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 "تأثير استخدام تدريبات الهيبوكسيك علي بعض المتغيرات البدنية لدي ناشئي كرة القدم " 

  1ضياء الدين علي إبراهيم*
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محـولات  لاتتقاــوم تمىــقلاا لااللام لايتعولـة ممتعــ  مىــقمتل قق ـو د متعلــو  ــد للاد لايلـوي  تلــل  لايلا ــلاد 
أهمعـ  لايتحـا لايلتمـة  ـة  تويفتل لايتعولة إيى أمتى لاأ لد لالإ جوزلا   ة مخقت  لاا شط  لايتعولع  ، لاه و ق من

قلتقــع متــى لايلا ــلاد إيــى  قــواف قشــ د إلــو   متمعــ  جلعــلل عم ــن لاىــقخللاملو  ــة لايمعــللان لايلمتــة يقحاعــ  طفــتل 
تعولع  ، لاعقلح ذيك من خلاد قطتع   قواف لايلتلاىو  لالااتحوا لايلتمع  من  و   لايمجوت   ة قطلاعت  تل لاياـل  

 (2: 1ل  ة لايقلتعب جلت  لايمتوتعو  قأخذ ش لًا ق و ىعوً  حعحوً .)لالايقة أل  إيى ظللات لاىواد لاأىويعب جلعل
 ( إن 1991" )احمىىىد كسىىىر " لا"محمىىىد يىىىبحي حسىىىانينلا" م(1991مفتىىىب إبىىىراهيم  عقفـــ   ـــد مـــن "

لايقخطــعط يتقــلتعب علقتــت لايلاىــعت  لايتاعىــع  يقطــلاعت أللام لايلامتــعن لالايفتعــ  لايمــو  ــون لايقــلتعب هــلا لايلاىــعت  لايتاعىــ  
ذلا لايقطــلات  ــة أللاالــ   ــون أمــتلا لـتلاتعوً قخطــعط لايقــلتعب لــمو وً لإحــللاا أ لــد لتجــ  مم  ــ   ــة يتلا ـلاد إيــى هــ

 (1:  11(، )251:  11لايمىقلاا لاقالمع . )
تو ـ  ي ـة عحاـ  تمـب  ـتل لاياـل  أمتـى مىـقلاا مـن لااللام  ـة لايتلـب  م(9009 "  حسىن ببىو عبىد عذ ت "

 ــة لــلام مقطتتــو  مموتىــ   ــتل لاياــل  لايحلعلــ  لالايقــة ققطتــب  خــلاد لايمتوتعــو  عجــب أن علــل إمــللاللا   عــوً مق ــوملاً 
مىــقلاا مــوية مــن لاي فــومل لايتل عــ  لالايملوتعــ  حقــى عــقم ن لايلامــب مــن أللام لايلالاجتــو  لايخططعــ  لايملا تــ  إيعــع ت فــومل 

 (9:  6طلالاد زمن لايمتوتلال. )
مو قحــلل إقومــ  أن ملالــلاا لايلعتلا ىـعك ظلــت  ــة تــولد لاامـت م ــل م(1991    علىىب مهمىىي البيىىك  عشـعت 

مقـت ( حعـا تـلأ 1233   ـة لايم ىـعك لالايقـة قتقفـ  مـن مىـقلاا ىـطح لايتحـت تحـلالاية )1961لايللاتل لاالايعمتع  مو  
لاتقجــوب تشــ د إعجــوتة إيــى محولايــ  يملت ــ  لايلقعاــ  يمــلا لام و عــع قــألعت لايتعولــع لالاتتقــو  لايتعولــعع م ــلمو عقلــت  

لايقىــوتت  تلــل ذيــك مــن قألعتهــو  ــة قحاعــ  لالإ جــوزلا  لامــو هــة لايتعولـة لايــة لايم و ىــع  ــة لايمتقفلــو  حعــا تــلأ  
 (29:  1لايملل لايلازم  يحللاا لايق ع  .)

إيى أن خ واص قلتعب لايلعتلا ىعك ققملد  ة زعولل  فـومل لايقملعـد م(1999 بسطويسب بحمد  لاعشعت 
هلالااعـوً لات هلالااعـوً  ATPوج لايغذلااة ، لالاتقق ول  ة قلازع  لايل  للاخد لايللت  ممـو عزعـل مـن  ومتعقـع ، لازعـولل إ قـ

من خلاد زعولل ملل لايمعقلا لا لتعو ، إلو   إيى زعولل  معـ  لايمخـزلان مـن لايجتع ـلاجعن  ـة لايللـلا  مـ  زعـولل 
من خلاد  ظو  حوم  لايلا قعـك لاهـذلا تـللاتب عىـومل متـة قحىـعن مىـقلاا  ATPلاا زعمو  لايمىوملل  ة إ قوج 

 (123:  2لااللام .)
"تــأن لايقلــت  لايمــ ظ   cassas et alكأسىىاو ورخىىرون  اــلا مــن " م(9002  "محمىىد ركريىىالاعــتا "     

لالايا عت ي اص لاا ىجعن عتلا إيى لاىقجوتو   ىعلايلاجع  قطـلات مـن قـلتل لااللام لايتـل ة لاقـتلا إيـى زعـولل  ـة 
د حج  لايختع  لا تلا  لايل  لايحمتلام لاقتلا إيـة زعـولل  ىـت  لايلعملاجتـلاتعن لاقلمـد أعلـوً متـى قحىـن لاياـلال لالايقحمـ

 ( 5:  12لايللالااة لالايلاهلالااة )
أ ــع عقطتــب ت جــوز تمــب لاي ــتل  (9000محمىىد شىىوشي كشىىك ا بمىىر اي البسىىاطي    لاعشــعت  ــد مــن "  

يلأللاملا  لايملوتع  تأش ويلو لايمقلللل لالايمق لام  خلاد لايمتوتلال قلالا ت تل  لايالتلا  لايتل عـ  ، حعـا ققتـوعن لايمقطتتـو  
لاقعــ  إختلاجلــو قتلــوً ي لامعــ  لاخ لا ــع   ــد ملــوتل ، لاأن لايا ــلات  ــة لامــقلاك لايتل عــ  مــن حعــا  لاملــو لا معقلــو لاق
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لايلامب )  وشئ ألا  تعت ( يقتك لايل و ت لايتل ع  ألا لا قاوتب يلو عل د تملاللاا لل  لايمىقلاا لايملوتا يع ، لامن 
عب لالايقــة عجــب ه ــو قلقتــت لايق معــ  لايمقز ــ  يجمعــ  لاي ــفو  لايتل عــ  لايخو ــ  أحــل لاتقجوهــو  لااىوىــع  يلمتعــ  لايقــلت 

 (            161 - 166:   13متة لايملتب أن عتلامعلو لالايقة عقأىد متعلو زعولل مالتل لايلامب يلأللام لايملوتل لايمقان. )
أن أمــللال لايلامتــعن  ــة  ــتل لاياــل  عشــمد متــة مــلل  ــلالاحة ( 1999طىىإ إسىىماعيخ وبخىىرون    عشــعت " لا  

لال لايخططــة لالايــذه ة لالاي فىــة ، لاياــل أ ــتح لالإمــللال لايتــل ة أحــل  ولإمــللال لايتــل ة لالالإمــللال لايملــوتا لاأعلــوً لالإمــل
لايلموا  لايجلاهتعـ   ـة خطـ  لايقـلتعب لايىـ لاع  مـن خـلاد  قتلاقلـو لامتلاحتلـو لايمخقتفـ  . لاعا ـل تولإمـللال لايتـل ة تأ ـع " 

إيـة  ذيك لايمحقلاا من لايقلتعتو  ما    لايحمد لالايملالـلام  لا ـ  لااىـد لايلتمعـ  يتقـلتعب تلـل  لايلا ـلاد تـويلامتعن
أمتة مىقلاا مم ن من لايتعوق  لايخو   تتلت   تل لايال  لاتمو عقطتتع لااللام لايملوتا لالايخططة لالايذه ة لالالإتلالا  ة 

 (91 - 19: 1) مخقت  متلاحد لايملاى  لايتعولة "
لامــن خــلاد لاتطــلاا لالايمىــح لايمتجلــى مــن قتــد لايتوحــا يــتل   يتمتلاجــ  لالاتتحــوا لايلتمعــ   ــى مجــود 

 ذلايك من خلاد  مقوتلقع يتل  لايمتوتعو  لايمحتع  يت وشاعن لايقة عاعملو  تا لاىلالان ي ـتل لاياـل   لا  -قلتعب  تل لايال  
لا ــذيك تطــلات  لايجمللاتعــ  لايقــة ع ظملــو لاتقحــول لايم ــتا ي ــتل لاياــل  قتــعن أن ه ــوك لا خفــو  متحــلاظ  ــة مىــقلاا 

ع لاىلالان ت ف  موم  لاتمتى  ولا لايتعوق  لايتل ع  لاظللات لايقلب  ة لاق  مت ت من زمن لايمتوتلال يلا تمتى محو ظ
 لاىلالان لايتعولى ت ف  خو   ) وشاعن( ماوت   تات وال  من  وشاة لايجمللاتع  .

 بهداف البحث
 لال  تت ومف قلتعتى توىقخللا  قلتعتو  لايلعتلا ىعك   -
 لايقلت  متى قولعت قلتعتو  لايلعتلا ىعك متة تل  لاي فو  لايتل ع  ي وشاى  تل لايال   -

 مرض البحث 
جل  ـتلا  ذلا  لتيـ  لاح ـواع  تـعن مقلاىـطى  لاياعوىـعن لاياتتـى لالايتلـلا ي ـويح لاياعـود لايتلـلا  ـى لايمقغعـتلا   قلا  -

 لايتل ع  قعل لايتحا .
 الدراسات المرجعية :

قألعت قلتعب تل  لايماقتتو  لايخططع   ة قطلاعت تل  بعنوان  ( 9 (  9011   كماخ ياسين لطيف    دراسة :ـ 
إمللال قلتعتو  لايماقتتو  لايخططع  يلا لاهل   إيى  " لالايملوتلا  لااىوىع  يلامتة  تل لايال لايالتلا  لايتل ع  لايخو   

لايقلت  متى قألعت قلتعب لايماقتتو  لايخططع   ة قطلاعت لايالتلا  لايتل ع  لايخو   لاتل  لا  أ تلال مع ع لايتحا
،لاشمت   عن لوتط  لا قجتعتع مجملامق لايقجتعتة،لاقل لاىقخل  لايتوحا لايم لف  لايملوتلا  لااىوىع  يلامتة  تل لايال 

تويطتعا  لايلملع  من تمتلا شتوب  ولا  فط معىون لايمشوتك  ة للاتا ق  لاخقعوته   ( تمتوً 23)مع   لايتحا متة 
 ة لاتخقتوتلا   إح واع لاجلال  تلا  ذلا  لتيع  لا و   لاه  لاي قواف.2339/2313لايقأهعد يتلتج  لايممقوزل يتملاى  

لايقجتعتع   ة لايالتلا  أيتل عع لايخو   لاتل  لايملوتلا  لااىوىع  ،قألعت  لايمجملام  للع لاي ويح  يتت  لاياتتع  لالايتللع
 قعل لايتحا . لااىوىع قلتعتو  لايماقتتو  لايخططع  قألعتلًا لاعجوتعوً  ة قطلات لايالتلا  أيتل عع لايخو   لالايملوتلا  

عك متى قحمد لايىتم  ( لاملاللاملو ) قألعت قلتعتو  لايلعتلا ى3) م9010دراسة   تغريد احمد السيد   –
لاتل  لايمقغعتلا  لايفىعلايلاجع  لاملاققلو تمىقلاا لاللام تل  لايملوتلا  لايلجلامع  لالايل ومع   ة  تل لايىت  ( 
لالاىقخلم  لايتوحل  لايم لف لايقجتعتة توىقخللا  مجملامقعن لاحللاهمو قجتعتع  لالاتختا لوتط  ، ق  لاخقعوت مع   

( طويت  من طويتو  لايفتق  لايتلاتل  ت تع  لايقتتع  لايتعولع  13لايتحا تويطتعا  لايلملع  ، تتغ  مع   لايتحا )
  لاق  قاىعملن لاية مجملامقعن لاحللاهمو قجتعتع  لالاتختا 2339/2313يتت و  جومل  لايزقوزع  يتلو  لايجوملة 

( لاىوتع  تلالاق  للاا لاحللا  1( طويت  لاق  ق فعذ لايتت ومف لايقلتعتة متى مللات )15لوتط  قلالا   لا م لمو )
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 ى لاتىتلاا لالاشوت  لاه  لاي قواف لايى لان لاىقخللا  قلتعتو  لايلعتلا ىعك يلو قولعت لاعجوتة متى ق مع   قلتعتع 
 قحمد لايىتم  لاق مع  لايمقغعتلا  لايفىعلايلاجع  لاتل  لايملوتلا  لايلجلامع  لالايل ومع   ة  تل لايال  .

القدرة علي العدو تحسين ( ، تل لالان "11)م(Buchheit et al   9010بيوتشهيت ورخرون لتلاى  قو  تلو "
، لالاىقلل   لايلتلاى  لايقلت  متى ملا السريع المتكرر  الجري المكوكي( والقوة الانفجارية للاعبي كرة القدم

إم و ع  قحىعن لايالتل متة لايلللا لايىتع  لايمق تت)لايجتا لايم لا ة( لالايالال لات فجوتع  يلامتة  تل لايال  ، 
توحا لايم لف لايقجتعتى، لا و   أه  لاي قواف قحىعن لايالتل متة (  وشئ ، لالاىقخل  لاي15لالاشقمت  مع   لايلتلاى )

 ( . 2،61-( لا و    ىت  قحىعن لايالال لات فجوتع  )2،93-لايجتا لايىتع  لايمق تت ت ىت  )
تأثير التدريبات المركبة للموسم ( ، تل لالان "19) م(maio et al    9010مايو ورخرون لتلاى  قو  تلو "

، لالاىقلل   لايلتلاى   الرشاشة ( لناشئي كرة القدم  –السرعة  –لوثب العمودي القيير ومقارنة القدرات  ا
لايتشوق (  –لايىتم   –لايقلت  قألعتلا  لايقلتعتو  لايمت ت  يتملاى  لايا عت لاماوت   لايالتلا  )لايلالب لايلملالا 

و   أه  (  وشئ ، لالاىقخل  لايتوحا لايم لف لايقجتعتى ، لا 21ي وشاة  تل لايال  ، لالاشقمت  مع   لايلتلاى  )
 ( مقت. 15 – 5لاي قواف :إن لايقلتعتو  لايمت ت  قلمد متة زعولل لايمىو   لايماطلام  يتىتم  من )

لايلالب لايلملالا لاىتم  لااللام ت ققألت تويقلتعتو  لايمت ت   ة لايتت ومف لايماقتح من لااىتلاا لاالاد من  -ب
 لايملاى  لايقلتعتة . 

لاللاملو) ومتع  قلتعتو  لايلعتلا ىعك  ى قطلاعت ( لام15) م9009دراسة  مروة علب محمد حباكة  – 1
  حتل يلا لاي وشاعن ( 53لايالتلا  لايتل ع  لالايفىعلايلاجع  لايخو   لالالتهو متى مىقلاا لات جوز لايتقمى يىتوح  

لالاىقخلم  لايتوحل  لايم لف لايقجتعتة تق مع  قجتعتة ذلا لايمجملامقعن لاحللاهمو قجتعتع  لالاتختا لوتط  
للا، لاق  لاخقعوت مع   لايتحا تويطتعا  لايلملع  من  وشئ لايىتوح  يفتع   ولا لايتلالال تأىتلاب لاياعود لاياتتة لالايت

( 25ى   ، لاتتغ ملل لايمجقم  لاا تة) 12تملع   لايلوشت من تملون تمحو ظ  لايشتقع  يتمتحت  لايى ع  
( 13و )( وشاعن لالايلو ع  لوتط  لاملله13ىتوحو لاق  قاىعمل  لاية للاا مجملامو  لاتلايى قجتعتع  لامللهو)

متلا   3لاىوتع  تمللد  1(  وشاعن لاق  ق فعذ لايتت ومف لايقلتعتة متى مللات 5 وشاعن لالايلويل  لاىقطلامع  لامللهو)
لاىتلامعو لا و   لاه  لاي قواف لان لايتت ومف لايقلتعتة لايذا عحقلاا متى قلتعتو  لايلعتلا ىعك لالا لايى قطلاعت تل  

 عتلا لايى قحىن  ة لايمقغعتلا  لايفىعلايلاجع  .  حتل لا  53لايالتلا  لايتل ع  لايخو   يلا  وشئ ىتوح  
تل لالان "قلاظع  لاايلوب لايقملعلع  لمن تت ومف قلتعتة يق مع  تل   (3(  9009 بلعروسي سليمان    دراسة -

لاهل   لايى ق مع  تت ومف قجتعتة ماقتح توىقخللا  ". لاي فو  لايتل ع   لالايملوتلا  لااىوىع  ي وشاة  تل لايال  
علل  يق مع  تل  لاي فو  لايتل ع  لالايملوتلا  ي وشئ  تل لايال  لاملت   قألعتهو متى هذب لاي فو   لايلايلوب لايقملعلع 

لا ذيك لايملوتلا  لااىوىع  لاىقخل  لايتوحا لايم لف لايقجتعتة توىقخللا  مجملامقعن لوتط  لالاختا قجتعتع  لاشمت  
قلاظع  لاايلوب لايقملعلع   ة لايتتلامف  ةلا و   لاي قواف ه، ق  لاخقعوتب تويطتعا  لايلملع ،  تمتو 13مع   لايتحا متة 

ن تتمج  لايقلتعب لا    لايقلتعتع  قتلت إعجوتعو  ة ق مع  تل  لاي فو  لايتل ع  لايلا ف  لايىتم  لالايملوتلا  لااىوىع  ،لالا 
 لااىد لالايمتولد لايلتمع  تمحقلاا لايقلتعتو  لايقاتعلع  ت ع فة يتلا لاد تويلامب إيى أمتى لايمىقلاعو .

برنامج تدريبي لتنمية سرعة ( ، تل لالان "23)م( Rully et al   9003يللي ورخرون ر لتلاى  قو  تلو " -
، لالاىقلل   لايلتلاى  لايقلت  متة قألعت لايتت ومف لايقلتعتة يق مع  ىتم  الأداء الحركي لدي لاعبي كرة القدم

لايم لف لايقجتعتة، ( تمتوً، لالاىقخل  لايتوحا 21لااللام لايحت ة يلا تمتة  تل لايال ، لالاشقمت  مع   لايلتلاى )
لا و   أه  لاي قواف قلاجل  تلا  للاي  لاح واعوً تعن لاياعوىعن ي ويح لاياعود لايتللا  ة ىتم  لااللام لايحت ة 

 يتملوتلا  قعل لايتحا 
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 إجراءات البحث :
: لاىقخل  لايتوحا لايم لف لايقجتعتة متى مجملام  قجتعتع  لالاحلل توىقخللا  لاياعوىـعن )لاياتتـة منهج البحث 

 ذيك يم وىتقع يطتعل  لايتحا .، لايتللا( لاي
 ( مـن أ لعـ  1991عملد مجقم  لايتحا  وشاة  ـتل لاياـل  يتمتحتـ  لايىـ ع  ملالايعـل ) مجتمع وعينة البحث :

( تمـب لاخقعـت  16(  وشـئ ، تتـغ حجـ  لايلع ـ  )115محو ظ  لاىـلالان لالايمىـجتعن تفـتا أىـلالان ي ـتل لاياـل  لامـلله  )
 يمىجتعن تم طا  لاىلالان ي تل لايال  .تويطتعا  لايلملع  من  وشاة  ولا لاىلالان لالا

قــو  لايتوحــا تلمــد قجــو د يلع ــ  لايتحــا حقــى عم ــن لايقأ ــل مــن أن مع ــ  لايتحــا ققــلازا  تجىىانو العينىىة :
 (1لامقللايعوً  ة)لايىن ، لايطلاد ، لايلازن ، لايلمت لايقلتعتة(  مو هلا ملالح تويجللاد )

 (1جدوخ  
م لالايقفتطح  ة )لايىن ، لايطلاد ، لايلازن ، لايلمت لايقلتعتة( لايمقلاىط لايحىوتة لالالإ حتلا  لايملعوتا لاملومد لالإيقلالا

 (16يتلع   قعل لايتحا )ن = 

( لاهــة أقـد مــن لـل  لايخطــأ 3111 :3113( أن قعمـ  ملومــد لاتيقـلالام قتلالاحـ  مــو تـعن )ـــ 1عقلـح مـن لايجــللاد )
( لاهـة أقـد مـن لـل  1111ــ  : 3131)ــ  لايملعـوتا يملومـد لالإيقـلالام ،  مـو قتلالاحـ  قعمـ  ملومـد لايـقفتطح مـو تـعن

لايخطـــأ لايملعـــوتا يملومـــد لايـــقفتطح ، ممـــو عشـــعت إيـــى إمقللايعـــ  قلازعـــ  لايلع ـــ   ـــة )لايىـــن ، لايطـــلاد ، لايـــلازن ، لايلمـــت 
 لايقلتعتة( .

 بدوات البحث :
تــى : لاىــقخل  لايتوحــا قحتعــد لايمتلاجــ  لالايلتلاىــو  لايىــوتا   ــة لايقلــت  م ى تحليىىخ المراجىىع والدراسىىات المرجعيىىة 1

لايلتلاىو  لايقة لاهقم  توي وشاعن لالايالتلا  لايتل ع  لالايتتلامف لايملاللام  يلاىـقلو   تلـو  ـة لايتحـا لايحـوية لالاتخقتـوتلا  
 لايتل ع  يتمقغعت لايقجتعتة )لايتت ومف( قعل لايتحا.

قــو  لايتوحــا توىــقخللا  لايملاحظــ  لايلتمعــ  يقحتعــد تلــ  لايمتوتعــو  لالاي شــ  مــن أىــتوب العلميىىة:  ى الملاحظىىة 9
 لات لايتل ة لايحولا يلامتـعن )قعـل لايتحـا( لاذيـك توىـقخللا  جلـوز قىـجعد متاـة ، جلـوز مـت  متاـة يقىـجعد لايا

 لامت  شتلااط لايمتوتعو  يقحتعتلو لاقىجعد لايتعو و  .
 ى الأجهرة والأدوات المستخدمة مي البحث : 3

 ـ أتتل  ىومو  إعاو  ياعود لايزمن تويلو ع .          
  ـ شتعط قعود تويى قعمقت .   ( .5ـ  تلا  قل  ماود )
ـــ جلــوز تعىــقومعقت ياعــود لايطــلاد لالايــلازن . ـ  ــومعتلا لاشــتلااط قىــجعد متاــة    ـ أقموا تلاىقع ع  .

 يق لاعت لاقحتعد لايمتوتعو  . 
 ـ جلوز مت  متاة )قتعفزعلان( .

وحدة  لايمقغعتلا   
 القياو

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 معامخ
 الإلتواء

 معامخ
 التفلطح

 لايلتي 

3111- 1112 11131 ى   لايىن 1  -3131  غعت للاد 
3131- 3111 5115 111111 ى  لايطلاد 2 للاد غعت   
3113- 1151 61156  ج  لايلازن 1  -1111  غعت للاد 
3136- 3191 5112 ى   لايلمت لايقلتعتة 3  غعت للاد 3153 
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  لايى علا  2311/ 1/  1قو  لايتوحا تأجتلام لايلتلاى  لاتىقطلامع  من علا  لايىت  لايملالا   الدراسة الاستطلاعية 
لايقلت  متى لاي للاتو  لايقة من لايمم ن لان  -  . لا ون لايغت  م لو  ويقوية : 2311/   1/  9لاتل عن لايملالا   

 قلالاجع لايتوحلعن م ل لايقطتع  متى لايلع   لاتىوىع  ، لاملا لام و ع  لايقغتب متى قتك لاي للاتو  
 حا لايقو ل من ملا  لاحع  لاتجلزل لالاتللالا  لايمىقخلم   ة لايت -
 لايقأ ل من ملا لاىقعلوب لايمىوملعن يشتلاط لاتللام ، لالاجتلام لاياعوىو  ، لا عفع  لايقىجعد   -

 المعاملات العلمية :
 يدق الاختبارات البدنية  شيد البحث( :

لإعجول ملومد لاي ل  لاىقخل  لايتوحا  ل  لايقموعز تعن مجملامقعن لاحـللاهمو ممعـزل لالاتخـتا غعـت ممعـزل 
 ( علالح ذيك .2   يلاخقتوتلا  لايتل ع  قعل لايتحا لاجللاد )1،1/1/2311لاذيك  ة لايفقتل من  

 (2جللاد )
 لايفتلا  تعن مقلاىطو  لتجو  لايمجملامقعن 

 (23لايممعزل لاغعت لايممعزل  ة لايمقغعتلا  لايتل ع  قعل لايتحا )ن= 

 لايمقغعتلا   
لاحلل 
 لاياعود

 لايمجملام  غعت لايممعزل لايمجملام  لايممعزل
 لايمقلاىط قعم  " "

ةلايحىوت  
 لات حتلا 
 لايملعوتا

 لايمقلاىط
 لايحىوتة

 لات حتلا 
 لايملعوتا

1116- 3116 5131 3123 3121 لو ع    من لايتلم لايلوية  13مللا  1  
 3111 1199 21113 1131 11193 ملل لايىتم  لايحت ع   2
 5192 3165 15153 5121 11163 ملل لايقحمد  1
 6133 3131 29163 2151 19193 ى  لايلالب لايلملالا  3
1111- 3131 25153 3199 22111 لو ع  لايتشوق   5  
6132- 3123 5133 3113 3151 لو ع  قحمد لايىتم   6  

 2113=  3135قعم  "   " لايجللايع  م ل مىقلاا 
( تعن لايمجملامقعن لايممعزل لاغعت 3135( لاجلال  تلا  ذلا  لتي  إح واع  م ل مىقلاا )2عقلح من جللاد )      

( ممو 1116 -:5192لا  لايتل ع  قعل لايتحا حعا قتلالاح  قعم  " " لايمحىلات  مو تعن )لايممعزل  ة جمع  لايمقغعت 
 عشعت إيى أن لاتخقتوتلا  لايتل ع  قعل لايتحا قمعز تعن لاا تلال ممو عت ل  لقلو.

مــولل لايقطتعــ  متــى  فــد لايمجملامــ   الثبىىات :  لإعجــول ملومــد لايلتــو  لاىــقخل  لايتوحــا طتعاــ  قطتعــ  لاتخقتــوتلا  لالا 
  يلاخقتـوتلا  لايتل عـ  16/1/2311  إيـى 15/1/2311يتلع   لايمىقخلم   ـة لاي ـل  لاذيـك  ـة لايفقـتل مـن لايممعزل 

 ( علالح ذيك .1قعل لايتحا لاجللاد )
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 (1جللاد )
 (13لايمقغعتلا  لايتل ع  قعل لايتحا )ن =  ملومد لاتتقتوط تعن لايقطتعاعن لاالاد لالايلو ة  ة

 لايمقغعتلا   
لاحلل 
 لاياعود

لايقطتع  إمولل لايقطتع    
 لايمقلاىط قعم  "ت"

 لايحىوتة
 لات حتلا 
 لايملعوتا

 لايمقلاىط
 لايحىوتة

 لات حتلا 
 لايملعوتا

 3111 3123 3112 3123 3121 لو ع    من لايتلم لايلوية ا 13مللا  1
 3113 2111 21133 1199 21113 ملل لايىتم  لايحت ع  ملل  2
 3191 6113 11113 5121 11163 ملل لايقحمد ملل 1
لالب لايلملالا ى  لاي 3  3191 2131 19163 2151 19193 ى  
 3191 1131 22151 3199 22111 لو ع  لايتشوق  ا 5
 3191 3116 3153 3113 3151 لو ع  قحمد لايىتم  لو ع   6

 3161=  3135قعم  ت م ل مىقلاا 
مولل لايقطتع  للاد إح واع3عقلح من جللاد )   و  ة لاتخقتوتلا  ( مو عتة أن ملومد لاتتقتوط تعن لايقطتع  لالا 

( 3191: 3113لايتل ع  ممو علد متى لتو  قتك لاتخقتوتلا  لايتل ع  قعل لايتحا، حعا قتلالاح ملومد لاتتقتوط مو تعن )
 (.315لاهلا أ تت من قعم  " ت " لايجللايع  م ل مىقلاا )

 التوييف الإحيائي للعينة مي الإختبارات البدنية :
 (3جللاد )

 عوتا لايمقلاىط لايحىوتة لالالإ حتلا  لايمل
 (16لاملومد لالإيقلالام لالايقفتطح  ة لالإخقتوتلا  لايتل ع  يتلع   قعل لايتحا )ن = 

وحدة  لايمقغعتلا   
 القياو

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 معامخ
 الإلتواء

 معامخ
 التفلطح

 لايلتي 

1119- 3116 3125 3111 لو ع    من لايتلم لايلوية ا 13مللا  1  غعت للاد 
ملل  لايىتم  لايحت ع  2 3153- 2121 21133 ملل   -3161  غعت للاد 
3165- 3139 5116 11136 ملل لايقحمد ملل 1  غعت للاد 
3115- 2129 19193 ى  لايلالب لايلملالا ى   3  -3113  غعت للاد 
 غعت للاد 1133 1113 3195 22112 لو ع  لايتشوق  ا 5
3132- 3115 3139 لو ع  قحمد لايىتم  لو ع   6  -1111  غعت للاد 

   5163لل  لايخطأ لايملعوتا لايقفتطح=               1122يخطأ لايملعوتا يلإيقلالام= لل  لا
( لاهة أقد من لل  1113 :3132-( أن قعم  ملومد لاتيقلالام قتلالاح  مو تعن )12عقلح من  قواف جللاد )

د من لل  ( لاهة أق1133: 3113-لايخطأ لايملعوتا يملومد لالإيقلالام،  مو قتلالاح  قعم  ملومد لايقفتطح مو تعن )
 لايخطأ لايملعوتا يملومد لايقفتطح، ممو عشعت إيى إمقللايع  قلازع  لايلع    ة لايمقغعتلا  لايتل ع  قعل لايتحا.
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 الخطوات التنفيذية للبحث :
ـــــى 1،1/1/2311قـــــو  لايتوحـــــا تـــــسجتلام هـــــذب لايلتلاىـــــ   ـــــى لايفقـــــتل مـــــن ىىىىىى الدراسىىىىىة الاسىىىىىتطلاعية :   إي

مــن مجقمــ  لايتحــا لامــن خــوتج لايلع ــ  لاا ــتع  لا ــون هــل لو  ( تمــب23  متــى مع ــ  قلالاملــو )16،15/1/2311
قجتتــ  أللالا  جمــ  لايتعو ــو  يملت ــ  مــلا قفلملــ  يلــذب لااللالا  ، قــلتعب لايمىــوملعن متــى  عفعــ  قطتعــ  لاياعوىــو  
  لاقىجعد لاي قواف ، لايقلت  متى لايمشو د لايقى قاوتد ممتع  لايق فعذ ، لايقأ ل من لايملوملا  لايلتمع  " لاي ل  ـ لايلتو

" اللالا  جم  لايتعو و  لايمىقخلم   ى لايتحا ، لايال أىفت  هذب لايلتلاى  متى لاىـقعلوب لايمىـوملعن يتلمـد لايملا ـد 
إيعل  لاقلالا ت لايلق  يلعل  م ل قىجعد لايتعو و  ، لالان أللالا  جم  لايتعو و  لايمىقخلم   ـى لايتحـا متـى لتجـ  ماتلايـ  

ا م وىــت  م ــون لايقــلتعب يتغــت  لايمىــقخل  لا ــلاحع  مــن لاي ــل  لالايلتــو  لا ــون مــن لاهــ   قواجلــو لايقأ ــل مــن مــل
 أت  لايمتلب يتاعو  تق فعذ لايتت ومف . لا ذيك   لاحع  لااللالا  لالااجلزل لايمىقخلم   ى لايتحا. 

ـــتل مـــن ىىىى القياسىىىات القبليىىىة:  ـــ   ـــى لايفق ـــتلا  لايتحـــا يمجملامـــ  لايتحـــا لايقجتعتع ـــ   ـــى مقغع أجتعـــ  لاياعوىـــو  لاياتتع
، لاقــل تلامــى لايتوحــا قطتعــ  قتــك لاياعوىــو  يجمعــ  أ ــتلال مع ــ  لايتحــا تطتعاــ    19/1/2311  إيــى 11/1/2311

 ملاحلل .
  إيــى 21/1/2311( أىــتلاا ، لاقــ  لايقطتعــ   ــة لايفقــتل مــن 12لاىــقغت  ق فعــذ لايتت ــومف لايقــلتعتة ) تنفيىىذ البرنىىامج :

قـــتلالاح زمـــن ( لاحـــلل طـــلالاد  قـــتل قطتعـــ  لايتت ـــومف ، حعـــا 31( لاحـــللا  أىـــتلامعوً أا )3  تلالاقـــ  )15/3/2311
  ( .  93لايلاحلل )

قو  لايتوحا تلل لات قلوم من قطتع  لايتت ـومف تـسجتلام لاياعوىـو  لايتللعـ  يمجملامـ  لايتحـا لايقجتعتعـ   القياو البعد  :
   لات فد لايشتلاط لايقى لاقتل   ى لاياعود لاياتتى .19/1/2311  إيى 11/1/2311 ى لايفقتل من  
 البرنامج المقترح 

 يبي المقترح ى تيميم البرنامج التدر 
قــ  لايقخطــعط يلالــ  لايتت ــومف لايقــلتعتة لايماقــتح لايقحاعــ  ذيــك قــو  لايتوحــا تــوتطلاا متــى لايللعــل مــن لايمتلاجــ       

 لالايلتلاىو  لايقة أقعح  يع .
ق مع  لاىقموتل لاىقطلاا لامتللو متى لايللعل من لايختتلام  ة مجود لايقـلتعب لايتعولـة لإتـللام لايـتأا  ـة محقـلاا -

 (1لايماقتح . مت   )لايتت ومف لايقلتعتة 
لامتى للام مو قجم  يلا لايتوحا من تعو و  قو  تلال  لايتت ومف لايقلتعتة لايماقتح  ة  لاتقع لاي لواع  ل  متلع   

 (3متى لايختتلام لإتللام لايتأا  عع قتد قطتعاع . مت   )
 تلامى لايتوحا  ة لاخقعوت لايختتلام يتشتلاط لالآقع  : 

  ة مجود لايقلتعب لايتعولة ت ف  موم  ،  تل لايال  ت ف  خو   .ـ لايح لاد متى لتج  لايل قلاتلاب متى لااقد 
 ـ لايلمد  ة مجود لايقلتعب  ة  تل لايال  ملل ت قاد من مشت ى لالا  .

 ى بسو وضع البرنامج التدريبي المقترح :
 ـ لايقأ ل من لايحوي  لاي حع  يلامتعن تقلاقع  لاي ش  لايطتة متعل  . 1
 لايلاحللا  لايقلتعتع  لايماقتح  .ـ قطتع  قمتع و  لايلعتلا ىعك للاخد  2
 ـ قخطعط  قتل لالإمللال لاذيك من طتع  لايخطلالا  لايقويع   1

ـــ قحلعــل للاتل لايحمــد لامــلل ىــومو  لايقــلتعب لااىــتلامع  لاذيــك تجمــ  مــلل ىــومو  لايقــلتعب خــلاد  ــد لااىــوتع  
 لا اوً يلتجو  لايحمد .



 م7112 أبريل – الخامســـــــــــــــــــــــ العدد ــــــــــــــــــــــــــ - 8 - ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمجلة كلية التربية الرياضية ـــــــــــــــ

لتعب لايلمتــة  ــة لايمتلــب متــى م و ـــت ـــ قحلعــل زمــن لايقــلتعب لاي تــى خــلاد  قــتل لالإمــللال لـــ  قاىــع  زمــن لايقــ
 لالإمللال لايمخقتف  لا اوً ي ىت   د إمللال " تل ة ـ ملوتا ـ خططى " .

ـــ لالــ  مقطتتــو  لالإمــللال لايتــل ة ت لامعــ  لايلــو  لالايخــوص لــ  قحلعــل لاي ىــت  لايمالاعــ  ي ــد  ــف  تل عــ  مطتــلاب 
 قطلاعتهو لا اوً يتلل  لايملاللاا .
لال  للاتل لايحمد لااىـتلامع  لـ  قلازعـ  زمـن لايقـلتعب لااىـتلامة ي ـد مـن  ـ قحلعل ملل أعو  لااىتلاا لايقلتعتع  ل 

 لاي لالاحة " لايتل ع  ـ لايملوتع  ـ لايخططع  " متى أعو  لااىتلاا لا اوً يللاتل لايحمد لااىتلامع  .
ـــ لاخقعـــوت محقـــلاا لايقمتع ـــو  للاخـــد لايتت ـــومف لايقـــلتعتة تحعـــا قق وىـــب مـــ  أهـــللا  لايتت ـــومف لايقـــلتعتة لايماقـــتح  ـ

 لامب يتحوي  لايقلتعتع  لايممقوزل .يتلا لاد توي
ـــ لاتىـــقلو   تـــواجلزل لالااللالا  أل ـــوم أللام لايقـــلتعب يمـــو يلـــو مـــن أهمعـــ   ـــة ت ـــ  مىـــقلاا لااللام لازعـــولل قوتتعـــ   ـ

 لايلامتعن لاأقللامل  متى لايقلتعب .
 لل لايشفوم . ـ لاتىقلو   توايلوب لاي غعتل لاقمتع و  لاتىقتخوم  ة  لوع  لايقلتعب يمىوملل لايلامتعن متى لاىقلو

 ـ لاىقخللا  طت  لايقلتعب لايمخقتف  تمو عق وىب م  هل  لايقلتعب .
( م  متلامول متلأ لايقلتج  ة لايحمـد لايقـلتعتة مـن حعـا لايشـلل 1:  1ـ قش عد حمد لايقلتعب تويطتعا  لايقملاجع  )

 لالايحج  .
 ية لااىد لايلتمع  لايقويع  :(  تلل لاتىق ول إ11لات وم متة ذيك قو  لايتوحا تق مع  لايتت ومف لايقلتعتة ،مت   )

 ـ قحاع  لااهللا  لايمتجلال من لايتت ومف لايقلتعتة .
 ـ لاتىقتشول تآتلام لايختتلام لالايمقخ  عن  ة مجود لايقلتعب لايتعولة ،  ة لال  لايتت ومف لايماقتح .

متـة قطـلاعت  . لايمتلا    ة قطتع  لايتت ومف يقحاع  لااهللا  لالإىقتلاقعجع  لالايشملايع   ة قطت  لايقمتع و  لايقة قلمد
 لايالتلا  لايتل ع  لالايملوتع  لالايخططع  .

 ـ أن عقمشة لايتت ومف لايقلتعتة م  لالإم و عو  لايمقوح  .
 خطوات إعداد البرنامج :

 ـ تلل لالإطلاا متى لايمتلاج  لالايللاتعو  لايلتمع  لالات قت   قو  لايتوحا تسمللال قمتع و  لايلعتلا ىعك . 1
 جزم لايتاعىى تويتت ومف لايقلتعتى لايماقتح .ـ ق  قطتع  قلتعتو  لايلعتلا ىعك  ى لاي 2

 التخطيط الرمنب للبرنامج :
 أىتلاا . 12ـ ملل لايتت ومف 

 لاحللا  قلتعتع  لاىتلامعوً . 3ـ ملل لايلاحللا  لايقلتعتع  
 لاحلل قلتعتع  . 31ـ ملل لايلاحللا  لاي تع  

 ـ أعو  لايقلتعب )لايىت  ، لاتل عن ، لاتتتلوم ، لايخمعد( .
 (11(   . مت  )93عتع  من )ـ زمن لايلاحلل لايقلت 

 تم تقسيم البرنامج التدريبي إلي ثلاث مراحخ رئيسية هم :
 لاىوتع ( 3متحت  لاتمللال لايلو  :              ) -1
 لاىوتع ( 5متحت  لاتمللال لايخوص:            ) -2
 لاىوتع ( 1متحت  مو قتد لايم و ىو :          ) -1
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 (5جللاد )
 تللان لاتحموم لالايقللا  لايقلازع  لايزم ة يتتت ومف لايقلتعتة

لايزمن لاي تة يمتلاحد لاتمللال  متحت  لاتمللال لايلو 
 لايمخقتف 

مو قتد  –خوص  –)مو  
 لايم و ىو (

 قلازع  أزم   لايلاحللا  لايقلتعتع 

 لااىوتع 
 لاتتتلوم لاتل عن لايىت 

مف  لايخمعد
) ( 

1333  
  163  93  93  93  93 لااىتلاا لاالاد 
  163  93  93  93  93 لااىتلاا لايلو ى
  163  93  93  93  93 لااىتلاا لايلويا
  163  93  93  93  93 لااىتلاا لايتلات 

  متحت  لاتمللال لايخوص
  قلازع  أزم   لايلاحللا  لايقلتعتع 

  163  93  93  93  93 لااىتلاا لايخومد

1133  
  163  93  93  93  93 لااىتلاا لايىولد
  163  93  93  93  93 لااىتلاا لايىوت 
  163  93  93  93  93 لااىتلاا لايلومن
  163  93  93  93  93 لااىتلاا لايقوى 

  متحت  لاتمللال مو قتد لايم و ىو 
  قلازع  أزم   لايلاحللا  لايقلتعتع 

  163  93  93  93  93 لااىتلاا لايلوشت

1313  
لااىتلاا لايحولا 

 مشت
93  93  93  93  163  

لااىتلاا لايلو ى 
 مشت

93  93  93  93  163  

مو قتد  –لاتمللال لايخوص  –عقلح من لايجللاد لايىوت  لايقلازع  لايزم ة يمتلاحد لايتت ومف لايقلتعتة ) لاتمللال لايلو  
 ( ، تع مو تتغ زمن متحت  لاتمللال 1333لايم و ىو  ( حعا تتغ زمن متحت  لاتمللال لايلو  تللان لاتحموم لالايقللا  )

  (.1313 ( ، لامتحت  مو قتد لايم و ىو  تتغ  تللان لاتحموم لالايقللا  )1133)لايخوص تللان لاتحموم لالايقللا  
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 (6جللاد )
 قلازع  لتجو  لايحمد متى لاال ى مشت أىتلاموً 

 لاىتلاا 12 12 11 13 9 1 1 6 5 3 1 2 1 لااىتلاا
 %133-93             حمد أق ى
 %93لاقد من  -15             حمد مويى
 %15لاقد من  -53             حمد مقلاىط

 حعا عقلح من لايجللاد لايىوت  لان لتجو  لايحمد خلاد لاتىوتع   ويقوية:
 أىوتع  . 6* لايحمد لااق ى 
 أىوتع . 1* لايحمد لايلويى  

 أىوتع . 1* لايحمد لايمقلاىط  
 لاللاتل لايحمد  ويقوية : 

 (1:  1يلاىتلاا لايلو ة مشت ) –من لاتىتلاا لاتلاد  -
قـــ  قاىــع  لايـــزمن لاي تــى يتتت ـــومف تــللان زمـــن لااحمــوم لالايقللاـــ  متــى  قـــتلا  لالإمــللال لايمخقتفـــ  )لاتمــللال لايلـــو  / لــ  

 لاتمللال لايخوص / لاتمللال مو قتد لايم و ىو  (متة لاي حلا لايقوية:
 ى الإعداد البدنب :

   لقعا  قاتعتو 1322%( = 33زمن لالإمللال لايتل ى)
 ى الإعداد المهار  :

    لقعا  قاتعتو         1566%( =  36لايملوتا ) زمن لالإمللال
 ى الإعداد الخططب :

  لقعا  قاتعتو         1112%( =  11زمن لالإمللال لايخططى )
 مــو قـــتلالاح  ـــد مـــن زمـــن متحتـــ  لاتمـــللال لايلـــو  ، لامتحتــ  لاتمـــللال لايخـــوص ، لامتحتـــ  لاتمـــللال مـــو قتـــد لايم و ىـــو  

 - ويقوية:
  1333=  زمن متحت  لاتمللال لايلو  -
  1133زمن متحت  لاتمللال لايخوص =  -
  1313زمن متحت  مو قتد لايم و ىو  =  -
     )زمن لايتت ومف ( 3123مجملاا لايمتلاحد لايللاا =  -

 ( علالح ذيك.1جللاد تق  )
  



  م7112 أبريل – الخامســـــــــــــــــــــــ العدد ــــــــــــــــــــــــــ - 11 - ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــية ـــــــــــــــمجلة كلية التربية الرياض 

 (7جدول )   

 توزيع الإعداد البدنى والمهارى والخططي على الأثنى عشر أسبوعا  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 % ،133%( ل  قحلاعد لاي ىب إية لازم ع لاتجم  لاي ىب  جل لا لو قملد 133ق  قلازع  لاي ىب لايمالاع  للاخد  د لاىتلاا متة لان عش د  د لاىتلاا  ىت  )
  .93تمو تون زمن لايلاحلل   لاتذيك ع قمد زمن لاتتت  لاحللا  للاخد لاتىتلاا م 163لاتجم  لاتزم ع  جل لان مجملاملو للاخد لاتىتلاا قىولاا  

 
 

 

 

 

 

 

 

لأسابيعتوزيع نسب محتوى الأعداد لكل أسبوع من ا  

 فتـــــــــــــــــرة الأعــــــــــــــــــــــــــــــداد

 الاعداد ما قبل المنافسات الأعداد الخاص الأعداد العام

 الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع   نسبة الأعداد

 الثانى عشر الحادى عشر العاشر التاسع الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثانى الأول الإعداد

 32.9٪ 10٪ 15٪ 15٪ 20٪ 20٪ 20٪ 25٪ 30٪ 45٪ 55% 70٪ 70% بدنى

 1422 36 54 54 72 72 72 90 108 162 198 252 252 زمن )ق(

 36.3٪ 30٪ 30٪ 35٪ 40٪ 35٪ 55٪ 50٪ 40٪ 35٪ 35٪ 25٪ 25٪ مهارى

 1566 108 108 126 144 126 198 180 144 126 126 90 90 زمن )ق(

 30.8٪ 60٪ 55٪ 50٪ 40٪ 45٪ 25٪ 25٪ 30 20٪ 10٪ 5٪ 5٪ خططى

 1332 216 198 180 144 162 90 90 108 72 36 18 18 زمن )ق(

 المجموع
360 360 360 360 360 360 360 360 360 360 360 360 4320 

 زمن )ق(



 م7112 أبريل – الخامســـــــــــــــــــــــ العدد ــــــــــــــــــــــــــ - 17 - ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمجلة كلية التربية الرياضية ـــــــــــــــ

 (8جدول )

 توزيع الاعداد البدني )عام / خاص ( علي الاثنى عشر اسبوعا  

  

( قلازع  لاتمللال لايتل ة ) لامللال تل ة مو  ، لامللال تل ة خوص ( متة لاتل ة مشت لاىتلامو متة لان ع لان لايزمن لاي تة يلامللال لايتل ة 1علالح جللاد )
 ،لاق  قلازع  لاي ىب لايمالاع  متة لاتل ى  % ل  لا اىم   قتل لاتمللال  مو هلا ملالح تويش د إية تل ة مو  لاتل ة خوص133 ( لاهذلا لايزمن عملد 1322)

 مشت لاىتلامو ، ل  ق  قحلاعد لاي ىب إية لازم ع لاتجم  زمن لايتل ة لايلو  لالايتل ة لايخوص  ح د متة لايزمن لاي تة يلامللال لايتل ة.
 
 

 

 

 

 

 

 

 

لكل أسبوع من الأسابيع البدني  محتوى الأعدادالزمني لتوزيع ال  

 فتـــــــــــــــــرة الأعــــــــــــــــــــــــــــــداد

 الأعداد الخاص الأعداد العام
 ما قبل المنافساتالاعداد 

نسبة 

 الأعداد

 الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  
 

 الثانى عشر الحادى عشر العاشر التاسع الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثانى الأول الإعداد

 1422 36 54 54 72 72 72 90 108 162 198 252 252 زمن البدني

 البدني العام 
% 90 100 20 40 30 25 20 15 15 10 10 0 %48 

 685 0 5.4 5.4 10.8 10.8 14.4 22.5 32.4 64.8 39.6 252 226.8 ق

 البدني الخاص
% 10 0 80 60 70 75 80 85 85 90 90 100 %52 

 737 36 48.6 48.6 61.2 61.2 57.6 67.5 75.6 97.2 158.4 0 25.2 ق



 م7112 أبريل – الخامســـــــــــــــــــــــ العدد ــــــــــــــــــــــــــ - 13 - ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمجلة كلية التربية الرياضية ـــــــــــــــ

 (9جدول )

 توزيع عناصر الاعداد البدني العام

 العام الإعداد البدنى

 (العام ـــــــــــــــــــداد )البدنىتوزيع نسب محتوى الأعـــــــــــ

 الاعداد ما قبل المنافسات الأعداد الخاص الأعداد العام

 الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  نسبة الأعداد

 الثانى عشر الحادى عشر العاشر التاسع الثامن السابع ادسالس الخامس الرابع الثالث الثانى الأول

٪0 0٪ 20٪ 20٪ 10٪ 20٪ 20٪ 0٪ 0٪ 60٪ 56٪ التحمل  0٪  ٪43 

 293.94)ق( 0 0 0 2.16 2.16 1.44 4.5 6.48 0 0 151.2 126 الزمن)ق(

0٪ 0٪ 20٪ 33٪ القوة  ٪20 ٪20 ٪10 ٪20 ٪20 ٪0 ٪50 ٪0 ٪21 

 145.44)ق( 0 2.7 0 2.16 2.16 1.44 4.5 6.48 0 0 50.4 75.6 الزمن)ق(

 8٪ 0٪ 50٪ 50٪ 20٪ 20٪ 40٪ 30٪ 20٪ 37.5٪ 0٪ 0٪ 0٪ السرعة 

 53.01)ق( 0 2.7 2.7 2.16 2.16 5.76 6.75 6.48 24.3 0 0 0 الزمن)ق(

 5٪ 0٪ 0٪ 0٪ 0٪ 0٪ 10٪ 0٪ 5٪ 12.5٪ 25٪ 5٪ 0٪ المرونة

 33.66)ق( 0 0 0 0 0 1.44 0 1.62 8.1 9.9 12.6 0 الزمن)ق(

 12٪ 0٪ 0٪ 50٪ 20٪ 20٪ 20٪ 20٪ 20٪ 25٪ 50٪ 5٪ 5.5٪ الرشاقة

 82.08)ق( 0 0 2.7 2.16 2.16 2.88 4.5 6.48 16.2 19.8 12.6 12.6 الزمن )ق(

 6٪ 0٪ 0٪ 0٪ 20٪ 20٪ 10٪ 10٪ 10٪ 12.5٪ 25٪ 5٪ 0٪ التوافق

 41.85)ق( 0 0 0 2.16 2.16 1.44 2.25 3.24 8.1 9.9 12.6 0 الزمن )ق(

 5٪ 0٪ 0٪ 0٪ 0٪ 0٪ 0٪ 0٪ 5٪ 12.5٪ 0٪ 5٪ 5.5٪ التوازن

 34.92)ق( 0 0 0 0 0 0 0 1.62 8.1 0 12.6 12.6 الزمن )ق(

 685)ق( 0 5.4 5.4 10.8 10.8 14.4 22.5 32.4 64.8 39.6 252 226.8 المجموع

  ، متلا   ، تشوق  ، قلالا   ، قلالازن ( متة لاتل ى مشت لاىتلاموً لاخلاد متلاحد لاتمللال ( قلازع  م و ت لاتمللال لايتل ة لايلو  )قحمد ، قلال ، ىتم9علالح جللاد)
 لايمخقتف .
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 (00جدول )

 توزيع عناصر الاعداد البدني الخاص  وتدريبات الهيبوكسيك علي الاثني عشر اسبوعا  

 الخاص الإعداد البدنى

 (الخاص بدنىتوزيع نسب محتوى الأعــــــــــــــــــــــــــــــداد )ال

 الاعداد ما قبل المنافسات الأعداد الخاص الأعداد العام

 الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  الأسبوع  نسبة الأعداد

 الثانى عشر الحادى عشر لعاشرا التاسع الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثانى الأول

٪0 0٪ السرعة انتقالية   0٪  ٪0 ٪10 ٪10 ٪10 ٪10 ٪10 ٪15 00٪  00٪  ٪6.5 

)ق(68.03 6.3 4.86 7.29 6.12 6.12 5.76 6.75 7.56 0 0 0 0 الزمن)ق(  

٪0 0٪ الرشاقة  0٪  ٪0 ٪10 ٪10 ٪10 ٪10 ٪10 ٪15 00٪  00٪  ٪6.5 

)ق(68.03 6.3 4.86 7.29 6.12 6.12 5.76 6.75 7.56 0 0 0 0 الزمن)ق(  

٪0 0٪ الحركيةالسرعة   0٪  ٪0 ٪10 ٪10 ٪10 ٪10 ٪10 ٪15 00٪  00٪  ٪6.5 

)ق(68.03 6.3 4.86 7.29 6.12 6.12 5.76 6.75 7.56 0 0 0 0 الزمن)ق(  

٪0 0٪ تحمل السرعة   0٪  ٪0 ٪10 ٪10 ٪10 ٪10 ٪10 5٪  00٪  00٪  ٪6 

)ق(66.4 6.3 4.86 2.43 6.12 6.12 5.76 6.75 7.56 0 0 0 0 الزمن)ق(  

٪0 0٪ القوة المميزة بالسرعة  0٪  ٪0 ٪10 ٪10 ٪10 ٪10 ٪10 ٪15 00٪  00٪  ٪6.5 

)ق(68.03 6.3 4.86 7.29 6.12 6.12 5.76 6.75 7.56 0 0 0 0 الزمن )ق(  

٪0 000 تدريبات الهيبوكسيك  000٪  ٪100 ٪50 ٪50 ٪50 ٪50 ٪50 ٪35 ٪50 ٪50  ٪68 

)ق(500.33 08 24.3 17.01 30.6 30.6 28.8 33.75 37.8 97.2 158.4 0 45.4 الزمن )ق(  

 737)ق( 36 48.6 48.6 61.2 61.2 57.6 67.5 75.6 97.2 158.4 0 25.2 المجموع

عك متة لاتل ى مشت ( قلازع  م و ت لاتمللال لايتل ة لايلو  )قحمد ، قلال ، ىتم  ، متلا   ، تشوق  ، قلالا   ، قلالازن (  لاقلتعتو  لايلعتلا ى13علالح جللاد)
 لاىتلاموً لاخلاد متلاحد لاتمللال لايمخقتف .
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 (00جدول )

 توزيع عناصر الاعداد المهاري وتدريبات الهيبوكسيك علي الاثني عشر اسبوعا  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

محقلاا لام و ت لاتمللال لايملوتا متة  د من  ) لايت لا  ، لايجتا توي تل ، لايىعطتل متة لاي تل ، لايمتلالاغ  ، لتب لاي تل ( لايقلازع  لايزم ة ي11علالح جللاد )
 تويتأد ( لاقلتعتو  لايلعتلا ىعك متة لاتل ى مشت لاىتلاموً.

  

 

 

 

 التوزيع الزمني لمحتوي الاعداد ) المهاري ( وتدريبات الهيبوكسيك 

 

الأسبوع 

 الأول

الأسبوع 

 الثانى

الأسبوع 

 الثالث

الأسبوع 

 الرابع

الأسبوع 

 الخامس

الأسبوع 

 السادس

الأسبوع 

 السابع

الأسبوع 

 الثامن

الأسبوع 

 التاسع

الأسبوع 

 العاشر

 الأسبوع

 الحادى عشر

 الأسبوع

 الإجمالي الثانى عشر 

 الركلات
% %0 %20 %30 %30 %15 %15 %15 %5 %5 %10 %10 %15 14.3 

 225 16.2 10.8 12.6 7.2 6.3 29.7 27 21.6 37.8 37.8 18 0 ق

 الجري بالكرة
% %60 %40 %30 %30 %15 %15 %15 %5 %5 %10 %10 %15 19 

 297.2 16.2 10.8 12.6 7.2 6.3 29.7 27 21.6 37.8 37.8 36 54 ق

 السيطرة علي الكرة
% %40 %20 %30 %30 %15 %15 %15 %5 %5 %10 %10 %15 16.7 

 261 16.2 10.8 12.6 7.2 6.3 29.7 27 21.6 37.8 37.8 18 36 ق

 المراوغة
% %0 %0 %5 %10 %15 %15 %15 %5 %5 %10 %10 %15 9.6 

 150.3 16.2 10.8 12.6 7.2 6.3 29.7 27 21.6 12.6 6.3 0 0 ق

 ضرب الكرة بالرأس
% %0 %20 %5 %0 %0 %0 %0 %0 %5 %10 %10 %5 3.8 

 60.3 5.4 10.8 12.6 7.2 0 0 0 0 0 6.3 18 0 ق

 يبوكسيكتدريبات اله زمن 

 )ق(

%0 %0 %0 %0 %0 %40 %40 %40 %80 %75 %50 %50 %35 36.6 

 572.4 37.8 54 63 108 100.8 79.2 72 57.6 0 0 0 0 ق

اجمالي زمن المهاري وتدريبات 

 الهيبوكسيك

 ق
 1566)ق( 108 108 126 144 126 198 180 144 126 126 90 90
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 (04جدول )

 توزيع عناصر الاعداد الخططي علي الاثني عشر اسبوعا  

 الخططى الإعداد

 الأعــــــــــــــــــــــــــــــداد  )الخططى( توزيع نسب محتوى

 الاعداد ما قبل المنافسات الأعداد الخاص الأعداد العام

 الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع نسبة الأعداد

 الثانى عشر الحادى عشر العاشر التاسع الثامن السابع دسالسا الخامس الرابع الثالث الثانى الأول

 0٪ 20٪ 0٪ 0٪ 25٪ 25٪ 25٪ 25٪ 30٪ 25٪ 30٪ 20٪ 100٪ طويل ( –) قصير  استلام ثم تمرير

 249.3 43.2 0 0 36 40.5 22.5 22.5 32.4 18 10.8 5.4 18 الزمن)ق(

 0٪ 0٪ 0٪ 0٪ 0٪ 0٪ 0٪ 0٪ 30٪ 25٪ 30٪ 40٪ 0٪ جري بالكرةاستلام ثم  

 68.4 0 0 0 0 0 0 0 32.4 18 10.8 7.2 0 الزمن)ق(

 0٪ 20٪ 25٪ 25٪ 25٪ 0٪ 0٪ 25٪ 0٪ 0٪ 10٪ 0٪ 0٪ تصويباستلام ثم 

 199.8 43.2 49.5 45 36 0 0 22.5 0 0 3.6 0 0 الزمن)ق(

 0٪ 20٪ 25٪ 25٪ 25٪ 0٪ 25٪ 0٪ 0٪ 25٪ 0٪ 0٪ 0٪ ثم تصويب جرياستلام ثم 

 214.2 43.2 49.5 45 36 0 22.5 0 0 18 0 0 0 الزمن)ق(

 0٪ 0٪ 0٪ 0٪ 0٪ 25٪ 0٪ 25٪ 0٪ 0٪ 0٪ 0٪ 0٪ استلام ثم مراوغة ثم تصويب

 63 0 0 0 0 40.5 0 22.5 0 0 0 0 0 الزمن)ق(

 0٪ 20٪ 25٪ 25٪ 25٪ 25٪ 25٪ 25٪ 40٪ 0٪ 0٪ 0٪ 0٪ تصويبمراوغة ثم جري ثم استلام ثم 

 302.4 43.2 49.5 45 36 40.5 22.5 22.5 43.2 0 0 0 0 الزمن)ق(

  تمريرثم مراوغة استلام ثم جري 

 طويل ( –) قصير 
٪0 ٪0 ٪0 ٪0 ٪0 ٪0 ٪25 ٪25 ٪0 ٪25 ٪25 ٪20 ٪0 

 200.7 43.2 49.5 45 0 40.5 22.5 0 0 0 0 0 0 الزمن)ق(

 0٪ 0٪ 0٪ 0٪ 0٪ 0٪ 0٪ 0٪ 0٪ 25٪ 30٪ 30٪ 0٪ استلام ثم جري ثم تمرير

 34.2 0 0 0 0 0 0 0 0 18 10.8 5.4 0 الزمن)ق(

 100٪ 100٪ 100٪ 100٪ 100٪ 100٪ 100٪ 100٪ 100٪ 100٪ 100٪ 100٪ 100٪ الإجمالي

 1332 216 198 180 144 162 90 90 108 72 36 18 18 الزمن)ق(
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 عرض النتائج ومناششتها :

 بولاً : عرض النتائج :
 ة حللال مو قلا د إيعع لايتوحا من تعو و  من خلاد لايقحتعد لالإح واة قحاعاوً اهل  لايتحا لاقحاعاوً يفتلا  لايتحا لا 
 عحولاد لايتوحا مت  لاي قواف لاقفىعتهو لام وقشقلو.

 لايىـتم  لايحت عـ توجد مروق دالإ إحيائيا بين متوسطي درجات القياسين القبلىي والبعىد  مىي بعىض المتغيىرات البدنيىة  -1
 ( لدي عينة البحث لايالتل لايللتع  - لايقحمد -لايىتم  لات قاويع   - لايتشوق  -

 (11جللاد )
لتي  لايفتلا  تعن مقلاىطة لتجو  لاياعوىعن لاياتتة لالايتللا  ة لاخقتوتلا  )لايقحمد ، لايالتل لايللتع  ، قحمد لايىتم ( يتلع   قعل 

 (16لايتحا )ن = 

 لايمقغعتلا   
لاحلل 
 لاياعود

 لاياعود لايتللا لاياعود لاياتتة
 ىت  
 لايقحىن

 قعم  
مقلاىطلاي "   "  

 لايحىوتة
 لات حتلا 
 لايملعوتا

 لايمقلاىط
 لايحىوتة

 لات حتلا 
 لايملعوتا

11116- 15111 6131 116111 5116 11136 ملل لايقحمد ملل  1  
13153- 26155 2115 53111 2129 19193 ى  لايالتل لايللتع  ى   2  
 16133 13121 3113 3131 3115 3139 لو ع  قحمد لايىتم  لو ع   1

 2111( = 3135جللايع  م ل مىقلاا )قعم  ) ( لاي 
( لاجلال  تلا  للاي  إح واعوً تعن مقلاىطة لاياعوىععن لاياتتة لالايتللا يتلع    ة لاخقتوتلا  11عقلح من  قواف جللاد )

:  16)لايقحمد ، لايالتل لايللتع  ، قحمد لايىتم ( قعل لايتحا ي ويح لاياعود لايتللا حعا قتلالاح  قعم  " " لايمحىلات  مو تعن )
 %( .15111%: 13121 ىب قحىن قتلالاح  قعمقلو مو تعن )( لات11116-

 (13جللاد )
لتي  لايفتلا  تعن مقلاىطة لتجو  لاياعوىعن لاياتتة لالايتللا  ة لاخقتوتلا  )لايىتم  لايحت ع  ، لايتشوق  ، لايىتم  لات قاويع ( يتلع   

 (16قعل لايتحا )ن = 

 2111(= 3135قعم  ) ( لايجللايع  م ل مىقلاا ) 
( لاجلال  تلا  للاي  إح واعوً تعن مقلاىطة لاياعوىععن لاياتتة لالايتللا يتلع    ة لاخقتوتلا  13عقلح من  قواف جللاد )

  مو تعن )لايىتم  لايحت ع  ، لايتشوق  ، لايىتم  لات قاويع ( قعل لايتحا ي ويح لاياعود لايتللا حعا قتلالاح  قعم  " " لايمحىلات
 %( .13199%: 2131( لات ىب قحىن قتلالاح  قعمقلو مو تعن )33161-: 1163)

 ثانيا : مناششة النتائج :
تلل لايلت  لايىوت  ي قواف لايتحا قو  لايتوحا تم وقش  لاي قواف متة لـلام لايفـتلا   ـة لاياعوىـو  لاياتتعـ  لالايتللعـ  يمجملامـ  لايتحـا 

 : لايقة طت  متعلو لايتت ومف لايماقتح   مو عتة

 لايمقغعتلا   
لاحلل 
 لاياعود

 لاياعود لايتللا لاياعود لاياتتة
 ىت  

يقحىنلا  
 لايمقلاىط قعم  "   "

 لايحىوتة
 لات حتلا 
 لايملعوتا

 لايمقلاىط
 لايحىوتة

 لات حتلا 
 لايملعوتا

33161- 13199 2135 12193 2121 21 ملل لايىتم  لايحت ع  ملل  1  
 1163 2131 3192 22111 3195 22112 لو ع  لايتشوق  ا 2
 11155 12111 3113 1191 3125 3111 لو ع  لايىتم  لات قاويع  ا 1
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 مناششة مرض البحث : 
( أن ه وك  تلا  ذلا  لتي  إح واع  تعن لاياعوىعن لاياتتى لالايتللا يتلع   قعل لايتحا  ى 21،  22عقلح من جللالاد )

   3135لايمقغعتلا  لايتل ع  قعل لايتحا لا ى لاقجوب لاياعود لايتللا حعا أن جمع  قع  لاحقمويع  لايخطأ أ غت من مىقلاا لايلتي  
ال   ى لااللام إيى قألعت قطتع  تت ومف قلتعتو  لايلعتلا ىـعك حعـا أ لـو قلـق  تل و ـت )لايقحمـد ، لاعلزلا لايتوحا هذلا لايق

لاياــلتل لايللــتع  ، قحمـــد لايىــتم  ،لايىـــتم  لات قاويعــ  ، لايتشـــوق  ، لايىــتم  لايحت عــ ( ،  مـــو أن قــلتعتو  لايلعتلا ىـــعك قلــل  إيـــى 
 عـ  أل ـوم لااللام لايتـل ى ، قحىـعن لايقـلالازن لايـلع ومع ة ، قحىـعن لااللام قطلاعت لاق مع  لايلا  لايتعولع  يلامتعن ، قطلاعت لاي فـومل لايتل

لايحت ى ، لايملـوتا ، ق معـ  ىـتمع تل لايفلـد ،  مـو أ ـع أىـتلاب قـلتعب علقمـل متـى مموتىـو  لاقلتعمـو  قلتعتعـ  قلـل  إيـى ق معـ  
 لاقطلاعت لايملوتلا  لايحت ع  لااىوىع  لالايقلالازن لايلع ومع ى لالايقح    ى أجزلام لايجى  .

متـة أن قـلتعب لايمتقـلاعن عت ـز ألات متـة ت ـوم أىـود قـلاا  ( 2331" ) مسعد علي ا محمد كشك ا بمر اي البسىاطي"  عت ـللا 
يتالتلا  لايتل ع  لالايحت ع  لاذيك تلالاىط  طت  لاأىويعب لالإمللال لايلو  أمو م  لايمقالمعن  عت ل  ة لايقلتعب متة إقاـون لااللام لايف ـة 

ت  لاأىويعب لالإمللال لايخوص لاأن ع لان قلتعب لايمقالمعن لاىقمتلات يقـلتعب لايمتقـلاعن لامتقتطـو لايخوص يت شوط لايمموتد تقطتع  ط
 ( 1،  16تع من حعا ق مع  لايالتلا  لايتل ع  لالايحت ع  لالايلاتع  لالاي فىع .) 

 الاستنتاجات والتوييات :
  لايلع   لامن خلاد  ة حللال طتعل  لامجود لايتحا لالايلل  م ع لا ى للام  ت  لايتحا لالايم لف لايمىقخل  لاطتعل  

 لايقحتعد لاتح واى يتتعو و  ، أم ن لايقلا د إيى لاتىق قوجو  لايقويع  : 
 لايتت ومف لايقلتعتة لايماقتح " توىقخللا  قلتعتو  " لايلعتلا ىعك " ألت قولعتلًا إعجوتعوً  ة لايمقغعتلا  لايتل ع  يتلع   قعل لايتحا. -
  إيى قطلاعت لايجو ب لايتل ى لا لايملوتا ملوً من خلاد قطلاعت أظلت لايتت ومف لايقلتعتى أن قلتعتو  " لايلعتلا ىعك" أل  -

 لايالتل متى لاىقخللا  لايملوتلا  لااىوىع  لامموتىقلو  ة حوت  مشوتل  يحوت  لايتلب .
 ثانيا : التوييات : 

لايال  يمو  و    قواف لايتحا قل أظلت  لايفت  لاتح واة تعن لاياعوىعن لاياتتة لالايتللا يتمجملام  لايقجتعتع  ي وشاة  تل 
 قعل لايتحا لاذيك تلل قطتع  تت ومف قلتعتو  لايلعتلا ىعك  لاي ويح لاياعود لايتللا يذلا علا ى لايتوحا تمو عتة : 

لاىقخللا  تت ومف قلتعتو  لايلعتلا ىعك يمو يع من لالت لاعجوتى  ى قطلاعت تل  لاي فو  لايتل ع  لايخو   ت وشاى  تل  -
 لايال  .

 . ىومل متة لااتقاوم تويمىقلاا لايتل ة يلامتعنلايتحا  ة لاىقخللا  لاىواد قلتعب حلعل  لايقة ق -
 . لتلاتل لاجتلام قعوىو  يت وشاعن يتلاقلا  متى لايحوي  لايتل ع  يل  قتد لايتلم  ى ق مع  لايتتلامف لايقلتعتع  -

  
 -المراجع العربية:

قــولعت تت ــومف قــلتعتة تأىــقخللا  قــلتعتو  لايىــو علا متــة قحىــعن تلــ  : "م(9012احمىىد نىىور الىىدين محمىىد سىىليم   -1
ياـــلتلا  لايتل عـــ  لامىـــقلاا لااللام لايخططـــة لايلجـــلامة لايفـــتلا ي وشـــاة  ـــتل لاياـــل " موجىـــقعت ،  تعـــ  لا

 لايقتتع  لايتعولع  ، جومل  ج لاب لايلالالا .
 " ، للات لايف ت لايلتتة ، لاياوهتل . اسو ونظريات التدريب الرياضي (: 1999) بسطويسي احمد بسطويسي -2
لعلعـــ  لـــمن تت ـــومف قـــلتعتة يق معـــ  تلـــ  لاي ـــفو  لايتل عـــ    ( : قلاظعـــ  لاايلـــوب لايقم2331بلعروسىىىي سىىىليمان  -1

تحـا م شـلات ، مجتـ  متـلا  لايقتتعـ  لايتعولـع  ، لايلـلل   لااىوىـع  ي وشـاة  ـتل لاياـل  ، لالايملـوتلا  
 لايتلات  ، لايمجتل لايلويا.

(:  تىىىىاثير تىىىىدريبات الهيبوكسىىىىيك علىىىىب تحمىىىىخ السىىىىرعة وبعىىىىض المتغيىىىىرات    2313تغريىىىىد احمىىىىد السىىىىيد  -3
،  ة وعلاشتها بمستو  اداء بعىض المهىارات الهجوميىة والدماعيىة مىب كىرة السىلة الفسيولوجي
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ــل  لايمــتقمت لايلتمــى لايلويــا مشــت ، لايقتتعــ  لايتل عــ  لالايتعولــع  ، قحــلعو  لاتيفعــ  لايلويلــ  ، لايمجت
 لايتلات  .

لايمتوتعو    (: قطلاعت لااللام لايخططة لايلجلامة تويزعولل لايلللع  لالالتب متة  قواف1993) جماخ إسماعيخ مطاوع -2
  ة  تل لايال  ، تىوي  ل قلاتلاب ،  تع  لايقتتع  لايتعولع  ، جومل  لايم عو .

م قتــ  لاتشــلوا  ،  الاعىىداد المهىىاري للاعبىىي كىىرة القىىدم  النظريىىة والطبيىىق(   (: 2339) حسىىن السىىيد ابىىو عبىىد  -6
 لايف ع  توتى  لتع  .

لاياـل  تـعن لاي ظتعـ  لالايقطتعـ  لالإمـللال لايتـل ة ،    (:  ـتل1919طإ اسماعيخ ا عمرو ببىو المجىد ا إبىراهيم شىعلان  -1
 للات لايف ت لايلتتة ، لاياوهتل.

 " ، م شأل لايملوت  توتى  لتع . اسو وبرامج التدريب الرياضي للحكام (: 1991) علي مهمي بيك -1
 ( : قــــألعت قـــلتعب تلــــ  لايماقتتــــو  لايخططعــــ   ــــة قطــــلاعت تلــــ  لاياــــلتلا  لايتل عــــ    2311)كمىىىىاخ ياسىىىىين لطيىىىىف -9

 لايللل لايتلات  ، لايمجتل لايتلات   . لالايملوتلا  لااىوىع  يلامتة  تل لايال  ، لايخو  
 " مت  لايقلتعب لايتعولة " ، لايطتل  لايلويل  مشت ، للات لايملوت  ، لاياوهتل  . م( :1991محمد حسن علاو   -13
لازعــ  تــتلامف لايقــلتعب لاقمتع ــو  لالإمــللال ، لايطتلــ  لاالايــة ، مــوهة يت شــت لالايق م(:9002محمىىد رضىىا الروبىىي   -11

 لاخلمو  لاي متعلاقت .
م( : تىىاثير تىدريبات الهيبوكسىىيك علىي كفىىاءة الجهىار الىىدوري التنفسىي ومسىىتوي الاداء 9002محمىد ركريىىا جىرر  -12

 ، تىوي  موجىقعت ،  تع  لايقتتع  لايتعولع  تط طو . لدي ناشئ الملاكمة  
، مت ـز لاي قـوب يت شـت ،  ي  موسوعة التدريب الرياضي التطبيق (: 1991) محمد يبحي حسانين ا احمد كسري -11

 لايطتل  لاتلاية ، لاياوهتل.
 أىد لالإمللال لايملوتا  ة  تل لايال  ) وشاعن ،  توت( ، لايم  لاتل . : (2333محمد كشك وبمر اي البساطي  -13
(:"  ومتعــ  قــلتعتو  لايلعتلا ىــعك  ــة قطــلاعت لاياــلتلا  لايتل عــ  لالايفىــعلايلاجع  م9009مىىروة علىىب محمىىد حباكىىة   -15

، تىـــوي  م لىىىد  الناشىىىئين   20لسىىىباحة  تـــى مىـــقلاا لات جـــوز لايتقمـــىلايخو ـــ  لالالتهـــو م
 موجىقعت ، غعت م شلاتل ،  تع  لايقتتع  لايتعولع  يتت و  ، جومل  لايزقوزع .

محولــتلا   ــى لايقــلتعب   م(:9003مسىىعد علىىب محمىىود ا محمىىد شىىوشب كشىىك ا بمىىر اي احمىىد البسىىاطب  -12
 تعولع  ، جومل  لايم  لاتل .لايتعولى ، مذ تلا  غعت م شلاتل ،  تع  لايقتتع  لاي

، لايجــزم لاتلاد ، مت ــز لاي قــوب  :  البىىرامج التدريبيىىة المخططىىة لفىىرق كىىرة القىىدم   ( 1991) مفتىىي ابىىراهيم حمىىاد -11
 .يت شت ، لاياوهتل
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