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تدريبات الهيبوكسيك على بعض المتغيرات البيوميكانيكية ومستوى الأداء المهارى  
 والخططى والهجومى لدى لاعبى كرة القدم بدولة الكويت 

 فهد أحمد جاسم المسعد

 مقدمة ومشكلة البحث : 
أن التطور الكبير الحاصل في كافة المجالات ومنها مجال الرياضة أحدث فقرة نوعية في  

الفعا الأجهزة  مختلف  واستخدام  الحديثة  والتكنولوجيا  التطورات  كل  دخول  بفضل  الرياضية  ليات 
والفسلجة  الرياضي  التدريب  والبحوث في مجال  الدراسات  إذ حققت  الرياضية،  بالأنشطة  الخاصة 
دقيقاً   وتحليلًا  أعطائنا وصفاً  وذلك من خلال  للرياضيين  والوظيفي  البدني  المستوى  الرياضية رفع 

 ات والتكيفات التي تحدث لخلايا الجسم المختلفة جراء تنفيذ الأحمال البدنية.للاستجاب 
ولهذا فأن الجهد البدني يؤدي إلى حدوث تغيرات بدنية ووظيفية وبايوكيميائية التي تحصل  
في مواجهة تأثير التمرينات الرياضية ذات الجرعات التدريبية المختلفة، ولقلة التركيز على الوظائف 

في  البدنية   ومهم  فاعل  دور  لها  ولما  البدنية  اللياقة  لمناهج  الرئيسي  الهدف  هي  التي  والوظيفية 
 تحقيق الانجاز المطلوب.

أن التدريب الحديث يعمل على إعداد    (  1996إبراهيم شعلان وعمرو أبو المجد )  ويؤكد  
ف وتحريره  اللاعب  تقيد  عدم  على  الحرص  مع  المباراة  خلال  اللعب  لمتطلبات  اتخاذ  اللاعب  ى 

المناسب مهاريا وحركيا، والمبنى على فهم   السلوك  التفكير لاتخاذ  البناءة وأعطائه فرص  القرارات 
وبأسلوب منظم يخضع   يشكله  الذى  والموقف  التمرين  المشكلة ومحاولة حلها، وذلك تحت ضغط 

 (18: 1لأسس ومبادئ علم التدريب الرياضى الحديث. )
ا الهيبوكسيك في مجال  النقص في الأوكسجين عند أما مصطلح  الرياضي فيعني  لتدريب 

بأداء مجهود بدني متواصل حيث يؤدي ذلك إلى زيادة الدين الأوكسجين حيث يقل   قيام اللاعب 
الأوكسجين يمكن تدريب الرياضيين على أداء مجهود بدني متواصل مع تقليل في حجم الأوكسجين  

نه كميات الأوكسجين اللازمة ويتم ذلك عن  اللازم بعيداً عن تعرض اللاعب لأمراض قد تحجب ع
 . طريق وضع البرامج الخاصة لذلك، ويكون عن طريق تحكم اللاعب في تقليل معدل التنفس
  (15: 32 ) 

احمديشير  و  العلا  بواسطة  (  م1997)  أبو  يمكن  الأوكسجين  نقص  بظروف  التدريب  أن 
 (272: 2خلق مستوى عالي من الدين الأوكسجين .) 

و  الكيميائية  الأوكسجين  المستقبلات  على  الدم  في  الكربون  اوكسيد  ثاني  مستوى  ارتفاع 
 وعلى المستقبلات الكيميائية المحيطة في الشريان السباتي   %85-80المركزية في المخ بنسبة  
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 ( 41 : 7)  والابهر مسبباً زيادة في معدل النبض والتنفس وأبطال الفعل الإرادي لا يفاق التنفس.

يوضح هنا  )  ومن  أبوعبده  القدم   (م2008حسن  كرة  فى  الحديث  الرياضى  التدريب  أن 
عملية معقدة تستهدف الوصول باللاعب إلى الأداء الرياضى الجيد من خلال إعداده إعداداً متكاملًا  
المنافسة   على  القدرة  للاعب  يتسنى  حتى  والنفسية  والخططية  والمهارية  الفسيولوجية  النواحى  من 

بطولة ، لذلك يجب على كل مدرب أن يكون ملماً إلماماً كاملًا بخصائص    ىأثناء إشتراكه فى أ 
 ( 26:  10التدريب . ) 
بأن كرة القدم قد تطورت فى العصر الحديث   (  1996طه إسماعيل وآخرون )    يشيرو 

تباينت   قد  اللعب  طرق  فنرى   ، التنافسى  الأداء  يتطلبها  التى  الجوانب  فى  جديداً  شكلًا  وأخذت 
عنها إختلاف فى الخطط الدفاعية والهجومية الفردية والجماعية والتى إستلزمت درجة  جتوتعددت ون

وتحركاً   وكفاحاً  ودقة  سرعة  تتطلب  تعقيداً  أكثر  مواقف  خلال  المهارى  الأداء  من  ومتميزة  عالية 
 (  7:   13مستمر طوال زمن المباراه وبكفاءة قصوى بجميع اللاعبين . ) 

أن المهارات الأساسية فى كرة القدم أحد الأركان    م(2001)  هحسن السيد أبو عبد ويذكر  
يستطيع   لن  إتقانها  وبدون  للعبة،  أساسية  قاعدة  تعتبر  إذ  اليومية،  التدريب  وحدة  فى  الأساسية 
خطوط   فى  يشغله  الذى  المركز  فى  واجباته  خلال  من  عاتقه  على  الملقاه  الخطط  تنفيذ  اللاعب 

 ( 127: 9) اللعب المختلفة أثناء المباراة .
يعد تدريب الهيبوكسيك من التدريبات المهمة في عملية تنظيم التنفس وهي من أهم الشروط 
وضع   في  البحث  أهمية  جاءت  هنا  ومن  بالمتغيرات  تلعبه  الذي  الدور  عن  فضلًا  الانجاز  لتقدم 

 لوالوصو   لاعبين كرة القدممنهج مقترح وفق سياقات علمية حديثة من أجل تطوير مستوى أنجاز  
المؤثرات   بعض  في  المنهج  هذا  تأثير  على  التعرف  الباحث  ارتأى  كما  الجيد،  المستوى  إلى  بهم 
الطريقة  معرفة  التدريب  بحقل  للعاملين  يتسنى  لكي  واللاعبين  المدربين  أمام  ووضعها    الوظيفية 

 . التدريبية الصحيحة وتوظيفها للحصول على الانجاز
الب لاحظ  فقد  البحث  مشكلة  ظهرت  هنا  والمقامة  حاومن  المختلفة  البطولات  أثناء  ث 

انخفاض فى  القدم بصفة خاصة وترتب عليه  والفسيولوجى للاعبى كرة  والبدنى  الفنى  الانخفاض 
المستوى الرقمى للاعبين وعدم تحقيق المستوى التأهيلى  للمشاركة فى البطولات. لذا كان التفكير  

بدنياً ومهارياً وفسيولوجياً  مما يعود أو يحقق    نيفى وضع برامج تدريبية مقننة تشمل إعداد المتسابق 
الهدف المنشود من التدريب وهو تحسين المتغيرات البيوميكانيكية وميتوى الاداء المهارى والخططى  

 والهجومى. 
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تدريبات  استخدام  عدم  أو  قلة  هناك  أن  وجد  المتواضعة  الباحث  خبرة  خلال  ومن 
الو  للمتغيرات  تجاهل  وكذلك  عند  يظالهيبوكسيك  والبايوكيميائية  القدمفية  كرة  عدم    لاعبى  بسبب 

الإلمام بهذه المتغيرات لذا ارتأى الباحث دراسة هذه المشكلة ومعرفة مدى تأثير المنهج المقترح في  
 . كرة القدموانعكاساتها على المهارات الحركية عند لاعبي  البيوميكانيكيةتطوير بعض المتغيرات 

 أهمية البحث : 
  لمية :     علالأهمية ا

كأحعععد أدوات  تعععدريبات الهيبوكسعععيكترجعععع أهميعععة البحعععث فعععي إظهعععار معععدى فاعليعععة اسعععتخدام 
وانعكعا  ذلعك علعى الارتقعاء بعالأجهزة  كعرة القعدمتنظيم عملية التنفس وزيادة عمقه فعي مجعال تعدريب  

 طععععىطخوال المهععععارى  الأداء ومسععععتوى  البيوميكانيكيععععة المتغيععععرات  تحسععععين بعععععض الفسععععيولوجية بهععععدف 
 . والهجومى للاعبى كرة القدم

 :  الأهمية التطبيقية
محاولة من الباحث أن يضيف اضافة جديدة فى مجال تدريب كرة القدم عن طريق وضع  
           برنامج تدريبى مقنن مبنى على أسس علمية لتحقيق الهدف المرجو من عملية تدريب كرة القدم.

 :هدف البحث 
بوكسدديع علدد  اعددغ المتايددراا البيوميكاسيكيددة ومسددتو  يهتدددباباا ال يهدددف البحددث إلدد 

 : الأداء المهاب  والخطط  والهجوم  لد  لاعب  كرة القدم بدولة الكوات من خلال
 .كرة القدمإعداد تمرينات مقترحة بطريقة الهيبوكسيك للاعبي  -1
  كرةلاعبي   ىلد  البيوميكانيكيةالتعرف على تأثير التمرينات المقترحة في تطوير المتغيرات  -2
.القدم  

 فروض البحث :
 قد  البيوميكانيكية المتغيرات  فى  والبعدى القبلى القياسين بين بين إحصائيا دالة فروق  توجد  .1

 التجريبية  للمجموعة البعدى القيا   لصالح القدم كرة فى البحث 

 الخططى المهارى  الأداء مستوى  فى  والبعدى القبلى القياسين بين بين  إحصائيا  دالة فروق  توجد  .2
 التجريبية  للمجموعة البعدى القيا  لصالح القدم كرة فى البحث   قد  والهجومى

 : مصطلحاا البحث
 الهيبوكسيع: 
( تعنى أنه لايوجد   anoxiaأنه إذا كانت الأنوكسيا )  (  م2004محمد عل  القط )ويرى  

 (. hypoxiaأوكسجين على الإطلاق فإن نقص كمية الأوكسجين تسمى الهيبوكسيا ) 
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( 21  :185 ) 
 :Level of performance skillsمستو  الأداء المهاب  

أو اللاعبععين مععن خععلال  ب هععو حاصععل مجمععوع الععدراجات أو القععيم التععي يحصععل عليهععا اللاععع
 (7: 12أدائه الاختبارات المهارية وتقييم الدرجة . )

 اجراءاا البحث : 
 :  منهج البحث

باستخدام القيا     تجريبية  يبي لمجموعة واحدهر جتجريبي بالتصميم الت تم استخدام المنهج ال
   .الهيبوكسيكوطبق عليها البرنامج التدريبى المقترح باستخدام  القبلي والبعدي
 :  عينة البحث

بدولة الكويت بنادي النصر  كرة القدم  ى  بالطريقة العمدية من لاعب  البحث عينة    رتم اختيا
بالاتحاد   على  تملت شاو   2017/2018موسم  الكويتى  والمسجلين  وعينة    ،لاعب   20  العينة 
 حث وخارج العينة الاساسية لايجاد المعاملات العلمية.بمن نفس مجتمع ال 10استطلاعية قوامها 

 :أسباب اختياب عينة البحث  
 نادى.المواعيد التدريب بانتظام اللاعبين في  −

 .استعداد جميع اللاعبين للانتظام في التدريب للاشتراك في مجموعة البحث  −

 توافر الأدوات والأجهزة. −

 توافر المساعدين مع الباحث فى التدريب . −

 للعينة وكذلك المستوى الاجتماعي .مني والتدريبي والقدرات البدنية تقارب العمر الز −

 يعمل الباحث كمساعد مدرب. −

 : اعتدالية توزاع البياساا
المتغيرات  توزيع  اعتدالية  من  التأكد  البحث    تم  أفراد  قيد  من  التجريبية  لالكل  مجموعة 

 .باستخدام معامل الالتواء والمجموعة الضابطة  



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة       

 

( لعام ) 26رقم المجلد )   ( 26م( )العدد الثامن(             ) 2021( شهر )ديسمبر
 

 ( 1)ول دج
 والاستطلاعية  اعتدالية توزاع أفراد المجموعة التجرابية والمجموعة الضااطة

 "  السن والطول والوزن "  النمو لمتايراا
 30ن=

وحدة  الإختبارات 
 القياس 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري

 ء اوالالت الوسيط 

 0.52 2.39 22.09 24.06 سنة السن
 0.22 2.75 68.00 68.38 كجم وزن 

 0.43 5.47 174.50 175.58 سم الطول 
 -1.36 0.40 8.04 7.84 سنة العمر التدبابي

( جدول  من  توزيع  1يتضح  اعتدالية  "  متغيرات  ل(  والوزن النمو  والطول  "والمستوى    السن 
حيث أن معامل الالتواء يقع  والاستطلاعية  يبية والضابطة  ر جالمجموعتين الت   أفراد لكل من  الرقمى  
 .  3بين +  

 ( 2جدول )
 والاستطلاعية اعتدالية توزاع أفراد المجموعة التجرابية والمجموعة الضااطة 

 لمتايراا " البيوميكاسيكية " 
 30ن=

  الإختبارات 
وحدة 
 القياس 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري

 الالتواء  الوسيط 

 -0.386 0.1265 0.0025 0.1354 ث بداية الاستلام  الاستلام  زمن

 0.712 0.0953 0.0039 0.0968 ث التصادم 

 0.462 0.2169 0.0425 0.2215 ث نهاية الاستلام

زمن 
 التصويب 

 0.651 0.2587 0.0329 0.2635 ث اقصي مرجحة

 0.726- 0.1869 0.0574 0.1987 ث التصادم 

 0.587 0.1474 0.0441 0.1539 ث نهاية مرحلة المتابعة

 0.896 1.0237 0.325 1.0364 ث الزمن الكلي للمهارة  

متوسط 
السرعة 

 لاستلام ل

 0.784 159.00 0.36 1.67 م /ث الفخد 

 -0.795 1.09 0.63 1.15 م /ث الركبة

 0.986 2.48 0.62 2.54 م /ث القدم 

متوسط 
السرعة 

 لتصويب ل

 0.786 2.01 0.856 2.08 م /ث الفخذ 

 0.467 2.11 0.786 2.22 م /ث الركبة

 -0.659 4.67 1.58 5.13 م /ث القدم 

( جدول  من  ل2يتضح  توزيع  اعتدالية  "  ل(  أفراد البيوميكانيكية  متغيرات  من  لكل   "
 . 3حيث أن معامل الالتواء يقع بين +   والاستطلاعية المجموعتين التجريبية والضابطة
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 (   3جدول )
 والاستطلاعية  راد المجموعة التجرابية والمجموعة الضااطةفأاعتدالية توزاع 

 الاداء الخططي الهجومي ف    
 30ن=      

 الاختبار  المتغيرات  م
وحدة 
 القياس 

 الالتواء  الانحراف  الوسيط  المتوسط 

1  
الاداء  
الخططية  
 الهجومية 

 -0.27 1.00 7.00 6.98 دبجة الجري إل  الكرة لاستلامها

 0.37 1.27 5.50 5.85 دبجة زكتبادل المرا 2

 -0.26 0.94 7.00 7.13 دبجة المتااعة ف  الهجوم 3

4 
الزاادة العددية ف  منطقة 

 -0.76 1.89 42.00 41.00 دبجة الكرة 

( جدول  من  توزيع  3يتضح  اعتدالية  التج(  المجموعة  الضابطة  أفراد  والمجموعة  ريبية 
 .  3مل الالتواء يقع بين +  اع حيث أن م الاداء الهجوميوالاستطلاعية  فى 
 تكافؤ عينة البحث :

إلى   البحث  عينة  بتقسيم  الباحث  التكافؤ    مجموعتينقام  إجراء  تم  ثم  العشوائية،  بالطريقة 
 ( .4بينهم وفقا لنتائج القياسات القبلية كما هو موضح بجدول )

 ( 4جدول)
لمتايراا النمو   والضااطة دلالة الفروق بين القياس القبل  للمجموعتين التجرابية         

     والمتايراا  البيوميكاسيكية
 10=2=ن1ن    

 المتغيرات  
وحدة 
 القياس 

 المجموعة الضابطة 
المجموعة  
 التجريبية 

الفرق بين  
 المتوسطين 

قيمة 
 ت

 ع  س ع  س

مو 
 الن
لات
معد

 

 -0.35 -0.31 2.51 24.25 2.32 23.94 سنة السن
 -1.24 -2.00 2.76 68.93 2.09 66.93 كجم وزن 

 0.72 1.40 5.14 174.53 5.44 175.93 سم الطول 
 -0.04 -0.01 0.40 7.87 0.39 7.86 سنة العمر التدبابي
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 (4جدول) تااع 
لمتايراا النمو   دلالة الفروق بين القياس القبل  للمجموعتين التجرابية والضااطة         

     والمتايراا  البيوميكاسيكية
 10=2=ن1ن    

 المتغيرات  
وحدة 
 القياس 

 المجموعة الضابطة 
المجموعة  
 التجريبية 

الفرق بين  
 المتوسطين 

قيمة 
 ت

 ع  س ع  س

زمن  
 الاستلام 
 

 0.89 0.0081- 0.0074 0.1154 0.0021 0.1235 ث بداية الاستلام 
 0.78 0.0006 0.0071 0.0940 0.0042 0.0934 ث التصادم 

 0.64 0.0004 0.0351 0.2232 0.0287 0.2228 ث سهاية الاستلام
زمن  
 التصواب 

 1.13 0.0123 0.0248 0.2658 0.0548 0.2535 ث اقصي مرجحة 
 1.79 0.0039 0.0173 0.1918 0.0335 0.1879 ث التصادم 

 1.06 0.0008 0.0308 0.1536 0.0366 0.1528 ث سهاية مرحلة المتااعة 
 0.972 0.164- 0.689 1.026 0.5963 1.19 ث الزمن الكلي للمهابة 

متوسط 
السرعة  
 للاستلام 

 1.85 0.07- 0.74 1.45 0.36 1.52 م /ث الفخد 
 1.51 0.01 0.69 1.20 0.35 1.19 م /ث الركبة 
 1.69 0.12 0.68 2.47 0.81 2.35 م /ث القدم 

متوسط 
السرعة  

 لتصواب ل

 0.98 0.03- 0.73 2.03 0.87 2.06 م /ث الفخذ 
 0.77 0.05 0.66 2.20 0.45 2.15 م /ث الركبة 
 0.87 0.03- 0.31 5.21 0.36 5.24 م /ث القدم 

 2.01=  0.05( الجدولية عند مستو  معنواة اقيمة )
من   السابق  يتضح  بين  الجدول  احصائيا  دالة  فروق   وجود  التجريبية  عدم  المجموعة 

الجدولية عند مستوى معنوية    حيث   والضابطة قيمتها  اقل من  المحسوبة  مما يدل   0.05قيمة ت 
في  والضابطة  التجريبية  المجموعتين  تكافؤ  على  يدل  مما  إحصائيا  دالة  فروق  وجود  عدم  على 

 قيد البحث.البيوميكانيكية المتغيرات 
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( لعام ) 26رقم المجلد )   ( 29م( )العدد الثامن(             ) 2021( شهر )ديسمبر
 

 ( 6جدول)
الاداء لمتايراا   دلالة الفروق بين القياس القبل  للمجموعتين التجرابية والضااطة         

 الخططي الهجومي 
 10=2=ن1ن    

 المتغيرات  
وحدة 
 القياس 

المجموعة  
 الضابطة 

المجموعة  
 التجريبية 

الفرق بين  
 المتوسطين 

قيمة 
 ت

 ع  س ع  س

الاداء  
الخططية  
 الهجومية

 -1.00 -0.40 0.91 7.40 1.25 7.00 دبجة الجري إل  الكرة لاستلامها
 -0.13 -0.07 1.42 5.80 1.28 5.73 دبجة تبادل المراكز
 -0.19 -0.07 0.86 7.20 1.06 7.13 دبجة لهجوماالمتااعة ف  

 -0.10 -0.07 1.91 41.07 1.89 41.00 دبجة الزاادة العددية ف  منطقة الكرة

 2.01=  0.05( الجدولية عند مستو  معنواة اقيمة )
من   السابق  يتضح  بين  الجدول  احصائيا  دالة  فروق   وجود  التجريبية  عدم  المجموعة 

الجدولية عند مستوى معنوية    قيمة ت   حيث   والضابطة قيمتها  اقل من  مما يدل   0.05المحسوبة 
الاداء على عدم وجود فروق دالة إحصائيا مما يدل على تكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة  

 قيد البحث. الخططي الهجومي
 :أدواا ووسائل جمع البياساا 
 : استماباا تسجيل البياساا 

الا من  مجموعة  الباحث  الهدف  لجم  تمارات  ساستخدم  مع  يتناسب  بما  البيانات  المراد  ع 
 -: و هي كالآتي  (4, 3,  2مرفق )الوصول إليه 

 . استمارة تسجيل بيانات اللاعب الشخصية −

 .  استمارة تسجيل بيانات اللاعب بالاختبارات الفسيولوجية −

 استمارة لتحليل المتغيرات البيوميكانيكية الخاصة باللاعب .  −

 : ستخدمة مالاختباباا ال
الباحث   البدنيةحدد  البدنية  والفسيولوجية    الاختبارات  الصفات  لقيا   والمتغيرات  المناسبة 
ووفقاً لما تم ذكره في المراجع العلمية المتخصصة والبحوث   بلاعبي كرة القدمالفسيولوجية الخاصة  

ختبارات بدنية  لاا  مجموعة من ، وتم استخلاص  وتم عرضها على الخبراء لإبداء    بكرة القدمالخاصة  
    -وهذه الاختبارات كانت على النحو  التالي:والتحليل البيوميكانيكى  فسيولوجيةو ال

 ( 3ملحق )الاختباباا الفسيولوجية .
  نسبة تركيز اللاكتيك فى الدم . −
 معدل النبض فى الراحة  −
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( لعام ) 26رقم المجلد )   ( 30م( )العدد الثامن(             ) 2021( شهر )ديسمبر
 

 .  السعة الحيوية −
  .ضغط الدم الانقباضى −
 ضغط الدم الانبساطى . −

 ( 4. ملحق )يكاسيكيةمالقياساا البيو 
 زمن الاستلام. −
 السرعة. −

 : المستخدمة االبحث و الاجهزة الادواا 
 " لقيا  لأقرب كجم ,والطول لأقرب سم .  Restameterميزان طبى بالرستاميتر" −
 "  Laccusportجهاز تحديد نسبة حامض اللاكتيك فى الدم "  −
  "  Polor Testerجهاز قيا  معدل القلب " ساعة بولر " "  −
 ". Spirometerجهاز الاسبيروميتر الجاف لقيا  السعة الحيوية "  −
 ثانية ( 1/100" لقيا  الزمن مقدرا بالثانية حتى )  Stop Watchساعات إيقاف "  −
 علامات ضابطة " أعلام , أقماع , قوائم , كرات طبية , طباشير , جير " . −

 :الاستطلاعية  ااالدباس
 :ول  الدباسة الاستطلاعية الأ 

   م 2017/ 21/12إلى    م2017/ 12/ 17فى الفترة منولى  الدراسة الاستطلاعية الأ  إجراءم  ت
  و الاداء الخططية الهجومية   والبيوميكانيكيةالفسيولوجية    بهدف التأكد من صدق وثبات الاختبارات 

 .قيد البحث 
 :صدق الاختباباا قيد البحث 

الاخت سا للتأكد من صدق  التمايز  الباحث طريقة صدق  البحث من خلال بتخدم  قيد  ارات 
  لاعبين  10كرة القدم وقوامهم    من لاعبى  الارباع الاعلي والارباع الادنى  حساب دلالة الفروق بين  

  تاكد من صدق الاختبارات فى التمييز بين المستويات المختلفة للافراد .لل
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( لعام ) 26رقم المجلد )   ( 31م( )العدد الثامن(             ) 2021( شهر )ديسمبر
 

 ( 7جدول)
 راا  الاداء الخططي الهجومي ايلمت الابباع الاعل  والابباع الادس  دلالة الفروق بين           

 10=2=ن1ن    

 المتغيرات  
وحدة 
 القياس 

الفرق بين   الارباع الادنى  الارباع الاعلى  
 المتوسطين 

قيمة 
 ع  س ع  س ت

 
الاداء  
الخططية  
 الهجومية

 6.00 2.33 0.58 5.67 0.00 8.00 دبجة الجري إل  الكرة لاستلامها
 7.00 2.33 0.50 5.00 0.58 7.33 دبجة تبادل المراكز

 7.48 2.33 0.75 6.00 0.58 8.33 دبجة المتااعة ف  الهجوم
 4.60 4.33 1.53 38.33 0.58 42.67 دبجة الزاادة العددية ف  منطقة الكرة

 2.01=  0.05( الجدولية عند مستو  معنواة اقيمة )
والارباع الادنى   ى  الارباع الاعل وجود فروق  دالة احصائيا بين  الجدول السابق  يتضح من  

مما يدل على وجود    0.05قيمة ت المحسوبة اقل من قيمتها الجدولية عند مستوى معنوية    حيث 
 . قيد البحث  الخططي الهجوميللاداءصدق الاختبارات فروق دالة إحصائيا مما يدل على 

 :ثباا الاختباباا قيد البحث  

طريقة   الباحث  للتاكد استخدم  التطبيق  واعادة  الاختبارات  م  التطبيق  ثبات  لمتغيرات  ن 
 قيد البحث .الاداء الخططي الهجومي 

 (   8جدول )
 قيد البحث          لمتايراا  الاداء الخططي الهجومي   الاختباباا ثباا       

 10ن=    

 المتغيرات  
وحدة 
 القياس 

قيمة  التطبيق الثانى  التطبيق الاول
 ع  س ع  س ر

 
الاداء  
الخططية  
 الهجومية

 0.76 1.03 6.80 0.74 7.10 دبجة لجري إل  الكرة لاستلامهاا
 0.93 1.10 6.10 0.95 6.30 دبجة تبادل المراكز

 0.96 1.10 7.10 1.03 7.20 دبجة المتااعة ف  الهجوم
 0.90 2.08 40.90 1.62 41.20 دبجة الزاادة العددية ف  منطقة الكرة

 0.805=  0.05قيمة ب الجدولية عند مستو  معنواة 
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( لعام ) 26رقم المجلد )   ( 32م( )العدد الثامن(             ) 2021( شهر )ديسمبر
 

عند   علاقة ارتباطية دالة احصائياً بين التطبيق الاول والثانى  ( وجود  8يتضح من جدول )
معنوية   الاختبارات    0.05مستوى  ثبات  على  يدل  الهجومي  مما  الخططي  الاداء  قيد لمتغيرات  

 .البحث 
 :الدباسة الاستطلاعية الثاسية 

  م2017/ 12/ 31إلى    م 2017/ 12/ 25من    رة فى الفتتم اجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية  
وحدات  تقنين  وكذلك  التدريبى  بالبرنامج  المستخدمة  والاجهزة  الادوات  من صلاحية  التأكد  بهدف 

 . البرنامج التدريبى لكل من المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة و تحديد محتوى التدريب 
 

 :الدباسة الاستطلاعية الثالثة 
ا الدراسة  اجراء  الثالثةلاتم  من    ستطلاعية  الفترة     م 2018/ 11/1إلى      م2018/ 7/1فى 

الكامي وعدد  التصوير  وزويا  اماكن  وتحديد  بالفديو  التصوير  طريقة  تقنين  مع ر بهدف  اللازمة  ات 
ميكانيكية قيد بيو اتباع شروط التصوير بالفيديو لاجراء التحليل البيوميكانيكى لاستخراج المتغيرات ال

)البحث   التصوير  التصوير فى  تحديد مكان    مت و   (4مرفق  وإعداد مكان  ارشادية  بوضع علامات 
عن   الكاميرا  لتبعد   , الحركة  مستوى  تنصيف  تم  وقد  البحث  قيد  المختارة  المهارات  بأداء  الخاص 

من ( متر , والتأكد من أرتفاع الكاميرا بما يتناسب مع مركز ثقل اللاعب  8المكان أداء الحركة )
 الوقوف. 
 :ساعدين لماختياب ا

واعداد اللاعبين  واستعان بهم الباحث فى تنظيم    كرة القدممدربى  تم اختيار المساعدين من  
  ( 5ملحق )اثناء اجراء الاختبارات قيد البحث .

 :  التجربة الأساسية
 :  البرسامج التدبابي المقترحتطبيق 

تم تطبيق  و   م  2018/ 11/1إلى  م  2017/ 12/ 17من تم إجراء القياسات القبلية فى الفترة  
ثم أعقبها القياسات البعدية فى م   2/2018/ 22إلى  م2018/ 14/1الدراسة الأساسية فى الفترة من  

بواقع " ى عدد الوحدات التدريبية  ، وتم تحديد اجمال  م8/3/2018إلى      م2018/ 4/3رة   من  الفت
 .تدريبية فى الأسبوع  ة" وحد  2

 : تحديد أهداف البرسامج
 هداف المرحلية للبرنامج التدريبى الشامل من خلال تحقيق الأر تطويتحقيق التنمية وا −
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( لعام ) 26رقم المجلد )   ( 33م( )العدد الثامن(             ) 2021( شهر )ديسمبر
 

البيوميكانيكيعة والفسععيولوجية ومسععتوى الاداء المهعاري الخططععي الهجععومي تنميعة وتطععوير عناصععر  −
 . للاعبين وفق قدراتهمل
البرنعععامج التقليعععدى للمجموععععة التجريبيعععة والثعععانى  الهيبوكسعععيكتصعععميم برنعععامج إحعععداهما باسعععتخدام  −

 التدريب بالأثقال للمجموعة الضابطة . باستخدام
 :  اختياب محتو  البرسامجين 

والتى تحددت    اختيارتم   الرياضى  للتدريب  العلمية  المبادىء  البرنامجين على  فى محتوى 
، حةاالموائمة بين الحمل والر ح لتكرار حمل التدريب، التدرج فى زيادة الحمل،  عدد التوقيت الصحي
ق وكذلك كافة 10-5ق والتهدئة  20-15حماء والتهدئة ويتراوح زمن الإحماء من  تثبيت محتوى الإ

تدريب    " بالسرعة  المميزة  القوة  عدا  الخاصة  البدنية  التجريبية،  الهيبوكسيك  العناصر  للمجموعة 
 . للمجموعة الضابطة " لتقليدي تدريب اال برنامج تقليدى باستخدام 
 : المعالجاا الإحصائية 
 ا تم استخدام المعالجاا الإحصائية آلاتية : لمعالجة البياسا

 اختبار ) ت( .                   −

 معامل ارتباط بيرسون .  −

 الالتواء  −
 المتوسط الحسابي  −
 الوسيط  −
 الانحراف المعياري  −
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( لعام ) 26رقم المجلد )   ( 34م( )العدد الثامن(             ) 2021( شهر )ديسمبر
 

 عرض ومناقشة النتائج 
 : عرض النتائجاولاً : 

 :عرض نتائج الفرض الأول 
 ( 9جدول ) 
 للمجموعة التجريبية فى  ىالفرق بين القياس القبلى والبعد

 المتغيرات البيوميكانيكية قيد البحث
 10ن=

 المتغيرات  
وحدة  
 القياس 

الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي  
 المتوسطين 

 قيمة ت
 ع س ع س

زمن 
 الاستلام 

 

 2.86 0.0468- 0.0021 0.0767 0.0021 0.1235 ث بداية الاستلام 
 2.68 0.0189- 0.0016 0.0745 0.0042 0.0934 ث التصادم 

 2.46 0.0364- 0.0235 0.1864 0.0287 0.2228 ث نهاية الاستلام
زمن 

 التصويب 
 2.93 0.056- 0.0347 0.1975 0.0548 0.2535 ث اقصي مرجحة

 3.78 0.0394- 0.0173 0.1485 0.0335 0.1879 ث التصادم 
 2.77 0.0272- 0.0242 0.1256 0.0366 0.1528 ث نهاية مرحلة المتابعة

 2.99 0.3654- 0.245 0.8246 0.5963 1.19 ث الزمن الكلي للمهارة  
متوسط 
السرعة 
 للاستلام 

 0.55 1.87 0.36 1.52 م /ث الفخد 
0.35 

4.41 

 4.68 0.11 0.84 1.30 0.35 1.19 م /ث الركبة

 3.81 0.20 0.38 2.55 0.81 2.35 م /ث القدم 

متوسط 
السرعة 
 للتصويب 

 2.68 0.12 0.43 2.18 0.87 2.06 م /ث الفخذ 
 4.47 0.15 0.42 2.30 0.45 2.15 م /ث الركبة

 4.51 0.21 0.26 5.45 0.36 5.24 م /ث القدم 

                                        2.262=  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
اس القبلى والقياس البعدى فى  ي ( وجود فروق دالة احصائيا بين الق 9يتضح من جدول )

 .  0.05لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية عند مستوى معنوية  البيوميكانيكية المتغيرات 
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( لعام ) 26رقم المجلد )   ( 35م( )العدد الثامن(             ) 2021( شهر )ديسمبر
 

 ( 10جدول ) 

 الفرق بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة فى 
 المتغيرات البيوميكانيكية قيد البحث

 10ن=

 المتغيرات  
وحدة  
 القياس 

الفرق بين   القياس البعدي    القياس القبلي
 المتوسطين 

 قيمة ت
 ع س ع س

زمن 
 الاستلام 

 

 1.75 0.31- 0.0045 0.0867 0.0074 0.1154 ث بداية الاستلام 
 1.43 0.06 0.0056 0.0827 0.0071 0.0940 ث التصادم 

 1.36 0.0168- 0.0215 0.2064 0.0351 0.2232 ث نهاية الاستلام
زمن 

 التصويب 
 1.49 0.0483- 0.0207 0.2175 0.0248 0.2658 ث جحةمراقصي 

 1.75 0.0233- 0.0132 0.1685 0.0173 0.1918 ث التصادم 
 1.82 0.011- 0.0285 0.1426 0.0308 0.1536 ث نهاية مرحلة المتابعة

 1.14 0.0526- 0.365 0.9734 0.689 1.026 ث الزمن الكلي للمهارة  
متوسط 
السرعة 
 للاستلام 

 1.40 0.20 0.15 1.65 0.74 1.45 م /ث د الفخ

 1.68 0.06 0.72 1.23 0.69 1.20 م /ث الركبة

 1.34 0.02 0.21 2.49 0.68 2.47 م /ث القدم 
متوسط 
السرعة 
 للتصويب 

 1.32 0.11 0.84 2.14 0.73 2.03 م /ث الفخذ 

 1.98 0.05 0.23 2.25 0.66 2.2 م /ث الركبة

 1.90 0.06 0.45 5.27 0.31 5.21 م /ث القدم 

                                        2.262=  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
( وجود فروق دالة احصائيا بين القياس القبلى والقياس البعدى فى  10يتضح من جدول )

 .  0.05ة  يالمتغيرات البيوميكانيكية لصالح القياس البعدى للمجموعة الضابطة عند مستوى معنو 
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( لعام ) 26رقم المجلد )   ( 36م( )العدد الثامن(             ) 2021( شهر )ديسمبر
 

 ( 11جدول  )
متوسطى القياسين البعديين للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة فى المتغيرات  

 البيوميكانيكية قيد البحث 
 10=2=ن1ن

 المتغيرات  
وحدة  
 القياس 

الفرق بين   المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 
 المتوسطين 

 قيمة ت
 ع س ع س

زمن 
 الاستلام 

 

 2.17 0.0100 0.0045 0.0867 0.0021 0.0767 ث تلام سبداية الا
 2.28 0.0082 0.0056 0.0827 0.0016 0.0745 ث التصادم 

 2.32 0.0200 0.0215 0.2064 0.0235 0.1864 ث نهاية الاستلام
زمن 

 التصويب 
 2.25 0.0200 0.0207 0.2175 0.0347 0.1975 ث اقصي مرجحة

 2.54 0.0200 0.0132 0.1685 0.0173 0.1485 ث التصادم 
 2.35 0.0170 0.0285 0.1426 0.0242 0.1256 ث نهاية مرحلة المتابعة

 2.49 0.1488 0.365 0.9734 0.245 0.8246 ث الزمن الكلي للمهارة  
متوسط 
السرعة 
 للاستلام 

 0.15 1.65 0.55 1.87 م /ث الفخد 
-0.22 2.53 

 2.57 0.07- 0.72 1.23 0.84 1.30 م /ث الركبة

 2.46 0.06- 0.21 2.49 0.38 2.55 م /ث القدم 
متوسط 
السرعة 
 للتصويب 

 2.86 0.04- 0.84 2.14 0.43 2.18 م /ث الفخذ 
 2.32 0.05- 0.23 2.25 0.42 2.30 م /ث الركبة
 2.60 0.18- 0.45 5.27 0.26 5.45 م /ث القدم 

 2.01=  0.05( الجدولية عند مستوى معنوية تقيمة )
( وجود فروق دالة احصائيا بين المجموعة التجريبية والمجموعة  11ول )جد يتضح من 

الضابطة في القياسيين البعديين فى المتغيرات البيوميكانيكية لصالح القياس البعدى للمجموعة  

 .  0.05التجريبية  عند مستوى معنوية  

 ( 12جدول)
 الفرق بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة فى 

 قيد البحث لخططي الهجومي ا الاداء
 10ن=

 المتغيرات  
وحدة  
 القياس 

الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي  
 المتوسطين 

قيمة 
 ع س ع س ت

 
الاداء  

الخططية  
 الهجومية 

 11.00 -5.33 1.29 12.33 1.25 7.00 درجة الجري إلى الكرة لاستلامها 
 14.95 -7.07 1.61 12.80 1.28 5.73 درجة تبادل المراكز 

 7.61 -3.80 1.62 10.93 1.06 7.13 درجة المتابعة فى الهجوم 
الزيادة العددية فى منطقة 

 الكرة 
 23.45 -16.73 1.39 57.73 1.89 41.00 درجة

                                        2.262=  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
دالة احصائيا بين القياس القبلى والقياس البعدى فى  ق ( وجود فرو12يتضح من جدول )

 .  0.05الاداء الخططي الهجومي لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية عند مستوى معنوية  
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 ( 13جدول)
 الفرق بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة فى 

 قيد البحث الاداء الخططي الهجومي 
 10ن=

 المتغيرات  
وحدة  
 القياس 

الفرق بين   القياس البعدي  لقياس القبلي  ا
 المتوسطين 

قيمة 
 ع س ع س ت

 
الاداء  

الخططية  
 الهجومية 

 5.68 -2.53 1.39 9.93 0.91 7.40 درجة الجري إلى الكرة لاستلامها 
 6.85 -5.07 1.81 10.87 1.42 5.80 درجة تبادل المراكز 

 2.43 -0.67 1.51 7.87 0.86 7.20 درجة المتابعة فى الهجوم 
 14.55 -6.27 1.99 47.33 1.91 41.07 درجة الزيادة العددية فى منطقة الكرة 

                                        2.262=  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
( وجود فروق دالة احصائيا بين القياس القبلى والقياس البعدى الاداء 3يتضح من جدول )

 .  0.05لصالح القياس البعدى للمجموعة الضابطة عند مستوى معنوية   الهجومي  طيالخط

 ( 14جدول)

متوسطى القياسين البعديين للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة فى الاداء الخططي 

 قيد البحث  الهجومي 

 10=2=ن1ن

 المتغيرات  
وحدة  
 القياس 

المجموعة 
 التجريبية 

المجموعة 
 الضابطة

ن  الفرق بي
 المتوسطين 

قيمة 
 ت

 ع س ع س

 
الاداء  

الخططية  
 الهجومية 

 4.91 2.40 1.39 9.93 1.29 12.33 درجة الجري إلى الكرة لاستلامها 
 3.09 1.93 1.81 10.87 1.61 12.80 درجة تبادل المراكز 

 5.36 3.07 1.51 7.87 1.62 10.93 درجة المتابعة فى الهجوم 
 قةالزيادة العددية فى منط 

 الكرة 
 16.62 10.40 1.99 47.33 1.39 57.73 درجة

 2.01=  0.05( الجدولية عند مستوى معنوية تقيمة )
( وجود فروق دالة احصائيا بين المجموعة التجريبية والمجموعة  14يتضح من جدول )

لصالح القياس البعدى للمجموعة   الضابطة في القياسيين البعديين فى الاداء الخططي الهجومي 

 .  0.05ريبية  عند مستوى معنوية  تجال

 ثانياً : مناقشة النتائج :
 مناقشة نتائج الفرض الأول :
بين    0.05وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى    (12،    11،    10يتضح من جدول )

متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في مستوى كفاءة المتغيرات البيوميكانيكة  
الاد  قيمة    اءومستوى  أكبر من  المحسوبة  قيمة "ت"  والهجومى حيث جاءت  والخططى  المهارى 

 "ت" الجدولية، لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية. 
مستوى   علي  ايجابي  تاثير  لها  الهيبوكسيك  تمرينات  أن  إلى  النتائج  هذه  الباحث  يرجع 

الاداء والمستوى تطوير مستوى  التي تساهم في  البدنية  النتائج مع  ا  القدرات  وتتفق هذه  لخططي 
 . ( 22( ) م2000) Baily  بيلى  دراسة ، ( 3( )م2018)   أحمد حسين محمد يوسفدراسة 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة       

 

( لعام ) 26رقم المجلد )   ( 38م( )العدد الثامن(             ) 2021( شهر )ديسمبر
 

ن ممارسة الرياضة بصورة منتظمة ومقننة يساعد على زيادة السعة الحيوية الامر الذى  أ
تقوية  على  تعمل  الرياضة  ممارسة  ان  كما  التنفس،  ميكانيكية  كفاءة  زياده  الى  ضلات  ع   يؤدى 

الكفاءة   على  تعمل  والتى  الاضلاع  بين  ما  وعضلات  الحاجز  الحجاب  عضلة  واهمها  التنفس 
الوظيفية للجهاز التنفسى، كما تعمل ممارسة الرياضة على زياده التحمل الدورى التنفسى وسرعة  

 ( 37  :  4) .التخلص من الغازات والاحماض المتراكمة والناتجة من مخلفات التمثيل الغذائى 
مدىع  يرج إلى  ذلك  البحث     الباحث  مجموعة  واكتساب  الهيبوكسيك  تدريبات  تأثير 

العضلات من   تحتاجه  ما  بين  العلاقة  تطوير  يؤكد  التحسن  الزفير وهذا  احتياطي كبير من هواء 
في   الدموية  الشعيرات  شبكة  مساحة  زيادة  على  تعمل  الهيبوكسيك  التمرينات  أن  كما  أكسجين، 

تلعب دو  أنه  را  العضلات، والتى  العضلية بمعني  إلى الألياف  الدم  انتقال الأكسجين من   هاما  في 
 .كلما زاد عدد الشعيرات الدومية في العضلة زاد استهلاك الأكسجين 

ويؤكد ذلك محمد عثمان "أن التدريب بنقص الأوكسجين يزيد من نشاط العمليات الخاصة  
 ( 272:  20. ) بإنتاج الطاقة خلال الأداء
يب بكتمان النفس وتقليله يتماشى مع لاعب المصارعة كون هذه اللاعب  در ونرى بأن الت

الدين   ظاهرة  وحدوث  التنفس  قلة  وبالتالي  الأوكسجين  كمية  نقص  على  التدريب  هذا  في  يعتمد 
الاوكسجيني التي تكون عامل مساعد له أثناء الأداء وهذا ما يشير إليه أبو العلا احمد "أن التدريب  

 ( 272  :   2.)    ن يمكن بواسطة خلق مستوى عالي من الدين الأوكسجين جي بظروف نقص الأوكس
الدسوقي ويضيف   التدريب    إبراهيم  عند  التنفس  مرات  عدد  بتقليل  "التدريب  يمكن  بأنه 

الذي   التدريب  وهو  بالتنفس(  )التحكم  باستخدام  الأوكسجين  تقليل  لتحقيق  البحر  سطح  بمستوى 
 ( 9:  18حصوله على كميات كافية من الأوكسجين .)  م يتدرب به السباح ولاعبي القوى مع عد 

كرين يشير  و أج  النشاط    جي  زيادة  أثناء  الانقباض  على  تزيد  التنفس  قوة عضلات  "أن 
الرياضي مما يؤدي إلى اتساع القفص الصدري ودخول حجم الهواء أكثر فيزيد حجم الهواء المدي  

 ( 33:   8لحويصلات )  واويزداد عمق التنفس ويتحسن التبادل الغازي بين الدم  
) ويذكر   الفتاح  عبد  العلا  وأبو  علاوي  حسن  عن    (م 2000محمد  الأكسجين  نقص  إن 

الأنسجة؛ يمكن إن يتم بطرق مختلفة من الوجهة الفسيولوجية؛ غير أننا هنا في المجال الرياضي  
رات  م  يمكن إن نستفيد من ذلك بتعمد التقليل من توصيل الأكسجين للخلايا عن طريق تقليل عدد 

خطوات وكتم النفس خلال    6التنفس أثناء الأداء، ففي حالة الجري مثلا يمكن أداء الشهيق خلال  
خطوات وبذلك يقل المجموع العام لعدد مرات التنفس  6خطوات أخرى ثم إخراج الزفير خلال    6

 ( 75:    19. ) خلال قطع المسافة وقد طبقة هذه الطريقة بنجاح في السباحة والجري 
جابر صاعأشار  و ومحمد  حلمي  المسابقات    (م1997)  م  في  الأداء  مستوى  تزايد  "أن 

القصيرة هو قدرة الجسم على الإمداد بالطاقة لفترة قصيرة من الوقت بدون استخدام كميات كبيرة  
 ( 209  :   14من الأوكسجين حسب مفهوم نظام الطاقة اللاهوائية  )  

 وبهذا يتحقق الفرض الأول والذي ينص على:
  المتغيرات   فى   والبعدى  القبلى  القياسين  بين  بين  إحصائيا  دالة  وقفر  توجد
 . التجريبية  للمجموعة البعدى القياس لصالح القدم كرة  فى   البحث قد  البيوميكانيكية 

 مناقشة نتائج الفرض الثانى: 
وجود فروق دالة احصائيا بين المجموعة    (14،   13،   12يتضح من الجدول رقم ) 

لصالح القياس   الضابطة في القياسيين البعديين فى الاداء الخططي الهجومي  عةالتجريبية والمجمو

 .   0.05البعدى للمجموعة التجريبية  عند مستوى معنوية 

وانهم    الباحثويرجع   رياضى  نشاط  اى  الضابطة  المجموعة  ممارسة  لعدم  نتيجة  ذلك 
الاستجابة  احداث  على  القدره  ضعف  عنها  ينتج  مما  دائما  سلبية  وما  ا  بحالة  للموقف  لمناسبة 
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والصحة   الاخرى،  الشخصية  جوانب  على  تؤثر  وفسيولوجية  انفعالية  اضطرابات  من  يصاحبها 
 المتكاملة للفرد وقد يصل الامر الى الانهاك والاجهاد النفسى والذهنى . 

شهيق   أقصى  بعد  للخارج  المطروح  الهواء  حجم  "بأنها  رحيمة  جبار  كذلك  أليها  وأشار 
مجموع  وأن  وهو  ا  ممكن  ممكن  الشهيق  عمق  يعني  والذي  الشهيق  والتنفس    3.3حتياطي  لتر 
لتر وهو يمثل السعة  4.9لتر ليكون المجموع  1.1لتر واحتياطي الزفير وهو  0.5الاعتيادي وهو  

من   أكثر  إلى  الحيوية  سعتهم  تصل  الرياضيين  أما  الرياضيين  غير  من  للرجال  لتر  6الحيوية 
 ( 105  -104,   5)   هواء". 

لجهاز الدوري التنفسي يعتبر من الاجهزه الحيوية التي تعتمد عليها البرامج التدريبية  إن ا
بالأكسجين   الجسم  مد  عمليه  في  ورئيسيا  هاما  دورا  يلعب  حيث  والرياضيات  الألعاب  لمختلف 

 Metabolism   ( .28:6   )وأزاله فضلات التمثيل الغذائي 
سريانHamilton, Slon:m ويضيف معدل  دفأ   أن  أهم  قصى  من  يعد  زفيري  ع 

الهواء   الرياضي والتي هي كمية  النشاط  التي يصعب تطويرها إلا من خلال  التنفسية  المتغيرات 
   ( 178,   23)  الخارجة من الرئتين بأقصى دفع زفيري يستطيع الفرد إن يحققه. 

 وبهذا يتحقق الفرض الثانى والذي ينص على: 
 المهددارى الأداء مسددتوى فددى  والبعدددى قبلددىال سددينياالق بددين بددين إحصددائيا دالددة فددروق توجددد

  التجريبية للمجموعة البعدى القياس لصالح القدم كرة فى البحث قد والهجومى الخططى
 :أولاً: الاستنتاجات

 :في ضوء أهداف البحث ونتائجه استنتج الباحث ما يلي 
 راسة. الد إن التدريب الهيوكسيك له أثار وظيفية ايجابية على المتغيرات قيد  -1
 لبعدي. ن القياس القبلي والبعدي ولصالح اوجود فروق معنوية لمتغيرات قيد الدراسة بي  -2
 البيوميكانيكياة المتغيارات  فاى  والبعادى القبلاى القياساين باين باين إحصاائيا دالة فروق  توجد  -3

 البعادى  القيااس  لصاالح  القادم  كارة  فاى  البحاث   قاد   والهجومى  والخططى  المهارى  الأداء  ومستوى
 .جريبيةالت عةجموللم
 الأداء ومساتوى البيوميكانيكية فى  والبعدى  القبلى  القياسين  بين  بين  إحصائيا  دالة  فروق  توجد  -4

 .الضابطة للمجموعة البعدى القياس لصالح القدم كرة فى البحث  قد  والهجومى والخططى المهارى
 فااى لضااابطةوا التجريبيااة للمجمااوعتين البعااديين القياساايين بااين إحصااائيا دالااة فااروق توجااد  -5

 القادم كارة فاى البحاث  والهجومى قد  والخططى المهارى الأداء  ومستوى  البيوميكانيكية  المتغيرات 
 التجريبية. المجموعة لصالح
في   -6 الانتظام  الهيبوكسيك يؤدي  التدريبات  تحسن    أستخدام  المتغيرات  إلى  مستوى  فى 

 .ة القدم بدولة الكويت عبى كرلا  البيوميكانيكية ومستوى الأداء المهارى والخططى والهجومى لدى
البيوميكانيكياة ومساتوى الأداء مساتوى المتغيارات  البرنامج التقليادى لاه تاأثير إيجاابي علاى   -7

 .المهارى والخططى والهجومى لدى لاعبى كرة القدم بدولة الكويت 
 :ثانياً: التوصيات

  تم   ماو  وفروضه  البحث  أهداف  ضوء   وفي   المختارة   والعينة  البحث   مجتمع  حدود  في 
 : يلي  بما  الباحث يوصي نتائج  من  إليه  وصلالت
  المستوى   حيث   من   البحث   لعينة  مشابهة  عينة  على  المقترح  التدريبي  البرنامج  تنفيذ   ضرورة -1

 لاعبى كرة القدم .  مهارات  وتنمية اكتساب  في فعال  إيجابي  تأثير   من له لما السنية  والمرحلة
  البدنية   اللياقة  عناصر   ضمن   شكالها أ  ختلف بم  العضلية   القوة   عناصر  بتنمية   الاهتمام   ضرورة  -2

 .  لاعبى كرة القدم  الخاصة
  التخصصية  التمرينات   خلال   من   الهيبوكسيك  التدريب   أسلوب   باستخدام   الباحث   يوصي  -3

 . لاعبى كرة القدم( القوة تحمل  -  بالسرعة  المميزة القوة  -القصوى القوة ) تطوير   في المقترحة 
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لاعبى كرة    لدى  كرة القدم   مهارات   تطوير  في   وكسيك هيب ال  التدريب   أسلوب   استخدام   ضرورة -4
 . القدم
مستوى الاداء المهارى    وتطوير  لتحسين   الدراسة  لهذه   مشابهة  دراسات   بإجراء   الباحث   يوصى -5

 والخططى والهجومى لدى لاعبى كرة القدم . 
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