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أثر تدريبات الهايبوكسيك علي بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية لدي  
 اللاعبات الناشئات فى المصارعة النسائية 
  * محمود أحمد توفيقد.   

  البحث:ومشكلة مقدمة 
المدب ن  ددادً أئممً طمق أئً من جم م الأطاحي الم قبفة القي   اقف القدر   الر ئضي بإدداد     

قاا هباف  لااي قحق ااق المأااقط  المثاائلي فااي ر ئضااقاف الق صصاا ة، مماائ جعااج لببحااث العبمااي أهم ااة 
 قصط  فى المأئهمة بكج مئ هط جد د طفعئج فى قغط ر القدر   الر ئضي الحد ث.

أن القادر   الر ئضاي دمب اة معقادة قأاقددي م( .111أبو العلا أحماد عباد الفتاا  )طُ أا ر      
الققأ ة العبم ة طالممئرأة الم داأ ة طل أات  حاداهمئ فقاغ، طأن الإدقمائد دباي ال بارة الم داأ اة دطن 
البجط   لى العبف   ج بإحد  القطادد ا أئأا ة لأجائح المادر  ط جعبار مادربئ  أقصار الكث ار مامائ 

 (0:0كئأت  برقر العمب ة. )
أن المصاااائردة قحقااااج مكئأااااة باااائر ة فااااي الاااادطرات م( 1215محمااااود أحمااااد توفيااااق )ذكر ط اااا     

ا طلمب ااة مأااذ أأااأقائ طحقااي طققأاائ الحئضاار طكئأاات أااببئ فااى قفااطق العد ااد ماان الاادطج طققاادمائ فااي 
القرق   العئف لبقصأ ن أطلمب ئً، طمن المعبطف أن ر ئضة المصئردة من الر ئضائت الفرد اة العأ فاة 

ا دا  الحركااي بااائ  لااي دماامً دضااب ئً بأقصااي قااطة مماائ  أااقطج   مااقمك المصاائر  طالقااي  حقاائ  
لمجمطدئت دضب ة قط ة قأاقغ م  أقائ   أقبئضائت دضاب ة فعئلاة طبأاكج مقا ن دطن حادطث  باج 

 (  3:02أط  صئبة أثأئ  قأف ذ المائرات الفأ ة الم قبفة. )
ة من ر ئضائت القاطة طأن القادر   أن ر ئضة المصئردم( 1225محمد رضا الروبي )ط ر        

البااادأي لبمصااائرد ن  قجااار بصااافة أأئأااا ة أحاااط   ااائدة القاااطة العضاااب ة طالقحماااج طالأاااردة طالمرطأاااة 
طقحأ ن القكأ ك طأن المصئر   أقغ م قأف ذ معوف الحركئت الاجطم ة طالدفئد ة طالاجطف المضئد 

هاااااااااذا العأصااااااااار                            مااااااااان  ااااااااامج أمقمكااااااااار  أاااااااااطا  القاااااااااطة العضاااااااااب ة طقم ااااااااا   دااااااااان مأئفأااااااااار فاااااااااي
 (332:7الح ط . )

ف( أن ممئرأة ر ئضة المصئردة قعمج دبى 0991) إمباخ ، جونسونط ذكر كم من       
   حداث بعي الق  رات الفأ طلطج ة، طأهف هذ  الق  رات هي :

 اعققصئد فى  أقامك ا كأج ن دأد أدا  أفم كم ة العمج.  -0
  لحد ا قصي عأقامك ا كأج ن. رقفئ  مأقط  ا  -3
  أ فئي معدج الأبي طض غ الدف أثأئ  القدر  .  -2

                                                           
 .بني سويف امعة  –بكلية التلبية اللياضية   التدريب اللياضيمدر س بقسم  *
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   ئدة قدرة القب  دبى دفم كم ة اكبر لبدف فى الدق قة.  -3
   ئدة كفئ ة دمج الرزق ن.  -5
 قطج ر أفضج  كأج ن العضمت العئمبة.  -1
  المجاطد أردة العطدة لبحئلة الغب ع ة لكم من معدج الأبي طض غ الدف بعد أدا  -7

   (7:3)البدأي. 
ف( أن قاادر بئت 3113) علااي فهمااي البياا ، عماااد الاادين عباااس، محمااد أحمااد عبااده اار        

القحكف فى الأفم قعأي القدر   فى أقص ا كأاج ن طذلاك دان غر اق قادر بئت بدأ اة  اقف  ملاائ 
ج محأاط  بمائ القحكف المقصطد فى دمب ة القأفم ح ث  قج ددد مرات القاأفم  امج الآدا  بأاك

 رقفاائ  مأااقط  المكق ااك فااى الاادف  – أااقددي ردطد أفعاائج ح ط ااة ) مثااج  رقفاائ  معاادعت الأاابي 
ط  ئدة الد ن ا كأج أي طمئ  لى ذلك من ردطد ا فعئج الح ط ة القاى قعماج دباى قعاط ي الاأقص 

العمج فى  فى كم ة ا كأج ن طق د  هذ  القدر بئت بعد القك ن دب ائ الى  مكئأ ة مقئببة ورطن
 (31:5) .أقص ا كأج ن بكفئ ة أفضج

 حقااى أااأر 03 أاان ماان الاطاز ااة الأئأااز ن قاادرات نأ( 0997) بريقااع جااابر محمااد  ااذكرط        
 الفقارة هاذ  قعقبار طبئلقئلي الاطاز ة القدر بئت أدا  ققحأن بأكج مغرد دأد الإأقمرار في أأر 31
. طالعأ فااااة الصااااعبة ا أأااااغة  ئصااااة لمدباااا ن الفأاااا طلطج ة القاااادرات لقأم ااااة الفقاااارات فضااااجأ ماااان
(57:1) 

 

 أأابط  قادر   الائ بطكأا ك ف(3111) علاوي، ابو العلا عبد الفتاا  حسن محمد طُ عارن      
                               لااااااااأقص فااااااااى ااااااااائ قعااااااااري  م اااااااائ طاأأااااااااجة الجأااااااااف  لااااااااى االواااااااارطن القااااااااي  حاااااااادث ف "بأأاااااااار 

 (203:1). "ا كأج ن
 لاااى دد اااد مااان  د  ن قااادر بئت الا بطكأااا ك قاُااأف( 0997) البيااا  فهماااي علاااي ط اااذكر ا ضااائ   

 الق   رات الح ط ة مثج :
 قحأ ن كفئ ة القب  طالجائ  الدطر  بصفة دئمة طاأ فئي معدج الأبي.  -0
   ئدة قدفق الدف بئعطد ة الدمط ة.  -3
 .كأج ن  ئدة ددد  م ئ الم قطكأدر ئ دا ج ال ئن العضبة طكذا القأبم بئ   -2
   ئدة مقدار الجب كطج ن الم  طن فى العضمت.  -3
                        د أاااااااااااااااااااط  ن المأقجااااااااااااااااااااة لبغئقااااااااااااااااااااة   ااااااااااااااااااائدة مقاااااااااااااااااااادار مااااااااااااااااااائدة ثمثااااااااااااااااااااي فطأاااااااااااااااااااافئت ا   -5

 (210:3)بئلعضمت. 
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(  لاى أن الدراأائت دباى الر ئضا ن اثبقات 01) ف(3113) الأكاديمية الطبية بروسياأا ر طقُ        
ت  لاااى أقااص فاااى معااادج القباا  طقحأااا ن القحماااج الرزااط  دأاااد مقئرأاااة أن قاادر بئت الا بطكأااا ك أد

أق دمطا قدر بئت القحكف فى القأفم مم الذ ن لف  أق دمطا قباك القادر بئت، كمائ االر ئض  ن الذ ن 
أأاااائ أدت  لاااى أققصااائد ة القبااا  فاااى  مقصااائص ا كأاااج ن طقغاااط ر الحئلاااة الفأااا طلطج ة طالقحماااج 

 ض  ن. البدأي العئف طال ئص لد  الر ئ

ن القدر   بأقص ا كأج ن  ف د م( أ1111)  johnholimanويل جون هولمان ط ذكر       
 (32:07) عدبي القحمج طالمأئ عت فى ققب ج الإد ئ  طرفم المأقط  البدأي.

ماان  اامج دمااج البئحااث كماادر  لبمصاائردة الأأاائز ة بأاائد  الم أأااة العأااكر ة بئلقاائهرة 
فقر بغب عاة القادر   لبمصائردة الأأائز ة طبمراجعاة الأقائزي الدطل اة طمن  مج  غم  البئحث طمعر 

طالعئلم ااة لبمصاائردة الأأاائز ة المصاار ة طُجااد قصااطر فااي مأااقط  الأقاائزي الدطل ااة لاااف طقصااطر فااي 
أدااااداد ا بحاااائث العبم ااااة المأطغااااة بقغااااط ر القاااادرات الفأاااا طلطج ة طالبدأ ااااة طالمائر ااااة طال غغ ااااة 

ئد دبااي الجئأاا  الم ااداأي دطن القغاارق لباادمي ماائ باا ن الجئأاا  العبمااي لبمصاائردة الأأاائز ة بئ دقماا
طالم ااداأي معاائً لبطصااطج  لااي قغااط ر مأااقط  ا دا  الباادأي طالفأاا طلطجي الااذ   قرقاا  دب اار قغااطر 
مأااقط  ا دا  الفأااي لبمصاائردئت لااذلك قاارا  لببئحااث محئطلااة القعاارن دبااي أأاابئ  أقااص القاادرات 

بمأاااقط  ا دا  البااادأي طالفأااا طلطجي لبمصااائردئت ال  ااار مصااار  ن، البدأ اااة طالفأااا طلطج ة مقئرأاااة 
ح ث  ر  البئحث أن المصئردئت الذ ن  مثباطن الادطج المققدماة فاى المصائردة الأأائز ة كئلصا ن 
طال ئبائن ققأائبر قادراقاف البدأ اة طالفأا طلطج ة ماام المصائرد ن الرجائج دباي دكام مأاقط  القاادرات 

المصااائردة الأأااائز ة المصااار ة، ح اااث ُ طجاااد ا اااقمن طاضاااد فاااي  البدأ اااة طالفأااا طلطج ة لمدبااائت
مأااقط  هااذ  القاادرات باا ن المصاائردئت فااي هااذ  الاادطج، طعدباائت المصاائردة فااي مصاار، ح ااث أن 
عدبئت المصئردة فى الدطج المققدمة  ج دطن ماائرات الرماي مان أدباي، طكاذلك ماائرات الأاقطغ 

رات الحرك اة فاي المبئر ائت، ممائ  ادج دباي اماقمكاف دبي الرجب ن، طالرفم  دبي لقأف ذ أحد الماائ
قااادر كب ااار مااان القااادرات البدأ اااة طالفأااا طلطج ر دباااي دكااام المدبااائت المصااار  ن، طبمااائ أأااار ُ طجاااد 
ا اااقمن طاضااااد فااااي جم ااام المراحااااج العمر ااااة لبقمث اااج الاااادطلي ماااان ح اااث مأااااقط  ا دا  طال باااارة 

العمر ااة القااي ققغااطر ماان  اامج أأاابط  قاادر    طالقاادرات البدأ اار طالفأاا طلطج ر، طبمراجعااة المراحااج
أاااأة قُعاااد أهاااف مرحباااة  01-03الائ بطكأااا ك قطصاااج البئحاااث  لاااى أن مرحباااة الأئأاااز ن مااان دمااار 

لقحأاا ن القاادرات البدأ ااة طالفأاا طلطج ة، طماان  اامج ذلااك  قجاار البئحااث  لااي قغب ااق أحااد أأاائل   
أن لمعرفاة أثار  دباي قأم اة طقغاط ر القدر   ال  ر ققب د ة )قدر   الائ بطكأا ك( بأاكج دبماي طمقا

 القدرات البدأ ة طالفأ طلطج ة لد  المدبئت الأئأزئت لبمصئردة الأأئز ة.
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 -هداف البحث: أ
 -ى قصم ف برأئمي قدر بي بئأق داف قدر بئت الا بطكأ ك لبقعرن دبى: ل ادن البحث      

ئت الأئأاازئت لبمصاائردة المدباالااد   طالبدأ ااة  قااأث ر  دبااى بعااي المق  اارات الفأاا طلطج ة 
 .الأأئز ة ق د البحث
 -فروض البحث:

حصئز ة ب ن الق ئأ ن القبباي طالبعاد  لبمجمطداة القجر ب اة فاي مأاقط    قُطجد فرطق ذات دعلة 
لصائلد الق ائم المدبئت الأئأزئت لبمصئردة الأأائز ة ق د البحث  طالبدأ ة المق  رات الفأ طلطج ة

 البعد .
 -: البحث مصطلحات

 hypoxic   لهيبوكسي ا
 ف ائ  حدث القي الورطن ف( أن الا بطكأ ك "هط0993) محمد عبد الغني عثمان ذكر      
 (200:01). "كأج نا  في لبأقص الجأف أأجةأط   م ئ قعري

 

 hypoxic training    الهيبوكسي  تدريبات
 هط "ئت الا بطكأ ك ف( أن قدر ب3111) محمد حسن علاوي، أبو العلا عبد الفتا ُ أ ر      

 ثأئ أ القأفم مرات ددد ققب ج غر ق دن لب م ئ كأج نا  قطص ج في الققب ج بقعمد القدر  
   (203:1). "دا  ا  مج القأفم مرات لعدد الكبي المجمط   قج بح ث ا دا 

 الدراسات السابقة : 

 أولًا: الدراسات العربية :

 (.1م( )1224دراسة إنتصار الشحات مصطفي )

قأث ر قدر بئت الا بطكأ ك دبى بعي المق  رات الفأ طلطج ة طفئدب ة ا دا  عنوان الدراسة : 
 المائر  لمدبي الجطدط .

: القعرن دبى قأث ر قدر بئت الا بطكأ ك دبى بعي المق  رات الفأ طلطج ة  هدف الدراسة
 طفئدب ة ا دا  المائر  لبعي المائرات الم قئرة .

 بي .: القجر  المنهج

عدبة من عدبئت الجطدط بأئد  غأغئ طالأكة  33: قف أ ق ئرهئ بئلغر قة العمد ة طقطامائ  لعينةا
 الحد د طقف ققأ ماف  لى مجمطدق ن أحدهمئ قجر ب ة طا  ر  ضئبغة  قف القكئف  ب أامئ.
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 طحدات أأبطد ئ . 2أأئب م بطاقم  01:  زمن البرنامج

الأعة  –الأبي  –الدفم القب   –حجف الضربة  –غي : قحأن ض غ الدف ا أبأئ النتائج
قحأن فى فئدب ة ا دا  لبعي القدرات الدأ ة  –الأعة المهطاز ة  –القدرة المهطاز ة  –الح ط ة 

 ال ئصة .
( 1م( )1225دراسة محمد زكريا جزر )  

قط  ا دا  ي طمأقأث ر قدر بئت الا بطكأ ك دبى كفئ ة الجائ  الدطر  القأفأعنوان الدراسة : 
 لد  أئأزي الممكمة.

جائ  الدطر  دبى كفئ ة ال  ادن  لى معرفة قأث ر قدر بئت الا بطكأ ك دبيهدف الدراسة : 
 القأفأي طمأقط  ا دا  لد  أئأزي الممكمة.

: القجر بي.  المنهج  
من أئأزي الممكمة.  31: قف أ ق ئر الع أة بئلغر قة العمد ة طدددهف  العينة  

طحدات قدر ب ة أأبطد ة.  2أأئب م بطاقم  01:  نامجزمن البر   
أ طلطج ة ق د البحث : قحأن الجائ  الدطر  القأفأي مقمثمً ذلك القحأن في الق ئأئت الف النتائج

 طقحأن مأقط  ا دا .
 ( 15م( )1214دراسة هيثم محمد أبو المجد )

المق  رات البدأ ة طالفأ طلطج ة قأث ر  أق داف قدر بئت الا بطكأ ك دبي بعي عنوان الدراسة : 
 . لأئأزي ر ئضة المصئردة

القعرن دبي قأث ر  أق داف قدر بئت الا بطكأ ك دبي بعي المق  رات البدأ ة هدف الدراسة : 
 طالفأ طلطج ة لأئأزي ر ئضة المصئردة.

 القجر بي . المنهج : 
المصئردة بئ قصر طدددهف  قف   ق ئر د أة البحث بئلغر قة العمد ة من عدب نعينة البحث : 

  عدبئً . 35
 طحدات قدر ب ة أأبطد ة .  2أأئب م بطاقم  1:  زمن البرنامج

: أد   أق داف قدر بئت الائ بطكأ ك  لي قحأن المق  رات الفأ طلطج ة طالبدأ ة ق د  النتائج
 البحث.

 ثانيا: الدراسات الأجنبية :
 ( .1م( )1221) Helen,john,Philip,net دراسة هيلين مارشال ، جون هيلمانس

 قأث ر قدر   أقص ا كأج ن المققغم دبي أدا  عدبي الدراجئت . عنوان الدراسة : 
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 .  معرفة قأث ر قدر بئت الائ بطكأ ك دبي مأقط  أدا  عدبي الدراجئتهدف الدراسة : 
 القجر بي  . المنهج : 
  عدب ن من مقأئبق ن الدراجئت . 1العينة : 
   ئدة أأبة قرك   الا مطجبطب ن في الدف طقحأن مأقط  أدا  مقأئبقي الدراجئت . النتائج :

 (11م( )1221) anderw e.kildingدراسة اندرو 
أثر القعري المققغم لأقص ا كأج ن دبي قدر   ا دا  البدأي عدبي كرة عنوان الدراسة : 

 الأبة .
ر أقص ا كأج ن دبي القعري الحئد ال ري من هذ  الدراأة هط قحد د قأث هدف الدراسة : 

 المققغم دبي ا دا  الفأ طلطجي طالبدأي .
 القجر بي .  منهج البحث :

 عدب ن . 7عد  من عدبي كرة الأبة قف   ق ئر مأاف  03 العينة :
أد  أقص ا كأج ن الحئد المققغم في الق  رات جد رة بئ هقمئف في أدا  عدبي كرة  النتائج :
رب ن في الإ قبئرات ذات الصبة المأئفأة . طمم ذلك  طجد ق  ر طاضد فى المق  رات الأبة لبمد

 الفأ طلطج ة .
  إجراءات البحث :

 منهج البحث :  -1
اأااق دف البئحااث المااأاي القجر بااي ذط القصاام ف القجر بااي لمجمطدااة قجر ب ااة طاحاادة بئأااق داف      

 ث .الق ئأ ن القببي طالبعد  طذلك لممزمقر لغب عة البح

 مجتمع وعينة البحث :  -1
 مجتمع البحث :   -أ

جم اااام عدباااائت المصاااائردة الأأاااائز ة الأئأااااز ن المأااااجب ن بئلإقحاااائد المصاااار  لبمصاااائردة فااااى     
 محئفوة القئهرة .

 عينة البحث :   -ب
قف   ق ئر د أة البحث بئلغر قة العمد ة طهاف عدبائت المصائردة الأأائز ة فاى أائد  الم أأاة     

أاااأة  07ة بئلائ كأاااق  طالمأاااجب ن بئ قحااائد المصااار  لبمصااائردة قحااات أااان العأاااكر ة الر ئضااا 
( 1( عدباائت  مثباطن د أااة البحاث الإأااقغمد ة ط )03( عدبااة طقاف ققأاا ماف  لاى )31طداددهف )

( 72( كجف  لى )31عدبئت  مثبطن د أة البحث ا أئأ ة طقد قراطحت مطا  ن المدبئت مئب ن )
 كجف .
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 الأدوات والأجهزة : 
   ان غبي لق ئم الط ن .م -0
 جائ  رأقئم قر لق ئم الغطج .  -3
 أئدة   قئن . -2
 كرات غب ة .  -3
 ( . أأئقك مغئغ ة أدادات مقئطمة ) -5
 أر غ ق ئم .  -1
 كمئمئت بمأق ك ة  . -7
 جائ  ا أب رطم قر . -1
 جائ  ق ئم المكق ك فى الدف . -9

 د أئمطم قر القبضة .  -01
 . د أئمطم قر لق ئم قطة دضمت الوار طالرجب ن  -00
 بأئغ مصئردة .  -03
 أطا ص مصئردة م قبفة ا ط ان . -02

  :  الأختبارات والمقاييس

 م لبمق  رات ق اد البحاث كمائ قئف البئحث بجمم الب ئأئت دن غر ق  جرا  الإ قبئرات طالمقئ      
 : بي 

 القياسات الجسمية :
 ق ئم الغطج بإأق داف جائ  الرأقئم قر.  .0

  بي.ق ئم الط ن بإأق داف الم  ان الغ .3

  القياسات الفسيولوجية :
 ق ئم الأعة الح ط ة بإأق داف الإأب رطم قر.  .0
 ق ئم أأبة المكق ك فى الدف بإأق داف جائ  ق ئم حمي المكق ك. .3
 . Vo2Maxق ئم الحد ا قصي  أقامك ا كأج ن  .2
 ق ئم  من كقف الأفم. .3

  القياسات البدنية :
 قبضة.   قبئر قطة القبضة بإأق داف د أئمطم قر ال .0
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   قبئر قطة دضمت الوار بإأق داف د أئمطم قر الوار.  .3
   قبئر قطة دضمت الرجب ن بإأق داف د أئمطم قر الجب ن.  .2
   قبئر الطث  العر ي من الثبئت لق ئم القدرة العضب ة لبرجب ن.   .3
    قبئر كطبر ق أت لق ئم القحمج الاطازي.  .5
 دا . لق ئم قحمج ا  الأقطغ دبي رجج  قبئر مائرة  .1
 لق ئم الأردة الحرك ة. مائرة الصئرطخ  قبئر  .7

 الدراسة الإستطلاعية : 
دباااي د أاااة  33/0/3107 لاااى  05قااائف البئحاااث باااإجرا  القجرباااة الإأاااقغمد ة فاااى الفقااارة مااان    

الم أأااة  ث ا أئأاا ة ماان عدباائتماان مجقماام البحااث لكاان  اائر  د أااة البحاا ( عدبااة03قطامااائ )
  .لأأئز ةلبمصئردة ا  كأق ئلائالعأكر ة الر ئض ة ب

 أهداف التجربة الإستطلاعية : 
 القأكد من صمح ة ا دطات المأق دمة.  .0

القأكااااد مااااان فاااااف المأااااائدد ن لغااااارق ق اااائم الإ قبااااائرات طقااااادط ن الأقاااائزي فاااااى الإأاااااقمئرة  .3
 الم صصة لذلك . 

 قحد د ال من الذ   أق رقر كج   قبئر.  .2

 فى الطقت طالجاد.قرق   الق ئأئت لأاطلة الق ئم طالقطف ر  .3

  جرا  المعئممت العبم ة لم قبئر.  .5

 -مراحل إجراء التجربة :

بعد أن قف قحد د الإ قبئرات طالق ئأئت طكاذلك ا دطات طا جاا ة الم ماة لبدراأاة طال ق ائر 
 -د أة البحث أقبم البئحث الإجرا ات القئل ة :

 الدراسات الإستطلاعية :تنفيذ 
داااااائدة قغب ااااااق  05/0/3107 ااااااطف الأاااااابت المطافااااااق اعأااااااقغمد ة قااااااف  جاااااارا  الدراأااااااة         طال

اع قبااائرات ق اااد  طثبااائت لبقأكاااد مااان صااادق طذلاااك 33/0/3107الإ قبااائرات  اااطف الأااابت المطافاااق 
 البحث .

لمجقمام مان ا ةأاأ 01 – 03ن فاى المرحباة الأاأ ة ما  عدباة( 03دبى د أر مكطأة من )       
 لاااى مجماااطدق ن مقأااائط  ن  حاااداهمئ مجمطداااة مم ااا ة  طقاااف ققأااا مافا صااابي ط ااائر  د أاااة البحاااث 
 -طكئأت قبك الدراأئت قادن  لى : طا  ر  مجمطدة   ر مم  ة 

  جرا  المعئممت العبم ة )الصدق طالثبئت( لم قبئرات ق د البحث . -
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 القأكد من الأئح ة القغب ق ة لببرأئمي . -

     : أولًا : معامل الصدق
 قباائرات ق ااد البحااث طذلااك ماان ماائ   لحأاائ  صاادق الإغر قااة صاادق الق أااق دف البئحااث 

( عدبئت طمجمطدة أقج قمئ  اً 1) طدددهف المدبئت مج حأئ  الفرطق ب ن مجمطدة مم  ة من 
 ( .0كمئ هط مطضد بجدطج ) ( عدبئت1طدددهف) من المدبئت

 (1=1=ن1البحث     ) ن قيد في إختبارات القدرات البدنية التمايز ( صدق1جدول )

 الاختبار م
وحدة 
 القياس

 الغير مميزةالمجموعة  المميزةالمجموعة 
 قيمة ت

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

الإختبارات 
 البدنية

 *63461 23011 07311 03200 24377 تكرار تحمل الاداء

 *33711 13475 2315 13157 0363 ثانية سرعة حركية

 *63167 63753 032365 43411 064365 سنتيمتر القدرة

 *003716 323766 0755355 573230 0151307 متر تحمل هوائي

 *043600 03141 74365 03200 76377 كجم قوة الظهر

 *043161 53701 11331 03307 004331 كجم قوة الرجلين

 *33552 23140 21307 33212 40355 كجم قوة القبضة

 18.11=  2،25معنوية  مستوى عند الجدولية "ت" قيمة
باااا ن  1415( طجااااطد فاااارطق دالااااة احصاااائز ئ دأااااد مأااااقط  معأط ااااة 0 قضااااد ماااان جاااادطج )

ات البدأ ة ق د البحث ممائ  ادج دباى صادق  قبئر   ة طالمجمطدة   ر المم  ة فى الإالمجمطدة المم
 من ق مقائ الجدطل ة. كبر" المحأطبة أتق د البحث، ح ث أن ق مة "القدرات البدأ ة  قبئرات  

داائدة القغب ااق بعااد فقاارة  مأ ااة  لإ جاائد معئمااج الثباائت  أااق دف البئحااث قغب ااق الإ قباائر طال
كاج مطاصافئت أفاراد الع أاة طكائن داددهئ دبا اف مغئبقاة  المدبائتدبى مجمطدة مان أأبط  مدقائ 

، كمائ قاف  دائدة القغب اق لاأفم الإ قبائر 3107/  0/ 05المطافاق  الأابتطذلاك  اطف  عدبئت( 1)
طذلااااك لإ جاااائد معئمااااج اعرقباااائغ باااا ن أقاااائزي  ،3107/  0/  33 الأاااابت  فاااام الع أااااة  ااااطفدبااااى أ

  (3الق ئأ ن ا طج طالثئأي، كمئ هط مطضد بئلجدطج رقف )
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 (     1قيد البحث        ) ن= معاملات ثبات إختبارات القدرات البدنية (1جدول )

 الاختبار م
وحدة 
 القياس

مل معا القياس الثاني القياس الأول
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الإرتباط

الإختبارات 
 البدنية

 *13125 13614 23311 03200 24377 تكرار تحمل الاداء

 *13174 13153 03637 13157 0363 ثانية سرعة حركية

 *13113 43553 063311 43411 064365 سنتيمتر القدرة

 *13110 573176 0156355 573230 0151307 متر تحمل هوائي

 *13151 03654 713077 03200 76377 كجم قوة الظهر

 *13136 03071 004365 03307 004331 كجم قوة الرجلين

 *13167 33712 42311 33212 40355 كجم قوة القبضة

 د أاة درجائت مان جكا با ن  حصائز ة دعلاة ذط ارقبئغ طجطد (3) رقف الجدطج من  قضد 
 المجمطداة لاأفم الثائأي القغب اق طدرجائت لم قبائرات ا طج القغب اق فاي البحاث ا أاقغمد ة

 15,1 معأط اة مأاقط  دأاد الجدطل اة ق مقاائ أكبار مان المحأاطبة ر" قا ف أن ح اث اعأاقغمد ة،
  . الورطن أفم قحت قغب قر  دئدة دأد الإ قبئر ثبئت درجئت  عأى طهذا

 ائي للتجربة الأساسية : الوصف الإحص
 للقياسات  ومعامل الإلتواءالمعياري  والانحراف والوسيط  الحسابيالمتوسط  (5جدول )

 (.)ن=   البحث الأساسية لعينة قيد

 وحدة القياس المتغيرات م
المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

القياسات 
 الأساسية

 13277 13654 03311 03302 سنة العمر

 13267 63243 041331 031372 سنتيمتر الطول

 13163 023166 33311 37302 كجم الوزن

 13744 13307 5311 2372 سنة العمر التدريبي

الإختبارات 
 البدنية

 13111 23723 20311 20311 تكرار تحمل الاداء

 13177 13012 2313 2317 ثانية سرعة حركية

 13243 73402 070331 070372 سنتيمتر القدرة

 13174 001377 0611311 0656373 متر تحمل هوائي

 13061 33127 70331 72302 كجم قوة الظهر

 13712 013413 13331 17372 كجم قوة الرجلين

 13017 43237 52311 50367 كجم قوة القبضة

الإختبارات 
 الفسيولوجية

 13033 13467 7341 7342 ملليمول نسبة الاكتي 

 13170 13501 5343 5342 لتر السعة الحيوية

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com 

  

 

 م1087سبتمبر  (4الجزء ) 18العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

- 614 - 

الحد الاقصى لاستهلا  
 الاكسجين

 13130 23471 51313 21371 لتر

 13137 23713 54331 55367 ثانية زمن كتم النفس

أحاااران المع اائر  طالطأااا غ ق مااة كاامً مااان المقطأااغ الحأاائبي طالإ( 2 قضااد ماان جااادطج )
ق اااد البحاااث  ، الإ قبااائرات البدأ اااة طالإ قبااائرات الفأااا طلطج ةأئأااا ةلبق ئأااائت ا طمعئماااج الإلقاااطا  
 عغااى دعلااة مبئأاارة دبااى  بااط الب ئأاائت ماان د ااط  القط  عاائت   اار  ( طهااذا2)±قأحصاار ماائ باا ن 

 .طهذا دعلر دبى  دقدال ة ب ئأئت الع أة ق د البحثالإدقدال ة، 
 الدراسة الأساسية  

 القياسات القبلية :  1/./5
 .  32/0/3107ا  الق ئأئت القبب ة  فراد د أة البحث  طف ا حد المطافق قف  جر     

 

 تطبيق البرنامج : 1/./5
  33/0/3107قاف قغب ااق البرأاائمي القاادر بي دبااي د أااة البحااث فااى الفقاارة ماان ا ثأاا ن المطافااق     

 . 01/3/3107حقي ا حد المطافق 
 القياسات البعدية :  5/./5

البعد ة  فراد د أاة البحاث طباأفم أارطغ طأدطات الق ائم القبب اة طذلاك فاى  قف  جرا  الق ئأئت    
 . 07/3/3107 طف ا ثأ ن المطافق 

 المعالجات الإحصائية  5/1
 اأق دف البئحث المعئلجئت الإحصئز ة القئل ة :     
  .المقطأغ الحأئبي 

 .الطأ غ 

  . الإأحران المع ئر 

  . معئمج الإلقطا 

  رمئن. معئمج الإرقبئغ أأب 

  قبئر  t test   .لمجمطدة طاحدة  

 .الأأبة المزط ة لبقحأن 
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 :النتائج  عرض
 دلالة الفروق بين القياسين القبلى و البعدى  (4جدول )

 (.)ن =  للمجموعة التجريبية لإختبارات القدرات البدنية والفسيولوجية 

 الاختبار م
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة ت

سبة ن
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط التحسن%

الإختبارات 
 البدنية

 04371 *63752 53722 24372 23723 20311 تكرار تحمل الاداء

 1301- *63162 13062 0361 13012 23172 ثانية سرعة حركية

 4351 *33677 13227 071331 73402 070372 سنتيمتر القدرة

 5301 *13722 0153705 0617331 001377 0656373 متر تحمل هوائي

 3375 *053317 33142 77331 33127 72302 كجم قوة الظهر

 4377 *33717 13347 012331 013413 17372 كجم قوة الرجلين

 7372 *13171 53715 54331 43237 50367 كجم قوة القبضة

الإختبارات 
 الفسيولوجية

 07331- *013061 13713 7350 13467 7342 ملليمول نسبة الاكتي 

 06306 *263167 13514 4306 13501 5342 لتر السعة الحيوية

الحد الاقصى 
لاستهلا  
 الاكسجين

 6354 *073117 23454 52331 23471 21371 لتر

 01367 *013570 53230 56311 23713 55367 ثانية زمن كتم النفس

 18.15=  2،25معنوية  مستوى عند الجدولية  "ت"  قيمة
 درجائت مان كاج با ن  حصائز ة دعلاة ذات فارطق طجاطد( 3)  رقاف الجادطج مان  قضاد

 "ت" ق ماة  أن الق ئأا ن القبباي طالبعاد  لمجمطداة البحاث لم قبائرات البدأ اة طالفأا طلطج ة ح اث
 . 1415 معأط ة طمأقط  7حر ة  درجة دأد الجدطل ة ق مائ أكبر من المحأطبة

 مناقشة النتائج : 
 ةطجااد فاارطق ذات دعلااقُ  مناقشااة نتااائج الفاارض الأول للبحااث والااذي ياانص علااي أنااه "  

 احصاائز ة باا ن الق ئأاا ن القببااي طالبعااد  لبمجمطدااة القجر ب ااة فااي مأااقط  المق  اارات الفأاا طلطج ة
 . لصئلد الق ئم البعد المدبئت الأئأزئت لبمصئردة الأأئز ة ق د البحث  طالبدأ ة

. با ن 15طجطد فرطق ذات دعلة احصئز ة دأاد مأاقط  معأاط   ( 3 طضد الجدطج رقف )
لمجمطداااة القجر ب اااة طذلاااك لصااائلد الق ااائم البعاااد  فاااي ا قبااائرات لاااد  ا  ن القبباااي طالبعاااد الق ئأااا

ح اااث أن المق  ااارات الفأااا طلطج ة مقمثباااة فاااي )أأااابة  ق اااد البحاااث الفأااا طلطج ة طالبدأ اااة المق  ااارات
الحااااد ا قصااااي  أااااقامك ا كأااااج ن،  ماااان كااااقف الااااأفم ( المكق ااااك فااااي الاااادف، الأااااعة الح ط ااااة، 
( كأصااا ر ق ماااة لصااائلد أأااابة المكق اااك فاااي الااادف 01401طقراطحااات ق ماااة "ت" المحأاااطبة مااائب ن )
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، قحمج ا دا ) ( كأكبر ق مة لصئلد الأعة الح ط ة، ب أمئ ققمثج المق  رات البدأ ة في314911ط)
اطازي، القطة العضاب ة مقمثباة فاى قاطة دضامت الواار القدرة العضب ة، القحمج ال، الأردة الحرك ة

لصااائلد قاااطة  ( كأصااا ر ق ماااة5471" المحأاااطبة مااائب ن )تقراطحااات ق ماااة "ط (  طالااارجب ن طالقبضاااة
الجدطل اة ت" ب أمائ ق ماة " لصائلد قاطة دضامت الواار، ( كأكبر ق ماة02451، )دضمت الرجب ن

لة  حصئز ئ لصئلد الق ئم فرطق دا جدر ُ ط طهذا  دج دبي أأ، 04195= . 15معأط  دأد مأقط  
 القجر ب ة.الأئبق ذكرهئ لبمجمطدة  ق د البحثالبدأ ة  الفأ طلطج ة ط لمق  راتالبعد  في مأقط  ا

الق  ااار فاااي معااادعت الفااارطق الفأااا طلطج ة طالبدأ اااة ق اااد البحاااث  لاااى ط رجااام البئحاااث هاااذا 
طالقاي قاف قغب قاائ فاي الطحادات القدر ب اة البرأئمي القدر بي المققرح بإأق داف قدر بئت الائ بطكأ ك 

 دبي الع أة ق د البحث من  مج  غة قأف ذ البحث طهذا مئ أقفق مم أقئزي الدراأئت ا ق ة:
( 05ف( ) 3103ه ااااثف محمااااد أبااااط المجااااد)( 03ف( )3107محمااااد قغاااا  دبااااد الأاااامف ) 

( 03ف( ) 3103( طدراأاااااة أاباااااة دبااااادا  دمااااارط )00ف( ) 3103طدراأاااااة محماااااد داااااطدة  ب اااااج )
( ح ااث أكاادت 2ف()3113( طدراأااة  أقصاائر الأااحئت )9ف() 3115طدراأااة  محمااد  كر اائ جاا ر )

ن قااادر بئت الا بطكأااا ك قاااد أدت الاااى قحق اااق قحأااان مبحاااطو فاااي مأاااقط  أالدراأااائت دباااى  هاااذ 
   ق د البحث الأئبق ذكرهئ طهذا مئ  قفق مم أقئزي هذ  الدراأة. طالبدأ ة المق  رات الفأ طلطج ة

 نتاجات :الإست
طاقاام طماان  طالمااأاي المأااق دف حاادطد د أااة البحااث يالبحااث طفاا طغب عااة فااى ضااط  أهاادان      

 -مئ  بى : قأقئ أ   لي لبئحثقطصج ا الإحصئزي الب ئأئت القي قجمعت طأقئزي القحب ج
  طجااطد فاارطق ذات دعلااة  حصاائز ة فاااي مأااقط  المق  اارات الفأاا طلطج ة طالبدأ ااة لمدبااائت

 .صئردة الأأئز ة ق د البحث الأئأزئت في الم
 طجطد أأ  ق  ر في مأقط  المق  رات الفأ طلطج ة طالبدأ ة ق د البحث. 

 التوصيات : 
أاقأئدا          في ضط  الإجرا ات القي قمات فاي هاذ  الدراأاة طفاي حادطد د أاة البحاث الم قائرة طال

  - لى الأقئزي طالإأقأقئجئت الأئبقة  مكن القطص ة بئ قي :
 

 لعد اد مان الدراأائت طالبحاطث القاي لاائ دمقاة بقادر بئت الائ بطكأا ك دباي مراحاج  جارا  ا
 دمر ة م قبفة لمدبئت ر ئضة المصئردة .

  أاااق داف قااادر بئت الا بطكأااا ك المققرحاااة بئلبحاااث الحااائلي ضااامن بااارامي قااادر   عدبااائت 
صاائردة فااي الم الأئأاازئتالمصاائردة الأأاائز ة لبفاارق المصاار ة طالمأق باائت القطم ااة لمرحبااة 

 الأأئز ة، لمئ لائ من أقئزي فعئلة دبي الأطاحي الفأ طلطج ة طالبدأ ة . 
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  أأاار أقاائزي البحااث دبااي جم اام الم قصاا ن بمجاائج القاادر   فااى المصاائردة لمأااقفئدة مأاار
 فى ق غ غ البرامي القدر ب ة .

 المراجع :
 : العربية المراجع:  أولا

أبط العم أحمد دبد  .0
 ف(  0997الفقئح )

  طلطج ئ الب ئقة البدأ ة، دار الفكر العربي، القئهرة .فأ :

أحمد محمد  ئغر، دبي  .3
 ف(0991فامي الب ك )

: 

 

 الق ئم فى المجئج الر ئضي، دار المعئرن بئلقئهرة . 

اأقصئر الأحئت  .2
 ف(3113) مصغفي

: 

 

قااااأث ر قاااادر بئت الائ بطكأاااا ك دبااااي بعااااي المق  اااارات الفأاااا طلطج ر  "
المااائر  لمدبااي الجطدط"رأاائلة مئجأااق ر   اار مأأااطرة  دا طفعئل اار ا 

 ،كب ة القرب ة الر ئض ر، جئمعر غأغئ .

دبي فامي الب ك  .3
 ف(   0997)

 أكأدر ر.أم طبرامي القدر   الر ئضي لبحكئف، مأأأة المعئرن ا أ :

دبى فامى الب ك ، دمئد  .5
الد ن دبئم  ب ج ،محمد 

 ف(3113أحمد دبد  )

: 

 

   القااادر   لقأم اااة القااادرات الاطاز اااة طالمهطاز اااة ، مأأااائة غااارق طاأااائل
 المعئرن اعأكأدر ر.

محمد جئبر بر قم  .1
 ف(0997)

اقجئهاائت، مأأااأ  المعاائرن،  –مفاائه ف  –اأاام  –القاادر   الر ئضااي  :
 اعأكأدر ة.

محمد رضئ حئفو الرطبي  .7
 ف(3115)

فاي المصائردة، مبائدئ القادر   فاي المصائردة ا دا  الفأاي لبحركائت  :
 مئه ة لبأأر طالقط  م ط دمة الكمب طقر، الإأكأدر ة.

بط أمحمد حأن دمط  ، .1
العم أحمد دبد الفقئح 

 ف(3111)

: 

 

 ، دار الفكر العربي، القئهرة.3فأ طلطج ئ القدر   الر ئضي، غ
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 جع الاجنبيةثانيا :المرا

IHT in Sport , Russian hypoxia medical 
academy , Russian . 

: Scientific and clinical 
laboratory of hypoxia 
medical academy 

16. 

 محمد  كر ئ ج ر ببضف  .9

 ف(3115)

لااااادطر  القأفأاااااي قاااااأث ر قااااادر بئت الا بطكأااااا ك دباااااى كفااااائ ة الجاااااائ  ا :
طمأاقط  ا دا  لاد  أئأازي الممكماة ، رأائلة مئجأاق ر   ار مأأااطرة 

 ، كب ة القرب ة الر ئض ة ، جئمعة غأغئ  .

 محمد دبد ال أي دثمئن .01

 ف ( 0993)

 .3القعبف الحركي طالقدر   الر ئضي، دار القبف، الكط ت، غ :

 محمد دطدة  ب ج أئلف  .00

 ف(3103)

ئت ال ئفضاااااااة للأكأااااااااج ن دباااااااي بعاااااااي المق  اااااااارات قاااااااأث ر القااااااادر ب :
الفأ طلطج ة طمأقط  ا دا  المائر  لبمصئرد ن، رأئلة دكقاطرا    ار 

 مأأطرة، كب ة القرب ة الر ئض ة، جئمعة بأائ.

 محمد قغ  دبد الأمف .03

 ف(3107)

قاااااأث ر قااااادر بئت الائ بطكأااااا ك دباااااي بعاااااي المق  ااااارات الفأااااا طلطج ة  :
  لااااد  أئأاااازي المصاااائردة الرطمئأ ااااة، رأاااائلة طالبدأ ااااة طمأااااقط  ا دا

 مئجأق ر   ر مأأطرة، كب ة القرب ة الر ئض ة، جئمعة بأي أط ن.

 محمطد أحمد قطف ق    .02

 ف(3105)

"قااأث ر برأاائمي قاادر بي لبقااطا ن العضاابي الااد أئم كي لبعضاامت العئمبااة  :
فى أطضئ  الأ غة طالقحكف دبي أقائزي المبئر ائت لمدباي المصائردة 

لرطمئأ ة " رأئلة دكقطرا    ر مأأطرة، كب ة القرب ة الر ئض ة، جئمعة ا
 بأي أط ن .

 أابة دبدا  دمرط .03

 ف (  3103)

قأث ر قدر بئت القحكف فى الأفم دبي أأبة حئمي المكق ك في الادف  :
طالكفاااائ ة الطو ف ااااة طدمققااااائ بمأااااقط  ا دا  لمدبااااي الكطم ق ااااة فااااي 

 قرب ة ر ئض ة لببأئت، جئمعة ال قئ  ق  ر ئضة الكئراق ة، كب ة

 ه ثف محمد أبط المجد  .05

 ف ( 3103)

قاااأث ر  أاااق داف قااادر بئت الا بطكأااا ك دباااي بعاااي المق  ااارات البدأ اااة  :
طالفأ طلطج ة لأئأزي ر ئضة المصئردة، رأئلة مئجأاق ر  ر مأأاطرة، 

 كب ة القرب ة الر ئض ة بقأئ، جئمعة جأط  الطاد .
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(2002)  

Altitude training and the use of hypoxiator, 
The new Zealand coach magazine spring  
. 

: John Hillmans 

(1999)  

17. 

The Effect of Intermittent Hypoxic Training 
on Performance, Report to SPARC & 
Triathlon New Zealand. 

: Helen Marshall, John 
Hellemans, Philip 
Ainslie, Nat Anglem 
(2009) 

18. 

Effects of Intermittent Hypoxic Exposure on 
Physical Performance in Trained 
Basketball Players, Bryan Dobson bphed, 
bsc (University of Otago). 

: Andrew E. Kilding 
(2009) 

19. 

 ثالثا : مراجع شبكة الإنترنت :

www.united world wrestling.com 20. 

www.physicalevidencs.com 21. 
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