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ناشئي لدى ( على بعض المتغيرات الفسيولوجية Hypoxic Trainingفاعلية استخدام )
 العاب المضرب بدولة الكويت

 د/  احمد على احمد الفيلكاوي

 –استاذ مشارك بقسم التربية البدنية والرياضية 

الهيئة العامة للتعليم  –كلية التربية الأساسية 

 دولة الكويت –التطبيقى والتدريب 

 : ومشكلة البحث مقدمة
 Hypoxic  ر ا  الآونة الأخيرم الاهتاال ب سلوب التدريب ا  التح ل ا  التنفج  

Training   حيلا  ال العديد اى الباحريى والاتخيييى بدراسة ه ه الطريقة وخاية ا  السباحة
النو  والعاب القوى بغر  تناية اختلم اليفا  الفسيولونية لدى اللاابيى ااا يوض  أهاية ه ا 

 اى التدريبا  للارتقاء بالاستويا  الر اية للاابيى.
ملى أى الأداء البدنى يعتاد الى اقدرم الدل الى لSzygula  (7223 ) اا يؤ د سمينولا  

حال الأ سنيى ونسبة تر يم ال ياونلوبيى وادد  را  الدل الحاراء ا  الدورم الداوية واقدرت ا الى 
 .( 734:  01القيال بو ا ف ا )

ب ى التدريب بنقص  (م7000عبد الفتاخ   احمد الع  ع وق وأبو حس  محمدويرى  
يعد أحد طر  التدريب الحديلا و لك لرا  استوى الأداء الرياض   Hypoxic Trainingالأ سنيى 

بااتبار اى التدريب بنقص الأ سنيى يؤدى ملى ميادم الديى الا سنينى و لك وبتقليل ادد ارا  
 ( .073:  71ء الأداء ااا يؤدى ملى ميادم  درم النسل الى الت يم للديى الا سنينى )التنفج أرنا
ل( أى استخدال 7220)  Radziyvskye, P.A. Bakangacherويؤ د رادميفس ى با انيسير 

تدريبا  التح ل ا  التنفج للااب  التنديم أدى ملى نشاط الحو  ا  حنل التنفج ا  الد يقة ، 
يان  بالأ سنيى وميادم ال ياونلوبيى بالدل وانخفا  استوى حا  اللا تيك بالدل ، وتشب  الدل الشر 

 ( 9373:09 اا أن ا أد  ملى تحسى استوى الأداء )
ل( أى الدراسا  الت  أنري  الى الرياضييى أربت  9339وتؤ د الأ ادياية الطبية بروسيا ) 

وتطوير الحالة الفسيولونية والتحال لدى اى تدريبا  ال يبو سيك أد  ملى نقص اعدل ضربا  القلب 
 ( .05 لا اى العدا يى والسباحيى ولاابى ال رم الطا رم )

ل( ملى اى استخدال تدريبا  نقص الأ سنيى أدى ملى 9337)  Neubauerويشير نيوبايور  
 ( .07ميادم ادد  را  الدل الحاراء وتطوير تحسى استوى الأداء للرياضييى )

ل( أى التعر  الانت ل والقيير ملى نقص 9333) Casas etalخروى  وي  ر  اسياج وآ 
الأ سنيى يؤدى ملى استنابا  اسيولونية تطور اى  درم الأداء البدنى  اا أن ا تؤدى ملى ميادم  را  
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،  اا اى تدريبا  نقص الأ سنيى تؤدى ملى تحسى التحال  ىالدل الحاراء والى ميادم ال ياونلوبي
 (.91اللاهوا ى للاابيى )ال وا   والتحال 

نتا  الطا ة أرناء الان ود البدنى   وانداا يت يم الن ام العيب  الار مى ا  ميادم استخدال واج
للتح ل ا  سير العاليا  الحيوية بالنسل استنابة للت ريرا  طويلة  ر يس يقول الن ام ال راون  بدور 

 (.911:  5سل أرناء النشاط الرياض  )الادى الى الخلايا والأنسنة ا  أنماء اتباادم اى الن
وتعتاد اع ل الاستنابا  ال راونية الى شدم ودوال التاريى البدنى الاستخدل االاستنابا   

السريعة ت وى أ رر حساسية لشدم التاريى بيناا الاستنابا  الات خرم تعتاد الى اترم دوال التاريى 
 ( .740:  1بيورم ا بر اى شدت ا )

وبالنسبة لل راونا  البروتينية   Genetie Codeونا  نتينة للشفرم الورارية وتت وى ال را 
ا   النتا ج الن ا   لعال النيى اى اى الشفرم الورارية اا ه  ملا سلسلة تفاالا  تنت   بينتا  بروتيى 
 ه وبالتال  ااى الاس ول اى منتا  ال راونا  البروتينية هو الحاا  النوول الاونود ا  النوام وه

تا   را  الدل ال راونا  البروتينية تشال ضاى هراونات ا هراوى الاررروبيوتيى الاس ول اى من
 (04:  74الحاراء )
ل(أى التعر  لتدريبا  ال يبو سيك بش ل ات رر 9333)  Rodriguzeويضيم رودرينرم       

 (.713 : 04وميادم خلايا الدل الحاراء ) RPO اا  لتحفيم مطلا  الاررروبيوتيى  
( اى نقص  اية الأ سونيى الانقولة ملى الأنسنة يسبب 7227ويؤ د احاد مياد الشطى ) 

ميادم مارام هراوى الاررروبيوتيى ااا يؤدى ملى ميادم ا  اعدل توالد  را  الدل الحاراء بسراة  بيرم 
 ( .931:  74ايمداد اددها ا  الدل )

ام الر ا  بال وي  وأيضا اى أحدلا رياضا  وحيلا تعد  رم السراة واحدم اى رياضا  الإنن 
الاضرب الت  تتطلب الأداء اي ا  در اال  اى العال اللاهوا ى والأداء الاستار ا  ونود نقص 
الأ سنيى لأداء ا ارات ا وخاية ا  اللعب الفردى وال ى يتطلب  ابلية االية لاننام ا بر ادد اى 

وه ا بالضرورم يتطلب اى ي وى الأداء ا  اساره الضربا  ا  الماى الاحدد ب  يى سراة اا نة 
الحر   السليل لتحقي  اتطلبا  أداء اللعب الفردى دوى هبوط ا  استوى أو سراة الأداء لدا ينب 
اى يتعود ناشئ  رم السراة الى الأداء ا  نقص الأ سنيى لأنة اى اليعب الاحتفا  بالأداء الفن  

 نقص الأ سنيى. اليحي  لسراة الأداء لفترم طويلة اند
وتتايم  رم السراة  ون ا نشاط بدن  وا ارى تؤدى ملى ميادم رد اعل الناشئ وتعال الى  

ميادم  فاءم الن اميى الدورل والتنفس  حيلا ياارج الناشئ  رم السراة ا  أداء يساب  الماى ا  
اى احدد احاولة انه لضرب ال رم باضرب أو اضربيى ا بر ادد اى الضربا  اليحيحة خلال م 

 ( 71،  75:  79سلفا )
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( هو الاحفم الر يس  لميادم  مارام هراوى  Hypoxiaويعتبر تقص الأ سنيى )ال يبو سيا 
ملى تحرير )العال  Tissue Hpoxiaالاررروبيوتيى حيلا يؤدى نقص الأ سنيى ا  الأنسنة 

ال ى بدوره يتحد ا    (REF)الاررروبيوتينى( اى ال لى وال ى يساى بالعاال الاررروبيوتينى ال لول 
ال ى يتحرر اى ال بد لي وى هراوى الاررروبيوتيى ال ى يحفم ميادم   ( A;pha Globin)الفانلوبيى 

   (. 72:  3ت ويى  را  الدل الحاراء )
( ، 99واى خلال  اا اطل  الية الباحلا اى الدراسا  السابقة والاران  العلاية ) 

ة استخدال تدريبا  ال يبو سيك ا  تحسيى استوى اليفا  البدنية ( والت  أشارا  ملى أهاي95(،)90)
ت رير تدريبا  ال يبو سيك )نقص والفسيولونية  دا  الباحلا للقيال ب  م الدراسة للتعرم الى 

 . الدل لناشئ  رم السراة بع  الاتغيرا  الفسيولونية ا ( الى الأ سنيى
 أهداف البحث : 

( الى بع  الاتغيرا  الفسيولونية Hypoxic Trainingل )ي دم البحلا ملى ااالية استخدا 
 لدى ناش   الالعاب الاضرب بدولة ال وي 

 فروض البحث : 
بع  الاتغيرا  الفسيولونية  توند ارو  دالة محيا يا بيى القياسيى القبل  والبعدى ا  -7

م لناشئ  ر ( السعة الحيوية VO2 max  -، النبض مرهود زم  الأداء ، النبض راحة )
 ليال  القياج البعدى السراة

بع  الاتغيرا  البيو ايا ية  توند ارو  دالة محيا يا بيى القياسيى القبل  والبعدى ا  -9
الدل لناشئ  رم  ( ا  ىنم  أ سنيىضغط ، هيااتو ري  ، هياونلوبيى ، اريرروبيوتيى )

 ليال  القياج البعدى السراة
 البحث : مصطلحات

  Hypoxic Trainingتدريبات الهيبوكسيو : 
هو التدريب ا  نقص الأ سنيى اى خلال أداء الن د البدنى ال ى يتل خلاله التح ل الاقيود  

ا  االيا  التنفج ااا يؤدى ملى بع  التغيرا  الفسيولونية الناتنة اى نقص الأ سنيى بالأنسنة 
 ( .72:  03العضلية )

  Hormonesالهرمونات : 
لدل بواسطة خلايا مارام داخلية أو بواسطة خلايا ايبية اعينة ه  رسا ل  يايا ية تفرم ا  ا 

(7  :740. ) 
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   Hormones  Proteinالهرمونات البروتينية : 
حا  أاينى وه ه الاناواة  733ه  ال راونا  الت  تحتوى ا  تر يب ا الى أ رر اى  

 ( .07:  93تشال ضاى هراونات ا هراوى الناو وهراوى النلو انوى )
     Hormone  Erythropoietinالارثروبيوتي  :  هرمو 
هو هراوى نلي وبروتينى التر يب يفرم اى ال ليتيى وال بد ويعال  ان ل اساسى لإنتا  خلايا  

 ( .959:  1الدل الحاراء  )
   Hemoglobinالهيمورلوبي  : 

 21%( MCVهو احد الأيباغ التنفسية النا لة ويت وى اى نمء بروتين  وهو النلوبيى ) 
 Heme  4% (93  :11.)ونمء يير بروتينى وهو ال يل 

  Hormones  alae 2Hematocrit Vالهيماتوكريت  : 
ه  النسبة الا وية لحنل  را  الدل الحاراء ملى حنل الدل ال لى حيلا تتراو  ه ه القياة اا  

 (.10:  93) %05واى الإنالا  %45وتبلغ ا  ال  ور  %15ملى  %05بيى 
 عة  :كرة السر 
ه  لعبة اى العاب الاضرب وهى الرياضة الايرية الت  تاارج بال رم والاضرب باستعاال  

ن ام بسيط ينعل ال رم تدور يانعة دوا ر ار مها ا اى تربي  الب رم ا  دورانا  أاقية أو راسية 
طاط نا ية تختلم مواياها بحيلا لا يتعدى احيط الدا رم اى رلالا أاتار وال رم اينواة اى الا

اتر ينت ى السلك بحلقة بلاستي ية تر ب  7.5ال وطوله  7.1واربته ا  طرم خيط نايلوى سا ة 
 الى الب رم الاربتة أالى الن ام وي وى احيط  طر الحلقة ا بر اى احيط  طر الب رم حتى تتحرك

 (. 75:  79بس ولة ا  دوران ا ) 
 : الدراسات السابقة

( دراسة انوان ا " أرر تدريبا  ال يبو سيك الى استوى 99) ل(7221أنر  ننلاء اتح  احاد ) -7
تر يم حاا  اللا تيك ا  الدل وو ا م الر ة ، وهدا  ملى التعرم الى أرر تدريبا  ال يبو سيك 
الى استوى تر يم حاا  اللا تيك ا  الدل وو ا م الر ة ا  السباحة ، واستخدا  الباحرة الان ج 

سبا  ، وأ  ر  أهل النتا ج  ونود ارو   75الى اينة ااديه  واا ا التنريب  ، وأنري  الدراسة 
دالة محيا يا بيى القياسيى القبل  والبعدى ا  تر يم حاا  اللا تيك ا  الدل ، واى اعدل ضربا  

 ل حرم.733القلب والسعة الحيوية للر تيى واى الاستوى الر ا  
تدريبا  ال يبو سيك وأررها الى التغيرا   دراسة انوان ا "  Baily( 90ل( )9333أنرى بيلى )-9

الايضية لدى الرنال ، وهدا  ملى التعرم الى  التغيرا  الايضية والقلبية الناتنة اند استخدال 
تدريبا  ال يبو سيك لدى الرنال الأيحاء ، واستخدل الان ج التنريب  ، وأنري  الدراسة الى اينة 
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اناواتيى اتساويتيى محداهاا تنريبية والأخرى ضابطة ،  رياض  وتل تقسيا ل ملى 09ااديه  واا ا 
وأ  ر  أهل النتا ج لل يحدلا تغير ا  نسبة حا  الفوليك بخلايا الدل الحاراء ،  ل تر يم حا  

 اللا تيك أرناء التدريب.
( دراسة انوان ا " ت رير تدريبا  ال يبو سيك الى تحال 97ل( )9337أنرى الاك ننيب ار  الله )-0

ل ادو ، وهدا  ملى التعرم الى تيايل برنااج تدريب  433اة والاستوى الر ا  لناشئ السر 
ل ادو ، 433باستخدال تدريبا  ال يبو سيك واعراة أررم الى تحال السراة والاستوى الر ا  لناشئ 

،  طالب اى الارحلة الرانوية 71واستخدل الان ج التنريب  ، وأنري  الدراسة الى اينة ااديه  واا ا 
، وميادم  %0.15، وتحسى ضغط الدل بنسبة  %1وأ  ر  أهل النتا ج تحسيى اعدل النب  بنسبة 

 %07.13، والسراة بنسبة  %4.13، والسعة الحيوية بنسبة  %40.00 فاءم القدرم اللاهوا ية بنسبة 
 .%4.43ل بنسبة 433، والاستوى الر ا  لسبا   %77.17، والقوم الاايمم بالسراة بنسبة 

( دراسة انوان ا " ت رير برنااج تدريب  اقتر  لتناية 4ل( )9339أنر  ميااى احاد يلا  الديى )-4
بع  اناير الليا ة البدنية الى تحسيى الاستوى الا ارى لناش ا   رم السراة ، وهدا  ملى التعرم 

اعراة ت ريرها الى الى تقييل برنااج تدريب  لتناية بع  اناير الليا ة البدنية والا ارية والخططية و 
الأداء الا ارى والاستوى الر ا  واللعب المون  والرباا  ، واستخدا  الان ج التنريب  ، وأنري  

لاابة ، وأ  ر  أهل النتا ج تحديد اناير الليا ة البدنية الخاية ب رم  03الدراسة الى اينة  واا ا 
لا ارى ى وارر البرنااج ت ريرا اينابيا الى السراة ، وتحديد الاختبارا  الت  تقيج الاستوى البدنى وا

الليا ة البدنية والى الاستوى الا ارى والاستوى الر ا  ، وند  ارو  دالة محيا يا ليال  القياج 
 البعدى. 

( دراسة انوان ا " ارر استخدال تدريبا  التح ل ا  77ل( )9330أنرى ايال السيد رحواة )-5
لونية والبدنية والاستوى الر ا  لرباا  را  الأرقال ، وهدا  ملى التنفج الى بع  الاتغيرا  الفسيو 

التعرم الى ارر تدريبا  التح ل ا  التنفج لبع  الاتغيرا  الفسيولونية والبدنية والاستوى الر ا  
ربا   71لرباا  را  الأرقال ، واستخدل الان ج التنريب   وأنري  الدراسة الى اينة ااديه  واا ا 

( سنة وتل تقسيا ل ملى اناواتيى اتساويتيى 71دية التحال باحاا ة الغربية تح  )اى ارا م أن
أحداهاا تنريبية والأخرى ضابطة ، وأ  ر  أهل النتا ج ونود ارو  دالة محيا يا ا  السعة الحيوية 

 وال ياونلوبيى والقوم العضلية والاستوى الر ا  ليال  الاناواة التنريبية.
( دراسة انوان ا " ت رير التدريب ا  نقص 00ل( )9330) Robinson N et alأنرى روبنسوى -1

يول الى ا ونا  الدل وخلايا الدل الحاراء ، وهدا  ملى التعرم الى ت رير  75الأ سنيى لادم 
يول الى ا ونا  الدل وخلايا الدل الحاراء ، واستخدل الان ج  75التدريب ا  نقص الأ سنيى لادم 

( سنة 91-90رياض  تتراو  أااارهل اى ) 07الدراسة الى اينة ااديه  واا ا التنريب  ، وأنري  

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


 

 

 م جامعة حلوانكلية التربية الرياضية للبنين بالهرالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 

 م6102سبتمبر  (5الجزء ) 87العدد            لتربية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية ل          
 

74 

ملى  3.1، وأ  ر  أهل النتا ج ملى امداد تر يم الاررروبيوتيى بعد البرنااج التدريب  حيلا ماد اى )
 وحدم/الليلتر ( امدياد ادد  را  الدل الحاراء ، حدولا تحسى ا  الحد الأ يى ل  سنيى.   74.0

( دراسة انوان ا " ت رير تدريبا  ال يبو سيك الى 0ل( )9334انتيار الشحا  أحاد ) أنر -1
بع  الاتغيرا  الفسيولونية واعالية الأداء الا ارى للااب  النودو ، وهدا  ملى التعرم الى ت رير 

ضغط الدل  -تدريبا  ال يبو سيك الى بع  الاتغيرا  الفسيولونية ) ضغط الدل الانبساط  
القدرم ال وا ية ( والى اعالية  –السعة الحيوية  –الدا  القلب   –حنل الضربة  –النب   –اض  الانقب

الأداء الا ارى لبع  الا ارا  الخاية ا  رياضة النودو ، وبع  اليفا  البدنية )  وم القبضة 
لعال( التحال ا –تحال القوم  –تحال السراة  –الارونة  –الرشا ة  –السراة  –اليانى واليسرى 

لاابا   73للااب  النودو ، واستخدا  الان ج التنريب  ، وأنري  الدراسة الى اينة ااديه  واا ا 
نودو بنادى طنطا الرياضى وتل تقسيا ل ملى اناواتيى اتساويتيى أحداهاا تنريبية والأخرى ضابطة 

لاتغيرا  الفسيولونية ، وأ  ر  أهل النتا ج ملى الت رير الايناب  لتدريبا  ال يبو سيك الى بع  ا
 واعالية الأداء الا ارى للااب  النودو ليال  الاناواة التنريبية . 

( دراسة انوان ا " دراسة الاحددا  البدنية الخاية 2( )9335أنر  يفية نمر القطب العنا  )-3
نتقاء بانتقاء الناش ا  ا   رم السراة ، وهدا  ملى التعرم الى بع  الاحددا  البدنية الخاية با

الناش ا  اى طري  تحديد اناير الليا ة البدنية ل رم السراة وتحديد الاختبارا  البدنية ملى تقيس ا ، 
 – 71لااب ولاابة اى ارحلة  95واستخدا  الان ج الويفى ، وأنري  الدراسة الى اينة  واا ا 

ورد الفعل والرشا ة والارونة بالسراة  مسنة  ، وأ  ر  أهل النتا ج اى القوم العضلية والقوم الاايم  73
 والد ة والتواا  والتوامى ه  أهل العناير بالترتيب 

( دراسة انوان ا " ت رير تدريبا  ال يبو سيك الى  فاءم 73( )9335أنرى احاد م ريا بلضل )-2
الن ام الدورل التنفس  واستوى الأداء لدى ناشئ الالا اة ، وهدا  ملى التعرم الى ت رير تدريبا  

ل يبو سيك الى  فاءم الن ام الدورل التنفس  واستوى الأداء لدى ناشئ الالا اة ، واستخدل الان ج ا
الا ل اى ناشئ الالا اة بار م التحال  93التنريب  ، وأنري  الدراسة الى اينة ااديه  واا ا 

م الن ام الدورل بطنطا ، وأ  ر  أهل النتا ج ملى الت رير الايناب  لتدريبا  ال يبو سيك وتحسى  فاء
 واستوى الأداء لناشئ الالا اة. 

( دراسة انوان ا " ت رير تدريبا  ا  التنفج 9( )9335أنرى احاد سعد الديى احاود اار )-73
ل نرى 7333)ال يبو سيك( الى بع  الاتغيرا  الفسيولونية ا  اترم الإاداد الخاص لاتسابقى 

دريبا  ا  التنفج )ال يبو سيك( الى بع  سنة ، وهدا  ملى التعرم الى ت رير ت 71تح  
سنة ، واستخدل  71ل نرى تح  7333الاتغيرا  الفسيولونية ا  اترم الإاداد الخاص لاتسابقى 
طالب العاب  وى بالادرسة العس رية  73الان ج التنريب  ، وأنري  الدراسة الى اينة ااديه  واا ا 

( 73( طلاب والأخرى ضابطة )3داهاا تنريبية )الرياضية بساوحه وتل تقسيا ل ملى اناواتيى مح
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طلاب ، وأ  ر  أهل النتا ج ملى ونود ارو  دالة محيا يا ا  نسبة حا  اللا تيك وادد  را  
الدل الحاراء والبيضاء ونسبة تر يم ال ياونلوبيى بالدل ليال  الاناواة التنريبية ، وتحسى 

دل النب  ا  الراحة والسعة الحيوية وال فاءم الاناواة التنريبية اى الاناواة الضابطة ا  اع
 البدنية )الاطلقة والنسبية( والحد الأ يى لاست لاك الأ سنيى.

( دراسة انوان ا " ت رير التدريب باحا ام 71( )9335أنرى احاد حسى احاد خطاب )-77
لى ت رير الارتفعا  الى بع  الاتغيرا  الفسيولونية للااب   رم القدل ، وهدا  ملى التعرم ا

تدريبا  ال يبو سيك الى بع  الاتغيرا  الفسيولونية للااب   رم القدل ، واستخدل الان ج التنريب  
سنة وتل  93لااب  رم  دل بنادى شربيى تح   71، وأنري  الدراسة الى اينة ااديه  واا ا 

النتا ج ملى ونود  تقسيا ل ملى اناواتيى اتساويتيى محداهاا تنريبية والأخرى ضابطة ، وأ  ر  أهل
ارو  دالة محيا يا ا  نسبة ال ياونلوبيى وادد  را  الدل الحاراء وال يااتو ري  والحد الأ يى 

 لاست لاك الأ سنيى والقدرم اللاهوا ية ليال  الاناواة التنريبية.
 إرراءات البحث :

 : د البحثأولًا : منهج 
 القبل القياج لاناواة واحدم باستخدال  التنريب ى  و التيايل استخدل الباحلا الان ج التنريب      

 لاناسبته لطبيعة ه ا البحلا .والبعدى ، و لك 
 :  البحثوعينة ثانياً : مرتمع 

 ا اة ال ويت  والاشار يى ا  بطولة  بنادلانتا  البحلا لناش ى  رم السراة  تل اختيار 
الحير  ، وتل اختيار العينة ب سلوبسنة  75 ملى 70للارحلة السنية اى  اج الااير بدولة ال وي  

( ناش يى اشوا يا لإنراء الدراسة الاستطلااية 5( ناشئ ، و د تل استبعاد )75)هل الشاال وبلغ ادد
 . الاتبقيى اى العينة ى( ناش ي73، وتل منراء التنربة الأساسية الى ادد ) الي ل

 ثالثا : الترانس :
 ا ( ناشئ اى انتا  البحلا 73والبالغ  واا ا ) سيةالأساالتنانج بيى اينة البحلا  مينادتل  

، الاتغيرا   المان  د تؤرر الى نتا ج البحلا وهى ) الطول ، الومى ، العار  والت بع  الاتغيرا  
ويوض  ل 9/73/9374 -92/2ا  الفترم اى الفسيولونية ، الاتغيرا  البيو ياا ية( لعينة البحلا 

 .الاتغيرا   يد البحلا ا ( تنانج أاراد اينة البحلا 7ندول )
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 ( .جدول ) 

 2.الفسيولوجية ، المتغيرات البيوكميائية( لعينة البحث ن = التجانس في متغيرات ) الطول ، الوزن ، العمر الزمني، المتغيرات 

 الوسيط الالتواء
 الانحراف

 المعياري

 المتوسط

 الحسابي

وحدة 

 القياس
 المتغيرات

 لطولا سم .5.85. 822. 50. .280-

 الوزن كجم  22802 2822 22 28.2

 العمر الزمني كجم  28.2. 805. 282. 28.0

 النبض راحة  ن/ق .0.82 .80. 0.822 .280

المتغيرات 

 الفسيولوجية

 النبض مجهود  ن/ق 8.2... .80. 822... 2820-

 زمن الأداء  ق 820. 850. 852. .282-

   VO2 max  ممل لتر 0.802 28.2 00822 2820-

 السعة الحيوية لتر لتر 08.2 .285 08.2 2802

 اريثروبيوتين  ممل لتر 28.5. 58.2 2852. 28.5

المتغيرات 

 البيوكميائية

 g-dlهيموجلوبين  ممل لتر 5820. ..28 5822. 2802

 هيماتوكريت  ممل لتر .5.85 08.0 5.852 2802-

  ضغط أكسجين جزئ ممل لتر ..5.8 .580 5.822 28.2

،  المانىىى ) الطىىىول ، الىىىومى ، العاىىىر ( أى اعااىىىل الالتىىىواء لاتغيىىىرا  وهىىىى 7يوضىىى  نىىىدول ) 
( وتق  تح  الانحنى الااتىدالى 0± د تراو  اا بيى ) (البيو ايا يةالاتغيرا   الفسيولونية ، الاتغيرا  
 .  ا  ه م الاتغيرا  ااا يدل الى تنانج اينة البحلا

 : رمع البيانات أدواترابعاً : 
 ال الباحلا بتحديد الأدوا  والأن مم والاختبارا  الالا اة لاوضو  البحلا و لك بالاستعانة  

 .  التال بالاران  والأبحالا السابقة و ان  
 الأرهزة والأدوات : -5

  لتحديد الومى لأ رب  يلونرال . طب ايماى 
 . ن ام ريستاايتر لقياج الطول لأ رب سنتياتر 
 العار المان  الايلاد لحساب  مش اد 
 . سااة ميقام لقياج الماى اقدرال بالرانية 
  را  طبية  
  أرقال يدوية 
   حوانم اختلفة الارتفا 
  أحبال 
  دابلم 
  ن ام الطرد الار مى لفيل الدل 
  اواد حاا ة لان  تنلط الدل 
   طى طب  
   اط ر اوضع 
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  شرا ط لايقة 
  عاال اىىرم واحىىدم لحسىىب سىىل للاسىىت5اناواىىة اىىى الحقىىى البلاسىىتي ية الاعقاىىة حنىىل

 اينا  الدل 
  ادد اناسب اى أنابيب نا  وحف  اينا  الدل 
  يندو  رلج لحف  اينا  الدل لحيى نقل ا ملى الاعال 
  اواد  يايا ية لقياج تر يم ال راوى بالدل 
  )ال اااة )ااسيك 
 )اشبك ل نم ) لبج 
 ن ام تسنيل 
 السير الاتحرك 

 :الاختبارات والمقاييس المستخدمة -7

 المت يرات الفسيولورية

  النب  راحة 
  النب  ان ود 
  ماى الأداء 
 VO2 max  
  السعة الحيوية 

 البيوكميائيةالمت يرات 

  ا  الدل اريرروبيوتيى 
  ا  الدل هياونلوبيى 
   ا  الدلهيااتو ري 
  ى نم  أ سنيىضغط  

 الدراسة الاستط عية :
الى ادد  9/73/9374 -92/2الفترم اى ا   ال الباحلا بينراء الدراسة الاستطلااية خلال  

  -( ناش يى اى خار  العينة الأساسية واى نفج انتا  البحلا وت دم ه ه الدراسة ملى :5)
تعريم الاسااديى بال دم اى البحلا وطر  القياج و يفية تسنيل البيانا  بالاستاارا   -7

 ( اسااديى .0الخاية ب لك وبلغ ادد الاسااديى )
 لأن مم الاستخداة .التحق  اى يلاحية ا -9
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 تنريب محدى وحدا  البرنااج التدريب  الاقتر  . -0
خيا ى تحاليل طبية لإنراء سحب اينا  الدل وتواير أ ال الباحلا بالاتفا  ا  د تور  -4

الأدوا  الخاية ب لك و  لك التنسي  اعه لإنراء التحليل الخاص بقياج تر يم هراوى 
ادد  را  الدل الحاراء ، اتوسط حنل  را  الدل الاررروبيوتيى ، و  لك نشاطه اتارلا ا  

 الحاراء ،  ياة ال يااتو ري  ، نسبة ال ياونلوبيى بالدل .
 ال الباحلا بتيايل استاارا  تسنيل  ياسا  البحلا الاختلفة ،  اا  اا  بتواير ال اااا   -5

 .الخاية بالناش يى ل تل النفج لضااى الحيول الى نتا ج د يقة بعيدا اى الأخطاء 
 كيفية أداء تدريبات كتم النفس أثناء تطبيش البرنامج :_

رانية ا   ىتل  75لا  باعنى انه يقول ب داء التاريى لادم  75×  4 يقول الناشئ ب داء التاريى  
( 9( اىرا  ، رىل ي خى  الناشىئ راحىة لاىدم )4رانية ااارلة ي رر  لك لعدد ) 75النفج رل اخ  راحة لادم 
 ى التال  .حتى ينتقل ملى التاري

 :سادساً : تدريبات الهيبوكسيو  نقص الأكسوري ( المقترخ
 :الهدف م  تدريبات الهيبوكسيو 

ي دم البرنااج ملى التعرم الى ت رير تدريبا  ال يبو سيك )نقص الأ سونيى( الى هراوى  
لى ا احتوى تدريبا  ال يبو سيك )نقص الأ سونيى( بعر  ال الباحلا ، الدل  الاررروبيوتيى ا 

 )ارا (  اتحقي  ال دم ان ملى بالتدريبا اناواة اى الخبراء والاتخيييى و لك للويول 
 أسس وضع تدريبات الهيبوكسيو:

 تحديد هدم  ل وحدم ا  احاولة تحقيقه . - 
 وال دم انة . لهيتناسب تدريبا  ال يبو سيك ا  الماى الاحدد  أى -
بىى ل  اىى وتشىىنيع ل الىىى الاسىىتارار  لعينىىة البحىىلاة ارااىىام ال ىىروم النفسىىية واليىىحية والانتااايىى -

 الن د .
 . اينة البحلاتضيم انير الار  والسرور لدى  الت الاوا م الحر ية  مينادالعال الى  -
 اينة البحلا . الناش يىتناسب تدريبا  ال يبو سيك ا  ا ارا  و درا  ت أى -
 لتطبي  البحلا  بالالعبالاونودم    والاساحا الإا انياتناسب تدريبا  ال يبو سيك ا  ت أى -
 . لعينة البحلاوالسلااة  الأاىارااام اواال  -
 .الأارلمل  م االتعديلا   بيدخالحيلا يسا   تسل تدريبا  ال يبو سيك بالارونة ،ت أى -
 ل أدا  ا لفترم طويلة والالاح ة الدا اة خلا تدريبا  ال يبو سيكيرااى الح ر الشديد وادل استخدال  -
 . ا  ميادم الحالالتدر   رااى ابدأي -
 ت وى احتويا  تدريبا  ال يبو سيك بسيطة ويير ار بة . أى -
 ارااام تومي  تدريبا  ال يبو سيك الى ادد الوحدا  . -
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   والأدوا  اللاماة .الإا انياارااام توار  -
 . ا  خيا ص الارحلة السنية تاشى تدريبا  ال يبو سيك )نقص الأ سونيى(تأى   -
 تاشى تدريبا  ال يبو سيك )نقص الأ سونيى(ا  ايول وريبا  اينة البحلا تأى  -
 ملى ارحلة الإن اد .ناش يى اينة البحلا ادل الويول بال -

 تدريبات الهيبوكسيو: البرنامج التدريب  المقترخ باستخدام 
تىىىدريبا  ناولىىى  اىىىى خىىىلال الإطىىىلا  الىىىى الارانىىى  العلايىىىة العربيىىىة والأننبيىىىة والدراسىىىا  التىىى  ت 

( واسىىىتطلا  رأى الخبىىىراء الاتخييىىىيى اىىى  الانىىىال الرياضىىى  03(،)99(،)97(،)4)  ال يبو سىىىيك
( واخ  آرا  ل ا  احتوى البرنااج اى حيلا ادم تطبيقىه واىدد الوحىدا  التدريبيىة الأسىبواية 0ارا  )

تىىىدريبا  اسىىىتخدال وماىىىى الوحىىىدم التدريبيىىىة وبنىىىاء الىىىى دلىىىك تىىىل تخطىىىيط البرنىىىااج التىىىدريب  الاقتىىىر  ب
 - اا يل  : ال يبو سيك

لاىىدم  تىىدريبا  ال يبو سىىيك )نقىىص الأ سىىونيى(البرنىىااج التىىدريب  الاقتىىر  باسىىتخدال تىىل تطبيىى   -
  أسابي ( 4ش ر ) 

وحدا  تدريبية ا  الأسبو  حيلا بلغ  وحدا  ( 5بوا   )تل تحديد الوحدا  التدريبية الأسبواية  -
 ة( وحدم تدريبي93التدريب ال لى )

 ( د يقة 793)اليواية ا  الأسبو   الوحدم التدريبيةماى تل تحديد  -
 تل استخدال الطريقة السلاية ا  بناء الوحدا  التدريبية  -
 تل تومي  درنا  الحال الى الأسابي  التدريبية. -
 .  ةتل التدريب الى تدريبا  ال يبو سك ا  النمء الر يس  اى الوحدم التدريبي -
  نموذج لوحدة تدريبية 

 نموذج لوحدة تدريبية (7ردو   
 التهدئة الرزء الرئيس  الإحماء زم  الوحدة

 ش 50 ش 90 ش 50 ش 570

 75% 
طالة  تمرينات توافقية عامة ومرونة وا 

11.12% 
 تحم  -تحم  سرعة  –سرعات 

9.55% 
 -مررحات  –إطالة للذراعي  والررلي  
 استرخاء

 : الدراسة الأساسيةسابعاً : 
   : القياس القبل
للاتغيرا  البدنية  بل البدء ا  تنفي  تنربة البحلا رل تل  القبل  ال الباحلا بينراء القياج  
 -4/73ا  الفترم اى  يد البحلا الى اناواة البحلا الفسيولونية والبيو ايا ية  اتغيرا  ياج ال

 ل  وتل اخ  القياسا  البدنية والفسيولونية ا  نادى ال ا اة ال ويت .1/73/9374

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


 

 

 م جامعة حلوانكلية التربية الرياضية للبنين بالهرالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 

 م6102سبتمبر  (5الجزء ) 87العدد            لتربية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية ل          
 

81 

ا  ( 7ارا  ) تدريبا  ال يبو سيك )نقص الأ سونيى(استخدال بالبرنااج التدريب   تل تطبي  -7
 ل أسبو   تدريبية أسبوايا ا ( وحدا  5( أسابي  بوا   )4لادم )ل 1/77/9374 -73/73الفترم اى 
 ( د يقة .793) الوحدم، ماى  وحدم تدريبية( 93باناالى )

  ا  التنفج خلال البرنااج التدريب  تل التدر  ا  تدريبا  التح ل -5
   القياس البعدق : -

 -1/77اىىىىىىى  الفتىىىىىىىرم اىىىىىىىى البعىىىىىىىدى للاتغيىىىىىىىرا   يىىىىىىىد البحىىىىىىىلا القيىىىىىىىاج  ىىىىىىىال الباحىىىىىىىلا بىىىىىىىينراء  
 .ل وتح  نفج  روم واوايفا  منراء القياسا  القبلية73/77/9374

 ثامناً : المعالرات الإحصائية المستخدمة  : د
باسىتخدال الحاسىب الالىى لاعالنىة    حىد البىرااج الإحيىا ية  spssاسىتخدل  الباحىلا برنىااج  

 البيانا  ، حيلا استخدا  الاعالنا  الإحيا ية التالية :
اعااىىىىل الالتىىىواء ، اعااىىىىل الارتبىىىاط للاتسىىىىا   –الوسىىىيط  – الاعيىىىىارلالانحىىىرام  – الحسىىىىاب الاتوسىىىط 
   T testاختبار      - الداخل 

 تاسعاً : عرض ومناقشة النتائج :
 أولا : عرض النتائج :

  ( 5جـدول ) 

    2.ن = المتغيرات الفسيولوجية  فيوالبعدى لمجموعة البحث  دلالة الفروق بين متوسط القياسين القبلي

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 الفروق بين البعدى القبلي

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن

t مستوى 

 ع م ع م الدلالة

.8.. 0.8.2 ن/ق النبض راحة   0.802 .855 .8. 082.%  دال  .282 

%282. 0.82 .85. 5.822. 8.2. .08.. ن/ق النبض مجهود   دال 850. 

%5.82 580 ..8. 28.5. 8.2. 825. ق زمن الأداء   دال .58. 

 VO2 max  558 0800 2852 ..0.8 2820 .0.8 ممل لتر.%  دال 0802 

0285 .282 58.5 2852 08.5 لتر السعة الحيوية لتر  ..80%  دال 852. 

 7.713( = 3.35 ياة ) ( الندولية اند استوى الدلالة )
 القبلى ( بىيى القياسىيى 3.35( ونىود اىرو  دالىة محيىا يال انىد اسىتوى ) 0يتض  اى ندول )  

الاتغيىرا  الفسىيولونية لناشى ى  ىرم السىراة  يىد البحىلا وليىال  القيىىاج  اى والبعىدى لاناواىة البحىلا  
 .يوض   لك ( 7وش ل ) البعدى

0
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140

160

180

200

السعة الحيوية بعد  VO2 max من ا دا  النب  مج ود النب  راحة 

78.1

182.8

6.45

21.69

2.63

76.2

156.4

10.15

28.91

3.15

القبل 

 البعد 
 الاتغيرا  الفسيولونية  يد البحلا ا والبعدى لاناواة البحلا  القبل القياسيى الفرو  بيى اتوسطا   ( 9ش ل ) 
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  ( 2رددو    
   50  =  البيوكميائيةالمت يرات  ف  والبعدق لمرموعة البحث القبل دلالة الفروش بي  متوسط القياسي  

 وحدة القياس اتالمت ير 
 الفروش بي  البعدق القبل 

 المتوسطي 
نسبة 
 التحس 

t مستوق 
 ل م ل م الدلالة

 دا   1.19 55.55 7.72 7.29 51.9 5.70 52.1 مم  لتر اريثروبيوتي  
 دا  7.55 7.95 0.59 0.95 55.22 0.99 55.05 مم  لتر g-dlهيمورلوبي  

9955. 7.90 59.9 مم  لتر هيماتوكريت   دا  5.29 9.15 5.20 57.52 

 دا  5.95 7.52 5.70 7.99 57.2 5.92 55.7 مم  لتر رزئ  أكسري ض ط 

 7.713( = 3.35 ياة ) ( الندولية اند استوى الدلالة )
 القبلى ( بىيى القياسىيى 3.35( ونىود اىرو  دالىة محيىا يال انىد اسىتوى ) 4يتض  اى ندول )  

لناشى ى  ىىرم السىىراة  يىىد البحىىلا وليىىال  القيىىاج  البيو ايا يىىةغيىىرا  الات اىى والبعىدى لاناواىىة البحىىلا  
 .( يوض   لك9وش ل ) البعدى

 
51.2

52.4

39.29

35.89

13.0513.44
14.63

16.89

0
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60

ثروبويتين  ضغط اكسجين جزئ هيماتوكريت هيموجلوبين اري
القبلى

 البعدى
  ا والبعدى لاناواة البحلا  القبل القياسيى الفرو  بيى اتوسطا   ( 0ش ل ) 

  البيو ايا يةالاتغيرا  
 :  مناقشة النتائج

والبعدى لاناواة  القبل يى ( ونود ارو  دالة محيا يال بيى القياس 9يتض  اى ندول ) 
،   VO2 max،  ماى الأداء ، النب  ان ود ، النب  راحة )الاتغيرا  الفسيولونية  ا البحلا  

 لناش ى  رم السراة  يد البحلا وليال  القياج البعدى.( السعة الحيوية 
،   ماى الأداء، النب  ان ود ، النب  راحة )الاتغيرا  الفسيولونية ويرن  الباحلا ميادم 

VO2 max   ، اينة البحلا للت رير الايناب  لتدريبا   لناش ى  رم السراة( السعة الحيوية
ال يبو سيك وال ل يعتاد الى التدريب اللاهوا ى ) ا  نقص الأ سنيى ( ، وتتف  ه ه النتا ج ا  

ياسيى ( والت  أ  ر  ونود ارو  دالة محيا يا بيى الق99( )7221نتا ج دراسة ننلاء اتحى احاد )
القبل  والبعدى ا  تر يم حاا  اللا تيك ا  الدل ، واى اعدل ضربا  القلب والسعة الحيوية 

 ل حرم 733للر تيى واى الاستوى الر ا  
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( والت  90)  Baily et al( 9333 اا تتف  ه ه النتا ج ا  نتا ج دراسة بيلى وآخروى ) 
دل الحاراء ،  ل تر يم حا  اللا تيك أ  ر  ادل حدولا تغير ا  نسبة حا  الفوليك بخلايا ال

( والت  97( )9337أرناء التدريب ،  اا تتف  ه ه النتا ج ا  نتا ج دراسة الاك ننيب ار  الله )
، وميادم  فاءم القدرم  %0.15، وتحسى ضغط الدل بنسبة  %1أ  ر  تحسيى اعدل النب  بنسبة 

  %4.13، والسعة الحيوية بنسبة  %40.00اللاهوا ية بنسبة 
( والت  أ  ر  ونود 77( )9330وتتف  ه ه النتا ج ا  نتا ج دراسة ايال السيد رحواة )

ارو  دالة محيا يا ا  السعة الحيوية وال ياونلوبيى والقوم العضلية والاستوى الر ا  ليال  
 الاناواة التنريبية . 

( والت  9330( )00) Robinson N et al اا تتف  ه ه النتا ج ا  نتا ج دراسة روبنسوى 
 أ  ر  امدياد ادد  را  الدل الحاراء وحدولا تحسى ا  الحد الأ يى ل  سنيى  

( والت  أ  ر  ونود 0( )9334وتتف  ه ه النتا ج ا  نتا ج دراسة انتيار الشحا  أحاد )
) ت رير ايناب  لتدريبا  ال يبو سيك الى بع  الاتغيرا  الفسيولونية بع  الاتغيرا  الفسيولونية 

السعة  –الدا  القلب   –حنل الضربة  –النب   –ضغط الدل الانقباض   -ضغط الدل الانبساط  
 القدرم ال وا ية ( للااب  ليال  الاناواة التنريبية .  –الحيوية 
( والت  أ  ر  ونود 73( )9335وتتف  ه ه النتا ج ا  نتا ج دراسة احاد م ريا بلضل ) 

  سيك وتحسى  فاءم الن ام الدورل واستوى الأداء لناشئ الالا اة.ت رير ايناب  لتدريبا  ال يبو 
( والت  أ  ر  ونود 99)(7221ننلاء اتح  احاد ) وتتف  ه ه النتا ج ا  نتا ج دراسة 

ارو  دالة محيا يا ا  نسبة حا  اللا تيك وادد  را  الدل الحاراء والبيضاء ونسبة تر يم 
التنريبية ، وتحسى الاناواة التنريبية اى الاناواة الضابطة ال ياونلوبيى بالدل ليال  الاناواة 

ا  اعدل النب  ا  الراحة والسعة الحيوية وال فاءم البدنية )الاطلقة والنسبية( والحد الأ يى 
 لاست لاك الأ سنيى . 

( والت  أ  ر  71( )9335وتتف  ه ه النتا ج ا  نتا ج دراسة احاد حسى احاد خطاب )
محيا يا ا  نسبة ال ياونلوبيى وادد  را  الدل الحاراء وال يااتو ري  والحد  ونود ارو  دالة

 الأ يى لاست لاك الأ سنيى والقدرم اللاهوا ية ليال  الاناواة التنريبية . 
وه ا يحق  الفر  الران  وال ل ينص الى " توند ارو  دالة محيا يا بيى القياسيى القبل  

 VO2 max  ماى الأداء ، النب  ان ود ، النب  راحة يولونية )بع  الاتغيرا  الفس والبعدى ا 
 ليال  القياج البعدى " . لناشئ  رم السراة( السعة الحيوية

والبعدى لاناواة  القبل ( ونود ارو  دالة محيا يال بيى القياسيى  4يتض  اى ندول ) 
 نمو  أ سنيىضغط ، ااتو ري  هي، هياونلوبيى ، اريرروبيوتيى ) البيو ايا يةالاتغيرا   ا البحلا  

 لناش ى  رم السراة  يد البحلا وليال  القياج البعدى.( 
ويرن  الباحلا ميادم تر يم هراوى الاررروبيوتيى لعينة البحلا للت رير الايناب  لتدريبا  

ال يبو سيك وال ل يعتاد الى التدريب اللاهوا ى ) ا  نقص الأ سنيى ( يؤدى ملى ت ريرا  اينابية 
تر يم الاررروبيوتيى ا  الدل خاية بعد تدريبا  ال يبو سيك وه ا اا أ دته نتا ج دراسة  ل اى الى 
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لSchmidt (9339 ،)ل( وشايد  9337) Gundersonل( ، نوندرسى 7220)  Klousn لوساى 
ل( حيلا أربت  ارتفا  تر يم 9330)  Robunsonل(، روبنسوى  9339)  Berglundوبيرنلاند  

بيوتيى اى الدل نتينة لتدريبا  هراوى الارررو 
 (.75:00()59:94()27:93()03:03()933:95ال يبو سيك.)

( والتى  9330( )00) Robinson N et alوتتفى  هى ه النتىا ج اى  نتىا ج دراسىة روبنسىوى 
 74.0ملىىىىىى  3.1أ  ىىىىىر  ملىىىىىى ميىىىىىادم تر يىىىىىم الاررروبيىىىىىوتيى بعىىىىىد البرنىىىىىااج التىىىىىدريب  حيىىىىىلا ماد اىىىىىى )

 وحدم/الليلتر (
)نقص  Hypoxia( أى ال يبو سيا 9()9335)احاد سعد الديى احاود يؤ د  ل اى  اا

( ، وب اء الديى سلااة 72:  94الأ سنيى ( ه  الاحفم الر يس  لميادم هراوى الارررونيوتيى )
:  1( أى هراوى الارررونيوتيى يمداد مارامه اى ال ليتيى نتينة نقص الأ سنيى بالأنسنة )9339)

959. ) 
حق  الفر  الرانى وال ل ينص الى " توند ارو  دالة محيا يا بيى القياسيى القبل  وه ا ي
 أ سنيىضغط ، هيااتو ري  ، هياونلوبيى ، اريرروبيوتيى بع  الاتغيرا  البيو ايا ية ) والبعدى ا 

 ليال  القياج البعدى " . الدل لناشئ  رم السراة ( ا نمو 
 :  الاستنتارات
 :يل أا ى التويل ملي ا اقد تل استنتا  اا  ت الاى خلال النتا ج  
ت رير ايناب  لتدريبا  ال يبو سيك وال ل يعتاد الى التدريب اللاهوا ى ) ا  نقص ونود  .7

زم  الأداء ، النبض مرهود ، النبض راحة الأ سنيى ( الى بع  الاتغيرا  الفسيولونية )
 ، VO2 max قياج البعدىليال  ال لناشئ  رم السراة( السعة الحيوية 

ت رير ايناب  لتدريبا  ال يبو سيك وال ل يعتاد الى التدريب اللاهوا ى ) ا  نقص ونود  .9
، هيااتو ري  ، هياونلوبيى ، اريرروبيوتيى الأ سنيى ( الى بع  الاتغيرا  البيو ايا ية )

 ليال  القياج البعدى الدل لناشئ  رم السراة ( ا نمو  أ سنيىضغط 
 التوصيات :
ويىى الباحىلا باىا يأا ىى التويىل ملي ىا واىى حىدود اينىة البحىلا  التى  الاستنتانا ل اى خلا 

 :يل 
استخدال تدريبا  ال يبو سيك )نقص الأ سنيى ( ا  تدريب ناشئ  رم السراة للارحلىة السىنية  .7

 سنة  75 – 70اى 
رم استخدال تىدريبا  ال يبو سىيك )نقىص الأ سىنيى ( اى  تىدريب الأااىار الاختلفىة لااارسى   ى .9

 السراة 
اسىىىتخدال تىىىدريبا  ال يبو سىىىيك )نقىىىص الأ سىىىنيى ( اىىى  تىىىدريب الأااىىىار الاختلفىىىة لااارسىىى   .0

 الأنشطة الرياضة الأخرى
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 أولًا  : المرارع العربية : 
 لقاهرم ( اسيولونيا الرياضة والتدريب ، دار لف ر العرب  ، ا9330أبو العلا احاد ابد الفتا  ) -7
تىى رير اسىىتخدال تىىدريبا  الىىىتح ل اىى  التىىنفج )ال يبو سىىىيك(  (9335احاىىد سىىعد الىىديى احاىىىود ) -9

، رسىىالة سىىنة 71ل نىىرى تحىى  7333الىىى بعىى  الاتغيىىرا  الفسىىيولونية لاتسىىابقى 
 اانستير يير انشورم، نااعة حلوى.

( تىى رير تىىدريبا  ال يبو سىىيك الىىى بعىى  الاتغيىىرا  9334انتيىىار الشىىحا  احاىىد ايىىطفى ) -0
ا ىارى للاابى  النىودو ، رسىالة اانسىتير ،  ليىة التربيىة الفسيولونية وااالية الأداء ال
 الرياضية ، نااعة طنطا .

( تىى رير برنىىااج تىىدريب  اقتىىر  لتنايىىة بعىى  انايىىر الليا ىىة 9339مياىىاى احاىىد يىىلا  الىىديى ) -4
، رسىىالة اانسىىتير ييىىر البدنيىىة الىىى تحسىىيى الاسىىتوى الا ىىارى لناشىى ا   ىىرم السىىراة 

 بنا  بالنميرم ، نااعة حلواى انشورم  لية التربية الرياضية
 ، القاهرم  9ار الف ر العرب  ، ط( الل و ا م الأاضاء ، د7229ب اء الديى مبراهيل سلااة ) -5
( التاريىىل الحيىىول للطا ىىة اىى  الانىىال الرياضىى  ، دار الف ىىر 7222ب ىىاء الىىديى مبىىراهيل سىىلااة ) -1

 العرب  ، القاهرم .
الرياضية والاحددا  الفسيولونية للنشاط الرياضى ( اليحة 9339ب اء الديى مبراهيل سلااة  ) -1

 ، دار الف ر العرب  ، القاهرم .
( ، سلسىىىلة أساسىىىيا  الىىىل و ىىىا م الأاضىىىاء ، 9334سىىىعد  اىىىال طىىىه ، مبىىىراهيل يحىىى  خليىىىل ) -3

 النمء الران  ، دار ال تب الايرية ، القاهرم .
بانتقىاء الناشى ا  اى   ( ، دراسىة الاحىددا  البدنيىة الخايىة9339يفية نمر القطب العناى  ) -2

  رم السراة ، رسالة اانستير ،  لية التربية الرياضية للبنيى ، نااعة مس ندرية
( ، أرىىىىىر تىىىىىدريبا  الىىىىىتح ل اىىىىى  الىىىىىنفج الىىىىىى بعىىىىى  الاتغيىىىىىرا  7224اىىىىىادل حلاىىىىى  شىىىىىحاتة ) -73

ل نىىرى ، رسىىالة اانسىىتير ييىىر 333الفسىىيولونية واسىىتوى الإننىىام الر اىى  لاتسىىابقى 
 ربية الرياضية بنيى ، نااعة حلواى، القاهرم. انشورم ،  لية الت

( ارىر اسىتخدال تىدريبا  الىتح ل اى  التىنفج الىى بعى  الاتغيىرا  9330ايال السيد رحواىة ) -77
الفسىىيولونية والبدنيىىىة والاسىىىتوى الر اىىى  لربىىىاا  راىى  الأرقىىىال ، رسىىىالة اانسىىىتير ييىىىر 

 انشورم ،  لية التربية الرياضية بنيى ، نااعة الإس ندرية
(  رم السراة بيى الن رية والتطبي  ، الطبعة الأولى، دار الف ر العرب   7221ىىىارو  رنب ) اى -79

 ، القاهرم. 
( ، أرىىىر تىىىدريبا  ال يبو سىىىيك الىىىى الاسىىىتوى الر اىىى  للاابىىى  7221انىىىدى راضىىىاى ابىىىوارال ) -70

الغىىوص ، رسىىالة اانسىىتير ييىىر انشىىورم ،  ليىىة التربيىىة الرياضىىية ببورسىىعيد ، نااعىىة 
 د .بورسعي

 ( ، أسج الفسيولونية الطبية ، النمء الأول ، دار الفلا  ، سوريا .7227احاد مياد الشطى ) -74
 ( الل النفج الرياضى ، دار الاعارم ، القاهرم .7225احاد حسى الاوى ) -75
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( اسىيولونيا التىدريب الرياضىى ، دار الف ىر 9333احاد حسى الاوى ، أبو العلا ابىد الفتىا  ) -71
 العرب  ، القاهرم .

(  تى رير التىدريب باحا ىام الارتفعىا  الىى بعى  الاتغيىرا  9335احاد حسى احاىد خطىاب ) -71
الفسيولونية للااب   رم القدل ، رسالة اانستير يير انشىورم ،  ليىة التربيىة الرياضىية 

 ، نااعة الانيورم .
 ( تىى رير تىىىدريبا  ال يبو سىىيك الىىىى  فىىاءم الن ىىىام الىىدورل التنفسىىى 9335احاىىد م ريىىا بلضىىىل ) -73

واسىىىتوى الأداء لىىىدى ناشىىىئ الالا اىىىة ، رسىىىالة اانسىىىتير ييىىىر انشىىىورم ،  ليىىىة التربيىىىة 
 الرياضية ، نااعة طنطا .

( اسىيولونيا الرياضىىة وتىدريب السىىباحة ، النىمء الأول ، الار ىىم 9339احاىد الىىى احاىد القىىط ) -72
 العرب  للنشر ، القاهرم .

ال ياونلىىىوبيى اىىى  الىىىدل واسىىىتوى  ( العلا ىىىة بىىىيى نسىىىبة تر يىىىم9337)  اىىىدح   اسىىىل ابىىىد الىىىرام  -93
بعىى  الاتغيىىرا  الفسىىيولونية وانايىىر الليا ىىة البدنيىىة لىىدى ناشىى    ىىرم القىىدل ، بحىىلا 
انشىىىىور ، الاىىىىؤتار الىىىىدولى الأول ، الأداء الانسىىىىانى اىىىى  اليىىىىحة والعنىىىىم ، نااعىىىىة 

 القاهرم . .
لاسىتوى الر اى  ( ت رير تدريبا  ال يبو سيك الى تحال السىراة وا9337الاك ننيب ار  الله ) -97

ل اىدو ، رسىالة اانسىتير ييىر انشىورم ،  ليىة التربيىة الرياضىية ، نااعىة 433لناشئ 
  نام السويج .

( أرر تدريبا  ال يبو سيك الى استوى تر يم حاا  اللا تيك ا  7221ننلاء اتحى احاد ) -99
باب   الدل وو ا م الر ة ، رسالة اانستير يير انشورم ،  لية التربية الرياضية للبنيى

  ير ، نااعة الإس ندرية .
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