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Abstract 

 

  The aim of the research was to identify the effect of these 
exercises in developing the endurance capacity for performance 
and achievement of the bow and arrow for the sample members. 
The researcher used the experimental method with one 
experimental group to suit the nature of the problem to be 
studied. The research sample was the players of the special 
center for bow and arrow from the youth category in Al-Zawraa 
Gardens, Baghdad Sports Club Stadium. The number of the 
research community was (8) players. The researcher concluded 
that the hypoxic exercises aimed to develop the performance and 
achievement of the sample members in bow and arrow. The 
researcher recommended using the exercises according to the 
hypoxic method that targets the working muscles in achieving 
endurance and achievement capabilities .
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   1كريم حمد كاظم 
بية الكرخ الاول   المديرية العامة لتر

 الملخص 
التحمل للأداء     قدرة  تطوير  التمرينات في  أثر هذه  التعرف على  الى  البحث  هدف 

المجموعة  ذو  التجريبي  المنهج  الباحث  استعمل  العينة،  لأفراد  والسهم  القوس  وإنجاز 
التجريبية الواحدة لملائمته طبيعة المشكلة المراد دراستها، وكانت عينة البحث هم لاعبي 
الزوراء ملعب نادي بغداد  حدائق  الشباب في  فئة  والسهم من  بالقوس  الخاص  المركز 

( البحث  إذ بلغ عدد مجتمع  التدريبات 8الرياضي،  أن  الباحث  أستنتج  ( لاعبين حيث 
والسهم, وأوصى  القوس  العينة في  أفراد  الأداء وانجاز  الهيبوكسيا عمدت على تطوير 
الباحث أن استخدام التدريبات وفق اسلوب الهيبوكسيا التي استهداف العضلات العاملة 

 في تحقيق قدرات التحمل والأنجاز.
 
 
 

 معلومات البحث 

 :  تاريخ البحث
 2024/ 8/ 10    : الاستلام

 2024/ 9/ 1      :القبول
 2024,نوفمبر ,15: التوفر على الانترنت

_____________________________ 
 : المفتاحيةالكلمات 
 والسهم القوس  –تحمل الأداء  -الهيبوكسيا
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 .التعريف بالبحث:1
 وأهمية البحثالمقدمة    1-1
تعددد طددرس وأسدداليب التدددريب هددي الوصددول بالرياضددي إلددى القمددة والحصددول علددى البطددولات وحصددد الأوسددمة ومنهددا رياضددة          

القدددوس والسدددهم الرياضدددة التدددي تحتدددام إلدددى أداء للتحمدددل وتحقيدددق الانجددداز العدددالي والوصدددول إلدددى النجوميدددة. ويعدددد اسدددلوب تددددريب  
الهيبوكسيا من الاساليب التدريبية المهمدة الحدثةدة فدي عمليدة تناديم التدنوص والوصدول إلدى ت يدن عدالي ومدن أهدم فدرو  التقددم فدي  
مسددتوا الأداء وانجدداز و اصددة لرياضددة القددوس والسددهم، إذ ثتركددب مصددطل" الهيبوكسدديا مددن  هيبددو  وتعنددي أدنددى أو نقدد  ، ومددن  
 اوكسدديا  وتعنددي الأوكسددجين وكلمددة هيبوكسدديا التددي تعنددي انخودددا  معدددل نسددبة تحريددر الأوكسددجين إلددى أنسددجة الجسددم. و التدددالي  
يعنددي ذلدد  أن اسدداليب التدددريب الرياضددي والتددي تعنددي الددنق  فددي الأوكسددجين عنددد  يددام اللاعددب بدد داء مجهددود متواصددل، و اصددة  
كددتم الددنوص لدددا لاعبددي فعاليددة القددوس والسددهم، والتددي يمكددن تدددريب الرمدداة لهددذه الوعاليددة علددى أداء مجهددود بدددني متواصددل مددع كددتم  
الددنوص وإلددى تقليددل حجددم الأكسددجين الددلازم مددن دون تعرضددهم لهددذا الددنق . ويددتم ذلدد  وفددق اسدداليب وفددق البددرامج الخاصددة لتقليددل  

 معدل التنوص. وحاي هذا النوع من التدريب الرياضي على اهتمام بالغ في السنوات العشرة الأ يرة.  

أن التدددريب بددنق  الاوكسددجين الهيبوكسددي نتعنددي أن أداء التدددريبات أثندداء تقلدد  انسددجة الجسددم و لايددا تعددر  انسددجة الجسددم      
 ,Al-Basati)و لايا الجسم لبعض الاوكسجين من  لال كتم النوص أو التحكم بدالتنوص أو تقليدل عددد مدرات التدنوص أثنداء الأداء

كمدددا أن كلمدددة الهيبوكسدددي ثت دددون مدددن مقطعدددين الاول هيبدددو وهدددذا المصدددطل" يعندددي نقددد  أو أدندددى تحتددداني، أمدددا المقطدددع    (1998
.  لددذل  أو ددد الباحددث  ثدداراة إيجابيددة للتدددريبات هددذه الضددغ   (Bastawisi, 1999)الةدداني اوكسددية هددو ا تصددار ل لمددة اوكسددجين

بددي بددي( للوعاليددات الرياضددية التددي تتطلددب السددرعة    569متددر ةبضددغ  بددارومتري )  2300المددنخوض ومقاومددة الهددواء علددى ارتودداع  
والقوة مةل القوز والرمي والعدو السريع. ومدن ذلد  تعتمدد ف درة هدذا التددريب علدى تد قلم وت يدن ومدائو الجسدم الوميودة أو اسدتخدام  
ال مامددات للرياضددي للمتغيددرات التددي ثتعددر  لهددا اللاعددب فددي المرتوعددات أو الارتواعددات عددن مسددتوا سددط" البحددر، وأن التدددريب  
الدددددددذي يحتا ددددددده لاعبدددددددو القدددددددوس والسدددددددهم والدددددددذي ثددددددديدي إلدددددددى زيدددددددادة كريدددددددات الددددددددم الحمدددددددراء بو دددددددود نقدددددددل الأوكسدددددددجين عندددددددد  

ف لمددددا زاد الارتودددداع عددددن مسددددتوا سددددط" البحددددر انخوددددض ضددددغ  الهددددواء و التددددالي ضددددغ     (Bastawisi, 1999)الرياضدددديين
الأوكسدددجين. و سدددبب تغيدددر قدددوا الجاذبيدددة تغيدددرات فيزيولو يدددة و يوكيميائيدددة نتيجدددة لمقاومدددة الجاذبيدددة. ول دددن مدددن أهدددم التغييدددرات  

 ,Jaafar)  (Musleh, 2024)الويزيولو يددة فددي تدددريب الهيبوكسدديا هددو عمليددة تبددادل الغددازات فددي مددروف الضددغ  الجددوي.  
2024) 

وهندا ت مددن صددعو ة ت يدن الجسددم مددع المتغيدرات التددي ثتعددر  لهددا الرياضدي، وأحدددت عمليددة تبدادل الغددازات بددين الحويصددلات       
الرئوية والشعيرات الدموية المحيطة بهدا نتيجدة لا دتلاف الضدغ  الجزئدي للغدازات. ومدن ذلد  يقلدل مدن وصدول الأوكسدجين بصدورة  
منتامدة أو أداء السدرعة تقدل والمجهدود ثدزداد عنددد الصدعود إلدى المرتودع أو التدل لأن العضدلات تعمددل ضدد الجاذبيدة وهدذا مدا يعيددق  
التنوص الطبيعي للرياضي الدذي يعمدل علدى مكيودات للتحلدل الدوميوي. ومدن ذلد  بدرزت أهميدة البحدث والتدي تناولدت تد ثير تددريبات  

 الهيبوكسيا في تطوير قدرات تحمل الأداء وأنجاز لأفراد العينة من لاعبي القوس والسهم.
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 مشكلة البحث  1-2
ناددراة لتطدددور العلدددوم الرياضددية و اصدددة علدددم التددددريب المي أمهددر متطلبدددات العمدددل وفدددق أسددلوب تددددريب الهيبوكسدددية وأسددداليبه      

وتحقيدق أسددمى البطددولات و اصددة فدي رياضددة القددوس والسددهم، وذلد  لتحقيددق ا نجدداز وفددق أداء    ال ةيدرة والمتعددددة للوصددول لأنجدداز
تدريبات الهيبوكسيا، والذي ثوصي المدر ون والمختصون بمراعاة عندد  صوصدية فعاليدة القدوس والسدهم أن ت دون للوعاليدة تددريبات  
الهيبوكسدديا فدددي  رعددة التددددريب مدددع تدددريبات القددددرات البدنيدددة مةددل تددددريب التحمددل للسدددرعة والتحمدددل العددام والخددداص ولا يوضدددل أن  
ت ون لها نصيب مع تمريندات القدوة وأنواعهدا ومدن ذلد  عدالج البحدث اسدتخدام تددريبات الهيبوكسديا فدي الاتجداه هدذا لتطدوير التحمدل  
لدلأداء وانجداز رمدداة القدوس والسددهم. وقدد عدالج البحددث مدا مدددا أثدر تددريب الهيبوكسدديا لعددد تيددر قليدل  دداة مددن الت درارات السددريعة  
لضدب  قددرات التحمدل والانجدداز لوعاليدة القدوس والسدهم لمعالجددة مدا  داء لمعالجدة اسددتخدام تددريبات الهيبوكسديا  دلال المسددابقات ،  

 تو ي الحذر من ت سر الهيبوكسيات على الأداء التقني وتحقيق الانجاز للوعالية وإيجاد حل للمشكلة.
 أهداف البحث  1-3
 . أعداد تمرينات لتدريب الهيبوكسيا لرماة القوس والسهم من أفراد العينة.1
 . أثر هذه التمرينات في تطوير قدرة التحمل للأداء وإنجاز القوس والسهم لأفراد العينة.2
 فروض البحث  1-4
. هندا  فدروس ذات دلالدة إحصددائية فدي الا تبدارات القبليددة والبعديدة فدي تطدوير قدددرة التحمدل لدلأداء وإنجدداز فعاليدة القدوس والسددهم  1

 لأفراد العينة.
 تحديد المصطلحات  1-5

: يعنددي التدددريب الددذي يعتمددد التقليددل مددن توصدديا الأكسددجين للخلايددا عددن طريددق تقليددل عدددد مددرات التددنوص أثندداء الأداء  الهيبوكسيييا
 (Mustafa, 2004)بحيث يقل المجموع ال لي لعدد مرات التنوص  لال الأداء.

: وهددو مقددددرة الرياضددي علدددى الاسدددتمرار فددي الأداء بواعليدددة مددن دون الهبدددو  فددي كواءتددده أو مقدددرة الرياضدددي علدددى  التحميييل لييي داء 
 (Muhammad & Abu Al-Ela, 2000)مقاومة التعب
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 البحث إجراءات  -2
 البحث منهج  2-1
 المراد دراستها.   المشكلة طبيعة ذو المجموعة التجريبية الواحدة لملائمته التجريبي استعمل الباحث المنهج   
 البحث وعينة مجتمع   2-2
مدن فئدة الشدباب فدي حددائق الدزوراء ملعدب ندادي بغدداد   والسدهم بدالقوس المركدز الخداص البحدث وعينتده مدن لاعبدي تمةدل مجتمدع   

( لاعبدين  6وقدد تمةلدت ) للبحدث ( للتجر دة الاسدتطلاةية أمدا عيندة2( لاعبين، وتدم أبعداد )8البحث ) مجتمع عدد بلغ الرياضي، إذ
 %( من مجتمع الاصل ال لي.75ونسبتهم )

 المستخدمة بالبحث والأدوات المعلومات والأجهزة جمع  وسائل  2-3
, الا تبار 1)*(  الشخصية للخبراء والمختصين المعلومات الدولية )الانترنت(، المقابلات والأ نبية، فبكة العر ية المصادر   •

(، أهداف قوس وسهم، 24(، سهام عدد )8(، أقواس عدد )8وسهم، درية مع مسند عدد )والقياس، الاستبيان، ملعب قوس  
 أقلام.

 الاجراءات الميدانية  2-4
للإنجداز أمدا متطلبدات قددرات التحمدل تدم  ياسدها حسدب متطلبدات الا تبدار   الددولي الاتحداد وفدق قدانون  المنافسدة اسدتعمل الباحدث

 والقياس.
 ,Abdul Maleh & Abdul Qader)(م70لمسييافة   والسييهم القييوس رياضيية فييي المنافسييات نتييائج حسيياب أولًا: اختبييار

2012) 
التدي تدم الحصدول عليهدا مدن اسدتمارة   المبافدرة النقدا  اعتمداد وتدم الددولي، الانجاز على وفق القدانون  ثتم حساب  الاختبار: الغرض

(  10( سددهام و يمددة كددل سددهم )6إرسددالات، ول ددل إرسددال )(  6م(، ول ددل مسددافة تعطددي )70التسددجيل لجميددع أفددراد العينددة بمسددافة )
 ( نقطة، أما  يمة النقا  ل ل مسافة اكون.60نقا ، و ذل  ت ون  يمة ا رسال الواحد )

 ( نقطة.720( نقطة. وت رر الارسالات الستة مرة أ را بواقع )260)
م(، أهددداف ور يددة، سدداعة إيقدداف، فددري   يدداس، بددور  أبدديض، لددوت  70(، لددوت تهدددين علددى بعددد )6: سددهام عدددد )الأدوات اللازميية

 (.2تسجيل مع قلم عدد )
م( وكددل واحددد يقدددوم  70يقددو المختبددرين  مدديعهم علددى  دد  الرمددي وكددل لاعبددين أثنددين ثرمددون علددى لددوت ولمسددافة )وصيييلأ الأداء:  

 ( دقائق.4( سهام لمدة )6( إرسالات كل إرسال )6( سهماة بواقع )36برمي )
(  8.  7( الأحمددر )10,  9يقسددم الهدددف الددورقي إلددى عشددرة مجددالات دائريددة الشددكل، ل ددل مجددالين لددون، الأصددور )حسيياب النقييا :  

( نقطددة،  60(،  ار هددا يكددون صددوراة وت ددون الدر ددة العامددى ل ددل إرسددال )4.  2(، وأ يددراة الأبدديض )4.  3( الأسددود )5.6الأزرس )
    (Abdul Maleh & Abdul Qader, 2012)( نقطة، ويكرر الارسال مرة أ را.360و هذا يكون مجموع الست إرسالات )

 
ي كرة قدم   *( أ.د. حسام سعيد المؤمن )

 وعلوم الرياضة الجامعة المستنصرية كلية البدنية التدريب الرياض 
 وعلوم الرياضة الجامعة المستنصرية كلية البدنية  تعلم مبارزة  أ. صباح نوري حافظ     
   وعلوم الرياضة الجامعة المستنصرية           كلية البدنية  تدريب العاب قوى   أ.م. عباس علي لفتة    
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 ,Yassin ثانييياً: اختبييار اسييتلقاء علييم مصييطبة مسييتوية حمييل ثقييل باليييد  البيينج ذييرين( للييياس القييوة لليي راعين وال ت ييين.
1986) 

 ا تبار البنج بريص اسم الاختبار:
  ياس تحمل أداء القوة لعضلات الصدر وال توين والذراعين للاعبي القوس والسهم. هدف الاختبار:

 ( كغم.10( كغم نوع فنيل الماني المنش ، اقراص حدثدية زنة )20مصطبة، بار حدثدي زنة )  الأدوات والأجهزة:
 يقوم المختبر بةني الذراعين ومدها حتى ثلمص الةقل الصدر في أثناء الةني.  وصلأ الاختبار:

%( مددن أقصددى وزن يسددتطيع المختبددر رفعدده لمددرة واحدددة ولأكةددر عدددد مددن المددرات حتددى التعددب  50: ثدديدي التمددرين بددوزن )التسييجيل
 والوصول إلى الأ هاد العالي.

 :  ياس تحمل القوة العضلية الدثناميكية للعضلات المادة للذراعين.غرض الاختبار
( أقددددام، عددددد كددداف مدددن الاقدددراص الحدثديدددة ذات أوزان مختلودددة بحيدددث ت ودددي فدددي  6-5: مقعدددد سدددويدي، بدددار حدثددددي مدددن )الأدوات

 مجموعها أقوا الأفراد المختبرين.
: ثوضدددع الةقددل المناسدددب فدددي البدددار الحدثدددي، ويتخدددذ المختبدددر وضددع الرقدددود علدددى الاهدددر فددوس المقعدددد السدددويدي، يقدددوم  الإجيييراءات

المسددداعدثن بحمدددل البدددار الحدثددددي مدددن الطدددرفين بحيدددث يحملددده المختبدددر أمدددام الصددددر، وت دددون الدددذراعان مةنيتدددين و اتسددداع الصددددر  
 تماماة.

: عنددد إعطدداء إفددارة البدددء يقددوم المختبددر بمددد الددذراعين لضددغ  البددار الحدثدددي أمددام الصدددر، بحيددث يصددب" الددذراعين  وصييلأ الأداء 
ممدددودتين بال امددل ويقددوم المختبددر بحعددادة الحركددة مددع المحافاددة علددى مواصددوات الوضددع الابتدددائي وتسددجيل نتيجددة أفضددل محاولددة  

 %( من أقصى وزن ويسجل أكبر عدد من الت رارات.50بد)
 (Yassin, 1986): ثيدي الا تبار ب على ت رار ممكن لحينالتسجيل

 التجربة الاستطلاعية  2-5
ميددددان القدددوس  ( مدددن لاعبدددي القدددوس والسدددهم مدددن مركدددز  2علدددى )  25/2/2024قدددام الباحدددث بددد  راء التجر دددة الاسدددتطلاةية ثدددوم     

حدددائق الددزوراء بهددف التعددرف علددى مدددا إمكانيددة تدوفير الأدوات والأ هددزة الازمددة للدراسددة ومدددا فاعليددة    –والسدهم محافاددة بغددداد  
 اللاعبين في تطبيق الا تبارات وأداء التمرينات الخاصة في الوحدات التدريبية.

 إجراءات البحث الميدانية  2-6
بعد أن تم ضب   ميع المتطلبات اللازمة للبحث، قامت الباحةدة لتحدثدد أيدام التددريب  دلال الاسدبوع وتحدثدد التمريندات الخاصدة     

 وت ثيرها في تحمل الأداء وأنجاز أفراد العينة.
 الاختبارات القبلية  2-6-1
قام الباحث ب  راء ا تبار لقدرات الأداء وفق استخدام تددريبات الهيبوكسديا باسدتخدام كمامدات ل دتم الدنوص صدنعت  صيصداة فدي     

، كمددا وتددم تطبيددق  27/2/2024تدددريب هكددذا اسددلوب مددن التدددريب فددي رياضددة القددوس والسددهم علددى مركددز القددوس والسددهم فددي ثددوم  
  28/2/2024الا تبدار القدددرات لتحمدل الأداء والأنجدداز فدي قاعددة كمدال الا سددام فدي المركددز للقدوس والسددهم وا تبدار الانجدداز ثددوم  

 وحرصت الباحث على تسجيل  ميع الملاحاات المتعلقة بالا تبارات من ا ل تهيئة نوص الاروف في الا تبارات البعدية.
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 البرنامج التدريبي لتمرينات الهيبوكسيا  2-6-2
  120( وحددات أسدبوةياة مددة كدل وحددة تدريبيدة )3. تم تنويذ البرنامج في نهايدة فتدرة ا عدداد العدام وفتدرة ا عدداد الخداص بواقدع )1  

 د( حسب رأي الخبراء.
 د(. 15. الأحماء العام والخاص بواقع )2
 . تنويذ البرنامج التدريبي باستخدام تمرينات الهيبوكسيا لأفراد العينة من رماة القوس والسهم .3
 . تحدثد الأهداف الموضوعة ل ل وحدة تدريبية ومحاولة تحقيق تل  الأهداف من التمرينات.4
 . أن تتناسب تدريبات الهيبوكسيا مع الزمن المحدد لها والهدف منها ضمن متطلبات التمرينات.5
 . مراعاة الاروف الخاصة لعينة البحث ومحاولة حةهم على الوصول لأعلى  هد لتحقيق الهدف من التمرينات.6
 . البعد عن الرتابة والروتين في تطبيق التمرينات.7
 . أن تتناسب تدريبات البرنامج مع قدرات عينة البحث والوئة العمرية لهم.8
 . أن تتناسب تدريبات البرنامج مع ا مكانات المتاحة لتنويذ التمرينات.9

 . مراعاة عوامل الأمن والسلامة لعينة البحث والملاحاة الدائمة  لال أدائها للتمرينات.10
 . مرونة التطبيق وسهولته.11
 . التدرم في زيادة الأحمال التدريبية.12
 البسي  إلى المركب.. التدرم من  13
 . عدم الوصول باللاعبين عينة البحث إلى مرحلة الأ هاد والحمل الزائد.14
 الاختبار البعدي  2-7

بعدددددد الانتهددددداء مدددددن تمريندددددات القددددددرات المتمةلدددددة بدددددالأداء والانجددددداز لأفدددددراد العيندددددة قامدددددت الباحةدددددة بدددددح راء الا تبدددددار البعددددددي ثدددددوم  
 للا تبار متغيرات البحث.  27/4/2024
 الوسائل الاحصائية  2-8

  لاستخرام النتائج. spssاستعمل الباحث الحقيبة الاحصائية 
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 عرض ومناقشة النتائج   -3
 عرض النتائج   3-1
عرض الاوسا  الحساذية والانحرافات المعيارية للاختبارين القبلي والبعدي لتحمل الأداء وانجاز فعالية القوس   3-1-1

 والسهم من أفراد العينة 
 (1 جدول  

( المحتسبة والجدولية مستوى الخطأ في Tيبين الاوسا  الحساذية والانحرافات المعيارية للاختبارين القبلي والبعدي وقيمة  
 متغير تحمل الأداء وانجاز في فعالية القوس والسهم لأفراد العينة 

 
المتغيرا

 ت 

س  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 
 ف

 
 ع ف 
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0.00
1 

 
 مناقشة النتائج   3-2

الوددددروس بددددين الا تبددددارين القبلدددي والبعدددددي لا تبددددار )تحمددددل الأداء( واضددددحة  ددددداة ولصددددال"  ( تبددددين أن  1مدددن  ددددلال الجدددددول )     
الا تبددار البعدددي، كمدددا وأن الوددرس بددين الا تبدددارين القبلددي والبعددددي لا تبددار للإنجدداز كدددان لصددال" الا تبددار البعددددي والددذي حصدددل  
علدى المتوسد  الحسدابي الأكبددر ولعددم كوايدة الاوسدا  الحسددابية والانحرافدات المدياريدة للاسدتدلال عددن الودروس ومدن أ دل أن ت ددون  
النتددائج اسدددتدلالية قدددام الباحدددث باسدددتخرام الودددروس بدددين الا تبدددارين القبلددي والبعددددي ل دددل متغيدددر، وقدددد أمهدددرت النتدددائج و دددود فدددروس  
معنوية عالية بين الا تبارين القبلي والبعدي فدي ا تبدار تحمدل الأداء وا تبدار تحمدل القدوة ولصدال" المتوسد  الحسدابي الأكبدر وهدو  
الا تبددار البعددددي. ويعدددزو الباحدددث هددذه الودددروس للتمريندددات الخاصدددة والتددي تدددم تطبيقهدددا علدددى عينددة البحدددث، إذ تعدددد هدددذه التمريندددات  
العامددل المبافددر فددي زيددادة قدددرة اللاعددب علددى التحمددل الخدداص كددون لدبددة القددوس والسددهم تحتددام إلددى تركيددز عددالي ولوتددرات طويلددة  

وأن القدوة الخاصدة فدي الاطدراف العليدا يسداهم فدي زيدادة كوداءة    (Kazem, 2023)كدون اللاعدب ثديدي رميدات كةيدرة فدي المسدابقة،
اللاعبددين فددي أداء الرميددات بدقددة عاليددة وتركيددز. أن عمددل اسددتخدام ال مامددات وسدديلة علميددة وفددق تدددريبات هكددذا اسددلوب لهددا الأثددر  
فدي احددات كميدة الاوكسدجين المستنشدق هدذا ومدا كدان هدددف الباحدث أن يكدون تددريب العيندة بشددة عاليدة بدنق  الاوكسدجين وحددده  

كر فيهدا المصدادر أن نسدبة الاوكسدجين المشدبع فدي الحالدة الطبيديدة تصدل  ذكافي لأحدات تغيير في عمل الا هزة الوميفية التدي تد
وكمدا ان المصددر نوسده ثيكدد الدنق  الحداد فدي الاوكسدجين    (Abdel Hamid & Hassan, 1997)% كمدا ثيكدد كدل  98إلدى  

 (Al-Saeed et al., 2016)  (M. Hammad, 1998)يختلو من لاعب إلى   ر
ويعتمددد لاعبددو القدددوس والسددهم بالدر ددة الأسددداس علددى قدددوة الأطددراف العليددا فدددي عمليددة أداء الرميددات، وأن التمريندددات التددي أمهدددرت  
و دددود تددد ثير إيجدددابي لتددددريبات الهيبوكسددديا علدددى فعاليدددة الأداء المهددداري للاعبدددي القدددوس والسدددهم ولصدددال" الا تبدددار البعددددي والتدددي  
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المعددة سداهمت فدي زيدادة كوداءة الأ هدزة الوميفيدة والتدي بددورها سداهمت فدي زيدادة    (S. H. Hammad, 2022)أصدبحت عاليدة
تحمل القوة لدا اللاعبين في الدذراعين و اصدة الدذراع الراميدة والتدي تعمدل علدى سدحب السدهم وتةبيتده فدي أقصدى نقطدة ممدا ثتطلدب  

 (Abd Ali Khdhim et al., 2023)تحمل القوة كون أي تعب سييدي إلى التقليل من قوة السحب وضعو الانجاز. 
 الاستنتاجات والتوصيات   -4
 الاستنتاجات   4-1
 . أن التدريبات الهيبوكسيا عمدت على تطوير الأداء وانجاز أفراد العينة في القوس والسهم. 1
 . أن تدريبات الهيبوكسيا عملت على تحقيق الأنجاز لدا لاعبي القوس والسهم. 2
 التوصيات   4-2
 . أن استخدام التدريبات وفق اسلوب الهيبوكسيا التي استهداف العضلات العاملة في تحقيق قدرات التحمل والأنجاز. 1
 . عمل بحوت مشابهة على أعمار أ را من أ ل الارتقاء بمستوا اللدبة. 2

 الشكر والتقدير 
نسجل فكرنا لعينة البحث المتمةلة في لاعبي المركز الخاص بالقوس والسهم من فئة الشباب في حدائق الزوراء ملعب نادي 

 بغداد الرياضي. 
 تضارب المصالح 

 يعلن الميلو انه ليص هنا  تضارب في المصال" 
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 أنموذج للوحدة التدريبية للتمرينات باستخدام الهيبوكسيا 
الراحة ذين  المجموعات  الت رارات  الم ردات  الشدة  الايام

 الت رارات 
الراحة ذين 
 المجاميع

تدريب مهاري  % 85-75 السبت 
 خططي قناع الوجه 

 4-3 ثا   30-90 3-5 4-5

تدريب خطط بقناع  95-85 الثلاثاء
 الوجه

 د  4-6 120  -90 4-2 4-3

تدريب مهاري  %100-95 الخمين
 بقناع الوجه

 د  8-6 ثا 120-220 1-2 2-1

( أسددابيع ضددمن الشددددة  6ضددمن موددردات البرنددامج للتمريندددات ثددلات وحدددات اسددبوةياة لمدددة )  تضددمن البرنددامج لتدددريبات الهيبوكسدديا
ت هددذه الوحدددات للتدددريب اسددتخدام كمامددات وقندداع الو دده لتقليددل وصددول الاوكسددجين  نوالراحددة بددين الت ددرارات المجدداميع حيددث تضددم

فددي عمليددة التددنوص وكددتم الهددواء فددي اسددتخدام هكددذا اسددلوب مددن التدددريبات لأفددراد العينددة مددن لاعبددي القددوس والسددهم ضددمن موددردات  
 الوحدات التدريبية.

  
 


