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 ومشكلة البحث: المقدمة
ز تدددحات تددد أاا دددحارقددد    ا  دددض ا،اتعدددياضة ادددباز من ددد ااندددلاز ضة اددد واز   ندددباا ز     دددبا

،اخ صبا رن  اتعتبضانلااب   تىا نكلاز تقيما نقت ياريزءاز لاعب لا ز تيضة اعل   اانت  ضةا تعلن  اا
ياز ضة ادد وازاق قدد باز تددحاتقدد ما ددحاتنن ددباز صددو واز بين ددبا،ا ز قدديضزواز ن  ضةددبا ددي از لاعدد ا،ا  دد

ريضم دد از عي دديانددلاز نتخصصدد لا ددحاز نمدد ناز ضة اددحااددنلانمن عددبارندد ززاز ضة ادد واز تددحاتتن دداا
 دد ايزءاز ونددحاز ددأيا دد ار ددياز ع زنددلاز ضة قدد باز ن ي ددباا ددحات ق دد از ودد اا ددحاز نن  قدد واز ضة ادد ب،ا

ند وا ةت ل ازكتش فار ماتو ص لازايزءاز ونحاز م يا ن  ضزواز من  اان د انعض دباخصد ة ا،ا نق ا
 أهاز ن  ضزوا،ا نت ل  ت  انلاز صو واز بين دباز خ صدباز تدحاتقدت م ات ز ض د ا ل صد ناا دحانقدت يا

ا نىاع ن.ا

رلاز ي ناز نتقينبا ىانم ناضة اباز من  اات تما د  تخ   اا(2010)أحمد الهادي ااش ض  
 ىااعيزيالاع از من  اا ص ضةاشد نلبا نتاندبا،ا اخ صدباتن دااز قديضزواز بين دبا،ا تدىا نكدلانق بلدبا

ا(ا291:1ز نت ل  واز مي يةا ضة اباز من  ااعلىازام اةاز نختلوب.ا)

اWill Hopkinsال هـوبكينزويـونتـائ  دراسـة ( ، 1997البيـك ) علـى  ةتود اكدلاندلا:
 عادلاوا  دىاتديضة ا تتنثدل ز تدى ز تغ ضزوا نل قلقلب تت ع   ز   ب كق ك تيضة  وا (اعلىارل2009)

  دى زاكقدية اناةند وا نقديضة  ى ن  وا،ااة ية انخو ضا  عيا  ز  لاان  ز يم كضزوا  مم ز تنوسا،ااة ية
 زان ن د  انتد أ ز ديما،ا لدب مل كد ا ا دى  ز مل كد م ل ز دي  لا ندل ز عادلب اقدت لاك ز عالبا،ات  ةل

ا(ا217:27)(301:12.)ز تنوق ب ز يم  ظ وب ز لاكت كا،ا اة ية    نضا

رلاز تغ دضزواز     دباز نضت  دبااal. et Rybnikova, (2018) ريبنكوفـا وخخـرون  تشد ضا
 كن دباي دااز ديما دحاز ي  قدبا،اةد يةا اة يةا ىانعديناز تدنوسا دحاز ي  قدبا، تشنل بتيضة  واز   ب كق ك

تغ دضزوا دحا لااند از ديمانند ا د يياز دىااةد يةاكن د وازاكقدم لا اةد يةا دحاعديياكدضزواز ديماز  ندضزءا،
 تغ دضزوا دحاز شدع ضزواز ين  دبا،ا ز ننق  دباعبدضاز ديم،ا  لااد  باا دىاتغ  دضزوا دىا  ن ملد ا لاز ديما،
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ىاقدعبالاقدت لاكازاكقدم لا،ا تك د ا دحا تغ  ضزوا حايضمبا ا مدباز ديما،ا اةد يةا دحانقدت  ار صد
اةد يةاكود ءةا ز م  ااز عالحا،اتغ  دضزوا دحانشد لإازيناةند وانند ا د يياز دىات قد لاز قديضةاز   زة دبا،

تغ ددضزوا ددحا مددمانخددا لازاكقددم لايزخددلاز خل ددبانت مددبا عنل ددباز تدد  لما ، زيندديزياز ددين يا ةنقددمب
ا(ا721:ا26). ز تك  

ــد ااددد     ــى أحمـ (ارلاخصددد ة اتددديضة از   ب كقددد كاتتنثدددلا دددىااةددد يةا1999)بسطويسـ
،ا اةد يةاانتد أااكو ءةاز تنث لاز غأزةى،ا زي تصد يا دحات اةدااز ديمايزخدلاز عادلبانند ا اةدياندلا  عل تد 

ATP زة ددد لاا لاا  زة ددد لااندددلاخدددلانااةددد يةاعددديياز ن ت كنددديضة ،اااددد  باا دددحااةددد يةاكن دددباز نخدددا لاندددلا  
ندلاخدلانانظد ما د نضااATPة يةازلاناةن واز نقد عيةاعلدىاانتد أاز مل ك م لا حاز عالاواناااا

ا(ا324:ا3ز لاكت ك،ا  أزابي ضها ق عياعلىات  ةضانقت  ازايزءاز ونىا ز ض نىا لضة ا  ل.)

رلاز ت ندددلا ددد از قددديضةاعلدددىاريزءازاعنددد ناا(2005) أحمـــد كســـري و  صـــبحى محمـــد شدد ضا ا
 د از دانلاالت ند،ا ز ع نلاز   قماز نن داا لازلآ  باي لازنخو ضا حانقت  ازايزءا وتضةاانن با  ةلب
 ز تغلدد اعلددىا   ددبا،ا ددحازايزءا شدديةانع نددباا ز ددأيا قددت  اا  دد از وددضياز ن   ظددباعلددىايضمددبانشدد  

 ك ن از قديضةاعلدىاز صدن يا لتعد ا  ديااز ت نلضفاز  عضا.ا أ كا عااز تع ا زلام  ياخلانا أهاز وتضة
بن ع د از دي ضياز تنوقدح،ار از عادلحا،اندلار دمااز ت ندل ك لاز تع اأ ن  ار انوق  ار ابدين  .ا  عتبدضا

 خ صدباتلدكاز تدحاتت لد ا،ا،ا   ا  قمانشدتضكا دحانعظدمازانشد باز ضة اد بااانك ن وازايزءاز بينح
،ار عددد  از قددد  ،امن ددد الاضة قدددحا دددحاز .ا   م ددديانكددد اا وتدددضزوا  ةلدددببدددأنام ددديانتع  ددد ار انتق ددداا

ا(اا195:ا19.) ب زا ع  از ضة ا،ااز يضزم وا

تدتلخ ار ن بات د ةضانقدت  از ت ندلا لن شدة لارلاااا(2002)السيد عبد المقصود  اا  ا  
ز بدينىاكبضازاثضاعلىاك  باز ق ماز وق    م باز تحات ييانقت  ا يضةازينمد اار تيضة از ت نلاا ىارلاا

ا مدد يانقدددت  ات ندددلاكدد  حا عتبدددضا نث  دددبارقدد سا ددد ما ت ق ددد انقدددت  ا ز ن دد ض ا،ا  ياددد  باا دددىارلا
ا(ا393:ا2).ةم ياابص باع ن

ز نمن ع وانقيضةاز عالبار ا"اا  ن ز ت نلاز عالىاااا(2016على البيك وخخرون )اافضاع  
ز عادددل باعلدددىاز   ددد فاادددياز تعددد ازثنددد ءازلانق  اددد واز عادددل باز نتكدددضضةا،ر از   ددد فااددديانق  ندددبا

ا(اا99:اا13.)"خ ضم با وتضةاانن با  ةلب

 صددد لاز  لدد اندددلازام دداةاز صدددع باالانعظدددمارلاا(1999عـــادب عبـــد البصـــير )  شدد ضا
  ددأهاز قدد ةااخددلاناريزءاز  ضكدد وا،اعاددلى،ا ت نددلانددلاز قدد ةاز خ صددبااز  ضكدد واعل دد اتت لدد ا دديضزلاا
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ا دىارعلدىانقدت  ا دىازايزءا لاا عتندياز  صد نااز لاانباتعتبضانشكلبا  عضاز ن شدة لا دىاز من د اا،
 نلاز اض ض اا،اعلىا ص لاز  ل اعلىاز ق ةا ق ابلا  ت أار ا لاا لق  ضةاعلىازايزءاا ىاز ت زالا

اكقدد ب ماعدد يةا  ي تودد جا دد  ضمل لاننتددي لااعنددياتعلدد ما ضكدد وا صدد لاز  لدد ا لن شددة لاز تضك ددااعلددى
 ز نشدددددد  لاعلدددددددىااقدددددددتق نت ن اندددددددااز ددددددت كما دددددددىازي توددددددد جابتلاصددددددد از ددددددضمل لا دددددددىانودددددددسااتمددددددد ها

ا(ا117:10ز  ضكب.)
ز ت ندددلاا ت ددد ةض دددىا  مدددبان قدددبااز من ددد ااعلدددىا صددد لاز  لددد ان شدددةىلاةدددض از    ددد ار ا
 ادد لا ب عددبا،ا كب ددضابدد لا ددأزاز نو دد ما  ددأزانددلانن لدد از تشدد   از،ا شددق  از ث بددوا ز نت ددضكاز عاددلىا

عنددلاز    دد ا ددىا نددلاخددلاناز خدد  ا،ا    ت ي دديا ددىا تددضزوازلاعدديزياا،علددىا صدد لاز  لدد ايزءااز
(اقدددنبا14 خ صدددباز ن شدددة لات دددوا)،ا نت  عتددد ا ل  ددد لاواز ن ل دددبا ز ي   دددبا،انمدد ناتددديضة از من ددد اا

،ا(اقدنبا14 ن شةىاز من  اات وا)ز منلبازيم  ضةباعلىا ص لاز  ل انقت  اريزءاااانخو ضالا ظاا
  ياد  باا دىارلا نت ل  وازايزءا،ااز خ  اات نلاز عالحز أ كاا ىااع اا ىا  يا ضمااز قب اا

م د اا(اقنبا ىاز نضز لاز قن باز ق  قباكد لا د ي ان د ضزواننوصدلباعلدىا14ن شىءاز من  اات وا)
(اقنبان ل  اريزءامنلبا ضك دباك نلدبات تد  اعلدىانمن عدبا14 وا)،ا  ىانض لباتاا ص لاز  ل 

ندددلاز ن ددد ضزواأزواز صدددع  باز ع   دددبا،ا ز تدددىاتت لددد اندددلا م دددبانظدددضاز    ددد اكنددديض اا دددىاادددض ضةا
اااا.بابتلكاز ن  ضزوا خص ص لااز ت نلاز عالىاز ث بوا ز نت ضك تضك ااعلىاز صو واز بين باز خ صز

ا واز عي دددياندددلاز يضزقددد واز نضت  دددبا ن اددد زاتددديضة نتددد ة ا ندددلاخدددلاناا دددلازاز    ددد اعلدددىا
 ،(ا7)(2020رضــوان بــن توميــة ) (،6)(2020حســين أباظــة )ز   ب كقدد كانثددلايضزقددباكددلانددلا:ا

( 2020مصــطجى محبــوب ) (ا،17)(2020محمــد خجــاجى ) (ا،14)ا(2020ليلــى شــرد الــدين )
 العزيــز عبـد الـدين ولاء ،ا(20()2022محمـد عمــار  ) (ا،4)(2021)تـامر درويـ   (ا،21)
تن   وا أزازيتم هاعلدىاز تحاا– ىا ي ياعلماز     اا-اانيضةاز يضزق واز علن بتب لاااا(22()2022)

نن ارقتضعىاانت  هاز    د ا تند  نا دأهاز يضزقدبا  ضةقدباعلن دبا ن شةحاز من  اا،اام  اا ص لاز  ل اا
ز   ب كقد كا ت دد ةضاز ت ندلاز عاددلىا نقددت  اا وايضزقددباتددد ث دددضااقتخددديزماتدديضة ا دحاا دديفتت ب ق دبا،ا

ا(اقنب.14ريزءاز منلباز  ضك بازيم  ضةباعلىام  اا ص لاز  ل ا ن شةىاز من  اات وا)

ا

ا

ا
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ا:هدد البحث

ا:ز تعضفاعلى  يفا أزاز    اا ىا

ز ت نلاا-)ز ت نلاز عالحا لأضزع لاز   ب كق كاعلىات  ةضاز ت نلاز عالىاااا واتددد ث ددضااقتخديزماتيضة 
نقدت  اريزءاز منلدباز  ضك دبازيم  ضةدباعلدىام د ااا از ت ندلاز عادلحا لدضمل ل(اا-ز عالحا لد  لاا
 .(اقنب14 ن شةىاز من  اات وا) ص لاز  ل ا

 فروض البحث: 

 دىااا ضزياع نباز    ازاق ق با ب ز  عياا بز قبلانت ق  واز ق  ق وات ميا ض  ايز باا ص ة  لااب لااا-1
ز ت نددددلاز عاددددلحاا- لدددد  لاز ت نددددلاز عاددددلحاا-ز ت نددددلاز عاددددلحا لددددأضزع لا)از عادددددلحت ندددددلاز 

(ا14 ن شدةىاز من د اات دوا) نقت  اريزءاز منلباز  ضك بازيم  ضةباعلدىا صد لاز  لد ااا لضمل ل(
ا ص  حاز ق  ساز  عي .قنبا

ز ت ندددلاز قبلددىاا ددضزياع نددباز   دد ازاق قدد با ددىاز  عددي اعددلاز ق دد ساا لق دد سانقدد ات قددلت مددياا-2
از ت نددددلاز عاددددلحا لددددضمل ل(ا-ز ت نددددلاز عاددددلحا لدددد  لاا- لددددأضزع لاز ت نددددلاز عاددددلحا)ز عادددددلحا

(اقدددنبا14 نقدددت  اريزءاز منلدددباز  ضك دددبازيم  ضةدددباعلدددىا صددد لاز  لددد ا ن شدددةىاز من ددد اات دددوا)
ا ص  حاز ق  ساز  عي .

 مصطلحات البحث: 

   :Hypoxic Exercisesتدريبات الهيبوكسيك 

 يضةاز لاع اعلحاريزءانم  يابينحانت زصلاا"اااا(ا  ن  ا ح1999 عض   ا ق   قحار نيا)ا
ا(اا322:3زاكقم نى".) ز ي ل اة ية ا ى أ كا  ي     ا،ا زاكقم ل نق اناا

 : Muscular Enduranceالتحمل العضلى 

( ص  حا ن نيا نلاا(ا  ن اا2003 عض با ننكلا عييا اكبضا زايزءا تكضزضا علىا ز قيضةا   "ا
ا(اا281:18ز عالى".)م  ااز نضزوا    ا قااز ع ءاعلىاز 

 الدراسات المرجعية:

تد ث ضاتديضة  واز   ب كقد كاايضزقدبارقدت ي واز تعدضفاعلدىا(6)(2020) حسين أباظـة  رمدض ا
قددتخيمامان ندد ا50علددىا عددضاز قدديضزواز بين ددبا ز وقدد    م باز خ صددبا ز نقددت  از ض نددىا قدد   ىا , ز 
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,ا نددلاري زواز   دد :ااقددنب14-ا12نددلااقدد    لاا(ا15)اعلددىاع نددبا  زن دد ز    دد از نددن  از تمضةبددىا
يضة  واز   ب كقدد كا ددىات دد ةضا  عل ددباتدد:اا نددلار ددماز نتدد ة ا,ا   قدد وا قدد    م با-اخت دد ضزوابين ددبا

 .    مان ن 50 عضاز قيضزواز بين با ز نقت  از ض نىا ق   ىا

تدد ث ضابضندد ن اتدديضةبىارقددت ي واز تعددضفاعلددىا(ابيضزقددبا7)(2020رضــوان بــن توميــة )   دد م
ا19  قتعن نا ن زاز   ب كق كاعلدىا عدضاز قديضزواز   زة دبا ز لا  زة دبا دي الاعبدىاكدضةاز قديمات دوا

قددنب,اا19(الاعدد اكددضةاز قدديمات ددوا20)اعلددىاع نددبا  زن دد قددنبا،ا زقددتخيماز    دد از نددن  از تمضةبددىا
ز بضنددد ن از تددديضةبىا ز نتددد ة :ار دددماخت ددد ضزوا قددد    م با,ا ندددلاا–اخت ددد ضزوابين دددبااري زواز   ددد : ندددلا

  قتعن نا ن زاز   ب كقد كاري اا دىات د ةضاز قديضزواز   زة دبا ز لا  زة دبا دي الاعبدىاكدضةاز قديمات دوا
اقنب.ااا19

تددد ث ضاتددديضة  واا(ايضزقدددبارقددت ي واز تعدددضفاعلددى14)(2020) ليلـــى شـــرد الـــدين   رمددضوا ا
ز   ب كق كاعلىا عضاز نتغ ضزواز بين با ز وق    م با نقت  ازايزءا ىاز دض  ازيبتكد ض از  دي  ا

    ددبا   وض ددبازا  ددىا كل ددباز تضا ددباا(20)اعلددىاع نددبا  زن دد قددتخينواز    ثددباز نددن  از تمضةبددىاز اا,
 ندلار دماز نتد ة :اا,   قد وا قد    م با-اخت  ضزوابين دبا نلاري زواز    :اا,ز ضة ا بابن وا ل زلا

تدد ثضاتدديضة  واز   ب كقدد كاتدد ث ضزلااا م ب دد لااعلدددىا عددضاز نتغ ددضزواز بين ددبا نقددت  ازايزءا ددىاز دددض  ا
ا.ااازيبتك ض از  ي  ا

(ابيضزقبارقت ي واز تعضفاعلىات ث ضاتيضة  واز   ب كقد كا17)(2020محمد خجاجى )     م
  م با رثض ددد اعلدددىاز نقدددت  از ض ندددىا قددد   ىاز نقددد   واز قصددد ضةا دددىات ددد ةضاز قددديضزواز بين دددبا ز وقددد  ا

قدددتخيماز    ددد از ندددن  از تمضةبدددىا50 (اقدددنبا,ا ندددلاري زوا14(اقددد    لاا)15)اعلدددىاع ندددبا  زن ددد م,ا ز 
ت مدديا ددض  ايز ددباا صدد ة  لاابدد لا :ا,ا نددلار ددماز نتدد ة ا   قدد وا قدد    م با-ز   دد ا:ااخت دد ضزوابين ددبا

ز ق  ق لاز قبلىا ز  عي ا لنمن عباز تمضةب با دىاز قديضزواز بين دبا ز نقدت  از ض ندىا قد   ىاز نقد   وا
اما ص  حاز ق  ساز  عي .اا50ز قص ضةا

(ابيضزقدددبارقدددت ي واز تعدددضفاعلدددىاتددد ث ضازقدددتخيزما21)(2020مصـــطجى محبـــوب ) كنددد ا ددد م
 قدديضزواز بين ددبا ز وقدد    م باز خ صدددبا ز نقددت  از ض نددىا قددد   ىاتدديضة  واز   ب كقدد كاعلددىا عدددضاز

(ا12-11قد    لاندلا)ا(10علدىاع ندبا  زن د ا)ز  ضةاز ن شة لا,ا زقدتخيماز    د از ندن  از تمضةبدىا
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:اتددديضة  واا   قددد وا قددد    م با,ا ندددلار دددماز نتددد ة ا-قدددنبا,ا ندددلاري زواز   ددد ا:ااخت ددد ضزوابين دددبا
)ت نددددلاز قددددضعبا،ات نددددلاز قدددد ةا،از نض نددددب(ااز قدددديضزواز بين ددددباز خ صددددبز   ب كقدددد كاريواا ددددىات دددد ةضا

اااا.ا ت  ةضاز نقت  از ض نىا ق   ىاز  ضةاز ن شة ل

ــامر درويـــ    رمدددض ا (ايضزقدددبارقدددت ي واز تعدددضفاعلدددىاتددد ث ضات ددد ةضاز ت ندددلا4)(2021)تـ
ز خددد  ا  قدددتخيزماتددديضة  واز   ب كقددد كاعلدددىا عدددضاز نتغ دددضزواز وقددد    م با زايزءاز ن ددد ض ا دددي ا

(الاعدد اكددضةاقددلبات ددوا20)اعلددىاع نددبا  زن دد لاعبددىاكددضةاز قددلب,ا زقددتخيماز    دد از نددن  از تمضةبددىا
اخت  ضزوان  ضةبا,ا ندلار دماز نتد ة :ا مد يا دض  اا– با(قنبا,ا نلاري زواز    ا:ااخت  ضزوابين18)

يز دددباا صددد ة  لاابددد لاز ق  قددد واز  عي دددبا لنمنددد عت لاز تمضةب دددبا ز اددد   با دددىاز ت ندددلاز خددد  ا زايزءا
از ن  ض ا ىاكضةاز قلبا ص  حاز نمن عباز تمضةب ب.اااا

ز   ب كق كاايضزقبارقت ي واز تعضفاعلىات ث ضاتيضة  وااا(20()2022محمد عمار  )   رمض ا
ا(15علددىاع نددبا  زن دد ا)علددىانن نددىاز تعدد ا لاعبددىاز ت  ك نددي ,ا زقددتخيماز    دد از نددن  از تمضةبددىا

   ق وا ق    م با,ا نلار دماز نتد ة ا:اتد ثضاا-لاع  لاات  ك ني ا,ا نلاري زواز    :ااخت  ضزوابين با
ا ك ني .ااااتيضة  واز   ب كق كات ث ضزلااا م ب  لااعلىانن نىاز تع ا لاعبىاز ت 

يضزقدبارقدت ي واز تعدضفاعلدىاتد ث ضاتديضة  واا(22()2022) العزيـز عبد الدين ولاء  رمدضوا
ابز    ثداوا,ا زقدتخينز     دبا تدنس  لاعبدح  ز ن  ضةدباز وقد    م ب ز نتغ دضزوا  عدضا علدح ز   ب كقد  

,ا نددلاري زواز   دد :اعندد نىاضمدد ناا تددنساز     ددبلاع دد لااا(11علددىاع نددبا  زن دد ا)ز نددن  از تمضةبددىا
 ت قد ل  دح ز   ب كقد  تديضة  واا  عل دب   قد وا قد    م با,ا ندلار دماز نتد ة ا:ا-ان  ضةدباخت د ضزوا
اااا.ااز     ب تنس  لاعبح  ز ن  ضةباز وق    م ب ز نتغ ضزوا

  جراءات البحث:

 منه  البحث:

ز تصددددن ماز تمضةبددددحاانت عدددد لاارقددددتخيماز    دددد از نددددن  از تمضةبددددحا نن قددددبت ا  ب عددددبا ددددأزاز   دددد ،اا
ا.ب ز  عي ا بز قبلا واز ق  قا  قتخيزم لنمن عباز  ز يةا

ا
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 عينة البحث:

(اقدددنبا14 ددد ماز    ددد اب خت ددد ضاع ندددباز   ددد ا    ضةقدددباز عني دددباندددلان شدددةىاز من ددد اات دددوا)ا
،ا ز نقدددمل لا  يت ددد يانددد ي ا لاةدددااز مددد  ا ا  اني دددباز ضة اددد باز ت   دددبا:از نددد ي ازا لدددىاز ضة ادددىا

(ان شدة لاا،ا20،ا الغا مماع نباز   د از كلدىا)اا2022/2023ز نصض ا لمن  اا ىاز ن قماز تيضةبىاا
(ان شددة لاكع نددبا ليضزقددبازيقددت لاع با،ا اددأ كاتصدد حاع نددباز   دد ازاق قدد با10 تددمااقددت ع ياعددييا)

ا(اقنب.14من  اات وا)ن شة لا(ا10)

ا-ز  دد ناا-  دد ماز    دد ا  قدد  ااعتيز  ددبات اةدداار ددضزياع نددباز   دد ا ددىانعدديلاواز نندد ا)ز قددلا
ا-ز ت نددلاز عاددلحا لدد  لاا-از عاددلحا لددأضزع لت نددلاز )ز ت نددلاز عاددلحا از عنددضاز تدديضةبى(اا-ز دد الا

نقت  اريزءاز منلدباز  ضك دبازيم  ضةدباعلدىام د اا صد لاز  لد ا ن شدةىا ااا،اا(ز ت نلاز عالحا لضمل ل
اأ ك.اا ل  ا ا(2،)(1)رض  ما لامي  ز  ا،  (اقنب14ز من  اات وا)

 ( 1جدوب )
 ومستوى  عتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى مـعدلات النمو 

 20= ن                 على حصان الحلق  الجملة الحركية الإجبارية أداء                             

 المتغيرات          
وحد   
 القياس 

المتوسط  
 الحسابي 

الإنحراد  
معامل   الوسيط  المعياري 

 الإلتواء 
 0.77 13.10 0.39 13.20 سنة السن
 0.87 141.00 5.16 142.50 سم الطوب
 0.68 40.00 3.53 40.80 كجم الوزن 

 0.74 7.70 0.81 7.90 سنة العمر التدريبى
 0.51 10.10 1.17 10.30 الدرجة  الجملة على حصان الحلق  مستوى أداء  

نقت  اريزءا ا ىانعيلاواز نن ا  ياز    اازلا ت زءااااوانع نلارلاا(ا1)ض ماامي نااز اانلاااحت 
ن اب لااااواتضز  اا(اقنبا14ز  ل ا ن شةىاز من  اات وا) ص لاازيم  ضةباعلىام  اااز  ضك بااز منلباا

ب لاا(اا0.87:اا0.51) ن ا تن صضا ت اةااااا ىااااا ش ضاانن اا(3±)  ىا ز ع نبا ىا أهاعتيز  با ر ضزيا
ا.انتغ ضزواز 

ا

ا

ا

ا
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 ( 2جدوب )
 التحمل عتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى 

 20ن =                   للذراعين والبطن والرجلين العضلى                          
وحد    المتغيرات 

 القياس 
المتوسط  
 الحسابي 

الإنحراد  
معامل   الوسيط  المعياري 

 الإلتواء 

تحمل  ال
 العضلي 

الإنتقاب بالدفع بالذراعين معا أماما ثم خلجا على 
 0.69 40.73   6.03   42.11  ث     مسافة/الزمن جهاز المتوازيين
 0.55 18.50 3.85 19.20 عدد/ث  ث 45فى  الشد على العقلة

 0.94 20.50 4.47 21.90 عدد/ث  ث45في  رفع الرجلين مجرودتين من التعلق
 0.75 32.00 5.62 33.40 عدد  الجلوس من الرقود

بالــذراعين دوائــر الــرجلين المزدوجــة مــن الإرت ــاز 
 0.77 45.50 5.81 47.00 عدد/ث  ث50في  على ع  غراب

ن ااواتضز    ياز    ا لنتغ ضزواز بين بازلا ت زءااوانع نلارلا  ما(ا2)ض مامي ناز اانلاااحت 
ر دضزياز ع ندبا دىا دأهاعتيز  دبات اةداااا دىااا شد ضانند ا(3±)  ىاتن صضان اب لا(اا0.94:اا0.55ب لا)

ا.نتغ ضزواز 

 البيانات :أدوات جمع 
ا تنققماا ىان ا لىا:

 (1نل  ا)االإختبارات البدنية قيد البحث : : أولاا 

  ايزءاعلىام  اا ص لاز  ل ااز خ  اازيخت  ضزواز تىاتق ساز ت نلاز عالىتمات ي يار مااااااا
ا خلانا ازينلا ز نتخصصبا ىا ز علن با ز نضزماا علحا از من  ا لازا اا،ا(9) ز ق  سا

ز نضت  باااا(18)،(15)(،11)(،10) ز يضزق وا تماازيخت  ضزواااا   ن ا لى،اااا(8(،)5)،ا نت ة ا ز تىا
 :از ت صلاا    

ا.ازينتق نا   ي اا   أضزع لانع ارن ن اثماخلو اعلىام  ااز نت زاة لا-1

 .اخت  ضاز شيااعلىاعلىام  ااز عقلبا-2

 .ااخت  ضاض ااز ضمل لانوض يت لانلاز تعل ا-3

ا.از ض  ياز مل سانلااخت  ضاا-4

ا.ي زةضاز ضمل لاز ناي مبا)ع اغضز (ااخت  ضا-5

ا
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 : الحلق حصانعلى  الجملة الإجباريةمستوى أداء   تقييم :ثانياا 

ريزءااتق  مااتماااااااا ز  ل ااز منلبازيم  ضةبنقت  ا ز من  اات وا)اااعلىا ص لا اا(اقنبا14 ن شةىا
ز ت ك ماا يضش يزوا  ن لا ز ن لو لا  ق لاا نعتني لا  لات  ياا  قتخيزما ضةقبا علا ضة ا ك ما ز ي  ىا

ا.ا(ا2ز نصض ا لمن  اانل  ا)

 الأجهز  والأدوات المستخدمة في البحث: ثالثاا :

ا.ن ازلا بحانع  ضا ق  ساز  الاا-م  ااز ضقت ن ضا ق  ساز   ناز كلىا لمقم.اااااااااااااااا-

اااااااااااااااااااااااااااااااق عباا ق ف.ا-اااااااااااااااااااااااااااااااااا لت كما ىاز تنوس.ار نعبا-

ااا  .ص  بامن  اانم اةا  اي زواز تيضةب با-

ااااااااا

 الثبات( للإختبارات قيد البحث: –المعاملات العلمية )الصدق 

 معامل الصدق: أولاا: 
نن اةاار نمن عبا ا يز ن ا نمن عت لا ب لا ز تن  اا ز     اصي ا ن شة لاا(اا10)ن  ضة لاااقتخيما

( ت وا زيقت لاع بااقنباااا(14من  اا ز    ا ر ضزياع نبا ن  ضة لااا زاخض انمن عباغ ضانن اةاا،اا  ما
 تما ق  ايلا بانلانمتنااز    ا خ ضأاز ع نبازاق ق با،اا،اا(اقنباا13ن شة لامن  اات وا)(اا10)

اامي ناز  ااا،  ياز    اااز ت نلاز عالىاازخت  ضزوا ىاانن اةااز ز نن اةا غ ضااز وض  اب لانت ة از نمن عت لاا
ا(ا  احاأ ك.ا3)اض م

 (3جـدوب )                                   
 دلالة الجروق بين المجموعتين المميز  وغير المميز  

 قيد البحث التحمل العضلى ختبارات فى 

وحد    المتغيرات 
 القياس 

 المجموعة المميز  
 10ن=

 المميز  غير المجموعة 
 قيمة "ت" 10ن=

 ع م ع م المحسوبة 

التحمل  
 العضلي 

الإنتقــاب بالــدفع بالــذراعين معــا أمامــا ثــم خلجــا 
 *2.61 3.86   47.11  4.52  41.96  ث     مسافة/الزمن جهاز المتوازيينعلى 

 *3.33 2.03 15.70 2.17 19.00 عدد/ث  ث 45فى  الشد على العقلة
 *4.22 2.29 16.20 2.33 20.80 عدد/ث  ث 45في  رفع الرجلين مجرودتين من التعلق

 *2.38 3.46 28.70 4.19 33.00 عدد  الجلوس من الرقود
دوائر الرجلين المزدوجة من الإرت از بالذراعين 

 *   2.59   3.72     41.30  4.26 46.20 عدد/ث  ث 50في  على ع  غراب

 0.05* داب عند مستوي                                       2.101=  0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوي         
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ا ص ة  لااعنيانقت ياا3)ض ماامي نااز  تاحانلاا يز با ز نمن عت لاااا0.05(ا م يا ض  ا ب لا
  ص  حاز نمن عباز نن اةانن ا ش ضاا  ياز    ،اازخت  ضزواز ت نلاز عالىااز نن اةا غ ضاز نن اةا حاا
اتق س.اا حاصي ازلاخت  ضزوا  ن اا

 معامل الثبات: ثانياا: 
 أ كاعلا ضة اااا،اا ز ع يت ا  ق  انع نلاز ث  وا ضةقبات ب  ازيخت  ضااماازقتخيا  اا  ماز     ا

ز عالىاا  اات با ز ت نلا نوساازخت  ضزوا علىا رخض ا نضةا ز ت ب  ا اع يةا ثما زلاقت لاع با ز ع نبا علىا
ر  ماا5)از ع نبا و صلااننىا يضهاا ن،اا(ا ب لا ز  ق  ا زلاضت  لإا نع نلا زا نا تما ق  ا ز ت ب ق لا ت ة ا

ا  احاأ ك.(ا4)ض مامي ناز  ا،ا ز ث نى
 
 ( 4جـدوب )

   10ن =             قيد البحث         لاختبارات التحمل العضلى ات معامل الثب                          

وحد    المتغيرات 
 القياس 

 "رقيمة " التطبيق الثانى  التطبيق الأوب 
 ع م ع م المحسوبة 

التحمل  
 العضلي 

الإنتقــاب بالــدفع بالــذراعين معــا أمامــا ثــم خلجــا 
 *0.902          3.97 41.44 4.52  41.96  ث     مسافة/الزمن على جهاز المتوازيين

 *0.858 2.25 19.80 2.17 19.00 عدد/ث  ث 45فى  الشد على العقلة
 *0.869 2.48 21.50 2.33 20.80 عدد/ث  ث45في رفع الرجلين مجرودتين من التعلق

 *0.795 3.72 34.20 4.19 33.00 عدد  الجلوس من الرقود
الإرت از بالذراعين دوائر الرجلين المزدوجة من 

   *0.825    4.01   47.40 4.26 46.20 عدد/ث  ث 50في على ع  غراب

 0.05* داب عند مستوي                                   0.632=  0.05قيمة " ر " الجدولية عند مستوي             

ب لانت ة از ت ب قد لاا0.05ا ص ة  لااعنيانقت ياااضت  لإايزن(ا م يا4)ض مامي نااز  تاحانلاا
  ددياز   دد انندد ا شدد ضاا ددىاث دد وا ددأهازلاخت دد ضزواعنددياامددضزءايخت دد ضزواز ت نددلاز عاددلىانىازا نا ز ثدد 
 ز ق  س.

 البرنام  التدريبي بإستخدام تدريبات الهيبوكسيك :

خلاناا نلا ز   ب كق كا تيضة  وا ب قتخيزما ز نقتضحا ز تيضةبحا ز بضن ن ا ب ااا ز     ا   ما
ز ضة ا بتيضة اارق تأةاازيقتع نبابضر اا ز تضا با ز نضزمااا(اا3 اال )نااز من  اا كل  وا  زي لازاعلىا

ا از نتخصصبز علن با ا(ا2)ا ا،(13،)ا ا(16)ا ا اا انت ة ا ز نضت  با ا(،14(،)7(،)6(،)4)ز يضزق وا
ا  ياتماأ كا  ق لاا لخ  زواز ت   ب:ااا(22(ا،)21،)(20)(،17،)

ا
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 :البرنام  التدريبى المقترحد اهدأ

ز عادلحات ندلاز ا-ز عادلحا لد  لات ندلاز ا-از عادلحا لدأضزع لت ندلااز )ااز ت نلاز عادلىت  ةضاااا-1
 (اقنب.14 ن شةىاز من  اات وا)ا لضمل ل(

ز  لدد ا ن شددةىاز من دد اات ددوا صدد لازيم  ضةددباعلددىام دد ااز  ضك ددبانقددت  اريزءاز منلددبات قدد لاا-2
 (اقنب.14)

 ثانياا : أسس وضع البرنام  التدريبي :

ارلا  ق از بضن ن از  يفاز أيا ااانلارمل .ا-1
ت  ةدددباز عادددلاوااع ددد ءانمن عدددباندددلاتددديضة  وازي   دددبا ز نض ندددباعنددديابيز دددباز   ددديةاز تيضةب دددبا ا-2

اثماتنضةن واتنوساعن  ا ىان   باز   يةاز تيضةب ب.اااااااز ع نلبا ىازايزءا
ا ددىاايزوا ددىازاقددب زا تددىالاا صددلاز ن شدد (ا  دد3 مدد ارلاا اةددياعدديياز   دديزواز تيضةب ددباعددلا)ا-3

ازيم  ياز بينحا ز  ظ وح.

زايزءا شدكلاض ت ندىا عندلاعادلىا ز دياز تن  اا ىاتيضة  واز   ب كق كا تىالاا  ي انلدلار ااا-4
ا ق .

ا.زاقب ع ب ز تيضة ا خلاناز   يزوا ز تنوس  ى ز ت كم انلانقيزض  ى ز تيضأ نضزع ةا-5
 تعد  ضاا نكدل  تدى ز   ب كقد ك تكدضزضاتديضة  وا ريزء  عديا ز  ب عدى ز تدنوس رقدل  ا ت ب د  نضزعد ةا-6

ا.زاكقم ل  ى ز نق ا

 لا   دأ ك ز مقدم ز د ظ وىاعلدى ز تد ث ض زا ند ناز تيضةب دباشدي يةا ندل ز تدنوس  كدتم ز تديضة ا  عتبدضا-7
ازيقتنضزضا ىااقتخيزن ا وتضةا  ةلب.  م ا

اانلاز  مماز كلىا مضعباز تيضة .ا%50%ا:اا25لااتقتخيماتيضة  واز   ب كق كاركثضانلاا-8

 نضزع ةاع نلازانلا ز قلانبارثن ءاتنو أاز تيضة  و.ا-9

ا ددىااددض ضةاات دد زا( 2004أبــو العــلا عبــد الجتــاح ) محمــد عــلاوى  ددأزاز صددييا شدد ضا  ددىااااااااا
از شض لإاز ت   باعنيازقتخيزماتيضة  واز   ب كق كا   بضن ن از تيضةبىا:

لاا قنحا  قتخيزماتيضة  واز   ب كق كا وتضزوا  ةلبا،اناااض ضةاز ت   اعنديانلا ظدباشدع ضااا-1
اضار از غث  لار اصع  با ىاز تنوس.ز لاع ا   تع ار از صيززار از ي ز
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 لااتقتخيماتيضة  واز   ب كق كارثن ءاز نن  ق واز ضة ا ب.ا-2

ا ضزعىانبيراز تيضأاب  ءاعنيااة يةاراننباتيضة  واز   ب كق كا   بضن ن از تيضةبى.ا-3

ا لن  ضزو. ضزعىارلاات ي اتيضة  واز   ب كق كاا ىاز ت ث ضاز قلبىاعلىازايزءاز ونىاا-4

ا(اا312،313:ا16)ا

 ثالثاا : محتوى البرنام  التدريبي :
تدمات ي ديان تدد  از بضند ن از تديضةبىاب قددتخيزماتديضة  واز   ب كقد كانددلاخدلانازي دلازاعلددحااااااااا

ا(،17)ا(،16،)(14)(،13(،)7(،)6(،)4(،)2) دددددددددددددياندددددددددددددلاز نضزمددددددددددددداا ز يضزقددددددددددددد واز نضت  دددددددددددددباز عيا
ز ن  ضةدددب(ا تلشدددكلاا-ز    ددد اا دددىانمن عدددباندددلاز تددديضة  وا)ز بين دددبا  ددد ات صدددلا(ا22(،)21)(،20)

ا-ن تددد  از بضنددد ن از تددديضةبىاز نقتدددضحاب  يزتددد از تيضةب دددباز   ن دددبا  مازة ددد از نختلودددبا)زز ت  ةدددباز بين دددبا
علىا ص لاز  ل ا،ا تمات ب  ا دأهاا(اقنب14ن ش از من  اات وا)ز خت نى(از خ صباباا-ز ضة قىاا

ز تددديضة  وا  قدددتخيزماكن ندددبا كدددتماز تدددنوسا،اكنددد اتدددماعدددضضا دددأزاز ن تددد  اعلدددحانمن عدددباندددلارقددد تأةا
 ت ي ديارنقد ا دأهاز تديضة  وانداانضزعد ةانن قدبت  ا(ا3 ال )ناز من  اا كل  واز تضا باز ضة ا بتيضة اا

  شددد ضا  از بضنددد ن از تددديضةبىاز نقتدددضحا،ان تددد نقدددت يار دددضزياع ندددباز   ددد ا،ا كدددأ كات ي ددديانك نددد وا ا
اا ن ا لىا:  ق لااارن اتماز تيضأابتيضة  واز   ب كق كاخلاناز بضن ن از تيضةبىاز نقتضحز     اا ىا

(انتضانضتي  لااغ  ءاز ودما زاند ا)ز دت كما دىاز تدنوس(اثدمامدض ا15مض ا)  ز ث نىازا ن لازاقب عا-
،اكندد اتددماتنو ددأاتدديضة  وابين ددبازاندد ا)ز تددنوساز  ب عددى((انتددضاي لااضتدديزءاغ دد ءاز وددما ا40نقدد  با)
اي لااضتيزءاغ  ءاز وما زان .(ا ا15،ا نيةا)انضتي  لااغ  ءاز وما زان ا( ا5) نيةا

(انتضانضتي  لااغ  ءاز ودما زاند ا)ز دت كما دىاز تدنوس(اثدمامدض ا20مض ا)  ز ضز از ث   ا لازاقب عا-
،اكندد اتددماتنو ددأاتدديضة  وابين ددباز وددما زاندد ا)ز تددنوساز  ب عددى((انتددضاي لااضتدديزءاغ دد ءا40نقدد  با)
اي لااضتيزءاغ  ءاز وما زان .(ا ا20،ا نيةا)انضتي  لااغ  ءاز وما زان ا( ا7) نيةا

(انتدضانضتدي  لااغ د ءاز ودما زاند ا)ز دت كما دىاز تدنوس(اثدما20مدض ا) ز قد يس ااز خد نس زاقدب ع لا-
كندد اتددماتنو ددأاتدديضة  وااا،ز وددما زاندد ا)ز تددنوساز  ب عددى(ا(انتددضاي لااضتدديزءاغ دد ء45مددض انقدد  با)
ا.ي لااضتيزءاغ  ءاز وما زان (ا ا20،ا نيةا)انضتي  لااغ  ءاز وما زان ا(ا ا10)بين با نيةا
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(انتدضانضتدي  لااغ د ءاز ودما زاند ا)ز دت كما دىاز تدنوس(اثدمامدض ا25ز ثد نلامدض ا) از قد  اا زاقدب زا-
،اكند اتدماتنو دأاتديضة  وابين دباااضتديزءاغ د ءاز ودما زاند ا)ز تدنوساز  ب عدى((انتدضاي لا40نق  با)
ا.ي لااضتيزءاغ  ءاز وما زان (ا ا25،ا نيةا)انضتي  لااغ  ءاز وما زان ا(ا ا10) نيةا

 ز نق ا تع  ضا  نكل  تى ن  شضة ز   ب كق ك تكضزض نق  ب ريزء ز تنوساز  ب عىا عيا رقل  ا ت ب  اا-

  حازاكق م ل.ا
  :للبرنام  التدريبى المقترحالزمنى  التوزيع

ا.ارق ب ا(ا8)ا لبضن ن از تيضةبىاز نقتضحز انن بااز نيةا-1

ا.ا  يزوا(ا3ز   يزواز تيضةب با ىازاقب زا)ايياعا-2

ان اعباكن ا لىا:اي  قب(ا100ا-ا95)تضز  وان اب لاز انن با ل  يةاز تيضةب باز   ن بااز نيةا-3

اي  قب.ا(15ز ت  ةباز بين با)ا-

اي  قب.ا(25تيضة  واز   ب كق كا)ا-

اي  قب.ا(55-50)از تيضة  واز ون با-

اي  قب.ا(5ز خت ما)ا-

ا.  ية(ا24)از تيضةب بز   يزوااعيياامن  ىاا-4

 القياسات القبلية :

ت ندلاز )از ت ندلاز عادلى دىاا ضزياع ندباز   د ازاق قد با مضزءاز ق  ق واز قبل باباا  ماز     ا
ز  ضك دبانقدت  اريزءاز منلدبا ااز عالحا لضمل ل(ت نلااز اا-ز عالحا ل  لاات نلااز اا-ااز عالحا لأضزع ل

اا.8/10/2022  تىاا6/10/2022ز وتضةانلاخلاناز  ل ا ص لازيم  ضةباعلىام  اا

 : تدريبات الهيبوكسيكالبرنام  التدريبي بإستخدام تطبيق 

علددىاا(4)نل دد از نقتددضحاز بضندد ن از تدديضةبحاب قددتخيزماتدديضة  واز   ب كقدد كان تدد  اتددمات ب دد ا
(ا8 نددديةا)،اا5/12/2022ا دددىاا11/10/2022 أ دددكا دددىاز وتدددضةاندددلاا،ار دددضزياع ندددباز   ددد ازاق قددد ب

ا(ا  يزواتيضةب با ىازاقب ز.3رق ب ااب ز اا)

ا
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 القياسات البعدية :
نقدددت  اريزءا ااز ت ندددلاز عادددلى دددضزياع ندددباز   دد ازاق قددد با دددىااامدددضزءاز ق  قددد واز  عي دددباتددما

ا/9/12  تدددىاا7/12/2022ز وتدددضةاندددلاخدددلاناز  لددد ا صددد لازيم  ضةدددباعلدددىام ددد ااز  ضك دددباز منلدددبا
ا.ضت  ا شض لإاز ق  ق واز قبل ببنوساتا2022

 :قيد البحث الإحصائيةاالأساليب
ا:از ت   با بق    ازي ص ةزا نع  مباب  ن واز    ارقتخيماز     ا

اااااااااااااااا.زين ضزفاز نع  ض اا-اااااااااااااااااااااااااااااانت ق از  ق بى.ز ا-

انع نلازي ت زء.اااااااااااااااا-اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااز  ق  .ا-

انع نلازيضت  لإاز  ق  .ا-اااااااااااااااااااخت  ضا"و".اااااااااااااااااااااا-

انق از ت قل.ا-

 
 عرض ومناقشة النتائ :

ا : نتائ الأولاا: عرض 
 ( 5ـدوب )جـ

 التحمل  في  الأساسية لأفراد عينة البحثدلالة الجروق بين القياسين القبلى والبعدى 
    10 ن =          الحلقحصان الإجبارية على جهاز الحركية مستوى أداء الجملة و العضلى                    

وحد    المتغيرات 
 القياس 

 قيمة "ت" القياس البعدى  القياس القبلى 
 ع م ع م المحسوبة 

التحمل  
 العضلي 

الإنتقــاب بالــدفع بالــذراعين معــا أمامــا ثــم خلجــا 
 *2.94 4.26    36.52  4.71 42.39  ث     مسافة/الزمن على جهاز المتوازيين

 *3.81 2.72 23.80 3.15 19.00 عدد/ث  ث 45فى  الشد على العقلة
 *2.73 2.88 25.40 3.92 21.20 عدد/ث  ث45في  رفع الرجلين مجرودتين من التعلق

 *3.46 3.51 39.20 4.68 33.00 عدد  الجلوس من الرقود
الرجلين المزدوجة من الإرت از بالذراعين دوائر  

 *2.85  3.96 51.40 4.52 46.00 عدد/ث  ث 50في  على ع  غراب

 *3.41 0.77    11.85  0.91 10.20 الدرجة  الجملة على حصان الحلق  مستوى أداء  

 0.05* داب عند مستوي                                      2.262=  0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوي         

نلاا نقت ياا5)ض ماامي نااز  تاحا عنيا ا ص ة  لاا يز با ز ق  ق لاااا0.05(ا م يا ض  ا ب لا
زاق ق بز قبلىا ز  عي اا ز    ا ع نبا ز عالى حااااا ضزيا اا-اا لأضزع لااز عالحت نلااز )ااز ت نلا
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ز منلبااز عالحا لضمل ل(ا ات نلااز اا-ز عالحا ل  لاات نلااز  ريزءا علىااز  ضك باانقت  ا زيم  ضةبا
ا ص  حاز ق  ساز  عي .از  ل ا ص لام  اا

 (1الشكل رقم ) 
 دلالة الجروق بين القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسية في التحمل  

ا           الحلقحصان الإجبارية على جهاز الحركية  مستوى أداء الجملة و العضلى              
ز عالحات نلااز اا-ااز عالحا لأضزع لات نلااز )ااز ت نلاز عالى ةضمااز     از ت قلا ىاا

ز  ل اا ص لاازيم  ضةباعلىام  اااز  ضك باانقت  اريزءاز منلبااز عالحا لضمل ل(ا ات نلااز ااا- ل  لا
ا ىا  عل باا زاق ق با ز    ا ع نبا ز   ب كق كا ضزيا زا ن نااأا،ا ز ااتيضة  وا تقن لا ض عىا   ا  ا

قتعيزيزوان شةىاز من  اات وا)زواضز باب ن باتتلاةماناا يضزوااز تيضةب بانلاشيةا  مما  تضا اا(ا14 ز 
ز ن شىءا نق  با،ااااقنب ز   ب كق كا ىازاقب ع لازا نا ز ث نىا  لا عي ا تيضة  وا تنو أا تما    ا
كن اتماتنو أاتيضة  وابين باااا،(انتضا   تنوساز ع ي اا40نااكتماز تنوساثما عي انق  با)اانتضاا(15)

 زاقب ع لاااا،ي لااضتيزءاغ  ءاز وما زان (ا اا15،ا نيةا)اانضتي  لااغ  ءاز وما زان اا( ا5) نيةاا
( ز ن شىءا نق  با )نتضاا(اا20ز ث   ا ز ضز اا  لا عي ا نق  با ثما عي ا ز تنوسا كتما نتضاا40ناا (ا

(ا ا20،ا نيةا)اانضتي  لااغ  ءاز وما زان اا( ا7)كن اتماتنو أاتيضة  وابين با نيةاا   تنوساز ع ي اا
نتضاا(اا20ن شىءا نق  با)،ا زاقب ع لاز خ نسا ز ق يسا  لا عي از ااي لااضتيزءاغ  ءاز وما زان 

ا(ا ا10)كن اتماتنو أاتيضة  وابين با نيةاا(انتضا   تنوساز ع ي اا45نااكتماز تنوساثما عي انق  با)
ز وما زان  غ  ءا )اانضتي  لاا ز وما زان ا(ا اا20،ا نيةا غ  ءا اضتيزءا ز ق  اااااي لا ،ا زاقب ع لا

( ز ن شىءا نق  با )نتضاا(اا25 ز ث نلا  لا عي ا نق  با ثما عي ا ز تنوسا كتما نتضا   تنوساا40ناا (ا
ي لاا(ا اا25،ا نيةا)اانضتي  لااغ  ءاز وما زان اا(ا ا10)كن اتماتنو أاتيضة  وابين با نيةاااا،ز ع ي اا

زانضاز أ ااعلىا ص لاز  ل ااااون بنمن عبانلاز تيضة  واز   يا  باا ىاااااضتيزءاغ  ءاز وما زان ا
ت ق لاا ز منلباارق ما ىا ريزءا م  اااز  ضك باانقت  ا علىا  تتو ا أهاااا،ز  ل اا ص لاازيم  ضةبا
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  ، (24)اHellemans & Hamlin   (2007)هلمنس وهملن  كلانلا:ز نت مباناان ارش ضاا   اا
ت ث ضاا م بحا تنثلا حاارلاتيضة  واز   ب كق كا لضة ا  لا   اا  Neubauer    (2007)(28)ونيبور 

 ت قلا حانظماانت أاز    با، ا ،ات قلا حاعنل باز تنث لاز غأزةح ا،اات قلانقت  ازايزءا ز نش لإ
،ا اة يةاعنلازلاناةن وايزخلااازنخو ضا حانعينااضا واز قل ا ا ،اة يةا حاز   ن مل ا لاز يماا ا

   فاز عال باااز ن ت ك نيضة ايزخلاز(انلاخلانااة يةاعييااATP نلاثمااة يةازنت أا)،ااز عالاواا
ا،ا  يا  باا ىاقضعبااقتع يةاز شو ءا عياز نم  ياز بينى.

رضـوان بـن  (،6)(2020حسـين أباظـة ) : كن اتتو ا أهاز نت مدبانداانتد ة ايضزقدباكدلاندلا
ــة ) ــدين ) ،(ا7)(2020توميــ ــى شــــرد الــ ــد خجــــاجى ) (ا،14)ا(2020ليلــ  (ا،17)(2020محمــ

 ،ا(20()2022محمــد عمــار  ) (ا،4)(2021)تــامر درويــ   (ا،21)( 2020مصــطجى محبــوب )
از قديضزواز بين دب دىات د ةضااز   ب كقد كا واتديضة ار ن دبعلدىاا(22()2022) العزيـز عبـد الـدين ولاء
 . لاعبىاز ضة ا واز وضي با ز من ع باز ن  ض انقت  ازايزءا ا

ريزءاااMarten   (2016) (25) مارتن  يشير   ىا أزاز صيياا ز   ب كق كا حا تيضة  وا رلا
كتماا خلانا نلا زاكقم لا نق ا ا ىا ز مقما رنقمبا خلا  ا رم اةا تعضضا رثن ءا ز بين با ز تنضةن وا

ز ت كما حاز تنوسا نعنىاتقل لاعييانضزواز تنوسارثن ءازايزءاز بينىاز ننخوضار اع  ىااااز نوسار ا
ت اةااز يمايزخلاز عالبانن ا اةيانلا  عل باز يماز  زضياا ىااز شيةا،انن ا  ي از ىازلا تص يا حاا

ا.از تيضةب بةاز تنث لاز غأزةحاخلاناز   يةاءز عالبا،ا اة يةاكو 

م  اا ص لاا علىا زيم  ضةبا ز  ضك با ز منلبا ريزءا نقت  ا ز ت قلا ىا ز     ا كن ا ضماا
ز  ث ا زيضت    با ز علا با ا ىا زاق ق با ز    ا ع نبا ا ضزيا ز عالىاا ب ل قبز  ل ا ز ت نلا ت قلا

ز  ل ا   ا  نقت  ا زيم  ضةباعلىام  اا ص لا ز  ضك با ز منلبا كو ءةا على رث ض   رنعكس ريزءا
ز عالى،ا   نقت  ا ز نختلوب رم اة كو ءة  تآاض تع  لا ن صلب الا    ز ونىان  ز ت نلا ،ااااز مقما

ا   اا رش ضا ن ا ناا ز نت مبا  ز ننظم ز تيضة ا   لااا(23)(2011)ااBernardiاابيرناردى تتو ا أها
 ز تع ا يضمب ا ى ز  ص ن ال ز ت نل صوب  كق   ز تع ا  نض لب    لاع ا ببضن ن اتيضةبىا صل

  ن ا زام اةا   أه ز ضة اى زايزء كو ءة ض ا ش ن   نلا ز تىا ز عا  با  ةم اة تنظ ماأزتىا ا ى   ي 
 شية  لوا كلن  رن ا ا ى   يا  ب ز عنل،  ى  ز تك  ،اا  ز ث  وا زيقتنضزض أ كاخ ص ب  عيا  ع    ا

 ز   زء، ركقم لا اقتخيزما ز لاع ا  رقت  زااز عالى،ا ز عنل  مما ازيا كلن   لواز نق  نب ر  ز تنضةن وا
ار  ن.  وتضزوا ز عنل ز عالبا ى  رقتنضوا
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ت ميا ض  ايز دباا صد ة  لاابد لااوالذى ينص على :" البحث الأوبوبذلك يتحقق صحة فرض 
 نقدت  اريزءااز عاددلحلادت ندز ا دضزياع ندباز   د ازاق قد با دىااا ب ز  عيااا بز قبلاا واز ق  قنت ق  واا

ا." ص  حاز ق  ساز  عي ز منلباز  ضك بازيم  ضةباعلىا ص لاز  ل ا
 ( 6جدوب )

 في التحمل نسب تحسن القياس البعدى عن القبلى لأفراد عينة البحث الأساسية 
 الحلق حصان الإجبارية على جهاز الحركية مستوى أداء الجملة و العضلى 

 المتغيرات 
وحد   
 القياس 

 10ن =    أفراد عينة البحث الأساسية    

 نسب التحسن  بعدى  قبلى

 أمامـا ثـم خلجـا علـى جهـاز المتـوازيينالإنتقاب بالدفع بالذراعين معا 
 %16.07   36.52  42.39 ث مسافة/الزمن

 %25.26 23.80 19.00 عدد/ث  ث 45فى  الشد على العقلة
 %19.81 25.40 21.20 عدد/ث  ث45في  رفع الرجلين مجرودتين من التعلق

 %18.79 39.20 33.00 عدد  الجلوس من الرقود
 الإرت از بالذراعين على ع  غراب دوائر الرجلين المزدوجة من 

 %11.74 51.40 46.00 عدد/ث  ث50في 

 %16.18 11.85  10.20 الدرجة  الجملة على حصان الحلق  مستوى أداء  

ا ددضزياع ندددبا(ا مددد يانقدد ات قددلا ددىاز ق دد ساز  عددديياعددلاز قبلددىا6)ض ددمامددي ناز  تاددحانددلا
از  لد  ص لازيم  ضةباعلىام  ااز  ضك بانقت  اريزءاز منلبا ااز ت نلاز عالى حااز    ازاق ق ب

ا(.%25.26ا-ا%11.74   اتضز  وانق از ت قلان اب لا)

 
 (2الشكل رقم )

 نسب تحسن القياس البعدى عن القبلى لأفراد عينة البحث الأساسية في التحمل 
االحلقحصان الإجبارية على جهاز الحركية مستوى أداء الجملة و العضلى             
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اا دضزياع ندباز   د ازاق قد ب م يانق ات قدلا دىاز ق د ساز  عديياعدلاز قبلدىاز     ااااضما ة
ار ن دددبا دددىااز  لددد  صددد لازيم  ضةدددباعلدددىام ددد ااز  ضك دددبانقدددت  اريزءاز منلدددبا ااز ت ندددلاز عادددلى دددىا

از ت ندددلاز عادددلىت ددد ةضااريواا دددى ز دددأ اا،از   ب كقددد كا نمن عدددباز تددديضة  واز ون دددبزقدددتخيزماتددديضة  وا
ا تتو ا أهاز نت مباناان ارش ضاا   ،ااز  ل  ص لازيم  ضةباعلىام  ااز  ضك باانقت  اريزءاز منلبا ا

عدلا ضةد ات د ةضاز صدو وات قد لا ت د ةضازايزءا نكدلاز ت صدلاا  د اارلاااا(1)(2010)أحمد الهادى  
 أ دكاب ادااز  قد ةلا زاقد    از تيضةب دباا ز تىا م ارلاتت ز ضا ىان شةىاز من  ا،ا،ااز بن باز اض ضةب

  ياد  باا دىارن د اتد  ضاز م ديا ز   دوا تقد  ما دىات د ةضااا،ااز نلاةنبا تنن ت  ا ت  ةض  ا  ضةقباعلن دب
اا.زايزءا  ضةقبا ع  بنقت  ا

  Suttonوستون    ،Rubly & Brucker(2017)(29) روبلى وبركر  ااكلانلا:اا  ا  
ز تقل لاااا(اتن ضةلاكتماز نوس)يزءاز تنضةن واز بين با ىاغ   ازلاكقم لااررلاا) 30()2019) نلاش ن ا

ز قلب باا ز تعضضا ةنضزضا تمات  ةض  ااااال أ كاا،اانلانخ  ضا ز قل ا  ت ق لاخص ةص  اا،ااعالبا
ز  ظ و باعلىاأ كا  ي از تك  ا   اتو علوار ع باين  بام نب بامي يةا لقل انن ا  ي اا ىااة يةاا

ز يما كو ءةاع   بارثن ءاريزءاااتي  از يمانلاخلا با اة يةاتغأ باز قل ا،اكن اتايزيا يضةاز قل اعلىااخ
ز شيةا   نختلوبا ز ضة ا با ز تع ايزانش با ت خ ضا ي  ا ا ىا ز ون باااا،اا  با ز ن ز ىا ت قلا     ت  ىا
ا.اا لاعبىاز ضة ا واز وضي با ز من ع ب

الثانى البحث  فرض  صحة  يتحقق  :"ااوبذلك  على  ينص  ت قلت ميااااوالذى  لق  ساا اانق ا
ز ق  سااز  عي اا زاق ق با ىااعلا ز    ا ع نبا ا ضزيا ريزءااااز عادلحلاادت نز ز قبلىا ز منلبا نقت  ا

 ." ص  حاز ق  ساز  عي ز  ضك بازيم  ضةباعلىا ص لاز  ل ا

 الإستخلاصات:

 ددددىاادددد ءاامددددضزءزواز   دددد ا  ددددي ياز ع نددددبازاق قدددد با ز ت ل ددددلازي صدددد ةىاتددددماز ت صددددلاا ددددىاا
ازيقتخلاص واز ت   ب:

ت نلاز ا-از عالحا لأضزع لت نلاز )از ت نلاز عالىعلىاات ث ضزلااا   ب  لاااتيضة  واز   ب كق كاا ثضااتاا-1
ا.(اقنب14ن ش از من  اات وا) از عالحا لضمل ل(ت نلاز ا-ز عالحا ل  لا
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ز ت ندددلا دددحااا دددضزياع ندددباز   ددد ازاق قددد ب مددد يانقددد ات قدددلا دددىاز ق ددد ساز  عددديياعدددلاز قبلدددىاا-2
ن شدد ا از عاددلحا لددضمل ل(ت ندلاز ا-ز عاددلحا لدد  لات ندلاز ا-از عاددلحا لددأضزع لت نلاز )ز عادلى

ا.(اقنب14ز من  اات وا)

زيم  ضةددباعلددىام دد ااز  ضك ددباريزءاز منلددبا نقددت  اتدد ث ضزلااا   ب دد لااعلددىاتدديضة  واز   ب كقدد كاتدد ثضاا-3
ا.(اقنب14ن ش از من  اات وا) ز  ل ا ص لا

نقددت  اريزءا ددحااا ددضزياع نددباز   دد ازاق قدد بت قددلا ددىاز ق دد ساز  عدديياعددلاز قبلددىااب مدد يانقدد ا-4
ا.(اقنب14 ن شةحاز من  اات وا)از  ل  ص لازيم  ضةباعلىام  ااز  ضك باز منلبا

 :ياتالتوص

ا:  انلانت ة ا  صىاز     ا ن ا لى ىا ي ياع نباز    ا ن ات صلاا ا

الخاص  فى الهيبوكسيك تدريبات  إستخداماا-1 العضلى   لتطوير الإعداد  ت ث ضااالتحمل  نلا  ن ا   ا
ت ق لاا ز منلباا نقت  اا م بىا ىا م  اااز  ضك بااريزءا علىا ن ش ا ص لاازيم  ضةبا ز  ل ا

    .(اقنب14ز من  اات وا)

 نقت  ا اا لإضتق ءز من  ااا ن شةىاا  ااابضزن از تيضة ا عنيا ز   ب كق ك تيضة  وا ب قتخيزم زي تن م -2

 .از ت نلاز عالىاعلىانختل ارم اةاز من  ا

تيضة  واااض ضةاااا-3 ز من  اا   ن با نيضاىا ن شةىا ز   ب كق كا لازا اعيزيا رثن ءا نن  ا  لاقتو يةا
ا أ كانلاخلاناتنظ ماز ي ضزواز تثق و با  م.ز من  اا لاعبىا

ا علىارم اةارخض ا حاز من  ا.اامضزءايضزق وانش ب باعلىانضز لاقن با ع ن وارخض انختلوبا-4

ا

ا

ا

ا

ا

ا
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