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تأثير تطوير التحمل الخاص باستخدام تدريبات الهيبوكسيك على بعض المتغيرات  الفسيولوجية 
 والأداء المهارى لدى لأعبى كرة السلة

 ا.م.د/ تامر عماد درويش                                                          
 د/ محمود محمد نجيب                                                          

                                                        اسلام سعيد عبدهالباحث /                                                                   
يهدف البحث الى التعرف على تأثير تطوير التحمل الخاص باستخدام تدريبات 

 يولوجية والأداء المهارى لدى لاعبى كرة السلةالفس المتغيراتالهيبوكسيك على بعض 
)ال بل    ا  س    تخدام ال ي    ا إالم    اهت التجريب    ا تج    ميم المجموع    ة الواح    دة ب ثونتخدم الب    احإس    
وال يين تت راو   ال ليوبي ةماط ة كرة السلة درجة أولى بأادية  لاعبايشمل مجتمع البحث .  والبعدي(
 م 0202 /0211) للعام لكرة السلة المجري  والم يدون بسجلات الاتحاد لاعب(  012)أعدادهم 

 ( س  ا   11ك  رة الس  لة )  و  ) باختي  ار عيا  ة البح  ث بالطري   ة العمدي  ة   م  ن لاعب  ا  ثونق  ام الب  اح 
 /0211للع  ام ) لك  رة الس  لة المج  ري  تح  ادوالم ي  دون بس  جلات اإ با  ادى باه  ا الريا   ىوالم ي  دين 
س  تخدامهم )  ا إت  م  عب  ين( لا5وع  دد ) ( لاع  ب02حي  ث بل  م حج  م العيا  ة الأساس  ية )  م (0202

 ( لاعب.05والبالم عددهم ) اإجمالاستطلاعية ويلك من حجم العياة الدراسة اإ
 -توصل الباحثون الي اهم الاستناتاجات والتوصيات الاتية :قد ضوء تلك النتائج في  

المطب    لبرا  امت الت  دريبا لتط  وير التحم  ل الخ  اص بإس  تخدام ت  دريبات الهيبوكس  يك أس  فرت ات  ا ت ا -
توى المه ارى ووج ود ) رو  دال ة إحج ا ية ب ين على عياة البحث الأساس ية تحس اام معاوي ا ) ى المس 

    قيد البحث .ال يا  ال بلا والبعدي )ا اإختبارات المهارية 
كرة  للاعبى من برامت التدريب  مرحلة اإعداد الخاص بالموسم )ى  الهيبوكسيكتطبي  تدريبات  -

 .السلة 
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The effect of endurance development for using hypoxic training on 
some physiological variables and skill performance of basketball 
players 
Dr- tamer emad 
Dr- Mahmoud nagieb 
Eslam saied abdo     
Research problem : 
After seeing the researchers on many scientific references and 
studies that dealt with research and study of hypoxic training in 
general and endurance in particular, as well as the researcher's 
meeting with a group of those in charge of the training process for 
basketball and some experts in the field of sports training from 
professors and specialists, where dialogues were held with them. 
The researcher noted that most of the studies that were conducted 
did not study the effect of developing special endurance through 
hippocampal training. 
research aims: 
The research aims to identify the effect of developing endurance 
using hypoxic training on some physiological variables and skill 
performance of basketball players. 
Research Methodology : 
The researchers used the experimental approach to design a single 
group using (pre and post) analogies. 
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 أ د / تامر محمد عماد                                                                   
 م.د / محمود محمد نجيب 

 الباحث / اسلام سعيد عبده                                                                 
 : المقدمة و مشكلة البحث 

تطورام كبيرام )ى مجال اإعداد البداا للريا يين   بعد أن و عت الدول  الفترة الأخيرةشهدت 
ااج ر اللياق ة اإعداد البداا علا قم ة جواا ب اإع داد الأخ رى إيماا ام ماه ا ب أن ع المت دمة ريا يام 

البداي   ة يج   ب أن تام   ا أولام وبدرج   ة مااس   بة   مم   ا د)   ع تل   ك ال   دول إل   ى تخج   يص اس   ب عالي   ة 
والمجال الريا  ا   ومرتفعة من ميزاايتها للبحث العلما )ا شتا المجالات إيمااام ماها ب يمة العلم

الريا  ة كظ اهرة أحد تلك المجالات التا حظت باج يب وا) ر ماه ا   إيماا ام م ن ه يل ال دول ب يم ة 
ح   ارية تعك    م  دي الت   دم والرق  ا ال  يي وج  لت إلي     وال  يي ت  اعك  أث  ارل عل  ا م  ا تح  رزل م  ن 

 وميداليات )ى البطولات الريا ية المختلفة. ااتجارات
إن تح ي  المستويات الريا ية العليا يعك  مدي اجا  برامت التدريب وما ت دم   م ن وس ا ل 

عل   ا د)   ع اللاع   ب إل   ا إخ   راو أقج   ا قدرات      ويجته   د علم   اء باس   تمرار وأس   اليب مختلف   ة تعم   ل 
الت دريب الريا  ا ) ى محاول ة الوج ول إل ا أ)  ل الط ر  الت ا تعم ل عل ا الارت  اء بمس  توي أداء 

 (1021)ى العملية التدريبية.) الاهتمامأن الأداء هو محور ومجدر باعتبار اللاعب 
مي  زة للعج  ر الح  ديث ه  و الت   دم م  ن اه  م الس  مات الم م(7991ابووو العوولا احموود  ويش  ير 

والتطور العلما )ا المجالات العلمية وهيا الأمر أدى إلى د)ع العديد من الدول الى اخ اع كا)ة 
الامكاا  ات للبح  ث العلم  ا والتجري  ب حت  ى ت  تمكن م  ن مس  ايرة الرك  ب والتط  ور وبداي  ة للتع  رف عل  ى 

تب ر الت دريب الريا  ا ج زء م ن عملي ة المشكلات العلمية ومحاولة إيجاد الحل ول المااس بة له ا ويع
اكث  ر اتس  اعا وش  مولا وه  ى عملي  ة الاع  داد الريا   ا وكلت  ا العمليت  ين تس  عيان ال  ى تح ي    الريا   ا 

 (210 0لأعلى مستوى ممكن من الااجاز الريا ا. ) 
تعتب  ر ريا   ة ك  رة الس  لة م  ن الألع  اب يات الش  عبية العالمي  ة )ه  ى تع  د اللعب  ة الأول  ى )  ى و 

لاد العالم وتعتبر )ى مجر اللعبة الشعبية الثااية وق د أولته ا الدول ة اهتمام ا بالغ ا اظ را الكثير من ب
ت دم عل ى المس توى من هيل الريا ة من شعبية )ى أاحاء الوطن وكيلك ما ترتبط ب    ما تتمتع بل
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ج احبة العربى واإ)ري ى والعالمى بالاسبة للفر  المج رية   )تعتب ر ريا  ة ك رة الس لة ما ي اش أتها 
 (20  12أكبر اإاجازات الريا ية الدولية بم اراتها بالألعاب الجماعية الأخرى .)

أجبحت الان كرة السلة )ى كثير من دول العالم الماا)  الأول لكرة ال  دم م ن حي ث اجت ياب 
اكب  ر ع  دد م  ن اللاعب  ين والمش  اهدين ويل  ك لم  ا تمت  از ب  ة تل  ك اللعب  ة م  ن إي   اع س  ريع   وما  اورات 

ة متواج  لة ب  ين الهج  وم وال  د)اع طيل  ة أش  واط المب  اراة . ول   د تط  ورت ك  رة الس  لة عالمي  ا )  ى مس  تمر 
الآوا  ة الأخي   رة تط   ورا ملموس   ا ظه   ر لك   ل م   ن ت   ابع اش   اط اللعب   ة )   ى البط   ولات العالمي   ة وال   دورات 

 الاولمبية . 
ص ا    إل  ىوخلاي  ا الجس  م  ت  دريبات الهيبوكس  يك ه  ا أداء التمريا  ات أثا  اء تع  رض أاس  جة"و 

 (خلال كتم ال اف  أو ال تحكم ) ا الت اف  أو ت لي ل ع دد م رات الت اف  أثا اء الأداء)الأكسوجين من 
التا تعلو عن سطح البح ر وه ا الت ا يتع رض اللاع ب )يه ا  ولحتمية لعب الماا)سات )ا الأماكن

أهمي ة ح دوث تكي ف لأع  اء وأجه زة الجس م عل ى  إل ىالأمر ال يي ي دعو  لا ص كمية الأكسوجين
 (  202  122الأكسوجياى "  )للدين  كيفالت

ن التدريب با ص الأكسوجين ) ( قد أستخدم باجا  ) ى الس باحة   Hypoxic Training"وا 
والع   اب ال    وى وق   د ظه   رت الت   أثيرات اإيجابي   ة لمث   ل ه   يل الدراس   ات ماه   ا تحس   ن الح   د الأقج   ى 

تخ   زين الجليك   وجين )   ى  إس   تهلاك الأكس   وجين واإقتج   اد )   ى توزي   ع ال   دم داخ   ل الع    لة وزي   ادة
   ( 2112  01"     )  اهوا يا ولا هوا ي ATPالع لات مع زيادة اإازيمات المساعدة على إاتاو 

( م أن التحمل التاا)سا الخاص هو الم درة على 0221) الحميد الفاضيويشير عادل عبد  
شرات )المؤشرات إاجاز واجبات التحمل الخاص خلال الماا)سات ويستدل علي  من خلال عدة مؤ 

 ( 210 51)داء التاا)سا ( وزمن ومستوى الأداء الخارجية للأ
أن التحمل الخاص ي جد ب  قدرة الريا ا  م (5172كما يذكر عصام أحمد حلمى  

تماما للعمل  ةعلى الأداء بأقجى قدر ممكن من الكفاءة خلال العمل البداا والمهاري المشابه
 .عب )ا الماا)سة التخججية مهما طالت مدة الأداءالبداا والحركا اليى يؤدي  اللا

                                                                     (55 2111) 
أن البرامت التدريبية تعتمد )ا تجميمها  ( مAdrian  5112ويوضح أدريان كاسياس 

ب التدريبية ويلك و) ا للهدف لتامية التحمل الخاص على العديد من الطر  والوسا ل والأسالي
 (2121 120  )المراد تح ي 
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وتع   د ك   رة الس   لة م   ن الريا    ات الت   ا تتطل   ب متطلب   ات بداي   ة خاج   ة تبع   ا لمراك   ز اللع   ب 
المختلفة بها والت ا ي ؤدي الت دريب عليه ا إل ى إح داث تغي رات وظيفي ة للأجه زة الحيوي ة المختلف ة ولا 

اللاع   ب م   ا ل   م يت   وا)ر لدي     معلوم   ات )س   يولوجية يس   تطيع أي م   درب ريا    ا اإرت    اء بمس   توى 
 تساعدل )ا ت ييم التغييرات الوظيفية المتاوعة  سواء كاات هيل التغيرات مؤقتة أو دا مة.

ويعد الجهازين الدوري والتافسا من أهم أجهزة الجس م الت ا له ا ت أثير عل ى مس توى الكف اءة 
أو )ا وقت الراحة بين الاشواط ل يا وج ب عل ى  الوظيفية للاعبا كرة السلة سواء )ا الأداء الفعلا

الم  درب أن يك  ون عل  ى دراي  ة تام  ة بعملي  ات تط  ور الطاق  ة اللاهوا ي  ة وكيفي  ة زي  ادة كف  اءة الجه  ازين 
 الدوري والتافسا واليى يؤثر إيجابيام على مستوى الأداء المهارى للاعبا كرة السلة.

س   وجين أح   د الوس   ا ل التدريبي   ة أن الت   دريب ب   ا ص الأك البووواحثونوم   ن خ   لال يل   ك ي   رى 
الحديثة التا تعمل على ر)ع مستوى الأداء الريا ا باعتبار أن التدريب با ص الأكسوجين ي ؤدى 
إلى زي ادة ال دين الأكس وجياى م ع ت لي ل ع دد م رات الت اف  مم ا ي ؤدى إل ى ا  ص الأكس وجين حت ى 

 بالأكسوجين )ا الأاسجة.  على مستوى الخلية ولكن إلى حد معين ي من كفاية إمداد الخلايا 
ت دريبات الهيبوكس يك ن "ا( م5115وجود  الفواتح م محمود لطفوي السويد  ويتف  كلا م ن 

خلال كتم الاف  )ا ص الأكسوجين من  إلىوخلايا الجسم  ها أداء التمرياات أثااء تعرض أاسجة
لماا)سات  وها التا ولحتمية لعب ا (أو التحكم )ا التاف  أو ت ليل عدد مرات التاف  أثااء الأداء

أهمية حدوث تكي ف لأع  اء  إلىالأمر اليي يدعو  يتعرض اللاعب )يها لا ص كمية الأكسوجين
 ( 2021  122الأكسوجياى ".) لدين ا وأجهزة الجسم على

ومن خلال ما سب  وبعد إطلاع الباحثون علا العديد من المراجع والدراسات العلمية التا 
تدريبات الهيبوكسك عامة والتحمل الخاص بجفة خاجة  وكيلك م ابل ة تااولت بالبحث والدراسة لل

الباحث لمجموعة من ال ا مين على العملية التدريبي ة لريا  ة ك رة الس لة وبع ض الخب راء ) ا مج ال 
التدريب الريا ا من الأساتية والمتخججين حيث تم إج راء ح وارات معه م. ق د لاح ظ الباح ث أن 

ل م تتع رض لدراس ة ت أثير تط وير التحم ل الخ اص م ن خ لال ت دريبات أغلب الدراسات الت ا أجري ت 
 الهيبيوكسك.
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 أهداف البحث: 
تأثير تطوير التحمل الخاص باستخدام تدريبات الهيبوكسيك على يهدف البحث الى التعرف على 

 " من خلال الآتي: بعض المتغيرات  الفسيولوجية والأداء المهارى لدى لاعبى كرة السلة
 ر التحمل الخاص باستخدام تدريبات الهيبوكسيك على بعض المتغيرات  الفسيولوجية . تأثير تطوي

 تأثير تطوير التحمل الخاص باستخدام تدريبات الهيبوكسيك على مستوى الأداء المهارى
 فوروض البوحث :

ب   ين ال ياس   ين )ال بل   ا والبع   دي( للاعب   ا ك   رة الس   لة )   ا بع   ض توج   د )   رو  يات دلال   ة احج   ا ية  -
 غيرات البداية لجالح ال يا  البعدي .المت

ب   ين ال ياس   ين )ال بل   ا والبع   دي( للاعب   ا ك   رة الس   لة )   ا بع   ض توج   د )   رو  يات دلال   ة احج   ا ية  -
 المتغيرات الفسيولوجية لجالح ال يا  البعدي .

ب  ين ال ياس  ين )ال بل  ا و البع  دي( للاعب  ا ك  رة الس  لة )  ا بع  ض توج  د )  رو  يات دلال  ة احج  ا ية  -
 لمهارية لجالح ال يا  البعدي .المتغيرات ا

 :مجطلح ات الب حث 
 التحمل الخاص:

التحمل الخاص ي جد ب  قدرة الريا ا على الأداء بأقج ى ق در ممك ن م ن الكف اءة خ لال 
تمام  ا للعم  ل الب  داا والحرك  ا ال  يى يؤدي    اللاع  ب )  ا الماا)س  ة  ةالعم  ل الب  داا والمه  اري المش  ابه

 (  65:  25   التخججية مهما طالت مدة الأداء.
    الهيبوكسيك:

" ه        و الظ        روف الت        ا يح        دث )يه        ا تع        رض خلاي        ا وأاس        جة الجس        م لل        ا ص )        ا                
 (2012  01الأكسوجين".)

   :الهيبوكسيك تدريبات
" هو التدريب بكتم التاف  ويلك بت ليل عدد مرات التاف  مم ا ياش أ عا   ا  ص ) ا م  دار 

مم      ا ي      ؤدى إل      ى زي      ادة ق      درة الجس      م عل      ى التكي      ف لل      دين      الأكس      وجين ال      لازم لخلاي      ا الجس      م
 (2011 01الأكسوجين". )

 مستوى الأداء المهارى:
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الدرجة أو الرتبة التى يجل إليها الريا ى من الس لوك الحرك ى الا اتت ع ن عملي ة ال تعلم لاكتس اب 
ت   ان حرك  ات الاش  اط المم  ار  عل  ى أن ت   ؤد ى بش  كل يتس  م باإاس  يابية والدق  ة و  بدرج  ة عالي  ة م  ن وا 

 (.151202الدا)عية عاد الفرد لتح ي  أعلى الاتا ت مع اإقتجاد )ى الجهد . )
جراءاتطرق  -  البحث : وا 
 منهج البحث :  -

)ال بل    ا  س    تخدام ال ي    ا إالم    اهت التجريب    ا تج    ميم المجموع    ة الواح    دة ب ثونتخدم الب    احإس    
 .  والبعدي(

   مجتمع البحث: -
أعدادهم واليين تتراو   ال ليوبيةماط ة السلة درجة أولى بأادية كرة  لاعبايشمل مجتمع البحث  

 م (0202 /0211) للعام لكرة السلة المجري  والم يدون بسجلات الاتحاد لاعب(  012)
ك رة الس لة ) و  ) باختيار عياة البحث بالطري ة العمدي ة   م ن لاعب ا  ثونقام الباح  عينة البحث: -

للع ام  لك رة الس لة المج ري  تحادوالم يدون بسجلات اإ ا الريا ىباادى باهوالم يدين  ( سا   11
ت     م  عب     ين( لا5وع     دد ) ( لاع     ب02حي     ث بل     م حج     م العيا     ة الأساس     ية )  م (0202 /0211)
 ( لاعب.05والبالم عددهم ) اإجمالاستطلاعية ويلك من حجم العياة ستخدامهم )ا الدراسة اإإ

  أفراد العينة: إعتدالية
 (7جدول  

 العمر التدريبيفي متغيرات العمر والوزن والطول و  عينة البحثس تجان
 01ن=

 معامل الالتواء الااحراف المعياري الوسيط المتوسط المتغيرات م

 1.252 7.620 72.11 72.61 السن 7
 7.719 9.261 751.21 756.10 طول 5
 1.507- 5.196 55.21 55.10 الوزن 0
 7.770 5.062 0.11 0.21 العمرالتدريبى 6

 –الط   ول  –لت  واء )  ى متغي   رات التج  اا  ) الس  ن أن ق   يم مع  املات اإ( 1يت   ح م  ن ج  دول)
مم  ا  0( وه  ا ق  يم أق  ل م  ن  21.110 2.001-العم  ر الت  دريبى ( ق  د تراوح  ت م  ا ب  ين ) –ال  وزن 

 )راد عياة البحث.أن العياة ت ع تحت الماحاى الأعتدالى لأيشير إلا 
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  (7شكل    

 العمر التدريبيالعمر والوزن والطول و  يوضح تجانس عينة البحث في
 
 (5جدول  

 بعض المتغيرات البدنيةفي  عينة البحثتجانس 
 01ن=

 الإختبار المستخدم م
وحدة 
 القياس

 الوسيط المتوسط
نحراف الإ

 المعياري
معامل 

 لتواءالإ

 01070 01630 31000 310.7 زمن تحمل سرعة 1

 .0101 1611. 001000. 301961. عدد تحمل قوة  2

 01773 01009 11000. 11001. عدد داءأتحمل  3

 تحمل هوائى 4
 متر

10301600 10001900 901719 
-

01.1. 

 01091 01000 01.10 زمن نتقاليةإسرعة  5
-

01617 

 01709 01073 91000 91101 زمن سرعة قصوى 6

( بالاس  بة للاختب  ارات البداي  ة  0±لت  واء إاحج  رت ب  ين ) ( أن قيم  ة معام  ل اإ0يت   ح م  ن ج  دول)
( مم ا ي دل عل ى إعتدالي ة البياا ات  22.015 1.101-حيث إاحجرت قيمة معامل اإلت واء ب ين )

 وأاها ت ع تحت الماحاى اإعتدالى  .
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 المتغيرات البدنية  يوضح تجانس عينة البحث في (5شكل    
 (0جدول  

 متغيرات الجهاز الدور ى بعض ف عينة البحثتجانس 
 01ن=

 المتوسط وحدة القياس المتغيرات م
نحراف الإ

 المعياري
 الوسيط

معامل 
 لتواءالإ

 01110 311000 01061 3.1397 ن/ق نبض الراحة .

 01706- 301000 01017 301611 ميللتر/زئبق نبساطيضغط الدم الإ 1

 01.11- 01000.. 01300 01.70.. ميللتر/زئبق اضينقبضغط الدم الإ 7

 01900 701000. 01303 701003. درجة مؤشر الطاقة 1

 Mmole/l 31001 01309 31000 -01013 نسبة اللاكتيك  9

 01196 01000 01306 31361 ميللتر/لتر الدفع القلبي 6

 .0111- 1.1000 01617 .1.111 ميللتر حجم الضربة 3

(  بالاسبة للمتغيرات الفسيولوجية 0±( أن قيمة معامل اإلتواء إاحجرت بين )1)يت ح من جدول
 (مما يدل على تجاا  العياة . 22.521  1.755--حيث إاحجرت قيمة معامل اإلتواء بين )
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  (0شكل  
 متغيرات الجهاز الدور بعض يوضح تجانس عينة البحث في 

 
 (9جدول  

 ( 0دول   ج
 المهارية  متغيراتالفي  البحثعينة ل التجانس

 01ن=                                                                         

 الإختبارات المهارية م
  وحدة
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعيارى

 الوسيط
 الحسابي

معامل 
 لتواءالإ

. 

ية
وم

ج
له

 ا
ت

را
ها

لم
ا

 

 مالتحك
في  

 الكرة
  

 0130. 6100 1767. 6103 عدد أمامية

 1300. 0100 1767. 0103 عدد الجذع 1

7 
 -01796 9100. 11001 1110. عدد الرأس

 -010.9 6160. 013.0 6196. زمن المحاورة 1

 1010. 1100 11.0. 1170 عدد التمرير 9

 0360.  7100 1160. 7177 عدد الرمية الحرة 6

 -01.70 9100 1739. 9110 عدد مية يمينسلا  3

0 

ية
ع
فا
لد

 ا
ت

را
ها

لم
ا

 

الخطوات 
 الدفاعية

 -01067 0100 01110 .010 ثانية

 6660. 1100 01011 107. عدد الخطوات الجانبية 0

 1030. 0100 1109. 0110 عدد مستمرةالمتابعة ال 0.

التحركات  ..
 دفاعيةال

 1000. 7100. 01.60 1100. ثانية

 3030. 161.1 01067 16131 ثانية الأداء الدفاعى 1.

             ( قد تراوحت ما بينالمهاريةمتغيرات ) اللتواء )ى ( أن قيم معاملات اإ12يت ح من جدول )
)ى  مما يشير إلا تجاا  أ)راد عياة البحث( 0 )( وها قيم أقل من 2011.1  2.115- )

 .المتغيرات قيد البحث 
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  وسائل وأدوات جمع البيانات :

 أولًا : الوسائل والأدوات:
 :التسجيل وتفريغ البيانات إستمارات
)راد عياة البحث ويلك لتسجيل الأبإعداد مجموعة من بطاقات التسجيل الخاجة ب ونقام الباحث

 البيااات وهيل البطاقات هى 2
    العياة".إستمارة تسجيل بيااات متغيرات الامو "تجاا -
  إستمارة تفريم وتسجيل درجات ال ياسات البداية.  -
   .المتغيرات الفسيولوجية إستمارة تفريم وتسجيل   -
 2 رأى الخبراء إستطلاع إستمارات   -
  البراامت التدريبا . التدريبات المستخدمة دخلإستمارة إستطلاع رأى الخبراء لتحديد  -
 الدراسة .والتى تتااسب مع  لمتغيرات الفسيولوجيةاإستمارة إستطلاع رأى الخبراء لتحديد  -

 .البراامت التدريبا  مكوااتإستمارة إستطلاع رأى الخبراء لتحديد   -   
  إختيار المساعدين: 

جامع ة  -معاواا أع اء هي ة التدري  بكلية التربية الريا  ية مدربى و تم إختيار المساعدين من
 .( 1باها والبالم عددهم )

ختب ارات قي د البح ث  وق د ت م ريفهم بجوااب البح ث م ن متطلب ات ال ي ا  وكيفي ة إج راء اإوقد تم تع
اإستفس  ارات خ  لال إج  راء ال ياس  ات  عل  ىإم  داد المس  اعدين بالمعلوم  ات الت  ا تمك  اهم م  ن اإجاب  ة 

 وتطبي  البراامت.
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 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث
 للوثب.جادو   ●                                            للتدريب.     كرة سلة ملعب ●
 ة.بارشوات السرع ●                                حواجز وأقماع وكرات طبية وأطوا . ●
 كرات وأكيا  رمل.  ●   شريط قيا  وعلامات لاج ة.      سويسريةكرات  ●
 مدرجة. مسطرة  ●                    ساعة إي اف وجفارة.           ●
 أحبال مطاطية وسلم للرشاقة . ●

 الأجهزة المستخدمة في البحث: 
جه      از كمبي      وتر  ●     (.SONYك      اميرا )ي      ديو) ●     جهاز الريستاميتر.        ●

p1. 
 ".scannerماسح  و ا "  ●                  .  طابعة ليزر   ●
 .كسيكالهيبو كمامات لتدريبات  ●                .دراجة ثابتة ●
ال   دورى  ل ي   ا  بع   ض متغي   رات الجه   از CORTEXإات   او ش   ركة   Metamax 0Bجه  از   ●

 والتافسا مزود بجهاز كمبيوتر وشاشة وطابعة.  
 الدراسة الاستطلاعية : 

ب  إجراء أكث  ر م  ن دراس  ة إس  تطلاعية ميدااي  ة ويل  ك إستكش  اف م  ا يمك  ن م  ن  ونق  ام الب  احث
بدء )ا تافيي التجرب ة الأساس ية  وللوج ول إل ا مع املات سلبيات يمكن علاجها قبل الإيجابيات و 

لال الفترة  خختبارات المستخدمة  من أجل تح ي  الأهداف التا و عت من أجلهاعلمية عالية للإ
( م ن خ ارو العيا ة 5على العيا ة الاس تطلاعية وع ددهم ) م  52/9/5151م إلى  51/9/5151

حم ال لأجهزة المستخدمة وت ا ين الأدوات والألاحية اكد من جأواستهد)ت هيل الدراسة الت الأساسية
الثب ات ( للاختب ارات  –وحساب المع املات العلمي ة ) الج د   التدريباالتدريبية الخاجة بالبراامت 

 .قيد البحث
  : إجراءات التطبي 
 : القياسات القبلية

 الفس  يولوجيةو ت البداي  ة ت  م إج  راء ال ياس  ات ال بلي  ة عل  ا أ)  راد عيا  ة الدراس  ة الأساس  ية )  ا ال ياس  ا
 . م0/71/5151م إلى7/71/5151الفترة من)ا ومستوى الأداء المهارى 
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  :تجربة البحث الأساسية 
بعد أن قام الباحث بالدراسة الاستطلاعية وما ألت إلي  من اتا ت قام بإجراء الدراسة الأساسية وقد 

 أجريت علا الاحو التالا2 
 الخطوات التالية2
 البرنامج التدريبي:خطوات تصميم 

 .تحديد هدف البراامت وأهداف كل مرحلة من مراحل تافييل  -
 فترة التدريبية التى يطب  بها البراامت .ملا مة البراامت لل  -

 .الفردية للاعبين اإستجاباتمراعاة   -
 .وترتيب أسب يتها وتدرجهاخلال )ترة التطبي  التدريب  أهدافتحديد أهم   -
 بما يح   التكيف المطلوب . تدريب وتاوع التدريباتتاظيم عملية ال  -
 التدرو )ا زيادة الحمل والت دم المااسب ومراعاة الشكل التموجى للأحمال التدريبية.   -
  وسهولة تعديل  إيا طر  أي عا . مرواة البراامت التدريبا  -
 رت لها المراجع .التى أش العلمية للأس مراعاة أسلوب تطبي  تدريبات الهيبوكسيك و) ا   -
و عاد ظهورأعراض التعب واتيجة ليلك يتم تخفيض أتعب )سيولوجا أثااء التافيي  أيمراعاة  -

 .شدة التمرين أو يتوقف اللاعب عن التمرين
 خطوات تقنين البرنامج التدريبي

 بتحديد أهم متغيرات البراامت التدريبا والمتمثلة )ا2قام الباحثون 
 .بي  البراامت التدريباالفترة التدريبية لتط -
 .تحديد اوع المرحلة التدريبية  -
 .الفترة الزماية ) عدد الأسابيع ( المااسبة لتطبي  البراامت  -
 .)ا الأسبوع للجرعة التدريبيةتحديد عدد مرات التكرار   -
 .التدريب اليومية جرعة تحديد عدد )ترات التدريب خلال   -
 .التدريب جرعةتحديد زمن   -
  .التدريبية الجرعاتخلال و إتجاه  حمل التدريب تحديد تشكيل   -

بت دريبات الهيبوكس ك والت ا أش ارت إليه ا المراج ع  إختج تبااء على تحليل البرامت التدريبية والتى 
 يلي : والتي أسفرت على ماالعلمية والدراسات الساب ة 
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ب وال  يى يت  راو  الت  دري لجرع  ةم  ن الحج  م الكل  ى  252  05الهيبوكس  ك م  ن  ت  دريباتحج  م  يت  راو   -
 مدتها ساعة ت ريبا .

 يان وهما ظاهرتان محتمل حدوثهما و الغثأغماء ستخدام  لفترة طويلة لعدم حدوث اإإلا يسمح ب  -
 دقي ة . 02التوقف لحظة الشعور بالجداع واليى قد يستمر لمدة   -
 تدريب السرعة  ستخدامإ  حيث يجب مراعاة ت ليل التكرار مع المستخدمةتحديد الشدة أو السرعة   -
 ستخدام الهيبوكسيك.إستخدام تدريبات المساب ات بإعدم   -
 تدريب السرعة. – التكراري –يمكن تطبي  الهيبوكسيك بالتدريب الفترى   -

 تدريبات الهيبوكسيك :بإستخدام  التحمل الخاصلى تطوير إخصائص الحمل الموجه 
 خ لال    100 2  52زمن يت روا  م ن وب تدريبية )ى الأسبوع خم  جرعاتطب  البراامت بواقع  -

تدريبي  ة  وق  د ت  م الت  درو بش  دة الت  دريبات  جرع  ة  12 بواق  ع   الخ  اص )ت  رة اإع  دادداخ  ل أس  ابيع  1
الأقج  ى للاع  ب ك  رة  الح  د م  ن % 215  %55س  ابيع م  ن كس  وجين خ  لال الأالخا)   ة لاس  بة الأ

 . السلة
 ه  وا االبح  ث )التجريبي  ة( بحم  ل  موع  ةمجالتدريبي  ة عل  ى  الجرع  اتحم  اء الموح  د )  ى ت  م تافي  ي اإ -

حت   وى عل   ى ت   دريبات تس   هم )   ى ر)   ع درج   ة ح   رارة الجس   م وتهي    ة إوال   يى  % 52 2 %12ش   دت  
  والمرواة المتحركة .طالة الع لات للعمل وتاشيط الدورة الدموية ثم تدريبات اإ

البح  ث وال  يى  ةع  ش  تمل عل  ى ت  دريبات اإع  داد الع  ام لمجمو إوال  يى الجووزء الرئيسووى ث  م ت  م تافي  ي   -
 جزاء الجسم أستهدف محتوال معظم إ
( )  ى ج  زء اإع  داد الخ  اص والمه  ارى م  ن توودريبات الهيبوكسوويك) المتغيوور التجريبووىت  م تطبي       -

 .   قيد البحث عياة البحثالتدريبية للمجموعة  الجرعة
واليى  حثقيد البالتدريبية للمجموعة  الجرعات)ى  ةالموحد الجزء الخاص بالتهدئة وتم تافيي -

 .يحتوى على تمرياات تساهم )ى إستعادة الشفاء 
 Dimensional measurements القياسات البعدية  -
ت  م إج  راء ال ياس  ات البعدي   ة عل  ا عيا  ة الدراس   ة الأساس  ية )  ا ال ياس   ات الفس  يولوجية والبداي  ة قي   د  -

طبي   اف   ش روط وقد راع ا تبعد الأنتهاء من البرنامج بيومين و مستوى الأداء المهارى  البحث
 ختبارات التا تمت )ا ال يا  ال بلا.إجراء اإ

  المعالجات اإحجا ية
 Mean Arithmetic المتوسط الحسابا. 
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 Median الوسيط. 
 Deviation Standard المعياري. اإاحراف
  Skew ness.اإلتواءمعامل 
 test – one simble t  "ت" لمعر)ة الفرو  إختبار

 progress percent حسن %. الاسب الم وية للت
  Results Show, Discussion    ومااقشتها الاتا ت عرض
 Presenting Resulting  الاتا ت عرض

 (6جدول  
 الفروق بين القياسين القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية في الإختبارات البدنية 

 52ن=                                                                                     

 المتغيرات م
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 متوسطين
 قيمة ت

نسبة 
 ع± س ع± س التحسن

 تحمل سرعة 1
310.6 

0160
0 91376 01919 .1100 31706 

%-
.0111 

 تحمل قوة  2
.30116

0 
.167

. .091060 11167 -61101 
-

..1676 %7161 

 تحمل اداء 3
.11090 

010.
1 .31600 .1.00 -91611 

-
101190 %16161 

 تحمل هوائى 4
103016

10 
6116
17 

1701100
0 

93173
. 

-
7.91.60 

-
.0199. %.91.9 

 سرعة انتقالية 5
01010 

0100
0 91960 01907 11100 ..1309 

%-
7010. 

 سرعة قصوى 6
91930 

0107
0 11000 01361 01330 7117. 

%-
.7106 

7 
قوة مميزة 
 11010 بالسرعة

0163
6 .1010 01090 01100 01099 

%-
.01.6 

  7.17=56ودرجة حرية  1.12قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
ا      توج    د )    رو  يات دلال    ة إحج    ا ية ب    ين ال ي    ا  ال بل    ا والبع    دي أ( 1يو     ح ج    دول )

          إاحج       رت قيم       ة )ت( المحس       وبة ب       ين       حي       ث  اإختب       ارات البداي       ة)       ا  التجريبي       ةللمجموع       ة 
عا   د مس   توى معاوي   ة)  الجدولي   ة ته   ا المحس   وبة اكب   ر م   نكاا   ت قيم( و  11.015 2 02.152-)

 ( مما يدل على وجود )رو  بين ال ياسين )ا اإختبارات 2.25
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 (0شكل )

 ة الفروق بين القياسين القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية في الإختبارات البدني
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 (2جدول  
 الفروق بين القياسين القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية في قياسات الجهاز الدورى 

                                                                                                    
 52ن= 

 المتغيرات م
الفر  بين  ال يا  البعدي ال يا  ال بلا

 متوسطين
 يمة تق

اسبة 
 ع±     ع±     التحسن

1 
ابض 
 5.17-% 2.070 7.966 1.156 59.211 1.222 17.166 الراحة

0 
 غط الدم 
 0.99-% 75.112 0.707 1.275 12.611 1.976 12.207 الاابساطا

0 
 غط الدم 
 0.51-% 51.252 6.010 1.156 776.211 1.172 779.710 الاا با ا

1 
مؤشر 
 6.21-% 52.525 5.152 7.195 705.751 1.115 702.222 الطاقة

اسبة  5
 9.122 7.221 1.271 2.621 1.112 1.151 اللاكتيك

%-
55.02 

5 
كرات الدم 
 1.211 6.661 1.201 0.522 الحمراء

-
1.122 -2.772 %51.69 

 1.156 75.211 1.125 75.121 هيموجلوبين 0
-

1.151 -0.526 %2.95 

 1.950 2.251 1.151 1.206 الد)ع ال لبا 1
-

1.525 -5.225 %2.15 

1 
حجم 
 1.111 60.051 1.557 67.561 ال ربة

-
5.770 

-
71.910 %2.75 

 7.17=56ودرجة حرية  1.12قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
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ا  توجد )رو  يات دلالة إحجا ية بين ال يا  ال بلا والبعدي للمجموعة أ( 5يو ح جدول )
-)           سيولوجية حيث إاحجرت قيمة )ت( المحسوبة بين التجريبية )ا ال ياسات الف

وكاات قيمتها المحسوبة أكبر الجد ولية من عاد مستوى معاوية  ) 205.055  12.100
( مما يدل على وجود )رو  بين ال ياسين )ا جميع ال ياسات بياما إاحجرت اسبة 2.25)

 (.     % 202.11    00.01 - التحسن بين ال ياسين)

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (6شكل  
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 الفروق بين القياسين القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية في قياسات الجهاز الدورى
 

 في الاختبارات تجريبيةدلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعد  للمجموعة ال
 05ن=        المهارية للعينة قيد البحث           

 م
 المهاريةالاختبار 

  وحدة
 القياس

الفرق  القياس البعدي القياس القبلي
بين 

 متوسطين
 قيمة ت

نسبة 
 ع س ع س التحسن

. 

ية
وم

ج
له

 ا
ت

را
ها

لم
ا

 

التحكم 
 في

 الكرة 

 %13169 01169- 71090- 0030. 0119 1701. 6110 عدد أمامية

1 
 91.00- 0710. 7100. 00.0. 0130 عدد الجذع

-
.01316 

90161% 

 %.010. 11000- 1690.- .176. 3110. 1.00. 9199. عدد الرأس 7

 %6101. 91667 110.1 0..11 7101. 6600. 6166. زمن المحاورة 1

9 
 11090- 63.0. 0109 1.30. 9100 عدد  التمرير

-
.61009 

03100% 

 %01137 01.30- 11300- 0190. 9199 1.73. 1109 عدد الرمية الحرة 6

 %70119 91010- 11.00- 0030. 3119 1700. 9179 عدد ينسلامية يم 3

0 

ية
ع
فا
لد

 ا
ت

را
ها

لم
ا

 

الخطوات 
 الدفاعية

 11030 1700. 1.16. 3160 1190. 0100 ثانية
.1116% 

الخطوات  0
 الجانبية

 31907- 11.90- 0390. 11.9 0.00. 1100 عدد
.0319% 

المتابعة  0.
 مستمرةال

 316.9- 7.790- 1793. 1190. 1111. 01.9 عدد
7616.% 

التحركات  ..
 دفاعيةال

 01006 11100 11.70 .013 630.. .110. ثانية
70160% 

 %71.3. 01999. ..719 1170. 171.7 0730. 16161 ثانية الاداء الدفاعى 1.

 7.17=56ودرجة حرية  1.12قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
ب   ين ال ي   ا  ال بل   ا والبع   دي للمجموع   ة ( وج   ود )   رو  دال   ة إحج   ا ية  5يو    ح ج   دول ) 

التجريبية )ا الاختبارات المهارية واختب ار التحج يل المعر) ى قي د البح ث حي ث ااحج رت قيم ة ت 
وكاات قيمتها اكبر من قيمة ت الجدولية عا د مس توى (  71.222  79.1552- المحسوبة بين 

ال ي ا  ال بل ا والبع دي لج الح مما يدل على وجود )رو  يات دلال ة إحج ا ية ب ين  2.25معاوية 
    ال يا  البعدي للمجموعة التجريبية قيد البحث .
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 (2شكل  

 في الاختبارات تجريبيةدلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعد  للمجموعة ال
 المهارية للعينة قيد البحث

 
 مااقشة الاتا ت وتفسيرها  -

)رو  يات دلالة إحجا ية بين  وجود(    0(  و الشكل رقم )     1يتبين من الجدول رقم) 
إاحج رت قيم ة حي ث  اإختبارات البداي ة)ا قيد البحث  التجريبيةال يا  ال بلا والبعدي للمجموعة 

عا د  الجدولي ة تها المحس وبة اكب ر م نكاات قيم( و  11.015 2 02.152-)ت( المحسوبة بين  )
( مم ا ي دل عل ى وج ود ) رو  ب ين ال ياس ين ) ا اإختب ارات البداي ة ولج الح 2.25معاوية)  مستوى

-%ال يا  البعدى  كما يت ح من الجدول ان اسبة التحسن جاءت )ى متغي ر تحم ل الس رعة )  
 تحم     ل ه     وا ى(   65.55%)   تحم     ل اداء( و    0.55%( ومتغي     ر تحم     ل ال      وة )   72.56

ق      وة ممي      زة (   70.95-%)    س      رعة قج      وى(   01.97-%) ةس      رعة اات الي      (  %72.72)
 (71.75-%)   بالسرعة

 ويعزى الباحثون يلك إلى بعض الا اط 2
 التخطيط الجيد لمحتوى البراامت  -
 تواجد البراامت التدريبا )ا )ترة اإعداد الخاص -
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 مراعاة الشكل التموجا للأحمال البداية المستخدمة )ا البراامت التدريبا -
 البراامت التدريبا على تمرياات متاوعة لتامية الجفات البداية قيد البحث إحتواء -
 مراعاة الباحث طر  التامية المختلفة للجفات البداية. -

وأي   ا يل  ك التحس  ن للبرا  امت الت  دريبا ال  يى يحت  وى عل  ى ت  دريبات الهيبوكس  يك الم اا  ة والت  ى ت  م  
م ن ت دريبات مش ابهة م ن طبيع ة الاداءات تشكيل الحمل لها بشكل يح   الهدف ماه ا وم ا يحتوي   

)ى كرة السلة  والتى ماها مركبات السرعة والتحمل الخاص واي ا ال درة والتحرك ب الكرة وب دواها   
 وكان ليلك الاثر الايجابا الوا ح )ا جميع الاختبارات البداية .

لكثا)  ة ه  و إن مراع  اة العلاق  ة ب  ين الحج  م والش  دة وا ( 5110عووويس الحبووالى   حي  ث ي  يكر 
الم  دخل الح ي   ا لتح ي    أ)   ل اس  تفادة م  ن عملي  ات الت  دريب حي  ث أن الاتج  ال الج  حيح لحم   ل 
الت  دريب م  ن حي  ث الش  دة والحج  م خ  لال ج  ياغة البرا  امت الت  دريبا وال  يي يح  دث ت  أثيرات مختلف  ة 

  كم  ا الحج  م والش  دة والكثا)  ة الحم  ل الب  داا  رعل  ى اإس  تجابة الداخلي  ة للاع  ب والت  ا تت  أثر بم   دا
يمكن من خلال تحديد اسبة الحجم والشدة قيا  كمية العبء الخارجا للوحدة واليي ياعك  بدورة 

 ( 2100 55على الجااب البداا للاعب  ) 
 
( أن  5117( م عوووويس الجبوووالى    7992مفتوووى إبوووراهيم حمووواد   كم   ا ي   يكر ك   لا م   ن  

تدريبا يؤدى إلى تح ي  أهداف العملي ة مراعاة الشكل التموجا للأحمال التدريبية خلال البراامت ال
 االتدريبي  ة م  ن خ  لال إتاح  ة الفرج  ة لعملي  ات اإستش  فاء وال  تخلص م  ن ا  واتت التع  ب بإس  تمرار وه  ي

 بدورة يؤدى إلى حدوث التامية المطلوبة لل درات البداية 
(10 250 (   )55 200 ) 
ات البداي ة وه يا م ا يك رل كما ييكر الباح ث أن تا وع الت دريبات ي ؤدى إل ى ح دوث تامي ة للج ف

 من عملية التاوع هو 2 حيث ييكر بأن الم جود( 7992مفتى إبراهيم حماد  
 تغير رتابة التدريب والتمرياات التا يحتويها البراامت التدريبا -
 التاوع )ا سرعة أداء التمرياات  -
 ( 250 10إستخدام أدوات مختلفة ومتاوعة .  )  -

( لطبيع   ة وش   كل 2.25رات البداي   ة عا   د مس  توى معاوي   ة )دلال   ة المتغي  البووواحثون  كم  ا يرج   ع
 انتصار الشحات أحمودتدريبات الهيبوكسيك المستخدمة )ى البراامت التدريبى وهيا ما أكدت  دراس ة 

( م    ن وج    ود ت    أثير لت    دريبات الهيبوكس    يك عل    ى الااحي    ة البداي    ة بالاس    بة لل ياس    ين 11م()0221)
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ة لجالح ال يا  البعدي للمجموعة التجريبية )ى متغيرات ) البعدين للمجموعتين التجريبية وال ابط
 (255 01التحمل العام  وتحمل السرعة  الرشاقة   السرعة  ال وة الع لية )

على أن تدريبات الهيبوكسيك أثااء ( 70م(  7992أشرف السيد سليمان  كما أكدت دراسة 
الجسم له ية الش دة الواقع ة عل ى  التدريب تؤدى إلى حدوث جعوبة )ى التاف  مما ياتت عاة تكيف

 أجهزة الجسم الداخلية   وهيا بدورة يؤدى إلى تطور )ى الااحية البداية . 
  كم  ا يج  ب الأدات البداي  ة همي  ة كبي  رة )  ى تحس ين أالخاج  ة تمث ل الهيبوكس  يك ن الت دريبات إ

الع  لات العامل ة المراد الت دريب عليه ا وتش ترك )يه ا للمهارة ن يتف  التدريب مع المسار الحركى أ
 (211 11) )ى الحركة

(م محموووود زكريووووا جووووزر 5110عصووووام السوووويد رحومووووة  كم   ا تش    ير ات    ا ت دراس    ة ك    لا م    ن 
بأن هااك تأثير للتدريبات الهيبوكسيك على المتغيرات البداية بالاس بة لل ياس ين البع دين  م(5112 

جريبي    ة كم    ا تؤك    د ه    ية للمجم    وعتين التجريبي    ة وال     ابطة لج    الح ال ي    ا  البع    دى للمجموع    ة الت
الدراس تان عل ى إن إس  تخدام ه ية الت دريبات يس  اهم ) ى ر)  ع مس توى اللياق ة البداي  ة العام ة والخاج  ة  

 ( 2112 01(   ) 211 51للاعبين . )
ب  أن اس  تخدام ت  دريبات الهيبوكس  يك  (22م(  5175محموود عوووده خليوول  كم  ا تش  ير دراس  ة 

بعدي للمجموع  التجريبية ادت لتحسن وا ح )ى ك لا م ن على المتغيرات البداية بالاسبة لل يا  ال
 )التحمل   تحمل سرع    قول مميزة بالسرعة ( .

م(      7992مفتوي إبوراهيم حمواد  وتتف  هيل الاتا ت التى ت م التوج ل اليه ا م ع ات ا ت ك ل م ن  
(م احمود عبودالمولى 99م(  5111(م وائل عوض  11(   5112( محمد السيد الجنيدى  90 
(م سوووامح 75م( 5177(م إسووولام مسوووعد  26م ( 5119(م عوووادل الفاضوووي  75م (   5112 

أن البرا   امت الت   دريبا ال   يى يراع   ى )ي     تش   كيل الحم   ل ) الش   دة  (62(  5172إبوووراهيم بكووور    
 والحجم والكثا)ة  يؤدى الا تحسن )ا الجفات البداية .

به  ا تط  اب  ديا  اميكى ب  ين  ن التمريا  ات الخاج  ةأ م(7996سوويد عبوود المقصووود   ويؤك  د يل  ك
ي   ا )  ى تط  وير الج  فات الديااميكي  ة للتكاي  ك   والتمريا  ات أمس  ارها وب  ين مس  ار التكاي  ك وت  ؤدى 

 (2112  11متعددة و) ا لطبيعة الاشاط الريا ى الممار .) شكالام أخي أالخاجة ت
 أا  تزداد اسبة التحسن )ى الجفات البداية م ن خ لال (25م( 7999عادل عمر  ويؤكد 

الت   دريبات اللاهوا ي   ة والت   دريبات الهوا ي   ة وو    ع الادوات المااس   بة حي   ث أا     ااعكاس   ا لأث   ر حم   ل 
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الت دريب عل ى الأجه زة الحيوي ة اتيج ة الحم ل الخ ارجى للت دريبات اللاهوا ي ة الت ى ي  وم به ا اللاع ب 
 بهدف تطوير الحالة الوظيفية والبداية  .

 
واتف  ا  كثي  ر م  ن العلم  اء والدراس  ات يت   ح ت  اثير  وم  ن خ  لال الات  ا ت الت  ى ت  م التوج  ل اليه  ا

مم  ا ادى للتحس   ن للج   فات ت  دريبات الهيبوكس   يك عل  ى الاختب   ارات البداي  ة والت   ى اظهرته  ا الات   ا ت 
 البداية قيد البحث .

 :وبيلك يتح   جحة الفرض ال ا ل 
ة تحوت فوي بعوض بوين القياسوين  القبلوي والبعود ( للاعبوي كورة السولتوجد فوروق ذات دلالوة احصوائية  

 المتغيرات البدنية لصالح القياس البعد  .
 مناقشة الفرض الثاني: 

ا  توجد )رو  يات دلالة إحج ا ية ب ين ال ي ا  ال بل ا والبع دي ( أ 0والشكل ) ( 5يو ح جدول )
     إاحج     رت قيم     ة )ت( المحس     وبة ب     ين                     حي     ث  ال ياس     ات الفس     يولوجية)     ا  التجريبي     ةللمجموع     ة 

م  ن عا  د مس  توى معاوي  ة      ةأكب  ر الج  د ولي  المحس  وبة ته  ا كاا  ت قيم( و  200.000   00.020-)  
قي د البح ث  ( مما يدل على وجود ) رو  ب ين ال ياس ين ) ا جمي ع قياس ات الجه از التافس ا2.25) 

 ( % 211.10 00.11-بياما ااحجرت اسبة التحسن بين ال ياسين)
يمتها المحسوبة أكبر الجد ولية من عاد مستوى معاوية   ) وكاات ق ) 205.055  12.100-) 

( مما يدل على وجود )رو  بين ال ياسين )ا جميع ال ياسات بياما إاحجرت اسبة التحسن 2.25
 (.     % 202.11    00.01 - بين ال ياسين)

ي د الدراس ة ( ق   قياسات الجهاز الودورىدلالة بعض المتغيرات الفسيولوجية  )    الباحثونويفسر 
ا   بض الراح   ة       غط ال   دم الاا با    ا والاابس   اطا  مؤش   ر الطاق   ة  ك   رات ال   دم الحم   راء  وه   ى )

( إل ى الآت  ا 2 ت  أثير الحم  ل الت  دريبى واس بة اللاكتي  ك  الس  عة الحيوي  ة  ال د)ع ال لب  ا  حج  م ال   ربة
وتوزي ع الحم ل  الم ان على تلك المتغيرات والتى تمثل ت ) ى  ت دريبات الهيبوكس يك وطري  ة تطبي ه ا

 خلالها.
حي ث إن ت دريبات ال تحكم ) ى ( 79م(  7992أشورف السويد سوليمان  وهيا ما أكدت  دراس ة 

الت   اف  ت   ؤدى إل   ى تحس   ن )   ى متغي   رات )الح   د الأقج   ى إس   تهلاك الأكس   وجين  ومع   دل الا   بض( 
د بال   دم وبالت   الى زي   ادة كف   اءة الجه   از التافس   ى اتيج   ة التغي   رات الحادث   ة )   ى مس   توى كف   اءة اإم   دا

 وبالتالى تحسن كفاءة الجسم لمواجهة الدين الأكسوجين. 
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إل ى أن إس تخدام طري  ة ت دريب الهيبوكس يك يا تت ( 95م(  7995نجولا فتحوى   كما تشير دراس ة 
 عاها زيادة خلايا وأاسجة الجسم على استخلاص المزيد من الأكسوجين وزيادة اإحجام الر وية  

أن الت   دريب ب   ا ص  م(5111و العووولا عبووود الفتوووا   محمووود حسووون عووولاوى وأبوووكم   ا ي   يكر 
هوا يا ولاهوا يا باإ ا)ة إلى تحس ن الح د الأقج ى   ATPالأكسوجين يؤدى إلى زيادة كفاءة إاتاو

 (2010  01لاستهلاك الأكسوجين. )
) ى اتا جه ا ب ين ال ياس ين البع ديين  (56م(  5116  انتصوار الشوحات أحمودوتشير  دراس ة 
يبي    ة وال     ابطة )    ا  بع    ض المتغي    رات الفس    يولوجية لج    الح ال ي    ا  البع    دي للمجم    وعتين التجر 

 للمجموعة التجريبية .
حي   ث أش    ارت إل   ى أن إس    تخدام ت   دريبات الهيبوكس    يك ي   ؤدى إل    ى تحس   ن بع    ض المتغي    رات 
الفسيولوجية مثل )  غط الدم وابض الراح ة وتحس ن ) ى ال د)ع ال لب ى وحج م ال  ربة وتحس ن ) ى 

 لاك الأكسوجين .الحد الأقجى إسته
حيث أشارت هيل  الدراسة إل ى (م 712م( John heil    7999جون هيل وتوكد دراسة  

أن استخدام تدريبات الهيبوكسيك لها تأثير )عال على تحسين عمل ال لب وزيادة كمية الدم المد)وع  
خدام وتحس  ين حج  م ال   ربة وت لي  ل مع  دل الا  بض أثا  اء الراح  ة وتحس  ا  بع  ض المجه  ود وأن اس  ت

 لهيل التدريبات يحسن مستوى اإاجاز لديهم .  نالريا يي
ل  ة ت  أثير عل  ى كف  اءة الجه  از التافس  ى ويظه  ر  الت  دريبات الخا)   ة لاس  بة الأكس  وجينكم  ا أن 

 التأثير )ى تحسن وظا ف الر تين وتحسن )ى اإحجام والسعات الر وية وهيا ما و حت   اهي
أن اإس تمرار ) ى الت دريب (  5111عبد الفتوا    محمد حسن علاوى مابو العلا كما يؤك د 

الريا   ا ي  ؤدى إل  ى زي  ادة ع  دد ك  رات ال  دم الحم  راء واس  بة الهيموجل  وبين وال  يي يتحس  ن ل    الح  د 
 ( . 210   01الأقجى إستهلاك الأكسوجين )

ب  ان الت  دريب الريا   ا ي  ؤدى إل  ى تغي  ر )  ا ال  دم  ( 7996بهوواء الوودين سوولامة    كم  ا ي  يكر
ش  أن ب  اقا أع  اء وأجه  زة الجس  م الأخ رى حي  ث يزي د الت  دريب م  ن حج م ال  دم وع  دد  ش أا  )  ا يل ك

ك   رات ال   دم الحم   راء حي   ث أن ه   يل الزي   ادة تعم   ل عل   ى  زي   ادة ا    ل الأكس   وجين إل   ى الع    لات .    
(02 2055 ) 

 
أا ة يمك ن ت لي ل مع دل ت راكم (  5111محمد حسن علاوى مابو العولا عبود الفتوا    وييكر 
اء التدريب البداا من خلال إاخفاض معدل إاتاج  )ا الع لات   وزي ادة اات ال   إل ى اللاكتيك أثا
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الع   لات الغي  ر عامل  ة وزي  ادة إس  تهلاك الأكس  وجين أثا  اء الأداء   مم  ا يس  اعد عل  ى إات  او كمي  ة 
كبيرة من حمض البيرو)يك باإ ا)ة إلى ايواات الهيدروجين التى تدخل إل ى الميتوكا دريا )تتأكس د 

ااى أكسيد الكربون والماء ويتح د حم ض البيرو)ي ك م ع الأمواي ا لتك وين حم ض أميا ى يس مى إلى ث
اإليايين )ياتشر )ا الدم ث م يتح ول إل ى جلوك وز ) ا الكب د ويلاح ظ إن ممارس ة الت دريب الريا  ا 
يؤدى إلى زيادة مستوى حمض اإليايين بالدم وهيا هو العامل الر يسا لتأخير ظهور التعب الااتت 

 ( 201  01ن زيادة تراكم حمض اللاكتيك بالدم أتااء أداء الحمل البداا )ع
ب  أن ت أثير الت  دريب الريا  ا لا يتوق  ف عا د الجه  از ال دوري )   ط ب ل يمت  د  الباحووثكم ا ي رى  

محموود إل  ى ب  اقا أجه  زة الجس  م وعل  ى رأ  ه  يل الأجه  زة الجه  از ال  دورى التافس  ا ويوك  د ك  لا م  ن 
ب  أن التهوي  ة الر وي  ة ت  زاد ( م  7996بهوواء الوودين سوولامة      ( 7992صووبحي عبوود الحميوود   

وتتحس  ن )  ا غ   ون التمريا  ات وه  يل الزي  ادة تزي  د م  ن كمي  ة اله  واء المس  تخدم وم  ن ث  م تحس  ن م  ن 
ط  لا  الطاق  ة وك  يلك تس  اعد التهوي  ة الر وي  ة أثا  اء التمريا  ات  الأكس  وجين ال  لازم لعملي  ة الأكس  دة وا 

رب  ون الا  اتت م  ن العم  ل الع   لا   كم  ا أن التهوي  ة الر وي  ة )  ا عل  ى ال  تخلص م  ن ث  ااا أكس  يد الك
 (  2011 02(  ) 2100 10الفرد المدرب تزداد وتتحسن عن الفرد الغير المدرب ز) 

ب أن اس تخدام  (22م(  5175محمد عووده خليول  كما تتف  اتا ت الدراسة الحالية مع دراسة 
ت الفس    يولوجية  بالاس    بة لل ي    ا  البع    دي الت    دريبات الخا)     ة لاس    بة الأكس    وجين عل    ى المتغي    را

)ا بض الراح ة    غط ال دم اإا با  ى والاابس اطا  للمجموع  التجريبية ادت لتحسن ) ى ك لا م ن 
مؤشر الطاقة  كرات الدم الحمراء  والهيماتوكريت  واس بة اللاكتي ك  الس عة الحيوي ة  ال د)ع ال لب ى  

لا   بض الأكس   وجياى  الح   د الأقج   ى الاس   بى حج   م ال    ربة  الا   بض الأقج   ى  التهوي   ة الر وي   ة  ا
 لاستهلاك الأكسوجين  معامل التهوية الر وية  حجم الأكسوجين المستهلك( 

( م علوى 17(   7996محمود أموين ورمضوان أبوو المكوارم  كما أكدت دراسة كلا من   
 AllenHahn (7992)  710)John( م 57(   7991فهمووووووووى البيووووووووك   

hellmans(7999) (121حي ث أ ) ش  ارت ه  يل الدراس  ات إل ى أن اس  تخدام ت  دريبات الهيبوكس  يك
ت    ؤدى إل     ى تغي     رات )    ى مكوا     ات وخلاي     ا ال     دم وماه    ا زي     ادة ك     رات ال    دم الحم     راء وزي     ادة اس     بة 
الهيموجلوبين ويرجع يل ك إل ى )عالي ة اات  ال الأكس وجين ) ا ال دم اتيج ة لاس تجابة الجه از التافس ا 

 لا ص الأكسوجين.
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 رض القائل : صحة الفوبيلك يتح   
بين القياسين  القبلي و البعد ( للاعبي كرة السلة في بعض وجد فروق ذات دلالة احصائية 

 . المتغيرات الفسيولوجية لصالح القياس البعد 
 مناقشة الفرض الثالث: 

( والخاص بمتوسط ال يا  ال بلى والبعدى )ى   ( والشكل رقم ) من الجدول رقم ) يت ح
للعياة   وجود )رو  يات دلالة إحجا ية بين متوسط للمهارات قيد البحث ارى مستوى الاداء المه

حيث  2.25)ا المستوى المهارى ويلك عاد مستوى معاوية درجات ال يا  ال بلا والبعدى
وكاات قيمتها اكبر من قيمة ت (  71.222  79.1552- ااحجرت قيمة ت المحسوبة بين 

يدل على وجود )رو  يات دلالة إحجا ية بين ال يا   مما 2.25الجدولية عاد مستوى معاوية 
اسب التحسن بين وان ال بلا والبعدي لجالح ال يا  البعدي للمجموعة التجريبية قيد البحث   
بلغت اسبت  قيد البحثمتوسط ال ياسين ال بلى والبعدى )ى مستوى الاداء المهارى للمهارات 

اسب التحسن بين متوسط ال ياسين ال بلى  وبلغت   ( %291.11    %75.95) التحسن الى 
  وبلغت اسب التحسن بين متوسط ال ياسين ال بلى   % 75.95والبعدى )ى متغير المحاورل الى

اسب التحسن بين متوسط ال ياسين  بياما جاءت  %91.11والبعدى )ى متغير التمرير الى 
التحسن بين متوسط ال ياسين    وبلغت اسب%96.10ال بلى والبعدى )ى متغير الرمي  الحرل الى

 . %09.52يمين الى ال بلى والبعدى )ى متغير سلامية 
( والخاص باسب التحسن بين متوسط ال ياسين    ( والشكل رقم )   يت ح من الجدول رقم )كما 

ال بلى والبعدى )ى مستوى الاداء المهارى للخطوات الد)اعي  حيث بلغت اسبت التحسن 
التحسن بين متوسط ال ياسين ال بلى والبعدى )ى متغير الخطوات  اسبوجاءت  %76.65الى

وبلغت اسب التحسن بين متوسط ال ياسين ال بلى والبعدى )ى متغير  %711.2الجاابي  الى 
   وبلغت اسب التحسن بين متوسط ال ياسين ال بلى والبعدى  %05.57المتابعة المستمرة الى 

اما اسب التحسن بين متوسط ال ياسين ال بلى  %01.59)ى متغير التحركات الد)اعية الى
  %70.71والبعدى )ى متغير الى الاداء الد)اعى الى 

-المحاورل )الباحث وجود تلك الفرو  )ى المستوى المهاري للمهارات الهجومي   ويعزى
 -ةسلامي  يمين للعياة قيد البحث ( والمهارات الد)اعي  )الخطوات الد)اعي-الرمي  الحرل-التمرير

إلى البراامت التدريبى  الاداء الد)اعى(-التحركات الد)اعية -المتابعة المستمرة-الخطوات الجاابية 
تاخي اف  المسار الحركى للمهارات قيد البحث   التى الهيبوكسيكاليى يحتوى على تدريبات 
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لتوجل أن اإختيار الجحيح للتمرياات يساعد على او وأي ا التحسن الخاص بال درات البداية 
 إلى أ) ل تحكم و بط )ا الاشاط الحركا حيث يسهم يلك )ا إقتجاد الطاقة المبيولة .

ويجب الوجول بالأداء إلى ظروف الماا)سة كما يجب التدريب على الأداء باف  سرعة الأداء )ا 
 2الماا)سات

على أن الاجا  )ى أى مهارة ( 51(  م7999وصبحى حسانين   درويشكمال ويؤكد 
)اعية أو هجومية يحتاو ألى تامية مكواات بداية  رورية تسهم )ى أدا هابجورة مثالية أساسية د

 )ى أدا ها أكثر من مكون بداى .  وأن كل مهارة أساسية يسهم
( م ودراسة احمد كامل 52م(  5111من انجى عادل متولى  كل  تف  مع هيل الاتا ت دراسةتو 

( م محمد  72م (   5110احمد عبدالعزيز   ( م ودراسة اسامة  76م (   5110المهدى   
أحمد ( ودراسة 70(  0220 احمد فاروق خلف ( م ودراسة 52م(  5110ابراهيم جاد الحق  

 ( 71(  م0221  خليفة حسن
  أن البراامت التدريبا الم تر  أدى إلى تطوير المستوى المهارى.وتؤكد هية الدراسات على 

 
   اإستاتاجات والتوجيات

ود مونهج البحوث والأدوات المسوتخدمة والعينوة التوى طبوق عليهوا البحوث والنتوائج فى حد 
 التى أسفرت عنها الدراسة نستطيع إستخلاص ما يلى :

لبرا  امت الت  دريبا لتط  وير التحم  ل الخ  اص بإس  تخدام ت  دريبات الهيبوكس  يك أس  فرت ات  ا ت ا -
لبداي      ة قي      د البح      ث                                المطب        عل      ى عيا      ة البح      ث الأساس      ية تحس      اام معاوي      ا )      ى المتغي      رات ا

  -       البداي  ةالمتغي  رات توج  د )  رو  يات دلال  ة إحج  ا ية ب  ين ال ي  ا  ال بل  ا والبع  دي )  ا وأا    
المطب    لبرا  امت الت  دريبا لتط  وير التحم  ل الخ  اص بإس  تخدام ت  دريبات الهيبوكس  يك أس  فرت ات  ا ت ا

توجد )رو  يات دلال ة وأا  ويا )ى اإستجابات الفسيولوجية على عياة البحث الأساسية تحساام معا
إحجا ية بين ال يا  ال بلا والبعدي )ا ال ياسات الفسيولوجية حي ث إاحج رت اس بة التحس ن ب ين 

 لمتغيرات التالية ل ( % 202.11    00.01 - ال ياسين)
ات الهيبوكس  يك لبرا  امت الت  دريبا لتط  وير التحم  ل الخ  اص بإس  تخدام ت  دريبأس  فرت ات  ا ت ا  -

المطب     عل   ى عيا   ة البح   ث الأساس   ية تحس   اام معاوي   ا )   ى المس   توى المه   ارى ووج   ود )   رو  دال   ة 
    قيد البحث .إحجا ية بين ال يا  ال بلا والبعدي )ا اإختبارات المهارية 

-  
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 :   التوجيات
وبجفة خاجة  مهارات مركبةجراء المزيد من الدراسات المماثلة لطبيعة البحث على إ  -

 لااش ين.ا
 إجراء دراسات على ) ات ومراحل ساية مختلفة .  -

 من برامت التدريب  مرحلة اإعداد الخاص بالموسم )ى  الهيبوكسيكتطبي  تدريبات  -     
 .كرة السلة  للاعبى

باف  الشدة والتكرارات والراحة البياية التى تم  الهيبوكسيكتطبي  وو ع وت سيم تدريبات   -
 راامت الم تر  .إستخدامها )ى الب

س   تفادة م   ن ات   ا ت الدراس   ة م   ن خ   لال ع    د ا   دوات ودورات ج    ل وور  عم   ل تتعل     اإ -
الت   ى يمك  ن م  ن خلاله   ا تط  وير الج   فات البداي  ة و المتغي   رات  الأس   اليب التدريبي  ة ب  التعرف عل  ى 
 كرة السلة .)ى مجال الفسيولوجية 
 قائمة المراجع

 أولًا : المراجع العربية
2 الت دريب الريا  ى الأس   الفس يولوجية  دار الفك ر  م(7991 عبود الفتوا   أبو العولا احمود -7

 العربى   ال اهرة.
بيولوجي   ا الريا    ة وج   حة الريا    ى  دار الفك   ر  م(:7992 أبوووو العووولا احمووود عبووود الفتوووا   -5

 .العربى  ال اهرة
ك ر 2 )س يولوجيا الت دريب الريا  ى المعاج ر  دار الف م(5110 أبو العلا احمود عبود الفتوا   -0

 العربى  ال اهرة .
  دار الفك  ر  11الت  دريب الريا   ى المعاج  ر   ط 2 م(5175أبووو العوولا أحموود عبوود الفتووا    -6

 ة .العربى   ال اهر 
)س  يولوجيا الت  دريب )  ى ك  رة ال   دم   م(:7996 م إبووراهيم شووعبان أبووو العوولا احموود عبوود الفتووا  -2

 .دار الفكر العربى   ال اهرة
2)س  يولوجيا ومور)ولجي  ا   م(7991حموود صووبحى حسووانين   أبووو العوولا احموود عبوود الفتووا م م -5

 .  دار الفكر العربى   ال اهرة 1الريا ة وطر  ال يا  والت ويم   ط
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تأثير براامت تدريبا باستخدام تدريبات الهيبوكسيك ( : م5172   احمد حسين محمد يوسف -1
رس   الة ماجس  تير  غي   ر  عل  ا بع  ض المتغي   رات البداي  ة والمهاري   ة والفس  يولوجية للاعب   ا الملاكم  ة 

 ماشورة  كلية التربية الريا ية  جامعة باها
( كالمش  تر  –ت  أثير اس  تخدام الت  دريب الباليس  تا )المرك  ب م( : 5112   أحموود خليفووة حسوون -2

على بعض المتغيرات البداية والمهارية للاعبا كرة السلة  رسالة دكتورال غير ماشورة  كلية التربية 
 . الريا ية  جامعة المايا

ت    أثير برا    امت ت    دريبا للياق    ة البداي    ة عل    ا بع    ض  م( :5112أحموووود عبوووودالمولي  السوووويد   -9
الاس   تجابات الوظيفي   ة و)عالي   ة الاداء المه   ارى المرك   ب لااش     ك   رة ال    دم  رس   الة ماجس   تير  غي   ر 

 ماشورة  كلية التربية الريا ية جامعة الماجورة .
 دار المعارف   ال اهرة. 2 م دمة )ى كرة السلة  م( 5110  احمد كامل المهدى -71
( 2 ت   أثير بع   ض الأس   اليب التدريبي   ة الم ترح   ة عل   ى م5177إسووولام مسوووعد علوووى محموووود   -77

غي   ر  دكت   ورالتحس   ين بع   ض المتغي   رات الفس   يولوجية ومركب   ات الس   رعة لاأش   ا ك   رة ال    دم  رس   الة 
 ماشورة  كلية التربية الريا ية  جامعة الماجورة .

ت  أثير ت  دريبات الهيبوكس  يك عل  ا بع  ض المتغي  رات م( : 5171أسووماء يوسووف الدسوووقي   -75
البيوكيما ية وبع ض ال  درات البداي ة للاعب ا ك رة الي د  رس الة ماجس تير  غي ر ماش ورة  كلي ة التربي ة 

 الريا ية  جامعة باها 
ت    أثير ت    دريبات الهيبوكس    يك عل    ى بع    ض المتغي    رات م( :7992اشوووورف السوووويد سووووليمان   -70

ا)ات ال ج  يرة لط  لاب كلي  ة التربي  ة الريا   ية  رس  الة ماجس  تير الفس  يولوجية وزم  ن أداء ع  دو المس  
 غير ماشورة  كلية التربية الريا ية   جامعة طاطا .

( الت   دريب و اإع   داد 21سلس   لة الت   دريب الريا    ا )م( 5175أمووور اح أحمووود البسووواطي   -76
 البداا والوظيفا )ا كرة ال دم  ماشاة المعارف  اإسكادرية .

ت  أثير ت  دريبات الهيبوكس  يك عل  ى بع  ض المتغي  رات  م( :5116مووووود  انتصووووار الشووحات أح -72
الفس  يولوجية و)عالي  ة الأداء المه  ارى للاعب  ى الج  ودو  رس  الة ماجس  تير غي  ر ماش  ورة   كلي  ة التربي  ة 

 .الريا ية  جامعة طاطا
دراس ة تحليلي ة للط ر  الد)اعي ة لك رة السلة رس الة ماجس تير  م( :5111  انجى عادل متولى -75

 اشورة  كلية التربية الريا ية   جامعة اسيوط .غير م
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ت   أثيير اس   تخدام الت   دريب الفت   رى باوعي     عل   ى تحس   ين  م( :5110أيمووون محمووود سوووليمان   -71
  غي  ر ماش  ورة  كلي  ة التربي  ة دكت  ورالس  اة  رس  الة  11مس  توى الأداء الفا  ى لااش    ك  رة ال   دم تح  ت 

 .ةاإسكادراايالريا ية للباين  جامعة 
2 ت أثير ت دريبات الهيبوكس يك ) ا تط وير تحم ل الاداء  م(5171خطواب   ايه محمود عطيوة -72

المب   ارا ا ل   دى ااش     الكاراتي      رس   الة ماجس   تير  غي   ر ماش   ورة  كلي   ة التربي   ة الريا    ية  جامع   ة 
 .طاطا

2 أس      واظري    ات الت    دريب الريا     ا 2 دار الفك    ر العرب    ى  م(7999بسطويسووووي أحموووود   -79
  .ال اهرة

2الخج  ا ص الكيما ي  ة الحيوي  ة لفس  يولوجيا الريا   ة   دار  م( 5112  بهوواء الوودين سوولامة -51
 . الفكر العربى   ال اهرة

الأتجاه ات الحديث ة ) ا تخط يط و ت دريب ك رة ال  دم   م( : 5172حسن السويد أبوو عبوده   -57
  اإسكادريةماهى للطباعة والاشر  

   ال اهرة 20موسوعة الفسيولوجيا الريا ية   ط  م( 5111حسيون حشمت    -55
 .  دار الفكر العربى  0رة السلة للجميع   طك 2 م(5110  حسين سيد معوض -50
ت  أثير ت  دريبات )  ى اتج  ال االعتب  ة الفارق  ة اللاهوا ي  ة عل  ى 2  م(5172سووامح إبووراهيم بكوورى  -56

رسالة ماجستير  غير ماش ورة  كلي ة التربي ة الاشاط الحركى للاعبا المراكز المختفة )ى كرة ال دم  
 .لماجورةالريا ية  جامعة ا

 مب    ادف الفس    يولوجية الريا     ية  دار الكت    ب والوث    ا   م( :5112سوووومعية خليوووول محموووود   -52
 ال ومية  ال اهرة .

2 اظري ات الت دريب والجواا ب الأساس ية للعملي ة التدريبي ة    م(7996سيد عبود المقصوود    -55
 دار بورسعيد للطباعة   اإسكادرية

بات التحمل الخاص ) ب ين ال دورين الأول 2 تأثير تدري م(5119عادل عبدالحميد الفاضي   -51
وبداي  ة ال  دور الث  ااا ( عل  ا بع  ض المتغي  رات البداي  ة والوظيفي  ة لااش    ك  رة ال   دم  الم  ؤتمر العلم  ا 

 جامعة الزقازي  . –الثالث  كليو التربية الريا ية باين 
 الاس تجابة( 2 )س يولوجيا التم رين)  م5176عبدالفتا  فتحي خضرم وحنان فتحوى خضور   -52

 التكيف ( ماشاة المعارف  اإسكادرية . –
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أثر إستخدام تدريبات التحكم )ى التاف  على بع ض م(: 5110عصام السيد على رحومة   -59
المتغيرات الفسيولوجية والبداية والمستوى الرقما لرباعا ر)ع الأث  ال رس الة ماجس تير غي ر ماش ورة 

 .   كلية التربية الريا ية للباين جامعة اإسكادرية
2الم   درب الريا     ا )   ا الألع    اب  م(5110لوووى فهمووووي البيووووك م عمووواد الوووودين عبوووواس  ع -01

الجماعي   ة تخط   يط وتج   ميم الب   رامت )   ا الأحم   ال الت   دريب )اظري   ات تطبي    ات(  ماش   اة المع   ارف 
 . اإسكادرية

تاثير براامت تدريبى على تامية مه ارة ال د)اع الف ردى م( : 5110  محمد ابراهيم جاد الحق -07
 سلة   رسالة ماجستير غير ماشورة   كلية التربية الريا ية   جامعة طاطا.للاعبى كرة ال

اث  ر ت  دريبات ال  تحكم )  ى  م(:7996محموود أمووين رمضووانم أبووو المكووارم عبيوود أبووو الحموود   -05
مت  ر ج  رى  الم  ؤتمر  122الت  اف  عل  ى بع  ض مكوا  ات ال  دم وال   درة الهوا ي  ة واللاهوا ي  ة لمتس  اب ى 

الاولمبي   ة  التراكم   ات والتح   ديات " كلي   ة التربي   ة الريا    ية   جامع   ة العلم   ا  "الريا    ة والمب   ادف 
 .حلوان

ت أثير الت دريبات الخا)  ة لاس بة الأكس وجين عل ى بع ض 2 م( 5151محمد حسون زيتوون   -00
 غي   ررس   الة ماجس   تير  الاس   تجابات الوظيفي   ة  وعلاقته   ا ب   بعض مراك   ز اللع   ب للاعب   ا ك   رة ال    دم

 باها.  جامعة  باينلل ماشورة كلية التربية الريا ية
ت   دريبات الهيبوكس   يك عل   ى كف   اءة الجه   ازين ال   دوري  2ت   أثيرم( 5112محمووود زكريوووا جوووزر   -06

غي    ر ماش    ورة   كلي    ة التربي    ة  ماجس    تيرالتافس    ا ومس    توي الأداء ل    دي ااش     ى الملاكم    ة  رس    الة 
 . الريا ية للباين  جامعة طاطا

    ة لاس   بة الأكس   وجين عل   ا ت   أثير الت   دريبات الخا)2  م(5175محمووود عووووده خليووول سوووالم  -02
 رس  الة دكت  ورال  غي  ر ماش  ورة  بع  ض المتغي  رات الفس  يولوجية ومس  توى الاداء المه  اري للمجارعين

 كلية التربية الريا ية  جامعة باها.
05- . 
 .هرة2 الهجوم )ا كرة ال دم  دار الفكر العربى  ال ا م(7999ابراهيم حماد   يمفت -01
التدريب التاا)سى خلال )ترل الاع داد عل ى بع ض تاثير  :م( 5117  وائل عصام الدياسطى -02

المتغي   رات الفس   يولوجي  والبداي     والمهاري     للاعب   ى ك   رل الس   ل   رس   ال  دكت   ورال غي   ر كاش   ورل  كلي     
 .التربي  الريا ي  للباين حلوان 

 ثاايام 2 المراجع الأجابية 
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