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مستوي و  تأثيرىا عمى بعض المتغيرات الفسيولوجيةو  تدريبات الييبوكسيك بإستخدام قناع التدريب
 الأداء المياري عمى جياز الحركات الأرضية

 

 

  

 
 

 ممخص:
يهدددالبحث إدددتبإثدددربامددددييب  بدددخدابادددا ي رب هيددداياحيبادددا ي خابحثهي   يدددي ب هيددداياحيب بدددخ ب

حثإددابحص مددربب-بحثداغيدد حابحثييددي ث ايمبحثدادرعددمبسدد بلحثيدد مبحثإي يددمحثاددا يوب اخري  ددخببعدد ب  دد ب
بيدد مبحث  ايددد بسددد بحثددايالأب ديدددا ربحصاح بحثدهدددخ رببعدد باهدددخ بحثإ  دددخابب-بلإيدداه  بحس يددداي 

ب.حص ضيم
 حيدددايادابحث خإردددمبحثددددبهابحثاا ي دددرلأب  ددداباددديبحسيدددا خبمب يإدددابحثامدددديدخابحثاا ي يدددمب  ددد ب

 بددمب حإداجباا ي يددمب ها ددخ بحثايخيدي بحثا عددرب حث  ددارب لثد بثد  دادد بث  ي ددمبحثامددييبحثاا ي ددربثداد
بحث إت.

  خدددابحث خإرددمب هيايددخ ببيبددمبحث إددتب خث  ياددمبحث دايددمبددد ب خث ددخابحثي  ددمبحث ح  دد بايمدد ب
باب خث خا.9حثاد خ ب  عيمبحثا  يمبحث يخضيمباخد مب بربي يلب حث خثغبباا يبل

 وكانت أىم النتائج:
سدد  ذبلحاباسثددمبإإمددخ يمب ددي بدا يددد ربحثايددخعبحثا عددرب حث  دداربث يبددمبحث إددتبسددد ب ادد اب -

   بحثدغي حابحثييي ث ايمب ديا ربحصاح بحثدهخ رببعدرباهدخ بحثإ  دخابحص ضديمبثمدخث ب
 حثايخعبحث  ار.

 

 

Hypoxic exercises using training mask and its effect on some 

physiological changes and the level of performance on floor exercise 

 

Summary: 

This research aims to design a training program using the hypoxic 

exercises by training mask to know the following: 

1- Its effect on the physiological changes (variables). 

 مجدي جلال محمود الديبموده د. 
بحثإ  ربحثا  ي ب بحثاد خ ب بحثاد يبخاب اييبدا ع
بي يلب برباخد مب-بحث يخضيمبحثا  يمب عيمب-
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2- Its effects on the level of performance on floor. 

The research used the experimental designed by using one 

experimental group to be suitable for the nature of research by using the pre 

and past measurements. 

The research sample was selected deliberately from the fourth year 

students, specializing in gymnastics, at the Faculty of Physical Education, 

Beni Suef University, whose number is (9) students. 

The most important results: 

There are statistically significant differences between the averages of 

the pre and post measurement of the research sample in some physiological 

variables and the level of performance on floor exercise in favor of the post 

measurement. 

 
 

عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية ومستوي تدريبات الييبوكسيك بإستخدام قناع التدريب وتأثيرىا 
 الأداء المياري عمى جياز الحركات الأرضية

 
 مقدمة ومشكمة البحث:

اهددايبحثددا مبحثدااادددمبسدد ب يخضددمبحثاد ددخ ب ددخثاي ي بلإبدداحابحث ب ددخاب مدد  جب ددخدعمبدا بددمب
سددد ب دددل ب  يخمدددمبحثادددا حابحث ابيدددمبإاددد بيد ددد بداخ عدددمبحثدا ع دددخابحثاايددداجب لحابحثمددد    بحث خثيددد ب

با549:ب1لبحث يخض .
حثاادايببإ ( 5102أميمة حسننين " ، نادية غريب حمودة، "أميرة محمد مطر ال  ب ً بدد ب

ا  حًب  ي حًبسربحثااايب ديدا ربحصاح بحثدهدخ ربسدرب يخضدمبحثاد دخ بحثيبدربب ابث وب حثا ب ث اربحث عدر
ادا يوبإيدتبرهد اب  د بحث يدخ مب لث ب خيداياحيبحصيدخثيوبحث عديدمبحثدا د  جبسدرب د ذبحثا عدييب حث

حثادددربايدددهيبسدددربا عدددييب ادددا يوبحثدهدددخ حابحثإ  يدددمبسدددربحسب ددد مبحثدياعيدددمب هدددالبا ددد ي بحثدهدددخ حاب
با.3:ب2لب حس امخابسربحث  اب حثاها

بحبًبد ببرد بإإثد ببM.E Carroll, H.K Manners (1999ل بكنارول ومننرز ي دي ب د بدد ب 
 ديددا ابحصاح ب حثمدد   خاببمسدد بحثبدد حإ بحثيبيددبج يخضددمبحثاد ددخ بااغيدد ب اا دد  ب مدد   بديدداد ببص 

 حثدهددخ حابحصددد بحثددلابييدداع يبد دد بإددا تباغيدد حابسدد بحصيددخثيوبحثاا ي يددمبحثديددايادمبسدد باددا يوب
با3:ب15لباهخ بحثإ  خابحص ضيمب ميمبيخمم. بب يخضمبحثاد خ ببخدم

ابأ ب بدددخ ببددداجبأيددد خوبا ددددمببعددد ب1997 بلحسنننن زيننننب سنننيد دددلحبحثمددداابادددل  ب ب سددد 
د ب يبهخببايب يخيمبحصيا احابحث دابربثعب دخابإيدتب ببأبييخ بديا ابحصاح بحثدهخ رب ميمببخدم



 
 

11 
 

 م2023 ٌونٌو  – ( 1 العدد ) –( 0074) مجلد

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البرٌد الالكترونً : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكترونً

ابتب ددددلحبدددددخبييددددا ارب99حثإ  ددددخابحص ضدددديمب هيدددداد ح بحصاح بثددددداجبلبيا عددددوبحصاح ببعددددرباهددددخ 
با88:ب6.بلحصيا احابحث ابربحثايابثعب خا

أ بحث ددمبحث  د ح ربدهديبث ريد ببم(Raphael Brandon  "5112 رافائيل برانندون" يد اب
بحثادا جببعد بحث ددمب  داحاببخثيدمب  د مبدا د  .ب  د بي بدرلأبحثاد خ بحثيبربد ب يبهيد بحث يخضخاب

با16ل
أ بحث دددمبحث  دد ح ربي ددابددد بأ ردد بأادد ح بحلإبدداحاببم(5112"  عمنناد النندين عبنناس"ب يددل  

بحث اب بأ ديمب خثبي مبثع يخضدخابحثاد باا عدوبإبداسخبخابيد ي خًباداحًبدد بحث خ دمبثياد حاب مدي جببيد يخبً
  دد بب ددخ جببدد بحثاغيدد حابحث يديخ يددمبحثادد بالأباإايدداحًباهددخ بحثإ  ددخابحص ضدديم ببلدرددمبحثاد ددخ بحثيبددر

 ادايبحثاغيد حابحث يديخ يدمبلأبلإباخجبحث خ دمبحث  ددمبصاح بحثداهد ابحث داب اإاتبس بحث ض ابحث خدعمب
بثع ض ابحث خدعمبلإباخجبحث خ مب هياياحيبحثبرخيبحثي ييخا بس بحصب  مبحثا بياد ح  بساد جبا حدهدخبددخ

با185:ب7لبابا خ ذ.3ابرخبيمبإث بل39 ي بل
إثدددربأبددد بيد ددد بياب2992لب"Casey Danfordكيسنننا دانفنننورد "سددد ب دددلحبحثمددداابي دددي  ب

بي دابإيدتلأب بدخ بحثادا يوب حثدلربإمدمببعد ب د ح جبحياد ح حثاا يوببعربحث ددمبحث  د ح رب هيداياحيب
إيددتبي ادداب دد بأ  دد ب ددا بددد برددخبربح يدديابلأب يدديعمبثادددخ ي بحثاعددولأب  دد بأ دد  ب ابددخ بداخ دددمبحثغددخ 

 يددخاجبديددا يخابحث خ ددمبب ي دددمبأيضددخًببعددر ي دددمببعدد ب يددخاجب يددخ جبحيدداا وبحص يدداي بلأبحث   دد  
احيمبحثاييب ي وبإا خ با ي خابحص ياي بحثارباد ا  ب ي يدخبحثدايبحثإدد ح ببعد بإددمبد يداحًبدد ب

بعدربحثابخ ببي دمحص ياي بثيممبإث بحثإا ابحثام الأب   بدخبي سعبديا يخابحث خ مبسربحثاييب ب
جبددد بحلإيددا احابثعاددا يولأببعدد ب دا جب  يدد بب يا ددمبحثداددا وحثايدديب ديددخابأ  دد بدد بحص يدداي لأبددب ب

 ح  ادداح ب ددلحبحثابددخ بيددؤاربثباددخ ابدعإ رددمبلأب دددخبيد بدد ب يددخاجبحثاددا جببعدد باإدددمبحثادددخ ي بحث   ح يددم
 أيدداه  بأسضددمبث  يدداي ب اادرددمبحثباددخ ابحث  ييدديمبسددرب يددخ جبأ  دد بثم يدداي باحيددمبدادد ابحثددايب

 بإ ااح بحثاهخ بي مبدياعلبحصب  مبلأبإيتبيد ااعيمببي مبحث  اي ب خثاي بب  يخاجبحثي مبحثإي يم
حث ابيدددملأب ادددؤارب دددل بحثادددا ي خاب  دددابحثا يدددلببعيهدددخبإثدددربإد خبيدددمبداخ عدددمبرددد  لبحث ددددمبسدددربباددد ب

ب.باد بحص يداي الب   بي ا  بدإخ خ بثادا يوبحثد اي دخابح بحثهي   يدي لأبحص ياي ب  يخ جبأسضم
با14لأ13:ب13ل

حثا  يددد بحثإ  دددرب دددد بيددد مب ببحثاد دددخ  ببحثاد يبدددخاردددمب ددددا عب ايددديب دددد بيددد مببددددمبحث خإ
لأبحثيخمددمب خثاد ددخ بحثيبددربثعبيددخاببعددرباهددخ بحثإ  ددخابحص ضدديمب مدديمبيخمددمبحث  دد ساداخ  ددمب

 ادددداابحث خإرددددمبح بحثدهددددخ حابسدددد ب احيددددمبحثادددددمبحثإ  يددددمبسبيا حادددداب هددددخبيمدددد دخاب  يدددد جب   ددددعب
إيدددتبا ددد  بحث ب دددمبسددد بحث احيدددمبلأبدعدددمحثاحثيمددد دخابحثيخمدددمب خثدهدددخ حابحثادددرباا حادددابسددد ببهخيدددمب
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ابي دداأبت99دددعبإيدداد ح بحثادعددمبحثإ  يددمبحث ددخثغب دبهددخبل ببدإايردد ب دديبعربديددا يخابحصاح بحثدهددخ ر
  ددابسإرددابحث خإرددمبلأبأيدداه  بدمددخا بإباددخجبحث خ ددم ببحصاح بحثدهددخ رب خثاددير بحثيددع ربباياددمبثعا ددو

دخبايبأاح هخب م  جبس ايمبسهبهخبسباإمدمبإ ببيعبحثدهخ حابحثارباإممببعربيم دخاببخثيمبإلحب
 دددد ب بدددخبا عددد  ابثددداربحث خإردددمبس ددد جبادددا ي خابحثهي   يدددي ب خيددداياحيب بدددخ بلأببعدددربيمددد دخاب  يددد ج

ديدا ربحصاح بحثدهدخ رببحثارب ا   خب ابادب  عببعدر ببحثاا يوبثاإيي ب   بحثداغي حابحثييي ث ايم
ببعرباهخ بحثإ  خابحص ضيم.

 
 ىدف البحث:

إدددتبإثدددربامددددييب  بدددخدابادددا ي رب هيددداياحيبادددا ي خابحثهي   يدددي ب هيددداياحيب بدددخ بيهدددالبحث 
ب:اخري  خببع  ببحثاا يو
حثإددددابحص مددددربلإيدددداه  بب-بحثدادرعددددمبسدددد بلحثيدددد مبحثإي يددددم  دددد بحثداغيدددد حابحثييددددي ث ايمب -

 .بي مبحث  اي بس بحثاياب-حس ياي 
ب.ديا ربحصاح بحثدهخ رببع باهخ بحثإ  خابحص ضيم -
 

 البحث:فروض 
حث  داربث يبدمبحث إدتبسد ب ببلحاباسثدمبإإمدخ يمب دي بدا يد ربحثايدخعبحثا عدربسد  ذي ااب -1

 ب يابحث إتب.ب   بحثدغي حابحثييي ث ايم
ي اابس  ذبلحاباسثمبإإمخ يمب ي بدا ي ربحثايخعبحثا عرب بحث  داربث يبدمبحث إدتبسدرب -2

بحث  ار.بديا ربحصاح بحثدهخ رببعرباهخ بحثإ  خابحص ضيمبثمخث بحثايخع
 

 مصطمحات البحث:
يابأ بحثهي   يدددي ب  ددد ب1994يدددل  بدإددددابب دددابحثغبدددرببرددددخ بل: hypoxic الييبوكسنننيك -1

بحثردددددد  لبحثاددددددربيإدددددداتبسيهددددددخبا دددددد  بي يددددددخب حبيددددددامبحثايدددددديبثعددددددبا بسددددددربحص يدددددداي  .
با311:ب8ل

حثيديبدددخبي ددمب بببعربحصبدلبخ  بحاحجباا يوبيايبإ ااح هب: Training Maskقناع التدريب -2
إثددددربا دددد ي ب  دددد بحثداغيدددد حابلثدددد بيددددؤاربلأب بحثيددددخ جبثعدددد  اي  ببااعيددددمبحثهدددد ح بحثدددداحيمبعددددرب

.بخحثييددددي ث ايمبحثيخمددددمب خثاهددددخ بحثددددا  ربحثابييددددرب  اددددخًبثع دددد   ب حثدإددددخلي بحثد مددددرب هدددد
بلا  يلبإا ح را
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 الدراسات السابقة:

 أولًا: الدراسات العربية: 
تندريبات خاصنة بإسنتخدام قنناع  تنأثير  بد ح ب بلأا4لبا2919لب"إيمنان البندوي عمناا حيمب  -1

اهدالب ببلأ التدريب عمى بعض المتغيرات الفسنيولوجية والبدنينة لندي لاعبنا سنيف المبنارزة
حث ايبددملأب ادديب ببحثا حيدمبإثدد بد  سددمبادديري بحث  بددخدابحثداادد  ببعد ب  دد بحثداغيدد حابحثييددي ث ايم

لأبد عدي ب  بربي يلابسبوب خث  يامبحث دايمبد بسب رببخاربحث22لب  حدهخ ببإيايخ بحث يبم
 أيايادابحث خإرمبحثدبهابحثاا ي رب امدييبحثداد بمبحث حإداجب أيدي ابحثا حيدمببد باإيد ب

بحث ابيمبثع يبمب يابحث إت. بب ً بد بحثداغي حابحثييي ث ايم
أثننر تنندريبات الييبوكسننيك عمننا   بدد ح ب بلأا19يابل2918 بلمحمننود أحمنند توفينن ا حيددمب  -2

بلأب البدنينة لندي اللاعبنات الناشنئات فنا المصنارعة النسنائيةبعض المتغيرات الفسيولوجية و 
 اهالبحثا حيمبإث بحثا  لببعربايري بحث  بدخدابحثدااد  ببعد ب  د بحثداغيد حابحثييدي ث ايمب

ابسب ددمبددد بسب ددخاب29 ادديبإيايددخ بحث يبددمب خث  ياددمبحث دايددمب   حدهددخبللأب حث ابيددمب يددابحث إددت
 حيددايايبحث خإددتبحثدددبهابحثاا ي دددربلأب خثهخي يدداوبددخارببددخاربحثدؤييددمبحث يدد  يمبحث يخضدديمب

أيددددي ابحثا حيددددمببدددد باإيدددد بحثداغيدددد حابحثييددددي ث ايمبلحثيدددد  ب بب امدددددييبحثداد بددددمبحث حإدددداج
ببي مبحث  اي بس بحثداياب–حثإابحص مربلإياه  بحص ياي بب– د ب ايبحثبيعبب–حثإي يمب

باإي بحثداغي حابحث ابيمبثع يبمب يابحث إت. ب

تننأثير التنندريبات اللاىوائيننة عمننى الخلاينننا الأب  بدد ح ب 5لبم(5102ربيننف فيمننى"  رشننا "ا حيددمب -3
 اهددالبحثا حيددمبإثدد بحثا دد لببعدد ببلأ الجذعيننة وفعاليننة أداء حركننات الننرجمين للاعبننات المبننارزة

بيدد مبا  يدد بحثي يددخبحثالبيددمب اإيدد بيدد بمبأاح بإ  ددخابحثدد اعي بث ب ددخابحثد ددخ  جبددد بيدد مب
ابسب مبد خ  جبي  بحث دي ب يد  بيديلب27حثاا ي خابحث   ح يمب ح ادعاببيبمبحث إتببع بل

حثاا ي دددرب خثامددددييببيدددبمب  خددددابحث خإردددمب هيددداياحيبحثددددبهاب17حثد دددخ  جب يددد  بحثيددديلباإددداب
حثاا ي ددربل بداددد باي بإإدداح دخباا ي يددمب حصيدد ابضددخ  مب حثادد بحبادددااببعدد بحثايددخعبحثا عدد ب

بعد ب  د بحثداغيد حابحث ابيدمب أاابإثد باديري بحث  بدخدابحثاا ي دربلأب حث  اابثعداغي حاب يدابحث إدت
 .اإدمبحثي بمباب بحثداغي بحثييي ث ارب–لبحثي بمب

تننننأثير اسننننتخدام تنننندريبات لأب  بدددد ح ب ا11ابلم5102ل المجنننند" ىيننننثم محمنننند أبننننوا حيددددمب  -4
بلأ الييبوكسننيك عمننا بعننض المتغيننرات البدنيننة والفسننيولوجية لناشننئا رياضننة المصننارعة

 اهالبحثا حيمبإث بحثا  لببعربايري بحياياحيباا ي خابحثهي   يدي ببعدرب  د بحثداغيد حاب
 حيدايايبحث خإدتبحثددبهابحثاا ي دربإيدتباديبلأبحث ابيمب حثييي ث ايمبثبخ  رب يخضمبحثدمدخ بم
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بسب ددخبًب25حيايددخ ببيبددمبحث إددتب خث  ياددمبحث دايددمبددد بسب ددي بحثدمددخ بمب خص مدد ب بدداا يب
أيي ابحثا حيمبإثرب بباب إاحاباا ي يمبأي  بيم3ابأيخ يعب  ح عبل8 ايب د بحث  بخدابحثدا عبل

حثييددددي ث ايمب حث ابيددددمب يدددداببح بحيدددداياحيباددددا ي خابحثهخي   يددددي بأاربإثددددرباإيدددد بحثداغيدددد حا
 حث إت.

تننأثير تنندريبات الييبوكسننيك عمننى    بدد ح ببلأا3يابل2994 بلإنتصننار الشننحات مصننطفاا حيددمب  -5
 اهددالبحثا حيددمبإثددربب"،بعننض المتغيننرات الفسننيولوجية وفاعميننة الأداء المينناري للاعبننا الجننودو

حثا دددد لببعدددد بادددديري باددددا ي خابحثهي   يددددي ببعدددد ب  دددد بحثداغيدددد حابحثييددددي ث ايمب سخبعيددددمبحصاح ب
سب ددمبددد بب24ادديبحيايددخ بحث يبددمب خث  ياددمبحث دايددمب   حدهددخبلأب بحثدهددخ ربثدد   بحثدهددخ حابحثدياددخ ج

 امددييبحثدادد باي بسب خابحثا ا ب بخارب ب خب حثي مبحثإاياب ايبإياياحيبحث  بخدابحثاا ي درب
إادديبب–أإددا دخباا ي يددمب حصيدد ابضددخ  مب أيددي ابحثا حيددمببدد باإيدد بضددغ بحثددايبحصب يددخ رب

ب–حثيددد مبحث   ح يدددمبب–حثادددا جبحث   ح يدددمبب–حثيددد مبحثإي يدددمبب–حثبددد  بب–حثددداسعبحثاع دددربب–حثضددد  مب
 .اح بث   بحثاا حابحث ابيمبحثيخمماإي بسربسخبعيمبحص

 ة:ثانيا: الدراسات الأجنبي 

 (02م(  Helen,john,Philip,net  5112دراسة ىيمين مارشال، جون ىيممانس  -6
الب ب باهالمتقطف عما أداء لاعبا الدراجاتتأثير تدريب نقص الأكسجين بعنوان "
إيتببد  سمبايري باا ي خابحثهخي   يي ببعربديا ربأاح بسب ربحثا حاخابإث بحثا حيم

 ب خ ببد بدايخ اي بحثا حاخابسب ي با8لحث يبمب ب عغاببحثاا ي رحثدبهابإيايايبحث خإري ب
دايخ اربإي بديا ربأاح با  ي بحثهيد اع  ي بسربحثايب اببي م يخاجبببحثباخ اد بأ يب
ب.حثا حاخا

أردد بحثا دد  بحثداا ددعبب  بدد ح ب ب(05م(  anderw e.kilding   5112دراسننة اننندرو  -7
ثبا بحص ياي ببعرباا يوبحصاح بحث ابربث ب درب د جبحثيدعمبلأب اهدالبحثا حيدمبإثد باإايداب
بادددديري ببادددد بحص يدددداي ببعددددربحثا دددد  بحثإددددخابحثداا ددددعببعددددربحصاح بحثييددددي ث ارب حث ددددابر

يددايايبحث خإددتبحثدددبهابحثاا ي ددربإيددتب عغدداببيبددمبحث إددتبل ابسبددوبددد بسب ددرب دد جب14 ح 
لأب أيددي ابحثا حيددمبإثدد ب ادد اباغيدد حاباداي جب خلإ ادددخيبسدد بديددا ربأاح بحث ب ددي بسدد بحثيدعمبب

بحصيا خ حابحثدهخ يمب ب ا اباإي ب حض بس بحثداغي حابحثييي ث ايمب.
 
 



 
 

15 
 

 م2023 ٌونٌو  – ( 1 العدد ) –( 0074) مجلد

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البرٌد الالكترونً : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكترونً

 :إجراءات البحث
 :حإداجب هيداياحيبحثداد بدمبحث امددييبلأبحيدايادابحث خإردمبحثددبهابحثاا ي د  أولا: منيج البحث 

بحث  ااا.ب-بحثا ع لبحثايخيي 
 :خث دددخابحثي  دددمبحث ح  ددد باددديبإيايدددخ ببيبدددمبحث إدددتب خث  يادددمبحث دايدددمبدددد ب ثانيننناً: عيننننة البحنننث 

 اديبباب خث دخالأ9حث دخثغببداا يبل ببايم بحثاد خ ب  عيمبحثا  يمبحث يخضديمباخد دمب بدربيد يل
حثا  يدمبباب خث خابلإا ح بحثا حيمبحصيا  بيمبد ب خث خابحثي  مبحث ح   ب  عيدم19لبأيايخ بباا

بحث يخضيمباخد مب بربي يل.
 :ضبط المتغيرات عمى النحو التالى وقد قامت الباحثو بعمل التجانس لعينة البحث فى

 (0  جدول

 الوصف الإحصائا لعينة البحث واعتدالية العينة فا المتغيرات الانثربومترية
 (2 ن=

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابا

الانحراف 
 المعياري

معامل  اكبر قيمة اقل قيمة الوسيط
 الالتواء

 07677- 77777 00777 77777 7..77 777222بيبم السن

 77070 027777 03.777 067777 17073 0677111 يي الطول

 07707- 61777 1777. 327777 .3707 ...337  اي الوزن

أ بد ددخد ابحلإثادد ح بثداادددعبحث إددتبسددربحثداغيدد حاب يددابحث إددتب ددابب(0يتضننم مننن جنندول  
ب-لحثيددد ببدددددخبيدددامببعددد بحبااحثيدددمبحث يخبدددخابسدددربحثدادددخييعبحصبر    دا يدددماب3±لبإبإمددد ابددددخب دددي 

ب يابحث إت . الأبحث   ب–حث  مب
 
 (5  جدول

 الوصف الإحصائا لعينة البحث واعتدالية العينة فا الاختبارات الفسيولوجية
 (2 ن=

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابا

الانحراف 
 المعياري

معامل  اكبر قيمة اقل قيمة الوسيط
 الالتواء

 77037- 1707 .776 77.07 77023 77006 ثا  السعة الحيوية

الحد الأقصا للإستيلاك 
 (vo2 max)الأكسجين 

 77.73 7770 7701 77007 77733 .7777 دم/ اي

 77727- 27.0 27.7 27607 770.7 276.0بدععيد م فى الدمنسبة اللآكتيك 
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أ بد دخد ابحلإثادد ح بثدااددعبحث إددتبسددربحثداغيد حابحثييددي ث ايمب يددابب(5يتضننم مننن جنندول  
سربحسيا خ حابحثييدي ث ايمب ب يداببددخبيامببع بحبااحثيمبحث يخبخااب3±لبحث إتب ابإبإم ابدخب ي 

بحث إت .
 (3  جدول

 لعينة البحث واعتدالية العينة فا مستوي الاداء المياريالوصف الإحصائا 
 (2 ن=

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابا

الانحراف 
 المعياري

معامل  اكبر قيمة اقل قيمة الوسيط
 الالتواء

 070.3 723. 1737 17237 77.37 0..17 ا ام مستوي الاداء المياري

ثدااددعبحث إدتبسدربديدا ربحساح بحثدهدخ رب يدابأ بد دخد ابحلإثاد ح بب(3يتضم منن جندول  
ب.سربديا ربحساح بحثدهخ ربددخبيامببع بحبااحثيمبحث يخبخااب3±لبحث إتب ابإبإم ابدخب ي 

ب
 ثالثاً: وسائل وأداوت جمف البيانات: 
 :الأجيزة والأدوات المستخدمة فا البحث (أ 

ب يابحث إتحيادخ حابايايمبحث يخبخاب لث بثايايمبحثايخيخاب حسيا خ حاب -1
بدي ح بحث ا  بربثايخعبحث   ب خث يع با حي. بباهخ بحث يياخديا بثايخعبحث  مب خثيبايدا  -2
بيخبمبإياخلبثايخعب ايايمبحث د ب. -3
 . بخ بحثاا يو -4
 اهخ ب يخعبحثي مبحثإي يمبلحصي ي  ديا ا -5
 اهخ ب يخعببي مبحث  اي بس بحثاي. -6
 :الاختبارات المستخدمة فا البحث (ب 

 :الفسيولوجية قيد البحث والمتمثمة فىالاختبارات  -0
  يخعبحثي  بحثإي يمب خياياحيباهخ بحصي ي  ديا . -
 .بVo2Max يخعبحثإابحص م بسياه  بحص ياي ب -
ب يخعببي مبحث  اي بسربحثايب خياياحيباهخ ب يخعبإد بحث  اي ب. -
 :تقييم مستوى الأداء الميارى -5

دإ دددددخابد اددددداي بددددد بحساإددددخابحثدمدددد ابب4ادددديباايددددييبديددددا ابحصاح بحثدهددددخ اببدددد ب  يددددذب
 اإايدوبا ادمبحث ب د ب  د وبحثا اد بحث عيدخبلأبابا ادخا19 ايبحثاايييبد بللأبثعاد خ بحثيب بآبيخا
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لث بب ب  يذباايييبحثادعدمبحثإ  يد ببعد بلأب ب حثا ا بحص مب اإممبحث ب  ببع بدا ي بحثا ااي 
ب.اهخ بحثإ  خابحص ضيم

ب
  ًالدراسة الإستطلاعية: رابعا: 

يبب18/19/2922حثر رددخ بحثد حسددذب22 خدددابحث خإرددمب ددها ح بحثاا  ددمبحسيددا  بيمبسددربيدد يب
اب خث خابد بداادعبحث إتب يخ جببيبدمبحث إدتبحصيخيديمبدد ب خث دخاب عيدمب19بعرببيبمب  حدهخبل

ب:التا كان من اىدافياو بحثا  يمبحث يخضيمباخد مب بربي يل
ب.يخعب حسا حاب حساه جبحثديايادمد بحا ح حابحثاي دمبابييلبحسيا خ حاب دخبيا عذب هخب -
ب.ايوبحسدرمبث يا خ حابحثديايادمحثا  لببمبحثا ب -
 ا  يذب   بحا ح بد بحث  بخدابحثاا ي ربثعاي ابد بد  دا بث يبمبحث إتب  مبابييل . -

دردددمببحثد دددخ مب حثمددد   خابحثيخمدددمب خثابدددخ ب  يييدددمبحيددداياحد بددددعبحث خث دددخابحثا ددد لببعددد  -
حثيخمددمبابساإددخاب3إثدد بب1لبسدد بد دداسابحثاددبيعبددد بيدد مبحثياإددخابحثدا ادد بددد حثدداإ يب

ددخب حاهد بحث ب دي بددد بمد   مبسد بحثادبيعبحربدخ بحاح بحثادا ي خابحثيخمددمب بب خثابدخ بحثادا ي  
بايامببايبابخيوبساإخابحثابخ ,بثلث با معابحث خإرمب  ابحا ح بحثا حيمبحسيدا  بيمبإثد ب

ياإدددخابحثديددداياد بسددد بحثابدددخ بحثادددا ي  بحثد  ددديبثع خث دددخاب  دددلث بحث ددد مبحثبهدددخ  بثادددا يابحث
   يامبإإ خيب ا ا ب م  جبمإيإمببع بدب امبحثييب حصبل.

ب
 خامساً: البرنامج التدريبى: 

ب:اليدف من البرنامج -
باخري  ددخببعدد  ببامددييب  بددخداباددا ي رب هيدداياحيباددا ي خابحثهي   يدي ب هيدداياحيب بددخ بحثاددا يو

ب-حثإددابحص مددربلإيدداه  بحس يدداي ب-حثييددي ث ايمبحثدادرعددمبسدد بلحثيدد مبحثإي يددم  دد بحثداغيدد حاب
بديا ربحصاح بحثدهخ رببع باهخ بحثإ  خابحص ضيم. بببي مبحث  اي بس بحثايا

 أسس وضف البرنامج: -
بد حبخجبب حدمبحصد ب حثي دم. -1
بد حبخجب  حبابحصإدخ ب حثاها م. -2
ب هياياحيباد يبخابإ  بريباد يبخاب يا حا.د حبخجبد اأبحثاب  بس بحثاا ي خاب -3
ببايبإب خ بحثاد يبخابس بإخثمبحصإيخعب خثا وب حص  خذبحث ايا. -4
ب.ثد  بمب حص خثمب اد يبخابحثابيعحص ادخيب اد يبخابح -5
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بد حبخجبحثاا جبس بحثم   خابلحثاا جب اد يبخابحثاإدما. -6
مبحلإياخ يمبدعب يخاجبباابحثا  ح حاباابي بحصإدخمباحيمبحث  بخدابا   بد بي مب يخاجبحث حإ -7

ب ي بحثاد يبخا.
تبب99بردددخيبحث ددددمبحث ضدددع بحثيدددخ ابلإيدددتبأ بدددداجبحصاح ببعددد باهدددخ بحثإ  دددخابحص ضددديمب -8

   لحبيياع يبأياياحيبأبردمبأباخجبحث خ مبحث   ح يما.

 ادديبا دد يمبحثإدددمب خث  بددخدابحثاددا ي ربددد بيدد مباايددييبحثدد د بحث عدد بثع  بددخداببعدد با اددخاب -9
حث خث خاب ديا ح يبلث بثدبخي اهخبدعب ببا1:1إيتبايبحياياحيبا  جبإدمبللأبحثإدمبحثدياعيم

سادد جبا  يددذبحث  بددخداب  عغددابا اددخاببادديبا  ي هددخببعددربددداح بحثردخبيددمبحيددخ يعب  ددر ببحثاددا ي ر
حثإدددددمبحث ددددخث اب ا ح إددددابحث ددددا بحثديدددداياد بددددد بب–حثإدددددمبحثديددددايادمبلحثإدددددمبحثدا يدددد ب

 أيضددخبادد ح  بإادديبحثإدددمبحثاددا ي  بسدد بلأبا جب  دداجبحثإدددمبأيدد  بيخ%اب ادديبحثادد85:ب%69ل
بتا.ب39:ب15 د بحصاح بد بل ببابا  ح لأ12:ب4حث  بخدابحثداا  بد بل

 وتم أستخدام درجات الحمل كالتالا:
ب2:ب1حثداد بخابب-ب12:ب8حثا  ح بب-ب%75:ب%69حثدا ي :بب-
ب3:ب2حثداد بخابب-بب8:ب4حثا  ح بب-بب%85:ب%75بحث خث :ب-

 تطبي  البرنامج: -
 حيخابحلإيدا  بي لأب لثد ب خدابحث خإرمب ها ح بحثايخعبحثا ع ب لث ب  ابحثا القياس القبمى: -1

 يداببحثييدي ث ايمحثداغيد حابب  د ب اديبلثد ب ايدخعبا23/19/2922لبإابحثد حسدذحصس بي يب
بيبددمبثع خث ددخابحث إددتب  ددلث باايددييبديددا ابحساح بحثدهددخ اببعدد باهددخ بحثإ  ددخابحص ضدديمب

بحث إت.
لمدخث بادا يوبحثاد دخ بب  عيمبحثا  يدمبحث يخضديمايبا  يذبحثا حيمبحصيخييمب :تطبي  البرنامج -2

/بب21/12حثد حسددذبلبحص   ددخ إثدد باب19/2922/ب26حثد حسددذلبحص   ددخ حثيبددرابسدد بحثيادد جبددد ب
ب.ا يامب99  د بحث إاجبحثاا ي يمبباب إاحابس بحصي   3ا.ب  ح عبل2922

لأب خدددابحث خإرددمب ددها ح بحثايددخعبحث  دااب لثدد ب  ددابا  يددذبحث  بددخدابحثاددا ي   البعنندى:القينناس  -3
حثداغيدددد حابالأب ادددديبلثدددد ب ايددددخعب  دددد ب28/12/2922لحص   ددددخ بحثد حسددددذبب لثدددد بسددددربيدددد ي

حثييدي ث ايمب يددابحث إددتب  ددلث باايددييبديددا ابحساح بحثدهددخ اببعدد باهددخ بحثإ  ددخابحص ضدديمب
 .ثع خث خاببيبمبحث إت

ب
ب
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  ًالمعالجات الإحصائية:: سادسا 
بثد خثامبحث يخبخابإإمخ يخ.بSPSSايبإياياحيب  بخدابحثإ يبحلإإمخ يمب

ب
 عرض ومناقشة النتائج:

 (2  جدول

 دلالة الفرو  بين القياسات القبمية والقياسات البعدية فى المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث
 (2 ن=

 المتغيرات
مجموع  القياس البعدى القياس القبمى

 الرتب
متوسط 
 الرتب

اتجاه 
احتمالية  Zقيمة  الإشارة

 الخطأ
نسب 
 ع م ع م التغير

 السعة الحيوية

7
70

0
6

2
 7

70
2

3
.

6
7

 

1
71

0
0

0
 7

77
.

6
3

3
 

0777 

..777 

0777 

3737 

- 0 

 +. 

 = صفر

773.0 77700 0173 

الحد الأقصا 
للإستيلاك 

 vo2)الأكسجين 
max) 

7
77

7
.

.
 7

77
3

3
7

3
 

7
7.

1
6

2
 7

77
0

1
.

0
 

7777 

.3777 

7777 

3777 

 صفر -

 +0 

 = صفر

77627 7777. 0773 

نسبة اللآكتيك فى 
 الدم

2
76

.
0

0
 7

70
.
7

3
7

 

2
73

3
7

7
 7

70
0
1

3
0

 

.3777 

7777 

3777 

7777 

- 0 

 + صفر

 = صفر

77627 7777. 076 

 ا ابس  ذبلحاباسثمبإإمخ يمب ي بحثايخيي بحثا ع ب حث  ااب :ما يمى( 2  يتضم من جدول
 يابحث إتب س بحااخ بحثايخعبحث  اابإيتبأ باديعب ييبحإادخثيمببالفسيولوجيةفى جميف المتغيرات 

 دددخبح ببيددوبحثاغيدد ب ددي بحثايخيددخابحثا عيددمب حث  ددارب دداببلأ9.95حثي دديبأمددغ بددد بديددا ابحثاسثددمب
با13.5للأبا1.6لبا ح إابدخب ي 

ب
 (0شكل  

0
2
4
6
8

الحد الأقصً  السعة الحٌوٌة
للإستهلاك 

 vo2)الأكسجٌن 
max) 

نسبة اللآكتٌك فى 
 الدم 

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى



 
 

20 
 

 م2023 ٌونٌو  – ( 1 العدد ) –( 0074) مجلد

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البرٌد الالكترونً : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكترونً

 (2  جدول

 والقياسات البعديةدلالة الفرو  ونسب التغير بين القياسات القبمية 
 فى مستوي الاداء المياري قيد البحث

 (2 ن=

 المتغيرات
مجموع  القياس البعدى القياس القبمى

 الرتب
متوسط 
 الرتب

اتجاه 
احتمالية  Zقيمة  الإشارة

 الخطأ
نسب 
 ع م ع م التغير

مستوي الاداء 
 المياري

1
7.

.
.

 

7
7.

3
7

 

2
77

7
7

 

7
72

7
7

 

7777 

.3777 

7777 

3777 

 صفر -

 +0 

 = صفر

776.7 77772 .372 

 ا ابس  ذبلحاباسثمبإإمخ يمب ي بحثايخيي بحثا ع ب حث  ااب :( ما يمى2يتضم من جدول  
حثايخعبحث  اابإيتبأ باديعب ييبحإادخثيمبحثي يببحااخ  يابحث إتب س ببفى مستوي الاداء المياري

ب ددددخبح ببيدددوبحثاغيددد ب دددي بحثايخيدددخابحثا عيدددمب حث  دددارب ددداب عغدددابلأ9.95أمدددغ بدددد بديدددا ابحثاسثدددمب
ب.ا85.7ل

ب
 (5شكل  

 
 مناقشة النتائج:

 مناقشة نتائج الفرض الأول: 
البعندي و  يوجد فرو  ذات دلالة إحصنائية بنين متوسنطا القيناس القبمنا حثلابيب ببع ب 

ب . فى بعض المغيرات الفسيولوجية البحثلعينة 
 ادد ابسدد  ذبلحاباسثددمبإإمددخ يمب ددي بحثايخيددي ببا2ل با1حث دد مبل ببا5ل با4ي ضدد باددا مبل

ح باديددعبحثداغيدد حابحثييددي ث ايمب يددابحث إددتب سدد بحااددخ بحثايددخعبحث  دداابإيددتبفننى حثا عدد ب حث  ددااب
 اد ابسد  ذبلحابلأب با13.5للأبا1.6لببيوبحثاغي ب ي بحثايخيخابحثا عيمب حث  ارب دابا ح إدابددخب دي 

0

2

4

6

8

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

 مستوي الاداء المهاري
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حثا عددد ب حث  ددداابسددد بديدددا ربحساح بحثدهدددخ رب يدددابحث إدددتب سددد بحاادددخ باسثدددمبإإمدددخ يمب دددي بحثايخيدددي ب
ب.ا85.7بيوبحثاغي ب ي بحثايخيخابحثا عيمب حث  اربلبإيتب عغابحثايخعبحث  اا

ابأ بحثداغيدد حابحثييددي ث ايمب يدابحث إددتب دداباإيددبابثدداابأسدد حاب1اب  دد مبل4 ي ضد باددا مبل
ثعيد مبسباابأ بأبع ببي مباإي بسدربحثداغيد حابحثييدي ث ايمب يدابحث إدتب خبداببحثاا ي يمحثداد بمب
 يعدديهيبب:لأ19.5 يعيدد بحثإددابحص مدد بسيدداه  بحص يدداي بحثبيدد رب بيدد مبلأب:13.5 بيدد مبحثإي يددمب

حثددد بسخبعيدددمببحاادددخ بحثايخيدددخابحث  ايدددمبدددددخبي دددي ب:ب  خبدددابسدددر1.6 بيددد مببيددد مبحث  ايددد بسددد بحثدددايب
ب.دمحثاا ي خابحثديايا

 ا ادددعبحث خإردددمب دددلحبحثاغيددد بسدددربد ددداسابحثداغيددد حابحثييدددي ث ايمب يدددابحث إدددتبإثدددربحث  بدددخداب
ادددا ي خابحثهخي   يدددي ب هيددداياحيب بدددخ بحثادددا يوب حثادددرباددديبا  ياهدددخبسدددربب خيددداياحيحثادددا ي ربحثدااددد  ب

حث إدداحابحثاا ي يددمببعددربحث يبددمب يددابحث إددتبددد بيدد مبي ددمبابييددلبحث إددتب  ددلحبدددخبحايددذبدددعبباددخ اب
بحثا حيخابحلآايم:

دإدداببا حيدم ببا4يال2919ا حيمبإيددخ ب دا رببعدربل ببا19يابل2918دإد ابأإدابا سيذبل
اب ا حيمبإبامخ بحث إخاب11لابيب2914لباب يريبدإدابأ  بحثداا9يابل2917  وبب ابحثي يبل

إيتبأ ااب ل بحثا حيخاببع بح باا ي خابحثهي   يدي ب دابأاابإثدرباإايدذباإيد ببا3يابل2994ل
ب.حثييي ث ايمبدعإ ربسربديا ربحثداغي حا

حثااددددايبسدددربحثداغيددد حابحثييددددي ث ايمب يدددابحث إدددتبحثددددربح ايدددخ بديدددا رب يددددخ جببوتعنننزو الباحثنننة
إيتبأ بحثاا ي خابحثديايادمبيخ داب   مب  ي بسرباإي بحثاهخ ي بلأب حثابييربحثا  رحثاهخ ي ب

ب. يابحث إتبريبحثاإي بسربحثداغي حابحثييي ث ايمب د بحثا  رب حثابيير
أيد خوبحثاإيد بسد بحثبادخ ابحثد بحثاي دي بحث عدد بثع  بدخدابحثادا ي رب حثدلاباديببوترجف الباحثة
حباردددخيب حيددداد ح بابييدددلبحث إددداحابحثاا ي يدددمب سدددذباي دددي بلأبحثديدددايادمبحثادددا ي خادددد بي ثددد بابييدددلب

 خوبحثادددا ي خابحث ابيدددمبحثابددد  ب حث ضددد  بسدددربحيدددايلأب دددخاحث  بدددخداب  مددد  جباابخيدددوبددددعب دددا حابحث ب
ب. حثدهخ يم
ب

 ثاناناقشة نتائج الفرض الم: 
يوجننند فنننرو  ذات دلالنننة إحصنننائية بنننين متوسنننطا القيننناس القبمنننا و ب حثددلابيدددب ببعدد ب 
مسننتوي الأداء المينناري عمننا جينناز الحركننات الأرضننية لصننالم القينناس البعنندي لعينننة البحننث فننا 

ب . البعدي
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ثديددا ربحث  ددارب ببابأ ب بددخ بسدد  ذب ددي بحثايخيددي بحثا عددر2 دد مبل ببا5ياضدد بددد باددا مبل ب
ياب2914 بلرشننا ربيننف فيمننىيايددذبلثدد بدددعبباددخ ابا حيددمب  ببحصاح بحثدهددخ ربثمددخث بحثايددخعبحث  ددار

ابإيدددتبا مدددعاب دددلجبحثا حيدددخابإثدددربأ ب3يابل2994حث دددإخابدمددد ير بلبإبامدددخ ا حيدددمب لأب با5ل
باا ي خابحثهي   يي ب ابأاابإث باإي بدعإ ربس بديا ربحصاح بحثدهخ ر.

 لحبحثاإي بإث بإياياحيب بخ بحثادا يوبأربدخ بحثادا ي خابحثدياعيدمب  دلث بأربدخ ببالباحثةوترجف 
 دلث بأاح بحثادعدمبحثإ  يدمب ببببابأاح بحثدهخ حابحثيخممب خثادعمبحثإ  يمبدبيد اج ببحثاا ي خابحثدهخ يم

 دد ب ددد بحصاح ببعددرباهددخ ب ببات99بعدد باهددخ بحثإ  ددخابحص ضدديمب هيدداياحيب بددخ بحثاددا يوبثددداجبل
دا  عب إيتباا اابحسإدخمبحثاا ي يمبد ب ببايبلث ب ساخًبث  بخداباا ي ربداب  ببابحص ضيمحثإ  خ

 احيمبحث  بخداب م سًبثد إعمبأاح بحثادعمب خدعمب هياياحيب بخ بحثاا يوب  لحبددخبرهد ابباخ اد بببداب
بهخيددمبباإيدد بأاح بحثدهددخ حابيم مددخًبحثدهددخ حابحثإ  يددمبحثاددربا اددابسددر ببأاح بحثادعددمب ددا  بحثابددخ 

بحثادعمبحثإ  يم.
يوجد فرو  ذات دلالة إحصائية  د ب بخبباابح بحثي  بحص مب اباإاذب حثلربيب ببعر ب

مسنتوي و  غينرات الفسنيولوجيةتالبعندي لعيننة البحنث فنى بعنض المو  بين متوسنطا القيناس القبمنا
ب .الأداء المياري عما جياز الحركات الأرضية لصالم القياس البعدي

 
 البحث:إستناجات 

  دددد بحثداغيدددد حابحثييددددي ث ايمبحثدادرعددددمبسدددد بلحثيدددد مبحث  بددددخدابحثداادددد  بأردددد بإياخ يددددخًببعدددد ب -
 .بي مبحث  اي بس بحثاياب-حثإابحص مربلإياه  بحس ياي ب-حثإي يم

ثدارببأر بحث  بخدابحثداا  بإياخ يخبسد بديدا ربحصاح بحثدهدخ رببعد باهدخ بحثإ  دخابحص ضديم -
ب.بيبمبحث إت
 :توصيات البحث

 .مبحثد ا  مب  يخضمبحثاد خ بحثيبر بخ بحثاا يوبثاإيي بحثداغي حابحثييي ث ايحياياحيب -1

 .إياياحيب بخ بحثاا يوبثاإيي بحصاح بحثدهخ ربحثيخ ب اخ بحثإ  خابحس ضيم -2

حثدا ح ربدياعلب ببإياياحيب بخ بحثاا يوبثاإيي بحصاح بحثدهخ رببع باهخ ببخ ضمبحثا ح   -3
 حلإ ايخبخا.

خ ربحثيدددخ بديدددا ربحصاح بحثدهددد بب بدددخ بحثادددا يوبثاإيدددي بحثداغيددد حابحثييدددي ث ايمإيددداياحيب -4
 . خثاد خ بحثيبربثع بي 

ب
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 :المراجف
  ًالمراجف العربية: أولا: 

لأباح بحثد ددخ للأبأسنناليب منيجيننة فننى تعمننيم وتنندريب الجمبننازأإدددابب ددابحثهددخاابي يددل:ب -1
ب.1997حلإي با يملأب

الجمباز الفنا وتطبيقاتة فا :بأإدابإيخبي بحديدملأب,ببخايمبغ يوبإد اجحدي جبدإدابد   -2
ب.2915لأبحثاخ  جلأباح بحثب  لأبضوء المستحدثات العممية

تننننأثير تنننندريبات اليايبوكسننننيك عمننننا بعننننض المتغيننننرات  ب:بحبامددددخ بحث ددددإخابدمدددد ير -3
 يددددخثمبدخايددداي بغيدددد ببلأ الفسنننيولوجية وفعاليننننة الأداء المينننارى للاعبننننا الجنننودو

ب.2994لأبدب   جلأب عيمبحثا  يمبحث يخضيملأباخد  ب ب خ
تأثير تدريبات خاصة بإستخدام قناع التدريب عمى بعض المتغيرات إيدخ بحث ا رببعدر:ب ب -4

لأب لأب يدخثمبدخايداي بغيد بدب د  جبالفسيولوجية والبدنية لدي لاعبا سنيف المبنارزة
ب.2919بلأي يلاخد مب بربلأب عيمبحثا  يمبحث يخضيم

تأثير التدريبات اللاىوائية عمى الخلاينا الجذعينة وفعالينة أداء حركنات  ب:ب  خب  يعبسهد  -5
  يددمبحث يخضددمب عيددمبحثالأب يددخثمبدخايدداي بغيدد بدب دد  جبلأ بالننرجمين للاعبننات المبننارزة

بي.2914بلأثع بخاباخد مبإع ح 
بلأحثي دد بحث   ددرباح لأبالاسننس العمميننة فننا تنندريب الجمبننازو  النظريننات يبددوبيدديابإيدد :ب -6

ب.1997لأبحثاخ  ج
التخطننيط والاسننس العمميننة لبننناء واعننداد الفرينن  فننى :ببدددخابحثدداي بب ددابحثدد إد بب ددخع -7

ب.ي2995حثاخ  جبلألأبدب يجبحثد خ للأبالالعاب الجماعية نظريات وتطبيقات
لأب2لأباح بحثاعدديلأبحث  يددالأب الننتعمم الحركننا والتنندريب الرياضننا:بدإدددابب ددابحثغبددرببردددخ  -8

بي.1994
تنننننأثير تننننندريبات اليايبوكسنننننيك عمنننننا بعنننننض المتغينننننرات  ب:بدإدددددداب  دددددوبب دددددابحثيددددد ي -9

 يددخثمبلأب الفسننيولوجية والبدنيننة ومسننتوي الأداء لنندي ناشننئا المصننارعة الرومانيننة
ب.2917لأبدخاياي بغي بدب   جلأب عيمبحثا  يمبحث يخضيملأباخد مب بربي يل

المتغيننرات الفسننيولوجية أثننر تنندريبات اليايبوكسننيك عمننا بعننض دإددد ابأإدددابا سيددذ:ب ب -19
ب.2918 إتبدب   لأبلأب والبدنية لدي اللاعبات الناشئات فا المصارعة النسائية
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تننأثير اسنننتخدام تننندريبات الييبوكسنننيك عمنننا بعنننض المتغينننرات  :ب يددريبدإددددابأ دد بحثدادددا -11
 لأب يددخثمبدخايدداي بغيدد بدب دد  جلأبالبدنيننة والفسننيولوجية لناشننئا رياضننة المصننارعة

 .2914بحث يخضيمب ابخلأباخد مباب وبحث حارلأ عيمبحثا  يمب

 

  ًالمراجف الأجنبية: ثانيا: 
Effects of Intermittent Hypoxic 

Exposure on Physical Performance 

in Trained Basketball Players, 

Bryan Dobson bphed, bsc (University 

of Otago). 

: 12- Andrew E. Kilding 

(2009) 

“Aerobic and Anaerobic Energy 

Training Programs",بJournal of 

Sports Science and Medicine, (2002) 

8(CSSI-4). 

: 13- Casey Danford 

“The Effect of Intermittent 

Hypoxic Training on 

Performance”, Report to SPARC & 

Triathlon New Zealand. 

: 14- Helen Marshall, John 

Hellemans, Philip 

Ainslie, Nat Anglem 

(2009) 

“Gymnastics 7-11 session by session 

approach to key stage 2”, the falmer 

Press, London, New York, 

Philadelphia, 1999 

: 15- M.E Carroll, H.K 

Manners 

 

  ًشبكو المعمومات الدولية: ثالثا: 
16- www.fencing manawattu.inspira.net.nz 

 

 

 


