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 د/ محمود محمد نجيب                                                          
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يهدف البحث الى التعرف على تأثير تطوير التحمل الخاص باستخدام تدريبات 

 لمتغيرات الفسيولوجية والأداء المهارى لدى لاعبى كرة السلةالهيبوكسيك على بعض ا
إستتتتتخدم البتتتتانهو  المتتتت هص التاريبتتتت  توتتتتميإ الماموعتتتتة الوانتتتتدة ب ستتتتتخدام ال يتتتتا   ال بلتتتت  

يشمل ماتمع البحث لاعب  كرة السلة درجة أولى بأندية م ط ة ال ليوبيتة والتنيت تتتراو  والبعدي( . 
 م 0202/ 0212بسالات الاتحاد الموري لكرة السلة للعام    ( لاعب والم يدو   012أعدادهإ  

( ستت     11قتتام البتتانهو  بارتيتتار عي تتة البحتتث بالطري تتة العمديتتة ا متتت لاعبتت  كتترة الستتلة  تتو     
/ 0212والم يتتدو  بستتالات ادتحتتاد الموتتري لكتترة الستتلة  للعتتام   ب تتادى ب هتتا الريا تتىوالم يتتديت 

( لاعبتتيت تتتإ إستتتخدامهإ  تت  5( لاعتتب وعتتدد  02الأساستتية  نيتتث بلتتم ناتتإ العي تتة  م (ا0202
 ( لاعب.05الدراسة ادستطلاعية وذلك مت ناإ العي ة ادجمال  والبالم عددهإ  

 -في ضوء تلك النتائج قد توصل الباحثون الي اهم الاستناتاجات والتوصيات الاتية : 
المطبتت  خدام تتتدريبات الهيبوكستتيك لبرنتتامص التتتدريب  لتطتتوير التحمتتل الختتاص ب ستتتأستتفرت نتتتا ص ا -

على عي ة البحث الأساستية تحست ام مع ويتا  تى المستتوى المهتارى ووجتود  ترو  دالتة إنوتا ية بتيت 
    قيد البحث .ال يا  ال بل  والبعدي    ادرتبارات المهارية 

ى كرة تطبي  تدريبات الهيبوكسيك  ى مرنلة ادعداد الخاص بالموسإ   مت برامص التدريب للاعب -
 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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 الباحث / اسلام سعيد عبده                                                                 
 المقدمة و مشكلة البحث : 

شهدت الفترة الأريرة تطورام كبيرام  ى ماال ادعداد البدن  للريا ييت ا بعد أ  و عت الدول 
 اصتر اللياقتة المت دمة ريا يام ادعداد البدن  عل  قمتة جوانتب ادعتداد الأرترى إيمانتام م هتا بتأ  ع

البدنيتتتة ياتتتب أ  ت متتت  أولام وبدرجتتتة م استتتبة ا ممتتتا د تتتع تلتتتك التتتدول إلتتتى تخوتتتي  نستتتب عاليتتتة 
ومرتفعة مت ميزانيتها للبحث العلم     شت  الماالات إيمانام م ها ب يمة العلإا والماال الريا   

الريا تة كظتاهرة أند تلك الماالات الت  نظت ب ويب وا تر م هتا ا إيمانتام متت هتنو التدول ب يمتة 
نضتتارية تع تتي متتدي الت تتدم والرقتت  التتني وصتتلت إليتت ا والتتني تتت ع ي أثتتارو علتت  متتا تحتتر و متتت 

 انتوارات وميداليات  ى البطولات الريا ية المختلفة.
إ  تح ي  المستويات الريا ية العليا يع ي مدي ناا  برامص التدريب وما ت دمت  متت وستا ل 

علتتت  د تتتع اللاعتتتب إلتتت  إرتتتراو أقوتتت  قدراتتتت ا وياتهتتتد علمتتتاء وأستتتاليب مختلفتتتة تعمتتتل باستتتتمرار 
التتدريب الريا ت   تى محاولتة الوصتول إلت  أ ضتل الطتر  التت  تعمتل علت  الارت تاء بمستتتوي أداء 

 (1021اللاعب باعتبار أ  الأداء هو محور ومودر الاهتمام  ى العملية التدريبية. 
ميتتزة للعوتتر الحتتديث هتتو الت تتدم متتت اهتتإ الستتمات الم م(7991ابووو العوولا احموود  ويشتتير 

والتطور العلم     الماالات العلمية وهنا الأمر أدى إلى د ع العديد مت الدول الى ارضاع كا ة 
الام انتتات للبحتتث العلمتت  والتاريتتب نتتتى تتتتم ت متتت مستتايرة الركتتب والتطتتور وبدايتتة للتعتترف علتتى 

تبتر التتدريب الريا ت  جتزء متت عمليتة المش لات العلمية ومحاولة ديااد الحلتول الم استبة لهتا ويع
اكهتتر اتستتاعا وشتتمولا وهتتى عمليتتة الاعتتداد الريا تت  وكلتتتا العمليتتتيت تستتضيا  التتى تح يتت  الريا تت  

 (210 2لأعلى مستوى مم ت مت الاناا  الريا  .   
وتعتبتتر ريا تتة كتترة الستتلة متتت الألعتتاة ذات الشتتعبية العالميتتة  هتتى تعتتد اللضبتتة الأولتتى  تتى 

لاد العالإ وتعتبر  ى مور اللضبة الشعبية الهانيتة وقتد أولتهتا الدولتة اهتمامتا بالغتا نظترا الكهير مت ب
لما تتمتع ب  هنو الريا ة مت شعبية  ى أنحاء الوطت وكنلك ما ترتبط ب  مت ت دم علتى المستتوى 

صتانبة العربى واد ري ى والعالمى بال سبة للفتر  الموترية ف  تعتبتر ريا تة كترة الستلة م تن نشتأتها 
 (20  12أكبر ادناا ات الريا ية الدولية بم ارنتها بالألعاة الاماعية الأررى . 

أصبحت الا  كرة السلة  ى كهير مت دول العالإ الم ا ي الأول لكرة ال تدم متت نيتث اجتتناة 
اكبتتر عتتدد متتت اللاعبتتيت والمشتتاهديت وذلتتك لمتتا تمتتتا  بتتة تلتتك اللضبتتة متتت إي تتاع ستتريع ف وم تتاورات 
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ة متواصتتلة بتتيت الهاتتوم والتتد اع طيلتتة أشتتوا  المبتتاراة . ول تتد تطتتورت كتترة الستتلة عالميتتا  تتى مستتتمر 
الآونتتة الأريتتترة تطتتورا ملموستتتا  هتتر لكتتتل متتتت تتتابع نشتتتا  اللضبتتة  تتتى البطتتولات العالميتتتة والتتتدورات 

 الاولمبية . 
  "وتتتدريبات الهيبوكستتيك هتت  أداء التمري تتات أث تتاء تعتترا أنستتاة ورلايتتا الاستتإ إلتتى ن تت

الأكسوجيت مت  رلال كتإ الت في أو التتح إ  ت  التت في أو ت ليتل عتدد مترات التت في أث تاء الأداء( 
الت  تعلو عت سطح البحتر وهت  التت  يتعترا اللاعتب  يهتا  ولحتمية لعب الم ا سات    الأماكت

الأمتر التني يتدعو إلتى أهميتة نتدو  تكيت  لأعضتاء وأجهتزة الاستإ علتى  ل    كمية الأكسوجيت
 (  202  122للديت الأكسوجي ى "    كي الت

( قد أستخدم ب اا   تى الستبانة   Hypoxic Training"وإ  التدريب ب    الأكسوجيت  
والعتتتاة ال تتتوى وقتتتد  هتتترت التتتتأثيرات ادياابيتتتة لمهتتتل هتتتنو الدراستتتات م هتتتا تحستتتت الحتتتد الأقوتتتى 

تختتتزيت الالي تتتوجيت  تتتى  دستتتتهلالأ الأكستتتوجيت وادقتوتتتاد  تتتى تو يتتتع التتتدم دارتتتل العضتتتلة و يتتتادة
   ( 2112  01هوا يا ولا هوا يا "        ATPالعضلات مع  يادة ادنزيمات المساعدة على إنتاو 

( م أ  التحمل الت ا س  الخاص هو الم درة على 0222  ويشير عادل عبد الحميد الفاضي 
شرات  المؤشرات إناا  واجبات التحمل الخاص رلال الم ا سات ويستدل علي  مت رلال عدة مؤ 

 ( 220 51الخارجية للأداء الت ا س  ( و مت ومستوى الأداء  
م أ  التحمل الخاص ي ود ب  قدرة الريا    (5172كما يذكر عصام أحمد حلمى  

على الأداء بأقوى قدر مم ت مت الكفاءة رلال العمل البدن  والمهاري المشابهة تماما للعمل 
 عب    الم ا سة التخووية مهما طالت مدة الأداء.البدن  والحرك  النى يؤدي  اللا

                                                                      55 2111) 
أ  البرامص التدريبية تعتمد    توميمها  ( مAdrian  5112ويوضح أدريان كاسياس 

ب التدريبية وذلك و  ا للهدف لت مية التحمل الخاص على العديد مت الطر  والوسا ل والأسالي
 (2121 120المراد تح ي    

وتعتتتد كتتترة الستتتلة متتتت الريا تتتات التتتت  تتطلتتتب متطلبتتتات بدنيتتتة راصتتتة تبعتتتا لمراكتتتز اللعتتتب 
المختلفة بها والت  يتؤدي التتدريب عليهتا إلتى إنتدا  تغيترات و يجيتة للأجهتزة الحيويتة المختلفتة ولا 

اللاعتتتب متتتا لتتتإ يتتتتوا ر لديتتت  معلومتتتات  ستتتيولوجية يستتتتطيع أي متتتدرة ريا تتت  ادرت تتتاء بمستتتتوى 
 تساعدو    ت ييإ التغييرات الو يجية المت وعةا سواء كانت هنو التغيرات مؤقتة أو دا مة.

ويعد الاها يت الدوري والت فس  مت أهإ أجهتزة الاستإ التت  لهتا تتأثير علتى مستتوى الكفتاءة 
أو    وقت الرانة بيت الاشوا  لنا وجتب علتى  الو يجية للاعب  كرة السلة سواء    الأداء الفعل 

المتدرة أ  ي تتو  علتتى درايتتة تامتة بعمليتتات تطتتور الطاقتتة اللاهوا يتة وكيجيتتة  يتتادة كفتتاءة الاهتتا يت 
 الدوري والت فس  والنى يؤثر إياابيام على مستوى الأداء المهارى للاعب  كرة السلة.
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ستتتوجيت أنتتتد الوستتتا ل التدريبيتتتة أ  التتتتدريب بتتت    الأك البووواحثون ومتتتت رتتتلال ذلتتتك يتتترى 
الحديهة الت  تعمل على ر ع مستوى الأداء الريا   باعتبار أ  التدريب ب    الأكسوجيت يتؤدى 
إلى  يتادة التديت الأكستوجي ى متع ت ليتل عتدد مترات التت في ممتا يتؤدى إلتى ن ت  الأكستوجيت نتتى 

 بالأكسوجيت    الأنساة.  على مستوى الخلية ولكت إلى ند معيت يضمت كفاية إمداد الخلايا 
تتدريبات الهيبوكستيك   "ا( م5115وجود  الفواتح م محمود لطفوي السويد  ويتف  كلا متت 

ه  أداء التمري ات أث اء تعرا أنساة ورلايا الاسإ إلى ن   الأكسوجيت مت  رلال كتإ ال في 
لم ا ساتف وه  الت  أو التح إ    الت في أو ت ليل عدد مرات الت في أث اء الأداء( ولحتمية لعب ا

يتعرا اللاعب  يها ل    كمية الأكسوجيت الأمر الني يدعو إلى أهمية ندو  تكيت  لأعضتاء 
 ( 2021  122وأجهزة الاسإ على الديت الأكسوجي ى ".  

ومت رلال ما سب  وبعد إطلاع البانهو  عل  العديد مت المراجع والدراسات العلمية الت  
تدريبات الهيبوكسك عامة والتحمل الخاص بوفة راصةا وكنلك م ابلتة ت اولت بالبحث والدراسة لل

البانث لماموعة مت ال ا ميت على العملية التدريبيتة لريا تة كترة الستلة وبعتض الخبتراء  ت  ماتال 
التدريب الريا   مت الأساتنة والمتخوويت نيث تإ إجتراء نتوارات معهتإ. قتد لانتا البانتث أ  

لتإ تتعترا لدراستة تتأثير تطتوير التحمتل الختاص متت رتلال تتدريبات أغلب الدراستات التت  أجريتت 
 الهيبيوكسك.

 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
 تطوير التحمل الخاص باستخدام تدريبات الهيبوكسيك على بعض المتغيرات  الفسيولوجية . تأثير 

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

توجتتتد  تتترو  ذات دلالتتتة انوتتتا ية بتتتيت ال ياستتتيت  ال بلتتت  والبعتتتدي( للاعبتتت  كتتترة الستتتلة  تتت  بعتتتض  -
 المتغيرات البدنية لوالح ال يا  البعدي .

توجتتتد  تتترو  ذات دلالتتتة انوتتتا ية بتتتيت ال ياستتتيت  ال بلتتت  والبعتتتدي( للاعبتتت  كتتترة الستتتلة  تتت  بعتتتض  -
 المتغيرات الفسيولوجية لوالح ال يا  البعدي .

توجتتد  تترو  ذات دلالتتة انوتتا ية بتتيت ال ياستتيت  ال بلتت  و البعتتدي( للاعبتت  كتترة الستتلة  تت  بعتتض  -
 ات المهارية لوالح ال يا  البعدي .المتغير 

 :موطلحتات البتحث 
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 التحمل الخاص:
التحمل الخاص ي ود ب  قدرة الريا   على الأداء بأقوتى قتدر مم تت متت الكفتاءة رتلال 
العمتتل البتتدن  والمهتتاري المشتتابهة تمامتتا للعمتتل البتتدن  والحركتت  التتنى يؤديتت  اللاعتتب  تت  الم ا ستتة 

 (  65:  25   داء.التخووية مهما طالت مدة الأ
    الهيبوكسيك:

" هتتتتتتتتو الظتتتتتتتتروف التتتتتتتتت  يحتتتتتتتتد   يهتتتتتتتتا تعتتتتتتتترا رلايتتتتتتتتا وأنستتتتتتتتاة الاستتتتتتتتإ للتتتتتتتت     تتتتتتتت                 
 (2012  01الأكسوجيت". 

   الهيبوكسيك: تدريبات
" هو التدريب ب تإ الت في وذلك بت ليل عدد مرات الت في ممتا ي شتأ ع ت  ن ت   ت  م تدار 

لاستتتتتتإ ممتتتتتتا يتتتتتتؤدى إلتتتتتتى  يتتتتتتادة قتتتتتتدرة الاستتتتتتإ علتتتتتتى التكيتتتتتت  للتتتتتتديت     الأكستتتتتتوجيت التتتتتتلا م لخلايتتتتتتا ا
 (2011 01الأكسوجيت".  

 مستوى الأداء المهارى:
الدرجة أو الرتبة التى يول إليها الريا ى مت الستلولأ الحركتى ال تاتص عتت عمليتة التتعلإ لاكتستاة 

ى بشتت ل يتستتإ بادنستتيابية والد قتتة وبدرجتتة عاليتتة متتت وإت تتا  نركتتات ال شتتا  الممتتار  علتتى أ  ت تتؤد 
 (.151202الدا ضية ع د الفرد لتح ي  أعلى ال تا ص مع ادقتواد  ى الاهد .  

 طرق وإجراءات البحث : -
 منهج البحث :  -

إستتتتتخدم البتتتتانهو  المتتتت هص التاريبتتتت  توتتتتميإ الماموعتتتتة الوانتتتتدة ب ستتتتتخدام ال يتتتتا   ال بلتتتت  
 والبعدي( . 

  مجتمع البحث:  -
كرة السلة درجة أولى بأندية م ط ة ال ليوبية والنيت تتراو  أعدادهإ يشمل ماتمع البحث لاعب   

 م (0202/ 0212( لاعب والم يدو  بسالات الاتحاد الموري لكرة السلة للعام    012 
قام البانهو  بارتيار عي ة البحث بالطري ة العمديتة ا متت لاعبت  كترة الستلة  تو     عينة البحث:  -

والم يدو  بسالات ادتحاد الموتري لكترة الستلة  للعتام  ب ها الريا ى ب ادى( س    والم يديت  11
( لاعبتتتتتيت تتتتتتإ 5( لاعتتتتتب وعتتتتتدد  02نيتتتتتث بلتتتتتم ناتتتتتإ العي تتتتتة الأساستتتتتية   م (ا0202/ 0212 

 ( لاعب.05إستخدامهإ    الدراسة ادستطلاعية وذلك مت ناإ العي ة ادجمال  والبالم عددهإ  
  إعتدالية أفراد العينة:
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 (7جدول  
 تجانس عينة البحث في متغيرات العمر والوزن والطول والعمر التدريبي

 01ن=

 معامل الالتواء الانحراف المضياري  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

 –الطتتول  –أ  قتتيإ معتتاملات ادلتتتواء  تتى متغيتترات التاتتاني   الستتت ( 1يتضتتح متتت جتتدول 
ممتتا  0( وهتت  قتتيإ أقتتل متتت  110ف21 001ف2-العمتتر التتتدريبى ( قتتد تراونتتت متتا بتتيت   –التتو   

 يشير إل  أ  العي ة ت ع تحت الم ح ى الأعتدالى لأ راد عي ة البحث.
 
 ( 1شكل    

 العمر والوزن والطول والعمر التدريبي ينة البحث فييوضح تجانس ع
 
 (5جدول  

 تجانس عينة البحث في بعض المتغيرات البدنية
 01ن=

 الإختبار المستخدم م
وحدة 
 القياس

 الوسيط المتوسط
الإنحراف 
 المعياري

معامل 
 الإلتواء

 0.030 0.679 7.000 7.013 زمن تحمل سرعة 1

 0.041 1.622 180.000 179.564 عدد تحمل قوة  2

 0.337 0.805 12.000 12.082 عدد تحمل أداء 3

 تحمل هوائى 4
 متر

2079.600 2098.500 59.325 
-

0.141 

 0.852 8.000 8.140 زمن سرعة إنتقالية 5
-

0.623 

 0.385 0.837 5.000 5.482 زمن سرعة قصوى 6

ل ستتبة للارتبتتارات البدنيتتة ( با 0±( أ  قيمتتة معامتتل ادلتتتواء إنحوتترت بتتيت   0يتضتتح متتت جتتدول 
( ممتا يتدل علتى إعتداليتة البيانتات  015ف22 0.030-نيث إنحورت قيمتة معامتل ادلتتواء بتيت  

 وأنها ت ع تحت الم ح ى ادعتدالى  .
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 المتغيرات البدنية  ( يوضح تجانس عينة البحث في2شكل    

 (0جدول  
 ور  تجانس عينة البحث فى بعض متغيرات الجهاز الد

 01ن=

 المتوسط وحدة القياس المتغيرات م
الإنحراف 
 المعياري

 الوسيط
معامل 
 الإلتواء

 0.229 72.000 0.864 71.753 ن/ق نبض الراحة 1

 0.306- 79.000 0.923 78.642 ميللتر/زئبق ضغط الدم الإنبساطي 2

 0.122- 119.000 0.709 119.139 ميللتر/زئبق ضغط الدم الإنقباضي 3

 0.509 139.000 0.707 138.907 درجة الطاقة مؤشر 4

 Mmole/l 7.092 0.705 7.000 -0.027 نسبة اللاكتيك  5

 0.256 8.000 0.706 7.762 ميللتر/لتر الدفع القلبي 6

 0.241- 41.000 0.623 41.241 ميللتر حجم الضربة 7

للمتغيرات الفسيولوجية (  بال سبة 0 ±( أ  قيمة معامل ادلتواء إنحورت بيت 1يتضح مت جدول 
 (مما يدل على تااني العي ة . 522ف22  0.122--نيث إنحورت قيمة معامل ادلتواء بيت  

 

 
 

 
 
 ( 3شكل  
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 متغيرات الجهاز الدور  يوضح تجانس عينة البحث في بعض 
 

 (9جدول  
 ( 0جدول   

 ة التجانس لعينة البحث في المتغيرات المهاري
 01ن=                                                                         

 الإختبارات المهارية م
 وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيارى

الوسيط 
 الحسابي

معامل 
 الإلتواء

1 

ية
وم

ج
له

 ا
ت

را
ها

لم
ا

 

 التحكم
في  

 الكرة
  

 0470. 6.00 1.363 6.07 عدد أمامية

 1.798 9.00 1.363 9.07 عدد الجذع 2

3 
 -0.356 15.00 2.094 14.40 عدد الرأس

 -0.815 16.60 0.710 16.56 زمن المحاورة 4

 2820. 4.00 1.418 4.30 عدد التمرير 5

 0760.  3.00 1.269 3.33 عدد الرمية الحرة 6

 -0.130 5.00 1.375 5.20 عدد سلامية يمين  7

8 

 ال
ت

را
ها

لم
ا

ية
ع
فا
د

 

الخطوات 
 الدفاعية

 -0.063 8.98 0.220 9.01 ثانية

 6660. 2.00 0.944 1.93 عدد الخطوات الجانبية 9

 2970. 9.00 1.495 9.20 عدد المتابعة المستمرة 10

التحركات  11
 الدفاعية

 2090. 13.99 0.160 14.00 ثانية

 7870. 26.12 0.863 26.72 ثانية الأداء الدفاعى 12

( أ  قيإ معاملات ادلتواء  ى المتغيرات   المهارية( قد تراونت ما بيت             12ح مت جدول  يتض
مما يشير إل  تااني أ راد عي ة البحث  ى ( 0  ( وه  قيإ أقل مت 021ف21  115ف2-  

 المتغيرات قيد البحث .
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  وسائل وأدوات جمع البيانات :
 : الوسائل والأدوات:أولًا 

 إستمارات التسجيل وتفريغ البيانات:
قام البانهو  ب عداد ماموعة مت بطاقات التسايل الخاصة بالأ راد عي ة البحث وذلك لتسايل 

 البيانات وهنو البطاقات هى 2
 إستمارة تسايل بيانات متغيرات ال مو "تااني العي ة".  -
 لبدنية. إستمارة تفريم وتسايل درجات ال ياسات ا  -
 إستمارة تفريم وتسايل المتغيرات الفسيولوجية .    -
 2 إستمارات إستطلاع رأى الخبراء   -
 إستمارة إستطلاع رأى الخبراء لتحديد التدريبات المستخدمة درل البرنامص التدريب  .  -
 والتى تت اسب مع الدراسة . المتغيرات الفسيولوجيةإستمارة إستطلاع رأى الخبراء لتحديد  -

 إستمارة إستطلاع رأى الخبراء لتحديد م ونات البرنامص التدريب  .  -   
  إختيار المساعدين: 

جامعتة  -تإ إرتيار المساعديت مت مدربى و معاون  أعضاء هيئة التدريي ب ليتة التربيتة الريا تية
 ( .1ب ها والبالم عددهإ  

ادرتبتارات قيتد البحتثا وقتد تتإ وقد تإ تعريفهإ باوانب البحث مت متطلبتات ال يتا  وكيجيتة إجتراء 
إمتتداد المستتاعديت بالمعلومتتات التتت  تم تت هإ متتت ادجابتتة علتتى ادستفستتارات رتتلال إجتتراء ال ياستتات 

 وتطبي  البرنامص.
 

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث
 ص دو  للوثب. ●                                            ملعب كرة سلة للتدريب.     ●
 بارشوات السرعة. ●                                نواجز وأقماع وكرات طبية وأطوا . ●
 كرات وأكيا  رمل.  ●  كرات سويسرية  شريط قيا  وعلامات لاص ة.      ●
 مسطرة مدرجة.  ●             ساعة إي اف وصفارة.                  ●
 أنبال مطاطية وسلإ للرشاقة . ●

 ستخدمة في البحث: الأجهزة الم
جهتتتتتتا  كمبيتتتتتتوتر  ●(.     SONYكتتتتتتاميرا  يتتتتتتديو  ●    جها  الريستاميتر.         ●

p4. 
 ".scannerماسح  و   "  ●                  .  طابعة ليزر   ●
 كمامات لتدريبات الهيبوكسيك. ●               دراجة ثابتة.  ●
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بعتتتض متغيتترات الاهتتا  التتتدورى  ل يتتا  CORTEXإنتتتتاو شتتركة   Metamax 3Bجهتتا    ●
 والت فس  مزود باها  كمبيوتر وشاشة وطابعة.  

 الدراسة الاستطلاعية : 
قتتام البتتانهو  بتت جراء أكهتتر متتت دراستتة إستتتطلاعية ميدانيتتة وذلتتك دستكشتتاف متتا يم تتت متتت 

ت إياابيات و سلبيات يم ت علاجها قبل البدء    ت فين التاربتة الأساستيةا وللوصتول إلت  معتاملا
علمية عالية للإرتبارات المستخدمةا مت أجل تح ي  الأهداف الت  و عت مت أجلهاارلال الفترة 

( متت رتارو العي تة 5على العي ة الاستتطلاعية وعتددهإ   م  52/9/5151م إلى  51/9/5151
الأساسية واستهد ت هنو الدراسة التأكد مت صلانية الأدوات والأجهزة المستخدمة وت  تيت الأنمتال 

الهبتات ( للارتبتارات  –لتدريبية الخاصة بالبرنامص التدريب  ونساة المعتاملات العلميتة   الوتد  ا
 قيد البحث.

  : إجراءات التطبي 
 : القياسات القبلية

تتتإ إجتتراء ال ياستتات ال بليتتة علتت  أ تتراد عي تتة الدراستتة الأساستتية  تت  ال ياستتات البدنيتتة و الفستتيولوجية 
 . م0/71/5151م إلى7/71/5151لفترة مناومستوى الأداء المهارى    
  :تجربة البحث الأساسية 

بعد أ  قام البانث بالدراسة الاستطلاعية وما ألت إلي  مت نتا ص قام ب جراء الدراسة الأساسية وقد 
 أجريت عل  ال حو التال 2 

 الخطوات التالية2
 خطوات تصميم البرنامج التدريبي:

 مرنلة مت مرانل ت فينو. تحديد هدف البرنامص وأهداف كل  -
 ملا مة البرنامص للفترة التدريبية التى يطب  بها البرنامص .  -

 مراعاة ادستاابات الفردية للاعبيت.  -
 تحديد أهإ أهداف التدريب رلال  ترة التطبي  وترتيب أسب يتها وتدرجها.  -
 ت ظيإ عملية التدريب وت وع التدريبات بما يح   التكي  المطلوة .  -
 التدرو     يادة الحمل والت دم الم اسب ومراعاة الش ل التموجى للأنمال التدريبية.   -
 مرونة البرنامص التدريب  وسهولة تعديل  إذا طر  أي عا .   -
 مراعاة أسلوة تطبي  تدريبات الهيبوكسيك و  ا للأسي العلمية التى أشرت لها المراجع .  -
الت فين أو ع د  هورأعراا التعب ونتياة لنلك يتإ تخجيض مراعاة أي تعب  سيولوج  أث اء  -

 .شدة التمريت أو يتوقف اللاعب عت التمريت
 



 

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

 (    88  (   ( الخامس  العددم(   )  7272(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         

 خطوات تقنين البرنامج التدريبي
 قام البانهو  بتحديد أهإ متغيرات البرنامص التدريب  والمتمهلة   2

 الفترة التدريبية لتطبي  البرنامص التدريب . -
 ية.تحديد نوع المرنلة التدريب  -
 الفترة الزم ية   عدد الأسابيع ( الم اسبة لتطبي  البرنامص.  -
 تحديد عدد مرات التكرار للارعة التدريبية    الأسبوع.  -
 تحديد عدد  ترات التدريب رلال جرعة  التدريب اليومية.  -
 تحديد  مت جرعة التدريب.  -
 تحديد تش يل نمل التدريب و إتااه  رلال الارعات التدريبية.   -

ء على تحليل البرامص التدريبية والتى إرتوتت بتتدريبات الهيبوكستك والتت  أشتارت إليهتا المراجتع ب ا
 والتي أسفرت على ما يلي :العلمية والدراسات الساب ة 

متتت الحاتتإ الكلتتى لارعتتة التتتدريب والتتنى يتتتراو   252  05يتتتراو  ناتتإ تتتدريبات الهيبوكستتك متتت   -
 مدتها ساعة ت ريبا .

 يا  وهما  اهرتا  محتمل ندوثهما ام  لفترة طويلة لعدم ندو  ادغماء أو الغهلا يسمح ب ستخد  -
 دقي ة . 02التوقف لحظة الشعور بالوداع والنى قد يستمر لمدة   -
 تدريب السرعة  تحديد الشدة أو السرعة المستخدمةف نيث ياب مراعاة ت ليل التكرار مع إستخدام  -
 دام الهيبوكسيك.عدم إستخدام تدريبات المساب ات ب ستخ  -
 تدريب السرعة. –التكراري  –يم ت تطبي  الهيبوكسيك بالتدريب الفترى   -

 خصائص الحمل الموجه إلى تطوير التحمل الخاص بإستخدام تدريبات الهيبوكسيك :
  رتلال   2100   52طب  البرنامص بواقع رمي جرعات تدريبية  ى الأسبوع وبزمت يتتروا  متت  -

جرعتتة  تدريبيتتة اوقتتد تتتإ التتتدرو بشتتدة التتتدريبات  12دعتتداد الختتاص ا بواقتتع أستتابيع دارتتل  تتترة ا 1
متتت الحتتد الأقوتتى للاعتتب كتترة  % 225  %55الخا ضتتة ل ستتبة الأكستتوجيت رتتلال الأستتابيع متتت 

 السلة .
تتتإ ت فيتتن ادنمتتاء المونتتد  تتى الارعتتات التدريبيتتة علتتى ماموعتتة البحتتث  التاريبيتتة( بحمتتل هتتوا    -

لتتتنى إنتتتتوى علتتتى تتتتدريبات تستتتهإ  تتتى ر تتتع درجتتتة نتتترارة الاستتتإ وتهيئتتتة وا % 252  %12شتتتدت  
 العضلات للعمل وت شيط الدورة الدموية ثإ تدريبات ادطالة والمرونة المتحركة . 

والتتنى إشتتتمل علتتى تتتدريبات ادعتتداد العتتام لماموعتتة البحتتث والتتنى الجووزء الرئيسووى ثتتإ تتتإ ت فيتتن   -
 إستهدف محتواو معظإ أجزاء الاسإ 

(  تتى جتتزء ادعتتداد الختتاص والمهتتارى متتت توودريبات الهيبوكسوويك  المتغيوور التجريبووىتطبيتت  تتتإ    -
 الارعة التدريبية للماموعة قيد البحث عي ة البحث .  
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الموندة  ى الارعات التدريبية للماموعة قيد البحث والنى  الجزء الخاص بالتهدئة وتإ ت فين -
 .يحتوى على تمري ات تساهإ  ى إستعادة الشفاء 

 Dimensional measurements القياسات البعدية  -
تتتإ إجتتراء ال ياستتات البعديتتة علتت  عي تتة الدراستتة الأساستتية  تت  ال ياستتات الفستتيولوجية والبدنيتتة قيتتد  -

وقتد راعت  تطبيت  نفتي شترو  بعد الأنتهاء من البرنامج بيومين البحث و مستوى الأداء المهارى 
  بل .إجراء ادرتبارات الت  تمت    ال يا  ال

 المعالاات ادنوا ية 
 Mean Arithmetic المتوسط الحساب . 

 Median الوسيط. 
 Deviation Standard ادنحراف المضياري.

  Skew nessمعامل ادلتواء.
 test – one simble t إرتبار "ت" لمعر ة الفرو  
 progress percent ال سب المئوية للتحست %. 

  Results Show, Discussion    عرا ال تا ص وم اقشتها
 Presenting Resulting  عرا ال تا ص

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

 52ن=                                                                                     

 المتغيرات م
الفرق بين  القياس البعدي بليالقياس الق

 متوسطين
 قيمة ت

نسبة 
 ع± س ع± س التحسن

 تحمل سرعة 1
7.016 

0.68
8 5.736 0.525 1.280 7.396 

%-
18.24 

 تحمل قوة  2
179.468 

1.63
1 185.960 2.263 -6.492 

-
11.636 %3.62 

 تحمل اداء 3
12.058 

0.81
4 17.680 1.108 -5.622 

-
20.450 

%46.6
2 

 مل هوائىتح 4
2079.64

0 
62.6
43 

2394.80
0 

57.37
1 

-
315.160 

-
18.551 

%15.1
5 

 سرعة انتقالية 5
8.048 

0.88
0 5.560 0.583 2.488 11.785 

%-
30.91 

 سرعة قصوى 6
5.579 

0.83
9 4.800 0.764 0.779 3.431 

%-
13.96 

7 
قوة مميزة 
 2.048 بالسرعة

0.67
6 1.840 0.850 0.208 0.955 

%-
10.16 



 

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

 (    88  (   ( الخامس  العددم(   )  7272(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         

  7.17=56ودرجة حرية  1.12الجدولية عند مستوى معنوية  قيمة ت
( أنتتتت  توجتتتتد  تتتترو  ذات دلالتتتتة إنوتتتتا ية بتتتتيت ال يتتتتا  ال بلتتتت  والبعتتتتدي 1يو تتتتح جتتتتدول  

للماموعتتتتتتتة التاريبيتتتتتتتة  تتتتتتت  ادرتبتتتتتتتارات البدنيتتتتتتتة نيتتتتتتتث إنحوتتتتتتترت قيمتتتتتتتة  ت( المحستتتتتتتوبة بتتتتتتتيت                 
اكبتتتتر متتتتت الادوليتتتتة ع تتتتد مستتتتتوى مع ويتتتتة  ( وكانتتتتت قيمتهتتتتا المحستتتتوبة  015ف211  152ف02- 

 ( مما يدل على وجود  رو  بيت ال ياسيت    ادرتبارات 25ف2
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 (0ش ل  

 الفروق بين القياسين القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية في الإختبارات البدنية 
 (2جدول  

 والبعد  للمجموعة التجريبية في قياسات الجهاز الدورى الفروق بين القياسين القبلي 
                                                                                                    

 52ن= 

 المتغيرات م
الفر  بيت  ال يا  البعدي ال يا  ال بل 

 قيمة ت متوسطيت
نسبة 
 ع±     ع±     التحست

1 
نبض 
 2.71-% 8.313 1.944 0.764 69.800 0.885 71.744 الرانة

0 
 غط الدم 
 3.99-% 12.775 3.131 0.816 75.400 0.914 78.531 الانبساط 

0 
 غط الدم 
 3.67-% 20.865 4.373 0.764 114.800 0.718 119.173 الان با  

1 
مؤشر 
 4.87-% 25.256 6.768 1.092 132.120 0.776 138.888 الطاقة

5 
نسبة 
 9.055 1.580 0.510 5.480 0.708 7.060 اللاكتيك

%-
22.38 

كرات الدم  5
 0.507 4.440 0.537 3.685 الحمراء

-
0.755 -5.115 %20.49 

 0.764 12.800 0.786 12.080 هيموجلوبيت 0
-

0.720 -3.284 %5.96 

 0.963 8.520 0.720 7.834 الد ع ال لب  1
-

0.686 -2.852 %8.76 

2 
ناإ 

 0.700 43.360 0.661 41.247 لضربةا
-

2.113 
-

10.973 %5.12 
 7.17=56ودرجة حرية  1.12قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
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( أن  توجد  رو  ذات دلالة إنوا ية بيت ال يا  ال بل  والبعدي للماموعة 5يو ح جدول  
-يت             التاريبية    ال ياسات الفسيولوجية نيث إنحورت قيمة  ت( المحسوبة ب

( 25ف2وكانت قيمتها المحسوبة أكبر الاد ولية مت ع د مستوى مع وية   ) 055ف205  200ف12
مما يدل على وجود  رو  بيت ال ياسيت    جميع ال ياسات بي ما إنحورت نسبة التحست بيت 

 (.     % 12ف202    01ف00 -ال ياسيت  

 
 (6كل  ش

 الفروق بين القياسين القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية في قياسات الجهاز الدورى 
 

 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية في الاختبارات
 05 = المهارية للعينة قيد البحث                  

 م
 وحدة  الاختبار المهارية

 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القبليالقياس 
 متوسطين

 قيمة ت
نسبة 
 ع س ع س التحسن

1 

ية
وم

ج
له

 ا
ت

را
ها

لم
ا

 

التحكم 
 في

 الكرة 

 %47.65 8.265- 3.050- 8870. 9.45 1.392 6.40 عدد أمامية

 %58.62 19.726- 5.100- 8340. 13.80 8010. 8.70 عدد الجذع 2

 %10.01 4.080- 1.650- 1.361 17.20 1.190 15.55 عدد الرأس 3

 %16.92 5.663 2.814 2.119 13.84 6690. 16.66 زمن المحاورة 4

 %97.00 16.085- 4.850- 6710. 9.85 1.170 5.00 عدد التمرير  5

 %94.73 8.170- 2.700- 9450. 5.55 1.137 2.85 عدد الرمية الحرة 6

 %39.25 5.940- 2.100- 8870. 7.45 1.308 5.35 عدد سلامية يمين 7

8 

ية
ع
فا
لد

 ا
ت

را
ها

لم
ا

 

 %14.46 4.979 1.300 1.146 7.69 2250. 8.99 ثانية الخطوات الدفاعية

 %107.5 7.583- 2.150- 8750. 4.15 9180. 2.00 عدد الخطوات الجانبية 9

 %36.61 7.615- 3.350- 1.357 12.50 1.424 9.15 عدد المتابعة المستمرة 10

 %30.69 8.996 4.299 2.130 9.71 1670. 14.01 ثانية ات الدفاعيةالتحرك 11

 %13.17 10.555 3.511 1.230 23.13 8370. 26.64 ثانية الاداء الدفاعى 12
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 7.17=56ودرجة حرية  1.12قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
اموعتتتة ( وجتتتود  تتترو  دالتتتة إنوتتتا ية بتتتيت ال يتتتا  ال بلتتت  والبعتتتدي للم 5يو تتتح جتتتدول   

التاريبية    الارتبارات المهارية وارتبتار التحوتيل المعر تى قيتد البحتث نيتث انحوترت قيمتة ت 
(  وكانت قيمتها اكبر مت قيمة ت الادولية ع د مستتوى 271.222  79.155- المحسوبة بيت 

مما يدل على وجود  رو  ذات دلالتة إنوتا ية بتيت ال يتا  ال بلت  والبعتدي لوتالح  25ف2مع وية 
    ل يا  البعدي للماموعة التاريبية قيد البحث .ا

 

 
 (2شكل  

 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية في الاختبارات
 المهارية للعينة قيد البحث

 
 م اقشة ال تا ص وتفسيرها  -

(  وجود  رو  ذات دلالة إنوا ية بيت   0     ( فو الش ل رقإ  1يتبيت مت الادول رقإ  
ال يا  ال بل  والبعدي للماموعة التاريبية قيد البحث    ادرتبارات البدنية نيث إنحوترت قيمتة 

( وكانتت قيمتهتا المحستوبة اكبتر متت الادوليتة ع تد  015ف211  152ف02- ت( المحسوبة بيت   
يت ال ياستيت  ت  ادرتبتارات البدنيتة ولوتالح ( ممتا يتدل علتى وجتود  ترو  بت25ف2مستوى مع وية  

-%ال يا  البعدى اكما يتضح مت الادول ا  نسبة التحست جاءت  ى متغير تحمتل السترعة    
 تحمتتتتل هتتتتوا ى(   46.62%    تحمتتتتل اداء( و    3.62%( ومتغيتتتتر تحمتتتتل ال تتتتوة     18.24
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قتتتتتوة مميتتتتتزة  (  13.96-%(   ستتتتترعة قوتتتتتوى     30.91-%ستتتتترعة انت اليتتتتتة  (  %15.15 
 (10.16-%بالسرعة    

 ويعزى البانهو  ذلك إلى بعض ال  ا  2
 التخطيط الايد لمحتوى البرنامص  -
 تواجد البرنامص التدريب      ترة ادعداد الخاص -
 مراعاة الش ل التموج  للأنمال البدنية المستخدمة    البرنامص التدريب  -
 لت مية الوفات البدنية قيد البحثإنتواء البرنامص التدريب  على تمري ات مت وعة  -
 مراعاة البانث طر  الت مية المختلفة للوفات البدنية. -

وأيضتتا ذلتتك التحستتت للبرنتتامص التتتدريب  التتنى يحتتتوى علتتى تتتدريبات الهيبوكستتيك الم   تتة والتتتى تتتإ  
تش يل الحمل لها بش ل يح   الهدف م هتا ومتا يحتويت  متت تتدريبات مشتابهة متت طبيعتة الاداءات 

كرة السلة  والتى م ها مركبات السرعة والتحمل الخاص وايضا ال درة والتحترلأ بتالكرة وبتدونها ف   ى
 وكا  لنلك الاثر الايااب  الوا ح    جميع الارتبارات البدنية .

إ  مراعتتاة العلاقتتة بتتيت الحاتتإ والشتتدة والكها تتة هتتو  ( 2003عووويس الحبووالى   نيتتث يتتنكر 
ستتتفادة متتت عمليتتات التتتدريب نيتتث أ  الاتاتتاو الوتتحيح لحمتتل المتتدرل الح ي تت  لتح يتت  أ ضتتل ا

التتتدريب متتت نيتتث الشتتدة والحاتتإ رتتلال صتتياغة البرنتتامص التتتدريب  والتتني يحتتد  تتتأثيرات مختلفتتة 
علتتى ادستتتاابة الدارليتتة للاعتتب والتتت  تتتتأثر بم تتدار الحاتتإ والشتتدة والكها تتة الحمتتل البتتدن  ا كمتتا 

لشدة قيا  كمية العبء الخارج  للوندة والني ي ع ي بدورة يم ت مت رلال تحديد نسبة الحاإ وا
 ( 2100 66على الاانب البدن  للاعب    

 
( أ  مراعاة  5117( م عويس الجبالى    7992مفتى إبراهيم حماد   كما ينكر كلا مت  

الشتتت ل التمتتتوج  للأنمتتتال التدريبيتتتة رتتتلال البرنتتتامص التتتتدريب  يتتتؤدى إلتتتى تح يتتت  أهتتتداف العمليتتتة 
تدريبيتتة متتت رتتلال إتانتتة الفرصتتة لعمليتتات ادستشتتفاء والتتتخل  متتت نتتواتص التعتتب ب ستتتمرار وهتتنا ال

 بدورة يؤدى إلى ندو  الت مية المطلوبة لل درات البدنية 
 ( 200 66( ا   250 93 

كما ينكر البانتث أ  ت توع التتدريبات يتؤدى إلتى نتدو  ت ميتة للوتفات البدنيتة وهتنا متا ذكترو 
 مت عملية الت وع هو 2 نيث ينكر بأ  الم وود( 7992ماد  مفتى إبراهيم ح

 تغير رتابة التدريب والتمري ات الت  يحتويها البرنامص التدريب  -
 الت وع    سرعة أداء التمري ات  -
 ( 250 93إستخدام أدوات مختلفة ومت وعة .     -
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بيعتتتة وشتتت ل ( لط25ف2دلالتتتة المتغيتتترات البدنيتتتة ع تتتد مستتتتوى مع ويتتتة  البووواحثون  كمتتتا يرجتتتع
 انتصار الشحات أحمودتدريبات الهيبوكسيك المستخدمة  ى البرنامص التدريبى وهنا ما أكدت  دراستة 

( متتتتت وجتتتتود تتتتتأثير لتتتتتدريبات الهيبوكستتتتيك علتتتتى ال انيتتتتة البدنيتتتتة بال ستتتتبة لل ياستتتتيت 11م( 0221 
يتة  تى متغيترات البعديت للماموعتيت التاريبية والضابطة لوالح ال يتا  البعتدي للماموعتة التاريب

 (255 01  التحمل العاما وتحمل السرعة االرشاقة ا السرعة اال وة العضلية  
على أ  تدريبات الهيبوكسيك أث اء ( 70م(  7992أشرف السيد سليمان  كما أكدت دراسة 

التدريب تؤدى إلى ندو  صعوبة  ى الت في مما ي تص ع ة تكي  الاسإ لهنة الشتدة الواقعتة علتى 
 اسإ الدارلية ا وهنا بدورة يؤدى إلى تطور  ى ال انية البدنية . أجهزة ال

إ  التتتدريبات الهيبوكستتيك الخاصتتة تمهتتل أهميتتة كبيتترة  تتى تحستتيت الأدات البدنيتتة ا كمتتا ياتتب 
أ  يتف  التدريب مع المسار الحركى للمهارة المراد التتدريب عليهتا وتشتترلأ  يهتا العضتلات العاملتة 

 (211 12 ى الحركة  
(م محموووود زكريووووا جووووزر 5110عصووووام السوووويد رحومووووة  تشتتتتير نتتتتتا ص دراستتتتة كتتتتلا متتتتت  كمتتتتا

بأ  ه الأ تأثير للتدريبات الهيبوكسيك على المتغيرات البدنية بال سبة لل ياستيت البعتديت  م(5112 
للمامتتتتوعتيت التاريبيتتتتة والضتتتتابطة لوتتتتالح ال يتتتتا  البعتتتتدى للماموعتتتتة التاريبيتتتتة كمتتتتا تؤكتتتتد هتتتتنة 

ستتتخدام هتنة التتدريبات يستتاهإ  تى ر تتع مستتوى اللياقتة البدنيتتة العامتة والخاصتتة  الدراستتا  علتى إ  إ
 ( 2112 01( ا   212 51للاعبيت .  

بتتأ  استتتخدام تتتدريبات الهيبوكستتيك  (22م(  5175محموود عوووده خليوول  كمتتا تشتتير دراستتة 
 ى كلا متت  على المتغيرات البدنية بال سبة لل يا  البعدي للماموع  التاريبية ادت لتحست وا ح

  التحمل ف تحمل سرع  ف قوو مميزة بالسرعة ( .
م(      7992مفتوي إبوراهيم حمواد  وتتف  هنو ال تا ص التتى تتإ التوصتل اليهتا متع نتتا ص كتل متتف 

(. احمود عبودالمولى 99م(  5111(. وائل عوض  11(   5112( محمد السيد الجنيدى  90 
(. سوووامح 75م( 5177(. إسووولام مسوووعد  26م ( 5119(. عوووادل الفاضوووي  75م (   5112 

أ  البرنتتتامص التتتتدريب  التتتنى يراعتتتى حيتتت  تشتتت يل الحمتتتل   الشتتتدة  (62(  5172إبوووراهيم بكووور    
 والحاإ والكها ة  يؤدى ال  تحست    الوفات البدنية .

أ  التمري تتات الخاصتتة بهتتا تطتتاب  دي تتامي ى بتتيت  م(7996سوويد عبوود المقصووود  ويؤكتتد ذلتتك 
ار التك يتتك وتتتؤدى أيضتتا  تتى تطتتوير الوتتفات الدي امي يتتة للتك يتتك ا والتمري تتات مستتارها وبتتيت مستت

 (2112  11الخاصة تأرن أش الام متعددة و  ا لطبيعة ال شا  الريا ى الممار . 
أن  تزداد نسبة التحست  ى الوفات البدنية متت رتلال  (25م( 7999عادل عمر  ويؤكد 

 يتتتة وو تتتع الادوات الم استتتبة نيتتتث أنتتت  انع استتتا لأثتتتر نمتتتل التتتتدريبات اللاهوا يتتتة والتتتتدريبات الهوا
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التتدريب علتى الأجهتزة الحيويتة نتياتة الحمتل الختارجى للتتدريبات اللاهوا يتة التتى ي توم بهتا اللاعتب 
 بهدف تطوير الحالة الو يجية والبدنية  .

 
تتتاثير  ومتتت رتتلال ال تتتا ص التتتى تتتإ التوصتتل اليهتتا واتفتتا  كهيتتر متتت العلمتتاء والدراستتات يتضتتح

تتتدريبات الهيبوكستتتيك علتتى الارتبتتتارات البدنيتتة والتتتتى ا هرتهتتا ال تتتتا ص ممتتا ادى للتحستتتت للوتتتفات 
 البدنية قيد البحث .

 :وبنلك يتح   صحة الفرا ال ا ل 
توجد فروق ذات دلالوة احصوائية بوين القياسوين  القبلوي والبعود ( للاعبوي كورة السولة تحو  فوي بعوض  

 لقياس البعد  .المتغيرات البدنية لصالح ا
 مناقشة الفرض الثاني: 

( أن  توجد  رو  ذات دلالة إنوا ية بتيت ال يتا  ال بلت  والبعتدي  0( والش ل   5يو ح جدول  
للماموعتتتتتة التاريبيتتتتتة  تتتتت  ال ياستتتتتات الفستتتتتيولوجية نيتتتتتث إنحوتتتتترت قيمتتتتتة  ت( المحستتتتتوبة بتتتتتيت                          

هتتا المحستتوبة أكبتتر الاتتد وليتتة متتت ع تتد مستتتوى مع ويتتة     ( وكانتتت قيمت 000ف200   020ف00-   
( مما يدل على وجود  ترو  بتيت ال ياستيت  ت  جميتع قياستات الاهتا  الت فست  قيتد البحتث 25ف2  

 ( % 10ف211 11ف00-بي ما انحورت نسبة التحست بيت ال ياسيت 
ستوى مع وية     وكانت قيمتها المحسوبة أكبر الاد ولية مت ع د م ) 055ف205  200ف12-  

( مما يدل على وجود  رو  بيت ال ياسيت    جميع ال ياسات بي ما إنحورت نسبة التحست 25ف2
 (.     % 12ف202    01ف00 -بيت ال ياسيت  

( قيتد الدراستة    قياسات الجهاز الودورى دلالة بعض المتغيرات الفسيولوجية       الباحثون ويفسر 
الان با تتت  والانبستتتاط ا مؤشتتتر الطاقتتتة اكتتترات التتتدم الحمتتتراءف نتتتبض الرانتتتة ا  تتتغط التتتدم وهتتتى  

( إلتتى الآتتت  2 تتتأثير الحمتتل التتتدريبى ونستتبة اللاكتيتتكا الستتعة الحيويتتةف التتد ع ال لبتت ا ناتتإ الضتتربة
الم  ت على تلك المتغيرات والتى تمهلتت  تى  تتدريبات الهيبوكستيك وطري تة تطبي هتا وتو يتع الحمتل 

 رلالها.
نيتث إ  تتدريبات التتح إ  تى ( 79م(  7992أشورف السويد سوليمان  استة وهنا ما أكدت  در 

التتتت في تتتتؤدى إلتتتى تحستتتت  تتتى متغيتتترات  الحتتتد الأقوتتتى دستتتتهلالأ الأكستتتوجيتا ومعتتتدل ال تتتبض( 
وبالتتتتالى  يتتتادة كفتتتاءة الاهتتتا  الت فستتتى نتياتتتة التغيتتترات الحادثتتتة  تتتى مستتتتوى كفتتتاءة ادمتتتداد بالتتتدم 

 جهة الديت الأكسوجيت. وبالتالى تحست كفاءة الاسإ لموا
إلتى أ  إستتخدام طري تة تتدريب الهيبوكستيك ي تتص ( 95م(  7995نجولا فتحوى   كما تشير دراستة 

 ع ها  يادة رلايا وأنساة الاسإ على استخلاص المزيد مت الأكسوجيت و يادة ادناام الر وية  



 

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

 (    228  (   ( الخامس  العددم(   )  7272(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         

بتتت    أ  التتتتدريب  م(5111محمووود حسووون عووولاوى وأبوووو العووولا عبووود الفتوووا   كمتتتا يتتتنكر 
هوا يا ولاهوا يا باد ا ة إلى تحستت الحتد الأقوتى   ATPالأكسوجيت يؤدى إلى  يادة كفاءة إنتاو

 (2010  01لاستهلالأ الأكسوجيت.  
 تى نتا اهتا بتيت ال ياستيت البعتدييت  (56م(  5116  انتصوار الشوحات أحمودوتشير  دراسة 

لوجية لوتتتتالح ال يتتتتا  البعتتتتدي للمامتتتتوعتيت التاريبيتتتتة والضتتتتابطة  تتتت   بعتتتتض المتغيتتتترات الفستتتتيو 
 للماموعة التاريبية .

نيتتتث أشتتتتارت إلتتتى أ  إستتتتتخدام تتتتدريبات الهيبوكستتتتيك يتتتؤدى إلتتتتى تحستتتت بعتتتتض المتغيتتتترات 
الفسيولوجية مهل    غط الدم ونبض الرانتة وتحستت  تى التد ع ال لبتى وناتإ الضتربة وتحستت  تى 

 الحد الأقوى دستهلالأ الأكسوجيت .
نيث أشارت هنو  الدراسة إلتى (م 712م( John heil    7999جون هيل وتوكد دراسة  

أ  استخدام تدريبات الهيبوكسيك لها تأثير  عال على تحسيت عمل ال لب و يادة كمية الدم المد وع  
وتحستتيت ناتتإ الضتتربة وت ليتتل معتتدل ال تتبض أث تتاء الرانتتة وتحستت   بعتتض الماهتتود وأ  استتتخدام 

 وى ادناا  لديهإ . الريا ييت لهنو التدريبات يحست مست
لتتة تتتأثير علتتى كفتتاءة الاهتتا  الت فستتى ويظهتتر  التتتدريبات الخا ضتتة ل ستتبة الأكستتوجيتكمتتا أ  

 هنا التأثير  ى تحست و ا ف الر تيت وتحست  ى ادناام والسعات الر وية وهنا ما و حت  
تتدريب أ  ادستتمرار  تى ال(  5111محمد حسن علاوى مابو العلا عبد الفتوا    كما يؤكتد 

الريا تت  يتتؤدى إلتتى  يتتادة عتتدد كتترات التتدم الحمتتراء ونستتبة الهيموجلتتوبيت والتتني يتحستتت لتت  الحتتد 
 ( . 210   01الأقوى دستهلالأ الأكسوجيت  

بتتا  التتتدريب الريا تت  يتتؤدى إلتتى تغيتتر  تت  التتدم  ( 7996بهوواء الوودين سوولامة    كمتتا يتتنكر
ث يزيتتد التتتدريب متتت ناتتإ التتدم وعتتدد شتتأن   تت  ذلتتك شتتأ  بتتاق  أعضتتاء وأجهتتزة الاستتإ الأرتترى نيتت

كتتترات التتتدم الحمتتتراء نيتتتث أ  هتتتنو الزيتتتادة تعمتتتل علتتتى   يتتتادة ن تتتل الأكستتتوجيت إلتتتى العضتتتلات .    
 02 2055 ) 

 
أنتة يم تت ت ليتل معتدل تتراكإ (  5111محمد حسن علاوى مابو العولا عبود الفتوا    وينكر 

إنتاج     العضلات ا و يتادة انت الت  إلتى اللاكتيك أث اء التدريب البدن  مت رلال إنخفاا معدل 
العضتتلات الغيتتر عاملتتة و يتتادة إستتتهلالأ الأكستتوجيت أث تتاء الأداء ا ممتتا يستتاعد علتتى إنتتتاو كميتتة 
كبيرة مت نمض البيروحيك باد ا ة إلى ايونات الهيدروجيت التى تدرل إلتى الميتوك تدريا  تتأكستد 

يروحيتك متع الأمونيتا لتكتويت نمتض أمي تى يستمى إلى ثانى أكسيد الكربو  والماء ويتحتد نمتض الب
ادلي ييت  ي تشر    الدم ثتإ يتحتول إلتى جلوكتو   ت  الكبتد ويلانتا إ  ممارستة التتدريب الريا ت  
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يؤدى إلى  يادة مستوى نمض ادلي ييت بالدم وهنا هو العامل الر يس  لتأرير  هور التعب ال اتص 
 ( 201  01أداء الحمل البدن    عت  يادة تراكإ نمض اللاكتيك بالدم أت اء

بتتأ  تتأثير التتتدريب الريا ت  لا يتوقتتف ع تد الاهتتا  التدوري   تتط بتل يمتتتد  الباحووثكمتا يترى  
محموود إلتتى بتتاق  أجهتتزة الاستتإ وعلتتى رأ  هتتنو الأجهتتزة الاهتتا  التتدورى الت فستت  ويوكتتد كتتلا متتت 

ويتتة الر ويتتة تتتزاد بتتأ  الته( م  7996بهوواء الوودين سوولامة   ا (  7992صووبحي عبوود الحميوود   
وتتحستتت  تت  غضتتو  التمري تتات وهتتنو الزيتتادة تزيتتد متتت كميتتة الهتتواء المستتتخدم ومتتت ثتتإ تحستتت متتت 
الأكستتوجيت التتلا م لعمليتتة الأكستتدة وإطتتلا  الطاقتتة وكتتنلك تستتاعد التهويتتة الر ويتتة أث تتاء التمري تتات 

تهويتتة الر ويتتة  تت  علتتى التتتخل  متتت ثتتان  أكستتيد الكربتتو  ال تتاتص متتت العمتتل العضتتل  ا كمتتا أ  ال
 (  2011 02(    2100 10الفرد المدرة تزداد وتتحست عت الفرد الغير المدرة    

بتأ  استتخدام  (22م(  5175محمد عووده خليول  كما تتف  نتا ص الدراسة الحالية مع دراسة 
التتتتتدريبات الخا ضتتتتة ل ستتتتبة الأكستتتتوجيت علتتتتى المتغيتتتترات الفستتتتيولوجية  بال ستتتتبة لل يتتتتا  البعتتتتدي 

 نتبض الرانتةا  تغط التدم ادن با تى والانبستاط ا ماموع  التاريبية ادت لتحست  ى كتلا متت لل
مؤشر الطاقةا كرات الدم الحمتراءف والهيماتوكريتتا ونستبة اللاكتيتكا الستعة الحيويتةف التد ع ال لبتىا 
ناتتتإ الضتتتربةا ال تتتبض الأقوتتتىا التهويتتتة الر ويتتتةا ال تتتبض الأكستتتوجي ىا الحتتتد الأقوتتتى ال ستتتبى 

 تهلالأ الأكسوجيتا معامل التهوية الر ويةا ناإ الأكسوجيت المستهلك( لاس
( م علوى 17(   7996محمود أموين ورمنوان أبوو المكوارم  كما أكدت دراسة كلا مت   

 AllenHahn (1998)  710)John( م 57(   7991فهمووووووووى البيووووووووك   
hellmans(1999)  121ت الهيبوكستتيك ( نيتث أشتتارت هتتنو الدراستتات إلتى أ  استتتخدام تتتدريبا

تتتتتؤدى إلتتتتتى تغيتتتتترات  تتتتى م ونتتتتتات ورلايتتتتتا التتتتتدم وم هتتتتا  يتتتتتادة كتتتتترات التتتتدم الحمتتتتتراء و يتتتتتادة نستتتتتبة 
الهيموجلوبيت ويرجع ذلتك إلتى  عاليتة انت تال الأكستوجيت  ت  التدم نتياتة لاستتاابة الاهتا  الت فست  

 ل    الأكسوجيت.
 صحة الفرض القائل : وبنلك يتح   

ية بين القياسين  القبلي و البعد ( للاعبي كرة السلة في بعض وجد فروق ذات دلالة احصائ
 . المتغيرات الفسيولوجية لصالح القياس البعد 

 مناقشة الفرض الثالث: 
يتضح مت الادول رقإ   ( والش ل رقإ    ( والخاص بمتوسط ال يا  ال بلى والبعدى  ى 

 رو  ذات دلالة إنوا ية بيت متوسط مستوى الاداء المهارى للمهارات قيد البحث للعي ة ا وجود 
نيث  25ف2   المستوى المهارى وذلك ع د مستوى مع وية درجات ال يا  ال بل  والبعدى

(  وكانت قيمتها اكبر مت قيمة ت 271.222  79.155- انحورت قيمة ت المحسوبة بيت 
بيت ال يا  مما يدل على وجود  رو  ذات دلالة إنوا ية  25ف2الادولية ع د مستوى مع وية 
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وا  نسب التحست بيت ال بل  والبعدي لوالح ال يا  البعدي للماموعة التاريبية قيد البحث ا 
متوسط ال ياسيت ال بلى والبعدى  ى مستوى الاداء المهارى للمهارات قيد البحث بلغت نسبت 

 وبلغت نسب التحست بيت متوسط ال ياسيت ال بلى   ( %291.11    %75.95التحست الى   
ا وبلغت نسب التحست بيت متوسط ال ياسيت ال بلى   % 75.95والبعدى  ى متغير المحاورو الى

ا بي ما جاءت نسب التحست بيت متوسط ال ياسيت %91.11والبعدى  ى متغير التمرير الى 
ا وبلغت نسب التحست بيت متوسط ال ياسيت %96.10ال بلى والبعدى  ى متغير الرمي  الحرو الى

 . %09.52بعدى  ى متغير سلامية يميت الى ال بلى وال
كما يتضح مت الادول رقإ     ( والش ل رقإ     ( والخاص ب سب التحست بيت متوسط ال ياسيت 
ال بلى والبعدى  ى مستوى الاداء المهارى للخطوات الد اعي  نيث بلغت نسبت التحست 

بعدى  ى متغير الخطوات وجاءت نسب التحست بيت متوسط ال ياسيت ال بلى وال %76.65الى
وبلغت نسب التحست بيت متوسط ال ياسيت ال بلى والبعدى  ى متغير  %711.2الاانبي  الى 

ا  وبلغت نسب التحست بيت متوسط ال ياسيت ال بلى والبعدى  %05.57المتابعة المستمرة الى 
ال بلى فاما نسب التحست بيت متوسط ال ياسيت %01.59 ى متغير التحركات الد اعية الى

  %70.71والبعدى  ى متغير الى الاداء الد اعى الى 
-ويعزى البانث وجود تلك الفرو   ى المستوى المهاري للمهارات الهاومي    المحاورو

 -سلامي  يميت للعي ة قيد البحث ( والمهارات الد اعي   الخطوات الد اعية-الرمي  الحرو-التمرير
إلى البرنامص التدريبى  الاداء الد اعى(-التحركات الد اعية -ةالمتابعة المستمر -الخطوات الاانبية 

النى يحتوى على تدريبات الهيبوكسيك التى تارن نفي المسار الحركى للمهارات قيد البحثا 
أ  ادرتيار الوحيح للتمري ات يساعد على التوصل وأيضا التحست الخاص بال درات البدنية و 

 حرك  نيث يسهإ ذلك    إقتواد الطاقة المبنولة .إلى أ ضل تح إ و بط    ال شا  ال
وياب الوصول بالأداء إلى  روف الم ا سة كما ياب التدريب على الأداء ب في سرعة الأداء    

 2الم ا سات
على أ  ال اا   ى أى مهارة ( 51م(  7999كمال درويش وصبحى حسانين  ويؤكد 

ت بدنية  رورية تسهإ  ى أدا هابوورة مهالية أساسية د اعية أو هاومية يحتاو ألى ت مية م ونا
  ى أدا ها أكهر مت م و  بدنى .  وأ  كل مهارة أساسية يسهإ

( . ودراسة احمد كامل 52م(  5111من انجى عادل متولى  وتتف  مع هنو ال تا ص دراسة كل 
 ( . محمد 72م (   5110( . ودراسة اسامة احمد عبدالعزيز    76م (   5110المهدى   

( ودراسة أحمد 70(  0220( . ودراسة احمد فاروق خلف  52م(  5110ابراهيم جاد الحق  
 ( 71(  م0221خليفة حسن  

 وتؤكد هنة الدراسات على أ  البرنامص التدريب  الم تر  أدى إلى تطوير المستوى المهارى. 
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   ادست تاجات والتوصيات

نوة التوى طبوق عليهوا البحوث والنتوائج فى حدود مونهج البحوث والأدوات المسوتخدمة والعي 
 التى أسفرت عنها الدراسة نستطيع إستخلاص ما يلى :

لبرنتتامص التتتدريب  لتطتتوير التحمتتل الختتاص ب ستتتخدام تتتدريبات الهيبوكستتيك أستتفرت نتتتا ص ا -
          المطبتتتتتت  علتتتتتتى عي تتتتتتة البحتتتتتتث الأساستتتتتتية تحستتتتتت ام مع ويتتتتتتا  تتتتتتى المتغيتتتتتترات البدنيتتتتتتة قيتتتتتتد البحتتتتتتث                      

  -       البدنيتتةالمتغيتترات وأنتت  توجتتد  تترو  ذات دلالتتة إنوتتا ية بتتيت ال يتتا  ال بلتت  والبعتتدي  تت  
المطبتت  لبرنتتامص التتتدريب  لتطتتوير التحمتتل الختتاص ب ستتتخدام تتتدريبات الهيبوكستتيك أستتفرت نتتتا ص ا

د  رو  ذات دلالتة وأن  توجعلى عي ة البحث الأساسية تحس ام مع ويا  ى ادستاابات الفسيولوجية 
إنوا ية بيت ال يا  ال بل  والبعدي    ال ياسات الفسيولوجية نيث إنحورت نستبة التحستت بتيت 

 لمتغيرات التالية ( ل % 12ف202    01ف00 -ال ياسيت  
لبرنتتامص التتتدريب  لتطتتوير التحمتتل الختتاص ب ستتتخدام تتتدريبات الهيبوكستتيك أستتفرت نتتتا ص ا  -

ساستتتية تحستتت ام مع ويتتتا  تتتى المستتتتوى المهتتتارى ووجتتتود  تتترو  دالتتتة المطبتتت  علتتتى عي تتتة البحتتتث الأ
    قيد البحث .إنوا ية بيت ال يا  ال بل  والبعدي    ادرتبارات المهارية 

-  
 :   التوصيات

إجراء المزيد مت الدراسات المماثلة لطبيعة البحث على مهارات مركبة وبوفة راصة   -
 ال اشئيت.

 ل س ية مختلفة .إجراء دراسات على  ئات ومران  -
تطبي  تدريبات الهيبوكسيك  ى مرنلة ادعداد الخاص بالموسإ   مت برامص التدريب  -     

 للاعبى كرة السلة .
تطبي  وو ع وت سيإ تدريبات الهيبوكسيك ب في الشدة والتكرارات والرانة البي ية التى تإ   -

 إستخدامها  ى البرنامص الم تر  .
دراستتتة متتتت رتتتلال ع تتتد نتتتدوات ودورات صتتت ل وور  عمتتتل تتعلتتت  ادستتتتفادة متتتت نتتتتا ص ال -

بتتالتعرف علتتى الأستتتاليب التدريبيتتة  التتتتى يم تتت متتت رلالهتتتا تطتتوير الوتتتفات البدنيتتة و المتغيتتترات 
 الفسيولوجية  ى ماال كرة السلة .
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 قائمة المراجع
 أولًا : المراجع العربية

الأستي الفستيولوجيةف دار الفكتر  2 التتدريب الريا تى م(7991 أبو العولا احمود عبود الفتوا   -7
 العربى ف ال اهرة.

بيولوجيتتتا الريا تتتة وصتتتحة الريا تتتىا دار الفكتتتر م(: 7992أبوووو العووولا احمووود عبووود الفتوووا    -5
 العربىا ال اهرة.

2  ستيولوجيا التتدريب الريا تى المعاصترف دار الفكتر  م(5110 أبو العلا احمود عبود الفتوا   -0
 العربىف ال اهرة .

ا دار الفكتتر  211 التتتدريب الريا تتى المعاصتتر ا   م(5175بوود الفتووا   أبووو العوولا أحموود ع -6
 العربى ا ال اهرة .

 ستيولوجيا التتدريب  تى كترة ال تتدما م(: 7996أبوو العولا احمود عبوود الفتوا م إبوراهيم شوو بان   -2
 دار الفكر العربى ا ال اهرة.

ومور ولايتتا 2 ستتيولوجيا   م(7991أبووو العوولا احموود عبوود الفتووا م محموود صووبحى حسووانين    -5
 ا دار الفكر العربى ا ال اهرة. 1الريا ة وطر  ال يا  والت ويإ ا  

تأثير برنامص تدريب  باستخدام تدريبات الهيبوكسيك م( : 5172احمد حسين محمد يوسف    -1
علتتت  بعتتتض المتغيتتترات البدنيتتتة والمهاريتتتة والفستتتيولوجية للاعبتتت  الملاكمتتتةف رستتتالة ماجستتتتيرف غيتتتر 

 بية الريا يةف جامعة ب هام شورةف كلية التر 
المشتتترلأ(  –تتتأثير استتتخدام التتتدريب الباليستتت   المركتتب م( : 5112أحموود خليفووة حسوون    -2

على بعض المتغيرات البدنية والمهارية للاعب  كرة السلةا رسالة دكتوراو غير م شورةا كلية التربيتة 
 الريا يةا جامعة الم يا .

ر برنتتتتامص تتتتتدريب  للياقتتتتة البدنيتتتتة علتتتت  بعتتتتض تتتتتأثي م( :5112أحموووود عبوووودالمولي  السوووويد   -9
الاستتتتاابات الو يجيتتتة و عاليتتتة الاداء المهتتتارى المركتتتب ل اشتتت  كتتترة ال تتتدمف رستتتالة ماجستتتتيرف غيتتتر 

 م شورةف كلية التربية الريا ية جامعة الم وورة .
 2 م دمة  ى كرة السلة ف دار المعارف ا ال اهرة.م( 5110احمد كامل المهدى   -71
( 2 تتتتأثير بعتتتض الأستتتاليب التدريبيتتتة الم ترنتتتة علتتتى م5177ى محموووود  إسووولام مسوووعد علووو -77

تحستتتيت بعتتتض المتغيتتترات الفستتتيولوجية ومركبتتتات الستتترعة ل أشتتت  كتتترة ال تتتدمف رستتتالة دكتتتتوراو غيتتتر 
 م شورةف كلية التربية الريا يةف جامعة الم وورة .

غيتترات تتتأثير تتتدريبات الهيبوكستتيك علتت  بعتتض المتم( : 5171أسووماء يوسووف الدسوووقي   -75
البيوكيما يتتة وبعتتض ال تتدرات البدنيتتة للاعبتت  كتترة اليتتدف رستتالة ماجستتتيرف غيتتر م شتتورةف كليتتة التربيتتة 

 الريا يةف جامعة ب ها 
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تتتتتأثير تتتتتدريبات الهيبوكستتتتيك علتتتتى بعتتتتض المتغيتتتترات م( :7992اشوووورف السوووويد سووووليمان   -70
 تتيةا رستتالة ماجستتتير الفستتيولوجية و متتت أداء عتتدو المستتا ات ال وتتيرة لطتتلاة كليتتة التربيتتة الريا

 غير م شورةف كلية التربية الريا ية ا جامعة ط طا .
( التتتتدريب و ادعتتتداد 21سلستتتلة التتتتدريب الريا تتت   م( 5175أمووور اللوووه أحمووود البسووواطي   -76

 البدن  والو يف     كرة ال دمف م شاة المعارفف ادس  درية .
ستتيك علتتى بعتتض المتغيتترات تتتأثير تتتدريبات الهيبوك م( :5116انتصووووار الشووحات أحمووووود   -72

الفستتيولوجية و عاليتتة الأداء المهتتارى للاعبتتى الاتتودوا رستتالة ماجستتتير غيتتر م شتتورة ا كليتتة التربيتتة 
 .الريا يةا جامعة ط طا

دراستة تحليليتة للطتر  الد اعيتة لكترة السلةفرستالة ماجستتير  م( :5111انجى عادل متولى   -75
 اسيو  .غير م شورة فكلية التربية الريا ية ف جامعة 

تتتتأثيير استتتتخدام التتتتدريب الفتتتترى ب وعيتتت  علتتتى تحستتتيت  م( :5110أيمووون محمووود سوووليمان   -71
ستت ةف رستتالة دكتتتوراوف غيتتر م شتتورةف كليتتة التربيتتة  11مستتتوى الأداء الف تتى ل اشتت  كتترة ال تتدم تحتتت 

 الريا ية للب يتف جامعة ادس  درانية.
ستيك  ت  تطتوير تحمتل الاداء 2 تتأثير تتدريبات الهيبوك م(5171ايه محمود عطيوة خطوا    -72

 المبارا   لدى ناش  الكاراتي ف رسالة ماجستيرف غير م شورةف كلية التربية الريا يةف جامعة ط طا.
2 أستتتتي ونظريتتتتات التتتتتدريب الريا تتتت  2 دار الفكتتتتر العربتتتتى  م(7999بسطويسووووي أحموووود   -79

 ال اهرة. 
وجيا الريا تتة ا دار 2الخوتتا   الكيما يتتة الحيويتتة لفستتيول م( 5112بهوواء الوودين سوولامة   -51

 الفكر العربى ا ال اهرة .
الأتااهتتات الحديهتة  ت  تخطتتيط و تتدريب كترة ال تتدمف  م( : 5172حسون السويد أبووو عبوده   -57

 ماهى للطباعة وال شرف ادس  درية 
 ا ال اهرة 20موسوعة الفسيولوجيا الريا ية ا    م( 5111حسيون حشم     -55
 .ا دار الفكر العربى  0ميع ا  كرة السلة للا 2 م(5110  حسين سيد معوض -50
تتتأثير تتتدريبات  تتى اتاتتاو االعتبتتة الفارقتتة اللاهوا يتتة علتتى 2  م(5172سووامح إبووراهيم بكوورى  -56

رستالة ماجستتيرف غيتر م شتورةف كليتة التربيتة ال شا  الحركى للاعب  المراكز المختفة  ى كرة ال دم ف
 الريا يةف جامعة الم وورة.

ادئ الفستتتتيولوجية الريا تتتتيةف دار الكتتتتتب والوثتتتتا   مبتتتت م( :5112سووووم ية خليوووول محموووود   -52
 ال وميةف ال اهرة .

2 نظريتات التتدريب والاوانتب الأساستية للعمليتة التدريبيتة  ا م(7996سيد عبود المقصوود    -55
 دار بورسعيد للطباعة ا ادس  درية
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2 تأثير تدريبات التحمل الخاص   بتيت التدوريت الأول  م(5119عادل عبدالحميد الفاضي   -51
وبدايتتة التتدور الهتتان  ( علتت  بعتتض المتغيتترات البدنيتتة والو يجيتتة ل اشتت  كتترة ال تتدمف المتتؤتمر العلمتت  

 جامعة الزقا ي  . –الهالثف كليو التربية الريا ية ب يت 
( 2  ستيولوجيا التمتريت  الاستتاابة  م5176عبدالفتا  فتحي خنر. وحنان فتحوى خنور   -52

 .التكي  ( م شاة المعارفف ادس  درية  –
أثر إستخدام تدريبات التح إ  ى الت في على بعتض م(: 5110عصام السيد على رحومة   -59

المتغيرات الفسيولوجية والبدنية والمستوى الرقم  لرباع  ر ع الأث تال رستالة ماجستتير غيتر م شتورة 
 . ا كلية التربية الريا ية للب يت جامعة ادس  درية

2المتتتدرة الريا تتت   تتت  الألعتتتاة  م(5110علوووى فهموووي البيوووك م عمووواد الووودين عبووواس   -01
الاماعيتتتة تخطتتتيط وتوتتتميإ البتتترامص  تتت  الأنمتتتال التتتتدريب  نظريتتتات تطبي تتتات(ا م شتتتاة المعتتتارف 

 . ادس  درية
تاثير برنامص تدريبى على ت مية مهتارة التد اع الفتردى م( : 5110محمد ابراهيم جاد الحق   -07

 التربية الريا ية ف جامعة ط طا. للاعبى كرة السلة ف رسالة ماجستير غير م شورة ف كلية
اثتتر تتتدريبات التتتح إ  تتى  م(:7996محموود أمووين رمنووانم أبووو المكووارم عبيوود أبووو الحموود   -05

متتتر جتترىا المتتؤتمر  122التتت في علتتى بعتتض م ونتتات التتدم وال تتدرة الهوا يتتة واللاهوا يتتة لمتستتاب ى 
التربيتتتة الريا تتتية ا جامعتتتة  العلمتتت ا "الريا تتتة والمبتتتادئ الاولمبيتتتةا التراكمتتتات والتحتتتديات " كليتتتة

 نلوا .
تتأثير التتدريبات الخا ضتة ل ستبة الأكستوجيت علتى بعتض 2 م( 5151محمد حسون زيتوون   -00

الاستتتتاابات الو يجيتتتة  وعلاقتهتتتا بتتتبعض مراكتتتز اللعتتتب للاعبتتت  كتتترة ال تتتدم رستتتالة ماجستتتتير غيتتتر 
 م شورة كلية التربية الريا ية للب يت ا جامعة ب ها.

2تتتتأثير تتتتدريبات الهيبوكستتتيك علتتتى كفتتتاءة الاهتتتا يت التتتدوري م( 5112محمووود زكريوووا جوووزر   -06
الت فستتتت  ومستتتتتوي الأداء لتتتتدي ناشتتتتئى الملاكمتتتتةا رستتتتالة ماجستتتتتير غيتتتتر م شتتتتورة ا كليتتتتة التربيتتتتة 

 الريا ية للب يتا جامعة ط طا .
تتتتأثير التتتتدريبات الخا ضتتتة ل ستتتبة الأكستتتوجيت علتتت  2  م(5175محمووود عووووده خليووول سوووالم  -02

فرستتتالة دكتتتتوراوف غيتتتر م شتتتورةف الفستتتيولوجية ومستتتتوى الاداء المهتتتاري للموارعيتبعتتتض المتغيتتترات 
 كلية التربية الريا يةف جامعة ب ها.

05- . 
 2 الهاوم    كرة ال دمف دار الفكر العربىف ال اهرة. م(7999مفتي ابراهيم حماد   -01
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ى بعتض تاثير التدريب الت ا سى رلال  ترو الاعتداد علت م( :5117وائل عصام الدياسطى   -02
المتغيتتترات الفستتتيولوجي  والبدنيتتت  والمهاريتتت  للاعبتتتى كتتترو الستتتل  فرستتتال  دكتتتتوراو غيتتتر ك شتتتورو فكليتتت  

 التربي  الريا ي  للب يت نلوا  .
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