
 

 

Sciences Journal Of Physical Education 

P-ISSN: 1992-0695, O-ISSN: 2312-3619 

https://joupess.uobabylon.edu.iq/  
 

https://doi.org/10.33170/jocope.v16i7.3-23 

 

DOI prefix: 10.33170, 2025, Vol (18), Issue (3): 577-597 

 

The effect of hypoxic plank training on some components of 

health fitness among female students at the Higher Institute 

for Security and Administrative Development 

Roaa Mahmoud Abdel Latif *1     , Prof. Dr.  Israa Fouad Saleh Al-Wais2     

1,2  University of Baghdad. College of Physical Education and Sports Sciences for Women,Iraq. 

*Corresponding author:  ruaa.abd2204p@copew.uobaghdad.edu.iq      

Received: 21-04-2025                                             Publication: 28-06-2025 

Abstract   
This study aimed to identify the effect of hypoxic plank training on developing some 

elements of health fitness among female students at the Higher Institute for Security 

and Administrative Development. The researchers adopted an experimental approach 

using an experimental and control group design. An eight-week training program was 

implemented. It included combined exercises, including hypoxic planks, three times a 

week. Tests assessed muscular endurance, core strength, and flexibility. Results 

showed significant differences in improvement between pre- and post-test 

measurements. This indicates the effectiveness of hypoxic plank training in enhancing 

specific aspects of physical fitness. The study provides a framework for developing 

specialized training programs that contribute to raising the efficiency of female 

students in security institutions. 
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بلانك على بعض مكونات اللياقة الصحية لدى طالبات المعهد العالي   تدريبات الهيبوكسي تأثير
 للتطوير الامني والاداري 

 إسراء فؤاد صالح الويس. ، أ.د رؤى محمود عبد الطيف

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات. جامعة بغدادالعراق. 

ruaa.abd2204p@copew.uobaghdad.edu.iq  
israa.ibrahim@copew.uobaghdad.edu.iq  

 2025/ 28/6تاريخ نشر البحث      21/4/2025يخ استلام البحث تار 
 الملخص

  اللياقة   عناصر  بعض   تطوير  على   بلانك   الهيبوكسي   تدريبات تأثير  التعرف على    إلى  الدراسة  هذه
الباحثتينالإداري.    الأمنيو   للتطوير  العالي  المعهد   طالبات   لدى  الصحية  منهج   على  اعتمدت 
  8لمدة    تدريبي  برنامج  تطبيق  . تمالمجموعتين التجريبية والضابطة  تصميم   استخدام  مع  تجريبي
ما  تمارين  يتضمن  أسابيع، بلانك    المدمجة  الهيبوكسي  شملت   مرات   ثلاث بين    أسبوعيًا. 
 في   دالة  فروق   وجود   النتائج  أظهرت   . وقد والمرونة  الجذع،  قوة  العضلي،  التحمل  تقييم   الاختبارات 
  بلانك   الهيبوكسي  تدريبات   فعالية  إلى  يشير  مما  للتجربة،  واللاحقة  السابقة  القياسات   بين  التحسن
وتوفر  اللياقة  من  محددة  جوانب   تعزيز  في   تدريبية   برامج  لتطوير  إطارًا  الدراسة  الصحية. 

 .الأمنية المؤسسات  في الطالبات  كفاءة رفع في تساهم متخصصة

 .الصحية اللياقة ،البلانك تمرين، الهيبوكسي تدريبات: المفتاحية  الكلمات
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 :مقدمةال-1

 البدنيررررة المهررررام لأداء الفرررررد  جاهزيررررة تُحرررردد  الترررري الأساسررررية الركررررائز مررررن الصررررحية اللياقررررة تُعتبررررر
البدنيررة.  والقرروة التحمررل مررن عاليررة معرردلات  تتطلررب  الترري الأمنيررة المجررالات  فرري خاصررة والوظيفيررة،

 تدريبيرررة أسررراليب  تبنررري إلرررى الحاجرررة ظهررررت  الأمنيرررة، للجهرررات  العمليرررة المتطلبرررات  تنرررامي ظرررل فررري
ا  الأداء متطلبرررات  مرررع تتماشرررى حديثرررة هرررد عوتحسرررين القابليرررات اللياقرررة البدنيرررة لطالبرررات الم الفعررر 

 هري الأسراليب  هرذه إحردىومن  .الاداري لكي تكون لديها الجاهزية التامة لمتطلبات العمل الامني
 منخفضرررة بيئرررة فررري تُمرررار  التررري التمرررارين ترررأثير برررين تجمرررع والتررري يبلانرررك، الهيبررروك  تررردريبات 
وتعتبررر الثابررت.  الترروا ن  وتحسررين الجررذع عضررلات  تقويررة فرري البلانررك تمرررين فائرردة مررع الأكسررجين

مكونرررات اللياقرررة الصرررحية القررروة العضرررلية المرونرررة التحمرررل العضرررلي مرررن الاساسررريات التررري تسررراعد 
وترردعم الطالبررات للترردريبات اليوميررة وتعررد القرروة العضررلية احرردى المكونررات الاساسررية للياقررة البدنيررة 

 الأخرى. وهي الاسا  لجميع القدرات الحركية كما انها تؤثر في تنمية الصفات البدنية 

 وتعرررف بانهررا قرردرة اللاعررب فرري التملررب علررى المقاومررات المختلفررة او مواجهتهررا او هرري مقرردار مررا
تبذله العضلة او المجموعة العضلية من شد وتوتر ضرد مقاومرة خارجيرة قصروى وملرك مرن خرلا  

( 2010حسين علي وعرامر فراخر)ويذكر  لأهميتهااضافة للمرونة   اقصى انقباض عضلي ممكن
ان قلرررة او ضرررعو المرونرررة فررري المفصرررل او المفاصرررل يرررؤدي الرررى عررردم القررردرة فررري تعلرررم او اتقررران 

السرعة  –الى الاصابات بالتالي تؤثر عكسيا في تنمية القوة   وتعرض الرياضيالحركات المختلفة  
 .التوافق تحدد نوع الاداء الحركي –

 البدنيررة اللياقررة مسررتوى  تحسررين إلررى الراميررة العلمرري البحرر   جهررود  مررن جررزءًا الدراسررة هررذهوتشرركل 
 التردريبات  مرن النروع هرذا فعاليرة مردى تقيريم  علرى  التركيرز  يرتم  حير    الأمنيرة،  المعاهد   في  للطالبات 
 الهيبوكسرري ترردريبات  تطبيررق فعاليررة مرردى حررو  التسررا   يبررر  الصررحية اللياقررة مكونررات  تعزيررز فرري
 لا قرد  التقليديرة البررامج لكرون  نظرراً  للطالبرات،  الأساسية  الصحية  اللياقة  عناصر  تحسين  في  بلانك
 مشركلة ترتلخ   الأمني. ومنها، التطوير  مجالات   في  المطلوب   العملي  الأداء  متطلبات   كافة  تلبي
 العامررة البدنيررة والقرردرة الجررذع وقرروة العضررلي التحمررل فرري ملحررو  تحسررين تحقيررق كيفيررة فرري البحرر  
 .التدريبات  من النوع هذا تطبيق خلا  من الطالبات  لدى

 تردريبي نمروم  تقديم في البح  التي تسهم   التدريبية  البرامج  تطويرمن خلا     البح    أهمية  وتأتي
 يُسررراعد و  الطالبرررات  لررردى الصرررحية اللياقرررة لتحسرررين متكاملرررة بررررامج لتصرررميم اعتمررراده يمكرررن مبتكرررر
ا يرنعك  ممرا الجرذع، وقروة العضرلي التحمرل لتعزيز الفعالة  الأساليب   تحديد   في  البح    علرى إيجابرً
 الراميررة الجهررود  ضررمن الدراسررة تنرردر و  الترردريبات  فرري الابتكررار الأمنيررة البيئررات  فرري العملرري الأداء
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 بررالطرق  مقارنررةً  تأثيرهررا علررى الهيبوكسرري( والتعرررف ترردريبات  جديرردة )مثررل تدريبيررة أسرراليب  لإدخررا 
 لرردى بلانررك الهيبوكسرري ترردريبات  تطبيررق مجررا  فرري معرفيررة فجرروة سررد  فرري النتررائج تُسرراهمو  التقليديررة
 ترأثير الرى التعررف هردف البحر  و المجرا   هرذا فري المسرتقبلية الأبحراث   يعرز   مما  النسائية،  الفئات 
 للتطرروير العررالي المعهررد  طالبررات  لرردى الصررحية اللياقررة مكونررات  علررى بلانررك الهيبوكسرري ترردريبات 
 فري دا  تحسرن إلرى يرؤدي بلانرك الهيبوكسري تدريبات  اما فروض البح  تطبيق  .والإداري   الأمني
 مؤشرررات  فرري والبعرردي القبلرري القياسررات  بررين الفرررق  يظهررر الطالبررات  لرردى العضررلي التحمررل مسررتوى 
 والتدريبيررة الأمنيررة المؤسسررات  مررن العديررد  وتشررهد  البرردني والتحمررل الجررذع قرروة مثررل الصررحية اللياقررة
 نقر   ظرروف تحرت  التردريب  وتقنيرات  العضرلي التحمرل تمرارين برين  تردمج  التري  البررامج  فري  نقصًا

 الأكسجين. 

 إجراءات البحث:-2

المرنهج التجريبري مو المجمروعتين المتكرافئتين الضررابطة  تراناسرتخدمت الباحث: مننه  البحنث2-1
 لملائمته لطبيعة ومشكلة البح . والتجريبية مات الاختبار القبلي والبعدي

 :مجتمع البحث وعينته 2-2

( 30اقام المعهد العالي للتطوير الامني والاداري التابع لرو ارة الداخليرة ج جمهوريرة العرراق دورتره )
والمشررمولات بهررذه الرردورة النسرراء خريجررات دراسررة  متدربررة. (80)م بواقررع  2025 – 2024للعررام 

حيرر  يررتم تمذيررة  سررنة، 32 – 22البكررالوريو  والماجسررتير والرردكتوراه الترري تتررراوب اعمررارهن بررين 
الخريجات لهذه الدورة كافة المديريات الخاصة بو ارة الداخلية لجمهورية العراق من الكادر النسوي 

سرررنة  25 – 22الطالبرررات اللرررواتي تبلررر  اعمرررارهن مرررا برررين  ترررم اختيرررار الوظرررائو.وعلرررى مختلرررو 
متدربرررة ترررم  (48البحرر  )باعتبررار هرررذه الاعمررار هررري الفئررة المسرررتهدفة للبحرر  وبلررر  بررذلك مجتمرررع 

 عمديا.اختيارهن 

الى السجلات الاوليرة للقبرو  فري الردورة والتري اجريرت فيهرا اختبرارات طبيرة وبدنيرة مرن   وتم الرجوع
وعليرره بلرر  عرردد  وكرران مررن نتررائج هررذا الاسررتطلاع اختيررار عينررة البحرر . ومختصررين،قبررل اطبرراء 
متدربرررة ترررم اختيرررارهن بصرررورة عمديرررة واللرررواتي تنطبرررق علررريهن شررررو  اجرررراء التجربرررة  (20)العينرررة 

 تروفر-العينرة وتنفيرذها للمرنهج التردريبي تواجد    ضمان-العينة)كفاية حجم    وكذلك للأسباب الآتية:
 العينرة(حاجة المجتمع الماثرل فري الوقرت الحرالي لمثرل هرذا النروع مرن -المناسبة الادوات والاجهزة  

وتعررد هررذه  %( 41.67)ومررن خررلا  مررا تقرردم يتضررع ان نسرربة عينررة البحرر  الررى مجتمعررة بلمررت 
متردربات ضرمن مجتمرع البحر  ومرن خرار   (5)وقرد ترم اختيرار  البحر .مقبولة لبدء تجربة   النسبة
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البحر  التجربة الاستطلاعية والتحقق من الاس  العلمية لاختبرارات   لإجراءعينة البح  الاصلية  
 العينة.( يبين توصيف 1)  والجدو 

 وعينته يبين توصيف مجتمع البح   (1جدو  )

 ( 30)الدورة 
مجتمع  
 عينة البح   البح  

العينة  
 نسبة العينة من مجتمع البح   المستبعدون  الاستطلاعية 

 %   41.67 متدربة  23 متدربة  5 متدربة  20 متدربة  48 متدربة  86

الى مجموعتين )تجريبيرة وضرابطة(  القرعة( مقسمينطريقة    )عنتم تقسيم العينة بصورة عشوائية  
( 10وترررم تحديرررد عررردد المتررردربات ضرررمن كرررل مجموعرررة حيررر  تكونرررت المجموعرررة التجريبيرررة مرررن )

   ايضا.( متدربات 10متدربات وتكونت المجموعة الضابطة من )

من عدم وجود اخرتلاف  للتأكد تم اجراء التجان  بين المجموعتين من حي  الطو  والو ن والعمر 
بين مجموعتي البح  والبدء بالعمل من خط شروع موحد ام تم التعررف علرى التجران  مرن خرلا  

 (.2اجراء اختبار معامل الالتواء وكما مبين في الجدو  )

 يبين تجان  عينة البح  في متميرات الطو  والو ن والعمر  (2جدو  )

 المتميرات 
وحدة 
 القيا  

 ±ع   
 الوسيط

 الالتواء

 0.27 160.00 1.87 160.60 سم  الطو 

 0.23 67.00 2.24 67.10 كمم  الو ن 

 0.28 23.00 1.03 23.30 سنة  العمر

 متجانسة.اي ان العينة  (1 )+من الجدو  اعلاه يتبين ان كافة النتائج تقع بين 
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 :ائل وادوات واجهزة جمع المعلوماتوس2-3

 اجع والمصادر العربية والأجنبية  المر  -

 (  internetشبكة المعلومات الدولية ) -

 الملاحظة التقنية والتجريب   -

 والقيا    الاختبارات  -

 ستمارات تفري  نتائج الاختبارات ا -

 المقابلات الشخصية  -

 فريق العمل المساعد  -

 ( 6)( يابانية الصنع عدد Casioساعة توقيت يدوية نوع ) -

 (  1يابانية الصنع عدد) (Casioحاسبة يدوية نوع ) -

  (1عدد )Dell( امريكي الصنع نوع لابتوب حاسوب ) -

  CDاقراص  الصنع،امريكية  (CANON)طابعة ليزرية نوع  -

  كاميرات فيديوية -

 تسجيل استمارات  -

 قلم  -

 سم  10مسطبة بارتفاع  -

 المسطبة  على عموديا مثبتة سم10بطو   مرنة مسطرة غير –

 كمامات طبية 

 شواخ   -  صافرة  -

 سم ( 40بارتفاع ) للخطو كرسي او مقعد  -

 والطو ميزان طبي الكتروني لقيا  الو ن  -
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   :اختيار الاختبارات المستخدمة في البحث2-4

  :مكونات اللياقة الصحية1–4–2

علررى الكتررب والمصررادر العلميررة الخاصررة باللياقررة البدنيررة وفسررلجة الترردريب  الباحثتررانبعررد اطررلاع 
 (3)اسرتمارة اسرتبيان وكمرا مبرين فري الجردو   الباحثترانالرياضي وبمشاورة السريدة المشررفة اعردت  

توضررع اراء العلمرراء والمختصررين بمجررا  اللياقررة الصررحية وتررم عرررض هررذه الاسررتمارة علررى اللجنررة 
 البح .عنوان واجراءات  لإقرارالعلمية 

 يبين مكونات اللياقة الصحية باختلاف اراء العلماء والمختصين  (3جدو  )

 مكونات اللياقة الصحية  العلماء والمختصين  ت 

 العالم برنتك  1

 التحمل الدوري التنفسي 

 المرونة

 التحمل العضلي

 القوة العضلية

 التركيب الجسماني 

 البح .يناسب طبيعة تدريبات ومتميرات  كونه الآراء وبأجماعاختيار انموم  العالم برنتك وتم 

برنتررك وتررم عرضررها  لأنمرروم اسررتمارة بمكونررات اللياقررة الصررحية  بإعررداد  الباحثتررانبعررد ملررك قامررت 
اختيرار اعلرى  الرياضري وترمخبير فري مجرا  التردريب واللياقرة البدنيرة وفسرلجة التردريب   (11)على  

% فمرررا فرروق لاختيرررار مكونرررات 80نسررربة  الباحثتررانحيرر  اخترررارت  الخبرررراء.نسرربة اتفررراق مررن قبرررل 
 الاتفاق.( يبين نسب 4والجدو  ) الصحية،اللياقة 
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 برنتك التي تم عرضها على   لأنموم يبين مكونات اللياقة الصحية  ( 4جدو  )

 الخبراء والمختصين 

 نسبة اتفاق الخبراء  لا يصلع  يصلع  مكونات اللياقة الصحية  ت 
 قبو  الترشيع 

 كلا نعم 

 √  %   27 8 3 التنفسي  الدوري  التحمل 1

  √ %   82 2 9 المرونة 2

  √ %   91 1 10 العضلي التحمل 3

  √ %   100 صفر  11 العضلية القوة 4

( نجرررد ان الخبرررراء اسرررتبعدوا التحمرررل الررردوري التنفسررري بينمرررا ترررم 4مرررن خرررلا  مرررا تقررردم فررري جررردو  )
 العضلية(القوة  –التحمل العضلي  – )المرونةوهي  القدرات.اختيار بقية 

اسررتمارة لتحديرررد الاختبررارات الخاصرررة بكرررل مكررون مرررن مكونرررات  بإعرررداد  الباحثترررانبعررد ملرررك قامررت 
خبيررر فرري مجررا  الترردريب  (11)اختبررارات لكررل مكررون تررم عرضررها علررى  3اللياقررة الصررحية وبواقررع 

والجردو   الخبرراء.تم اختيار اعلرى نسربة اتفراق مرن قبرل وواللياقة البدنية وفسلجة التدريب الرياضي 
 الاتفاق.( يبين الاختبارات ونسب 5)
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يبين الاختبارات الخاصة لمكونات اللياقة الصحية التي تم عرضها على الخبراء  (5جدو  )
 والمختصين 

 ت
مكونات 
اللياقة  
 الصحية 

 يصلع  الاختبارات 
لا 
 يصلع 

نسبة 
اتفاق 
 الخبراء

 قبو  الترشيع

 كلا نعم 

 المرونة  1

  √ %  82 2 9 من الوقوف  للأمام.ثني الجذع 1

من الجلو   للأمان.ثني الجذع 2
 الطويل

6 5 55  %  √ 

 √  %  36 7 4 .ثني الجذع خلفا من الوقوف 3

2 
 التحمل
 العضلي 

 √  %  27 8 3 ثانية 60.اختبار الوثب العمودي لمدة 1

  √ %  100 صفر 11 .اختبار الخطوة للقدرة اللاهوائية2

ثانية   120 .اختبار الدراجة الارجومترية3
 كحد اقصى 

6 5 55  %  √ 

 العضلية  القوة 3

 √  %  27 8 3 .اختبار الدر  لمارجيريا 1

  √ %  91 1 10 ياردة 60و 50و 40.اختبار العدو 2

 √  %  55 5 6 )الشمل(.اختبار الوثب العمودي 3

  كالاتي:من خلا  ما تقدم فان اختبارات اللياقة الصحية التي تم اختيارها 
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  :المرونة اولا:

 من الوقوف  للأمامثني الجذع  الاختبار:اسم 

 الأفقي. المحور قيا  المرونة الثابتة للعمود الفقري على :الاختبارالغرض من 

 عموديررا مثبتررة سررم10بطررو   مرنررة مسررطرة غيررر –سررم  10مسررطبة بارتفرراع  المسننتعملة:الأدوات 
 المسطبة. على

 علرى القردمين أصرابع تثبيت  مع مضمومتان والقدمان المصطبة فوق   المختبرة  : تقووصف الاداء
 بحير  الأسفل  للأمام جذعها بثنى المختبرة تقوم ممدودتين. بالركبتين الاحتفا   مع  حافة المسطبة

 لمرردة لهررا تصررل مسررافة آخررر عنررد  تثبررت  أن علررى ممكنررة، مسررافة أبعررد  إلررى أصررابعها تصررل يرردفع
 ثانيتين.

يررتم حسرراب المسررافة بالسررنتمتر مررن حافررة المسررطبة العليررا والمؤشررر عليهررا بررالرقم صررفر  التسننجيل:
 المسطرة.يتركه الاصبع الوسط على  أثروتمثل بداية المسطرة الى ابعد 

  :شروط خاصة عند تطبيق الاختبار

 يررتم أن يجررب  – أفضررلهما لرره تسررجل محاولترران للمختبرررة – ءأثنرراء الأدا الررركبتين ثنرري عرردم يجررب )
 ثانيتين( لمدة المختبرة إليها تصل مسافة آخر عند  الثبات  يجب  – ببطء الجذع ثني

 

 :التحمل العضلي ثانيا:

 الطويلة اللاهوائية للقدرة الخطوة اختبار الاختبار:اسم 

 الناحيرة مرن العضرلي التحمرل علرى كمؤشرر)الطويلرة  اللاهوائيرة القردرة  قيا :  الاختبار  من  الهدف
 الصحية(.
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 تسجيل. استمارة-توقيت  ساعة –( سم 40بارتفاع ) للخطو كرسي او مقعد  المستعملة:الأدوات 

 الرجررل)الصررندوق  علررى الرررجلين احرردى تضررع ثررم الصررندوق  بجانررب  المختبرررة تقررو الاداء: وصننف
 و ن  ان ويلاحر  الارض، علرى (لحررةا  الأخرى )الرجرل  الرجل  تكون   ا(، بينمالمختبرة  تفضلها  التي
 الموضرروعة الرجررل علررى محمررلا يصرربع بينمررا الاختبررار، برردء قبررل الحرررة الرجررل علررى يكررون  الجسررم
 واحرده اسرتقامة وعلرى مفررودة الحررة الرجرل تكرون  وان للأعلرى، الجسرم رفرع يرتم عنردما  المقعرد   على
 التروا ن، حفر  في بها يستعين وكذلكالأرض  على تكون  عندما الدفع في بها ويستعان الظهر  مع
 الردفع فري اسرتعمالها عردم بشرر  التروا ن  حفر  فريالأخررى  هري الذراعان تستعمل ثانية ناحية  ومن
 المرجحة . طريق عن للأعلى

 يقرروم عنرردما وتحتسررب  هبوطررا، او صررعود  يؤديهررا الترري الخطرروات  عرردد  للمختبررر يحسررب  التسننجيل:
 ثررم مفرررودة الحرررة الرجررل حتررى المقعررد، فرروق  تصرربا مررن للوقرروف الحرررة بالقرردمالأرض  برردفع المختبررر
  كالتالي العد  يتم ان ويجب  أيضا، مفرودة تكون  وحتى الابتدائي، للوضعأخرى  مرة يعود 

 المقررر الزمن ينتهي حتى اربعة .... وهكذا( – أسفل  ،ثلاثة-اعلى    ،اثنين-  أسفل  ،واحد -)اعلى  
 ث(. 60ث،  30ث،  15خلا  ) الخطوات  عدد  تسجيل يتم إم  للاختبار،

               T ج(FXD)×  1.33 اللاهوائية: القدرة قمة الاختبار: نتائ  حساب طريقة

 (ثانية  15خلا    الخطوات  سم × عدد 40المسافة ) =  Dالمختبرة(  جسم و ن القوة ) =F ان: حي  
T =15                                  الثابت  = المقدار 1.33ثانية 

 وا       9.81ب  الناتج بضرب  نقوم وا  الى ث  كجم. من القمة اللاهوائية القدرة ولتحويل

 (.وا  9.81ث=  كجم. 1ان  حي  )

 ان:حي   X 1.33 (F X D)=  اللاهوائية القدرة سعة

F= المختبررة(  جسرم القروة )و نD( ثانيرة 60 خرلا  الخطروات  سرم × عردد  40=المسرافة) ولتحويرل 
علرررى  النرراتج تقسررريم يررتم فانرره برررالوا  محسرروبة الحقيقيررة القررردرة وحرردات  الررى اللاهوائيرررة القرردرة سررعة
 ق(متر.  كجم 6.12وا  =  1ان  حي  ) 6.12
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  :القوة العضلية  ثالثا:

 ياردة  60العدو  اختبارات  الاختبار:اسم 

 الأفقي  الاتجاه في القصيرة اللاهوائية القدرة قيا  الاختبار: من الهدف

 (.الصحية الناحية من العضلية القوة على كمؤشر)

 مطلق.- مؤقت -توقيت  ساعة –صافرة  –مستوية  ارض المستعملة: الأدوات 

وعنرد اعطراء اشرارة البردء           العرالي، البردء وضرع مرن البدايرة خرط  خلرو  المختبرة  تقو  الاداء:  وصف
 وعنرردما سرراعة التوقيررت، المؤقررت بتشررميل يقرروم إم  البرردء،إشررارة  بإعطرراء ( مررن قبررل المطلررق)صررافرة
 اللاهوائيرة القردرة وتستخر  متر( يتم ايقاف ساعة التوقيت ، 54ياردة )  60الر    خط  المختبرة  تقطع
 الترري المسررافة فرري المسررتمرق  الررزمن علررى المختبرررة جسررم و ن  تقسرريم طريررق عررن الافقيررة القصرريرة
 البح . عينة تناسب  ( كونهامتر54ياردة ) 60مسافةتان الباحث تمدت اع( يقطعها

المختبررررة لقطررع المسررافة المقررررة وبالثانيرررة  تسررتمرقه الررذي الررزمن بحسررراب  المؤقررت  يقرروم التسننجيل:
 (.اختبار )مسافة كل فيالثانية  وبأجزاء

 التجربة الاستطلاعية الاولى الخاصة بالاختبارات 2-4-2

ترررم اجرررراء التجربرررة الاسرررتطلاعية الاولرررى والخاصرررة بالاختبرررارات السررراعة العاشررررة مرررن صرررباب يررروم 
 كالاتي:وكان تسلسل اجراءات التجربة الاستطلاعية  2024ج12ج3الثلاثاء الموافق 

 المرونة.اختبار -1

 العضلية.اختبار القوة -2

بعررد الجهررد وعرردد  بالأوكسررجيناختبررار التحمررل العضررلي وبعررده مباشرررة قيررا  نسرربة تشرربع الرردم -3
دقرائق مرن الجهرد يرتم قيرا   (3)ضربات القلب بعد الجهد والسعة الحيوية بعرد الجهرد وبعرد مررور 

 الجهد.نسبة حامض اللاكتيك في الدم بعد 

من الضرروري مراعراة وجرود احمراء عرام قبرل اجرراء اختبرارات اللياقرة الصرحية مرع وجرود مردة راحرة 
( دقائق ، فضرلا عرن وجرود مردة راحرة  5بين اختبار المرونة والقوة العضلية بمقدار لا يقل عن ) 
( دقيقرة ، والمررض مرن مردة الراحرة  20بين اختبار القوة العضلية والتحمل الخاص لا تقرل عرن ) 

هرذه لكري لا يصريب المختبررة التعرب بالشركل الرذي يرؤثر علرى نترائج الاختبرار وكرذلك عرودة اجهررزة 
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وكرران المرررض الاساسرري ،جهررد برردني اخررر  لإجررراءترريع الفرصررة الجسررم الررى الحالررة الطبيتيررة الترري ت
دقة الاجهرزة من صلاحية و  لتأكد  التجربة الاستطلاعية الاولى والخاصة بالاختبارات هو :  لإجراء

طريقررة تتررابع الاختبررارات مررن ، احتسرراب الوقررت المخصرر  للاختبررارات  ،المسررتخدمة فرري البحرر  
مررن  التأكررد  ،مررن كفرراءة فريررق العمررل المسرراعد  التأكررد  ،ختبررارات طريقررة تسررجيل الا ، ناحيررة الأداء
لاختبرررارات اللياقرررة  اسرررتخرا  الاسررر  العلميرررة،ع للاختبرررارات مرررن قبرررل عينرررة البحررر  الفهرررم الواضررر
 ( .التحمل العضلي –القوة العضلية  –المرونة الصحية )

 :التجربة الاستطلاعية الثانية الخاصة بالتمرينات2-4-3

ترررم اجرررراء التجربرررة الاسرررتطلاعية الثانيرررة والخاصرررة بالتررردريبات السررراعة العاشررررة مرررن صرررباب يررروم 
حسرراب وقررت )التجربررة كررالاتي : لإجررراءوكرران المرررض الاساسرري  2024ج12ج5الخمرري  الموافررق 

التعرررف علررى الصررعوبات الترري تواجرره عينررة البحرر  فرري  الراحررة،بات لاسررتخرا  الشرردة و مررن الترردري
مررن كفرراءة فريررق العمررل المسرراعد    الترردريبات، التأكررد  لأداءسرريتم اسررتخدامها اسررتخدام الادوات الترري 
الكشو عن العقبات والعوائق التي  تلافيها،محتمل حدوثها للعمل على تفادي الاخطاء التي من ال

 التدريبات.تواجه تنفيذ 

 الصحية:الاسس العلمية لاختبارات اللياقة 2-5

مرررن الاسررر  العلميرررة  التأكرررد هررري  الباحثترررانمرررن الاجرررراءات الضررررورية التررري يجرررب ان تقررروم بهرررا 
مرن صرفة وعليره فقرد  أكثررللاختبارات تلك التي تخضع الى القيا  اليردوي او التري تحتمرل قيرا  

–القروة العضرلية  –المرونرة وعية لاختبارات اللياقة الصحية )تم استخرا  الصدق والثبات والموض
فلرم يرتم اسرتخرا  الاسر  العلميرة لهرا كرون   اما بالنسربة للاختبرارات البيوكيميائيرة  العضلي(التحمل  

 وغرضه. دقتهنتائجا استخرجت من استخدام جها  دقيق النتائج مثبت 

 :صدق الاختبارات2-5-1

برار علرى قيرا  مرا وضرع مرن اجلره " )براهي مصرطفى وعمرران قدرة الاختان صدق الاختبار هو "
( وملررك مررن باسررتخدام صرردق المحترروى )المضررمون  الباحثترران، لررذلك قامررت (82 ،2007 صرربري،

خرررلا  عررررض الصرررفة وتقابلهرررا الاختبرررار المخترررار علرررى الخبرررراء المختصرررين وترررم اسرررتخرا  النسررربة 
مدى جودة تمثيل محتوى اء المختصين ام ان صدق المحتوى )المضمون( هو "الخبر  لآراءالمئوية 

  (141 ،2001  صبحي،حسانين محمد قو او الموضوعات التي يقيسها" )الاختبار لفئة من الموا

 مرن صردقهايبين نتائج صدق الاختبار لاختبرارات اللياقرة الصرحية والتري ترم التحقرق   (6والجدو  )
 المنتخبة. ت للاختبارامن خلا  ارتفاع النسبة المئوية للخبراء والمختصين 
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  :ثبات الاختبارات2-5-2

مترردربات لاسررتخرا  ثبررات اختبررارات  (5)ام تررم اسررتخدام نتررائج العينررة الاسررتطلاعية البررال  عررددهم 
وتم اخذ نتائج التجربة الاستطلاعية الاولى والتي تم اجراءها الساعة العاشرة من   الصحية،اللياقة  

وتررم اعررادة الاختبررارات السرراعة العاشرررة  او ،كاختبررار  2024ج12ج3صررباب يرروم الثلاثرراء الموافررق 
ام تعبرررر قيمرررة  وبعررردها ترررم اسرررتخرا  ثبرررات الاختبرررار ،2024ج12ج10مرررن يررروم الثلاثررراء الموافرررق 

 والجدو         واستقراره،( بين الاختبار واعادته عن معامل الثبات يرسون بالارتبا  البسيط )

 الاختبار.يبين نتائج ثبات  (6)

 :موضوعية الاختبارات2-5-3

مرررن موضررروعية اختبرررارات اللياقرررة الصرررحية مرررن خرررلا  قيرررام محكمرررين اثنرررين بتوقيرررت  التأكرررد وترررم 
اسرتخرا  الاختبرارات وملرك اثنراء اجرراء التجربرة الاسرتطلاعية الاولرى وعلرى عينرة الاسرتطلاع وترم 

( يبررين ان معامررل الارتبررا  كانررت عاليررة جرردا مررا 6والجرردو  ) (،معامررل الارتبررا  البسرريط )بيرسررون 
 للاختبارات.يد  على الموضوعية العالية 

 الموضوعية( الثبات  )الصدقيبين الاس  العلمية لاختبارات اللياقة الصحية  (6جدو  )

 الموضوعية الثبات  الصدق وحدة القيا  مكونات اللياقة الصحية 

 0.85 0.84 %   82 سم  المرونة 1

 0.88 0.85 %   91 وا  العضلي التحمل 2

 0.91 0.89 %   100 ثا  العضلية القوة 3
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 :الاختبارات القبلية2-6

الاختبارات القبليرة لمجمروعتي البحر  التجريبيرة والضرابطة السراعة العاشررة   بإجراء  الباحثتانقامت  
 وكالاتي:، وقد راعت تسلسل اجراء الاختبارات 2024ج12ج15من صباب يوم الاحد الموافق 

 المرونة.اختبار -1

 العضلية.اختبار القوة -2

اختبررار التحمررل العضررلي وبعررده مباشرررة قيررا  نسرربة تشرربع الرردم بالاوكسررجين بعررد الجهررد وعرردد -3
دقرائق مرن الجهرد يرتم قيرا   (3)ضربات القلب بعد الجهد والسعة الحيوية بعرد الجهرد وبعرد مررور 

 الجهد.نسبة حامض اللاكتيك في الدم بعد 

من الضرروري مراعراة وجرود احمراء عرام قبرل اجرراء اختبرارات اللياقرة الصرحية مرع وجرود مردة راحرة 
فضلا عن وجود مدة راحة بين  دقائق، (5)بين اختبار المرونة والقوة العضلية بمقدار لا يقل عن 
والمرررض مررن مرردة الراحررة هررذه  دقيقررة، (20)اختبررار القرروة العضررلية والتحمررل الخرراص لا تقررل عررن 

لكي لا يصيب المختبرة التعب بالشكل الذي يؤثر على نتائج الاختبار وكذلك عرودة اجهرزة الجسرم 
 اخر.جهد بدني  لإجراءالى الحالة الطبيتية التي تتيع الفرصة 

 :تكافؤ عينتي البحث2-7

من تكافؤ  التأكد بعد اجراء الاختبارات القبلية على مجموعتي البح  التجريبية والضابطة ولمرض 
( يبرين ان 7للعينات المير متناظرة والجدو  ) (Tمجموعتي البح  تم اخذ النتائج واجراء اختبار )

العينتين متكافئتين من خلا  عشوائية النتائج لكافة اختبارات البح  قيد الدراسة لان قيمة المنويرة 
Sig  البدء بخرط شرروع  الباحثتان بإمكاناي  (18)بدرجة حرية    (0.05)من مستوى الدلالة    أكبر

واحررد ولمجمرروعتي البحرر  ويمكررن ضررمان عرردم وجررود متميرررات تشررتت نتررائج الاختبررارات او تطعررن 
 وصحتها.بموضوعيتها 
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 يبين تكافؤ مجموعتي البح  التجريبية والضابطة في اختبارات البح  قيد الدراسة (7جدو  )

وحدة القيا  الاختبارات  ت 
 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

T 
المحسوبة
 

المعنوية 
Sig
 

صائية
النتيجة الاح

 

 ع   ع  

 0.18 1.45 0.52 2.71 0.56 2.54 سم  المرونة 1

غير معنوي 
 0.81 0.24 16.05 235.60 13.12 237.29 وا  العضلي التحمل 2 

 0.10 1.77 0.81 8.81 0.72 8.42 ثا  العضلية القوة 3

 التدريبات(: )تطبيقالتجربة الرئيسة 2-8

بتطبيقهرا لحررل او التوصررل الرى الطرررق الترري تسرراعد  الباحثتررانوهري التجربررة الاساسررية التري سررتقوم 
فرري حررل مشرركلة البحرر  الموسررومة .وسرريتم اعررداد ترردريبات الهيبوكسرري بلانررك بالشرركل الررذي يلائررم 

تصرررل بنرررا الرررى  قابليررة العينرررة مرررع اسرررتخدام ادوات واجهرررزة متررروفرة وسرررهلة الاسرررتخدام عاليرررة الجرررودة
ة المرتفررع الفتررري  الترردريب  بأسررلوب  بتطبيررق الترردريبات  الباحثترران سررتقومتحقيررق الهرردف منهررا و   الشررد 

 إعرداد  فري المصرادر بربعض  الباحثتران % وسروف تسرتعين90 – 85حي  ستكون شردة التردريبات 
 الترررردريب  علررررم فرررري والمختصررررين الخبررررراء أراء علررررى التمرينررررات  تقررررويم فرررري سررررتعتمد  كمررررا ترررردريباتها
 بمسرررتوى  التررردريبات  تكرررون  كررري الشخصرررية المقابلرررة طريرررق وعرررن المشررررف مرررع الأسرررتام  وبالاتفررراق
 إلرى بالعينرة للوصرو  المسراعدة والأدوات  المتروافرة مع عينة البح  فضلا عن الإمكانيرات   يتناسب 
 ثلاث  بمعد أسبوع  (12التمرينات) تطبيق سيستمر،يطو ر متميرات البح  التابعة   الذي  المستوى 
 تدريبيرررة، ( وحررردة36) الكليرررة التدريبيرررة الوحررردات  عررردد  يكرررون  وبرررذلك الأسررربوع فررري تدريبيرررة وحررردات 
 فترررة الفتررة هررذه باعتبرار بالرردورة الطالبرات  التحرراق مرن شررهرين مررور بعررد  التمرينرات  تطبيررق وسريبدأ
 خرررلا  نفسرررها التدريبيرررة الوحررردة مفرررردات  تكررررار علرررى الباحثتررران وسرررتعتمد  ،لتررردريبات  لعامررر اعرررداد 
ة  يرادة مرع الأداء هرذا مثرل فري التكيرف  على  للحصو   والرابع  والثال    والثاني  الأو   الأسابيع  الشرد 
ة لتسرراوي  الرابرع الأسرربوع فري وخفضررها الأولررى الثلاثرة الأسررابيع فري  ليكررون  الأو  الأسرربوع فري الشررد 
 والسررراد  الخرررام  الأسرررابيع خرررلا  نفسرررها التدريبيرررة الوحررردة مفرررردات  تكررررار ثرررم تعرررويض، مرحلرررة
ة  يررادة مرع والثررامن والسرابع  الأسرربوع فرري وتخفيضرها والسررابع والسرراد  الخرام  الأسررابيع فري الشررد 
ة لتسررراوي  الثرررامن  البحررر   مجموعرررة بسرررحب  الباحثتررران سرررتقوم الخرررام  .حيررر   الأسررربوع فررري الشرررد 
 التدريبات عليها. تطبيق ليتم الصباحية العسكرية العرضات  بعد  التجريبية
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 الاختبارات البعدية:2-9

الاختبارات البعدية لمجموعتي البح  التجريبية والضرابطة السراعة العاشررة   بإجراء  الباحثتانقامت  
الظرررروف التررري اجريرررت فيهرررا  تشرررابهوقرررد راعرررت  ،2025ج3ج16مرررن صرررباب يررروم الاحرررد الموافرررق 

 القبلية.الاختبارات البعدية وفي نفسي المكان ولنف  تسلسل اجراءات الاختبارات 

 :الوسائل الإحصائية2-10

 لإتمام مجريات البح .(SPSS)الإحصائية باستعما  الحقيبة  تانقامت الباحث

 :ومناقشاتهاعرض النتائ  وتحليلها  –3

 التجريبية( –)الضابطة  البعدي للمجموعتين –عرض نتائ  الاختبارات المبحوثة البعدي 1–3

 ( sigومستوى دلالة ) Tالمتيارية وقيمة  ت والانحرافايبين قيم الاوسا  الحسابية  (8جدو  )

 في الاختبارات المبحوثة  

وحدة القيا  الاختبارات  ت 
 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

T 
المحسوبة
 

المعنوية 
Sig
 

صائية
النتيجة الاح

 

 ع   ع  

 0.03 2.89 0.76 3.93 0.50 4.69 سم  المرونة 1

معنوي 
 

 0.01 2.91 15.36 243.86 13.12 263.37 وا  العضلي التحمل 2

 0.02 2.79 0.71 8.13 0.47 7.45 ثا  العضلية القوة 3

 (0.05مستوى الدلالة )  7(  = 1 –درجة الحرية )ن    8ن= 

 

 

 

 

 



The effect of hypoxic plank training on some components of health fitness among… 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ  

594 

 

  :مناقشة النتائ  2–3

( وجررررود فررررروق معنويرررره بررررين الاختبررررارات البعديررررة  فرررري 2بالجرررردو  ) المعروضررررةاظهرررررت النتررررائج 
تبينررره نترررائج المتميررررات  ولصرررالع الاختبرررارات للمجموعرررة التجريبيرررة وهرررذه مرررا الاختبرررارات المبحوثررره

تردريبات الهيبوكسري بلانرك ومرا لره مرن فاعليرة فري تطروير  ترأثير تعزو الباحثتين هرذه النترائج الرى 
( حير  كانرت التردريبات مدمجرة والمرونرة ،وتحمل القوة  ،مكونات اللياقة الصحية المتمثلة )بالقوة 

بين البلانك والهيبوكسري والتري كانرت معتمردة بهرا علرى اسر  علميرة فري تكروين هرذه التردريبات   ما
كما تعد القوة عامل اساسي ودور فاعل لبقية الصفات البدينة التي يحتاجها الرياضي فان عنصر 
المطاولة تحتا  الى القوة لمقاومة التعب خلا  اداء المجهود العضلي وكذلك ان القوة هري مرتكرز 
اساسي لتطوير السرعة لان الرياضي يحتا  الى قوة كبيرة للانطلاق والتعجيل والاحتفا  بالسرعة 
العالية كما ان الرشاقة تحتا  الى تنمية القوة لدى الرياضي لان القوة يحتاجها الرياضي ضد قوى 

اضرافة الرى الالترزام العرالي مرن قبرل الطالبرات فري  (القصور وكذلك يحتاجهرا لتميرر اوضراع جسرمه
( ان Mathews.2001اما يؤكررد ) ،قررد سرراعد علررى التكيررف مررع الترردريبات  تنفيررذ مفررردات المررنهج

 لأجهرزةالممارسة المنتظمة للتردريب بصرورة جديرة ترؤدي الرى تميرر فري معردلات الوظرائو الحيويرة 
 .مختلفة الشدة لأحما في استجاباتها  التأثيرالجسم ويظهر هذا 

الترري تطررور المرونررة الررى التردريبات الهيبوكسرري المجررة مررع تمرينررات البلانررك الترري  الباحثتررانوتعرزو 
وإن المختصررين بالمجررا  الرياضرري اتفقرروا علررى أن مرردى  المرونررة،كرران لهررا فاعليررة فرري تطرروير 

الحركرررة فررري المفاصرررل يررردخل ضرررمن المواصرررفات اللا مرررة لتحقيرررق المسرررتويات العاليرررة، وان صرررفة 
الحركررري سرررواء أكانرررت مرررن الناحيرررة النوعيرررة أو مرررن الناحيرررة  لرررلأداءالمرونرررة مرررن الصرررفات المهمرررة 

 .للأنشطةالكمية وان نموها يمكن الرياضي من سرعة واتقان الناحية الفنية 

عررن الاقتصرراد فرري الطاقررة والحررد مررن الاداء البرردني فضررلا ً  لإتقررانوان المرونررة ضرررورة وأساسررية، 
 .الاصابات والقدرة على الاداء بمديات حركية كبيرة

علرررى القررردرات  ترررأثرترررى الباحثرررات ان المرونرررة تكرررون مررع العناصرررر الاخررررى قاعررردة مهمررة حيررر  و 
برأن المرونرة  ،الاخرى وبالتالي يكون التحسين ينعك  على المكونات الاخرى ولهرذه يبرين الربعض 

تمثررل مررع برراقي العناصررر الاخرررى القاعرردة الاساسررية لبنرراء كفرراءة اللاعررب، للوصررو  الررى مسررتوى 
الرررررررى أهميتررررررره فررررررري وقايرررررررة اللاعرررررررب مرررررررن حررررررردوث  بالإضرررررررافةمتقررررررردم، ومتطرررررررور فررررررري اللتبرررررررة، 

اضرررافة الرررى ان الفتررررة الزمنيرررة للمرررنهج المعرررد كررران مناسرررب الرررذي اعتمرررد علرررى (199:9)الاصرررابة
( 2010 ،)اللامري  همرا أكرد وهرذا  ،التمرينات المنوعة والهادفرة والتري ترم اسرتخدامها بشركل متردر  

إم اكد اما انها من الممكن للبرنامج التدريبي أن يحردث تميررات وتكيفرات ثابترة فري صرفة المرونرة، 
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( ان تكيف التدريب هو مجموع التميررات )محمد رضا اكدهو  ( اسابيع6وخصوصاً إما تجاو  مدة )
الحاصرلة عرن طريررق اعرادة تكرررار التمررين بصررورة منظمرة فررالتميرات الحاصرلة فرري اعضراء واجهررزة 
جسم الرياضيين تكون ناتجة من المتطلبرات الخاصرة التري تضرعها الجهرود البدنيرة علرى اجسرامهم 

 .عن طريق التمارين التي يؤدوها استنادا لحجم التدريب وشدته وتواليه

( ان التردريب لتنميرة وتطروير الصرفات البدنيرة يجرب ان 2005،عماد الدين عبا   )أكده  هذه ما  و 
تدريبيرررة مقننرررة مرررن حيررر  الحجرررم التررردريبي والشررردة والاحمرررا  وملرررك لضرررمان  خرررلا  بررررامجيرررتم مرررن 

الوصو  الى الهدف وتحقيق التطوير والتنميرة المتزنرة والمرؤثرة بحير  يظهرر معره التطرور والترأثير 
 .المطلوب في هذه القدرات الحركية للاعب 

 :الاستنتاجات والتوصيات-4

  :الاستنتاجات4-1

 تطرررور لرررىا يشرررير ممرررا البلانرررك، بوضرررتية الثبرررات   مرررن فررري واضرررحة  يرررادة الطالبرررات أظهررررت -1
 .العضلي والثبات  الجذع عضلات  قوة في ملحو 

 تطرورًا يعكر  ممرا كروبر، اختبرار أو الثابرت   الجري   اختبارات   نتائج  في  تحسنًا  الطالبات   سجلت -2
 .الأوكسجين منخفضة بيئة في للتدريب  نتيجة التنفسي القلبي الجها  كفاءة في

 فررري تحسرررنًا البعديرررة القياسرررات  أظهررررت  الرررديناميكي(، التمررردد  المصررراحبة )مثرررل للتمرررارين نتيجرررة-3
 .الجسم من السفلي والجزء الفقري  العمود  مرونة

 :التوصيات4-2

 الأمنية المؤسسات  في للطالبات  البدني الإعداد  برامج ضمن بلانك  الهيبوكسي  تدريبات   اعتماد -1
 .الصحية اللياقة مكونات  على واضع أثر من لها لما المشابهة، والتخصصات 

 ظررروف فرري الترردريب  عنررد  خاصررة البلانررك، فرري الثبررات  ومرردة التمررارين شرردة فرري الترردر  ضرررورة-2
 .الإصابة أو المفر  الإرهاق لتجنب  الأوكسجين، نق  

 الأقنعة  الهيبوكسي )مثل التدريب  تقنيات  استخدام على الرياضية والمؤسسات   المدربات   تشجيع-3
 .أقصر وقت  في أفضل نتائج لتحقيق توفرها، الخاصة( عند  المرف أو

 والقلبيرررة العضرررلية اللياقرررة تحسرررين لتكامرررل معتدلرررة هوائيرررة تمرررارين مرررع البلانرررك تررردريبات  دمرررج-4
 .التنفسية
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 •: بلانك –الهيبوكسي   لتدريبات  نموم ( 1ملحق )

 نحرو اليمنرى الركبرة اسرحب  الأمرامي، البلانرك وضرتية مرن  :الصدر إلى الركبة دفع مع بلانك-1
 القلرررب )كرررارديو( نررربض  الجرررذع + تسرررريع عضرررلات  بالتنررراوب الهررردف تحفيرررز اليسررررى  ثرررم الصررردر،
 مجاميع. 3رجل ×  لكل 12–10التكرارات: 

كرارديو  الهدف تمررين بالقفز الرجلين وإغلاق فتع البلانك، وضع من: الجانبي القفز مع بلانك-2
 مجاميع. 4ثانية ×  30المدة:  ،عضلي + ثبات 

 ثرم الأعلرى، نحرو الجرذع ولرو اليمنرى يدك  ارفع  البلانك،  وضتية  من:  الجذع  دوران  مع  بلانك-3
 8التكررار:  ،الرديناميكي الجانبيرة + الثبرات   الربطن  عضرلات   تقويرة  الهردف.اليسررى   باليرد   كرر  عدو
 مجاميع. 3جانب ×  لكل

السراعدين.  علرى بلانرك إلرى الصرعود  ثرم أرضري ضرمط أداء :رفرعأرضري +  ضرمط مرع بلانك-4
ضرمطات +  10التكررار:  ،الأوكسرجين نقر    تحرت   عضلي  وجذع + تحم ل  صدر  تمارين  الهدف
 واحدة. ثانية = مجموعة 20بلانك  ثبات 

 اليمنرى الرذراع ارفرع سراعدين، بلانرك وضرتية مرن  متقرابلين:  ويرد   رجرل  رفرع  مرع  ديناميكي  بلانك-5
 10التكررار:  ،الجرذع العضلي + ثبات  العصبي التوا ن  تحسين الهدف.بالتباد  اليسرى  الرجل  مع

 مجاميع. 3جهة( ×  لكل 5تكرارات )

 ثرواني 10- يمرين جرانبي بلانرك ثرواني 10- أمرامي بلانرك ثرواني 10:متحررك بلانرك سلسرلة-6
 دورة كل بعد  ثانية 30الراحة:  ،الكتو لم  مع بلانك ثواني 10- يسار جانبي بلانك

  

 


