذلك مهيارة )

طلب توافر عنصر القدرة العضلية الأمامية الدائرية مع الوثب واللف حول محور الجسم لفة كاملة ، مما يت
للرجلين ، كما أنه من خلال قانون رياضة التايكوندو تحتسب اليركلات ذات الأداء القيوي والسيريع والمي ثر 

 ( 177: 2)  علي المناف  ، ولا يمكن حدوث ذلك بدون توافر عنصر القدرة العضلية.

بيير إحييدي الصييفات البدنييية أن صييفة تحمييل القييدرة العضييلية تعت و(2004وليااد ميااطفي )ويييذكر 
الهامييية التيييي يعتميييد عليهيييا الإنجييياز فيييي الأنشيييطة الرياضيييية المختلفييية والتيييي تتطليييب إسيييتمرارية بيييذل القيييدرة 

 ( 16:  13العضلية لأطول فترة ممكنة أثناء الاداء . ) 

اليي ان صيفة تحميل القيدرة العضيلية تعتبير صيفة  و(2014محمد عبادالاانر )وهذا الصدد يشيير 
جمع بين عناصر )التحمل والقوة والسرعة( وتظهر اهميتها فيي العدييد مين الانشيطة الرياضيية التيي مركبة ت

 (  129:  9تتطلب المحافظة علي إخراج القوة في أسرع وقت ممكن . )  

ودورهييا الفعييال تنميية صييفة تحمييل القيدرة العضييلية أهمييية الييي  و(2017محمااد عباادالجليل )ويشيير 
تطويرهيا ، الامير اليذي يعميل عليي مين خيلال ي مباريات الكيروجي )النزال( وذليك فلدي لاعبي التايكوندو 
و التييالي القييدرة علييي الإسييتمرار فييي الأداء بيينف  المسييتوي ميين القييدرة العضييلية حيييث  تييأخير ظهييور التعييب 

فتييرة  أنهييا تكسييب اللاعييب المقييدرة علييي أداء المهييارات بيينف  القييوة والسييرعة والتييأثير والكفيياءة العالييية طييوال
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الأداء خييلال الجييولات الييثلاث للمبييياراة وذلييك لتحقيييق أكبيير عيييدد ميين النقيياط فييي الجيييولات الييثلاث وميين ثيييم 
 ( 7:  7تحقيق            الفوز بالمباراة . ) 

علييى أهمييية مبييدأ التييدريب و( 2009علااى البيااما عماااد مباااعا محمااد عبااد  )ميين وي كييد كييلًا 
 التخصص في الرياضة كلما كان التحسن في الأداء أكبر.  إلى التدريبالتخصصي فكلما مالت طريقة 

  (6  :271) 
ومما سبق يري الباحث أن لصفة تحمل القدرة العضلية أهمية كبييرة جيداً فيي رياضية التايكونيدو ،  

حيث يظهر ذلك من خلال ضرورة تكرار القيدرة العضيلية فيي كيل ركلية يسيددها اللاعيب عليي واقيي الجيذع 
التيي تسيتمر  -وني من المتطلباات القانونياة تحتساال الركلاة  -فسة طوال فترة المبيارة)الهوجو( نحو منا

    جيولات ( زمين كيل جولية دييقتيين وقيد تصيل المبياراة إليي 3دقائق ( لعب فعليي مقسيمة عليي )  6لمدة   ) 
بطييولات دقييائق ( فييي حاليية التعييادل واللعييب جوليية رابعيية إضييا ية ، وفييي الجالييب تقييام فعاليييات معظييم  7) 

مباريات في نف  اليوم وهذا يعتبير  6:  4التايكوندو في يوم واحد وهذا يعني أن اللاعب سوف يلعب من 
سبب رئيسي لضرورة توافر صفة تحمل القدرة العضيلية أثنياء أداء اليركلات للاعبيي التايكونيدو وقيد يجعلهيا 

لاعبيي التايكونيدو وخاصية لاعبيي  هذا الامر مين أهيم الصيفات البدنيية الخاصية التيي يجيب أن تتيوافر ليدي
 النزال الفعلي ) الكيروجي( .

إلييى أهمييية اسييتخدام المهييارات الهجومييية فييي خطيي  اللعييب المختلفيية  و(2007أحمااد زناارا  )ويشييير 
اثنياء المبياراة، واعتمياد نسيبة كبييرة مين اللاعبييين ذوي المسيتوى اليدولي عليى طيرو اللعيب الهجوميية لإحييراز 

  ( 223:  3. )الفوز في المبارايات

معظييم  أنوFrancesco Tornello et al. (2014 )و  اارو   فرانشيسااكو تورنيلااوويييذكر 
 (1155:  21) .دفاعيةالالأداءات من  الهجومية بدلاً ات لأداءل ميلأكثر  العصري هذا ف اللاعبين

اليي   وHio-Teng Leong et al.(2011)  و  ارو   تيا  ليونا  نياووفيي هيذا الصيدد يشيير 
خيييلال  الحاسيييمة العواميييل مييين أهيييم ذات الدقييية العاليييية السيييريعة الهجوميييية بيييالأداءات ال ييييام عليييى قيييدرةال أن

  (1788:  24) .منافسات التايكوندو
 أثنياء المبياراة وتسيديدهاسيتراتيجي بشيكل إ لمهياراتاهيو تطبييق و بأنيه الهجوم فيي التايكونيدويُعرف 

 يجييبولنجاحيية  ، شيييوعاً الأكثيير التطبيييق  هييوو  كييل بهييا،المنيياف  والمصييرر للر إلييى المنطقيية المسييتهدفة ميين 
 (63:  25) مسافة.بالدقيق الحساس مع الإ المناسبتوقيت ال فيتنفيذ المهارات الهجومية 

ة لمبارييات التايكونيدو والبطيولات تيخيلال متابع وتتمثل مشكلة هذا البحث  يميا لاحظية الباحيث مين
أن هنيييا   ابقاً وكميييدرب تايكونيييدو حاليييياً لاحييي  الباحيييثسيي ومييين خيييلال خبرتيييه كلاعيييب بشيييكل دائيييم المحليييه



1167 

 
 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

القييدرة علييي تكييرار الييركلات بيينف  القييوة والسييرعة والتييأثير المطلييو ين لإحتسيياب قصييور لييدي اللاعبييين فييي 
النقاط وخاصية فيي الجيولات الأخييرة مين المبارييات وذليك فيي ظيل ظيروف التعيب مقارنتياً بيالجولات الأوليي 

رضييهم إلييي عييدم القيييدرة علييي الإسييتمرار فييي الاداء بيينف  مسييتوي القييوة الممييييزة ميين المباريييات وهييذا مييا يع
بالسييرعة )القييدرة العضييلية( للييركلات و التييالي عييدم المقييدرة علييي مواصييلة الاداءات الهجومييية بشييكل نيياج  

 الامر الذي يترتب علية عدم تحقيق الفوز في المباريات .
ي تيييال القيييدرة العضيييليةتحميييل  صيييفةللاعبيييين إليييي يرجييع الباحيييث هيييذا القصيييور إليييي إفتقييياد معظيييم او 

ضمن للاعب القدرة علي مواصلة أداء الركلات طوال جولات المبياراة بينف  الكفياءة و ينف  السيرعة والقيوة ت
وذلييك   وفييي ظييل ظييروف التعييب وتييراكم حييامت اللاكتيييك مقارنتيياً بمييا كييان علييية اللاعييب فييي بداييية المبيياراة 

 ين للاسياليب التدريبيية الحديثية ومنهيا التيدريب المتبياين بالطريقية الفرنسييةعدم استخدام معظم المدر بسبب 
،الاميير الييذي  التييدريب خييلال عملييية تنمييية صييفة تحمييل القييدرة العضييلية للاعبييين عليييهم عييدم تركيييز وايضيياً 

ومية بنف  قدرة اللاعبين في نهاية المباراة على الإستمرار بال يام بالأداءات الهجيترتب علية بالتابعية عدم 
 المستوي التي كانت علية في بداية المباراة .

ومن خيلال العيرا السيابق ومين خيلال المسي  المرجعيي اليذي قيام بيه الباحيث للمراجيع والدراسيات 
السابقة في مجال رياضة التايكوندو وفى حدود علم الباحث تبين عدم وجود أى دراسة علمية تناولت تأثير 

على تطوير تحمل القيدرة العضيلية وفاعليية الاداءات الهجوميية للاعبيي الفرنسية المتباين بالطريقة التدريب 
  الكيروجي في رياضة التايكوندو مما دفع الباحث لإختيار هذ  المشكلة للدراسة والبحث 

 ندف البحث:   

ية، إلى دراسة تأثير التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية على تطوير تحمل القيدرة العضيليهدف البحث 
  بعت المتجيرات البدنية الخاصة وفاعلية الاداءات الهجومية للاعبي الكيروجي في رياضة التايكوندو.

 فروض البحاث: 
 وم شير انخافضيها فيي تحميل القيدرة العضيليةبيين ال ياسيين القبليي والبعيدي  توجد فيروو داليه إحصيائياً  -1

 لصال  ال ياس البعدي .عينة البحث و لدي 
فيي بعيت المتجيييرات البدنيية الخاصية ) القييوة بيين ال ياسيين القبلييي والبعيدي  اليه إحصييائياً توجيد فيروو د -2

  وفاعليييية الاداءات الهجومييييةالعضيييلية القصيييوي ، القيييدرة اللاهوائيييية ، السيييرعة الحركيييية ، القيييدرة العضيييلية( 
 لصال  ال ياس البعدي .عينة البحث و لدي 
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 ميطلحات البحث:
 :   French Contrast Methodيقة الفرنسية التدريب المتباين بالطر  •

طريقتيي التيدريب المركيب والمتبياين معياً فيي أر عية تميارين متتاليية: يجمع  اعين    هو نظام تيدريبى 
تمرين القوة الذي يتم أداءة بأقصي شدة تقريبا، يتبعة تمرين البليومتريك المشابة لنف  نم  الحركية السيابقة 

اليييي انتييياج مسيييتويات قصيييوي مييين القيييدرة العضيييلية ، وفيييي النهايييية تميييرين  ، ثيييم تميييرين القيييوة اليييذي يسيييعي
 (226: 20)البليومتريك بالمساعدة . 

 : Power Endurance In Taekwondo تحمل القدرة العضلية في التايكوندو   •

هييي قييدرة اللاعييب علييي تكييرار أداء الييركلات بييأعلي مسييتوي ميين القييوة والسييرعة و يينف  الكفيياءة منييذ 
 )تعريف اجرائي(مباراة وحتي نهايتها . بداية ال

 :Performance offensiveالهجومية  فاعلية الأداءات •

هيييي قيييدرة اللاعيييب عليييى اختيييراو مجيييال المنييياف  لتنفييييذ أكبييير عيييدد مييين الأداءات الهجوميييية التيييي 
 (15:  8) تتناسب مع المواقف التي يتعرا لها اللاعب أثناء عملية التناف  في المباريات. 

 :kyrugeجي الكيرو  •
هو ذلك الفن الذي يستخدم للدفاع عن النف  والنزال بين شخصين وليه عيدة أنيواع منهيا الكيروجيي 

 ( 28:  2 المستخدم في المباريات وهو النوع الوحيد الذي يقام له بطولات رسمية وعالمية . )
 الدراوات المرتبطة: 

علييى فاعلييية   مييل الهييوائي وتييأثير تطييوير التحبدراسيية اسييتهدفت  و(2018بهاااء الاادين علااي )قييام   -1
، واستخدم الباحيث المينهج التجريبيي ، الأداءات الهجومية لناشئي الكيروجي في رياضة التايكوندو

بنييييادي اليييرواد الرياضييييي  التايكونيييدو( ناشيييي  مييين ناشييييئي 12واشيييتملت عينيييية البحيييث علييييي عيييدد )
قترر أدي الي تحسن ملحوظ في بالعاشر من رمضان ، ومن أهم النتائج: أن البرنامج التدريبي الم

 ( 5المتجيرات الفسيولوجية والبدنية )قيد البحث( وفاعلية الأداءات الهجومية لدي عينة البحث .) 

بدراسة اسيتهدفت التحقيق وNaglaa Elbadry et al. (2019 )نجلاء البدرخ و  رو  قامت  -2
ريية والمتجييرات الكينماتيكيية للوثيب من تأثير التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية عليى القيوة الانفجا

عليييى عيييدد العينييية  اشيييتملتو واسيييتخدم البييياحثون المييينهج التجريبيييي، ، الثلاثييى للاعبيييات الجامعييييات
متجييرات القييوة الانفجارييية ) اختبيار سيييرجنت للوثييب،  :النتييائج مين أهييم( لاعبيات جامعيييات، و 10)
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وظ ميييييع تحسييييين المتجييييييرات الوثيييييب العميييييودى، دفيييييع كيييييرة طبيييييية مييييين الجليييييوس( زادت بشيييييكل ملحييييي
 (20الكينماتيكية للوثب الثلاثى. )

دراسة لتحديد تأثيرات  بإجراءوMathew Welch et al. (2019 )و  رو   ماثيو ويلش قام -3
، واستخدم أسابيع من التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية على القوة القصوى وأداء الوثب 6

( رياضيين متطوعين لإجراء 10)البحث على عدد واشتملت عينة الباحثون المنهج التجريبي، 
تحسن كلًا من القوة القصوى والقدرة العضلية للطرف السفلى بعد  :النتائجمن أهم الدراسة، و 

 ( 28التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية. )

وMohamed Salam And Soha Sherif (2020 )محمد ولاو ووهى فري  قام  -4
تأثير التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية على كثافة المعادن بالعظام التحقق من استهدفت بدراسة 

العينة  اشتملتو  ،التجريبيالمنهج الباحثان واستخدم  ،وأداء المهارات المركبة للاعبى كرة القدم
: وجود اختلافات ذات دلالة احصائية بين  النتائج ومن أهم ،( لاعب كرة قدم20على عدد )

ية والضابطة فى المتجيرات البدنية والمهارات المركبة وكثافة المعادن بالعظام المجموعتين التجريب
  (27) .ولصال  المجموعة التجريبية )التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية( 

بدراسة أستهدفت التحقق من تأثير التدريب  و(2021أحمد ال يدص و ميطفي  يطاوص )قام   -5
طوير معامل المقاومة الرأسية ومستوى أداء مهارة الوثب مع المتباين بالطريقة الفرنسية على ت

الدوران للاعبى الكاتا فى رياضة الكاراتيه ، واستخدم الباحثان المنهج التجريبي، واشتملت عينة 
الدراسة :  نتائج ( طالب بالفرقة الرابعة )تخصص كاراتيه( ، ومن أهم12البحث علي على عدد )

ي ثر تأثيراً إيجابياً على تطوير معامل المقاومة الرأسية،  قة الفرنسيةالتدريب المتباين بالطريأن 
بعت القدرات البدنية )القوة العضلية، سرعة تجيير الاتجا ، السرعة الحركية للرجلين، التوازن 

 (1. )مستوى أداء مهارة الوثب مع الدوران فى الكاتاالحركى والقدرة العضلية( و 

بدراسة أستهدفت التحقق من تأثير التدريب المتباين بالطريقة  و(2021هبه عبدالميعم )قامت  -6
الفرنسية علي بعت المتجيرات البدنية ومستوي الأداء المهاري علي جهاز الحركات الأرضية 

التدريب لدي ناشئات الجمباز ، واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي ، ومن أهم النتائج : أن 
في تحسين المتجيرات البدنية قيد البحث  ومستوي الاداء المهاري ساهم المتباين بالطريقة الفرنسية

 (12علي جهاز الحركات الارضية. )

استهدفت التعرف على تأثير التدريب المتباين بدراسة  م(2021) محمود عبد المجيد ولاو قام -7
ة لناش  بالطريقة الفرنسية على بعت المتجيرات البدنية وسرعة الاستجابة الحركية للمسكات النصلي
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( ناش  16على عدد )العينة  اشتملتو  ،التجريبيالمنهج الباحث واستخدم  سلار سيف المبارزة،
التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية ساهم فى تحسن متجيرات :  النتائج ومن أهم ،سيف المبارزة

جلين، الوثب تحمل القوة الانفجارية للرجلين، تحمل القوة الانفجارية للذراعين، قوة عضلات الر 
متر عدو، وأنه لم يساهم فى تحسن سرعة الاستجابة الحركية  ١٠العريت من الثبات وزمن 

 ( 10) للمسكة النصلية.
 إجراءات البحث : 

  ميهج البحث :

استخدم الباحث المنهج التجريبي بإتباع التصميم التجريبي لمجموعة تجريبية واحدة باستخدام  
 ال ياسين القبلي والبعدي .
 مجتمع و عيية البحث:

تم اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية من لاعبيي التايكونيدو بنيادي العياملين بجامعية الزقيازيق 
سييينة (، والمقييييدين بسيييجلات الاتحييياد المصيييري للتايكونيييدو للموسيييم  17فيييي مرحلييية الشيييباب ) فرييييق تحيييت 

البحييييث الأساسييييية بالطريقيييية  لاعيييب، تييييم اختيييييار عينييية (18)عييييددهم لغ البيييياو م، 2021/2022الرياضيييي 
( لاعبين، وتم اختيار عينة أخرى من مجتمع البحث وخارج 10العشوائية من مجتمع البحث و لغ عددها )

 ( لاعبين.8عينة البحث الأساسية بهدف إجراء الدراسة الإستطلاعية عليها و لغ عددها )
رات النمييييو والعميييير التييييدريبي قييييام الباحييييث بإيجيييياد اعتدالييييية التوزيييييع لأفييييراد عينيييية البحييييث فييييي متجييييي

 ( يقوموا بتوضي  ذلك. 3( و )2( و )1والمتجيرات قيد البحث، وجداول )
 (1جدو  )

 18ن =  تجانس مجتمع البحث في معدلات اليمو والعمر التدريبى                 
 وحدة القياع البيا 

المتووط 
 الحسابي

 الوويط
الانحراف 
 المعيارص 

 معامل الالتواء

 1.01 4.06 51.00 52.37 كجم الكلي للجسم الوز  
 1.14 - 5.22 167 165 وم إرتفاع القامة
 0.89 0.37 16.31 16.42 وية ييالعمر ال م

 0.69 - 1.29 7.00 6.70 وية العمر التدريبى

( أن جميع ييم معاملات الالتواء متجيرات النمو والعمر التدريبي تراوحت ما 1يتض  من جدول )
( مما يشير إلى إعتدالية توزيع أفراد مجتمع 3ى أنها تنحصر ما بين )أ( 1.01:  1.14 -)بين        

 البحث في هذ  المتجيرات.
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 (2جدو  )
 18ن =  تجانس مجتمع البحث في متغير تحمل القدرة العضلية قيد البحث              

 البيا 
وحدة 
 القياع

المتووط 
 الحسابي

 الوويط
الانحراف 
 المعيارص 

عامل م
 الالتواء

ب 
لوث
ر ا
تكرا
ار 
 تب

ا
دص
مو
الع

 

 1.33- 3.25 33.00 31.55 وم أقيي وثب عمودص
 ( وثبات8:4متووط محاولات الوثب من )

 وم
34.84 34.21 3.49 0.54 

 0.31 3.62 30.00 30.38 ( وثبات13:9متووط محاولات الوثب من )
 0.36 4.11 25.00 25.50 ( وثبات18:14متووط محاولات الوثب من )

 1.10 5.59 25.31 27.32 % مؤفر انخفاض تحمل القدرة العضلية 

 تحمل القدرة العضلية
 ث ( 40) أداء مهارة بيم تشاجي في 

 1.69 1.42 69.00 69.80 عددالركلات يمين
 0.58- 2.32 69.00 68.55 عددالركلات فما 

اختبارت تحمل القدرة العضلية وم شر  ( أن جميع ييم معاملات الالتواء لنتائج2يتض  من جدول )
( مما يشير إلى 3ى أنها تنحصر ما بين )أ( 1.69:  1.33 -انخفاضها قيد البحث تراوحت ما بين )

 إعتدالية توزيع أفراد مجتمع البحث في هذ  المتجيرات .
 (3جدو  )

 تجانس مجتمع البحث في بعض المتغيرات البدنية الخاصة
 18ن =  وفاعلية الأداءات الهجومية قيد البحث                                            

 البيا 
وحدة 
 القياع

المتووط 
 الحسابي

 الوويط
الانحراف 
 المعيارص 

معامل 
 الالتواء

 0.29- 1.82 83.50 83.32 كجم القوة العضلية القيوص 
 0.53 1.73 20.00 20.31 وات/كجم القدرة اللانوائية للرجلين

 ةورعة حركي
)أداء مهارة بيم تشاجي في 

 ث(10
 0.33 1.35 21.00 21.15 عدد ركلات يمين
 0.83 1.62 20.00 20.45 عدد ركلات فما 

 قدرة عضلية
)أداء مهارة بيم تشاجي في 

 ث(15
 0.20- 2.15 33.00 32.85 عدد ركلات يمين
 0.11 2.53 32.00 32.10 عدد ركلات فما 

 0.15- 1.15 45.50 45.44 % فاعلية الاداءات الهجومية

( أن جميع ييم معاملات الالتواء في بعت المتجيرات البدنية الخاصة 3يتض  من جدول )
( 3ى أنها تنحصر ما بين )أ( 0.83:  0.29 -تراوحت ما بين ) وفاعلية الأداءات الهجومية قيد البحث

 مما يشير إلى إعتدالية توزيع أفراد مجتمع البحث في هذ  المتجيرات.
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 أدوات جمع البيانات:
 أولًا: الأجه ة والأدوات المستخدمة فى البحث:

 جهاز الرستاميتر ل ياس الطول الكلى للجسم بالسنتيمتر. -
 مجموعة من الأقماع          -  شري  يياس -ميزان طبي معاير ل ياس الوزن بالكيلو جرام.   -
أحبيييال  –أثقييال بيييأوزان مختلفييية - صيييناديق مقسيييمة -سييياعات إيقيياف - علامييات لاصيييقة -      
 مطاطة
 CDاسطوانات مدمجه  -Toshibaلاب توب ماركة جهاز  -للكاميرا حامل ثلاثى -
واقي صدر  2 -بساط تايكوندو - كادر/ ثانية ( 240فيديو رقمية ذات تردد ) كاميرا  2 -

 -)مت( مصدات تدريب – Daedoهيد جارد اليكتروني ماركة  Daedo - 2اليكتروني  ماركة 
 إستمارات تسجيل

  لاختبار بوسكو ل ياس القدرة اللاهوائية للرجلينلإجراء التحليل الزمنى  Kinovea 0.9.3برنامج  -
  (3ثانياً: الا تبارات البدنية وقياع فاعلية الاداءات الهجومية قيد البحث: مرفق)

 الا تبارات البدنية قيد البحث:                            -أ

 تكرار الوثب العمودي ل ياس تحمل القدرة العضلية ) بدنيا( .اختبار  -1
 للرجلين.القصوى ل ياس القوة العضلية  (1RM)اختبار أقصى واحد تكرار -2
 للرجلين. اللاهوائيةالقدرة  بوسكو ل ياساختبار  -3

 شمال " ل ياس السرعة الحركية للركلات . –ث " يمين  10اختبار اداء بيك تشاجي في  -4
 شمال " ل ياس القدرة العضلية للركلات . –ث " يمين  15بيك تشاجي في اختبار اداء  -5
 شمال " ل ياس تحمل القدرة العضلية للركلات . –ث " يمين  40اختبار اداء بيك تشاجي في  -6

 قياع نسبة فاعلية الاداءات الهجومية قيد البحث :     -ل

 (3مرفق )ية الاداءات الهجومية. نسبة فاعلية الأداءات الهجومية من خلال معادلة فاعلتم يياس   -

 ثالثاً: الدراوة الاوتطلامية:

( 8علييى عينيية البحييث الاسييتطلاعية وعيييددهم ) الدراوااة الاوااتطلامية الأولااىقييام الباحييث بييإجراء  -
لاعبيييين وذليييك بهيييدف التأكيييد مييين صيييلاحية الأدوات والأجهيييزة المسيييتخدمة ، وتحدييييد اليييزمن اليييلازم 

حديييد ترتيبهييا ، ولمعرفيية الصييعو ات التييى قييد تحييدث أثنيياء تطبيييق لإجييراء ال ياسييات والاختبييارات وت
البرنامج المقترر وكيلية مواجهتها ، والتأكد من مناسبة وحيدات البرنيامج المقتيرر لعينية البحيث مين 
حيث الحجم والشدة وفترات الراحة وتيدريب المسياعدين عليي تطبييق الاختبيارات وذليك ييوم الجمعية 

 م .1/10/2021الموافق 
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م 7/10/2021م إليي 2/10/2021فيي الفتيرة مين  الدراوة اتوتطلامية الثانياةم الباحث بيإجراء قا -
( لاعبيييين كعينييية  يييير 8( لاعبيييين كعينييية ممييييزة و)8علييي عينييية البحيييث الإسيييتطلاعية ، وقوامهيييا )

ممييزة  مين خييارج مجتميع البحييث الأصيلي وذلييك لإجيراء المعيياملات العلميية لدختبييارات للتأكيد ميين 
 بات الإختبارات قيد البحث . صدو وث

 للا تبارات قيد البحث: الثبات( –المعاملات العلمية )اليدق 
 أولًا: معامل اليدق:

قام الباحث بحساب صدو الاختبارات عن طريق صدو التمايز بين مجموعتين إحداهما مميزة  
( لاعبين من نف  النادي 8( لاعبين ، والثانية  ير مميزة وعددها )8وهى العينة الاستطلاعية وعددها )

( يوضحان 5( و )4ولكن  أقل في المستوي الفني ودرجة الحزام من لاعبي المجموعة المميزة ، وجدولي )
 ذلك.

 (4جدو  )
 في متغير دلالة الفروق بين المجموعتين الممي ة والغير ممي ة

= 2= ن1ن             تحمل القدرة العضلية قيد البحث                                        

8 

 البيا 
وحدة 
 القياع

 + ع ¯ع + ع ¯ع قيمة ت الغير ممي ة المجموعة الممي ة

ب 
لوث
ر ا
تكرا
ار 
 تب

ا
دص
مو
الع

 

 *6.83 1.12 20.40 3.27 30.09 وم أقيي وثب عمودص
 ( وثبات8:4متووط محاولات الوثب من )

 وم
34.95 2.15 21.45 1.17 14.49* 

 *10.19 1.30 17.75 3.00 30.85 ( وثبات13:9لوثب من )متووط محاولات ا
 *9.62 1.59 12.86 3.08 26.15 ( وثبات18:14متووط محاولات الوثب من )

 *3.95 7.97 39.39 4.60 26.37 % مؤفر انخفاض تحمل القدرة العضلية 

 تحمل القدرة العضلية
 ث ( 40) أداء مهارة بيم تشاجي في 

 *22.42 1.65 50.77 1.55 69.65 عددالركلات يمين
 *24.00 1.75 49.65 1.15 68.52 عددالركلات فما 

 2.14( =  0.05* قيمة )ت( الجدولية عيد مستوخ دلالة إحيائية )

بييين المجمييوعتين المميييزة  0.05( وجييود فييروو داليية إحصييائياً عنييد مسييتوى 4يتضيي  ميين جييدول )
لعضييلية وم شيير انخفاضييها قيييد البحييث لصييال  المجموعيية و ييير المميييزة فييى نتييائج اختبييارات تحمييل القييدرة ا

، مما يشير إلى صدو هيذ  الاختبيارات  يميا *( 24.00* : 3.95حيث بلجت ييمة )ت( ما بين) المميزة 
 ت ي . 
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 (5جدو  )
 في بعض المتغيرات البدنية الخاصة دلالة الفروق بين المجموعتين الممي ة والغير ممي ة   

 8= 2= ن1ن     وفاعلية الأداءات الهجومية قيد البحث                                     
 البيا 

 وحدة 
 القياع

 + ع ¯ع + ع ¯ع قيمة ت الغير ممي ة المجموعة الممي ة

 *13.52 2.50 64.12 1.75 83.10 كجم القوة العضلية القيوص 
 *6.52 1.25 14.15 1.83 20.10 وات/كجم القدرة اللانوائية للرجلين

 ورعة حركية
)أداء مهارة بيم تشاجي في 

 ث(10
 *4.75 1.02 18.45 1.45 21.17 عدد ركلات يمين
 *3.43 1.04 17.88 1.90 20.30 عدد ركلات فما 

 قدرة عضلية
)أداء مهارة بيم تشاجي في 

 ث(15
 *8.23 1.19 23.52 2.49 32.41 عدد ركلات يمين
 *9.22 1.45 22.85 2.92 31.82 عدد ركلات فما 

 *12.27 2.13 29.12 1.18 45.23 % فاعلية الاداءات الهجومية

  2.14( =  0.05* قيمة )ت( الجدولية عيد مستوخ دلالة إحيائية )
بييين المجمييوعتين المميييزة  0.05( وجييود فييروو داليية إحصييائياً عنييد مسييتوى 5يتضيي  ميين جييدول )

ييييية الأداءات الهجومييييية قيييييد البحييييث لصييييال  و ييييير المميييييزة فييييى بعييييت المتجيييييرات البدنييييية الخاصيييية وفاعل
( ، مميييا يشيييير إليييى صيييدو هيييذ  13.52.00:  3.43المجموعييية الممييييزة حييييث تراوحيييت ييمييية ت ميييا بيييين) 

 الاختبارات  يما ت ي . 
  ثانياً: معامل الثبات:

تطبيقه بفارو زمني وإعادة  ختبارستخدام طريقة تطبيق الإإالثبات ب معامل قام الباحث بحساب 
من نف  مجتمع البحث وخارج  لاعبين (7) ستطلاعية وعددهاالإ الدراسة وذلك على عينةأيام،  خمسة

وقد تم إيجاد وشروط التطبيق الأول،  الاختبارات تحت نف  ظروفحيث تم تطبيق هذ   ،العينة الأساسية
 ذلك. ( يوضحان7( و )6والثاني، وجدولي )الأول  ينالتطبيقنتائج بين البسي   معامل الارتباط

 (6جاادو  )
 في متغيرمعاملات الارتباط بين التطبيقين الأو  والثانى 

 8 =  تحمل القدرة العضلية قيد البحث                                                        
 البيا 

وحدة 
 القياع

 قيمة  التطبيق الثاني التطبيق الاو 
 + ع ¯ع + ع ¯ع )ر(

لوث
ر ا
تكرا

ار 
 تب

ا
ب 

دص
مو
الع

 

 *0.95 3.09 30.29 3.27 30.09 وم أقيي وثب عمودص

 ( وثبات8:4متووط محاولات الوثب من )
 وم

34.95 2.15 35.08 2.23 0.97* 
 *0.98 2.78 30.51 3.00 30.85 ( وثبات13:9متووط محاولات الوثب من )
 *0.99 2.97 25.62 3.08 26.15 ( وثبات18:14متووط محاولات الوثب من )

 *0.97 4.46 26.45 4.60 26.37 % مؤفر انخفاض تحمل القدرة العضلية 
 تحمل القدرة العضلية
 ث ( 40) أداء مهارة بيم تشاجي في 

 *0.90 1.32 69.77 1.55 69.65 عددالركلات يمين
 *0.91 1.15 68.27 1.15 68.52 عددالركلات فما 

                                     0.666=  0.05* قيمة "ر" الجدولية عيد مستوخ دلاله احيائية 
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بيين نتيائج التطبيقيين الأول  0.05يية دالية إحصيائياً عنيد مسيتوى ط( وجود علاقة إرتبا6يتض  من جدول )
والثيياني فييي نتييائج اختبييارات تحمييل القييدرة العضييلية وم شيير انخفاضييها قيييد البحييث حيييث تراوحييت ييميية "ر" 

   يعطي دلاله مباشرة علي ثبات تلك الاختبارات عند ال ياس. ( 0.98:  0.90المحسو ة بين )
 (7جدو  )
 في بعض المتغيرات البدنية الخاصةمعاملات الارتباط بين التطبيقين الأو  والثانى 

 8وفاعلية الأداءات الهجومية قيد البحث                         =                                  
 البيا 

 وحدة 
 القياع

 قيمة  التطبيق الثاني التطبيق الاو 
 + ع ¯ع + ع ¯ع )ر(

 *0.87 1.23 82.89 1.75 83.10 كجم القوة العضلية القيوص 
 *0.96 1.90 20.12 1.83 20.10 وات/كجم القدرة اللانوائية للرجلين

 ورعة حركية
)أداء مهارة بيم تشاجي في 

 ث(10
 *0.89 1.40 21.39 1.45 21.17 عدد ركلات يمين
 *0.97 1.59 20.52 1.90 20.30 عدد ركلات فما 

 قدرة عضلية
)أداء مهارة بيم تشاجي في 

 ث(15
 *0.98 2.13 32.45 2.49 32.41 عدد ركلات يمين
 *0.94 1.64 32.15 2.92 31.82 عدد ركلات فما 

 *0.91 1.25 45.92 1.18 45.23 % فاعلية الاداءات الهجومية

                                           0.666=  0.05دولية عيد مستوخ دلاله احيائية * قيمة "ر" الج
بين نتائج التطبيقين  0.05( وجود علاقة إرتباطية دالة إحصائياً عند مستوى 7يتض  من جدول )

تراوحت  الأول والثاني في بعت المتجيرات البدنية الخاصة وفاعلية الأداءات الهجومية قيد البحث حيث
 ( مما يعطي دلاله مباشرة علي ثبات تلك الاختبارات عند ال ياس.  0.98:  0.87ييمة "ر" المحسو ة بين )

 ( 4البرنامج التدريبى المقترح للتدريب المتباين بالطريقة الفرنسية: مرفق )  •

ة، و عييت المتجيييرات البدنييية الخاصييه تطييوير تحمييل القييدرة العضييلي إلييى التييدريبي امجنييالبر  هييدفي
 .وفاعلية الأداءات الهجومية في مباريات الكيروجي للعينة قيد البحث
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 (8جدو )
 محتوص البرنامج التدريبى المقترح

 المحتوص  المتغيرات و

 أوابيع 8 مدة البرنامج  1
 وحدات تدريبية 3 عدد الوحدات التدريبية  لا  الاوبوع  2
 وحدة تدريبية 24 وحدات التدريبية  لا  البرنامج  عدد ال 3
 ق للختاو 5ق للإحماء ,  15 زمن اتحماء والختاو  لا  الوحد  التدريبية 4
 دقيقة( 52.5:  33يتراوح ما بين )  زمن الوحدة التدريبية بدو  الاحماء والختاو  5
 دقيقة 1060 ال من الكلى للبرنامج بدو  اتحماء والختاو 6
 دقيقة ( 153.5:  108يتراوح ما بين )  زمن التدريب  لا  الاوبوع الواحد 7
 أقيى –عالى  –متووط  درجات الحمل المستخدمة 8
 (2:  1)  تشكيل دورة الحمل الأوبومية  9

 (2:  1( )1:  1)  ككلتشكيل دورة الحمل الفتريه للبرنامج  10

 (9جدو  )
 دريب الأوبوعي للبرنامج التدريبيتشكيل دورة الحمل الفترية وزمن الت

 الثامن السابع السادع الخامس الرابع الثالث الثاني الأو  الأوبااااااااااااااااااااااوع

مل
الح
جة 

در
 

         أقيي

         عالي

         متووط

 ق 153.5 ق 136.5 ق 148 ق 136.5 ق 120.5 ق 136.5 ق 120.5 ق 108 زمن الأوابيع بالدقائق

 ( توزيع النسب المئوية لشدة الأحمال التدريبية علي أسابيع البرنامج حيث9يتض  من الجدول رقم )
 أسابيع : حمل أقصي (  3أسابيع: حمل متوس   / أسبوعان: حمل عالي  /  3 تم توزيعها كما يلي : ) 
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 (10جدو  )
   أوابيع البرنامج التدريبيالتوزيع ال ميي وتشكيل حمل التدريب للوحدات التدريبية  لا 

 الثامن السابع السادع الخامس الرابع الثالث الثاني الأو  الأوبوع

 اليوو              
 درجةالحمل

ب 
لس
ا

يين 
الاث

عاء 
لارب
ا

ب  
لس
ا

يين 
الاث

عاء 
لارب
ا

ب  
لس
ا

يين 
الاث

عاء 
لارب
ا

ب  
لس
ا

يين 
الاث

عاء 
لارب
ا

ب  
لس
ا

يين 
الاث

عاء 
لارب
ا

ب  
لس
ا

يين 
الاث

 

ربع
الا

ب  اء
لس
ا

يين 
الاث

عاء 
لارب
ا

ب  
لس
ا

يين 
الاث

عاء 
لارب
ا

 

 أقيي
     •   •      •   •   •   • 

 عالي 
 • •  •   •   • •  •   •   •   •  

 متووط
•   •   •   •   •   •   •   •   

 50.5 50.5 52.5 52 45.5 39 50.5 52 45.5 52 45.5 39 45.5 39 36 52 45.5 39 45.5 39 36 39 36 33 زمن الوحدة ) ق (

مل
الح
جة 

در
 

 أقياااااي
  •   •  • 

 عالاااااااي
 •   

• 
   

 • متووااااط
  

• 
  

• 
 

 ق 153.5 ق 136.5 ق 148 ق 136.5 ق 120.5 ق 136.5 ق 120.5 ق 108 زمن الأوبوع ) ق (

 القياوات القبلية:

م 8/10/2021ة يوم الجمعة الموافيق قام الباحث بإجراء ال ياس القبلى لأفراد عينة البحث الاساسي
 بصالة المنازلات بمجمع الاسكواش والصالات الرياضية باستاد جامعة الزقازيق .

 تطبيق البرنامج التدريبي:
م وحتى 9/10/2021تم تطبيق البرنامج التدريبي على أفراد عينة البحث فى الفترة من 

 الار عاء .  –الاثنين  –ة فى الأسبوع أيام السبت ( وحدات تدريبي3( أسابيع بواقع )8م لمدة )1/12/2021
  القياوات البعدية:

مييع م 2/12/2021تييم إجييراء ال ياسييات البعدييية لأفييراد عينيية البحييث الاساسييية يييوم الخمييي  الموافييق  
مراعيياة نفيي  التعليمييات والشييروط والظييروف المتبعيية فييي ال ياسييات القبلييية علييي نفيي  المتجيييرات وفييي نفيي  

 ي أُخذت بها ال ياسات القبلية .الأماكن الت
 المعالجات اتحيائية:

( فيييى المعالجيييات spssاسيييتخدم الباحيييث حزمييية البرنيييامج الاحصيييائى للبحيييوث والعليييوم الاجتماعيييية)
 الاحصائية للبيانات باستخدام:

         معامييل الالتييواء. -الوسييي        –الانحييراف المعيييارى.          -المتوسيي  الحسييابى.          -
 نسب التحسن.      -        اختبار )ت( لدلالة الفروو. -  معامل الارتباط. -
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 عرض ومياقشة اليتائج:
 أولًا: عرض اليتائج:

 (11جدو  )
 القياوين القبلي والبعدص في متغيردلالة الفروق بين 

 10ن=        تحمل القدرة العضلية قيد البحث                                                

 البيا 
وحدة 
 القياع

 قيمة القياع البعدص القياع القبلي
 ت 

نسبة 
 + ع ¯ع + ع ¯ع التحسن%

رار 
 تك
بار
ا ت

دص
مو
 الع

ثب
الو

 

 48.40 16.44 0.79 47.12 2.83 31.75 وم أقيي وثب عمودص
 ( وثبات8:4متووط محاولات الوثب من )

 وم
34.81 2.65 51.33 1.30 17.83 47.45 

 58.34 22.65 1.12 48.12 2.76 30.39 ( وثبات13:9متووط محاولات الوثب من )
 68.14 21.84 0.92 43.97 3.02 26.15 (وثبات18:14متووط محاولات الوثب من )

 32.47 7.12 1.05 19.05 2.54 28.21 % مؤفر انخفاض تحمل القدرة العضلية 
 تحمل القدرة العضلية
في )أداء مهارة بيم تشاجي 

 ث(40

 15.86 31.40 0.93 79.95 0.85 69.00 عددالركلات يمين
 15.55 17.21 1.16 78.58 1.41 68.00 عددالركلات فما 

 2.26( =  0.05* قيمة )ت( الجدولية عيد مستوخ دلالة إحيائية )
( بين متوسطي  0.05( وجود فروو دالة إحصائياً عند مستوي معنوية ) 11يتض  من جدول )

 القبلي والبعدي ولصال  ال ياس البعدي لدي عينة البحث في نتائج إختبارات تحمل القدرة العضليةال ياس 
 *(.31.40* : 7.12قيد البحث ، حيث إنحصرت ييمة ) ت ( المحسو ة مابين )  وم شر انخفاضها

كما يتض  أيضاً وجود تباين في نسب التحسن الحادثة بين متوسطي ال ياسين القبلي والبعدي 
لصال  ال ياس البعدي لدي عينة البحث في نتائج إختبارات تحمل القدرة العضلية وم شر انخفاضها قيد و 

 ( . ٪68.14( : ) ٪15.55البحث ، بنسب تراوحت مابين )
    

 (12جدو  ) 
 القياوين القبلي والبعدص في بعض المتغيرات دلالة الفروق بين                 

 10ن= ية الخاصة وفاعلية الأداءات الهجومية قيد البحث               البدن                   
 البيا 

 وحدة 
 القياع

 قيمة ت القياع البعدص القياع القبلي
نسبة 
 + ع ¯ع + ع ¯ع التحسن%

 17.15 16.27 1.52 98.59 1.45 84.15 كجم القوة العضلية القيوص 
 34.99 7.83 1.27 27.58 1.75 20.43 وات/كجم القدرة اللانوائية للرجلين

 ورعة حركية
)أداء مهارة بيم تشاجي في 

 ث(10
عدد  يمين

 24.27 16.74 0.98 26.47 1.05 21.30 ركلات

 20.27 19.15 0.91 24.74 1.82 20.57 عدد ركلات فما 
 قدرة عضلية

 ث(15)أداء مهارة بيم تشاجي في 
 18.09 21.08 1.37 38.90 1.67 32.94 عدد ركلات يمين
 18.90 12.46 1.12 37.04 1.31 31.15 عدد ركلات فما 

 21.07 20.37 1.22 54.28 1.35 44.83 % فاعلية الاداءات الهجومية

  2.26( =  0.05* قيمة )ت( الجدولية عيد مستوخ دلالة إحيائية )
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( بين متوسطي  0.05( وجود فروو دالة إحصائياً عند مستوي معنوية ) 12يتض  من جدول )
ل ياس القبلي والبعدي ولصال  ال ياس البعدي لدي عينة البحث في نتائج بعت المتجيرات البدنية ا

* : 7.83الخاصة وفاعلية الأداءات الهجومية قيد البحث ، حيث إنحصرت ييمة )ت( المحسو ة مابين ) 
21.08.)* 

لقبلي والبعدي كما يتض  أيضاً وجود تباين في نسب التحسن الحادثة بين متوسطي ال ياسين ا
ولصال  ال ياس البعدي لدي عينة البحث في نتائج بعت المتجيرات البدنية الخاصة وفاعلية الأداءات 

 ( . ٪34.99( : ) ٪17.15الهجومية قيد البحث ، بنسب تراوحت مابين )

 ثانياً: مياقشة اليتائج: 

بين ال ياسين القبلي  0.05( إلى وجود فروو دالة إحصائياً عند مستوي 11جدول )أشارت نتائج 
حيث تحمل القدرة العضلية وم شر انخفاضها قيد البحث ،  لدي عينة البحث في نتائج إختباراتوالبعدى 

 *(.31.40* : 7.12إنحصرت ييمة ) ت ( المحسو ة مابين ) 

للتييييدريب المتبيييياين  البرنييييامج التيييدريبي المخطيييي  والمُقيييينن علمييييياً ويعيييزى الباحييييث هييييذ  الفييييروو إلييييى 
ريقيية الفرنسييية والييذى يتميييز بفعاليتييه وأنييه اقتصييادي فييى الوقييت لتطييوير العديييد ميين المتجيييرات البدنييية بالط

جوزبااا نرناناادي  بريكيااادو و  اارو  والآدائييية والتييي منهييا تحمييل القييدرة العضييلية وهييذا يتفييق مييع مييا ذكيير  
Joseba Hernandez-Preciado et al. (2018 )ة الفرنسييييييية يُعد التدريب المتباين بالطريق أن فيم

 (1913:  23استراتيجية فعالييييية واقتصادية للوقت لتحسين الأداء. )

( وجود تباين في نسب التحسن بين ال ياسين القبلي والبعدي 11كما يتض  ايضأ من جدول ) 
ات ولصال  ال ياس البعدي لدي عينة البحث في نتائج بعت المتجيرات البدنية الخاصة وفاعلية الأداء

 . ( ٪48.40( : ) ٪15.55الهجومية قيد البحث ، بنسب تراوحت مابين )

ويعزى الباحث ذلك التحسن إلى مراعاة الأس  والمبادئ العلمية خلال تصميم وتنفيذ البرنامج 
التدريبى للتدريب المتباين بالطريقة الفرنسية ومنها مبدأ حمل التدريب الفردى والذى يختص بأن كل لاعب 

اجبات التدريبية وفق مستوا ، بالإضافة إلى مراعاة مبادئ أخرى مثل مبدأ التدرج و مبدأ التموج ينفذ الو 
ومبدأ التكيف ولذلك فإن البرنامج الم دى من قبل عينة البحث مقنن وفق الأس  والمبادئ العلمية والذى 

التى ساعدت على تطبيق  من شأنه تطوير المستوى، هذا بالإضافة إلى توافر الأدوات والأجهزة التدريبية
 البرنامج.
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إلييى التييدريب  تحمييل القييدرة العضييلية قيييد البحييث متجيييرويعييزى الباحييث أيضييا التحسيين الحييادث فييى 
المتبيياين بالطريقيية الفرنسييية والييذى يتضييمن تمرينييات البليييومترى وتمرينييات الوثييب بمقاوميية و مسيياعدة والتييى 

ت ممييا  تيي دى لإحييداث تحسيينات فييى متجييير تحمييل تسيياعد علييى اسييتخدام فعييال للطاقيية المطاطييية بالعضييلا
 القدرة العضلية. 

أحييد فوائييد  م( إلييى أن2019) .Naglaa Elbadry et alنجاالاء الباادرخ و  اارو  ضيييف تو 
 (229:  20التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية تتمثل فى تحسين الوثب العمودى. )

تحمييل القييدرة العضييلية للعينيية قيييد البحييث  متجييير فيييكمييا يُعييزى الباحييث التييأثير الايجييابى الحييادث 
والييذى يتميييز بفاعليتييه المرتفعيية وأنييه يمكيين تنفيييذ  لمجموعيية كبيييرة ميين للتييدريب المتبيياين بالطريقيية الفرنسييية 

الأفيييراد معييياً مميييا يسييياعد عليييى الحمييياس والالتيييزام بالوحيييدات التدريبيييية خيييلال تنفييييذ البرنيييامج التيييدريبى هيييذا 
الأميير الييذي يجعييل اللاعييب يقييع تحييت ظييروف  علييى تمرينييات الوثييب بمسيياعدةبالإضييافة إلييى أنييه يتضييمن 

ضج  أثناء الأداء وهي ظروف تحمل الأداء في ظل ظروف التعب الناتج عن الأداء نتيجة تراكم حامت 
 اللاكتيك في العضلات  والتي تشبه ظروف المنافسة .

إحييدي الصييفات البدنييية  أن صييفة تحمييل القييدرة العضييلية تعتبيير و(2004وليااد ميااطفي )ويييذكر 
الهامييية التيييي يعتميييد عليهيييا الإنجييياز فيييي الأنشيييطة الرياضيييية المختلفييية والتيييي تتطليييب إسيييتمرارية بيييذل القيييدرة 

 ( 16:  13العضلية لأطول فترة ممكنة أثناء الاداء . ) 
الي ان صفة تحمل القدرة العضلية تعتبر صفة مركبية تجميع  و(2014محمد عبدالاانر )ويشير 
ر )التحميييل والقيييوة والسيييرعة( وتظهييير اهميتهيييا فيييي العدييييد مييين الانشيييطة الرياضيييية التيييي تتطليييب بيييين عناصييي

 (  129:  9المحافظة علي إخراج القوة في أسرع وقت ممكن . )  
 Mohamed Salam And Soha Sherifمحمااد واالاو ووااهى فااري  ميين ويشييير كييلًا 

 أن م( اليي2021) مياطفى  يطااوخ أحماد ال يادخ و م( و2021) محمود عباد المجياد والاووم( 2020)
التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية يساهم بشكل كبير في تحسين كيلًا مين  القيدرة العضيلية و تحميل القيدرة 

 (2087:  1 ()2027:  10 ()147:  27)العضلية. 
باين  توجاد فاروق دالاه إحياائياً "وبذلم تتحقق صحة فرض البحث الأو  والذص ييص علي أناه 

ليالح القياع عيية البحث و لدص في تحمل القدرة العضلية ومؤفر انخفاضها القبلي والبعدص  القياوين
 "البعدص 

بين ال ياسين القبلي  0.05( إلى وجود فروو دالة إحصائياً عند مستوي 12جدول )أشارت نتائج 
ة للعينة قيد والبعدى لدي عينة البحث فى بعت المتجيرات البدنية الخاصة وفاعلية الاداءات الهجومي

 *(. 21.08* : 7.83البحث لصال  ال ياس البعدى حيث إنحصرت ييمة ) ت ( المحسو ة مابين ) 
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بعت المتجيرات في وجود نسب تحسن لل ياس البعدى عن القبلي  (12كما أظهرت نتائج جدول )
 %( .34.99 % :17.15تراوحت ما بين )قيد البحث حيث  وفاعلية الاداءات الهجومية  البدنية الخاصة

بعييت المتجيييرات ويُرجييع الباحييث هييذ  الفييروو ونسييب التحسيين الحادثيية لييدى أفييراد عينيية البحييث فييى 
لتييدريب المتبيياين بالطريقيية قيييد البحييث إلييى البرنييامج التييدريبى ل وفاعلييية الاداءات الهجومييية البدنييية الخاصيية

القيوة والقيدرة العضيلية للطيرف  المبنى على أسي  علميية واليذى يعتميد عليى مجموعية مين تمرينياتالفرنسية 
السيييفلى وتيييم تطبييييق هيييذا البرنيييامج عليييى أفيييراد عينييية البحيييث وسييييتم مناقشييية تيييأثير  عليييى المتجييييرات البدنيييية 

 الخاصة وفاعلية الاداءات الهجومية وفق ما يلى:

 :اولا: القوة العضلية 

التدريب بى الخاص بإلى البرنامج التدريمتجير القوة العضلية ويُعزى الباحث هذ  الفروو فى 
نجلاء البدرخ والذى يتميز بفاعليته فى تطوير القوة وهذا يتفق مع ما ذكرته  المتباين بالطريقة الفرنسية

المزيج الفريد لتمرينات التدريب المتباين  م( إلى أن2019) .Naglaa Elbadry et alو  رو  
أكبر عدد من الألياف العضلية أثناء بالطريقة الفرنسية تساعد الجهاز العصبى المركزى على تجنيد 

 ( 229:  20الحركات الرياضية، مما يزيد من معدل تطور القوة. )

 م( إلييى أن2012) Cal Dietz And Ben Petersonكااا  ديتا  وباان بيترواو  ويضييف 
ل التكيف الفسيولوجى والعصبى الذى يُحفز بواسطة التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية يجعله طريقية أفضي

 (152:  19بكثير لتدريب الأداء الرياضى و خاصة التى تتطلب معدلات عالية من انتاج القوة. ) 

البرنامج التدريبى الخاص إلى متجير القوة العضلية على  ويعزى الباحث ذلك التأثير الإيجابى
داث تكيفات فى القوة أسابيع وهذ  المدة كا ية لإح 8والذى استمر لمدة التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية 

 Mohamed Salam And Soha Sherifمحمد ولاو ووهى فري  العضلية حيث يذكر كلا من 
التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية يساهم  أن و(2021و احمد ال يدص وميطفي  يطاوص ) (م2020)

 ( 2087:  1( ) 147:  27فى تحسين القوة العضلية. )

 :القدرة العضليةثانيا: القدرة اللانوائية و 

متجييرات القيدرة اللاهوائيية لليرجلين والقيدرة العضيلية قييد عزى الباحث ذليك التيأثير الإيجيابى عليى ويُ 
والييذى يُيي دى وفييق نظييام يتكييون ميين أر عيية تمرينييات يييتم تنفيييذها لتييدريب المتبيياين بالطريقيية الفرنسييية البحييث ل

الشدة مع تمرينات الوثب متنوعة الشدة مميا يُحيدث  بشكل متتالى يتم خلالها دمج تدريبات المقاومة مرتفعة
محماااد وااالاو وواااهى فاااري  تيييأثيرات إيجابيييية عليييى يياسيييات القيييدرة العضيييلية وهيييذا يتفيييق ميييع ميييا ذكييير  
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Mohamed Salam And Soha Sherif (2020إليى أن )التيدريب المتبياين بالطريقية الفرنسيية  م
سيتجابة الفسييولوجية للرياضيى أكبير مين المعتياد مميا تمرينات تكون فيها الا 4ي دى ببروتوكول يتكون من 

 م( إليى أن2019) Javair Gillettجاافير جيليا  يُجبر العضلات على زيادة قيدرتها، وأيضياً ميا ذكير   
جاوااتن بيتيفجيااا اسييتخدام التييدريب المتبيياين بالطريقيية الفرنسييية يحسيين مسييتويات الوثييب، وأيضيياً مييا ذكيير  

Justin Bentivegna (2016)تمرينيات بيدلًا  4التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية باستخدام  إلى أن م
 (60:  14()8:  22()143:  27من تمرينين فق  يعمل علي زيادة القدرة اللاهوائية والقدرة العضلية. )

دميج التيدريب  م( إليى أن2014) .Jon Brazier et alو  ارو   جاو  برازياروي كيد ميا سيبق 
البليييومترى معيياً قييد يكييون لييه امكانييية أكبيير لزيييادة أداء الوثييب ميين خييلال التحسييينات فييى بالأثقييال والتييدريب 

 (108:  16معامل المقاومة للطرف السفلى مقارنة مع التدريب البليومترى منفرداً. )

أحييد فوائييد  م( إلييى أن2019) .Naglaa Elbadry et alنجاالاء الباادرخ و  اارو  ضيييف تو 
 (229:  20لفرنسية تتمثل فى تحسين الوثب العمودى. )التدريب المتباين بالطريقة ا

لقدرة العضلية  ات القدرة اللاهوائية و امتجير فى ويُرجع الباحث ذلك التحسن لدى أفراد عينة البحث 
والذى يتميز بحجم تدريبى كبير من تمرينات  إلي التأثير الإيجابى للتدريب المتباين بالطريقة الفرنسية

والتى تعد من اهم الصفات البدنية لقدرة العضلية   ثر إيجابياً على القدرة اللاهوائية و االبليومترى والتى ت
 Josebaجوزبا نرناندي  بريكيادو و  رو  في رياضة التايكوندو، وهذا يتفق مع ما ذكر  

Hernandez-Preciado et al. (2018إلى أن )التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية يتضمن المزيد  م
جاوتن ، وأيضاً ما ذكر  الأداءات البليومترية فإنه ي ثر بشكل إيجابى على دورة الإطالةؤتقصير من

التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية والذى يتميز  م( إلى أن2016) Justin Bentivegnaبيتيفجيا 
ن المدر ين بحجم كبير من تمرينات البليومترى يعد أفضل الطرو لدمج التدريب المركب مع الرياضيي

 (37: 14) (1912:  23).جيداً 

 ثالثا: السرعة الحركية للرجلين:

البرنامج التدريبي المخط  ويُعزى الباحث هذ  الفروو فى متجير السرعة الحركية للرجلين إلى 
 دمج لكل من التدريب المركب والمتباين معاً  والذى يعد للتدريب المتباين بالطريقة الفرنسية والمُقنن علمياً 

والتى تتميز بفعاليتها وأنها اقتصادية فى الوقت لتطوير بعت المتجيرات البدنية ومنها السرعة الحركية 
مCal Dietz And Ben Peterson (2012 )كا  ديت  وبن بيتروو  للرجلين وهذا يتفق مع ما ذكر  

لرياضى، وأن هنا  التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية من أفضل الطرو لإحداث تأثير على ا إلى أن
وأيضاً ، زيادات تظهر في انتاج القوة والسرعة للرياضيين الذين ي دون التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية
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الرياضى الذى يمكنه اظهار م( إلى أن 2019) .Jon Brazier et alو  رو   جو  برازيرما ذكر  
مطاطية خلال مرحلة الاتصال بالأرا خصائص معامل مقاومة مرتفعة سوف يخزن المزيد من الطاقة ال

 (1156:  17( )154:  19) . وانتاج قوة مركزية أكثر عند الدفع، مما يزيد من السرعة

م( إليى 2017) Ryu Nagahara And Koji Zushiرياو ناجاناارا وكاوجى زوفاي وي كيد ميا سيبق 
  (1577:  26عة. )البرامج التدريبية بما فى ذلك التدريب البليومترى قد تطور أداء السر  أن

لتيدريب المتبياين بالطريقية السرعة الحركية لليرجلين إليى اويعزى الباحث ذلك التأثير الإيجابى على 
إليى  و(2021احماد ال يادص و مياطفي  يطااوص )لما له من تأثير فعال وهذا يتفق مع ميا ذكير   الفرنسية

ن ملحيييوظ فيييي متجيييير السيييرعة الحركيييية      اسيييتخدام التيييدريب المتبييياين بالطريقييية الفرنسيييية يييي دي اليييي تحسييي أن
 (2087:  1للرجلييين. ) 

 رابعا: فاعلية الاداءات الهجومية 
لتيدريب لنسبة فاعلية الاداءات الهجومية قييد البحيث ل الحادث عزى الباحث ذلك التأثير الإيجابىويُ 

تم تنفييذها بشيكل متتيالى ييتم والذى يُ دى وفق نظام يتكون مين أر عية تمرينيات ييالمتباين بالطريقة الفرنسية 
خلالها دمج تدريبات المقاومة مرتفعة الشدة ميع تمرينيات الوثيب متنوعية الشيدة مميا يُحيدث تيأثيرات إيجابيية 
على بعت المتجييرات البدنيية ومنهيا تحميل القيدرة العضيلية والقيدرة العضيلية والسيرعة والقيوة العضيلية والتيي 

داءات الهجومييية لييدي عينيية البحييث ، وهييذا يتفييق مييع مييا ذكيير  بييدورها تعمييل علييي تحسيين نسييبة فاعلييية الا
 أن فيييمJoseba Hernandez-Preciado et al. (2018 )جوزبااا نرناناادي  بريكيااادو و  اارو  

:  12التيييدريب المتبييياين بالطريقييية الفرنسيييييييييية يُعيييد اسيييتراتيجية فعاليييييييية واقتصيييادية للوقيييت لتحسيييين الأداء. )
1913) 

م(  اليي 2011).Hio-Teng Leong et al  و  ارو   تيا  ليونا  نياويشيير  وفيي هيذا الصيدد
خيييلال  الحاسيييمة العواميييل مييين أهيييم ذات الدقييية العاليييية السيييريعة الهجوميييية بيييالأداءات ال ييييام عليييى القيييدرة أن

  (1788:  24) .منافسات التايكوندو
ي المقتيرر ادي اليي م( عليي ان البرنيامج التيدريب2018)بهااء الادين علاي ويتفق هيذا ميع ميا ذكير  

 ( 77:  5تحسن ملحوظ في نسبة فاعلية الاداءات الهجومية لدي لاعبي التايكوندو. ) 
(ا 14)وJustin Bentivegna (2016)جاوتن بيتيفجيا  تتفق هذ  النتيجة مع نتائج دراسة :و 

ء (ا بها23)وJoseba Hernandez-Preciado et al. (2018)جوزبا نرناندي  بريكيادو و  رو  
(، 20)وNaglaa Elbadry et al. (2019)نجلاء البدرخ و  رو  ( ا 5و( )2018الدين علي )
محمد ولاو ووهى فري  (، 28)وMathew Welch et al. (2019)و  رو   ماثيو ويلش

Mohamed Salam And Soha Sherif (2020)(ا 10و( )2021(ا محمود عبدالمجيد )27)و
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 التدريب المتباين بالطريقة الفرنسيةهمية استخدام بأ (1و( )2021احمد ال يدص و ميطفي  يطاوص )
 البدنية الخاصة وفاعلية الاداءات الهجومية للعينة قيد البحث. وذلك لتطوير بعت المتجيرات

باين  توجاد فاروق دالاه إحياائياً "وبذلم تتحقق صحة فرض البحث الثاني والذص ييص علي أنه 
عيياة لادص متغيرات البدنياة الخاصاة وفاعلياة الاداءات الهجومياة  في بعض الالقياوين القبلي والبعدص 

 " ليالح القياع البعدصالبحث و 

 :اتوتيتاجات 

في حدود عينة البحث وأهدافه وفروضه وفى حدود إجراءات البحث والنتائج التى تم التوصل إليها  
 تمكن الباحث من صيا ة الاستنتاجات على النحو التالى:

ي ثر تأثيراً إيجابياً في تطوير تحمل القدرة العضلية وم شر  باين بالطريقة الفرنسيةالتدريب المت -1
 انخفاضها سواء بدنيا أو أثناء أداء الركلات لدي عينة البحث. 

ي ثر تأثيراً إيجابياً في تطوير بعت المتجيرات البدنية ) القوة  التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية -2 
القدرة العضلية ( لدي عينة البحث  –السرعة الحركية  –القدرة اللاهوائية للرجلين  –العضلية القصوي 

. 

ي ثر تأثيراً إيجابياً في تطوير فاعلية الأداءات الهجومية لدي  التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية  -3
 عينة البحث .

 التوصيات:

 بما يلي:في حدود عينة البحث وما توصل إليه من نتائج يوصى الباحث  

تحمل القدرة العضلية وم شر انخفاضها  في تطوير التدريب المتباين بالطريقة الفرنسيةأهمية استخدام  -1
و عت المتجيرات البدنية  وفاعلية الاداءات الهجومية علي المراحل السنية المختلفة للاعبي 

 التايكوندو خلال فترات الموسم المختلفة .

صفة تحمل القدرة العضلية للرجلين للاعبي  تخدمة فى هذا البحث عند تقييم استخدام الاختبارات المس -2
 التايكوندو.

وأسيياليب أخييرى ميين التييدريب المركييب  التييدريب المتبيياين بالطريقيية الفرنسيييةإجييراء مقارنييات بييين تييأثيرات  -3
 والمتباين علي تطوير المستوى البدنى والخططي للاعبي التايكوندو.
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الدراسات والأبحاث العلمية  تستهدف كيلية ادراج التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية  إجراء المزيد من -4
 فى برامج تدريب القوة والقدرة العضلية  للاعبي للتايكوندو.

 توجيه نتائج هذ  الدراسة إلى مدر ى رياضة التايكوندو لإمكانية الاستفادة من نتائجها. -5

 المراجااع:

 ية:أولًا : المراجع العرب

: تيييأثير التيييدريب المتبييياين بالطريقييية  و(2021أحماااد السااايد ال يااادص و مياااطفي حسااان  يطااااوص ) -1
الفرنسية على تطوير معامل المقاومة الرأسية ومستوى أداء مهارة الوثب مع الدوران للاعبى الكاتا فيى 

ة التر يييية ، كليييي 3العيييدد  57، مجليييد . مجلييية أسييييوط لعليييوم وفنيييون التر يييية الرياضييييةرياضييية الكاراتييييه
 جامعة اسيوط . الرياضية ،

 ،دار الكتيييب المصيييرية: الطرييييق الأوليمبيييي فيييي رياضييية التايكونيييدو ،  و(2004) د زنااارا يأحماااد واااع -2
 .القاهرة

لرياضيية التايكونييدو ، دار الكتييب المصييرية ،  ةوالفنييي ةالقواعييد العلمييي:  و(2007) د زناارا يأحمااد وااع -3
 .القاهرة

وسييوعة محييددات التييدريب الرياضييي النظرييية والتطبي ييية لتخطييي  : مو(2005أحمااد محمااد إبااراهيم. ) -4
 البرامج التدريبية برياضة الكاراتيه. منشأة المعارف ، الاسكندرية .

عليى فاعليية الأداءات الهجوميية   تطوير التحمل الهوائي وتأثير :  و(2018بهاء الدين علي ابراهيم ) -5
كتيييورا  ، كليييية التر يييية الرياضيييية بنيييين ، جامعييية ، رسيييالة د لناشيييئي الكيروجيييي فيييي رياضييية التايكونيييدو

 الزقازيق .

: سلسييلة و(2009علااى فهمااي البيااما عماااد الاادين مباااع أبااو زياادا و محمااد أحمااد عبااد   لياال. ) -6
تطبيقات، طرو وأساليب التدريب لتنمية وتطوير  -الاتجاهات الحديث في التدريب الرياضي نظريات 

 لد الثالث(، منشأة المعارف، الإسكندرية.القدرات اللاهوائية والهوائية )المج

تطووو تح ت اوووة المووو   الااعووولا  ي للوووحجي ليج ووو  ال عح  ووو   ووو   :و( 2017محماااد السااايد عبااادالجليل ) -7
 رت ضي الت يك ند  ، رس لي دكت راه ، كليي التحبيي الحت ضيي بنعن ،   معي اللاق زتق .
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درات التواف ييية علييى فاعلييية بعييت : تييأثير تطييوير بعييت القييو(2011محمااد وااعيد أبااو اليااور  )     -8
الأداءات الهجومييية المركبيية لناشيي  الكوميتيية فييي رياضيية الكاراتيييه، مجليية علييوم وفنييون الرياضيية العييدد 

 (، كلية التر ية الرياضية للبنات بالجزيرة, جامعة حلون.40)

نحيو  : الأس  الفسيولوجية لتخطي  أحمال التدريب : خطيواتو(2014محمد محمود عبد الاانر. ) -9
 النجار ، مركز الكتاب الحديث ، القاهرة.

تيييأثير التيييدريب المتبييياين بالطريقييية الفرنسيييية عليييى بعيييت :  و(2021محماااود عباااد المجياااد وااالاو ) -10
، مجليية  المتجيييرات البدنييية وسييرعة الاسييتجابة الحركييية للمسييكات النصييلية لناشيي  سييلار سيييف المبييارزة

 جامعة اسيوط . ، كلية التر ية الرياضية ، 4جزء  56، العدد أسيوط لعلوم وفنون التر ية الرياضية

 : التايكوندو النظرية والتطبيق ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة . و(2019محمود  انر اللبودص ) -11

: تأثير التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية علي بعت المتجيرات  و(2021هبه عبدالميعم محمد ) -12
علي جهاز الحركات الأرضية ليدي ناشيئات الجمبياز ، المجلية العلميية البدنية ومستوي الأداء المهاري 

 ، كلية التر ية الرياضية بنين ، جامعة حلوان . 12عدد  26للتر ية البدنية وعلوم الرياضة ، مجلد 

أثير تطيوير تحميل القيوة الممييزة بالسيرعة الخياص بيبعت حركيات ( : و2004وليد محسان نياااار  ) -13
علي بعت المتجيرات المهارية والفسيولوجية للمصيارعين ، رسيالة ماجسيتير ،  مجموعة الرمية الخللية

 كلية التر ية الرياضية للبنين ، جامعة الإسكندرية .
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