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 محمد الهجرسى د/ مها

 المقدمة ومشكمة البحث
عصػرن  الحػد،ثب يح،ػث أصػيحت  فػ خطت العممية التدريبية خطوات واسعة نحػو التدػدـ  
 وأصيح المدرب ،ت يع كل جد،د ف  مج ؿ التدريب يشكل مستمر لك  يستطيع أف للاعب،ف ملائمة

 .لاعبيو ءأداف مستوى يددـ الش ء الأفضل والأحسف ف  ىذا المج ؿ ويرفع م
 

أف طرؽ التدريب الري ض  مف الأس ل،ب اللازمػة  م(3004) "عصام عبد الخالق"ويذكر 
لتنف،ػذ البرنػ ما التػدريب  لتطػوير الح لػة التدريبيػة للاعػب يسػموؾ الػرب السػبل لتحد،ػ  المطمػوب ب 

مسػ،ر عمػا الطريػ  وتعرؼ يأني  النظ ـ المتدف المخطط لا،ج بيػة التف عػل بػ،ف المػدرب واللاعػب ل
 (848:  81الموصل إلا اليدؼ مف عممية التدريب الري ض .) 

 

ظير ف  الآونة الأخ،رة أنة  مRobinson (3004)"وبنسون وفا ىذا الصدد ،ذكر "ر
ح،ث ل ـ العد،د مف   Hypoxic Trainingالاىتم ـ يأسموب التدريب مع التحكـ ف  التنفس 

يغرض تنمية مختمف الصف ت الفس،ولوجية لدى  طريدةف والمتخصص،ف بدراسة ىذه الالي حث،
 والمي رية اللاعب،ف مم  ،وضح أىمية ىذا النوع مف التدريي ت للارتد ء ي لمستوي ت الرلمية

 ( .861:  63للاعب،ف )
 

" Radziyevsky "بادزيفكى (م3002)  Szygula"سزيجولا "كلا مف  كم  ،ؤكد 
ددرة الدـ عما حمل الأكسج،ف ونسية ترك،ز أف الأداء البدنا يعتمد عما م ـ(3006)

أثن ء  الييموجموب،ف وعدد كرات الدـ الحمراء ف  الدورة الدموية ومددرتي  عما الدي ـ بوظ ئفي 
 ( .814:  61) الأداء البدنا

 

يأف التدريب  (م3000عبد الفتاح ) احمد العلا علاوى وأبو حسن محمد كلا مف ويرى  
يعد أحد طرؽ التدريب الحد،ث وذلؾ لرفع مستوى الأداء  Hypoxic Trainingبندص الأكسج،ف 
التدريب بندص الأكسج،ف ،ؤدى إلا زي دة الد،ف الاكسج،نا وذلؾ وبتدم،ل  أفالري ض  ي عتي ر 

عدد مرات التنفس أثن ء الأداء مم  ،ؤدى إلا زي دة لدرة الجسـ عما التك،ف لمد،ف الاكسج،نا 
(30 :680. ) 
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ـ( أف الدراس ت الت  أجريت عما الري ض،،ف 3003الطبية بروسي  )وتؤكد الأك ديمية 
تدريي ت الي،بوكسيؾ أدت إلا ندص معدؿ ضرب ت الدمب وتطوير الح لة الفس،ولوجية  أفأثبتت 

 ( .63:61الكرة الط ئرة ) ولاعب والتحمل لدى كلا مف العدائ،ف والسي ح،ف 
 

خداـ تدريي ت ندص الأكسج،ف أدى است أفـ( إلا 3008)  Neubauerويش،ر ن،وي ،ور  
 ( .68:64إلا زي دة عدد كرات الدـ الحمراء وتطوير تحسف مستوى الأداء لمري ض،،ف )

 

أف التعرض المنتظـ والدص،ر إلا  مCasas etal (3000)كاسياس وآخرون  ويذكر 
ؤدى إلا ندص الأكسج،ف ،ؤدى إلا استج ي ت فس،ولوجية تطور مف لدرة الأداء البدنا كم  أني  ت

تدريي ت ندص الأكسج،ف تؤدى إلا  أفب كم   فزي دة كرات الدـ الحمراء والا زي دة الييموجموب،
 (.33:31تحسف التحمل اليوائ  والتحمل اللاىوائا للاعب،ف )

 
 

 المركزي وعندم  ،تك،ف الجي ز العصب  ـ( 3000")سلامة  بهاء الدين إبراهيمويذكر"  
نت ج الط لمتحكـ  رئيس  لة أثن ء المجيود البدنا يدوـ الجي ز اليرمون  بدور مع زي دة استخداـ وا 

ف  س،ر العممي ت الح،وية ي لجسـ استج ية لمتأث،رات طويمة المدى عما الخلاي  والأنسجة ف  
 (.373:  7أجزاء متي عدة مف الجسـ أثن ء النش ط الري ض  )

 

ريف البدنا المستخدـ وتعتمد معظـ الاستج ي ت اليرمونية عما شدة ودواـ التم
ف لاستج ي ت السريعة تكوف أكثر حس سية لشدة التمريف ب،نم  الاستج ي ت المتأخرة تعتمد عما 

 ( .846:  1فترة دواـ التمريف يصورة اكبر مف شدتي  )
 

 

 Genetieنت،جة لمشفرة الوراثية  تتكوف  اليرمون تأف  م(3003محمد إياد الشطي )ويذكر 
Code   الشفرة الوراثية م   أفاى  ألج،فمون ت البروت،نية في  النت ئا الني ئ  لعمل وي لنسية لمير

ى  إلا سمسمة تف علات تنتي  بإنت ج بروت،ف وي لت ل  ف ف المسئوؿ عف إنت ج اليرمون ت 
البروت،نية ىو الح مض النووي الموجود ف  النواة وىذه اليرمون ت البروت،نية تشمل ضمف 

 81)داخل الجسـ اليشرى  روب،وت،ف المسئوؿ عف إنت ج كرات الدـ الحمراء ىرمون تي  ىرموف الارث
 :64) 

  

ويفرز مػف الكمػا  64000وزنو الجزيئا  سكري والارثروب،وت،ف ىرموف مكوف مف بروت،ف 
،تحػد مػع  الػذي% ح،ث يفػرز مػف الكمػا الع مػل الاثروب،ػوت،نا 80% ومف الكبد بنسية 10بنسية 

 ( 407:  30ىرموف الارثروب،وت،ف ) الف جموب،ف مف الكبد ليكوف 
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أف التعرض لتدريي ت الي،بوكسيؾ يشكل  ـRodriguze  (3000)ويض،ف رودريجرز       
 (.870: 67وزي دة خلاي  الدـ الحمراء ) RPOمتكرر ك ف  لتحف،ز إطلاؽ الارثروب،وت،ف  

 

ي  الدـ الحمراء وترجع أىمية ىرموف الارثروب،وت،ف يأنو ىو المتحكـ ف  تنظيـ إنت ج خلا
( عما أىمية زي دة عدد كرات الدـ الحمراء المتمثمة ف  زي دة 3003ح،ث ،ؤكد محمد عما الدط )

نسية الييموجموب،ف فتزيد نسية الأكسج،ف الواصمة للأنسجة العضمية أثن ء التدريب البدنا وفا 
ف إلا الأنسجة المد بل ف ف انخف ض نسية الييموجموب،ف يص حيو انخف ض ف  وصوؿ الأكسج،

 ( .46:  36العضمية )
 

( ىو المحفز الرئيس  لزي دة  إفراز  Hypoxiaويعتبر تدص الأكسج،ف )الي،بوكسي  
إلا تحرير  Tissue Hpoxiaىرموف الارثروب،وت،ف ح،ث ،ؤدى ندص الأكسج،ف ف  الأنسجة 

 الذي  (REF)وي يسما ي لع مل الارثروب،وت،نا الكم والذي)العمل الارثروب،وت،نا( مف الكما 
،تحرر مف الكبد ليكوف ىرموف  الذي  ( A;pha Globin)بدوره ،تحد مع الف جموب،ف 

   (. 81:  88يحفز زي دة تكويف كرات الدـ الحمراء ) الذيالارثروب،وت،ف 
 

ري ضة الكرة الط ئرة تعتبر ـ( أف 8111)ويتف  كلا مف
مختمػػػف الػػدوؿ لمح ولػػػة الوصػػػوؿ إلػػػا مسػػػتوى  فػػػ كب،ػػػر  ي ىتمػػ ـحظػػػا ت التػػػ إحػػدى الري ضػػػ ت 

اليطػػولات الدوليػػة والع لميػػة ب كمػػ  تمتػػ ز مي ري تيػػ  ي  يدػػ ع السػػريع والخطػػط اليجوميػػة والدف عيػػة 
الكرة الط ئرة العد،د مف المي رات أىمي  عما ا طلاؽ الضربة  ف المستمرة طواؿ المي راة ب ويوجد 

عمػا نتػ ئا  جػوىري ر الضربة الس حدة مػف الميػ رات الفع لػة لمػ  ليػ  مػف تػأث،ر الس حدة ح،ث تعتب
مػف الخطػط  النيػ ئ الوصوؿ لأعما ف عمية ي عتي رىػ  الجػزء  ف تمعب دوراً ى مً   في المي ري ت ب 

 (  83:  6).اليجومية والوس،مة الرئيسية  حراز الند ط
 

التػػػأث،ر عمػػػا نتػػػ ئا المي ريػػػ ت نظػػػراً  فػػػ  الكػػػرة الطػػػ ئرة عػػػ ملًا ح،ويػػػ ً  فػػػ ويعتبػػػر اليجػػػوـ 
مواجيػػة عمميػػ ت اليجػػوـ مػػف خػػلاؿ تعػػدد أشػػك ؿ الصػػد وتطػػورة إلػػا  فػػ  الدف عيػػةلتطػػور الطػػرؽ 

تػػػػػـ  التػػػػػ منحيػػػػػ  الدػػػػػ نوف لمدػػػػػ ئـ ي لصػػػػػد والبػػػػػراما التدريبيػػػػػة  التػػػػػ ج نػػػػػب الصػػػػػلاحي ت الد نونيػػػػػة 
 .( 6:  83ضد اليجوـ)  الدف ع تخصيصي  لتطوير العمل 

 

 ب الخ صػة بػيعض المظػ ىر أداؤىػ  ،تسػـ التػ  الجم عيػة الألعػ ب مػف الطػ ئرة الكػرة لعيػة وأف
 مػؤثرات تحػت الػدف ع واليجػوـ مراكػز فػ  يشػترؾ الطػ ئرة الكػرة لاعػب أف إلػا ا شػ رة ،جػدر ح،ػث

 الضرب مثل المي رات اللاعب يعض ،ؤدى كم  ب ودليدة سريعة بدنية استج ي ت منو تتطمب خ صة

 ع ئد  ارتف عي  يعد شيكة عما تمؾ المي رات جميع وتؤدى الوثب مف وا رس ؿ الصد  ئطوح الس ح 
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 بدنيػة مي ريػة بإمك نيػ ت ،تمتػع أف لابػد مػف الميػ رى  الأداء فػ  اللاعػب ،ػنجح ولكػ  ب للاعبػ،ف

 (33:31.) الارتف ع ىذا عما المطموية الحركية الواجي ت لأداء خ صة ووظيفية وعدمية وجسمية
 

الأداء الحركػػػ  الري ضػػػ  يصػػػفة ع مػػػة وفػػػا ري ضػػػة الكػػػرة الطػػػ ئرة يصػػػفة خ صػػػة  ويتم،ػػػز
ري ضػػة  فيػػ ي لترك،ػػب والتعد،ػػد لكونػػو مركػػب مػػف أجػػزاء متداخمػػة لػػد تكػػوف متشػػ بية أو متي ،نػػة ب 

مػف ح،ػث طريدػة الأداء  سػواءتم،ز يطبيعة خ صة عف س ئر ألعػ ب الكػرة الأخػرى تجم عية مث،رة 
 (33:84.)ط وكذلؾ عدـ ارتي طي  بزمف مع،فكيفية احتس ب الند  وأ

 حػ لات تتم،ػز بتغ،ػر ح،ػث ب ف،يػ  المعب طريدة ثي ت يعدـ تتم،ز الط ئرة الكرة لعية إف ويم 

 اليجوميػة الحػ لات الدف عيػة إلػا الحػ لات مػف ي لندطػة الفػوز لغ يػة الكػرة تػداوؿ بدايػة منػذ المعػب

 درجػة الحػر اللاعػب وي لأخص مف اللاعب،ف مب،تط لذا ب المعب فترات ط،مة ومف جئ سريع ويشكل

 فػ  لمفػوز الأمثػل الأداء تحد،ػ  أجػل مػف وذلػؾ الميػ راة الأشػواط أو خػلاؿ الدػوة والتػوازف  مػف ع ليػة

 (33:33).المي راة ف  الفوز ،تـ أف إلا ي لشوط الفوز وي لت ل  الندطة
 

توفرة عف التغ،رات الت  المعموم ت الم أفورغـ أىمية ىرموف الارثروب،وت،ف ترى الي حثة 
تحدث ف  ترك،ز ونش ط ىرموف الارثروب،وت،ف نت،جة العمل ف  غي ب الأكسج،ف م زالت تحت ج 
لدراسة خ صة واف الدراس ت الت  أجريت عف تأث،ر نش ط ري ض  عما ترك،ز ىرموف 

 أفب ح،ث الارثروب،وت،ف ك نت نت ئجي  مختمفة وفد  لنوع التدريب البدنا ) ىوائ  ولا ىوائ  ( 
التدريب اليوائ  لا يحدث تغ،راً ف  ترك،ز ىرموف الارثروب،وت،ف وىذا م  أكدتو دراسة بودارى 

Bodary et al  (8111)ح،ث أثبتت أف التدريب البدنا اليوائ  ليس لو تأث،ر ا،ج ب   (37)ـ
ف ( ،ؤدى عما ترك،ز ىرموف الارثروب،وت،ف ف  الدـ ب،نم  التدريب اللاىوائا ) ف  ندص الأكسج،

إلا تأث،رات ا،ج بية عما ترك،ز الارثروب،وت،ف ف  الدـ خ صة يعد تدريي ت الي،بوكسيؾ وىذا م  
 Gundersonب جوندرسف  (66)(ـ3006)  Klousnأكدتو نت ئا دراسة كل مف كموس ف 

ح،ث أثبتت ارتف ع ترك،ز ىرموف  (33)ـBerglund (3003)وب،رجلاند (68)ـ(3008)
الع ب الفردية  ف المستخدمة الدـ نت،جة لتدريي ت الي،بوكسيؾ الارثروب،وت،ف ف  

 (33:33()18:68()61:66()301:37)والجم عية
 

وتعد لعية الكرة الط ئرة مف الألعػ ب التػ  يحتػ ج لاعب،يػ  إلػا الكفػ ءة اليوائيػة واللاىوائيػة 
تب مع بدايػة وتحظا ي ىتم ـ المدرب،ف ف  يعض الألع ب الأخرى وخصوص  الت  تمت ز ي نطلال 

الموسػػـ التػػدريب  وذلػػؾ لغػػرض تػػوفر الد عػػدة الوظيفيػػة المت،نػػة لمواجيػػة متطميػػ ت وتنػػوع حركػػ ت 
المعب ف  الكرة الط ئرة ذات الط يع المتغ،ر ف  الأداء والذي ،تف وت ب،ف الأداء الانفج ري والأداء 

المدرب،ف فػ  اغمػب  السريع الذي يمتد لفترات زمنية مختمفة حسب نوع الحركة وبذلؾ يصعب عما
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الأحيػ ف اختيػ ر التمرينػػ ت ومعرفػة وسػػ ئل تنف،ػذى  ومػػدى الح جػة إلػػا حجػـ وشػػكل وشػدة التػػدريب 
 اللازـ لتنمية الددرات البدنية والفس،ولوجية يشكل دل، .

 

واف مم رسة التم ريف الري ضية داخل عممية التدريب ،ؤدي إلا حدوث تغ،رات فس،ولوجية 
كس عما مستوى الكف ءة الوظيفية وىذا بدوره سوؼ ،ؤثر ويشكل كب،ر عمػا واف ىذه التغ،رات تنع

مسػػتوى الأداء الميػػ ري وخ صػػة عنػػد أداء ميػػ رة ا رسػػ ؿ يػػ لكرة الطػػ ئرة ونظػػراً لكػػوف الي حثػػة مػػف 
أحػػدى المم رسػػ ت لمعيػػة الكػػرة الطػػ ئرة ومػػف خػػلاؿ مت يعػػة العد،ػػد مػػف الوحػػدات التدريبيػػة لمنتخػػب 

ة الطػػ ئرة لاحظػػت أف أغمبيػػة المػػدرب،ف ،ركػػزوف عمػػا الأداء الميػػ ري ولا يعػػروف ج معػػة المنيػػ  لمكػػر 
أىمية خ صة لممتغ،رات الوظيفية ومني  الكف ءة الفس،ولوجية والت  تؤثر يشػكل مي شػر عمػا الأداء 

ندػص الأكسػج،ف )  تالمي ري مم  دفع الي حثة إلا الدي ـ بيذة الدراسة لمتعػرؼ عما"ف عميػة تػدريي 
ويعػػػض المتغ،ػػػرات الفسػػػ،ولوجية  فكسػػػيؾ( عمػػػا درجػػػة ترك،ػػػز الارثروب،ػػػوت،ف والييموجمػػػوب،اليس،بو 

 ومستوى دلة التصويب لدى لاعي ت الكرة الط ئرة.
 هدف البحث:

التعػػػػرؼ عمػػػػا تػػػػأث،ر تػػػػدريي ت ندػػػػص الأكسػػػػج،ف ) اليس،بوكسػػػػيؾ( عمػػػػا درجػػػػة ترك،ػػػػز  -8
 لدى لاعي ت الكرة الط ئرة. فالارثروب،وت،ف والييموجموب،

تعػػرؼ عمػػا تػػأث،ر تػػدريي ت ندػػص الأكسػػج،ف ) اليس،بوكسػػيؾ( عمػػا يعػػض المتغ،ػػرات ال -3
 –السػػعة الح،ويػػة  -الحػػد الألصػػا لاسػػتيلاؾ الأكسػػج،ف –الفسػػ،ولوجية ) معػػدؿ النػػيض 

 ح مض اللاكتيؾ( لدى لاعي ت الكرة الط ئرة.

التعػػػػرؼ عمػػػػا تػػػػأث،ر تػػػػدريي ت ندػػػػص الأكسػػػػج،ف ) اليس،بوكسػػػػيؾ( عمػػػػا مسػػػػتوى دلػػػػة  -6
دلة الضرب الس ح ( لدى لاعي ت الكػرة  -)دلة ا رس ؿ المواجو مف الأعما  يبالتصو 
 الط ئرة.

 

 فروض البحث
توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػ ئية بػػ،ف متوسػػط ت الدي سػػ ت الدبميػػة واليعديػػة فػػ  مسػػتوى  -

ويعػػض المتغ،ػػرات الفسػػ،ولوجية ودلػػة التصػػويب لػػدى  فترك،ػػز الارثروب،ػػوت،ف والييموجمػػوب،
 ة الط ئرة مجموعة اليحث التجريبية.لاعي ت الكر 

توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػ ئية بػػ،ف متوسػػط ت الدي سػػ ت الدبميػػة واليعديػػة فػػ  مسػػتوى  -
ويعػػض المتغ،ػػرات الفسػػ،ولوجية ودلػػة التصػػويب لػػدى  فترك،ػػز الارثروب،ػػوت،ف والييموجمػػوب،

 لاعي ت الكرة الط ئرة مجموعة اليحث الض يطة.

اليعػػد،،ف لػػدى لاعيػػ ت الكػػرة  فة بػػ،ف متوسػػط ت الدي سػػ،،توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػ ئي -
والضػػػػػػ يطة فػػػػػػ  مسػػػػػػتوى ترك،ػػػػػػز الارثروب،ػػػػػػوت،ف  ةالطػػػػػػ ئرة مجمػػػػػػوعت  اليحػػػػػػث التجريبيػػػػػػ
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ويعػػػػػض المتغ،ػػػػػرات الفسػػػػػ،ولوجية ودلػػػػػة التصػػػػػويب ولصػػػػػ لح المجموعػػػػػة  فوالييموجمػػػػػوب،
 التجريبية.

 

 مصطمحات البحث
  Hypoxic Trainingتدريبات الهيبوكسيك : 

،تـ خلالو التحكـ  الذيىو التدريب ف  ندص الأكسج،ف مف خلاؿ أداء الجيد البدنا  
المدصود ف  عممي ت التنفس مم  ،ؤدى إلا يعض التغ،رات الفس،ولوجية الن تجة عف ندص 

 ( .81:  60الأكسج،ف ي لأنسجة العضمية )
 

  Hormonesالهرمونات : 
ي  إفراز داخمية أو بواسطة خلاي  عصبية ى  رس ئل كيمي ئية تفرز ف  الدـ بواسطة خلا 
 ( .846:  8مع،نة )

 

     Hormone  Erythropoietinهرمون الارثروبيوتين : 
 نت ج  أس س ىو ىرموف جميكوبروت،نا الترك،ب يفرز مف الكم،ت،ف والكبد ويعمل كمنظـ  

 ( .333:  1خلاي  الدـ الحمراء  )
 

   Hemoglobinالهيموجموبين : 
( MCVالأصي غ التنفسية الن لمة ويتكوف مف جزء بروت،ن  وىو الجموب،ف )ىو احد  

 Heme  4( %34  :77.)% وجزء غ،ر بروت،نا وىو الييـ 13
 

 الدراسات السابقة:
 تػػأث،ر( دراسػػة يعنػػواف" دراسػػة 86ـ()3003أجػػرى سػػم،ر محمد أبػػو شػػ ديب عمػػر شػػكري عمػػر ) -

الجسػػـ  أجيػػزةعػػض الاسػػتج ي ت الوظيفيػػة لػػيعض لػػ نوف الكػػرة الطػػ ئرة عمػػا مسػػتوى ي فػػ التعػػد،ل 
 المتغ،ػرات يعػض عمػا الميػ راة حمػل تػأث،ر عمػا الح،ويػة للاعبػ،فب وىػدفت الدراسػة التعػرؼ

الدػ نوف واسػتخدم  الي حثػ ف المػنيا  لتعػد،ل وفدػ  الطػ ئرة الكػرة والب،وكيمي ئيػة للاعبػ  الفسػ،ولوجية
اليحػػث عمػػا لاعبػػ  الكػػرة الطػػ ئرة المسػػػجم،ف واحػػدة واشػػتممت ع،نػػػة  ةالتجريبػػ  لمجموعػػة تجريبيػػ
 ( لاعػب وك نػت مػف أىػـ النتػ ئا انخفػ ض40( وعػددىـ )11إلػا  17ي لاتحػ د المصػري لعػواـ )

 فػ  الػزمف المسػتغرؽ  عػف التعػد،ل ( يعػد11-11موسػـ ) فػ  المي ريػ ت تسػتغرلو الػذي الػزمف
 للاعب،ف. ة الب،وكيمي ئيةالفس،ولوجي الاستج ي ت معدؿ عما اثر مم  التعد،ل لبل المي ري ت

( دراسة عنواني  "تأث،ر تن وؿ الكري ت،ف لمدة طويمة 83ـ( )3006أجرى سم،ر محمد أبو ش دي ) -
عما وظ ئف الكما لدى لاعب  الكرة الط ئرةب وىدفت الدراسة تأث،ر تن وؿ الكري ت،ف لمدة طويمة 

لمنيا الوصفا لملائمتة لطبيعة عما وظ ئف الكما لدى لاعب  الكرة الط ئرة واستخدـ الي حث ا
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( ،تن ولوف الكري ت،ف مخفف عما الم ء 80( لاعب )60اليحث وتـ اختي ر ع،نة عمدية لوامي  )
( لا ،تن ولوف الكري ت،ف وك نت مف أىـ النت ئا عدـ وجود فروؽ معنوية ف  مكون ت اليلازم  30و)

 مف كري تن،ف ويوري .
( دراسة عنواني  " تأث،ر برن ما تدريب  مدترح 3( )ـ3003أجرت إيم ف محمد صلاح الد،ف )-

لتنمية يعض عن صر المي لة البدنية عما تحس،ف المستوى المي رى لن شئ ت كرة السرعة ب وىدفت 
إلا التعرؼ عما تد،يـ برن ما تدريب  لتنمية يعض عن صر المي لة البدنية والمي رية والخططية 

المستوى الرلم  والمعب الزوج  والرب ع  ب واستخدمت ومعرفة تأث،رى  عما الأداء المي رى و 
لاعية ب وأظيرت أىـ النت ئا تحد،د  60المنيا التجريب  ب وأجريت الدراسة عما ع،نة لوامي  

عن صر المي لة البدنية الخ صة يكرة السرعة ب وتحد،د الاختي رات الت  تديس المستوى البدنا 
بي  عما المي لة البدنية وعما المستوى المي رى والمستوى والمي رى ػ واثر البرن ما تأث،را ا،ج 

 الرلم  ب وجدت فروؽ دالة إحص ئي  لص لح الدي س اليعدى.
( دراسة عنواني  " اثر استخداـ تدريي ت التحكـ ف  87ـ( )3006أجرى عص ـ الس،د رحومة )-

  رفع الأثد ؿ ب وىدفت التنفس عما يعض المتغ،رات الفس،ولوجية والبدنية والمستوى الرلم  لرب ع
إلا التعرؼ عما اثر تدريي ت التحكـ ف  التنفس ليعض المتغ،رات الفس،ولوجية والبدنية والمستوى 
الرلم  لرب ع  رفع الأثد ؿ ب واستخدـ المنيا التجريب   وأجريت الدراسة عما ع،نة عمديو 

سنة وتـ تدسيميـ إلا ( 83رب ع مف مراكز أندية التحمل يمح فظة الغربية تحت ) 83لوامي  
مجموعت،ف متس ويت،ف أحداىم  تجريبية والأخرى ض يطة ب وأظيرت أىـ النت ئا وجود فروؽ دالة 
إحص ئي  ف  السعة الح،وية والييموجموب،ف والدوة العضمية والمستوى الرلم  لص لح المجموعة 

 التجريبية.
ث،ر تدريي ت الي،بوكسيؾ عما ( دراسة عنواني  " تأ3ـ( )3004أجرت انتص ر الشح ت أحمد )-

يعض المتغ،رات الفس،ولوجية وفع لية الأداء المي رى للاعب  الجودو ب وىدفت إلا التعرؼ عما 
ضغط  -تأث،ر تدريي ت الي،بوكسيؾ عما يعض المتغ،رات الفس،ولوجية ) ضغط الدـ الانيس ط  

الددرة اليوائية (  –ح،وية السعة ال –الدفع الدمب   –حجـ الضربة  –النيض  –الدـ الاندي ض  
وعما فع لية الأداء المي رى ليعض المي رات الخ صة ف  ري ضة الجودو ب ويعض الصف ت 

تحمل  –تحمل السرعة  –المرونة  –الرش لة  –السرعة  –البدنية ) لوة الديضة اليمنا واليسرى 
أجريت الدراسة عما التحمل الع ـ( للاعب  الجودو ب واستخدمت المنيا التجريب  ب و  –الدوة 

وتـ تدسيميـ إلا مجموعت،ف  الري ض طنط   بن ديلاعي ت جودو  80ع،نة عمديو لوامي  
متس ويت،ف أحداىم  تجريبية والأخرى ض يطة ب وأظيرت أىـ النت ئا إلا التأث،ر الا،ج ب  

الجودو  لتدريي ت الي،بوكسيؾ عما يعض المتغ،رات الفس،ولوجية وفع لية الأداء المي رى للاعب 
 لص لح المجموعة التجريبية . 
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( دراسة عنواني  " دراسة المحددات البدنية 83( )3003أجرت صفية جزر الدطب العجم  )-
الخ صة ي نتد ء الن شئ ت ف  كرة السرعة ب وىدفت إلا التعرؼ عما يعض المحددات البدنية 

لكرة السرعة وتحد،د الاختي رات  الخ صة ي نتد ء الن شئ ت عف طري  تحد،د عن صر المي لة البدنية
لاعب  33البدنية إلا تديسي  ب واستخدمت المنيا الوصفا ب وأجريت الدراسة عما ع،نة لوامي  

 ةسنة  ب وأظيرت أىـ النت ئا اف الدوة العضمية والدوة المم،ز  81 – 83ولاعية مف مرحمة 
 زف ى  أىـ العن صر ي لترت،ب ي لسرعة ورد الفعل والرش لة والمرونة والدلة والتواف  والتوا

( دراسة عنواني  " تأث،ر تدريي ت الي،بوكسيؾ عما كف ءة 38( )3003أجرى محمد زكري  بمضـ )-
الجي ز الدوري التنفس  ومستوى الأداء لدى ن شئ الملاكمة ب وىدفت إلا التعرؼ عما تأث،ر 

داء لدى ن شئ الملاكمة ب تدريي ت الي،بوكسيؾ عما كف ءة الجي ز الدوري التنفس  ومستوى الأ
ملاكـ مف ن شئ  30واستخدـ المنيا التجريب  ب وأجريت الدراسة عما ع،نة عمديو لوامي  

الملاكمة يمركز التحمل يطنط  ب وأظيرت أىـ النت ئا إلا التأث،ر الا،ج ب  لتدريي ت الي،بوكسيؾ 
 وتحسف كف ءة الجي ز الدوري ومستوى الأداء لن شئ الملاكمة. 

( دراسة عنواني  " تأث،ر تدريي ت ف  التنفس 3( )3003ى احمد سعد الد،ف محمود عمر )أجر -
ـ 8000)الي،بوكسيؾ( عما يعض المتغ،رات الفس،ولوجية ف  فترة ا عداد الخ ص لمتس يدا 

سنة ب وىدفت إلا التعرؼ عما تأث،ر تدريي ت ف  التنفس )الي،بوكسيؾ( عما  83جرى تحت 
سنة ب  83ـ جرى تحت 8000ولوجية ف  فترة ا عداد الخ ص لمتس يدا يعض المتغ،رات الفس،

ط لب الع ب لوى  81واستخدـ المنيا التجريب  ب وأجريت الدراسة عما ع،نة عمديو لوامي  
( طلاب 1ي لمدرسة العسكرية الري ضية يسموحو وتـ تدسيميـ إلا مجموعت،ف إحداىم  تجريبية )

رت أىـ النت ئا إلا وجود فروؽ دالة إحص ئي  ف  نسية ( طلاب ب وأظي80والأخرى ض يطة )
حمض اللاكتيؾ وعدد كرات الدـ الحمراء والبيض ء ونسية ترك،ز الييموجموب،ف ي لدـ لص لح 
المجموعة التجريبية ب وتحسف المجموعة التجريبية عف المجموعة الض يطة ف  معدؿ النيض ف  

 لمطمدة والنسبية( والحد الألصا لاستيلاؾ الأكسج،ف.الراحة والسعة الح،وية والكف ءة البدنية )ا
( دراسػة يعنػواف" علالػة الكفػ ءة الوظيفيػة بدلػة ا رسػ ؿ 4ـ()3001أجرى آم ؿ صبيح سمم ف ) -

الس ح  ي لكرة الط ئرة ب ىدفت الدراسػة التعػرؼ عمػا التعػرؼ عمػا مسػتوى الكفػ ءة الوظيفيػة لػدى 
التجريبػػ   ضػػية ج معػػة ديػػ لا واسػػتخدمت الي حػػث المػػنيا طػػلاب المرحمػػة الث نيػػة لسػػـ التربيػػة الري

واحدة واشتممت ع،نة اليحث عما طلاب كمية التربية الأس سية / ج معػة ديػ لا  ةلمجموعة تجريبي
وك نت مف أىـ النت ئا وجود علالة ارتي ط لوية بػ،ف الكفػ ءة البدنيػة وا رسػ ؿ السػ ح  وىػذا سػبيو 

ظيفيػػة نت،جػػة التػػدريب وىػػذا انعكػػس عمػػا مسػػتوى أداء ا رسػػ ؿ يعػػود إلػػا تطػػور كفػػ ءة الأجيػػزة الو 
 الس ح .
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( دراسة يعنواف " الكف ءة اليوائية واللاىوائية وعلالتي  80()3088سراب أكرـ لطف الله )أجرى  -
بدلة أداء مي رت  ا رس ؿ والضرب الس ح  يػ لكرة الطػ ئرة ب بيػدؼ التعػرؼ عمػا مسػتوى الكفػ ءة 

ية ودلة أداء مي رت  ا رس ؿ والضرب الس ح  ي لكرة الطػ ئرة و العلالػة بػ،ف كػل اليوائية واللاىوائ
مػػػػف الكفػػػػ ءة اليوائيػػػػة واللاىوائيػػػػة ودلػػػػة أداء ميػػػػ رت  ا رسػػػػ ؿ والضػػػػرب السػػػػ ح  يػػػػ لكرة الطػػػػ ئرة 
واستخدـ الي حث المنيا لاعب  الكرة الط ئرة ي لفرلة الرايعػة يكميػة التربيػة الري ضػية ج معػة يغػدادب 

 نػػػت مػػػف أىػػػـ النتػػػ ئا ضػػػعف مسػػػتوى الكفػػػ ءة اللاىوائيػػػة لع،نػػػة اليحػػػث ب وجػػػود علالػػػة ارتيػػػ ط وك
 معنوية ب،ف الكف ءة اللاىوائية ودلة )الضرب الس ح ( ي لكرة الط ئرة.

جراءات البحث   خطة وا 
 منهج البحث
الديػػ س الدبمػػ  اليعػػدى لممجمػػوعت،ف أحػػدىم   ـالمػػنيا التجريبػػ  بتصػػمي ةاسػػتخدمت الي حثػػ 
 والأخرى ض يطة وذلؾ لمن سبتة لطبيعة اليحث وتحديدً  لاىدافة وفروضة. ةتجريبي

 :  البحثوعينة ثانياً : مجتمع 
( 38-81مف ) ج معة المني  لمكرة الط ئرة  بمف لاعي ت منتخ مجتمع اليحث تـ اختي ر 

ىـ عدد الحصر الش مل وبمغ (ب وتـ اختي ر الع،نة يأسموب2010-2009 سنة لمع ـ الدراس  )
ب وتـ  عشوائي   جراء الدراسة الاستطلاعية عم،يـ لاعي ت( 1) الاستع نةب ولد تـ  لاعية( 30)

( لاعية تـ تدسم،يف إلا مجموعت،ف لواـ كل مجموعة 83إجراء التجربة الأس سية عما عدد )
 .أحدىم  تجريية والأخرى ض يطة ( لاعي ت3)

 ثالثا : التجانس :
 لاعية( 30) لواميفوالي لغ  الأس سية والاستطلاعيةع،نة اليحث التج نس ب،ف  إ،ج دتـ  

لد تؤثر عما نت ئا اليحث وىا ) الطوؿ ب الوزف ب  والت يعض المتغ،رات  ف مف مجتمع اليحث 
( لع،نة اليحث الأداء المي رى  الب،وكيم ئيةب المتغ،رات  الفس،ولوجية ب ب المتغ،رات الزمن العمر 

المتغ،رات  ف ( تج نس أفراد ع،نة اليحث 8ويوضح جدوؿ ) 24/2/2010 -21/2ف  الفترة مف 
 .ل،د اليحث

 
 

 

 ( 2جدول ) 
، المتغيرات الفسيولوجية ، المتغيرات  الزمنيالتجانس في متغيرات ) الطول ، الوزن ، العمر 

 ( لعينة البحث مستوى الأداء المهارى البيوكيمائية ، 
 30ن =  

وحدة  المتوسط الانحراف الوسيط الالتواء  المتغيرات
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 القياس الحسابي عياري الم
 الطول سم 282249 7250 283 :023-

 الوزن  كجم  55230 5250 55 0225
 الزمنيالعمر  كجم  2:220 2286 2:20 0228
 النبض راحة  ن/ق 88236 0226 88230 0232

المتغيرات 
 الفسيولوجية

   VO2 max  ممل لتر 33222 0235 33200 0203-
 لترالسعة الحيوية  لتر 3285 0243 3280 0230
 حامض اللاكتيك ممل مول 02:7 0225 02:6 0222
 اريثروبيوتين  ممل لتر 24230 0236 24226 0226

المتغيرات 
 البيوكميائية

 g-dlهيموجموبين  ممل لتر 24236 0223 24233 0235
 هيماتوكريت  ممل لتر 49256 0292 49250 0230-

 جزئ  أكسجينضغط  ممل لتر 63222 0272 63200 0220
الأداء  دقة الإرسال المواجه من الأعمى  درجة 38262 3222 38260 0227

 دقة الضرب الساحق درجة 72226 4203 72200 0232 المهارى 
  

ب  الزمنػ ) الطػوؿ ب الػوزف ب العمػر ( أف مع مل الالتواء لمتغ،رات وىا 8،وضح جدوؿ )
لػػػد تػػػراوح مػػػ  بػػػ،ف  ( ومسػػػتوى دلػػػة التصػػػويبوجية ب المتغ،ػػػرات الب،وكيم ئيػػػة ب المتغ،ػػػرات  الفسػػػ،ول

 .  ف  ىذة المتغ،رات ( وتدع تحت المنحنا الاعتدالا مم  ،دؿ عما تج نس ع،نة اليحث±6)
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ( 3جدول ) 

، ، المتغيرات الفسيولوجية  الزمنيفي متغيرات ) الطول ، الوزن ، العمر  تكافؤ مجموعتي البحث
 ( لعينة البحث مستوى الأداء المهارى المتغيرات البيوكيمائية ، 

 23ن =  

قيمة 
 )ت(

المجموعة  المجموعة الضابطة
وحدة  ةالتجريبي

 المتغيرات القياس
 س ع س ع

 الطول سم 27:29 4222 280222 3229 0243
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 الوزن  كجم  55230 3226 55232 3222 0222
 الزمنيالعمر  م كج 2:220 4236 2:223 4226 0296
 النبض راحة  ن/ق 88236 0262 88222 0232 0223

المتغيرات 
 الفسيولوجية

   VO2 max  ممل لتر 33223 0243 33229 0237 0247
 لترالسعة الحيوية  لتر 3280 0225 :327 0243 02:6
 حامض اللاكتيك ممل مول 02:8 0203 02:9 0202 0236
 اريثروبيوتين  ممل لتر 24253 0263 24255 0262 0286

المتغيرات 
 البيوكميائية

 g-dlهيموجموبين  ممل لتر 24239 0243 24242 00244 0223
 هيماتوكريت  ممل لتر 49223 0226 49227 0225 0295
 جزئ  أكسجينضغط  ممل لتر 63220 0253 :6320 0225 0225
الأداء  الأعمى  دقة الإرسال المواجه من درجة 38220 0243 38236 0249 0243

 دقة الضرب الساحق درجة 72244 2222 72254 :022 0286 المهارى 
  22893(= 0206جدولية عند مستوى الدلالة )* قيمة )ت( ال

( أف ليمة )ت( الجدولية اكبر مف ليمتي  المحسوية عند مستوى 3،تضح مف جدوؿ ) 
 اريثروب،وت،فلوجية ومستوى ترك،ز ( ف  مستوى معدلات النمو والمتغ،رات الفس،و 0.03الدلالة )

ومستوى دلة التصويب لدى لاعي ت الكرة الط ئرة مجموعت  اليحث التجريبية  فوالييموجموب،
 والض يطة مم  ،دؿ عما عدـ وجود فروؽ إحص ئية ب،ف المجموعت،ف.

 جمع البيانات : أدواترابعاً : 
لائمة لموضوع اليحث وذلؾ ل مت الي حثة بتحد،د الأدوات والأجيزة والاختي رات الم 

 ك لت ل .ي لاستع نة ي لمراجع والأيح ث الس يدة وك نت 
 الأجهزة والأدوات : -2
 جي ز ريست م،تر لدي س الطوؿ لألرب سنتيمتر* لتحد،د الوزف لألرب ك،موجراـ طب م،زاف * 
 أثد ؿ ،دوية +  * كرات طبية س عة إيد ؼ لدي س الزمف مددراً ي لث نية* 
 .جي ز الطرد المركزي لفصل الدـ*  .ز مختمفة الارتف عحواج* 
 لطف طب  + مطير موضع  *  مواد ح فظة لمنع تجمط الدـ * 
 سـ للاستعم ؿ مرة واحدة لحسب ع،ن ت الدـ 3مجموعة مف الحدف اليلاستيكية المعدمة حجـ * 
عػدد من سػب مػػف أن ب،ػب جمػػع وحفػ  ع،نػػ ت  *
 الدـ

لػدـ لحػ،ف ندميػ  إلػا * صندوؽ ثما لحف  ع،نػ ت ا
 المعمل

 .الكم مة )م سيؾ(*  .مواد كيمي ئية لدي س ترك،ز اليرموف ي لدـ* 
 2الس،ر المتحرؾ*  .مشيؾ للأنف )كميس(* 

 * عدد من سب مف كرات الط ئرة. * ممعب كرة ط ئرة ل نون .
 الاختبارات والمقاييس المستخدمة :-3
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 المتغيرات الفسيولوجية
  لاؿ مف خالنيض راحة 
 VO2 max  
 السعة الح،وية. 
  .ح مض اللاكتيؾ  

 البيوكميائيةالمتغيرات 
  ف  الدـ اريثروب،وت،ف 
  ف  الدـ ىيموجموب،ف 
  ف  الدـىيم توكريت 
  جزئ .  أكسج،فضغط  

 المهارى المستوى 
 للإرس ؿ مف أعما.  مستوى دلة التصويب 
 . مستوى دلة التصويب لمضرب الس ح 

 الدراسة الاستطلاعية :
 10/3/2010 -7/3ف  الفترة مف ل مت الي حثة بإجراء الدراسة الاستطلاعية خلاؿ  

مف خ رج الع،نة الأس سية ومف نفس مجتمع اليحث وتيدؼ ىذه الدراسة  لاعي ت( 1عما عدد )
  -إلا :
تعريف المس عد،ف ي ليدؼ مف اليحث وطرؽ الدي س وكيفية تسج،ل البي ن ت  -8

 ي لاستم رات الخ صة بذلؾ.
 حد  مف صلاحية الأجيزة المستخدمة .الت -3
 تجريب إحدى وحدات البرن ما التدريب  المدترح . -6
خص ئا تح ل،ل طبية  جراء سحب ع،ن ت الدـ أل مت الي حثة ي لاتف ؽ مع دكتور  -4

وتوف،ر الأدوات الخ صة بذلؾ وكذلؾ التنس،  معو  جراء التحم،ل الخ ص يدي س ترك،ز 
نش طو متمثلا ف  عدد كرات الدـ الحمراء ب متوسط  ىرموف الارثروب،وت،ف ب وكذلؾ

 حجـ كرات الدـ الحمراء ب ليمة الييم توكريت ب نسية الييموجموب،ف ي لدـ .
ل مت الي حثة بتصميـ استم رات تسج،ل لي س ت اليحث المختمفة ب كم  ل مت بتوف،ر  -3

ة يع،دا عف لكتـ النفس لضم ف الحصوؿ عما نت ئا دليد تي للاعي الكم م ت الخ صة 
 الأخط ء .

 .إجراء المع ملات العممية للاختي رات ل،د اليحث ) الصدؽ والثي ت ( -3
 المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث :خامسا : 
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 معامل الصدق 
 الداخم :استخدمت الي حثة صدؽ الاتس ؽ  

 ( 4جدول ) 
 الفسيولوجية ، البيوكيمائية ،)المتغيرات معاملات الارتباط بين 
 ( لعينة البحثدقة التصويب المستوى 

 (  9) ن =       

 المتغيرات الداخميالاتساق 
 النبض راحة  02:2

 المتغيرات الفسيولوجية
  حامض اللاكتيك :029
029:  VO2 max  
 لترالسعة الحيوية  0299
 اريثروبيوتين  :029

 g-dlهيموجموبين  02:0 البيوكميائيةالمتغيرات 
 هيماتوكريت  02:2
  جزئي أكسجينضغط  *029
 دقة الضرب الساحق 20:4 المهاريةالمتغيرات  دقة الإرسال المواجه من الأعمى  :029

 02989=  0206* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى دلالة 
والفسػػ،ولوجية ب  بػػ،ف المتغ،ػػرات الػػداخم ( دلالػػة معػػ ملات الاتسػػ ؽ 6،تضػػح مػػف جػػدوؿ ) 
 ( لع،نة اليحث مم  ،دؿ عما صدؽ الاختي رات ل،د اليحث.ب ومستوى الأداء المي رى ة الب،وكيم ئي

 
 
 

 :معامل الثبات 
متغ،ػػػػػرات ل مػػػػػت الي حثػػػػػة بتطب،ػػػػػ  طريدػػػػػة الاختيػػػػػ ر ثػػػػػـ إعػػػػػ دة تطبيدػػػػػو لحسػػػػػ ب ثيػػػػػ ت  

مػف نفػس  لاعي ت( 1) فب وبمغ عددى ل،د اليحث ( والأداء المي رى الفس،ولوجية ب الب،وكيم ئية ب )
( ،ػػوـ تػػـ إجػػراء التطب،ػػ  الثػػ ن  6ب ويعػػد )14/3/2010 فػػ جتمػػع اليحػػث وكػػ ف التطب،ػػ  الأوؿ م

ب كمػ  اسػتخدمت الي حثػة مع مػل ارتيػ ط  18/3/2010 ف عما نفس الع،نة وتحت نفس الشروط 
Person ج د الارتي ط ب،ف نت ئا الدي س،،ف الأوؿ والث ن  لبي ف ثي ت الاختي رات، . 

 (  5جدول ) 
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    وسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة معامل ارتباط بيرسون لبيان ثبات المتغيرات المت
 ( لعينة البحث   المهارى الفسيولوجية ، البيوكيمائية ، المستوى ) 

 9ن =   
مستوى 
 الدلالة

معامل 
 طالارتبا

الفرق بين 
 المتوسطين 

وحدة  التطبيق الأول الثانيالتطبيق 
 م ع م ع المتغيرات القياس

 النبض راحة  ن/ق 89222 2236 89220 2220 0202 02:3 دال
المتغيرات 
 الفسيولوجية

 حامض اللاكتك ممل مول 02:3 0206 02:0 0222 023 :029 دال
  VO2 max  ممل لتر 32283 5224 32286 5229 0204 02:2 دال
 لترالسعة الحيوية  لتر 3273 0269 3270 :025 0203 02:4 دال
 اريثروبيوتين  ممل لتر :2527 :422 25278 4224 023 :029 دال

المتغيرات 
 البيوكميائية

 g-dlهيموجموبين  ممل لتر 24209 0299 24220 0286 0203 02:0 دال
 هيماتوكريت  ممل لتر 4:238 :329 4:236 3287 0203 02:5 دال

 جزئ  نأكسجيضغط  ممل لتر 62228 6236 62226 6230 0203 :029 دال

المستوى  دقة الإرسال المواجه من الأعمى  درجة 38266 3222 40260 0252 4206 029260 دال
 دقة الضرب الساحق درجة 72284 4226 73222 0243 2283 02:20 دال المهارى 

 02703=  0206* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى دلالة 
يعػػػض  فػػػ  والثػػػ ن الأوؿ  فسػػػ،،الدي ( وجػػػود علالػػػة ارتيػػػ ط عػػػ ؿ بػػػ،ف 4،وضػػػح جػػػدوؿ ) 

الفسػػ،ولوجية ب )المتوسػػط الحسػػ ب  والانحػػراؼ المعيػػ ري وليمػػة مع مػػل ارتيػػ ط ب،رسػػوف لممتغ،ػػرات 
:  0.11( لع،نػػة اليحػػث ب ح،ػػث تػػراوح مع مػػل الارتيػػ ط مػػ  بػػ،ف )الميػػ رى الب،وكيم ئيػػة ب المسػػتوى 

 ث.( مم  ،دؿ عما ثي ت المتغ،رات ل،د اليح0.13
 يبات كتم النفس أثناء تطبيق البرنامج :_كيفية أداء تدر 

ث نيػة  83ث  يمعنػا انػو يدػوـ يػأداء التمػريف لمػدة  83×  4 تدوـ اللاعيػة يػأداء التمػريف  
 اللاعيػةأخػذ ت( مػرات ب ثػـ 4ث نيػة مم ثمػة يكػرر ذلػؾ لعػدد ) 83مع كتـ النفس ثـ اخذ راحػة لمػدة 

 ( حتا ،نتدل إلا التمريف الت ل  .3راحة لمدة )
 

 

 :المقترح تدريبات الهيبوكسيك )نقص الأكسوجين(ادساً : س
  تدريبات الهيبوكسيكالهدف من: 

،يدؼ البرن ما إلا التعرؼ عما تأث،ر تدريي ت الي،بوكسيؾ )ندص الأكسوج،ف( عما  
ب  ويعض المتغ،رات الفس،ولوجية ومستوى دلة التصويبالدـ  الارثروب،وت،ف ف ترك،ز ىرموف 
عما مجموعة مف الخبراء  محتوى تدريي ت الي،بوكسيؾ )ندص الأكسوج،ف( يعرضل مت الي حثة 

 )مرف ( ي تحد،  اليدؼ من إلا ي لتدريي توالمتخصص،ف وذلؾ لموصوؿ 
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  تدريبات الهيبوكسيكأسس وضع: 
 تحد،د ىدؼ كل وحدة مع مح ولة تحديدو . - 
 واليدؼ منة . لو،تن سب تدريي ت الي،بوكسيؾ مع الزمف المحدد  أف -
 فػػ وتشػػجيعيـ عمػػا الاسػػتمرار  لع،نػػة اليحػػثمراعػػ ة الظػػروؼ النفسػػية والصػػحية والاجتم عيػػة  -

 بذؿ الجيد .
 . ع،نة اليحثتض،ف عنصر المرح والسرور لدى  الت الموالف الحركية  إ،ج دالعمل عما  -
 ع،نة اليحث . اللاعي تتن سب تدريي ت الي،بوكسيؾ مع مي رات ولدرات ت أف -
 لتطب،  اليحث  ي لممعبت والمس ح ت الموجودة ا مك ني تدريي ت الي،بوكسيؾ مع تن سب ت أف -
 . لع،نة اليحثوالسلامة  الأمفمراع ة عوامل  -
 .الأمرلزـ  إذاالتعديلات  بإدخ ؿح،ث يسمح  تسـ تدريي ت الي،بوكسيؾ ي لمرونة بت أف -
ة طويمػة والملاحظػة الدائمػة خػلاؿ لفتر  تدريي ت الي،بوكسيؾ،راعا الحذر الشد،د وعدـ استخداـ  -

 أدائي  .
 . ف  زي دة الحملالتدرج  ،راعا مبدأ -
 تكوف محتوي ت تدريي ت الي،بوكسيؾ يسيطة وغ،ر مركية . أف -
 مراع ة توزيع تدريي ت الي،بوكسيؾ عما عدد الوحدات . -
 ت والأدوات اللازمة .ا مك ني مراع ة توفر  -
 مع خص ئص المرحمة السنية . سيؾ )ندص الأكسوج،ف(تمشا تدريي ت الي،بوكتأف   -
 تمشا تدريي ت الي،بوكسيؾ )ندص الأكسوج،ف(مع م،وؿ ورغي ت ع،نة اليحث تأف  -
 إلا مرحمة ا جي د .ع،نة اليحث  تي للاعي عدـ الوصوؿ  -
  تدريبات الهيبوكسيك: البرنامج التدريبي المقترح باستخدام 

تػدريي ت مف خلاؿ ا طلاع عما المراجع العممية العربية والأجنبية والدراس ت الت  تن ولػت  
( واسػػػػػػػتطلاع رأى الخبػػػػػػػراء المتخصصػػػػػػػ،ف فػػػػػػػ  المجػػػػػػػ ؿ 60(ب)33(ب)38(ب)4)  الي،بوكسػػػػػػػيؾ

( واخػػذ آرائيػػـ فػػ  محتػػوى البرنػػ ما مػػف ح،ػػث مػػدة تطبيدػػو وعػػدد الوحػػدات 8الري ضػػ  مرفػػ  )
مف الوحدة التدريبية وبن ء عما دلؾ تـ تخطيط البرنػ ما التػدريب  المدتػرح التدريبية الأسبوعية وز 

 -كم  ،م  : تدريي ت الي،بوكسيؾي ستخداـ 
 تػػدريي ت الي،بوكسػػيؾ )ندػػص الأكسػػوج،ف(البرنػػ ما التػػدريب  المدتػػرح ي سػػتخداـ تػػـ تطب،ػػ   -

  أس بيع( 8) يفلمدة شير 
وحػدات تدريبيػة فػ  الأسػبوع ح،ػث بمغػت  (3بوالػع )تـ تحد،د الوحدات التدريبية الأسػبوعية  -

 ( وحدة تدريبية24وحدات التدريب الكما )
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 ( دليدة 830)ال،ومية ف  الأسبوع  الوحدة التدريبيةزمف تـ تحد،د  -
 تـ استخداـ الطريدة السممية ف  بن ء الوحدات التدريبية  -
 تـ توزيع درج ت الحمل عما الأس بيع التدريبية. -
 .  ةالي،بوكسؾ ف  الجزء الرئيس  مف الوحدة التدريبي تـ التدريب عما تدريي ت -
  نموذج لوحدة تدريبية 

 (6جدول )
 نموذج لوحدة تدريبية

 التهدئة الجزء الرئيسي الإحماء زمن الوحدة
 ق 20 ق 90 ق 40 ق 230

 
36% 

تمرينات توافقية عامة 
طالة  ومرونة وا 

77278% 
 –تحمل سرعة  –سرعات 

 تحمل

9244% 
ن والرجمين إطالة لمذراعي

 استرخاء -مرجحات  –
 

 : الدراسة الأساسيةسابعاً : 
 :  القياس القبمي -2

ل،ػػػد الفسػػػ،ولوجية والب،وكمي ئيػػػة  متغ،ػػػراتتػػػـ ليػػػ س ال الدبمػػػ ل مػػػت الي حثػػػة بػػػإجراء الديػػػ س  
وتػػػػػـ اخػػػػػذ الدي سػػػػػ ت ـ 34/6/3080 -38/6فػػػػػ  الفتػػػػػرة مػػػػػف اليحػػػػػث  مجمػػػػػوعت اليحػػػػػث عمػػػػػا 

  س ت الفس،ولوجية يكمية التربية الري ضية ج معة المني .وحدة الديوالفس،ولوجية ف  
مرف   تدريي ت الي،بوكسيؾ )ندص الأكسوج،ف( ستخداـ يالبرن ما التدريب   تـ تطب،  -3
تدريبية أسبوعي  ( وحدات 6( أس بيع بوالع )1لمدة ) ـ30/3/3080 -31/6ف  الفترة مف ( 8)
 ( دليدة .830) الوحدةمف ب ز  وحدة تدريبية( 34كل أسبوع ي جم لا ) ف 
 تـ التدرج ف  تدريي ت التحكـ ف  التنفس خلاؿ البرن ما التدريب   -6
  القياس البعدى :  -5

 -36/3فػػػػ  الفتػػػػرة مػػػػف اليعػػػػدى لممتغ،ػػػػرات ل،ػػػػد اليحػػػػث الديػػػػ س ل مػػػػت الي حثػػػػة بػػػػإجراء  
 .وتحت نفس ظروؼ ومواصف ت إجراء الدي س ت الدبمية ـ33/3/3080

 

 ـ الجات الإحصائية المستخدمة  :ثامناً : المع

ي سػتخداـ الح سػب  كأحػد البػراما ا حصػ ئية  spssاسػتخدمت  الي حثػة برنػ ما  
 الالا لمع لجة البي ن ت ب ح،ث استخدمت المع لج ت ا حص ئية الت لية :

  مع مػػل الالتػػواء ب مع مػػل الارتيػػ ط  –الوسػػيط  – المعيػػ ري الانحػػراؼ  – الحسػػ ب المتوسػػط
 . لداخم اللاتس ؽ 

     اختي ر تT test   
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 تاسعاً : عرض ومناقشة النتائج :
 : الأولومناقشة الفرض أولا : عرض 

 (7جدول )
 المتغيرات الفسيولوجية مستوى  في  القبمي والبعدى ندلاله الفرق بين القياسيي

 التجريبية لعينة البحث ومستوى الأداء المهارى البيوكيمائية و  
 7ن =  

مستوى 
 الدلالة

قيمة 
 )ت(

نسبة 
 التحسن

الفروق 
بين 

 المتوسطين

وحدة  القياس القبمي القياس البعدى
 س ع س ع المتغيرات القياس

 النبض راحة  ن/ق 88236 0262 84220 0244 5226 %6278 5228 دال 
المتغيرات 
 الفسيولوجية

   VO2 max  ممل لتر 33223 0243 36229 2223 4207 %24294 5236 دال
 لترالسعة الحيوية  لتر 3280 0225 4220 0260 0250 %25292 5226 لدا
 حامض اللاكتيك ممل مول 02:8 0203 :029 0222 0209 %92:9 42:9 دال
 اريثروبيوتين  ممل لتر 24253 0263 28286 2203 5244 %43237 5226 دال

المتغيرات 
 البيوكميائية

 g-dlهيموجموبين  ممل لتر 24239 0243 29256 0248 6228 %39203 5273 دال
 هيماتوكريت  ممل لتر 49223 0226 53226 0282 5204 %20268 52:9 دال
 جزئ  أكسجينضغط  ممل لتر 63220 0253 67230 0276 5220 %8297 5274 دال
 درجة 38220 0243 42223 2226 5203 %24294 5292 دال

دقة الإرسال المواجه من 
الأداء  الأعمى 

 دقة الضرب الساحق درجة 72244 2222 75260 3222 4228 %6227 5243 دال المهارى 
 22:5(= 0206* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
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 (2شكل )

دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدى في 
 يائيةمستوى المتغيرات البيوكم

 (3شكل )
دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدى في 

 مستوى المتغيرات الفسيولوجية
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 (4شكل )

 دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدى في مستوى دقة التصويب
 

ات دلالػة ( وجػود فػروؽ ذ6(ب)3(ب)8( وا شػك ؿ البي نيػة أرلػ ـ )3،تضح مف جػدوؿ رلػـ ) 
إحصػػ ئية بػػ،ف متوسػػط ت الدي سػػ ت الدبميػػة واليعديػػة لػػدى لاعيػػ ت الكػػرة الطػػ ئرة مجموعػػة اليحػػث 

 المي رى. والأداءف  مستوى المتغ،رات الب،وكمي ئية والفس،ولوجية  ةالتجريبي
 

( وجود فروؽ ذات دلالة إحصػ ئية فػ  8( والشكل البي ن  رلـ )3ح،ث يش،ر جدوؿ رلـ ) 
( 4.87تغ،ػػرات الفسػ،ولوجية ح،ػػث جػػ ءت ليمػة )ت( المحسػػوية لمعػػدؿ النػػيض )مسػتوى يعػػض الم
%( ب ب،نمػػ  جػػ ءت ليمػػة )ت( المحسػػوب لمعػػدؿ الحػػد الألصػػا لاسػػتيلاؾ 3.37يمعػػدؿ تحسػػف )
%( ب وحصػػػػل متغ،ػػػػر السػػػػعة الح،ويػػػػة عمػػػػا 86.61( بنسػػػػية تحسػػػػف بمغػػػػت )4.33الأكسػػػػج،ف )

ت ليمػػة )ت( المحسػػوية لمتغ،ػػر حػػ مض %( ب ب،نمػػ  جػػ ء84.18( بنسػػية تحسػػف بمغػػت )4.83)
( وىػا اكبػر 0.03%( وذلػؾ عنػد مسػتوى الدلالػة )1.11( بنسية تحسػف بمغػت )6.11اللاكتيؾ )

 مف ليمتي  الجدولية.
 

السػػعة ب   VO2 maxب النػػيض راحػػة )المتغ،ػػرات الفسػػ،ولوجية وترجػػع الي حثػػة زيػػ دة 
مجموعػة اليحػث التجريبيػة ع،نػة اليحػث ب حػ مض اللاكتيػؾ(  لػدى لاعيػ ت الكػرة الطػ ئرة الح،ويػة 

لمتػػػػػأث،ر الا،جػػػػػ ب  لتػػػػػدريي ت الي،بوكسػػػػػيؾ والػػػػػذي يعتمػػػػػد عمػػػػػا التػػػػػدريب اللاىػػػػػوائا ) فػػػػػ  ندػػػػػص 
 الأكسج،ف(.

( أنػة انخفػ ض معػدؿ النػػيض 3006أبػو العػلا احمػد عبػد الفتػ ح )وفػا ىػذا الصػدد يشػ،ر 
النش ط الري ض  المنػتظـ ،ػؤدى إلػا مف النت ئا الا،ج بية لمتدريب الري ض  المدنف ب واف مم رسة 

زيػػ دة حجػػـ عضػػمة الدمػػب ممػػ  ،ػػؤدى إلػػا زيػػ دة دفػػع كميػػة الػػدـ لكػػل مػػرة الأمػػر الػػذي ،ػػؤدى إلػػا 
 (31:8عف غ،رىـ.) فانخف ض معدؿ النيض لمري ض،،
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أف المتغ،ػرات الفسػ،ولوجية تعطػ  تد،يمػً   م(3000بهاء الـدين إبـراهيم سـلامة )ويوضػح 
الػدوري التنفسػ  ولػدرة العضػلات عمػ  العمػل فػ  غيػ ب الأكسػج،ف أثنػ ء  ع مً  عف كف ءة الجي ز

 (13:  7الأداء البدنا .)

أف العمػل العضػم  يمكػف أف يسػتمر فػ  ح لػة  م(3004أبـو العـلا عبـد الفتـاح )ويش،ر  
عػػدـ كف يػػة الأكسػػج،ف كمػػ  يحػػدث عنػػد ا عتمػػ د عمػػ  الط لػػة اللاىوائيػػة لزيػػ دة السػػرعة فػػ  ني يػػة 

ب ويض،ف أيضً  أف اللاعبوف لا يمكف أف يحددوا نت ئا عم  المسػتوي الػدول  ب إذا لػـ  المن فس ت
 (33-38:  8تكف عندىـ الط لة اللاىوائية عم  درجة ع لية.)

السعة الح،وية أحػدى أىػـ المؤشػرات التػ  أف   (3006أحمد سعد الدين محمود )ويش،ر 
فسػػ  ميػػـ ولكنيػػ  تأخػػذ بػػ،ف طي تيػػ  ىػػواء تػػدؿ عمػػا كف يػػة الجيػػ ز التنفسػػ  لػػيس لأنيػػ  مديػػ س تن

اليػواء عػف طريػ  الزف،ػر   خراجالشي،  واحتي ط الشي،  أض فة إلا الدوة الت  يمتمكي  الري ض  
التػػػ  تعػػػد ذا ف ئػػػدة لمدػػػدرة الفػػػرد  معيػػػ ر لمعرفػػػة مػػػدى كف يػػػة الجيػػػ ز التنفسػػػ  لػػػذا ،نظػػػر ليػػػ  يأنيػػػ 

 (34:3.)وكف ،تو عند أداء الأنشطة الت  تحت ج إلا تحمل
 

وتػػػرى الي حثػػػة أف التحسػػػف الحػػػ دث فػػػ  مسػػػتوى السػػػعة الح،ويػػػة نت،جػػػة البرنػػػ ما المدتػػػرح 
ي سػػتخداـ تػػدريي ت ندػػص الأكسػػج،ف والتػػ  اعتمػػدت عمػػا الأداء يشػػدات ع ليػػة متصػػمة تػػؤدى إلػػا 

 سرعة تي دؿ الأكسج،ف ) الشي، / الزف،ر( مم  أدى إلا تحسف ف  مستوى السعة الح،وية.   
 

( والتػػ  تشػػ،ر إلػػ  إرتيػػ ط 3( )3003ذا مػػع دراسػػة احمػػد سػػعد الػػد،ف محمػػود )ويتفػػ  ىػػ
آمػػػػػ ؿ صػػػػػبيح سػػػػػمم ف زيػػػػػ دة معػػػػػدؿ النػػػػػيض بزيػػػػػ دة شػػػػػدة الحمػػػػػل البػػػػػدن  المسػػػػػتخدـ ب ودراسػػػػػة 

( أف الحد الألصا للأكسج،ف والنيض وترك،ز 3( )3004انتص ر الشح ت احمد )( 4ـ()3088)
 نت ألل عند الدليدة الثلاث،ف مػف التػدريب ويتضػح مػف ح مض اللاكتيؾ ى  الت  اختمفت جداً وك

 .الدراس ت الس يدة أني  تتف  وتؤيد النت ئا الت  توصل إل،ي  الي حث
 

( وجود فروؽ ذات دلالة إحص ئية ف  3( والشكل البي ن  رلـ )3ويتضح مف جدوؿ رلـ )
اريثروب،ػػػوت،ف  مسػػػتوى يعػػػض المتغ،ػػػرات الب،وكمي ئيػػػة ح،ػػػث جػػػ ءت ليمػػػة )ت( المحسػػػوية لمعػػػدؿ

%( ب ب،نمػػػ  جػػػ ءت ليمػػػة )ت( المحسػػػوب لمعػػػدؿ ىيموجمػػػوب،ف  63.33( يمعػػػدؿ تحسػػػف )4.83)
( بنسػػػية 4.11%( ب وحصػػػل متغ،ػػػر ىيم توكريػػػت عمػػػا )31.03( بنسػػػية تحسػػػف بمغػػػت )4.33)

%( ب ب،نمػػ  جػػ ءت ليمػػة )ت( المحسػػوية لمتغ،ػػر ضػػغط الأكسػػج،ف جػػز  80.37تحسػػف بمغػػت )
( وىا اكبر مف ليمتيػ  0.03%( وذلؾ عند مستوى الدلالة )7.13غت )( بنسية تحسف بم4.36)

 الجدولية.
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وترجع الي حثة زي دة ترك،ز ىرموف الارثروب،وت،ف لع،نة اليحث لمتأث،ر الا،ج ب  لتدريي ت 
الي،بوكسيؾ والذي يعتمد عما التدريب اللاىوائا ) ف  ندص الأكسج،ف ( ،ؤدى إلا تأث،رات 

 لارثروب،وت،ف ف  الدـ خ صة يعد تدريي ت الي،بوكسيؾ وىذا م  أكدتو نت ئاا،ج بية عما ترك،ز ا
وشم،دت  ـGunderson (3008)ب جوندرسف ـKlousn  (8116 )دراسة كل مف كموس ف 

Schmidt  (3003)ب وب،رجلاند  ـBerglund  (3003)ب روبنسوف  ـRobunson  
ف  الدـ نت،جة لتدريي ت  ح،ث أثبتت ارتف ع ترك،ز ىرموف الارثروب،وت،فـ( 3006)

 (.33:63()18:33()61:68()301:63.)الي،بوكسيؾ
 

Robinson N et al (3006( )63 )وتتفػ  ىػذه النتػ ئا مػع نتػ ئا دراسػة روبنسػوف 
إلػػػا  1.7والتػػػ  أظيػػػرت إلػػػا زيػػػ دة ترك،ػػػز الارثروب،ػػػوت،ف يعػػػد البرنػػػ ما التػػػدريب  ح،ػػػث زاد مػػػف )

 وحدة/ممم،متر ( 84.6
 

)ندػص  Hypoxia( أف الي،بوكسػي  3()3003احمد سعد الد،ف محمود) كم  ،ؤكد كل مف
( ب وبيػػ ء الػػد،ف سػػلامة 81:  3الأكسػػج،ف ( ىػػ  المحفػػز الرئيسػػ  لزيػػ دة ىرمػػوف الارثرون،ػػوت،ف )

 1( أف ىرموف الارثرون،وت،ف ،زداد إفرازه مف الكم،تػ،ف نت،جػة ندػص الأكسػج،ف ي لأنسػجة )3003)
 :333.) 

( وجود فروؽ ذات دلالة إحص ئية ف  6( والشكل البي ن  رلـ )3ويتضح مف جدوؿ رلـ )
دلػػة مسػػتوى دلػػة التصػػويب لػػدى لاعيػػ ت الكػػرة الطػػ ئرة ح،ػػث جػػ ءت ليمػػة )ت( المحسػػوية لمعػػدؿ 

%( ب ب،نمػػػػ  جػػػػ ءت ليمػػػػة )ت( 84.16( يمعػػػػدؿ تحسػػػػف )4.18) ا رسػػػػ ؿ المواجػػػػة مػػػػف الأعمػػػػا
وذلػػػؾ عنػػػد %( 3.83تحسػػػف بمغػػػت ) ( بنسػػػية4.63)  دلػػػة الضػػػرب السػػػ ح المحسػػػوب لمعػػػدؿ 
 ( وىا اكبر مف ليمتي  الجدولية.0.03مستوى الدلالة )
أف ميػػػ رة التصػػػويب فػػػ  الكػػػرة الطػػػ ئرة واف م( 3006ويـــذكر شـــريس محـــروس محمد)    

ك نت معروفة يػ ف أدائيػ  تشػترؾ فيػو مجػ ميع عضػمية محػددة يعضػلات الػذراع،ف والكتػف إلا أنيػ  
ف ىذه المج ميع ف  أدائي  وتنف،ذى  ي لدوة المطموية عف طري  ندل الدوة ف  الحديدة تتطمب أكثر م

المتولػػدة مػػف عضػػلات الدػػدـ مػػروراً ي لجػػذع لتنتيػػ  يمغػػ درة الكػػرة أصػػ يع الكػػف المصػػوية ب ممػػ  
،تطمب ندل حرك  ،تـ فيو ندل الدوة ب،ف أجزاء الجسد وتوظيفي  يشكل يضمف أف تكػوف التصػويية 

إنت جػو لتحد،ػ  الدػوة المطمويػة لمتصػويبب وكػذلؾ فػ ف حديدػة الأداء لميػ رة  يألوى م  يمكف للاعب
التصػػويب ولوتػػو واف ك نػػت مختبريػػً  تػػرتيط يػػ لدوة الانفج ريػػة كونيػػ  ألصػػا تدمػػص عضػػم  لمدػػوة 
المرتيطة ي لسرعة لرمػ  الكػرة لمػرة واحػدة إلا أف ظػروؼ المعػب والوالػع الم،ػدان  يمكػف مػف خلالػو 

د البػػػدن  المتنػػػوع مػػػف ح،ػػػث الشػػػدة لبػػػل أداء التصػػػويية ممػػػ  لػػػد ،ػػػنعكس عمػػػا اسػػػتمرار بػػػذؿ الجيػػػ
تد ني  فوؽ الشيكة ف  ممعب الفري  المن فس.)  (33:84خواص وطبيعة الأداء لمي رة التصويب وا 
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أف ا رس ؿ يعتبر أحدى ىذه المي رات والذي يعد المحصػمة الني ئيػة لجميػع وترى الي حثة 
ة فػػػ ف ميػػػ رات ا عػػػداد والضػػػرب السػػػ ح  تتػػػوج بدلػػػة أداء  رسػػػ ؿ الميػػػ رات الأس سػػػية اليجوميػػػ

حراز الند ط إلا أف تدرر فوز الفري  ب واف مي رة ا رس ؿ تعد الوح،ػدة لتحد،ػ  الفػوز لمفريػ    إذاوا 
والخطط اليجومية تصيح عديمة الجدوى فػ   الأخرى يصورة ج،دة لاف كل المي رات  إتد ني م  تـ 

 .ا رس ؿح لة عدـ نج ح 
آمػ ؿ  (ب80)م(3022سراب أكرم لطـس   )وتتف  نت ئا ىذة الدراسة مع دراسة كلا مف 

( فػػ  ارتيػػ ط تحسػػف المتغ،ػػرات الوظيفيػػة يمسػػتوى أداء التصػػويب فػػ  4)ـ(3088صػػبيح سػػمم ف )
 الكرة الط ئرة.

 

توجػد فػروؽ ذات دلالػة إحصػ ئية  وبذلؾ يكوف لد تحدػ  الفػرض الأوؿ والػذي ،ػنص عمػا
ويعػػض  ف ت الدي سػػ ت الدبميػة واليعديػػة فػ  مسػػتوى ترك،ػز الارثروب،ػػوت،ف والييموجمػوب،بػ،ف متوسػط

 المتغ،رات الفس،ولوجية ودلة التصويب لدى لاعي ت الكرة الط ئرة مجموعة اليحث التجريبية.
 
 

 
 
 
 
 
 (8جدول )

 المتغيرات الفسيولوجيةفي مستوى   القبمي والبعدى ندلاله الفرق بين القياسيي
 الضابطة لعينة البحث ومستوى الأداء المهارى وكيمائية البيو  

 7ن =  
مستوى 
 الدلالة

قيمة 
 )ت(

نسبة 
 التحسن

الفروق بين 
 المتوسطين

وحدة  القياس القبمي القياس البعدى
 القياس

 المتغيرات
 س ع س ع

 النبض راحة  ن/ق 88222 0232 86223 0232 ::22 %3275 32:0 دال 
المتغيرات 
 وجيةالفسيول

   VO2 max  ممل لتر 33229 0237 34228 0226 ::02 %5257 3259 دال
 لترالسعة الحيوية  لتر :327 0243 ::32 0232 0240 %22226 4220 دال
 حامض اللاكتيك ممل مول 02:9 0202 02:7 0204 0203 %3209 4265 دال 
 يوتين اريثروب ممل لتر 24255 0262 242:2 0276 0258 %:425 32:5 دال

المتغيرات 
 البيوكميائية

 g-dlهيموجموبين  ممل لتر 24242 00244 24292 0236 0260 %4286 32:3 دال
 هيماتوكريت  ممل لتر 49227 0225 :4928 0243 074 %2276 4226 دال 
 جزئ  أكسجينضغط  ممل لتر :6320 0225 63280 0269 0272 %2228 4229 دال
الأداء  دقة الإرسال المواجه من الأعمى  درجة 38236 0249 392:0 0265 2276 %7206 4265 دال
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 المهارى  دقة الضرب الساحق درجة 72254 :022 732:2 0276 2259 %3250 4252 دال 

 ( الجدولية عند مستوى الدلالة )22:5(= 0206قيمة )ت 
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 (5شكل )

دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدى في مستوى المتغيرات 
 البيوكميائية

 (6شكل )
دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدى في مستوى المتغيرات 

 الفسيولوجية

0

100

                           

      

            

      

 
 (7شكل )

 دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدى في مستوى دقة التصويب
( وجػود فػروؽ ذات دلالػة 3(ب)3(ب)4( وا شػك ؿ البي نيػة أرلػ ـ )7ح مف جػدوؿ رلػـ )،تض

إحصػػ ئية بػػ،ف متوسػػط ت الدي سػػ ت الدبميػػة واليعديػػة لػػدى لاعيػػ ت الكػػرة الطػػ ئرة مجموعػػة اليحػػث 
 ف  مستوى المتغ،رات الب،وكمي ئية والفس،ولوجية والأداء المي رى. الض يطة

 

( وجود فروؽ ذات دلالة إحصػ ئية فػ  4كل البي ن  رلـ )( والش7ح،ث يش،ر جدوؿ رلـ ) 
( 3.10مسػتوى يعػػض المتغ،ػػرات الفسػ،ولوجية ح،ػػث جػػ ءت ليمػة )ت( المحسػػوية لمعػػدؿ النػػيض )

%( ب ب،نمػػ  جػػ ءت ليمػػة )ت( المحسػػوب لمعػػدؿ الحػػد الألصػػا لاسػػتيلاؾ 3.34يمعػػدؿ تحسػػف )
السػػػػػعة الح،ويػػػػػة عمػػػػػا  %( ب وحصػػػػػل متغ،ػػػػػر3.41( بنسػػػػػية تحسػػػػػف بمغػػػػػت )4.43الأكسػػػػػج،ف )

%( ب ب،نمػػ  جػػ ءت ليمػػة )ت( المحسػػوية لمتغ،ػػر حػػ مض 88.83( بنسػػية تحسػػف بمغػػت )6.80)
( وىػا اكبػر 0.03%( وذلػؾ عنػد مسػتوى الدلالػة )3.01( بنسية تحسػف بمغػت )6.34اللاكتيؾ )

 مف ليمتي  الجدولية.
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لة إحص ئية ف  ( وجود فروؽ ذات دلا3( والشكل البي ن  رلـ )7ويتضح مف جدوؿ رلـ )
مسػػػتوى يعػػػض المتغ،ػػػرات الب،وكمي ئيػػػة ح،ػػػث جػػػ ءت ليمػػػة )ت( المحسػػػوية لمعػػػدؿ اريثروب،ػػػوت،ف 

%( ب ب،نمػػػػ  جػػػػ ءت ليمػػػػة )ت( المحسػػػػوب لمعػػػػدؿ ىيموجمػػػػوب،ف  6.41( يمعػػػػدؿ تحسػػػػف )3.14)
( بنسػػػػية 6.83%( ب وحصػػػػل متغ،ػػػػر ىيم توكريػػػػت عمػػػػا )6.73( بنسػػػػية تحسػػػػف بمغػػػػت )3.13)

ب ب،نمػػػ  جػػػ ءت ليمػػػة )ت( المحسػػػوية لمتغ،ػػػر ضػػػغط الأكسػػػج،ف جػػػز   %(8.33تحسػػػف بمغػػػت )
( وىا اكبر مف ليمتيػ  0.03%( وذلؾ عند مستوى الدلالة )8.87( بنسية تحسف بمغت )6.81)

 الجدولية.
 

( وجود فروؽ ذات دلالة إحص ئية ف  3( والشكل البي ن  رلـ )7ويتضح مف جدوؿ رلـ )
ة الطػػ ئرة ح،ػػث جػػ ءت ليمػػة )ت( المحسػػوية لمعػػدؿ دلػػة مسػػتوى دلػػة التصػػويب لػػدى لاعيػػ ت الكػػر 

%( ب ب،نمػػػػ  جػػػػ ءت ليمػػػػػة )ت( 3.03( يمعػػػػدؿ تحسػػػػف )6.34ا رسػػػػ ؿ المواجػػػػة مػػػػف الأعمػػػػا )
%( وذلػػػؾ عنػػػد 3.40( بنسػػػية تحسػػػف بمغػػػت )6.48المحسػػػوب لمعػػػدؿ دلػػػة الضػػػرب السػػػ ح   )

 ( وىا اكبر مف ليمتي  الجدولية.0.03مستوى الدلالة )
 

ـ( أف اسػػػتخداـ جرعػػػ ت التػػػدريب ذات التػػػأث،ر 3006" ) لعـــلا عبـــد الفتـــاحأبـــو اويؤكػػػد "
المتعػػدد فػػ  بدايػػة الموسػػـ التػػدريب  ب نظػػراً لأنػػو تعمػػل عمػػ  تنميػػة الصػػف ت البدنيػػة والفسػػ،ولوجية 
المختمفػػة يشػػكل متػػوازف ب متعػػ دؿ التػػأث،ر بػػ،ف فتػػرات التعػػب والراحػػة وىػػذا بػػدوره يعمػػل عمػػا تنميػػة 

وعمػػػ  رأسػػػي  العمػػػل اللاىػػػوائا كػػػـ حػػػزر مػػػف اسػػػتخداـ جرعػػػ ت التػػػدريب ذات الصػػػف ت الوظيفيػػػة 
التأث،ر الموحد ف  بداية الموسـ التػدريب  ب ويفضػل الاعتمػ د عمػ  الجرعػ ت ذات الاتجػ ه المتعػدد 
ب وأشػػػ ر إلػػػػ  أف اسػػػتخداـ الجرعػػػػ ت ذات الاتجػػػػ ه الموحػػػد ،ػػػػؤدي إلػػػػ  تحسػػػ،ف النتػػػػ ئا وتحسػػػػ،ف 

 مك نػ ت الوظيفيػة لأجيػزة الجسػـ إلا أنيػ  لػد تعػرض الري ضػ  لمتعػب الصف ت البدنية الخ صة وا
 (371:  8الح د )ا جي د( خلاؿ البرن ما التدريب .)

 

أف ا سػتمرار فػ  التػدريب ،زيػد معػو العمػل ـ( 3000بي ء الد،ف إبراىيـ سػلامة )ويوضح 
مػل بػدن  مدػنف نت،جػة اللاىوائ  اللاكتيك  كمػ  يدػل ترك،ػز حػ مض اللاكتيػؾ فػ  الػدـ عنػد أداء ح

 (63ب  64:  7). الالتص د ف  الجيد وزي دة كف ءة التخمص مف ح مض اللاكتيؾ
 

وتعػػػػزى الي حثػػػػة التدػػػػدـ الممحػػػػوا فػػػػ  كػػػػل مػػػػف معػػػػدؿ النػػػػيض والحػػػػد الدصػػػػ  لاسػػػػتيلاؾ 
ـ( إلػػ  إرتيػػ ط 3000الأكسػػج،ف إلػػ  إرتفػػ ع المي لػػة الفسػػ،ولوجية ح،ػػث أشػػ ر محمد حسػػف عػػلاوي )

البدنيػػة يعمميػػة ترليػػة وتحسػػ،ف عمػػل الأجيػػزة الداخميػػة المختمفػػة لجسػػـ الفػػرد والتػػ   مختمػػف الدػػدرات
 (866:  30تؤكد وتضمف نش طو الحرك .)
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ـ( أف 3003) Berglundبـــــــــرجمين وتتفػػػػػػػػػ  تمػػػػػػػػػؾ النتػػػػػػػػػ ئا مػػػػػػػػػع مػػػػػػػػػ  أشػػػػػػػػػ ر إليػػػػػػػػػو 
التػػػػػدريب الري ضػػػػػ  المبنػػػػػ  عمػػػػػا أسػػػػػس عمميػػػػػة ،ػػػػػؤدي إلػػػػػا حػػػػػدوث تغ،ػػػػػرات فسػػػػػ،ولوجية ى مػػػػػة 

لجسػػػػػـ المختمفػػػػػة كمػػػػ  يصػػػػػ حب النشػػػػػ ط البػػػػػدن  العد،ػػػػد مػػػػػف التغ،ػػػػػرات الفسػػػػػ،ولوجية فػػػػ  أجيػػػػػزة ا
والتػػػػػػػ  تػػػػػػػتـ يطريدػػػػػػػة متك ممػػػػػػػة ومنظمػػػػػػػة وذلػػػػػػػؾ عػػػػػػػف طريػػػػػػػ  الػػػػػػػدور الػػػػػػػذي يدػػػػػػػوـ يػػػػػػػو الجيػػػػػػػ ز 
العصػػػػػب  مػػػػػف خػػػػػلاؿ ا شػػػػػ رات العصػػػػػبية وجيػػػػػ ز الغػػػػػدد الصػػػػػم ء عػػػػػف طريػػػػػ  إفػػػػػراز مجموعػػػػػة 

أجػػػػػػزاء الجسػػػػػػـ لتحد،ػػػػػػ  ىػػػػػػذا التك مػػػػػػل  مػػػػػػف اليرمونػػػػػػ ت وا نزيمػػػػػػ ت يحمميػػػػػػ  الػػػػػػدـ إلػػػػػػا جميػػػػػػع
 (.43 -64: 33الوظيف  )

 

وبذلؾ يكوف لد تحد  الفرض الثػ ن  والػذي ،ػنص عمػا توجػد فػروؽ ذات دلالػة إحصػ ئية 
ويعػػض  فبػ،ف متوسػط ت الدي سػػ ت الدبميػة واليعديػػة فػ  مسػػتوى ترك،ػز الارثروب،ػػوت،ف والييموجمػوب،

 عي ت الكرة الط ئرة مجموعة اليحث الض يطة.المتغ،رات الفس،ولوجية ودلة التصويب لدى لا

 
 
 
 
 
 
 
 
 (9جدول )

 المتغيرات الفسيولوجيةفي مستوى   القبمي والبعدى ندلاله الفرق بين القياسيي
 الضابطة لعينة البحث ومستوى الأداء المهارى البيوكيمائية و  

 7ن =  

مستوى 
 الدلالة

قيمة 
 )ت(

المجموعة 
وحدة   ةالمجموعة التجريبي الضابطة 

 المتغيرات القياس
 س ع س ع

 النبض راحة  ن/ق 84220 0244 86223 0232 4280 دال 
المتغيرات 
 الفسيولوجية

   VO2 max  ممل لتر 36229 2223 34228 0226 4265 دال
 لترالسعة الحيوية  لتر 4220 0260 ::32 0232 42:9 دال
 للاكتيكحامض ا ممل مول :029 0222 02:7 0204 4258 دال 
 اريثروبيوتين  ممل لتر 28286 2203 242:2 0276 4226 دال

المتغيرات 
 البيوكميائية

 g-dlهيموجموبين  ممل لتر 29256 0248 24292 0236 4295 دال
 هيماتوكريت  ممل لتر 53226 0282 :4928 0243 4262 دال 
 جزئ  أكسجينضغط  ممل لتر 67230 0276 63280 0269 4295 دال
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الأداء  دقة الإرسال المواجه من الأعمى  درجة 42223 2226 392:0 0265 4280 الد
 دقة الضرب الساحق درجة 75260 3222 732:2 0276 4285 دال  المهارى 

 22893(= 0206* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
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 (8) شكل

دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدى في مستوى المتغيرات 
 البيوكميائية

 (9شكل )
دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدى في مستوى المتغيرات 

 الفسيولوجية

0

100

                           

        

         
        

         

 
 (:شكل )

 دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدى في مستوى دقة التصويب
( وجػود فػروؽ ذات دلالػة 1(ب)1(ب)7( وا شػك ؿ البي نيػة أرلػ ـ )1،تضح مف جػدوؿ رلػـ )

 ةالكرة الط ئرة مجموعت  اليحث التجريبي لدى لاعي ت اليعد،،ف فالدي س،،إحص ئية ب،ف متوسط ت 
 ف  مستوى المتغ،رات الب،وكمي ئية والفس،ولوجية والأداء المي رى. والض يطة

 

ب،ف ( وجود فروؽ ذات دلالة إحص ئية 7( والشكل البي ن  رلـ )1)ح،ث يش،ر جدوؿ رلـ  
ف  مستوى يعض المتغ،رات الفس،ولوجية ح،ث ج ءت ليمة والض يطة  ةمجموعت  اليحث التجريبي

(ب ب،نمػ  جػ ءت ليمػة )ت( المحسػوب لمعػدؿ الحػد الألصػا 6.70)ت( المحسوية لمعدؿ النيض )
(ب ب،نمػػ  جػػ ءت ليمػػة 6.11السػػعة الح،ويػػة عمػػا ) (ب وحصػػل متغ،ػػر6.34لاسػػتيلاؾ الأكسػػج،ف )

( وىػا اكبػر 0.03( وذلػؾ عنػد مسػتوى الدلالػة )6.47)ت( المحسوية لمتغ،ر حػ مض اللاكتيػؾ )
 مف ليمتي  الجدولية.

 

( وجود فروؽ ذات دلالة إحص ئية ف  1( والشكل البي ن  رلـ )1ويتضح مف جدوؿ رلـ )
جػػػ ءت ليمػػػة )ت( المحسػػػوية لمعػػػدؿ اريثروب،ػػػوت،ف  مسػػػتوى يعػػػض المتغ،ػػػرات الب،وكمي ئيػػػة ح،ػػػث
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( ب وحصػػػػل متغ،ػػػػر 6.14(ب ب،نمػػػػ  جػػػػ ءت ليمػػػػة )ت( المحسػػػػوب لمعػػػػدؿ ىيموجمػػػػوب،ف  )6.83)
(ب ب،نمػػ  جػػ ءت ليمػػة )ت( المحسػػوية لمتغ،ػػر ضػػغط الأكسػػج،ف جػػػز  6.38ىيم توكريػػت عمػػا )

 ة.( وىا اكبر مف ليمتي  الجدولي0.03( وذلؾ عند مستوى الدلالة )6.14)
 

( وجود فروؽ ذات دلالة إحص ئية ف  1( والشكل البي ن  رلـ )7ويتضح مف جدوؿ رلـ )
مسػػتوى دلػػة التصػػويب لػػدى لاعيػػ ت الكػػرة الطػػ ئرة ح،ػػث جػػ ءت ليمػػة )ت( المحسػػوية لمعػػدؿ دلػػة 

(ب ب،نمػػ  جػػ ءت ليمػػة )ت( المحسػػوب لمعػػدؿ دلػػة الضػػرب 6.70ا رسػػ ؿ المواجػػة مػػف الأعمػػا )
 ( وىا اكبر مف ليمتي  الجدولية.0.03ؾ عند مستوى الدلالة )( وذل6.74الس ح   )
 

برنػػ ما  إلػػا ةالتجريبيػػاسػػتخداـ مجموعػػة اليحػػث  إلػػاالتحسػػف  فػػ وتعػػزى الي حثػػة الفػػروؽ 
مسػػتوى الدػػدرات  فػػ تحسػػف  إلػػا أدت والتػػ ) الي،بوكسػػيؾ( ل،ػػد اليحػػث  الأكسػػج،فتػػدريي ت ندػػص 

والػػذي أدى بػػدورة إلػػا تحسػػف فػػ  مسػػتوى  فييموجمػػوب،وال اريثروب،ػػوت،ف الفسػػ،ولوجية وزيػػ دة ترك،ػػز
 الأداء المي رى.

ـ( أف تنمية ا مك ني ت اللاىوائية تتطمب تنف،ذ أحج ـ 3006ويري أبو العلا عبد الفت ح )
تدريبية كب،رة مع استخداـ شدة تزيد مف العتية الف رلة اللاىوائية ب أي الشدة التػ  تػؤدي إلػ  زيػ دة 

 (831:  8ممم  موؿ / لتر.) 4-6ؾ ف  الدـ مف ترك،ز ح مض اللاكتي

 
احمػػػد سػػػعد الػػػد،ف محمػػػود ويتفػػػ  ذلػػػؾ مػػػع نتػػػ ئا الدراسػػػة التػػػ  توصػػػلا إل،يػػػ  كػػػل مػػػف  

( أف تػػػػدريي ت الي،بوكسػػػػيؾ والتػػػػ  يطمػػػػ  87)ـ( 3006عصػػػػ ـ السػػػػ،د رحومػػػػة )(ب  3)( 3003)
المستخدمة لتدم،ل نسػية عم،ي  )التدريب ي ستخداـ أسموب التحكـ ف  التنفس( مف أفضل الأس ل،ب 

ترك،ز ح مض اللاكتيؾ ف  الػدـ والعضػلاتب وزيػ دة لػدرة الجسػـ عمػا التك،ػف لمػد،ف الاكسػج،ناب 
 وي لت ل  زي دة الددرة عما الأداء وا نج ز. 

 

وترى الي حثة أف تدريب الي،بوكسيؾ مف التدريي ت الميمة فػ  عمميػة تنظػيـ التػنفس وىػ  
ز فضػػلًا عػػف الػػدور الػػذي تمعيػػو يػػ لمتغ،رات ومػػف ىنػػ  جػػ ءت أىميػػة مػػف أىػػـ الشػػروط لتدػػدـ ا نجػػ 

اليحث ف  وضع منيا مدترح وف  سي ل ت عممية حد،ثة مف أجل تطوير مستوى أنج ز اللاعي ت 
 توى الج،د.والوصوؿ بيـ إلا المس

 

كمػػ  تفسػػر الي حثػػة أسػػي ب الفػػروؽ فػػ  الدي سػػ ت ل،ػػد الدراسػػة بػػ،ف لاعيػػ ت الكػػرة الطػػ ئرة  
والض يطة إلا طبيعة التدريب الي،بوكسيؾ الذي فرض عما اللاعي ت  ةت  اليحث التجريبيمجموع

مسػػتوي ت مػػف الضػػغوط عمػػا الأجيػػزة الوظيفيػػة ومنيػػ  الجيػػ ز التنفسػػ  يسػػبب الظػػروؼ المحيطػػة 
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يعمميػػػة التػػػنفس فػػػ  أثنػػػ ء الأداء والتػػػ  ك نػػػت السػػػبب الأسػػػ س فػػػ  الزيػػػ دة الح صػػػمة فػػػ  الكفػػػ ءة 
ت،ف والتػػ  ك نػػت واحػػدة مػػف التػػأث،رات والتغ،ػػرات التػػ  حػػدثت نت،جػػة تطب،ػػ  المػػنيا الوظيفيػػة لمػػرئ

التػػػدريب  عمػػػا أفػػػراد الع،نػػػة وىػػػذا يعنػػػ  إف ىن لػػػؾ ارتفػػػ ع فػػػ  الكفػػػ ءة الوظيفيػػػة لمرئػػػة وزيػػػ دة فػػػ  
ب إذ إف لمتػػدريب المػػنظـ تالأحجػػ ـ والسػػع ت الرئويػػة وىػػذا ،ػػدلل عمػػا ارتفػػ ع الد بميػػة لػػدى اللاعيػػ 

ظيفية ا،ج بية عما وظ ئف الجي ز التنفس  وىذا ،تف  مع م  أش ر إلية  محمد حسف عػلاوى آث ر و 
ـ( إذ أشػ را إلػا أف التػدريب الري ضػ   اللاىػوائا ،ػؤدي 3006ـ( وأبو العلا عبػد الفػ تح )3000)

إلػػػػػػػػػػػػػػا حػػػػػػػػػػػػػػدوث تغ،ػػػػػػػػػػػػػػرات فسػػػػػػػػػػػػػػ،ولوجية وب،وكمي ئيػػػػػػػػػػػػػػة تػػػػػػػػػػػػػػؤدى إلػػػػػػػػػػػػػػا الاتدػػػػػػػػػػػػػػ ء يػػػػػػػػػػػػػػ لاداءات 
 (17:8()33:30المي رية.)

 تلاستنتاجاا
الحد الألصا  –أثرت تدريي ت ندص الأكسج،ف ) الي،بوكسيؾ( عما مستوى )السعة الح،وية  -

 ح مض اللاكتؾ( لدى لاعي ت الكرة الط ئرة. -معدؿ النيض -لاستيلاؾ الأكسج،ف
الييموجمػوب،ف(  – اريثروب،ػوت،فأثرت تدريي ت ندص الأكسػج،ف ) الي،بوكسػيؾ( عمػا مسػتوى ) -

 ة الط ئرة.لدى لاعي ت الكر 
أثػػرت تػػػدريي ت ندػػص الأكسػػػج،ف ) الي،بوكسػػيؾ( عمػػػا مسػػتوى الأداء الميػػػ رى لميػػ رت  دلػػػة  -

 ا رس ؿ والضرب الس ح  لدى لاعي ت الكرة الط ئرة.
 التوصيات  

تطب،ػػ  البرنػػ ما المدتػػرح ي سػػتخداـ تػػدريي ت ندػػص الأكسػػج،ف ) الي،بوكسػػيؾ( عمػػا لاعيػػ ت  -
 ،ج ب  عما مستوى الددرات الفس،ولوجية.الكرة الط ئرة لم  لو مف تأث،ر ا

 أجراء المزيد مف اليحوث عما ع،ن ت أخرى وري ض ت مختمفة.  -

ضرورة اىتم ـ الد ئم،ف بتصميـ البراما التدريبية يدي س نسية ترك،ز ح مض اللاكتيؾ ونسية    -
 ف  الدـ يصفة دورية لمتعرؼ عما كف ءة اللاعي ت. فوالييموجموب،  اريثروب،وت،ف

 

 راجعالم
 أولا: المراجع العربية 

( فسػػػ،ولوجي  الري ضػػػة والتػػػدريب ب دار الفكػػػر العربػػػ  ب 3006أبػػػو العػػػلا احمػػػد عبػػػد الفتػػػ ح )-8
 الد ىرة .

( تػػأث،ر اسػػتخداـ تػػدريي ت الػػتحكـ فػػ  التػػنفس )الي،بوكسػػيؾ( 3003احمػػد سػػعد الػػد،ف محمػػود )-3
ب رسػ لة سػنة 83ـ جرى تحت 8000عما يعض المتغ،رات الفس،ولوجية لمتس يدا 

 م جست،ر غ،ر منشورةب ج معة حموف.
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 الكرة الط ئرة ف دل،ل المدرب  ـ(8111)أحمد عبد الدايـ الوزير ب عما مصطفا طو :-6
 .بالد ىرةالعرب سجلات( بدار الفكر  -تخطيط-اختي رات)

 ئرةب ـ( " علالة الكف ءة الوظيفية بدلة ا رس ؿ السػ ح  يػ لكرة الطػ3088آم ؿ صبيح سمم ف )-4
يحػػث عممػػ  منشػػورب مجمػػة عمػػوـ التربيػػة الري ضػػيةب العػػدد الأوؿ ب المجمػػد الرايػػعب 

 العراؽ.
( تػػػػػػأث،ر تػػػػػػدريي ت الي،بوكسػػػػػػيؾ عمػػػػػػا يعػػػػػػض المتغ،ػػػػػػرات 3004انتصػػػػػػ ر الشػػػػػػح ت احمػػػػػػد )-3

الفسػػػ،ولوجية وف عميػػػة الأداء الميػػػ رى للاعبػػػػ  الجػػػودو ب رسػػػ لة م جسػػػت،ر ب كميػػػػة 
 نط  .التربية الري ضية ب ج معة ط

( تػػأث،ر برنػػ ما تػػدريب  مدتػػرح لتنميػػة يعػػض عن صػػر المي لػػة 3003إيمػػ ف محمد صػػلاح الػػد،ف )-3
ب رس لة م جست،ر غ،ػر البدنية عما تحس،ف المستوى المي رى لن شئ ت كرة السرعة 
 .منشورة كمية التربية الري ضية بن ت ي لجزيرة ب ج معة حمواف

ب  4ـ وظػػػ ئف الأعضػػػ ء ب دار الفكػػػر العربػػػ  ب طـ( عمػػػ3000بيػػػ ء الػػػد،ف إبػػػراىيـ سػػػلامة )-7
 2الد ىرة

( التمث،ػل الح،ػوي لمط لػة فػ  المجػ ؿ الري ضػ  ب دار الفكػر 3008بي ء الد،ف إبػراىيـ سػلامة )-1
 الد ىرة . 3العرب  بط

( الصػػػػحة الري ضػػػػػية والمحػػػػددات الفسػػػػػ،ولوجية لمنشػػػػػ ط 3003بيػػػػ ء الػػػػػد،ف إبػػػػراىيـ سػػػػػلامة  )-1
 العرب  ب الد ىرة . الري ض  ب دار الفكر

الكفػ ءة اليوائيػة واللاىوائيػة وعلالتيػ  بدلػة أداء ميػ رت  ( :" ـ3088سراب أكػرـ لطػف الله ) -80
ا رس ؿ والضرب الس ح  ي لكرة الط ئرةب يحػث عممػ  منشػورب مجمػة عمػوـ التربيػة 

 الري ضيةب العدد الأوؿ ب المجمد الرايعب العراؽ.
( ب سمسػػمة أس سػي ت عمػػـ وظػػ ئف الأعضػػ ء ب 3004خم،ػػل ) سػعد كمػػ ؿ طػػو ب إبػراىيـ يحػػ -88

 الجزء الث ن  ب دار الكتب المصرية ب الد ىرة .
ـ("تأث،ر تن وؿ الكري ت،ف لمدة طويمة عما وظ ئف الكما لدى 3006سم،ر محمد أبو ش دي ) -83

لاعب  الكرة الط ئرةب يحث عمم  منشورب مجمة عموـ وفنوف الري ضيةب كمية 
 ري ضيةب ج معة أس،وط.التربية ال

(" دراسة تأث،ر التعد،ل ف  ل نوف الكرة ـ3008سم،ر محمد أبو ش ديب عمر شكري عمر ) -86
الط ئرة عما مستوى يعض الاستج ي ت الوظيفية ليعض أجيزة الجسـ الح،وية 

ب يحث عمم  منشورب مجمة عموـ وفنوف الري ضيةب كمية التربية  للاعب،ف
 ب ج معة أس،وط.ةالري ضي
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ـ( : دراسػة مد رنة لتأث،ر التدريب ي لأثد ؿ والبم،ومترى عما 3003شريف محروس محمد)-84
تنمية الددرة العضمية ومستوى أداء مي رة الضرب الس ح  لن شئ الكرة الط ئرة ب 

 رس لة م جست،ر غ،ر منشورة ب كمية التربية الري ضية ب ج معة المنصورة.

ب دراسة المحددات البدنيػة الخ صػة ي نتدػ ء الن شػئ ت  ـ(3003صفية جزر الدطب العجم  )-83
فػػػػ  كػػػػرة السػػػػرعة ب رسػػػػ لة م جسػػػػت،ر ب كميػػػػة التربيػػػػة الري ضػػػػية لمبنػػػػ،ف ب ج معػػػػة 

 ا سكندرية.

الكػػػرة الطػػػ ئرة )بنػػػ ء الميػػػ رات الفنيػػػة والخططيػػػة(  منشػػػأة ـ(8111)زكػػػا محمد محمد حسػػػف :  -83
 .المع رؼ ب ا سكندرية

ـ( اثػػػػر اسػػػػتخداـ تػػػػدريي ت الػػػػتحكـ فػػػػ  التػػػػنفس عمػػػػا يعػػػػض 3006) عصػػػػ ـ السػػػػ،د رحومػػػػة-87
المتغ،ػػػرات الفسػػػ،ولوجية والبدنيػػػة والمسػػػتوى الرلمػػػ  لربػػػ ع  رفػػػع الأثدػػػ ؿ ب رسػػػ لة 

 م جست،ر غ،ر منشورة ب كمية التربية الري ضية بن،ف ب ج معة ا سكندرية
دار المعػػػ رؼ ب  التػػػدريب الري ضػػػ  نظريػػػ ت وتطبيدػػػ ت بم(: 3004عصـــام عبـــد الخـــالق )-29

 الد ىرة.
ب 3( ب أسػػػس الفسػػػ،ولوجية الطبيػػػة ب الجػػػزء الأوؿ ب دار الفػػػلاح بط3003محمد إيػػػ د الشػػػطا )-81

 سوري  .
( فس،ولوجي  التدريب الري ض  ب دار الفكػر 3000محمد حسف علاوى ب أبو العلا عبد الفت ح )-30

 العرب  ب الد ىرة .
ي ت الي،بوكسػػيؾ عمػػا كفػػ ءة الجيػػ ز الػػدوري التنفسػػ  ( تػػأث،ر تػػدري3003محمد زكريػػ  بمضػػـ )-38

ومستوى الأداء لدى ن شئ الملاكمة ب رس لة م جسػت،ر غ،ػر منشػورة ب كميػة التربيػة 
 الري ضية ب ج معة طنط  .

 .الد ىرة ب العرب : الكرة الط ئرة لمشي ب ب دار الفكر  ـ(3000)محمد عص ـ الد،ف الوش حا -33

( فسػػػ،ولوجي  الري ضػػػة وتػػػدريب السػػػي حة ب الجػػػزء الأوؿ ب المركػػػز ـ3003محمد عمػػػا احمػػػد )-36
 العرب  لمنشر ب الد ىرة .

( العلالػة بػ،ف نسػية ترك،ػز الييموجمػوب،ف فػ  الػدـ ومسػتوى 3008) ؽ مػدحت ل سػـ عبػد الػراز -34
يعض المتغ،رات الفس،ولوجية وعن صر المي لة البدنية لدى ن شئ  كرة الددـ ب يحػث 

الػػدول  الأوؿ ب الأداء الانسػػ نا فػػ  الصػػحة والعجػػز ب ج معػػة منشػػور ب المػػؤتمر 
 الد ىرة.

 الأجنبية:المراجع ثانيا 
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