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 تأثير تدريبات الييبهكديك عمى منحنى التعب للاعبى رياضة التايكهندو
 أ.م.د/ محمد مجدى عطاره
 أستاذ مساعد بقسؼ تدريب الرياضات الفردية 

 جامعة حمؾان –كمية التربية الرياضية لمبظيؽ 
 مقدمو ومذكمة البحث7

أصببت ن مغببؼ جمتبباج الظامببه وتظطيتهببا دببب للببه التببدريب ال ببد ل والطببدى  الطتا ببر لر بب  مسببتؾى ا دا  
الرياضببب دون جدببدار الؾمببن والجهببد البب ى  ببب    ببب جتجادببات تدريبيببه أىببرى بعيببده عببؽ مؾ يببه ا دا  

 (30:1الرياضب التخصصب. )
ؾر الهامببة التببي يسببعب ببب  مببدر  وتظببؾير مسببتؾى ا دا  البببدمي وتببرىير عهببؾر التعببب مببؽ ا مبب     

لت قيقهببا وي بباو  ببب  وعببب الؾصببؾ  اليهببار حيببل أن عهببؾر التعببب مرببصمة  سببيؾلؾجية تبب  ر بصببؾر  
سمبية عمبب مبدرات البعببيؽ البدميبه والطهاريبهروبالتالب عبدم القبدره عمبب تظفيب  الطهبام الخظظيبه الطتفب  

 (2:20ظد عهؾر التعب.)عميها ا ظا  الطتاريات متيجه  لضعف تربيز البعبيؽ ع
ورياضبببه التايصؾمبببدو مبببؽ ا لعبببا  الظزاليبببه ذات الربببده الطرتفعبببه عببببوه عمبببب الطسبببتؾى الفظبببي الطرتفببب  
والطتزامؽ م  أدا  الطظا س وال ي  تظمب مبدرات ىاصبة مبؽ البعبب وذلبػ  بب ومبن مصبير حيبل أن 

الطرتفعبهروعطميات جمتبباج الظامببه زمبؽ الجؾلببه دتيقتبان  هببب مببؽ ا مربظه البدؾاتيببه التبب تتطيببز بالرببده 
البدؾاتيه  ب الجسبؼ أ ظبا  الظربال الرياضبب تظقسبؼ البب جبامبيؽ ا و  مبدره ودؾاتيبه مصبؾى والتبب  بتؼ 

ث جعتطبباداع عمببب مغببام الفؾسببفات والاببامي دببؾ الت طبب  10 يهببا جمتبباج الظامببه  ببب أمبب  زمببؽ مطصببؽ حتببب 
مقتاضببات عضببميه بال ببد ا مصببب لهببا ىببب   تببره البدببؾاتب وتتطابب   ببب مببدره العضبببت عمببب القيببام ب 

 (149:2ق جعتطاداع عمب مغام حامض البكتيػ. )2ث جلب 10زمظيه تتراوح مابيؽ 
ومببؽ الطعببرو  عببؽ مابب  دبب ه ا مرببظه البدؾاتيببه ذات الرببده  الطرتفعببه سببرعة حببدوث التعببب       

طتعاتتببه والتببب ترببص  عب ببا عمببب  العضببمب متيجببه ت ببرار عببدد ببيببر مببؽ اضمقتاضببات العضببميه القؾيببه وال
إن ا دطيببة ال قيقيببة لمتؾا بب  العصبببي العضببمي ت طببؽ  ببي بؾمببه يعتطببد الجهببازيؽ العصبببب والعضببمبرو 

جمقتاضببات عضببمية متتاليببة وبرببص  امسببيابي وسببرعة عاليببة مسبببيا  وإن ا مببب  برببص  أساسببي عمببب أدا 
لتايصؾمببدو تعتطببد برببص  ببيببر عمببب الطهببارات ا ساسببية  ببي ا لعببا  الرياضببية وبصببفه ىاصببه رياضببة ا

الطهبببارات بسبببرعه ومبببؾه وبربببص  متبببزامؽ أمبببام  التؾا ببب  ببببيؽ الجهبببازيؽ العصببببي و العضبببمي مغبببرا  دا 
مظبببا س عببببوه عمبببب الدمببببه والر بببامه واضمسبببيابية ال ربيبببة العاليببببة لترديبببة الؾاجبببب ال رببببي الطظمببببؾ  

(3:12) 
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مدو يخرج  يهؼ البعب ب  مالديه دون تؾمبف ويصبؾن وىب  دتيقتان دؾ زمؽ الجؾله  ي متارا  التايصؾ 
والبب ى  بب  ر سببمتاعمب أدا  البعببب  العامبب  ا كبببر لتببرجيلا بفببه وعببب عمببب اوىببر دببؾ مقببدار التعببب

لمؾاجتببات الطهاريببه والخظظيببهر  ببببد مببؽ تببدريب البعببب برببص  يجعمببه  تلمببب عمببب التعببب الخببا  
 بالت ط  البدؾاتب

أدا  التطريظات أ ظا  تعرض أمسجة وىبيا الجسؼ جلب مقص ا كسجيؽ مبؽ وتدريتات الهيبؾبسيػ دي 
ىبببب  ببببتؼ البببظفس أو البببت صؼ  بببي التبببظفس) تقميببب  عبببدد مبببرات التبببظفس أ ظبببا  ا دا  (رول تطيبببة لعبببب 
الطظا سببات  ببي ا مبباكؽ التببي تعمببؾ عببؽ سببظلا الت ببر ودببي التببي  تعببرض البعببب  يهببا لببظقص بطيببة 

جلب أدطية حدوث ت يف  عضا  وأجهز  الجسؼ عمب البد ؽ ا كسبجيظي. ا كسجيؽ ا مر ال ي  دعؾ 
(17 :351) 
العد ببببد مببببؽ ا ب بببباث عمببببب أن تببببدريتات الهيبؾبسببببيػ مببببؽ الؾسببببات  الفعالببببه لتببببدريب الت طبببب   إتفقببببنو 

البدببؾاتب وتعطبب  عمببب زيبباده القببدره البدؾاتيببه والتلمببب عمببب التعببب حيببل تببزداد مببدره البعببب عمببب 
كسجيظبرواضمتصببباد  بببب جسبببتخدام جمؾببببؾز العضببببت وزيببباده الطخبببزون  يهبببا وتبببرىير ت طببب  البببد ؽ ا 

دؾاتيببا  ATPزيبباده جمتبباج عهببؾر التعببب وتقميبب  تجطبب  حببامض البكتيببػ وزيبباده معببد  الببتخمص مظببه و 
وزيباد   تبر  جمتباج الظامبه  وودؾاتياع وزياده عدد الطيتؾبظدريا وزياد  مخزون الجبيصبؾجيؽ  بب العضببت

ى لمعضبت  طؾ  زمؽ مطصؽ عبوه عمب زياد  ال بد ا مصبب ضسبتهبلأ ا كسبجيؽ وتؾسبعة القصؾ 
ا و يبه الدمؾيببه وتبد   الببدم  بب العضبببت وت سببؽ معبد  ضببربات القمبب وسببرعة العبؾده جلببب الطعببد  

( 82:19( )301:11( )152:7الظبيعبببب  بببب أمببب  زمبببؽ مطصبببؽ وزيببباد  الظربببال العضبببمب العصببببب.)
(214:21 )(5:24) (99:25 ( (741:26) 

مبببؽ ومبببؽ ىبببب  ا دطيبببه ال ببببرى لتبببدريتات الهيبؾبسبببيػ وأ ردبببا  بببب ىفبببض معبببدوت التعببببر أيضبببا 
الطعرو  أمه مؽ أدؼ أددا  التدريب دؾ الؾصؾ  بالبعب جلب أعمب الطستؾياترولؽ يص  جليبه دون 

لتببب بببدأ بهببا دون أن تببدريب  بباق وطؾيبب  يجعمببه يسببتطر  ببب ا دا  حتببب مهايببة الطتبباراه بببظفس ال فببا ه ا
يطببر بببرى تعببب يطظعببه مببؽ مؾاصببمة ا دا  والبب ى جعبب  التبباحايؽ يف ببرون  ببب بي يببه تظببؾير مسببتؾيات 

ا مر ال ى  ج  التاحل لخؾض د ه الدراسه  ب م اوله مظبه لمتعبر  عمبب ثتبر ير تبدريتات البعبيؽ 
 عمب مظ ظب التعب لبعبب رياضة التايصؾمدوث الهيبؾبسيػ

   ىدف البحث7
تبببببر ير تبببببدريتات   هبببببد  الت بببببل جلبببببب تصبببببطيؼ مجطؾعبببببه مبببببؽ  تبببببدريتات الهيبؾبسبببببيػ  لمتعبببببر  عمبببببب

 الهيبؾبسيػ عمب مظ ظب التعب لبعبب رياضه التايصؾمدو.
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 فرض البحث7
عمبببب تبببدريتات الهيبؾبسبببيػ  تؾجبببد  بببروق ذات دولبببه جحصببباتية ببببيؽ القيببباس القبمبببي والقيببباس التعبببدي ل

 مظ ظب التعب لبعبب رياضة التايصؾمدو لصاللا القياس التعدي.
 مرطمحات البحث7

أدا  التطريظببات أ ظببا  تعببرض أمسببجة وىبيببا دببي ث  : Hypoxic Training تدددريبات الييبهكددديك
 )الجسببؼ جلببب مقببص ا كسببجيؽ مببؽ ىببب  بببتؼ الببظفس أو الببت صؼ  ببي التببظفس) تقميبب  عببدد مببرات التببظفس

لبب أدطيبة حبدوث ت يبف  عضبا  وأجهبز  الجسبؼ عمبب الت يبف لمبد ؽ ا كسبجيظيث. ا مر ال ي  دعؾ ج
(10 :351)   
دبؾ درجبه مبؽ التعبب يصب   جليهبا البعبب تجعمبه  تؾمبف  :   Curve fatigue منحندى التعدب  -2

 ,(3:15عؽ ا دا  عظد ىضؾعه ضىتتار مظ ظب التعب لبعبب رياضة التايصؾمدو.)
( وتعظبب القبدم وببؾن taeمقباط  تباى ) 3ث دؾ مصظملا مقسبؼ جلبب :Taekwondo   التايكهندو -3
(kwon( وتعظب القتضه ودو )do ث وتعظب الظريقة أو الروح القتالية ومعظب ال مطة دبؾ  بؽ اسبتخدام )

 (8:4اليد والقدم  ب الد اع عؽ الظفس بروح متالية.)
 اضطار الظغرى:

بسيػ دي أدا  التطريظات أ ظا  تعرض أمسبجة وىبيبا الجسبؼ جن تدريتات الهيبؾ  :تدريبات الييبهكديك
أ ظببا   )جلببب مقببص ا كسببجيؽ مببؽ ىببب  بببتؼ الببظفس أو الببت صؼ  ببي التببظفس )تقميبب  عببدد مببرات التببظفس

ا دا  ر ول تطية لعب الطظا سات  ي ا مباكؽ التبي تعمبؾ عبؽ سبظلا الت رودبي التبي  تعبرض البعبب 
 ي  بدعؾ جلبب أدطيبة حبدوث ت يبف  عضبا  وأجهبز  الجسبؼ عمبب  يها لظقص بطية ا كسجيؽ ا مر ال

                      (351: 17الد ؽ ا كسجيظي. )
م( برمبه       ث التبدريب بتعطبد التقميب  2000 (ببؾالعب عببدالفتاحأمحمد حسؽ عببوى ر ويعر ها ب  مؽ 

ا كسببجيؽ لمخبيببا عببؽ طريبب  تقميبب  عببدد مببرات التببظفس أ ظببا  ا دا  ب يببل يقبب  الطجطببؾع  ببب تؾصببي  
 ( 312: 13ال مب لعدد مرات التظفس ىب  ا دا  ث. )

م( أن تببدريتات الهيبؾبسببيػ  تبباره عببؽ ث ت ببرارات لطسببا ات معيظببه مبب  1997( عصببام حمطبببوأوضببلا 
 (185:9الت صؼ  ب عدد مرات التظفس ث . )

أن تبدريتات الهيبؾبسبيػ يقصبد   johon ceargجؾن بيرج م( مقب عؽ 1993) مؾرالد ؽياسر وذبر 
بها التدريب بتقمي  عدد مرات التظفس مطا  ظربر عظبه مقبص  بب مقبدار ا كسبجيؽ الببزم لخبيبا الجسبؼ 
باضضبببا ة جلبببب زيببباد   بببامب أكسبببيد ال رببببؾن مطبببا  ببب دى جلبببب زيببباد  مبببدر  الجسبببؼ عمبببب الت يبببف لمبببد ؽ 
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 (10:18ظب . )ا كسجي
وتببدريتات الهيبؾبسببيػ تبظببب عمببب بببتؼ الببظفس )اضمقببا  الطقصببؾد  ببب ا كسببجيؽ( حيببل يقببؾم الجسببؼ 
ب ستخدام بطيبه ا كسبجيؽ اضحتيباطب القميمبه فيبه  عباد   بمبت زمبؽ ببتؼ البظفس دتيقبه وىبب  دب ه الفتبره 

جلببب جسببت اله عطميببه بببتؼ  زيببد م تببؾى  ببامب أكسببيد ال ربببؾن الجزتببب  ببب الببدم الرببريامب  والبب ى  بب دى 
 (300: 6الظفس. )
م( جلبببب أن تبببدريتات الهيبؾبسبببيػ يقصبببد بهبببا تقميببب  ا كسبببجيؽ 2003) أببببؾ العبببب عببببد الفتببباحويربببير 

لمعضبت العاممه لجعمها تعط  ت ن عرو  صببته تتطاب   بب ممبة ا كسبجيؽ الطتبؾ ر ضمتباج الظامبه 
 ه الظريقه تصملا لر   مستؾى القدره البدؾاتيبه البدؾاتيه وإمتاج حامض البكتيػ ر ول لػ أصت ن د

البكتيصيه ر بطا تعتطد أيضباع دب ه الظريقبه عمبب تظطيبه القبدره الهؾاتيبه ر ويطصبؽ تقميب  مسبتة ا كسبجيؽ 
عؽ طري  التدريب  بب الطرتفعبات حيبل يقب  الضبلز الجزتبب ل كسبجيؽ ر بطبا يطصبؽ التبدريب بتقميب  

تؾى سببظلا الت ببر لت قيبب  تقميبب  ا كسببجيؽ ر وتسبباعد تببدريتات عببدد مببرات التببظفس عظببد التببدريب بطسبب
الهيبؾبسببيػ عمببب جمصاميببة اضسببتطرار  ببب ا دا  بعببدد مببرات تببظفس أمبب  وت ظببيؼ أرمببام تياسببيه جد ببده . 

(183:3) 
تبببدريتات الهيبؾبسبببيػ والتبببي يظمببب  عميهبببا أن  مHolmer Ingvar (1999)دبببؾلطر جمجفبببروأوضبببلا 
 صؼ  ببي التببظفس( مببؽ أ ضبب  ا سبباليب الطسببتخدمة لتقميبب  مسببتة تربيببز أسببمؾ  الببت ب سببتخدام )التببدريب

حامض البكتيػ  ي الدم والعضبت ر وزيباد  مبدر  الجسبؼ عمبب الت يبف لمبد ؽ ا كسبجيظب ر وبالتبالي 
 (173:22زياد  القدر  عمب ا دا  واضمجاز. )

دبب تمبػ التبب تقب   يهبا  م( أمه يطصؽ القبؾ  ببرن تبدريتات الهيبؾبسبيػ2002) عزيزه ع يفبوأوض ن 
مسببتة ا كسببجيؽ البزمببه ل مسببجه والخبيببا جراديبباع عببؽ الطسببتؾى الظبيعببب  ببب التببدريتات التقميديببه ذلببػ 
عؽ طري  تقمي  عدد مرات التظفس أو تظغيؼ الرهي  والز ير بؾمن م دد أو التبدريب   بب أمباكؽ تقب  

ض  بببب ذلبببػ البببظقص  بببب ا كسبببجيؽ  يهبببا مسبببتة ا كسبببجيؽ مطبببا  ببب دى جلبببب ردود أ عبببا  حيؾيبببه تعبببؾ 
 (2:8وب ستطرار تمػ التدريتات  تؼ الترممؼ الؾعيفب لظقص ا كسجيؽ وتزداد ال فا ه الفسيؾلؾجيه. )

متيجبه تبدريتات الهيبؾبسبيػ ي بدث ت يبف م( أمبه 1999) Will & Hopkinsويب  ودبؾبصظس وأ بار 
ب العضببببت وبالتبببالب يقبببؾم بالجسبببؼ  ببب دى جلبببب عبببدم حبببدوث حالبببه الهيبؾبسبببيا )مقبببص ا كسبببجيؽ(  ببب

الطيصبببباميزم البدببببؾاتب ب طايببببة العضبببببت والتببببب يجببببب أن تعطبببب  بسببببرعه متيجببببة ل جهبببباد لطؾاصببببمه 
العط روعظبببدما تعطببب  العضببببت ت بببن بي بببه مقبببص ا كسبببجيؽ  ببب ن العضببببت تعطببب  عمبببب جسبببتهبلأ 

جسؼ ليسبتفيد مبؽ أمب  أمصب أكسجيؽ لتقاب  الطجهؾد مطا يستظز  السعه البدؾاتيه وبالتالب تستاير ال
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كطيبببببببة أكسبببببببجيؽ ومتيجبببببببه ضسبببببببتطرار التبببببببدريب ي بببببببدث ت يبببببببف الجسبببببببؼ  تعطببببببب  العضببببببببت بصفبببببببا ه 
 (10:28(أعمب.

عمبب م( جلبب أن تبدريتات الهيبؾبسبيػ تعطب  2000) أببؾ العبب عببد الفتباحر  محمد حسبؽ عببوى ويرير 
اضمتصبباد  ببب تؾزيبب  الببدم داىبب  العضببمه بطببا  زيببد مببؽ  اعميببة الببدم الببؾارد جلببب العضببمه وزيبباد  بفببا ه 

دؾاتيبببباع وودؾاتيبببباع مببببؽ ىببببب  زيبببباده عببببدد  ATPجمتبببباج التطايبببب  اللبببب اتب لمعضببببمه وزيبببباده ال فببببا ه مببببؽ 
اضمزيطبببات  الطيتؾبظبببدريا )بيبببؾت الظامبببه( وبببب لػ بطيبببه مخبببزون الجميصبببؾجيؽ  بببب العضببببت مببب  زيببباده

ىبببب  مغبببام حبببامض البكتيبببػ ودببب ا ببببدوره يسببباعد عمبببب ت سبببؽ ا دا .  ATPالطسببباعده عمبببب جمتببباج 
(324:13) 

 أىم مميزات تدريب الييبهكديك 7
 مدره البعب عمب ت ط  الد ؽ ا كسجيظب.زياد   -
 ت سيؽ بفا   القمب والجهاز الدورى وإمخفاض معد  الظتض. -
 ؾبؾز العضبت وزياد  الطخزون مظه.اضمتصاد  ب جستخدام جم -
 تقمي  تجط  حامض البكتيػ وزياد  معد  التخمص مظه. -
 ( دؾاتياع وودؾاتياع.ATPزياد  جمتاج  ب ب أد ظؾزيؽ الفؾسفات ) -
 زياد  عدد الطيتؾبظدريا )بيؾت الظامه(  ب العضبت. -
 زياد  مخزون الجبيصؾجيؽ  ب العضبت. -
 الظامه القصؾى لمعضبت.زياد   تره جمتاج  -
 زياده ال د ا مصب ضستهبلأ ا كسجيؽ. -
 تؾسعة ا و يه الدمؾيه وتد   الدم  ب العضبت. -
 زياده الهيطؾجمؾبيؽ وبرات الدم ال طرا  وببزما الدم. -
 ت سؽ معد  ضربات القمب وسرعه العؾده جلب الطعد  الظبيعب  ب أم  زمؽ مطصؽ. -
 ب العصبب.زياده الظرال العضم -
 ت ؾي  جستهبلأ العضمه مؽ الددؾن والجميصؾجيؽ جلب جمؾبؾز الدم. -
 جمخفاض بؾليسترو  الدم. -
 99:25) (5:24)( 214:21( )82:19( )301:11) (152:7)بفببا   عطميببه التطايبب  اللبب اتب. -
((741:26) 
 :التعب  -
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ي حطايبة اوعضبا  مبؽ تخظبي حبدود ويعد التعب عادر   سيؾلؾجية عمب درجبة عاليبة مبؽ ا دطيبة  ب 
مقببدرتها الؾعي يببة ويصببؾن  تببار  عببؽ اض ببار  ال اسببطة بعببدم اضسببتطرار  ببي أدا  الجهببد والؾصببؾ  جلببب 
مرحمبببة اضمهبببالأ والتبببي تببب دي جلبببب ت ظبببيؼ  بببر  اضستربببفا  والعبببؾد  جلبببب ال البببة الظبيبيبببة  جذ  ببب دي 

اضبي و بي حباوت ليسبن مميمبة جمصاميبه حبدوث اضمهالأ جلب جمخفاض مستؾى ال الة التدريبية لمفرد الري
 (  62:10).مراك   ي الجهاز الدوري والعصبي

ويعببر  التعببب العضببمي عمببي أمببه ثدبببؾل ومتببب  ببب الطقببدره  عمببب اضسببتطرار  ببب أدا  العطبب ث  ويببري 
اودا  البببدمب تتجطبب  الببتعض أن السبببب الطتا ببر لمتعببب يصطببؽ داىبب  العضببمه العاممببه حيببل امببه ا ظببا  

داىببب  العضبببمه مبببؾات, اضحتراق وىاصبببة حبببامض البكتيبببػ وحبببامض البيرو بببػ و بببامب أكسبببيد ال رببببؾن 
والفؾسببفات ال امضببيه  كطاي ببدث جسببتظفاذ لمطببؾاد البزمببه لمظامببه مابب  الفسببفؾبرياتيؽ و ب ببب اد ظببؾزيؽ 

الجهببد التببر يرى مببؽ  رببا  الفؾسببفات والجميصببؾجيؽ أيضببا وي ببدث التعببب  عظببد حببدوث ىمبب   ببب جمتقببا  
 (41: 5الميفه العضميه جلب ا ليا  وال ى ي دث مايسطب التعب العصبب العضمب . )

 الدراسات السابقه:
م( بدراسببه عظؾامهببا تببر ير التببدريب الهيبؾبسببيػ  ببب بعببض الطتليببرات 2011ث )صببتاح مهببدى بببريؼث مببام

ريظات بظريقة الهيبؾبسيػ والتعر  عمبب جعداد تطالؾعي يه لدى وعبب الطصارعهرودد ن الدراسه جلب 
روأسبببتخدم التاحبببل الطبببظه, التجريبيروعمبببب عيظبببه تر يردبببا  بببب الطتليبببرات الؾعي يبببة لبعببببي  الطصارعه

تببب  ر تبببدريتات الهيبؾبسبببيػ تبببر يرا وعي يبببا جيجابيبببا عمبببب السبببعه وعببببيؽ وبامبببن أدبببؼ الظتبببات,  8مؾامهبببا 
 (7.)مصب ضستهبلأ اوكسجيؽال د ا  –معد  الظتض  –ضلز الدم  –ال يؾيه 

التعببب ا مصببب عظببد التببدريب م( بدراسببه عظؾامهببا 2011)"and others, Stuart Goodallمببام ث
بظغبببام الهيبؾبسبببيػ وعظبببد الغبببرو  العاديبببه ودبببد ن الدراسبببه جلبببب معر بببه تبببر ير تبببدريتات الهيبؾبسبببيػ 

م التاحبببببل الطبببببظه, معبببببد  التعبببببب لبعببببببب الدراجاتروأسبببببتخد والتبببببدريب  بببببب الغبببببرو  العاديبببببه عمبببببب
وعببب ر وبامببن أدببؼ الظتببات, ت سببؽ مسببتؾى ا دا  وت فيببز العصببب  22التجريبيروعمببب عيظببه مؾامببه 

 (27ث والتقمي  مؽ التعب العصبب الطربزى.)8الفخ ى وت ظيؼ أرمام وصمن الب 
تببر ير الهيبؾبسببيػ عمببب م(:  بدراسببه عظؾامهببا 2014) ث"keisho katayama, and othersمببام 

تد   وضلز البدم أ ظبا  ال رببه ودبد ن الدراسبه جلبب تؾضبيلا ا بار الهيبؾبسبيػ عمبب الظربال العضبمب 
ذبؾر وبامن أدؼ 6روأستخدم التاحل الطظه, التجريبي وعمب عيظه مؾامها العصبب وإمتغام  ضلز الدم

زيباده القبدره التظفسبيه مبؽ ىبب  زياده الظرال العضمب العصبب وت سبؽ ضبلز البدم وإمتغامبه و الظتات, 
 (23)مؾه عضبت التظفس.
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تبببدريتات الهيبؾبسبببيػ عمبببب القبببدره البدؾاتيبببه  بدراسبببه عظؾامهبببا تبببر ير م(2015مبببامثمحمد مجبببدى عطبببارهث)
ودراسبببه  لبعببببب رياضبببه التايصؾمدورودبببد ن الدراسبببه جلبببب تصبببطيؼ مجطؾعبببه مبببؽ تبببدريتات الهيبؾبسبببيػ

وبعببببض القببببدرات البدميببببه الطرتتظببببه بهببببا لبعبببببب رياضببببة التايصؾمببببدو  القببببدره البدؾاتيببببهتر يردببببا عمببببب  
وعببب روبامببن أدببؼ الظتببات,  12سظهروأسببتخدم التاحببل الطببظه, التجريبيروعمببب عيظببه مؾامهببا 14ت ببن

تببب  ر تبببدريتات الهيبؾبسبببيػ تبببر يراع مؾيببباع و عببباوع عمبببب القبببدره البدؾاتيبببه والقبببدرات البدميبببه الطرتتظبببه بهبببا 
 (14).سظه 14تايصؾمدو ت ن لبعبب رياضة ال

تر ير التدريب الهيبؾبسيػ  ي بعض الطتليبرات الؾعي يبة م(: بدراسه عظؾامها 2018) ثمزارى  اتلاثمام 
م 50)ال د اومصب وستهبلأ اوكسجيؽ ر القدر  الهؾاتية القصبؾى( وامعصاسبه عمبب اومجباز الرمطبي لبب

الهيبؾبسبببيػ  بببي تظبببؾير بعبببض الطتليبببرات التعبببر  عمبببب تبببدريتات  جلبببب سبببتاحة حر رودبببد ن الدراسبببه 
 8م سببتاحة حببر  لببدى الظا  يؽروأسببتخدم التاحببل الطببظه, التجريبيروعمببب عيظببه مؾامهببا 50الؾعي يببة  

سبببتاحيؽروبامن أدبببؼ الظتبببات, تبببر ير تبببدريتات الهيبؾبسبببيػ تبببر يرا جيجابيبببا عمبببب الطتيبببرات الؾعي يبببه ميبببد 
 (16الت ل. )

 إجراءات البحث7
التعببببدى لمطجطؾعببببه واحببببده   -جسببببتخدم التاحببببل الطببببظه, التجريبببببب بتصببببطيؼ القيبببباس القبمببببي : المددددني 

 لطبتطته لظبيعة د ه الدراسه ولت قي  أددا ها.
 الدرجبببه ا ولبببب لظبببادى صبببيد القظاميبببه مبببؽ وعببببب( وعبببب 36ج بببتطمن عيظبببة الت بببل عمبببب ) :العيظبببه

( وعبب بعيظبه جسبتظب يه 24ديبه ر وعبدد)( وعب أىتيرت بالظريقه العط12 ساسيه ) وبامن العيظه
 .ل سا  الطعامبت العمطيه لطتليرات الدراسهومؽ  ير العيظه ا ساسيه 

 12ن =  تؾصيف عيظة الت ل (1جدو  )
 معامل الالتواء الانحراف المعٌارى الوسٌط المتوسط الحسابى وحدة القٌاس المتغٌرات

 0.363 1.311 18.500 18.583 السنة العمر

 0.190 6.244 180.500 179.583 سم الطول

 -0.068 9.520 74.000 73.583 كجم الوزن

 0.719 0.778 8.500 8.667 السنة العمر التدرٌبً

الطتؾسببز ال سببابب والؾسببيز واوم ببرا  الطبيببارى ومعامبب  اولتببؾا  ترببير متببات, الجببدو  جلببب  
ا براد العيظبة  بب دب ه الطتليبرات حيبل تبراوح معامب  اولتبؾا  اعتداليبة تؾزيب   لعيظة الت ل ر بطبا  تضبلا

 (3)± بيؽ 
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 أدوات جمع البيانات7
بالميامببببه البدميببببه الطراجبببب  العمطيببببه والدراسببببات السببببابقه: لمتعببببر  عمببببب البببببرام, التدريبيببببه الخاصببببه  -أ

  والفسيؾلؾجيه لبعبب التايصؾمدو واضىتتارات الطستخدمه لقياس التعب.
 صا ره( -ساعه جيقا  -مصدات  تدريب -بسال -ا دوات وا جهزه:)ترالأ - 
يقيس اضىتتببار مببدى رو جىتتببار مظ ظببب التعببب لبعبببب رياضببة التايصؾمببدو جىتتببار مظ ظببي التعببب: -ج

ق ومعر ببة مسببتؾى التعببب البب ى يغهببر عميببه 2عمببب اضسببتطرار  ببب ا دا  حتببب مببدر  وعببب التايصؾمببدو 
مببؽ ىببب  عبببؾر مسببتؾيات اضىتتببار وت د ببد مببادؾ الطسببتؾى البب ى تؾمببف عظببده البعببب حتببب جمتهببا  

 ق .2ا 
 مصد  تدريب2عدد  -م 8مساحه ممعب تايصؾمدو -ساعه جيقا  ا دوات:  -
 لتدريب متخ ا وض  اضستعداد )كروجب جؾمبب(.يقف الطختبر أمام مصد  ا اضجرا ات:  -
بردا  مهبار  مبؾمتظ, دليبؾ ترباجب بالقبدم الخم يبه اليطظبب  عظد سطاع ج اره البدأ يقؾم البعبا دا :  -

ت ببرارات عمببب جامببب وعظببد اضمتهببا  يقببؾم البعببب بببالجرى برمصببب سببرعه ماحيببة الجامببب ا ىببر  10
ت رارات وال ى يعببر عبؽ  عببؾر الطسبتؾى ا و   بؼ يصبرر  10اليسرى بعدد  دا  مفس الطهاره بالقدم  

 ق. 2ا دا  بظفس الظريقه لعبؾر الطستؾى ال ي  ميه ودص ا حتب جمتها  
( الطسبتؾى الب ى تؾمبف عظبده مضبا ا 1ي تسب لمبعب مؽ ىب  جستطاره التسجي  )مر ب التسجي : -

 (15.)ر الطستؾى جليه عدد الت رارات  ب حالة عبؾر أوعدم عبؾ 
  +ببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببم8ببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب+
(وعبببيؽ 24مببام التاحببل بعطبب  الدراسببه اضسببتظب يه عمببب عيظببه مؾامهببا) الدراسببات اضسببتظب يه: -د

 صيد القظاميه لمتايصؾمدو وتؼ عط  الدراسه اضستظب يه لمتعر  عمب :مؽ مادى 
 مدى مظاسته البرمام, لمعيظه الطختاره. -
 التعر  عمب الطراك  والصعؾبات التب يطصؽ أن تتعرض لها الدراسه أ ظا  التظبي . -
 صبحية اضىتتار ومظاسبته لمعيظة الت ل والترتيب الطظاسب لتظبيقها. -
 ا دوات وا جهزه الطستخدمه. صبحية -
 مدره الطختبريؽ عمب ا دا . -
 صبحيه بظامات التسجي .     -

م   2022/ 4/  8وبعبببد التركبببد مبببؽ صببببحيه ومظاسبببتة اضىتتبببار تبببؼ تظبيقبببه  بببب  بببؾم الجطعبببه الطؾا ببب  
 امن بهد  حسا  الطعامبت العمطيه لمت ل.وب
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تؼ تقظيؽ جىتتار مظ ظي التعب لبعببب رياضبة التايصؾمبدو  بب الدراسبه الطعامبت العمطيه لمت ل:  -ه
  2.07دبب  0.05صدق التطا ز وبامن تيطة ث ت ث الجدولية عظد مسبتؾى معظؾيبة ( ب ستخدام 8:15)

 0.05يطبببببة ث ر ث الجدوليبببببة عظبببببد مسبببببتؾى معظؾيبببببة وببببببان الاتبببببات بظريقبببببه جعببببباده اضىتتبببببار وبامبببببن ت
 . 0.205دب
مبام التاحبل ب يجباد الصبدق )صبدق التطبا ز( ضىتتبار مظ ظبب التعبب ب يجباد  دولبه الفبروق الصدق :  

الابببامب (  والطجطؾعبببة  يبببر الططيبببز  مبببؽ الصبببف  12ببببيؽ الطجطؾعبببة الططيبببز  مبببؽ البعببببيؽ وعبببدددؼ)
 (مؽ وعبب مادى صيد القظاميه  ب اىتتار مظ ظب التعب.12لمبعبيؽ لظفس الطيزان وعدددؼ )

 (2جدو  )
مظ ظب التعب لبعبي رياضة  دوله الفروق بيؽ الطجطؾعة الططيز  والطجطؾعة  ير الططيز   ب اىتتار

 التايصؾمدو
 العدد المجموعة الاختبار

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 الدلالة Zقٌمة 

منحنى التعب 
للاعبى رٌاضة 

 التاٌكوندو

 المستوى
 221.00 18.42 12 الممٌزة

4.175* 0.000 
 79.00 6.58 12 غٌر الممٌزة

 التكرار
 221.50 18.46 12 الممٌزة

4.136* 0.000 
 78.50 6.54 12 غٌر الممٌزة

  1.96دب  0.05*تيطة ث ذ ث الجدولية عظد مستؾى معظؾية 
ترير متات, الجدو  جلب أمه تؾجد  روق داله جحصاتيا  بيؽ الطجطؾعة الططيز  والطجطؾعبة  يبر  

التايصؾمببدو ر مطببا  ببد  عمببب صببدق اىتتببار مظ ظببب الططيببز   ببب اىتتببار مظ ظببب التعببب لبعبببي رياضببة 
 التعب لبعبي رياضة التايصؾمدو. 

مبام التاحبل ب يجباد معامب  اضرتتبال ببيؽ التظبيقبيؽ ا و  والابامب ضىتتبار مظ ظبب التعبب ميبد الاتات : 
الت ببل عببؽ طريبب  تظبيبب  اضىتتببار وإعبباد  تظبيقببه بفببارق زمظببب مببدره أسبببؾعروبان التظبيبب  ا و   ببؾم 

م وتبببؼ عطببب  التظبيببب  الابببامب  بببب مفبببس عبببرو  التظبيببب  ا و   بببب  بببؾم 8/4/2022الجطعبببه الطؾا ببب  
م حيببل مببام  بتظبيبب  اضىتتببار عمببب عيظببة الدراسببة اضسببتظب ية التببالت 4/2022/ 15الجطعببه الطؾا بب 

( مؽ مفس مجتط  الت ل ومؽ ىارج عيظة الت ل ا ساسية ر والجبدو  التبالب  ؾضبلا تبيؼ 12عدددا )
 مبت اورتتال بيؽ التظبيقيؽمعا
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 (3جدو  )
التعب لبعبي  معام  اضرتتال بيؽ التظبي  وإعاد  التظبي   ب القدرات التؾا قية اىتتار مظ ظب

 12ن =  رياضة التايصؾمدو

معامل 
 الثبات

 التطبٌق إعادة التطبٌق

 الانحراف الاختبار
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

 الانحراف
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

منحنى التعب  المستوى 6.667 1.155 6.833 1.115 0.908*
للاعبى رٌاضة 

 التاٌكوندو
 التكرار 141.417 23.043 142.250 21.338 0.990*

  0.576دب  0.05عظد مستؾى معظؾية *تيطة ث ر ث الجدولية 
ترببير متببات, الجببدو  جلببب أمببه تؾجببد عبمببة أرتتاطيببة دالببه جحصبباتيا  بببيؽ التظبيبب  وإعبباد  التظبيبب   ببب 
اىتتار مظ ظب التعبب لبعببي رياضبة التايصؾمبدور مطبا  بد  عمبب  تبات اىتتبار مظ ظبب التعبب لبعببي 

 رياضة التايصؾمدو الطستخدم ميد الت ل.
تبر ير تبدريتات الهيبؾبسبيػ   التعبر  عمبب  هد  البرمام, التدريبب الطقترح جلب م  التدريبي7البرنا -و

لب لػ تطبن مراعبا  ا سبس العمطيبه التاليبه عظبد  تصبطيؼ  عمب مظ ظب التعب لبعبب رياضبه التايصؾمبدو
 د ا البرمام, : 

 مبتطة البرمام, لخصاتص الطرحمة السظية   راد عيظة الدراسة .
 مراعا  الفروق الفردية عظد وض  البرمام, .

 الزياد  الطتدرجة  ب ال ط  .
 مراعا  التؾازن بيؽ درجات ال ط  و ترات الراحة .

وحدات تدريبيه أسبؾ يه وذلػ لتظطيبة عظاصبر الميامبه  3بؾام  : مده البرمام,  هريؽ م تؾى البرمام,*
 رياضه التايصؾمدو ميد الت ل.البدميه والفسيؾلؾجيه الخاصه بطظ ظب التعب لبعبب 

% وذلبػ ب سبتخدام التبدريب الفتبرى 100% جلب 50وتراوحن  د  حط  التدريب مؽ حط  التدريب: *
 .مرتف  ومظخفض الرده

 مظ ظبب التعبب ميبد الت بل مام التاحل بعط  القياس القبمبب مبؽ ىبب  تظبيب  جىتتبار*القياس القبمب: 
وعببب مببؽ وعبببب مببادى صببيد القظاميببه وذلببػ  ببب  ببؾم  (12عمببب العيظببه ا ساسببيه لمت ببل وعببدددؼ)

 م.22/4/2022الجطعه الطؾا   
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 (4جدو  )
 ب القياس القبمب لعيظة  تؾصيف عيظة الت ل  ب اىتتار مظ ظب التعب لبعبي رياضة التايصؾمدو

 12ن =  الت ل
 معامل الالتواء الانحراف المعٌارى الوسٌط المتوسط الحسابى الاختبار

منحنى التعب للاعبى 
 رٌاضة التاٌكوندو

 -0.592 1.055 7.000 7.250 المستوى

 -0.848 17.860 158.500 157.667 التكرار

ترببير متببات, الجببدو  جلببب الطتؾسببز ال سببابب والؾسببيز واوم ببرا  الطبيببارى ومعامبب  اولتببؾا  وىتتببار 
 مظ ظب التعب لبعبي رياضة التايصؾمدو  ب القياس القبمب لعيظة الت ل. 

كطببا  تضببلا اعتداليببة تؾزيبب  ا ببراد عيظببة الت ببل  ببب اىتتببار مظ ظببب التعببب لبعبببي رياضببة التايصؾمببدو 
 (.3)± حيل تراوح معام  اولتؾا  بيؽ 

(  ببب الفتببره مببؽ السبببن 3ر بب تببؼ تظبيبب  البرمببام, التببدريبب )مالدراسببه ا ساسببيه )تظبيبب  البرمببام,(: *
أسببببابي   ببببب  تببببر  اضعببببداد الخببببا  ومامببببب   8م ولطببببد  29/6/2022م حتببببب ا ربعببببا  30/4/2022

 دتيقه. 90جلب  60تراوح زمظها مؽ  وحده  تدريبيه 24الطظا سات وبؾام  
 ثمامب  الطظا ساتثمطؾذج لؾحده تدريبيه مؽ مرحمة 
 اوسبؾع الساب  )الؾحده اوولي(

 المحتهى  م
زمن 
 الأداء

الراحة 
 شده الحمل بالثانية

عدد 
 المجمهعات

الزمن الكمى 
 لمتمرين

اليدف من الهحده 
 التدريبيو

 5الجرى فى المكان عند كل قمع ) 69
أقماع( والنيايو بإستخدام مرده 
التدريب أداء مياره دليه تذاجى 

 تكرار)يمين(. 20

)القدره اللاىهائيو  ث250 3 %60-55 ث50 ث50
كفاءه  -المتهسطو 

الجياز التنفدى 
الدرعو  –اللاىهائيو 
القدره عمى  -الحركيو

التكيف مع الأوضاع 
تحمل  – المتغيره

 الأداء(

 5الجرى فى المكان عند كل قمع ) 69
أقماع( والنيايو بإستخدام مرده 
التدريب أداء مياره دليه تذاجى 

 تكرار)يدار(. 20

 ث250 3 %60-55 ث50 ث50

أداء تكنيك تبك تذاجى تى تذاجى  65
أتاك مع التقدم للأمام بالتبادل 

 شمال(. -)يمين
 ث250 3 %60-55 ث50 ث50
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أداء تكنيك دليه تذاجى تى  66
 -تذاجى كهنتر بالتبادل )يمين

 شمال(.
 ث250 3 %60-55 ث50 ث50

أداء تكنيك تبك تذاجى تى تذاجى  100
أتاك مع التقدم للأمام ثم دليه 

تذاجى تى تذاجى 
 كهنتر)بالتبادل(.

 ث250 3 %60-55 ث50 ث50

ق( وجميع التدريبات نفذت بطريقو كتم النفس )كاملا( وتعطى دقيقو ونرف راحة بعد الإنتياء 30 -29.5ملاحظة 7 زمن الهحده التدريبيو من )
 ن/ق( .150%( وعند مدتهى نبض )حتى 60-55حمل ىذه الهحدة التدريبية ىي ) من كل تمرين عمماً بأن شدة

ب جرا  القياس التعدى لعيظة الت ل ا ساسيه   بي جىتتبار مظ ظبب التعبب   مام التاحل القياس التعدى:
ميد الت ل بظفس الظريقه وت بن مفبس الغبرو  و برول القيباس القبمبب وذلبػ  بب  بؾم السببن الطؾا ب  

 م.2/7/2022
 -ال سبببابب مام  التاحبببل  ب سبببتخدام الطعالجبببات اضحصببباتيه التاليه:)الطتؾسبببز الطعالجبببات اضحصببباتيه:

معبد  التلير)مسبتة  -z Test -معامب  اضرتتبال  -معامب  اضلتبؾا   -الؾسبيز  -اضم را  الطبيبارى 
  سؽ(.تال

 عرض ومناقذو النتائ  7 
 (5جدو  )

التايصؾمدو  ب القياس  الطتؾسز ال سابب واوم را  الطبيارى وىتتار مظ ظب التعب لبعبي رياضة
 12ن= ت لالقبمب والتعدى  لمعيظة ال

 الاختبار

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعٌارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعٌارى

منحنى التعب 
للاعبى رٌاضة 

 التاٌكوندو

 0.866 7.750 1.055 7.250 المستوى

 17.154 161.583 17.860 157.667 التكرار

تربببير متبببات, الجبببدو  جلبببب الطتؾسبببز ال سبببابب واوم بببرا  الطبيبببارى وىتتبببار مظ ظبببب التعبببب لبعببببي 
 رياضة التايصؾمدو  ب القياس القبمب والتعدى لعيظة الت ل.

 (6جدو  )
التعب لبعبي اىتتار مظ ظب  دولة الفروق بيؽ القياس القبمب والقياس التعدى لعيظة الت ل  ي

 12ن= رياضة التايصؾمدو
 احتمال الخطأ قيمة "ذ" مجمهع الرتب متهسط الرتب العدد الاتجاه الاختبار
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  1.96دب  0.05*تيطة ث ذ ث الجدولية عظد مستؾى معظؾية 
القبمببب والقيبباس التعببدى ترببير متببات, الجببدو  جلببب أمببه تؾجببد  ببروق دالببه جحصبباتيا  بببيؽ القيبباس  

 ولصاللا القياس التعدى  ب اىتتار مظ ظب التعب لبعبي رياضة التايصؾمدو لعيظة الت ل.
 (7جدو  )

ىتتار مظ ظب التعب لبعبي رياضة التايصؾمدو  ب القياس التعدى عؽ القبمب لعيظة جمعد  تلير 
 الت ل

 اوىتتار
معببببببببببببببببد   القياس التعدى القياس القبمب

التليببببببببببببببر 
 الطتؾسز ال سابب الطتؾسز ال سابب %

مظ ظببببب التعببببب لبعبببببب 
 رياضة التايصؾمدو

 6.90% 7.750 7.250 الطستؾى 
 2.48% 161.583 157.667 الت رار

الجببدو  جلببب معببد  التليببر وىتتببار مظ ظببب التعببب لبعبببي رياضببة التايصؾمببدو  ببب القيبباس ترببير متببات, 
 التعدى عؽ القياس القبمب لعيظة الت ل. 

 
 
 
 
 
 
 

منحنى 
التعب 
للاعبى 
رياضة 
 التايكهندو

 المدتهى 
- 0 0.00 0.00 

*2.449 0.014 + 6 3.50 21.00 
= 6   

 التكرار
- 0 0.00 0.00 

*3.095 0.002 + 12 6.50 78.00 
= 0   
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 (1 ص  )
 الطتؾسز ال سابي لمقياس الفبمي والقياس التعدي وىتتار مظ ظب

 التعب لبعبي رياضة التايصؾمدو )الطستؾى(
 

 
 (2 ص  )

 الطتؾسز ال سابي لمقياس الفبمي والقياس التعدي وىتتار مظ ظب
 التعب لبعبي رياضة التايصؾمدو )الت رار(

 ببب جتجبباه القيبباس التعببدى لعيظببة الت ببل  ببب جىتتببار مظ ظببب دبب ا الت سببؽ اضيجببابب ويببرى التاحببل أن 
رببببز عمبببب الطتليبببرات البدميبببه  التعبببب ميبببد الت بببل جلبببب التبببر ير القبببؾى والفعبببا  لمبرمبببام, التبببدريبب الببب ى
ويتف  د ا م  ما أتفقن عميبه والفسيؾلؾجيه الخاصه برياضة التايصؾمدو ب ستخدام تدريتات الهيبؾبسيػ 

أن  تببدريتات الهيبؾبسببيػ تعتبببر مببؽ أدببؼ الؾسببات  الفعالببه لتببدريب القببدره  ا ب بباث التببب أكببدتبعببض 
م(أمبه تبزداد مبدره البعبب عمبب 2011م( وثصبتاح مهبدىث )1997البدؾاتيهرحيل أتف  ثعمب البيػث )

155

156

157

158

159

160

161

162

 القياس البعدى القياس القبلى

7

7.1

7.2

7.3

7.4

7.5

7.6

7.7

7.8

 القياس البعدى القياس القبلى
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ت طبب  الببد ؽ ا كسببجيظب رواضمتصبباد  ببب جسببتخدام جمؾبببؾز العضبببت وزيبباده الطخببزون  يهببا وتببرىير 
 (152: 7)( 301:11) تجط  حامض البكتيػ وزياده معد  التخمص مظه.عهؾر التعب وتقمي  

م(عمبببب  أن تبببدريتات الهيبؾبسبببيػ تقميببب  ا كسبببجيؽ لمعضببببت 2003وأتفببب  ثأببببؾ العبببب عببببد الفتببباحث)
ممببه ا كسببجيؽ الطتؾ رضمتبباج الظامببه البدؾاتيببه العاممببه لجعمهببا تعطبب  ت ببن عببرو  صبببته تتطابب   ببب 

وإمتببببباج حبببببامض البكتيػ ولببببب لػ أصبببببت ن دببببب ه الظريقبببببه تصبببببملا لر ببببب  مسبببببتؾى القبببببدره البدؾاتيبببببه 
 (183:3البكتيصيه.)

وأيضبببا متيجبببه تبببدريتات الهيبؾبسبببيػ ي بببدث ت يبببف بالجسبببؼ  ببب دى جلبببب عبببدم حبببدوث حالبببه الهيبؾبسبببيا 
الب يقؾم الطيصاميزم البدؾاتب ب طايه العضبت والتبب يجبب أن )مقص ا كسجيؽ(  ب العضبت وبالت

تعط  بسرعه متيجه ل جهاد لطؾاصمه العط  وعظدما تعط  العضببت ت بن بي به مقبص ا كسبجيؽ  ب ن 
العضببببت تعطببب  عمبببب جسبببتهبلأ أمصبببب أكسبببجيؽ لتقابببب  الطجهبببؾد مطبببا يسبببتظز  السبببعه البدؾاتيبببه 

أم  بطيه أكسبجيؽ ومتيجبه ضسبتطرار التبدريب ي بدث ت يبف الجسبؼ وبالتالب تستاير الجسؼ ليستفيد مؽ 
  تعط  العضبت بصفا ه أعمب.

(10:28)  
أيضا أتفقن العد د مؽ ا ب اث عمب أن  تدريتات الهيبؾبسيػ ت  ر بربص   عبا   عمبب القبدره والسبعه 

أد ظببؾزيؽ تببراى  جعبببوه عمببب زيبباده جمتببا ال كسببجيظيه  ببب الطسببتؾى ا رضببب بالطقارمببه بالؾسببز الطبباتب
الفؾسفات دؾاتيبا وودؾاتيبا وزيباده عبدد الطيتؾبظبدريا وزيباده مخبزون الجبيصبؾجيؽ  بب العضببت وزيباده 
 تره جمتباج الظامبه القصبؾى لمعضببت  طبؾ  زمبؽ مطصبؽ عببوه عمبب زيباده ال بد ا مصبب ضسبتهبلأ 

د  ضبربات القمبب وسببرعه ا كسبجيؽ وتؾسبعه ا و يبه الدمؾيبه وتببد   البدم  بب العضببت وت سببؽ معب
 (184:3العببببؾده جلببببب الطعببببد  الظبيعببببب  ببببب أمبببب  زمببببؽ مطصببببؽ وزيبببباده الظرببببال العضببببمب العصبببببب.)

(99:25 ) 
م(تببدريتات الهيبؾبسببيػ تبظببب عمببب بببتؼ الببظفس )اضمقببا  الطقصببؾد 2002وأتفبب  ثبهببا  الببد ؽ سبببمهث )

دؾاتيبببه حيبببل يقبببؾم الجسبببؼ  بببب ا كسبببجيؽ( ودبببب مبببؽ أدبببؼ التبببدريتات التبببب تصبببملا لتبببدريب القبببدره الب
ب ستخدام بطيبه ا كسبجيؽ اضحتيباطب القميمبه فيبه  عباده  بمبت زمبؽ ببتؼ البظفس دتيقبه وىبب  دب ه الفتبره 
 زيد م تؾى  امب أكسيد ال ربؾن الجزتب  ب الدم الرريامب جلب مظ  عطميه بتؼ الظفس أكابر مبؽ مقبص 

ت دى جلب طؾ   تره بتؼ البظفس وتقبار  مصؾمبات  تؾتر ا كسجيؽ وبظا  عميه   ن زياده التهؾيه الرتؾيه
دبببببؾا  ال ؾيصببببببت الربببببريامب جلبببببب مصؾمبببببات الهبببببؾا  الجبببببؾى ويرتفببببب  الضبببببلز الجزتبببببب ل كسبببببجيؽ 
لم ؾيصبت الهؾاتيه و ب الدم الرريامب ويق  الضلز الجزتبب لابامب أكسبيد ال رببؾن والب ى  ب دى جلبب 
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 (300:6زياده القدره البدؾاتيه. ) 
أسبمؾ   ب سبتخدام تدريتات الهيبؾبسيػ والتي يظم  عميهبا ) التبدريبم(عمي  أن 1999)واتف  دؾلطر 

الببت صؼ  ببي التببظفس( مببؽ أ ضبب  ا سبباليب الطسببتخدمة لتقميبب  مسببتة تربيببز حببامض البكتيببػ  ببي الببدم 
والعضببببتر وزيببباد  مبببدر  الجسبببؼ عمبببب الت يبببف لمبببد ؽ ا كسبببجيؽر وبالتبببالي زيببباد  القبببدر  عمبببب ت طببب  

 (173:22ا دا .)
و تعتبر تدريتات الهيبؾبسيػ دب أ ض  ا مغطه التدريبيه التب تصملا لتظطيبه  ت طب  ا دا  والخبا  
بالضببر  عمببب الطببن  طببؾ   تببره مطصظببه والبب ي يطيببز وعبببيؽ التايصؾمببدو الببدولييؽ حيببل أمهببؼ يطتم ببؾن 

و طؾ   تره مطصظه مت د يؽ  القدره عمب اضستطرار  ب أدا  الؾاجتات الت ظيصيه والت تيصيه بصفا ه عاليه
تببزداد مببدره الرياضببب عمببب قر حيببل 2التعببب الظببات, عببؽ ا دا  السببري  والقببؾى  ببب زمببؽ يصبب  حتببب 

ت طببب  البببد ؽ ا كسجيظبرواضمتصببباد  بببب جسبببتخدام جمؾببببؾز العضببببت وزيببباده الطخبببزون  يهبببا وتبببرىير 
يباده جمتباج ا د ظبؾزيؽ تبراى ز عهؾر التعب وتقمي  تجط  حامض البكتيػ وزياده معبد  البتخمص مظبه و 

 ؾسببفات ودؾاتيببا ودؾاتيببا وزيبباده عببدد الطيتؾبظببدريا وزيبباده مخببزون الجبيصببؾجيؽ  ببب العضبببت وزيبباده 
 تره جمتباج الظامبه القصبؾى لمعضببت  طبؾ  زمبؽ مطصبؽ عببوه عمبب زيباده ال بد ا مصبب ضسبتهبلأ 

وت سببؽ معبد  ضبربات القمبب وسببرعه  ا كسبجيؽ وتؾسبعه ا و يبه الدمؾيبه وتببد   البدم  بب العضببت
 العؾده جلب الطعد  الظبيعب  ب أم  زمؽ مطصؽ وزياده الظرال العضمب العصبب.

(72:14 )             
ويرى التاحل أمه مد عهرت د ه الظتات, الططتازه متيجه تظطيه مغبام الظامبه الخبا  برياضبه التايصؾمبدو 

م( أمبه أصبت ن مغبؼ جمتباج الظامبه وتظطيتهبا دبب للبه 1997جتفاما م  ماجا  ببه أببؾ العبب عببد الفتباح)
التدريب ال د ل والطدى  الطتا ر لر   مسبتؾى ا دا  الرياضبب دون جدبدار الؾمبن والجهبد الب ى  بب   

 (30:2 ب جتجادات تدريبيه أىرى بعيده ب  التعد عؽ مؾ يه ا دا  الرياضب التخصصب.)
طببؾا   تببره البرمببام, بببالر ؼ مببؽ عببرو  التظبيبب  الصبببته أيضببا متيجببه جمتغببام البعبببيؽ  ببب التببدريب  

 عميهؼ حتب حد ن عطميات الت يف.
تؾجبد  بروق ذات دولبه جحصباتية  ث وب لػ تت ق  التاحل مؽ ص ة  رض الت ل والب ي  بظص عمبب 

مظ ظببببب التعببببب لبعبببببب رياضببببة عمببببب تببببدريتات الهيبؾبسببببيػ  بببببيؽ القيبببباس القبمببببي والقيبببباس التعببببدي ل
 . اللا القياس التعديثالتايصؾمدو لص
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 *الإستخلاصات والتهصيات7
 الإستخلاصات7 7أولاا 

 ببي حببدود عيظببة الدراسببه وا دوات الطسببتخدمه و ببب حببدود الظتببات, التببي تببؼ التؾصبب  جليهببا وعمببب ضببؾ  
  مظامرتها تؼ التؾص  جلب أن:

تبببر يرا جيجابيبببا عمبببب مظ ظبببب التعبببب البرمبببام, التبببدريبب الطقتبببرح ب سبببتخدام تبببدريتات الهيبؾبسبببيػ  ببب  ر 
 .لبعبب رياضه التايصؾمدو ميد الت ل

 ثانيا7 التهصيات7 
بظببا  عمببب مببا أسببفرت عظببه متببات, الدراسببه ال اليببة  ببي حببدود العيظببه الطختبباره يضبب  التاحببل التؾصببيات 

 التاليه :
عمطية لبعبب رياضة التايصؾمدو بهد  ر ب  مسبتؾى ضرور  جعداد برام, مقظظة ومبظية عمب أسس  -1

 الميامة البدمية والؾعي يه الخاصه بهؼ .
ضرور  جعداد مدربيؽ م دميؽ لتصطيؼ البرام, التدريبيبه الطقظظبة لبعببب رياضبة التايصؾمبدو لطجبارا   -2

 التظؾر الهات  ال ادث داى  المبته.
رام, ودراسببتها بهببد  ر بب  بفببا   وعبببب التايصؾمببدو تبظببب اضت بباد الطصببرى لمتايصؾمببدو لعببدد مببؽ الببب-3

البدميه والفسيؾلؾجيه وإستخدام اضىتتارات الطقظظه ما  جىتتار مظ ظبب التعبب  بب جمتقبا  وعببب رياضبة 
 .التايصؾمدو ىاصة الطستؾيات العميا

 قائمو المراجع7
امببه البدميببهر دار الف ببر م( :  سببيؾلؾجيا المي1993)أبببؾ العببب عبببدالفتاح ر أحطببد مصببر الببد ؽ سببيد -1

 العربب ر القادره .
 م( : بيؾلؾجيا الرياضه وص ه الرياضب ر دار الف ر العربب .1997) أبؾ العب عبدالفتاح-2
 م( :  سيؾلؾجيا التدريب والرياضه ر دار الف ر العرببر القادره .2003) أبؾ العب عبدالفتاح-3
م( : القؾاعبد العمطيبة والفظيبة لرياضبة التايصؾمبدو ر الظتعبة ا ولبب ر دار 2004) أحطد سعيد زدران -4

 ال تب ر القادره .
م( :  سبببببيؾلؾجيا الرياضبببببة ر مغريبببببات وتظبيقبببببات ر دار الف بببببر 2003) أحطبببببد مصبببببر البببببد ؽ سبببببيد-5

 العرببرالقادره.
 دره .م( : الص ه الرياضيه ر دار الف ر العربب ر القا2002) بها  الد ؽ سبمه-6
م( : تببر ير التببدريب الهيبؾبسببيػ  ببب بعببض الطتليببرات الؾعي يببه لببدى 2011) صببتاح مهببدى بببريؼ-7
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 ر ب ل مظرؾر ر مجمه عمؾم التربيه الرياضيه ر العدد الاامب ر الطجمد الراب  . وعبب الطصارعه
ه بعبببببض الطتليبببببرات البدميببببب م( : تبببببدريتات الهيبؾبسبببببيػ وأ ردبببببا عمبببببب2002) ع يفببببببمحمد عزيبببببزه -8

م حبببؾاجزر رسبببالة دبتبببؾراه  يبببر مظربببؾر  ر بميبببة التربيبببة 400والفسبببيؾلؾجيه والطسبببتؾى الرمطبببب لسبببتاق 
 الرياضية لمبظات ر جامعة الزمازي  .

م( : جتجادببات حد اببه  ببب تببدريب السببتاحه وتخظببيز البببرام, ر مظرببره 1997) عصببام أمببيؽ حمطببب-9
 الطعار  ر اوسصظدريه .

 راحة الرياضي مظرا  الطعار  باوسصظدرية.( 1994) عمي البيػ واىرون  -10
م( : أسببس وبببرام, التببدريب الرياضببب لم صببام ر مظرببر  الطعببار  ر 1997) عمببببب  هطبببب البيببببػ -11

 اضسصظدرية .
( التعببب العضببمي )الطؾضبعي ( وأ ببره بدمببة التصبؾيب والتؾا بب  العصبببي 2012)تبيس سببعيد دايبؼ -12

مظتخبببببب م ا غبببببة القادسبببببية بصبببببر  اليدرمجمبببببه عمبببببؾم التربيبببببه الرياضبببببيهرالعدد العضبببببمي لبببببدى ما ببببب ي 
 ا و رجامعه القادسيهر العراق.

ر دار  2م( :  سبيؾلؾجيا التبدريب الرياضبب ر ل2000) محمد حسؽ عبوى ر أبؾ العب عبد الفتاح-13
 الف ر العربب ر القادره .

ػ عمبببب القبببدره البدؾاتيبببه لبعببببب رياضبببه تبببدريتات الهيبؾبسبببي تبببر يرم(2015محمد مجبببدى عطببباره)-14
 كمية التربيه الرياضيهرجامعه حمؾان.ررساله دبتؾراه مظرؾرهرالتايصؾمدو

مقتببببببببرح لطظ ظببببببببب التعببببببببب لبعبببببببببب رياضببببببببة :جىتتببببببببار م(2018) بببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب-15
 .2018التايصؾمدورب ل مظرؾررمجمه بميه التربيه الرياضيه لمبظيؽ جامعه حمؾانر

تببببر ير التببببدريب الهيبؾبسببببيػ  ببببي بعببببض الطتليببببرات الؾعي يببببة )ال ببببد  م(:2018)مببببزارى  بببباتلاث -16
م سبتاحة 50ز الرمطي لبباومصب وستهبلأ اوكسجيؽ ر القدر  الهؾاتية القصؾى( وامعصاسه عمب اومجا

-Volume 4, Numéro 1, Pages 137 مجمبة عمبؾم وتقظيبات الظربال الببدمي الرياضبي .حبر 
147 2018-06-01. 

: ا سس العمطية لمتدريب الرياضي لبعبب م( 2002)وجدي مصظفب الفاتلا ر محمد لظفي السيد -17
 والطدر ر دار الهدى لمظرر والتؾزي  ر الطظيا .

م( : تببر ير برمببام, تببدريبب مقتببرح لتظطيببه بعببض الصببفات البدميببه 1993) ياسببر عمببب مببؾر الببد ؽ-18
والعضببميه باسبببتخدام التظبيببه ال هرببببب والهيبؾبسببيػ لمسبببتاحيؽ ر رسبباله ماجسبببتير  يببر مظربببؾره ر بميبببه 

 التربيه الرياضيه ر جامعه حمؾان ر القادره .

https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/555
https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/555
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 ممخص البحث
 تأثير تدريبات الييبهكديك عمى منحنى التعب للاعبى رياضة التايكهندو

 أ.م.د/ محمد مجدى عطاره
 هبببببد  الت بببببل جلبببببب تصبببببطيؼ مجطؾعبببببه مبببببؽ  تبببببدريتات الهيبؾبسبببببيػ  لمتعبببببر  عمبببببب تبببببر ير تبببببدريتات 
الهيبؾبسبببيػ عمبببب مظ ظبببب التعبببب لبعببببب رياضبببه التايصؾمبببدور وأسبببتخدم التاحبببل الطبببظه, التجريببببي ر 

( وعببببر ومبببؽ أدبببؼ الظتبببات, أن البرمبببام, التبببدريبب الطقتبببرح ب سبببتخدام 36وتطامبببن عيظبببة الت بببل  بببي )
 الهيبؾبسيػ    ر تر يرا جيجابيا عمب مظ ظب التعب لبعبب رياضه التايصؾمدو ميد الت ل.تدريتات 

 
Abstract 

The effect of hypoxic training on fatigue curve of taekwondo players 

Dr. Mohamed Magdy Emara 

The research aims to design a set of hypoxic exercises to identify the effect 

of hypoxic exercises on fatigue curve of taekwondo players, The researcher 

used the experimental method, and the research sample consisted of (36) 

players, One of the most important results is that the proposed training 

program using hypoxic exercises has a positive effect on fatigue curve of the 

taekwondo players under study 
 


