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 فعالية تدريبات المقاومة بالأحبال المطاطة لتحسين بعض المكونات البيولوجية
 الكوميتيه لاعبىل 

*
 د / صلاح سيد على زايد

 : البحثالمقدمة ومشكلة 
يررة لت ويررة ةتلرربير اللاعرر إ للبصرربس  ى     رر  م ررتب   تعتبر برامج التدريب بمثابة حجررر الواة

برررامج  يررة ة يررة عال مررن  ةرراس بدو  داء يمكن  ن يحققه لاعب الكاراتيه، لذا  التدريب الرياضررى بمررا يت ررو ه 

تررى تت اسررب تتدري ية مت بعررة ،  يررة ال قرردرات ال دو مررن ال يرره العديررد  مررم م ررتب  اس ا  ررة ك ررب لاع ررى الكارات

 التى يقابلها اللاعب.

مررن  يررذ ر  ررر   قررم ة وررد بري هرراا ال ررديب    ، مح هرررو   رررى  م(2004ىي سررتادام اودةات ةاوز ىن ى

هررار   لرربير اوداء اس مررم ت صررة  مررة ةاءا يررة العا قرردرات ال دو يررة ال سرررعة ت و لررى  ضررى ي رراعد ع ترردريب الريا ال

تررر مررن اودةات ال عررر إ ، ة لررد  اللا جررربمى  لررى او مرررة  ررى و ررر  اس رررار ةاءل سررتادامها  وقاة كرررن ى ى يم

هررار   ثرر  الاح رراس الحر ررى ةالوم ررى للو طررم اررب، ال رر ادي   ةاسلا لحررر  ،  ح رراس الب قرراس ا لرردم لو ةاوا ةا

اسق وة، ص ادي  اءلب ، ال ارات الحديدية   لًا عن  زهو  الجيم ةغيرها من اودةات التى ت تادم  ررى 

 (60: 8   .تح إ القدرات ال دوية اسهارية للاع إ

تررا  ى   تررى تح يررة ال مررن اس ررازلات ال رد يرره  ضررة الكارات ترربر ريا مررا ةتع هررة  ترردري ات سباز هررذت ال ثرر   م

كررى ت رراعدت  ترردريب ةاس ا  ررة، ةي ررذس اللاعررب زهررداً  رر يراً ل برردوى  ا رراء ال ةرر   مررن  لرره اللاعررب  عرررل  يت

لحرره الحر ررى للوهررارات  عررة  دا ع لاته سباصلة  ق ى وشاط ع لى ةتحوله طباس مد  اس ارا ، حيررأ  ن ط ي

هررا  اوجبمية يتللب م ه سرعة  ى اوداء ةالعو  بأق ى يرروداد  ي زررداً  يررة ق ررير   زهد ممكن  ررى  ررم  زم 

 (42: 18   .معدس ال  ض بشك    ير من خلاس ىوتا  طاقة لاهبالحى

يررار ةي رري   بررراهيم ايب قررب   (م2007  ى لرردي اميكى  ات ال ورر  ا يررو بالع ترره تتو  ن م ررابقات الكبمي

تررى سررت ير  ال قرردر  الحر يررة ا هررا  ا رراء ايوللاقررة  اسويو  بال رعة ةايوللاقررات اس از ررة ةال يمكررن ملاحهت

اوجبمية س ازأ  اس ا   ب رعة اوداء  ة  ى ايستجابة سباق  اللعب اساتل ة  ى  ق  زمن ممكن ةسرررعة 

اوداء اسهار  بالدقة اس اس ة ت عا ل لبك اس ا   ةلت  يذ  لك يجب تبا ر قدر   ير من الك اء  ال دوية 

 (7: 1   .الية   لا عن سرعة ايستجابة الحر ية ةسرعة اوداء اسهار ةالقدر  الع لية ةال رعة الع

 

 .زامعة ال بي  - الللاارعاية  عاممدير  * 
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لررك  يرر    كررن تحق خررلاس ةيم مررة مررن  هررا ترردري ات اسقاة هررراً لتأاير يررة و سررتادام الاح رراس اسلاط با

 .الايجابى على تح إ   اء  اللاعب ال يبلبزية  ى رياضة الكاراتيه

قرررد   رررار  يرررم   ة ورربد رب يجررر (م2000مح ترررأاير اي برررأن اوداء ى  ال ضررراا  لرررى م رررتب  اوداء، ة  ابى ع

 الرياضى ال ازح يتللب ضرةر  التكام  بإ تلبير اسهار  الحر ية ةالقدرات ال دوية

يررة الح رربس علررى ةاسكبوات ال يبلبزية اءاصة  سرريات م اسررب ي ررتج ع رره  ررى ال ها بررس ة ررى  هررا بشررك  مما ب

قرردرات اءاصررة با عرربت تح ررن م ررتب  اللاعرربحر ات صحيحة  ات  اعلية ة ن ضع  ال يررأخر  ة ي هررار    .س

 10 :3) 

ترردري ى لتح ررإ  ال احأةمن خلاس عو   وررامج  وررات  ودرا لياقة بدوية  قد  قمح بر عررض اسكب ب

يررررة  لررررك   ،ال يبلبز سررررتادام مررررن ة  مررررة با ترررردري ات اسقاة هررررراً لت ررررب  الاح رررراس خررررلاس  لررررك و طررررة ة  اسلا

 .كبميتيهلاع ى اللاسلاطة  ح اسةسهبلة التعام  مم هذت اواستاداماتها لجويم  زواء الج م 

 هدف البحث:   -
وررات  عررض اسكب طررة لتح ررإ ب مررة باوح رراس اسلا ترردري ات اسقاة يررة  لررى  عال عرررا ع حررأ للت هرردا ال  ي

 .الكبميتيهلاع ى لال يبلبزية 

 فرض البحث:   -
ترردري ات اسقاةمررة ب سررتادام  تررأاير  مررن  عررد   لررى ةال  بررإ القياسرريإ الق  تبزد  رةت دالة ىح ررالحياً 

 . يبلبزية للاع ى الكبميتيه ل الح القياس ال عد اوح اس اسلاطة على تح إ بعض اسكبوات ال

 إجراءات البحث:   -
 منهج البحث :   -

لررى  حررد   -ىستادم ال احأ اس هج التجري ى بت ررويم القيرراس  الق  يررة ةا عررد ( ووبعررة يري  ال 

 .ة لك س اس ته ودا ةط يعة ال حأ

 البحث: مجتمع   -
الكبميتيه اس جلإ بالاتحاد اس ر  للكاراتيه   م لقة ا تو  مجتوم ال حأ على جميم لاع ى 

 .( لاعب 25ال بي  ( ةال الغ عددهم   

 عينة البحث:   -
مررن لاع ررى الك يررة  قررة العود حررأ باللري يررار عي ررة ال  مررن تم ىخت لرر مةس ة يرره ب رراد  ال رربي  ل بميت

قرررة ال ررربي  يررره بم ل حررراد اس رررر  للكارات عرررددهم  اس رررجلإ بالت لرررغ  قرررد ب ( لاع رررا، تم تق ررريوهم ى  20. ة
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سرررررية  وررررربعتإ   سا سرررررتللاعية (  -مج يرررررأ ا سرررررية  ، ح سرررررة اوسا عرررررب ةالعي رررررة 15بل رررررة عي رررررة الدرا ( لا

 .( لاع إ لعدم قدرتهم على الاوتهام  ى التدريب 5، ةتم است عاد   ( لاع إ 5الاستللاعية  

 (1زدةس  

 يستللاعيةتبصي  مجتوم ةعي ة ال حأ اوساسية ةا

 اوةزان
60 

  جم

65 

  جم

67 

  جم

84 

  جم

+84 

  جم
 اووب 

ال   ة 

 اس بية

 %100 25 5 5 5 5 5 مجتوم ال حأ

 %60 15 3 3 3 3 3 العي ة اوساسية

 %20 5 1 1 1 1 1 العي ة الاستللاعية

 %20 5 ـــــــ 1 1 2 1 اس ت عدةن

زررردةس   ضرررح  حرررأ   1يب ورررم ةعي رررة ال  لرررى اوةزان ( مجت هرررا ع سرررتللاعية ( ةتبزيعات سرررية ةالا الاسا

 .اساتل ة

 تجانس عينة البحث:   -
 (2زدةس  

 قيد ال حأياو  عي ة ال حأ  ى است يرات 

 معامل الألتواء ع± الوسيط س/ وحدة القياس قيد البحث المتغيرات
 0.306 2.9 21.00 21.30 ال  ة ال ن

 0.418 13.10 74.00 74.7 الكيلب زرام البزن

 0.907 - 5.01 175.00 175.20 ال  تويم اللبس

 0.780 - 1.30 8.00 8.30 ال  ة العور التدري ى

 0.326 5.3 71.00 71.2 و  ة /ت معدس ال  ض

 1.600 - 0.8 1.50 1.6 مللى مبس/لم لا تات الدم

 1.300 4.5 37.00 37.8 واوب زرام /دي لم عام  ال وب اللي ى اوساسى

 0.360 6.3 61.00 61.6 واوبزرام/دي لم الت ت وةن

 0.740 1.7 8.50 8.9 ملجرام/دي لم البرةتإ الكلى
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 معامل الألتواء ع± الوسيط س/ وحدة القياس قيد البحث المتغيرات
 0.860 4.9 79.00 79.8 ملجرام/دي لم لا تات وازعة اويدرةزإ

الحد اوق ى لاستهلاك 

 او  جإ
 0.730 3.6 59.00 59.6  مللم/ك/ت(

تررباء 2يت ح  من زدةس   قرريم معرراملات الال يررم   ررراد عي ررة ال حررأ ، حيررأ اع رررت  ( اعتدالية تبز

 . ى است يرات قيد ال حأ ( مما يدس على ياو    راد العي ة 3± بإ   

 المجال الزمنى:  
يررة  ررى ال ررم   سررات الق ل يررة القيا زررراء  30/5/2016 زر يرر  ط ررى ب ررحب العي ررات ي قررام  ر يررأ  ح

زررراء  سررات ةتم ى برراقى القيا سررات اءاصررة بمعرردس ال رر ض ةاللا تررات ة يررة القيا التحالي  ال يبلبزيررة ة زر

 30/8/2016ى   1/6/2016الدراسة اوساسية ة لك عن طري  تل ي  البروامج التدري ى خلاس ال م  من 

 .31/8/2016ةتم ىزراء القياسات ال عدية  ى ال م  

 المجال المكانى :   -
 تل ي  ىزراءات القياسات ال يبلبزية ةاوداء  ى واد  ال بي  لل مةس.تم  -

القياسات المستخدمة :   -
 .تم ىستادام زهاز الليوا لقياس اورمبوات، هرمبن عام  ال وب اللي ى اوساسى هرمبن الت ت وةن -

 تم ىستادام   يبس برت لقياس اللا تات. -

 ال  ض.تم ىستادام مقياس ال  ض سعدس  -

 .استادام التحلي  اللي ى لقياس البرةتإ الكلى ةلا تات وازعة اويدرةزإ -

 .تم     ال يرم عن اسكبوات ال ل ة بجهاز ال    اسر و  -

 الرستاميم لللبس. -

 اسيوان الح اس للبزن. -

 سم ل حب الدم + قلن + سبرتب ةبلاسم. 5سرنجات  -
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 للبرنامج التدريبى المقترح :المحتوى العام   -
 (3زدةس  

 المحتب  العام للبروامج التدري ى اسقمح

 المحتب  است يرات

  م  ما ق   اس ا  ات   م  تل ي  البروامج

  س ب  12 عدد  سابيم البروامج

  يام س ة، ىا إ،  ربعاء 3 عدد  يام التدريب اوس بعى

 ةحد  تدريب 36 البروامجعدد ةحدات التدريب خلاس 

 دقيقة 90 زمن البحد  التدري ية

 (4زدةس  

  زواء البحدات التدري ية ةال  ب اس بية

 ال   ة اس بية  زواء البحدات التدري ية

 ايةاء  التهي ة(

 ايعداد ال دوى اءاص

 الجوء الرلحي ى

 التهدلحة

10% 

20% 

60% 

10% 

 %100 ايجما 

 تدريبات الأربطة المطاطية :  -
 تدري ات الذرا   - 1

 تدري ات الرز  - 2

 تدري ات الكت  - 3

 تدري ات الههر - 4

 تدري ات الجذ  - 5
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 الدراسة الإستطلاعية :   -
( لاع ى الكاراتيه من خرار  عي رة ال حرأ ةمرن 5قام ال احأ ب زراء دراسة استللاعية على  

سرررد    حرررأ  ورررم ال  مرررن 4و ررر  مجت يرررام  رررى ال رررم   ترررى  18/5/2016(   هررردا  21/5/2016ةح لرررك ب ة 

ورررامج  يررر  البر زررره تل  ترررى تبا شررركلات ال لرررى اس قررربا ع قرررمح للب ورررامج اس حررردات البر لررر عض ة يرررب  ير

 وذت اسشكلات ةقد تأ د ال احأ من صلاحية اودةات ةالبحدات التدري ية.ةمحاةلة ةضم حلبس 

 خطوات إجراء البرنامج :   -
مررن  حرردات ةز عرردد الب وررامج، ة مررد  البر يررد  سررات ال ررابقة لتحد يررة ةالدرا برراسرازم العلو سررتعاوة  اي

 البحدات ةطريقة التدريب.

   هر 3   مد  التدريب ➢

  س ب  12   عدد اوسابيم ➢

 ةحدات 3 البحدات التدري ة  ى اوس ب  ➢

 دقيقة 90   زمن البحد  ➢

 اوس  العلوية لبضم البروامج التدري ى: 

 تحديد اودا. ➢

 .مراعا  ال رةت ال ردية ➢

 ترتيب  س قية التدريب ةتدرزها. ➢

 ملالحوة البروامج للورحلة ال  ية. ➢

 مبازوة عوبمية ةخ بصية التدريب. ➢

 مرةوة البروامج. ➢

 اس.التدر   ى اوة ➢

 ايهتوام بايةاء ةالتهدلحة. ➢

 التكي . ➢

 المعالجة الإحصائية:   -
 للح بس على (SPSS) الاح الحى   ستادام بروامجقام ال احأ باستادام الحومة الاح الحية ب

 :  ال ياوات ةال تالحج ةهى 

 استبسس الح ابى ➢
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 البسيس   ➢

 ايعراا اسعيار   ➢

 معام  اولتباء ➢

 " للوجوبعة الباحد رةت " ت  ىخت ار دلالة ال ➢

 عرض النتائج :  -
لررة  قررا ل رررل ال حررأ " تبزررد  رررةت دا تررالحج ىح ررالحية تحقي مررن و يرره  قام ال احأ بعرل ما تبصرر  ىل

لررى  طررة ع سررتادام اوح رراس اسلا مررة ب  ترردري ات اسقاة تررأاير  مررن  عررد   لررى ةال  سرريإ الق  بررإ القيا ىح ررالحياً 

 ل الح القياس ال عد  " تح إ بعض اسكبوات ال يبلبزية للاع ى الكبميتيه

 (5زدةس  

 ال رةت بإ القياسيإ الق لى ةال عد   ى بعض است يرات ال يبلبزية

 للاع ى الكبميتيه 

 است يرات
ال رت بإ  القياس ال عد  القياس الق لى

 استبسلإ

 قيوة

 ±ع س/  ±ع س/  " ت " 

 *5.68 18.50 5.20 56.30 4.50 37.80 عام  ال وب اللي ى اوساسي

 *4.67 11.80 6.10 73.40 6.30 61.60 الت ت وةن 

 *3.14 0.80 1.40 9.70 1.70 8.90 البرةتإ الكلى  

لجرردةس    ضررح ا وررامج  5يب عررد البر يررة ب سررت يرات ال يبلبز لررة ىح ررالحياً  ررى ا زرربد  رررةت دا ( ة

 .ةل الح متبسس القياس ال عد  P<0.05التدري ى بالح اس اسلاطة 

 (6زدةس  

معدس ال  ض ة الحد اوق ى لاستهلاك او  جإال رةت بإ القياسيإ الق لى ةال عد  ست يرات 

 للاع ى الكبميتيه ةلا تات وازعة اويدرةزإةلا تات الدم 

 است يرات
ال رت بإ  القياس ال عد  القياس الق لى

 استبسلإ

 قيوة

 ±ع س/  ±ع س/  " ت "

 *7.33 7.60 3.90 67.20 3.60 59.60 الحد اوق ى لاستهلاك او  جإ

 *6.74 3.80 4.10 68.40 5.30 72.20 معدس ال  ض 
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 است يرات
ال رت بإ  القياس ال عد  القياس الق لى

 استبسلإ

 قيوة

 ±ع س/  ±ع س/  " ت "

 *3.11 0.40 0.70 1.20 0.80 1.60 لا تات الدم 

 *7.21 12.40 4.80 67.40 4.90 79.80 لا تات وازعة اويدرةزإ 

لجررردةس    ضرررح ا مرررت يرات  6يب لرررة اح رررالحيا  رررى  زررربد  ررررةت دا حرررأ( ة يرررد ال  عرررد  ق يررر  ب تل 

 .ةل الح القياس ال عد  P<0.05البروامج التدري ى باوح اس اسلاطة 

 مناقشة النتائج :   -
زرردةس   تررالحج  مررن و سررى 5يت ررح  وررب اللي ررى اوسا مرر  ال  يرراد   ررى عا يرراد   ررى تر يررو b-FGF( ز ، ةز

الت ت وةن مم زياد  البرةتإ الكلى  ى الدم بعد البروامج التدري ى اسقمح باسررتادام اوربلررة اسلاطيررة، 

ال يبلبزية ت اعد على زياد  القب  الع لية ةقدرتها، مما يأد  لتح ررإ ةاضررح  ررى ة ن زياد  هذت اسكبوات 

مررن  ررأوه  لررذ   قررة اللاعررب ةا سررى  ررى ليا قب  اللكوة  ة الر لة بال   ة للاع ى الكاراتيه ةتح ن ع  ررر  سا

 تح ن باقى ع اصر اللياقة ال دوية للاعب ةبالتا  تح ن ةاضح  ى  دالحه.

تررالحج  رر هررذت ال  مررم  مررن ةيت رر   عرر ير ةحيررد "     مرراوى ةحيررد ة خرررةن " 14(  2012"   مرراتيب ةر ( ة " 

( 2009( ة "  ةد حلوى "  21(  2008( ة " ما ى ةرخرةن "  22(  2007( ، ة " بلبز  ةرخرةن "  20( 2005 

 3) 

م (    1998( ، محود ص حى ،  ةد   ر     9   (1994" محود علاة  ة بب العلا "  حيأ يشير 

لررة  ن ا ( 5 يرراا الع ررلية، حا اررار  اول لعبام  اسأار  على القب  الع لية هى اسقلم ال  يبلبزى للع ررلة، ى

بررإ الع ررلات اسشررم ة  الع لة ق   ايوق ال،  م  اوق ال الع لة وب  اللي ة الع لية ةدرزة التبا   

 .ايست اد  من ال هريات اسيكاويكية ةالعام  ال   ى

قررب  الع ررلية ةضررب الع ررلات وتيجررة ةي ي  عدد من  يرراد  ال ال احثبن  ن ه اك عام   ساسى  ى ز

سررأار   وررات ا وررب مجوبعررة اورمب مرر  زديررد بجا يررأار عا ترردري ات اسقاةمررة، حيررأ  ترردريب الرياضررى ةخاصررة  ال

ن ( " ى ساا ةرخرة26(  2008" ياوج "    على ضب الع لة ةزياد  مقلعها ةهذا العام  هب اءلايا  الجذعية

سرركى "  6(  2012(، "  رريواء "  15(  2008"   سررار  ةيكبمب بررإ  (25(  2008(، "  ضررح  مرر  ةا     ن ه رراك تكا

وررب الع ررلة ةت رراوها ةهررى اءلايررا الجذعيررة،  هرمبوات ال وب ةعبام  ال وب بايضا ة للعام  اوساسى ل 

هررذت اءلايرر يرراد   ترردري ات اسقاةمررة ى  ز يررة حيأ يأد  التدريب الرياضررى ةخاصررة  لررة مأد يرراد  دا ا الجذعيررة ز
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لررة  يرراد  الدا قررب  الع ررلية.     ن الو يرراد  اسقلررم الع ررلى ةال بررذلك ى  ز لتحبرها ى   لياا ع لية مأدية 

لررى  ررى  لرربرةتإ الك  ى وتالحج الدراسة  ى عام  ال وب اللي ى اوساسى مم تأاير هرمبن الت ت وةن ةزياد  ا

قررب  الع ررلي يرراد  ال تررى تحررد  مقاةمررة الدم  لها ساهوة  ررى ز ترردري ات اوربلررة اسلاطررة ةال عررن  ة ال ايررة 

لرررها  لرررى تح رررإ ة رررالح  الع رررلات ةتح رررإ عو مررر  اس ررراعد  ع شررريس  ررر  العبا بررردةرها لت  ترررأد   يرررة  عال

مررن  لررذ   قررة بالع ررلات ةا عررداد ة حجررام لررازن اللا يرراد    بايضا ة لحدة  التكيرر  الع ررلى استوثرر   ررى ز

 ية ةتح إ عو  ةقب  الع لات.  أوه زياد  ىوتا  اللاقة الع ل

هربس "  ةيت   مم  لك رراء    من  زرايتبن ة بررت "  16(  2006"  ( ة " 24(  2000( " رةبرزرو ةرة

 .(27(  2007زلديبار "  

مرر    التلبر اوالح   ى علم ال يبلبزيا الجوي ية ةوتيجة للعديد من اوبحا  العلوية تم ىضا ة عا

مرر  ة هررم العبا يررة. حيررأ هام ب  يعتبر من   مرر  البراا قررب  الع ررلية ةهررب العبا تررأايراً علررى م ررتب  ال   ثرهررا 

سررتعداد الجي ررى لل رررد ة ن  لررى اي حرردد ع قررب  الع ررلية يت ثررة  ن م ررتب  ال يررة الحدي بحررا  العلو تررة او  ا 

ورراء  قررد ى تشرر  العل يررة ة مرر  الجي  لرره ى  العبا اسرل اسعرةا ب رروبر الع ررلات ترزررم اوسرر اا الرلحي ررية 

مررن  بررالقب  الع ررلية مثرر  العديررد  وررا علاقررة  تررى  وررب،  ACEالجي ررات ال  نجيرربت   المحرربس، ةزررإ هرمرربن ال 

 (102: 23ةعام  ال وب اللي ى اوساسى ةغيرها     

زرردةس   سررة  تررالحج الدرا شررير و لحررد اوق ررى لاسررتهلاك او  ررجإ 6ت ثرر   ررى ا ( تح ررإ اوداء استو

ات الدم بعد البروامج التدري ى باستادام ال   ى،  ذلك خ ض معدس ال  ض ةىنخ ال تر يو لا ت

لررى تح ررن  داء  ضررح ع يرر  ةا هررب دل لررذ ر  سررال ة ا سررت يرات  يرره، ةتح ررإ ا طررة للاع ررى الكارات اوح رراس اسلا

يررة ة ررذلك  داء اللاعررب. قررة ال دو وررى لتح ررن الليا بررة مأ ررر عل يرراد   اللاعرر إ، ةهررى تعترربر بمثا حيررأ  ن ز

بررذلك الجهررد الحد اوق ى لاستهلاك او  جإ الداس  يررداً  يأد  لوياد  او  جإ استب ر للاعرر إ مو

لحرررد اوق رررى  يررراد  ا ترررا  تح رررن اوداء ال ررردوى، ةم ررراح ه ز عرررب ةبال مرررات الت حررردة  علا ترررأخر  ال ررردوى ة

يررات  عررم  و لررى د لاسررتهلاك او  ررجإ ب نخ ررال معرردس ال رر ض للاع ررى  ررى اوةزان اساتل ررة ي رراعد ع

 ى ال   ة القل ية ة ذلك  ى الد م الق لى، ةبال   ة لانخ ال  ىضا ية من الدم المحو  باو  جإ

ترررب ير  برررذلك ل يرررا  جرررم مأد عررردد ةالح وررردريا  رررى الع رررلات  رررى ال يررراد  اسيتب ب لررردم  ي ررر  ه ز ترررات ا لا 

لرردم، ةهررذا ي ررتج وتيجررة  او  جإ اللازم يوتا  الااررى  دي رربزين ال بسرر ات ةىنخ ررال تر يررو لا تررات ا

يرر  ال يرة ررات ى  قررتح تحب يررة  و جررة وهالح يررا   تي عررة اويرردرةزإ مأد وررويم لا تررات واز سررلة   لا تررات ببا

تررالحج  مررم و عررب الع ررلى ةتح ررإ اوداء ال رردوى. ةيت رر   حرردة  الت لرردم ةتأزيرر   ء ررض تر يررو لا تررات ا
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برراهيم " 1(  2007(، " ىبراهيم اوبيار  "  19(  2011" مارتي بببلب ةرخرةن "   الدراسة    من ( "  ةرد ى

يررم "  24(  2010( ة "   رررا ع ررد المح ررن "  2 ( 2002  ورربد رب يرره د ررد  " 10(  2000( ، ة " مح ( ة " ةز

 2002  )12) 

مررن  خرررةن "  ةيشررير  رر   لررب ةر مررارتي ب بب مررن ال احيررة  (19(  2011"  هررى  سرررعة اوداء  ى  تح ررإ 

  سرعة اوداء  ى استادام التقليدية  ى تكرار طريقة التدريب، بي وا ير  ال احأ  ن اللريقة اسثلى لوياد

قررات  سررتادام ايعا ترردريب  ة ى سرريلة  يرربممك  ب يررة  ة ال ل سررباء اوح رراس اسلاط مررة اساتل ررة  سررالح  اسقاة ة

 استحرك مث  ىستادام ال ارا بت  ى الجر   ة استادام الجذا العك ى بال بط حبس خ ر اللاعب.

ترردريب ال رردوى (11(  2005" هوا  اووا  "  ةيشير  يررد الرياضررى  بررأن ال يررأد  ى  تعب اسرت ررم الشررد  

يررو  لررتالتح م رره، ةيتو لررى ا ترره ع يرراد  قدر لررى ز تررا  ع يررك، ةبال مررن ةررض اللا ت عرراس  علررى تحورر  تر يررو 

ضرريب  ثرر  ريا لررة م يرردةم ل ررم  طبي لررذ  لا  يرر  ا ترردريب الع  مررن ال لررك ال ررب   سرربن   لررذين يمار ضرريبن ا الريا

سررلة، ةلاع ررب اس ررازلا عرردة س ررا ات متب جرردي  ةال مررن الت يررة  يررات عال تررا   و لررى ىو قرردرتهم ع يرروةن ب ت يتو

 ةض اللا تيك، ةتحولها وذا الم يو العا ، مما يأد  ى  تأخر حدة  التعب ةتح ن اوداء.

خررةن "  ةهذا ما يأ رردت  بررأ،ن تر يررو ةررض  (13(  2013" ال رو ةر سررتهم  تررالحج درا حيررأ   هرررت و

عررد  لرردم ىنخررض بشررك  داس ب مررن  48اللا تيك  ررى ا وررة سرراعة  عررد  مقار هرراء اوهرربد ل ررالح القيرراس ال  ىوت

 .بالقياس الق لى

سررتادام او ترردري ى با بررأن البروررامج ال قرربس  سرر   يمكررن ال لررى  ح رراسممررا  يرراً ع اررر ىيجاب قررد   طررة  اسلا

يرره، مما  ان له اوار اييجابى  ى ارت ا  اس تب  ال يبلبزى للاع ى الكة  يبلبزيبعض است يرات ال . بميت

  رل الدراسة قد تحق .ةبذلك   ن 
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