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على بعض التكيفات    Hypoxia Training ""تأثير التدريب بأسلوب نقص الأكسجين 
 التدريبية ومستوى الأداءات المهارية للاعبي كرة اليد

                                                                * محمد عبدالله عبدالمرضي محمد /د
 مقدمة ومشكلة البحث :
اليد من الميادين الرياضية التي تأثرت بشكل إيجابي وكبير بتطور علم  يعتبر ميدان كرة

التدريب الرياضي وتحديث طرق وأساليب التدريب وإعداد اللاعبين. كما أنها واحدة من الرياضات 
التي تعتمد بشكل كبير على مستوى عالٍ من اللياقة البدنية، بالإضافة إلى إتقان الأداء المهاري 

تم تخصيص الأبحاث والتجارب العملية لفهم عناصر الإعداد للاعب والفريق،  والخططي، لذلك
كما يلاحظ أن مستوى الأداء في كرة اليد في بداية التسعينات وبداية القرن الحالي قد ارتفع بشكل 
واضح وتضاعف الجهد المبذول خلال فترات الموسم الرياضي وأثناء المباريات وأصبحت اللعبة 

الٍ من الكفاءة البدنية والفسيولوجية حتى يتمكن اللاعب من تنفيذ واجباته تتطلب مستوى ع
 (7: 33الخططية الهجومية والدفاعية بكفاءة طوال زمن المباراة. )

ويعد التدريب بنقص الأكسجين أحد وسائل التدريب الحديثة التي تعمل على رفع مستوى 
يؤدي الى زيادة الدين الأكسجيني مع تقليل الأداء الرياضي باعتبار أن التدريب بنقص الأكسجين 

عدد مرات التنفس مما يؤدي إلى نقص الأكسجين حتى على مستوي الخلية وبالتالي زيادة قدرة 
 (30: 28الجسم على التكيف للدين الأكسجيني. )

 الهيبوكسيكأن التدريب بنقص الأكسجين يسمى  م(2002علي البيك وآخرون )ويذكر 
تدريبات بدنية أو مهارية أو حتى خططية مع التحكم المقصود خلال الأداء ويتم عن طريق أداء 

في عملية التنفس حيث يقل عدد مرات التنفس بشكل محسوب بما يستدعي ردود أفعال حيوية 
زيادة الدين الأكسجيني( وما إلى  -ارتفاع مستوي اللاكتيك في الدم -مثل )ارتفاع معدلات النبض

حيوية التي تعمل على تعويض النقص في كمية الأكسجين وتؤدي هذه ذلك من ردود الأفعال ال
التدريبات بعد التكيف عليها إلى إمكانية مقابلة ظروف العمل في نقص الأكسجين بكفاءة 

   (20: 19. )الفضل
، م(2008على البيك )مShave, et, all (2004،) شيف وآخرون ويضيف كلًا من 

تظم والقصير إلى نقص الأكسجين يتبعه سلسلة من أن التعرض المنم( 2015محمد القط )
التغيرات التي تتمثل في تدريب عضلات التنفس، وزيادة حجم كرات الدم والبلازما بعد إنخفاض 
مؤقت، وزيادة في مقدرة إنزيمات الأكسدة في العضلة، وتحويل إستهلاك العضلة من الدهون 

                                                           
 .جامعة بنها –كلية علوم الرياضة –أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية والمضرب *
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يا وحامض اللاكتيك، وزيادة وظيفة الدم والجليكوجين إلى جلوكوز الدم، وقلة إنتاج الأمون
التنفسية، كما يؤدى إلى استجابات فسيولوجية تحسن من قدرة الأداء البدني كالتحمل الهوائي 

 (197: 30) (201: 18) (217: 48والتحمل اللاهوائي للاعبين. )
أن التكيذذذف التذذذدريبي يعذذذد مNocker (2006 )محمدددد عنمدددان نقدددلا  عدددن ندددوكر ويذذذذكر 

لحادث في أجهزة الجسذم المختلفذة والذذى يسذتهدف مسذتوى أعلذى مذن الكفذاءة والذذى يظهذر التغير ا
مذذذذن ردود الأفعذذذذال الناتجذذذذة عذذذذن ضذذذذغوو الأحمذذذذال التدريبيذذذذة  والذذذذذى ينذذذذت  مذذذذن بعذذذذض العمليذذذذات 

 (25، 24: 29الفسيولوجية والبيوكيميائية خلال فترات الراحة والعمل. )
الرئيسية لعملية التدريب الرياضي ومن أهم ويعد التكيف الوظيفي من أهم الواجبات 

المؤشرات التي يمكن بواسطتها قياس مستوى تأثير العملية التدريبية وتطورها وصولًا إلى أعلى 
مستوى من الإنجاز، ذلك أن التعرف على التأثيرات الفسيولوجية للتدريب الرياضي يدل على فهم 

ختلفة لحمل التدريب، والذي يعد من أهم القواعد المدرب لكيفية استجابة وتكيف أجهزة الجسم الم
التطبيقية لعلم الفسيولوجي في المجال الرياضي، إذ يمكن من خلال هذه المعلومات وضع برام  
التدريب وتخطيطها لوضع وتقنين مكونات الحمل التدريبي المناسب وتطويره وتحسين طرائق 

 (              19: 15)الإجهاد. التدريب بما يحقق الإنجاز المثالي ولا يؤدي إلى 
على أن القدرة على التكيف الوظيفي من متطلبات ممارسة رياضة كرة  الباحثويؤكد 

اليد وهو العامل الأساسي لتحقيق الأداء الأمثل، فكلما زاد التوافق بين الجوانب البدنية 
 .والفسيولوجية، قل الإحساس بالإجهاد والتعب وتحسنت كفاءة الأداء

خلال خبرة الباحث الميدانية ومتابعته للعديد من فرق الدرجة الأولى رجال لكرة اليد ومن 
فقد لاحظ الباحث تدني النتائ  نتيجة للأداء الهجومي  ومن خلال عمله مدرباً لإحدى هذه فرق،

، ولعل من بين أسباب ذلك والدفاعي غير المقنع وانخفاض القدرة على الإستمرار في بذل الجهد
لذلك أرتأى الباحث دراسة هذه المشكلة وإيجاد الحل  قدرات البدنية والوظيفية والمهارية،ضعف ال

المناسب لها من خلال تطبيق أحد الأساليب التديبية الحديثة والتي قد تسهم في تطوير هذه 
والتي يمكن تطويرها عن طريق تدريب اللاعبين في ظروف  ،القدرات للإقتصاد في الوقت والجهد

لا وهى ظروف الدين الأكسجيني أو التحكم في التنفس، وذلك من خلال إستخدام خاصة أ
الهيبوكسيك )التدريب بأسلوب نقص الأكسجين( لعل ذلك يسهم في إيجاد الحل المناسب  تدريبات

والإرهاق خلال للإرتقاء باللياقة الوظيفية والبدنية لدى اللاعبين مع تأخير ظهور علامات التعب 
 لوصول بهم إلى أعلى مستويات الأداء المهاري.المباراة، وا

على الشبكة الدولية للمعلومات )الإنترنت( والعديد من البحوث  الباحثوفي حدود إطلاع 
"تأثير التدريب والدراسات السابقة في مجال تدريب كرة اليد، لم يجد الباحث أي دراسة قد تناولت 



 
2611 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 ajs.ar@phyedu.au.edu.eg م2024ديسمبر-العدد الرابع)ب( لسبعون االواحد و المجلد 

بعض التكيفات التدريبية ومستوى  على Hypoxia Training ""بأسلوب نقص الأكسجين 
  الأداءات المهارية للاعبي كرة اليد"

 بأسلوب نقص الأكسجين للتدريب وهذا كان الدافع وراء القيام بهذا البحث لما 
Hypoxia Training .من دور هام في تحسين الحالة التدريبية للاعبين في النشاو الممارس 

تمثلذذذت فذذذي محاولذذذة الإجابذذذة علذذذى التسذذذا ل  ومذذذن هنذذذا تبلذذذورت مشذذذكلة هذذذذا البحذذذث والتذذذي
علدى بعدض  Hypoxia Training """ ماهو تأثير التدريب بأسدلوب نقدص الأكسدجين  التالي:

 ؟ التكيفات التدريبية ومستوى الأداءات المهارية للاعبي كرة اليد"
 البحث :  هدف

 Hypoxia ""تصميم برنذام  تذدريبي بتسذتخدام أسذلوب نقذص الأكسذجين يهدف البحث  إلى 
"Training   ومعرفة تأثيره على بعض التكيفات التدريبية ومستوى الأداءات المهاريذة للاعبذي كذرة

 من خلال التعرف على :اليد" وذلك 
البعدي( للمجموعة التجريبية في بعض  –الفروق بين متوسطات درجات القياسين )القبلي .1

)قيد البحث( لدى عينة  اءات المهاريةالوظيفية( ومستوى الأد –التكيفات التدريبية )البدنية
 البحث. 

البعدي( للمجموعة الضابطة في بعض  –الفروق بين متوسطات درجات القياسين )القبلي .2
)قيد البحث( لدى عينة  الوظيفية( ومستوى الأداءات المهارية –التكيفات التدريبية )البدنية

 البحث. 
الضذذذابطة( فذذذي  –مجمذذذوعتين )التجريبيذذذةالفذذذروق بذذذين متوسذذذطات درجذذذات القياسذذذين البعذذذديين لل .3

)قيذذد البحذذث( لذذدى  الوظيفيذذة( ومسذذتوى الأداءات المهاريذذة –بعذذض التكيفذذات التدريبيذذة )البدنيذذة
 عينة البحث.
 فروض البحث :

البعذذذدي( للمجموعذذذة  –توجذذذد فذذذروق دالذذذة إحصذذذائياً بذذذين متوسذذذطات درجذذذات القياسذذذين )القبلذذذي .1
الوظيفيذذة( ومسذذتوى الأداءات المهاريذذة )قيذذد  –البدنيذذةالتجريبيذذة فذذي بعذذض التكيفذذات التدريبيذذة )

 البحث( لدى عينة البحث ولصالح القياس البعدي.
البعذذذدي( للمجموعذذذة  –توجذذذد فذذذروق دالذذذة إحصذذذائياً بذذذين متوسذذذطات درجذذذات القياسذذذين )القبلذذذي .2

الوظيفيذذة( ومسذذتوى الأداءات المهاريذذة )قيذذد  –الضذذابطة فذذي بعذذض التكيفذذات التدريبيذذة )البدنيذذة
 بحث( لدى عينة البحث ولصالح القياس البعدي.ال

توجذذذذذذد فذذذذذذروق دالذذذذذذة إحصذذذذذذائياً بذذذذذذين متوسذذذذذذطات درجذذذذذذات القياسذذذذذذين البعذذذذذذديين للمجمذذذذذذذوعتين                      .3
الوظيفيذذة( ومسذذتوى الأداءات  –الضذذابطة( فذذي بعذذض التكيفذذات التدريبيذذة )البدنيذذة –)التجريبيذذة

 لح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.المهارية )قيد البحث( لدى عينة البحث ولصا



 
2612 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 ajs.ar@phyedu.au.edu.eg م2024ديسمبر-العدد الرابع)ب( لسبعون االواحد و المجلد 

 مصطلحات البحث:
 :  Hypoxia Training ""التدريب بأسلوب نقص الأكسجين 

هو التدريب بكتم التنفس وذلك بتقليل عدد مرات التذنفس ممذا ينشذأ عنذه نقذص فذي مقذدار "
يذذذف للذذذدين     الأكسذذذجين الذذذلازم لخلايذذذا الجسذذذم والذذذذي يذذذؤدى بذذذدوره إلذذذى زيذذذادة قذذذدرة الجسذذذم علذذذى التك

 (311: 17)الأكسجيني". 
 التكيفات التدريبية *:

"هذذذذي كذذذذل مذذذذا تذذذذم تنميتذذذذه وتطذذذذويره خذذذذلال مرحلذذذذة الإعذذذذداد الخذذذذا  وصذذذذولًا إلذذذذى مرحلذذذذة 
المنافسذذذات سذذذواء كانذذذت هذذذذه التكيفذذذات بدنيذذذة أوظيفيذذذة أو نفسذذذية فذذذي الخطذذذة التدريبيذذذة". )تعريذذذف 

 إجرائي(*
 إجراءات البحث :
 منهج البحث : 
طبيعذذة البحذذث باسذذتخدام التصذذميم التجريبذذي لالمذذنه  التجريبذذي لمناسذذبته  الباحددث اسذذتخدم

 لمجموعتين الأولى )تجريبية( والثانية )ضابطة(.
 مجتمع وعينة البحث :

والمسذذجلين  مجتمذذع البحذذث لاعبذذي الدرجذذة الأولذذى لكذذرة اليذذد بأنديذذة منطقذذة القليوبيذذةيمثذذل 
وقذذد تذم اختيذذار العينذذة  الأساسذذية  م،2024-2023ي بالإتحذاد المصذذري لكذذرة اليذد للموسذذم الرياضذذ

لاعبذذاً  11) ( لاعبذذاً 22للبحذذث بالطريقذذة العمديذذة مذذن فريذذق نذذادى بنهذذا الرياضذذي والبذذال  عذذددهم )
( لاعبذذاً مذذن فريقذذي نذذادي العبذذور 16كمذذا تذذم اختيذذار ) لاعبذذاً كعينذذة ضذذابطة(، 11كعينذة تجريبيذذة، 

 ( لاعباً.38ليكون اجمالي عينة البحث )عية ومركز شباب دملو لإجراء الدراسة الإستطلا
   توصيف عينة البحث :

 (1جدول )
 توصيف عينة البحث

 النسبة المئوية العدد التصنيف م   
 %57.89 22 العينة الأساسية 1
 %42.10 16 العينة الإستطلاعية 2

 %100 38 الإجمذذذذذذذذذذذالى

 .الإستطلاعية( –سية( العينة الكلية للبحث )الأسا1يتضح من جدول )
 اعتدالية عينة البحث )تجانس العينة(: 

قام الباحث بتيجاد التجانس لعينة البحث الكلية للتأكد من وقوعها تحت المنحني 
 .(2الإعتدالي ويوضح ذلك جدول )
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 (2جدول )
 اعتدالية عينة البحث الكلية في معدلات النمو والعمر التدريبي وبعض التكيفات التدريبية

 38ن=داءات المهارية )قيد البحث( والأ
وحدة  المتغيرات               

معامل  الوسيط ع± سَ القياس
 الإلتواء

 
معدلات النمو والعمر 

 التدريبي

 2.72- 29.00 0.85 28.23 سنة السن
 0.92 182.00 1.73 182.53 سم الطول 
 0.57 84.00 1.31 84.25 كجم الوزن 
العمر 
 التدريبي

 0.40- 14.00 0.98 13.87 سنة
 

التكيفات 
 البدنية

 2.40 4.00 0.70 4.56 ث 1/10 متر ( في منحنى22عدو ) 
 0.33 44.00 1.84 44.20 سم الوثب العمودي من الثبات

 1.98- 13.00 0.97 12.36 متر كجم" باليدين3رمي كرة طبية "
م( بالمواجهة 252جرى )

 والظهر 
 0.39- 80.00 1.46 79.81 ث 1/10

م ( تحركات 332تحمل أداء ) 
 1.27 96.00 0.23 96.42 ث 1/10 دفاعية وهجومية

 

التكيفات 
 الوظيفية

 0.87 81.00 1.79 81.52 ميللتر/زئبق ضغط الدم الإنبساطي
 2.10 122.00 0.67 122.47 ميللتر/زئبق ضغط الدم الإنقباضي

 0.35- 76.00 0.34 75.96 ن/ق نبض الراحة
 0.15- 155.00 0.97 154.95 درجة شر الطاقةمؤ 

 0.62 7.00 0.73 7.15 ميللتر/لتر الدفع القلبي
 Mmole/l 7.12 1.37 7.00 0.26 نسبة اللاكتيك
 2.31 5.00 0.26 5.20 لتر السعة الحيوية
 0.08- 82.00 1.43 81.96 لتر/ق التهوية الرئوية
 0.56- 20.00 0.59 19.89 تكرار معدل التنفس

 0.29- 2756.00 50.23 2657.35 مللى/ق حجم الأكسجين المستهلك
 0.45 38.00 1.81 38.27 مللى/كجم/ق الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين

 

الأداءات 
المهارية 
الهجومية 
 والدفاعية

التمرير والإستلام على حائط 
 00ث.30لمدة 

 0.68 24.00 0.57 24.13 عدد
ري ذهاباً وعودة التمرير من الج

 لليمين واليسار                       
 2.34 27.00 0.32 27.25 درجة

 0.77- 16.00 1.98 15.49 ث1/10
م 30التنطيط الزجزاجى 

(15x2 ) 1/100.10 9.00 0.63 9.02 ث 
 0.46- 40.00 1.58 39.76 درجة التصويب بالوثب عالياً 

التحرك الدفاعي والإنطلاق 
 هجوم الخاطف لل

 م 22في منحنى 
 1.91- 25.00 0.77 24.51 ث1/10

حائط الصد في إتجاهين لمدة 
 0.52 5.00 0.87 5.15 عدد ث 15
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( ممذذا يشذذير إلذذى اعتداليذذة 3)± ( أن معامذذل الإلتذذواء ينحصذذر بذذين 2)يتضذذح مذذن جذذدول  
والأداءات المهاريذذة فذذي معذذدلات النمذذو والعمذذر التذذدريبي وبعذذض التكيفذذات التدريبيذذة عينذذة البحذذث 

 )قيد البحث(. الهجومية والدفاعية
 تكافؤ عينة البحث : 

 (3جدول )
وبعض  الضابطة( في معدلات النمو والعمر التدريبي -التكافؤ بين عينة البحث )التجريبية

   11= 2=ن1التكيفات التدريبية  والأداءات المهارية )قيد البحث( ن

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرق بين  المجموعة الضابطة لتجريبيةالمجموعة ا
 متوسطين

 قيمة
 ع± س   ع± س   "ت"

معدلات النمو  
 والعمر التدريبي

 1.37 0.05 0.59 28.71 0.45 28.76 سنة السن
 0.15 0.11 1.96 182.76 1.39 182.87 سم الطول
 0.49 0.17 1.60 84.91 1.81 84.74 كجم الوزن 
العمر 
 1.51 0.08 0.45 13.74 0.72 13.66 سنة التدريبي

التكيفات  
 البدنية

متر( 22عدو )
 1.30 0.03 0.45 4.92 0.40 4.89 ث 1/10 في منحنى

الوثب العمودي 
 0.16 0.15 2.30 44.30 2.20 44.45 سم من الثبات

رمي كرة طبية 
 1.24 0.04 1.60 13.00 1.80 12.96 متر كجم" باليدين3"

م( 252جرى )
 0.67 0.15 1.85 80.40 1.90 80.25 ث 1/10 اجهة والظهربالمو 

تحمل أداء 
م( تحركات 332)

 دفاعية وهجومية
 1.22 0.24 2.00 96.00 2.10 95.76 ث 1/10

التكيفات  
 الوظيفية

ضغط الدم 
 0.37 0.12 1.98 81.49 1.85 81.61 ميللتر/زئبق الإنبساطي

ضغط الدم 
 0.61 0.04 0.69 122.39 0.51 122.35 ميللتر/زئبق الإنقباضي
 0.49 0.04 0.40 75.84 0.21 75.80 ن/ق نبض الراحة
 0.31 0.09 0.29 154.29 0.18 154.20 درجة مؤشر الطاقة
 0.33 0.03 0.53 7.19 0.40 7.22 ميللتر/لتر الدفع القلبي
 Mmole/l 7.08 1.52 7.14 1.69 0.06 0.66 نسبة اللاكتيك

 0.39 0.04 0.47 5.29 0.31 5.25 لتر ويةالسعة الحي
 0.24 0.05 1.79 81.71 1.60 81.66 لتر/ق التهوية الرئوية
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 (3جدول )تابع 
وبعض  الضابطة( في معدلات النمو والعمر التدريبي -التكافؤ بين عينة البحث )التجريبية

   11= 2=ن1التكيفات التدريبية  والأداءات المهارية )قيد البحث( ن

وحدة  متغيراتال
 القياس

الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 متوسطين

 قيمة
 ع± س   ع± س   "ت"

  

 0.46 0.15 0.44 20.02 0.27 19.87 تكرار معدل التنفس
حجم الأكسجين 

 0.28 7.76 59.61 2651.97 48.33 2644.21 مللى/ق المستهلك

الحد الأقصى 
 لإستهلاك الأكسجين

 0.52 2.6 1.61 38.87 1.54 36.27 مللى/كجم/ق

 
الأداءات 
المهارية 
الهجومية 
 والدفاعية

التمرير 
والإستلام على 
حائط لمدة 

 ث30
 0.23 0.09 0.79 23.97 0.61 23.88 عدد

التمرير من 
الجري ذهاباً 
وعودة لليمين 

 واليسار

 0.31 0.40 0.95 26.21 0.80 26.61 درجة

 0.67 0.13 1.51 16.24 1.46 16.11 ث1/10

التنطيط 
م 30الزجزاجى 

(15x2) 
 0.43 0.22 0.37 9.65 0.31 9.43 ث1/10

التصويب 
 0.87 0.88 1.34 36.82 1.29 37.70 درجة بالوثب عالياً 

التحرك الدفاعي 
والإنطلاق 

 للهجوم الخاطف
 م22في منحنى 

 0.59 0.12 0.67 24.98 0.59 24.86 ث1/10

صد حائط ال
في إتجاهين 

 ث15لمدة 
 0.68 0.08 0.26 4.63 0.19 4.71 عدد

 2.086( = 20ودرجة حرية  ) 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية 
( التكافؤ لكلًا من المجموعتين التجريبية والضابطة حيث يتضح أن 3يوضح جدول ) 

مما يدل على عدم وجود  0.05قيمة "ت" المحسوبة أقل من قيمتها الجدولية عند مستوى معنوية 
فروق دالة إحصائيا وبالتالي هناك تكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة في معدلات النمو 

 والعمر التدريبي وبعض التكيفات التدريبية والأداءات المهارية )قيد البحث(.     
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 وسائل وأدوات جمع البيانات : 
 تعلقة بهذا البحث بالوسائل والأدوات التالية:بجمع المعلومات والبيانات الم الباحثقام  

 الأدوات المستخدمة في البحث :
حذواجز/ أقمذاع/ كذرات طبيذة/ أطذواق/  صذندوق مقسذم/ترامبولين متوسط/  ملعب تدريب/) 

أكيذاس  كذرات يذد/ علامذات لاصذقة/ شذريط قيذاس/ كذرات سويسذرية/ أحبذال مطاطيذة/ سذلم رشذاقة/
/ باراشوتات السرعة/ كمامذات عارضة خشبية للتوازن  مدرجة/ مسطرة صفارة/ ساعة إيقاف/ رمل/

 للتحكم في عملية التنفس(. 
 الأجهزة المستخدمة في البحث: 

     جهاز الريستاميتر.        -1
 (. SONYكاميرا فيديو)  -2
    ميزان طبي.               -3
 .p4جهاز كمبيوتر  -4
     .  hp1200طابعة ليزر  -5
   . ".scannerي "ماسح ضوئ -6
لقياس بعض متغيرات الجهذازين الذدوري   CORTEXإنتاج شركة   Metamax 3Bجهاز  -7

 والتنفسي مزود بجهاز كمبيوتر وشاشة وطابعة.  
 الإستمارات :

 (1استمارة تسجيل البيانات الشخصية ومتغيرات النمو. مرفق ) -1
 (2مرفق )  يل نتائ  اختبارات التكيفات البدنية.سجاستمارات ت -2
 (3مرفق )استمارات تسجيل نتائ  قياسات تكيف الجهاز الدوري.  -3
 ( 4التنفسي. مرفق )استمارات تسجيل نتائ  قياسات تكيف الجهاز  -4
 (5مرفق )استمارات تسجيل نتائ  الإختبارات المهارية.  -5
 تكيف الجهازين            وقياسات استمارة استطلاع رأي الخبراء حول اختبارات التكيفات البدنية  -6

 (6مرفق )التنفسي( واختبارات الأداءات المهارية للعينة قيد البحث.  -)الدوري     
 الإختبارات والقياسات المستخدمة فى البحث :

  قياسات متغيرات النمو )الطول/ الوزن/ العمر الزمني( :
ل الكلذذي للجسذذم لقيذذاس الطذذو  Restameter قذذام الباحذذث باسذذتخدام جهذذاز الرسذذتاميتر 

على العمر الزمني لجميع أفراد العينة وذلك  الباحثبينما حصل  ،بالسنتيمتر، والوزن بالكيلو جرام
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مذذن واقذذع السذذجلات لكذذل لاعذذب بالنذذادي مذذن خذذلال معرفذذة تذذاري  المذذيلاد وحسذذاب العمذذر لأقذذرب 
 سنة..

  :اختبارات التكيفات البدنية
د مذن المراجذع العلميذة والدراسذات السذابقة فذي من خلال الإطلاع علي العدي الباحثتمكن  
رة اليذد مذن التوصذل إلذى المتغيذرات البدنيذة الخاصذة بلاعبذي كذرة اليذد والمرتبطذة بتسذتخدام مجال ك

فذي التذدريب وكذذلك الإختبذارات التذي تقيسذها،   Hypoxia Training ""أسلوب نقص الأكسذجين 
لإبذذداء ( 7مرفذذق )هم علذذي السذذادة الخبذذراء لعرضذذ( 6مرفذذق ) ثذذم قذذام الباحذذث بوضذذعهم فذذي اسذذتمارة

رأيهذذذم فذذذي اختيذذذار هذذذذه المتغيذذذرات واختباراتهذذذا المختلفذذذة  والتذذذي تتناسذذذب مذذذع المرحلذذذة السذذذنية )قيذذذد 
                 البحث( وخلصت موافقة الخبراء علي استخدام الإختبارات التالية :                       

 (4جدول )
 التكيفات البدنية )قيد البحث(الإختبارات التي تقيس 

وحدة  المتغيرات البدنية م
نسبة موافقة  الإختبارات المستخدمة القياس

 الخبراء
 %100 م في منحنى22عدو  ث 1/10 سرعة إنتقالية 1
 %100 الوثب العمودي من الثبات سم القوة المميزة بالسرعة للرجلين 2
 كجم" باليدين3رة طبية " رمي ك متر القوة المميزة بالسرعة للذراعين 3

 
80% 

 %100 م( بالمواجهة والظهر 252جرى ) ث 1/10 تحمل سرعة 4
 %100 م ( تحركات دفاعية وهجومية332تحمل أداء )  ث 1/10 تحمل أداء 5

( نتيجة إستطلاع رأى الخبراء حول المتغيرات البدنية الخاصة بكرة 4يتضح من جدول ) 
 في التدريب Hypoxia Training""ب نقص الأكسجين والمرتبطة بتستخدام أسلو اليد 

%( كحد أدنى لقبول 80حيث ارتضى الباحث بنسبة ) (،8مرفق ) والإختبارات التي تقيسها
 الإختبار.

 القياسات الوظيفية الخاصة  بتكيف الجهاز الدوري :
 (5جدول )

 البحث(الإختبارات التي تقيس التكيفات الوظيفية الخاصة بالجهاز الدوري )قيد 
المتغيرات الخاصة  م

 وحدةالقياس الإختبارات المستخدمة بالجهاز الدوري

 ميللتر/زئبق Sphygmanometerباستخدام جهاز  ضغط الدم الإنقباضي 1
 ميللتر/زئبق Sphygmanometerباستخدام جهاز  ضغط الدم الإنبساطي 2
عدد  xبساطي( ) الضغط الإنقباضي + الضغط الان مؤشر الطاقة لعضلة القلب 3

 درجة 100ضربات القلب/
 ميللتر/ق Metamax 3Bجهاز   الدفع القلبي 4
 Mmole/l أخذ عينة من الدم بعد المجهود  قياس اللاكتيك في الدم 5
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( التكيفذذذذذات الوظيفيذذذذذة الخاصذذذذذة بالجهذذذذذاز الذذذذذدوري )قيذذذذذد البحذذذذذث( 5يتضذذذذذح مذذذذذن جذذذذذدول ) 
 والإختبارات التي تقيسها.
 ي الدم :طريقة قياس اللاكتيك ف

 يقذذوم اللاعذذب بذذأداء مجهذذود علذذى الدراجذذة الأرجومتريذذة إلذذى أن يصذذل معذذدل النذذبض مذذن 
نبضة في الدقيقة بذلك يكون اللاعب قد بل  إلى الحمل الأقصى، يستمر اللاعذب  (201: 188)

( دقائق، ثم 6: 5( دقيقة، حتى يتروح الزمن الكلى للأداء من )3: 2في الأداء على الدراجة من )
( دقائق ثم يتم سحب عينة الدم منه مباشرة ووضع الدم المسذحوب فذي أنابيذب 5ريح اللاعب )يست

 مخصصة لحفظ عينة الدم ثم يتم إرسال عينات الدم إلى المعمل.
 القياسات الوظيفية الخاصة بتكيف الجهاز التنفسي :

لمتمثلذة فذي                 بتكيذف الجهذاز التنفسذي وا الخاصذةالإختبارات التى تقذيس التكيفذات الوظيفيذة  
الحذذذذذد الأقصذذذذذى لإسذذذذذذتهلاك  -حجذذذذذم الأكسذذذذذجين المسذذذذذتهلك -التهويذذذذذة الرئويذذذذذة -)معذذذذذدل التذذذذذنفس

إنتذذاج شذذذركة    Metamax 3Bالسذذعة الحيويذذة للذذرئتين( تمذذذت مذذن خذذلال جهذذاز -الأكسذذجين
CORTEX .مزود بجهاز كمبيوتر وشاشة وطابعة وتريد ميل 

  الإختبارات المهارية :
من خلال الإطلاع علي العديد مذن المراجذع العلميذة والدراسذات السذابقة فذي  باحثالتمكن  

مجال كرة اليذد مذن التوصذل إلذى الأداءات المهاريذة الهجوميذة والدفاعيذة الخاصذة بكذرة اليذد وكذذلك 
لعرضذهم علذي السذذادة  (6مرفذق )وتذم وضذذعهم فذي اسذتمارة  الإختبذارات التذي تقذيس هذذه الأداءات،

 موافقة الخبراء علي استخدام الإختبارات التالية :وخلصت  (7)مرفق الخبراء 
 (6جدول )

 5اختبارات الأداءات المهارية الهجومية والدفاعية المختارة )قيد البحث( ن=         

 الأداءات المهارية         م
وحدة  الإختبارات الهجومية والدفاعية

 القياس
نسبة موافقة 

 الخبراء

التمرير والإستلام على حائط  كازالتمرير من الإرت 1
 ث30لمدة

 عدد
 %80 في ث

التمرير من الجري ذهاباً وعودة لليمين  التمرير من الجري  2
 واليسار

 درجة &
 %100 ث1/10

 %80 ث1/10 (15x2م )30التنطيط الزجزاجى  التنطيط 3
 %100 درجة دقة التصويب بالوثب التصويب بالوثب عالياً  4
 والإنطلاقالتحرك الدفاعي  5

 للهجوم الخاطف 
التحرك الدفاعي والإنطلاق للهجوم 

 م22الخاطف في منحنى 
 ث1/10

 100% 
6 

 %100 عدد ث15حائط الصد في إتجاهين لمدة   حائط الصد 
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( نتيجة إستطلاع رأى الخبراء حول اختبارات الأداءات المهارية 6يتضح من جدول ) 
%( كحد أدنى لقبول 80ى الباحث أيضاً بنسبة )حيث ارتض (،9الهجومية والدفاعية مرفق )

 الإختبار.
 لدراسات الإستطلاعية :ا

بتجراء أكثر من دراسة إستطلاعية وذلك لإكتشاف  الباحثنظراً لطبيعة هذه الدراسة قام 
 ما يمكن من سلبيات يمكن علاجها قبل بدء تنفيذ الدراسة الأساسية وتقنين البرنام  التدريبي.

 لاعية الأولى :الدراسة الإستط
م إلى 17/5/2023قام الباحث بتجراء الدراسة الإستطلاعية الأولى في الفترة من 

 م  وذلك بهدف الآتي :21/5/2023
 .التأكد من مدي مناسبة الإختبارات للمرحلة السنية قيد البحث 
  كيفية إجراء القياس ودقة التسجيل.( علي 10المساعدين مرفق )تدريب 
 إجذراء  أثنذاءويتعذرض لهذا  الباحدثوالصعوبات التي قد تواجه  المحتملة ءالتعرف على الأخطا

 الإختبارات لتلافيها في الدراسة الأساسية.
 الدراسة الإستطلاعية النانية :

ا إااا  23/5/2023قاا ا باح  ااج اااالدبا باالإبتااع ب تااانية ع بال ت ااع  اا  با اااد   اا   

 ا وذاك اهاف بلآتي :3/5/2023

بذذذذذذات للإختبذذذذذذارات التذذذذذذي تقذذذذذذيس التكيفذذذذذذات البدنيذذذذذذة والوظيفيذذذذذذة للجهذذذذذذازين             إيجذذذذذذاد معامذذذذذذل الث -
التنفسذذي( قيذذد البحذذث، وكذذذلك إيجذذاد معامذذل الثبذذات لإختبذذارات الأداءات المهاريذذة  –)الذذدوري 

الهجوميذذة والدفاعيذذة قيذذد البحذذث، وتذذم ذلذذك بتطبيذذق تلذذك الإختبذذارات علذذى عينذذة مذذن مجتمذذع 
 ( لاعبين من الفريق الأول لنادي العبور الرياضي.8اسية عددها )البحث وخارج العينة الأس

إيجذذذذذذاد معامذذذذذذل الصذذذذذذدق للإختبذذذذذذارات التذذذذذذي تقذذذذذذيس التكيفذذذذذذات البدنيذذذذذذة والوظيفيذذذذذذة للجهذذذذذذازين              -
التنفسذذي( قيذذد البحذذث، وكذذذلك إيجذذاد معامذذل الثبذذات لإختبذذارات الأداءات المهاريذذة  –)الذذدوري 

بحذث، وتذم ذلذك بتطبيذق تلذك الإختبذارات علذى نفذس العينذة السذابقة الهجومية والدفاعيذة قيذد ال
( لاعبين من الفريق الأول لنادي العبور الرياضي كمجموعة مميزة 8لإيجاد الثبات وعددها )

( لاعبذذين مذذن الفريذذق الأول لمركذذز شذذباب دملذذو كمجموعذذة غيذذر مميذذزة 8)مسذذتوى متقذذدم(، و)
 )مستوى أقل(.

 
 إيجاد معامل النبات :
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بفذارق  Test Retestإيجاد معامل الثبات عن طريق تطبيق الإختبار وإعادة تطبيقذه  تم 
ختبذارات التذي لا( يذوم ل2( أيام للإختبارات التي تقذيس التكيفذات البدنيذة )قيذد البحذث(، و)3زمنى )

( أيذذام للإختبذذارات التذذي 3التنفسذذي( قيذذد البحذذث، و) –تقذذيس التكيفذذات الوظيفيذذة للجهذذازين )الذذدوري 
الأداءات المهاريذذذة الهجوميذذذة والدفاعيذذذة )قيذذذد البحذذذث(، ويذذذدل معامذذذل إرتبذذذاو بيرسذذذون بذذذين  تقذذذيس

سذذذتقرار ثبذذذات الإختبذذذار كمذذذا هذذذو ادرجذذذات التطبيذذذق الأول ودرجذذذات التطبيذذذق الثذذذاني علذذذى معامذذذل 
 (. 7موضح بالجدول )

 (7جدول )
ل والناني في المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري ومعامل الإرتباط بين التطبيق الأو

 8اختبارات التكيفات البدنية والوظيفية والأداءات المهارية )قيد البحث( ن=

وحدة  المتغيرات               
 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ع± س   ع± س   الإرتباط

 

التكيفات 
 البدنية

متر( في 22عدو )
 *0.976 0.74 4.22 0.78 4.25 ث 1/10 منحنى

 *0.934 0.86 49.25 0.90 49.27 سم الوثب العمودي من الثبات
رمي كرة طبية 

 *0.961 1.66 13.73 1.69 13.74 متر كجم" باليدين3"

م( 252جرى )
 *0.974 1.37 79.84 1.39 79.86 ث 1/10 بالمواجهة والظهر 

م( 332تحمل أداء )
 *0.989 0.57 95.45 0.61 95.43 ث 1/10 تحركات دفاعية وهجومية

 

التكيفات 
 الوظيفية

 *0.995 1.28 81.23 1.31 81.18 ميللتر/زئبق ضغط الدم الإنبساطي
 *0.994 0.16 122.15 0.19 122.11 ميللتر/زئبق ضغط الدم الإنقباضي

 *0.991 0.46 75.11 0.49 75.09 ن/ق نبض الراحة
 *0.981 0.70 154.05 0.73 154.00 درجة مؤشر الطاقة
 *0.975 0.25 7.33 0.29 7.35 ميللتر/لتر الدفع القلبي
 *Mmole/l 7.00 1.81 7.03 1.78 0.990 نسبة اللاكتيك
 *0.983 0.38 5.71 0.42 5.69 لتر السعة الحيوية
 *0.996 1.51 81.44 1.54 81.40 لتر/ق التهوية الرئوية
 *0.979 0.90 20.14 0.93 20.11 تكرار معدل التنفس

حجم الأكسجين 
 *0.988 49.55 2689.69 49.61 2689.65 مللى/ق المستهلك

الحد الأقصى 
 *0.998 1.64 37.21 1.68 37.19 مللى/كجم/ق لإستهلاك الأكسجين

 (7جدول )تابع 
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المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري ومعامل الإرتباط بين التطبيق الأول والناني في 
 8لبدنية والوظيفية والأداءات المهارية )قيد البحث( ن=اختبارات التكيفات ا

وحدة  المتغيرات               
 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ع± س   ع± س   الإرتباط

 

الأداءات 
المهارية 
الهجومية 
 والدفاعية

التمرير والإستلام 
على حائط لمدة 

 ث 30
 *0.998 0.48 26.74 0.52 26.75 عدد

التمرير من الجري 
ذهاباً وعودة لليمين 

 واليسار                       

 *0.996 0.65 27.88 0.68 27.91 درجة
 *0.991 1.66 16.13 1.70 16.18 ث1/10

التنطيط الزجزاجى 
 *0.994 0.21 9.20 0.24 9.23 ث1/10 (  15x2م ) 30

التصويب بالوثب 
 *0.991 1.83 38.55 1.86 38.60 درجة عالياً 

التحرك الدفاعي 
والإنطلاق للهجوم 

 الخاطف 
 م 22في منحنى 

 *0.985 0.64 24.30 0.67 24.12 ث1/10

حائط الصد في 
 *0.981 0.40 5.18 0.44 5.05 عدد ث 15إتجاهين لمدة 

 0.707= 6ودرجة حرية  0.05قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 
جد ارتباو قوي بين التطبيقين الأول والثاني حيث انحصرت ( أنه يو 7يتضح من جدول )
وكانت قيمة )ر( المحسوبة أكبر من قيمتها  ) 0.998: 0.934قيمة معامل الإرتباو بين )

مما يدل على ثبات اختبارات التكيفات البدنية والوظيفية  0.05الجدولية عند مستوى معنوية 
 الدفاعية( قيد البحث. –يةوكذلك اختبارات الأداءات المهارية )الهجوم

 إيجاد معامل الصدق :
 تم إيجاد معامل الصدق عن طريق صدق التمايز، حيث قام الباحث بتستخدام نفس
 نتائ  اختبارات عينة الدراسة الاستطلاعية عند إيجاد الثبات ومقارنتها بمجموعة أخرى قوامها

أقل(، كما هو موضح بالجدول ( لاعبين من مركز شباب دملو كمجموعة غير مميزة )مستوى 8)
(8.) 

 
 
 
 (8جدول )
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 المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري وقيمة )ت( بين المجموعتين المميزة وغير المميزة
 8=2=ن1)قيد البحث( ن والأداءات المهارية في اختبارات التكيفات البدنية والوظيفية

وحدة  المتغيرات
 القياس

المجموعة غير 
 المميزة

الفرق  مميزةالمجموعة ال
بين 

 متوسطين

 قيمة
 ع± س   ع± س   "ت"

 

التكيفات 
 البدنية

عدو 
متر( 22)

 في منحنى
 *3.82 0.90 0.78 4.25 1.75 5.15 ث 1/10

الوثب 
العمودي 
 من الثبات

 *5.02 9.71 0.90 49.27 0.81 39.56 سم

رمي كرة 
طبية 

كجم" 3"
 باليدين

 *2.89 1.55 1.69 13.74 1.56 12.19 متر

جرى 
م( 252)

بالمواجهة 
 والظهر 

 *3.76 4.61 1.39 79.86 1.92 84.47 ث 1/10

تحمل أداء 
م ( 332) 

تحركات 
دفاعية 
 وهجومية

 *2.61 10.28 0.61 95.43 0.81 105.71 ث 1/10

 

التكيفات 
 الوظيفية

ضغط 
الدم 

 الإنبساطي
 *4.23 0.8 1.31 81.18 1.43 81.98 ميللتر/زئبق

ضغط 
الدم 

 الإنقباضي
 *5.62 0.78 0.19 122.11 1.82 122.89 ميللتر/زئبق

نبض 
 *2.83 0.3 0.49 75.09 0.95 75.39 ن/ق الراحة

مؤشر 
 *6.35 3.19 0.73 154.00 0.52 150.81 درجة الطاقة

الدفع 
 *7.82 0.44 0.29 7.35 0.66 6.91 ميللتر/لتر القلبي

 (8جدول )تابع 
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في  حراف المعياري وقيمة )ت( بين المجموعتين المميزة وغير المميزةالمتوسط الحسابي والإن
 8=2=ن1)قيد البحث( ن والأداءات المهارية اختبارات التكيفات البدنية والوظيفية

وحدة  المتغيرات
 القياس

المجموعة غير 
 المميزة

الفرق  المجموعة المميزة
بين 

 متوسطين

 قيمة
 ع± س   ع± س   "ت"

 *Mmole/l 6.20 1.64 7.00 1.81 0.8 3.18 يكنسبة اللاكت  
 *3.45 0.57 0.42 5.69 0.31 5.12 لتر السعة الحيوية
التهوية 
 *2.70 0.35 1.54 81.40 1.86 81.05 لتر/ق الرئوية

معدل 
 *4.96 1.05 0.93 20.11 1.78 21.16 تكرار التنفس*

حجم 
الأكسجين 
 المستهلك

 *5.12 99.88 49.61 2689.65 47.56 2789.53 مللى/ق

الحد الأقصى 
لإستهلاك 
 الأكسجين

 *3.88 1.32 1.68 37.19 1.49 35.87 مللى/كجم/ق

 

الأداءات 
المهارية 
الهجومية 
 والدفاعية

التمرير 
والإستلام 
على حائط 

 ث 30لمدة 

 *2.67 2.93 0.52 26.75 0.29 23.82 عدد

التمرير من 
الجري ذهاباً 
وعودة لليمين 

 سار                       والي

 *4.29 3.26 0.68 27.91 0.51 24.65 درجة

 *3.34 1.55 1.70 16.18 1.64 17.73 ث1/10

التنطيط 
م 30الزجزاجى 

 (15x2  ) 
 *2.49 3.23 0.24 9.23 0.39 12.46 ث1/10

التصويب 
 بالوثب عالياً 

 *5.16 8.48 1.86 38.60 1.60 30.12 درجة
دفاعي التحرك ال

والإنطلاق للهجوم 
 الخاطف 
 م 22في منحنى 

 *2.59 0.77 0.67 24.12 0.78 24.89 ث1/10

حائط الصد في 
إتجاهين لمدة 

 ث 15
 *3.18 0.43 0.44 5.05 0.56 4.62 عدد

  2.178=  14ودرجة حرية  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية 
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أكبذذذر مذذذن قيمذذذة )ت( الجدوليذذذة، حيذذذث ( أن قيمذذذة )ت( المحسذذذوبة 8يتضذذذح مذذذن جذذذدول ) 
( ممذا يذدل علذى وجذود فذروق معنويذة ذات دلالذة 7.82: 2.49انحصرت قيمة ت المحسوبة بين )

احصذذذائية بذذذين المجموعذذذة المميذذذزة وغيذذذر المميذذذزة لصذذذالح المجموعذذذة المميذذذزة عنذذذد مسذذذتوى معنويذذذة 
اختبذذذارات الأداءات  ( ممذذذا يذذذدل علذذذى صذذذدق اختبذذذارات التكيفذذذات البدنيذذذة والوظيفيذذذة وكذذذذلك0.05)

 الدفاعية( قيد البحث. –المهارية )الهجومية
 الدراسة الإستطلاعية النالنة :

عينة م على 7/6/2023م إلى 1/6/2023قام الباحث بتجراء هذه الدراسة في الفترة من  
 ( لاعباً من لاعبي الدرجة الأولى لفريق نادى بنها الرياضي11البحث التجريبية وقوامها )

 : الدراسة الإستطلاعية النالنةأهداف 
تقنذذذين الأحمذذذذال التدريبيذذذة وتحديذذذذد ديناميكيذذذذة الحمذذذل خذذذذلال أسذذذذابيع البرنذذذام  وتحديذذذذد أزمنذذذذة  -1

 تدريبات الهيبوكسيك داخل الوحدة التدريبية.
 التحقق من مدى ملائمة المكان والأدوات والأجهزة المستخدمة في تنفيذ الوحدات التدريبية. -2
مدى تفهم وتقبل عينة البحث للوحدات التدريبية بجديذة وعذزم وإصذرار فذي التنفيذذ التحقق من  -3

 للوصول للمستوى العالي. 
  :إجراءات التطبيق
 القياسات القبلية :

 –)تجريبيذذذذةبحذذذذث الأساسذذذذية بذذذذتجراء القياسذذذذات القبليذذذذة علذذذذي أفذذذذراد عينذذذذة ال قذذذذام الباحذذذذث  
الفتذذرة مذذن يذذوم وى الأداءات المهاريذذة خذذلال ضذذابطة( فذذي بعذذض التكيفذذات البدنيذذة والوظيفيذذة ومسذذت

 .م19/6/2023م إلى 13/6/2023
 تجربة البحث الأساسية :

بالدراسذذة الإسذذتطلاعية ومذذا ألذذت إليذذه مذذن نتذذائ  قذذام بذذتجراء الدراسذذة  الباحددثبعذذد أن قذذام  
 الأساسية وقد أجريت علي النحو التالي: 

( 11مرفذق )كذل محتوياتذه المقترحذة  خضع أفراد عينة البحث التجريبية لبرنام  موحد فذي 
والذذذى طبذذق مذذن قببذذل الباحذذث، كذذذلك خضذذع أفذذراد عينذذة البحذذث الضذذابطة لبرنذذام  موحذذد فذذي كذذل 

والذى طبق من قببذل المذدرب المسذاعد تحذت إشذراف المذدرب علذى ( 12مرفق )محتوياته المقترحة 
ل الظذروف وذلذك لمذدة لفريق نادى بنها الرياضذي فذي نفذس الوقذت وتحذت كذلاعبي الدرجة الأولى 

 م.18/8/2023م إلى 24/6/2023الفترة من في ( أسابيع 8)
 

 خطوات تصميم البرنامج التدريبي:
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 : تقنين البرنامج التدريبي
 بتحديد أهم متغيرات البرنام  التدريبي والمتمثلة في: الباحثقام  

 الفترة التدريبية لتطبيق البرنام  التدريبي. -1
 ة التدريبية.تحديد نوع المرحل -2
 الفترة الزمنية )عدد الأسابيع( المناسبة لتطبيق البرنام . -3
 تحديد عدد مرات التكرار للوحدة التدريبية في الأسبوع. -4
 تحديد عدد فترات التدريب خلال وحدة التدريب اليومية. -5
 تحديد زمن وحدة التدريب. -6
 تحديد الأحمال المستخدمة في البرنام . -7
 تشكيل حمل التدريب خلال الوحدات التدريبية.  تحديد -8
 المستخدم. " Hypoxia Training "تحديد أسلوب التدريب بنقص الأكسجين  -9

بأسذذلوب نقذذص الأكسذذجين وبنذذاءً علذذى تحليذذل البذذرام  التدريبيذذة والتذذي اختصذذت بالتذذدريب  
 مrusko" (1999)" ةدراسذذذوالتذذذي أشذذذارت إليهذذذا المراجذذذع العلميذذذة والدراسذذذات السذذذابقة والتذذذي منهذذذا 

( 49) مVogt et al" (2001)" (، دراسة 42) مet al Gundersen (2001)دراسة  ،(46)
أمددددر    (، 26) (م2005) محمددددد زكريددددا(، دراسذذذذة 10) م(2004)انتصددددار الشددددحات  دراسذذذذة

م( 2020)محمددد خفدداجي (، دراسذذة 12) م(2017) أيددع عطيددعدراسذذة  ،(9م( )2016) البسدداطي
 والتي أسفرت على ما يلي : .(22م( )2020) "هد جاسمف دراسة (،25)
%: 25)مذذذن  "Hypoxia Training" يتذذراوح حجذذذم التذذدريب بأسذذذلوب نقذذذص الأكسذذجين  -1

 %( من الحجم الكلى لزمن الوحدة التدريبية.45
لا يسذذمح باسذذذتخدامه لفتذذذرة طويلذذذة لعذذذدم حذذدوث الإغمذذذاء أو الغثيذذذان وهمذذذا ظاهرتذذذان محتمذذذل  -2

 .( دقيقة30)لحظة الشعور بالصداع والذى قد يستمر لمدة  حدوثهما وتوقف
خصددائص الحمددل الموجددع والتددي تددم مراعاتهددا فددي البرنددامج التدددريبي عنددد اسددتخدام التدددريب  

 : Hypoxia Training ""بأسلوب نقص الأكسجين 
( 8( دقيقذذة لمذذدة )109: 40ح مذذن )و ( وحذذدات أسذذبوعيا وبذذزمن يتذذرا5طبذذق البرنذذام  بواقذذع ) -1

( وحذذذدة 40سذذذابيع خذذذلال فتذذذرة الإعذذذداد، وبنذذذاء علذذذى ذلذذذك يصذذذبح عذذذدد الوحذذذدات التدريبيذذذة )أ
%( مذن 90%: 50تدريبية، وقذد تذم التذدرج بشذدة تذدريبات الهيبوكسذيك خذلال الأسذابيع مذن )

 الأقصى للاعب مع مراعاة التالي على مدار أسابيع البرنام  :
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ياً غطاء الفم والأنف الذتحكم فذي التذنفس لمذدة ( تدريب مرتد1الثاني( أداء ) -الأسبوع )الأول -
ث( وهكذذا ثذم أداء  15ث( ثذم الذتحكم فذي التذنفس لمذدة  ) 45ث( ثذم التذنفس الطبيعذي )15)
 ( تدريبات دون إرتداء غطاء الفم والأنف )التنفس الطبيعي(.4)

التذنفس لمذدة ( تدريب مرتدياً غطاء الفم والأنف الذتحكم فذي 1الرابع( أداء ) -الأسبوع )الثالث -
ث( وهكذذا ثذم أداء  20ث( ثذم الذتحكم فذي التذنفس لمذدة ) 45ث( ثذم التذنفس الطبيعذي ) 20)
 )التنفس الطبيعي(. ( تدريبات دون إرتداء غطاء الفم والأنف4)

( تدريب مرتذدياً غطذاء الفذم والأنذف الذتحكم فذي التذنفس 1السادس( أداء ) -الأسبوع )الخامس -
ث( وهكذذذا ثذذم 20) ث( ثذذم الذذتحكم فذذي التذذنفس لمذذدة45طبيعذذي )ث( ثذذم التذذنفس ال 20لمذذدة )
( تذذذدريب 1( تذذدريبات دون إرتذذداء غطذذذاء الفذذم والأنذذذف )التذذنفس الطبيعذذذي(. ثذذم أداء )3أداء )

ث( ثذم  45ث( ثم التنفس الطبيعذي ) 15مرتدياً غطاء الفم والأنف التحكم في التنفس لمدة )
 ث( وهكذا.15التحكم في التنفس لمدة )

( تدريب مرتدياً غطاء الفم والأنف التحكم في التنفس لمدة 2الثامن( أداء ) –بوع )السابعالأس -
ث( وهكذذا ثذم أداء  15ث( ثذم الذتحكم فذي التذنفس لمذدة ) 45ث( ثذم التذنفس الطبيعذي ) 15)
 ( تدريب دون إرتداء غطاء الفم والأنف )التنفس الطبيعي(.2)

دريبات الهيبوكسذذيك مباشذذرة حتذذى يمكذذن تعذذويض تطبيذذق أسذذلوب التذذنفس الطبيعذذي بعذذد أداء تذذ -
 الأكسجين. في النقص

تذذذم تنفيذذذذ الأحمذذذاء الموحذذذد فذذذي الوحذذذدات التدريبيذذذة علذذذى مجموعذذذة البحذذذث )التجريبيذذذة( بحمذذذل  -2
%( والذى احتوى على تدريبات تسذهم فذي رفذع درجذة حذرارة الجسذم 50%: 30هوائي شدته )

ية )كالجري المتنوع والوثب( ثم تدريبات الإطالة وتهيئة العضلات للعمل وتنشيط الدورة الدمو 
 المتنوعة. 

تذذم تنفيذذذ الجذذزء الرئيسذذي والذذذى اشذذتمل علذذى تذذدريبات الإعذذداد العذذام لمجموعذذه البحذذث والذذذى  -3
 استهدف محتواه معظم أجزاء الجسم. 

( Hypoxia   "Training "تم تطبيق المتغير التجريبي )التدريب بأسلوب نقذص الأكسذجين  -4
 %( من مجموع كليهما. 30ي جزء الإعداد الخا  والمهارى من الوحدة التدريبية بنسبة )ف

تذذم تنفيذذذ الجذذزء الخذذا  بالتهدئذذة الموحذذد فذذي الوحذذدات التدريبيذذة والذذذى يحتذذوى علذذى تمرينذذات  -5
 تساهم في استعادة الشفاء مثل المرجحات والإطالات.

 
 
 (9جدول )
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 والزمني لمكونات الجزء الرئيسي تشكيل حمل التدريب والتوزيع النسبي
 تدريبات الهيبوكسيك( على مدار أسابيع البرنامج التدريبي -الخططي –المهاري  –)البدني

 الإجمددددددالدددددي النامن السابع السادس الخامس الرابع النالث الناني الأول الأسابيع

درجة الحمل
 

 4         أقصى

 1         عالي
 3          متوسط

تشكيل دورة الحمل 
 الأسبوعية

(1:2()1:1 )
(1:3) 

(1:2()1:1 )
(1:3) 

(1:2()1:1 )
(1:3) 

(1:2()1:1 )
(1:3) 

(1:2()1:1 )
(1:3) 

(1:2()1:1 )
(1:3) 

(1:2()1:1 )
(1:3) 

(1:2()1:1()1:3) (1:2()1:1()1:3) 

زمن الجزء التحضيرى 
 )الإحماء والإطالات(                
 دقيقة 800 دقيقة100 دقيقة100 دقيقة100 دقيقة100 دقيقة100 دقيقة100 دقيقة100 دقيقة100

الجزء الرئيسدددددددددددددددددددددددددددددددددددددي
 

الإعداد 
البدني 
 العام

% 15% 15% 15% 10% 10% 10% 10% 10% 11.68% 

3204
 

دقيقة
 

 قيقةد374.25 ق35.9 ق44.2 ق52.5 ق44.2 ق35.9 ق66.3 ق53.85 ق41.4 ق

الإعداد 
البدني 
 الخاص

% 40% 40% 35% 35% 30% 30% 25% 25% 31.98% 
 دقيقة1024.7 ق89.75 ق110.5 ق157.5 ق132.6 ق125.65 ق154.7 ق143.6 ق110.4 ق

الإعداد 
 المهاري 

% 35% 35% 40% 40% 45% 35% 35% 35% 37.62% 
 دقيقة1205.65 ق125.65 ق154.7 ق183.75 ق198.9 ق143.6 ق176.8 ق125.65 ق96.6 ق

إجمالي البدني 
 الخاص والمهاري 

 دقيقة2384.75 ق*215.4 ق*265.2 ق*341.25 ق*331.5 ق*269.25 ق*331.5 ق*269.25 ق*207

تدريبات 
 الهيبوكسيك

% 30% 30% 30% 30% 30% 30% 30% 30% 30% 

 دقيقة669.2 ق*64.62 ق*79.56 ق*102.3 ق*99.4 ق*80.8 ق*99.4 ق*80.8 ق*62.32 ق

 الإعداد
 الخططي

% 10% 10% 10% 15% 15% 25% 30% 30% 18.70% 
 دقيقة599.4 ق107.7 ق132.6 ق131.25 ق66.3 ق53.85 ق44.2 ق35.9 ق27.6 ق

 دقيقة359 دقيقة442 دقيقة525 دقيقة442 دقيقة359 دقيقة442 دقيقة359 دقيقة276 الإجمالددددي
 دقيقة 3204

 تدريبية ساعة 53.4= 
 

 دقيقة 400 دقيقة50 دقيقة50 دقيقة50 دقيقة50 دقيقة50 دقيقة50 دقيقة50 دقيقة50 زمن الجزء الختامى بالدقيقة

 ملحوظة:
زمذذذن الجذذذزء التحضذذذيري )الإحمذذذاء والإطذذذالات( وزمذذذن الجذذذزء الختذذذامي خذذذارج الجذذذزء الرئيسذذذي  -1

 للأسبوع التدريبي.
المهذاري والإعذداد مذن الإعذداد البذدني الخذا   كذلاً  زمن الجزء التجريبيي من زمذنيتم خصم  -2

الإعذداد  زمن الجذزء التجريبذي وكذذلك½ بالتساوي وبذلك ينقص زمن الإعداد البدني الخا  
 زمن الجزء التجريبي أيضاً ½ المهاري ينقص 

( الذذذزمن الكلذذذي للبرنذذذام  التذذذدريبي وزمذذذن كذذذل أسذذذبوع تذذذدريبي، كمذذذا يوضذذذح 9يوضذذذح جذذذدول ) 
مكونات الإعداد البذدني والمهذاري والخططذي وتذدريبات الهيبوكسذيك بالنسذبة المئويذة توزيع الجدول 

%( مذذذن 30( دقيقذذذة بنسذذذبة مئويذذذة مقذذذدارها) 669.2والذذذدقائق وكذذذان زمذذذن تذذذدريبات الهيبوكسذذذيك ) 
 إجمالي زمن الإعداد البدني الخا  والمهاري.
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 القياسات البعدية : 
ضذابطة( فذي  –عينذة الدراسذة الأساسذية )تجريبيذةقام الباحث بذتجراء القيذاس البعذدي علذى  

بعذذذذذض التكيفذذذذذات البدنيذذذذذذة والوظيفيذذذذذة ومسذذذذذتوى الأداءات المهاريذذذذذذة قيذذذذذد البحذذذذذث فذذذذذذي الفتذذذذذرة مذذذذذذن 
 م.25/8/2023م إلى 19/8/2023

 المعالجات الإحصائية : 
قام الباحث بتجراء المعالجات الإحصائية مستخدماً جهاز الحاسب الآلي وذلك من خذلال  
، وقذد إسذتعان الباحذث خذلال هذذا البحذث (IBM SPSS Statistics)الحذزم الإحصذائية  برنذام 

 بالمعاملات الإحصائية التالية :
    الإنحراف المعيارى. -     .المتوسط الحسابى -
 .معامل الإلتواء -      الوسيط. -
          إختبار ت. -    معامل الإرتباو لبيرسون. -
 نسب التحسن. -     الفرق بين متوسطين. -

 عددرض النتائج:
 (10جدول )

للمجموعة البعدي( ونسب التحسن  -دلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسين )القبلي
 11=1التجريبية في اختبارات التكيفات البدنية )قيد البحث( ن

وحدة  المتغيرات
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
نسبة  قيمة ت

 ع± -س ع± -س التحسن
 1/10 متر ( في منحنى22عدو ) 

 ث
4.89 0.40 3.75 0.89 5.65* 23.31% 

 %24.56 *11.17 1.33 55.37 2.20 44.45 سم الوثب العمودي من الثبات
 %14.06 *6.32 2.70 14.78 1.80 12.96 متر كجم" باليدين3رمي كرة طبية "

 1/10 م( بالمواجهة والظهر252جرى )
 %13.50 *13.44 1.22 69.42 1.90 80.25 ث

م ( تحركات 332تحمل أداء ) 
 دفاعية وهجومية

1/10 
 %17.26 *16.83 2.79 79.23 2.10 95.76 ث

 1.812( = 10ودرجة حرية ) 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية 
( 16.83:  5.65( أن قيمذذذذذة ت المحسذذذذذوبة إنحصذذذذذرت بذذذذذين )10يتضذذذذذح مذذذذذن جذذذذذدول ) 

القيذاس القبلذي والبعذدي لاختبذارات التكيفذات البدنيذة )قيذد البحذث( وكانذت للمجموعة التجريبية فذي  
( ممذا يذدل علذى وجذود فذروق بذين 0.05قيمتها أكبر من قيمة  ت الجدوليذة عنذد مسذتوى معنويذة )

 ولصالح  القياس البعدي وتحسن للمجموعة التجريبية.القياسين 
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 (11جدول )
للمجموعة  البعدي( ونسب التحسن -)القبلي دلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسين

 11=1ن التجريبية في اختبارات التكيفات الوظيفية )قيد البحث(

وحدة    المتغيرات
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
نسبة  قيمة ت

 ع± س   ع± س   التحسن
ضغط الدم 
 %7.73 *13.82 1.98 75.31 1.85 81.61 ميللتر/زئبق الإنبساطي

الدم  ضغط
 %5.44 *21.79 0.89 115.69 0.51 122.35 ميللتر/زئبق الإنقباضي

 %8.29 *9.31 0.45 69.53 0.21 75.80 ن/ق نبض الراحة
مؤشر 
 %4.15 *26.65 0.91 147.81 0.18 154.20 درجة الطاقة

 %19.81 *2.91 0.54 8.65 0.40 7.22 ميللتر/لتر الدفع القلبي
نسبة 
 Mmole/l 7.08 1.52 5.19 1.84 10.48* 26.70% اللاكتيك

السعة 
 %20.76 *3.79 0.49 6.34 0.31 5.25 لتر الحيوية

التهوية 
 %9.20 *24.46 2.14 89.17 1.60 81.66 لتر/ق الرئوية

معدل 
 %11.88 *7.51 0.58 17.51 0.27 19.87 تكرار التنفس

حجم 
الأكسجين 
 المستهلك

 %40.13 *35.39 69.49 1582.91 48.33 2644.21 مللى/ق

الحد 
الأقصى 
لإستهلاك 
 الأكسجين

 %9.34 *13.71 0.25 39.66 1.54 36.27 مللى/كجم/ق

 1.812( = 10ودرجة حرية ) 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية 
(  35.39: 2.91( أن قيمة ت المحسوبة انحصرت بين )11يتضح من جدول )

ي لاختبارات التكيفات الوظيفية )قيد البحث( وكانت للمجموعة التجريبية في القياس القبلي والبعد
( مما يدل على وجود فروق بين 0.05قيمتها أكبر من قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية )

 القياسين ولصالح القياس البعدي وتحسن المجموعة التجريبية.
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 (12جدول )
للمجموعة  سب التحسنالبعدي( ون -دلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسين )القبلي

 11=1التجريبية في اختبارات الأداءات المهارية الهجومية والدفاعية )قيد البحث( ن
 وحدة المتغيرات

 القياس
القياس  القياس القبلي

 البعدي
قيمة 

 "ت"
نسبة 
 ع±  ¯س ع±  ¯س التحسن

التمريذذذذر والإسذذذذتلام علذذذذى حذذذذائط لمذذذذدة 
 %18.58 *2.48 0.81 28.32 0.61 23.88 عدد ث30

التمريذذذذذذر مذذذذذذن الجذذذذذذري ذهابذذذذذذاً وعذذذذذذودة 
 لليمين واليسار

 %11.43 *2.52 0.62 29.65 0.80 26.61 درجة
 %8.61 *3.11 1.74 14.72 1.46 16.11 ث1/10

 %12.53 *2.66 0.79 8.25 0.31 9.43 ث1/10 (2×15م )30التنطيط الزجزاجى 
 %4.14 *2.98 1.59 39.26 1.29 37.70 درجة التصويب بالوثب عالياً 

التحذذذذرك الذذذذدفاعي والإنطذذذذلاق للهجذذذذوم 
 %15.15 *2.59 0.85 21.09 0.59 24.86 ث1/10 م22الخاطف في منحنى 

 %41.83 *2.21 0.49 6.68 0.19 4.71 عدد ث15حائط الصد في إتجاهين لمدة 
 1.812(= 10ودرجة حرية ) 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية 

( للمجموعة 2.21:3.11يمة ت المحسوبة انحصرت بين )( أن ق12يتضح من جدول )
التجريبية في القياس القبلي والبعدي لإختبارات الأداءات المهارية الهجومية والدفاعية )قيد 

( مما يدل على 0.05البحث( وكانت قيمتها أكبر من قيمة  ت الجدولية عند مستوى معنوية  ) 
 بعدي وتحسن المجموعة التجريبية.وجود فروق بين القياسين ولصالح القياس ال

 (13جدول )
 البعدي( ونسب التحسن -دلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسين )القبلي

 11=2للمجموعة الضابطة في اختبارات التكيفات البدنية )قيد البحث( ن

وحدة  المتغيرات
 القياس

القياس  القياس القبلي
قيمة  البعدي

 ت
نسبة 
 ع± -س ع± -س التحسن

 1/10 متر ( في منحنى22عدو ) 
 %7.52 *3.58 0.94 4.55 0.45 4.92 ث

 %6.57 *2.62 2.89 47.21 2.30 44.30 سم الوثب العمودي من الثبات
 %4.69 *2.86 1.75 13.61 1.60 13.00 متر كجم" باليدين3رمي كرة طبية "

 1/10 م( بالمواجهة والظهر252جرى )
 %5.68 *3.42 1.64 75.84 1.85 80.40 ث

م ( تحركذات دفاعيذة 332تحمل أداء ) 
 وهجومية

1/10 
 %7.14 *2.27 1.71 89.15 2.00 96.00 ث

 1.812(= 10ودرجة حرية ) 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية 
(  3.58: 2.27( أن قيمذذذذذذة ت المحسذذذذذذوبة إنحصذذذذذذرت بذذذذذذين )13يتضذذذذذذح مذذذذذذن جذذذذذذدول ) 

البعذدي لاختبذارات التكيفذات البدنيذة )قيذد البحذث( وكانذت للمجموعة الضابطة في  القيذاس القبلذي و 
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( مما يذدل علذى وجذود فذروق بذين 0.05قيمتها أكبر من قيمة  ت الجدولية عند مستوى معنوية ) 
 القياسين ولصالح القياس البعدي وتحسن للمجموعة الضابطة.

 (14جدول )
 ونسب التحسن البعدي ( -دلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسين )القبلي

 11=2للمجموعة الضابطة في اختبارات التكيفات الوظيفية )قيد البحث( ن

 المتغيرات
وحدة   
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
نسبة  قيمة ت

 ع± س   ع± س   التحسن
ضغط الدم 
 %2.75 *2.85 1.67 79.25 1.98 81.49 ميللتر/زئبق الإنبساطي
ضغط الدم 
 %1.86 *2.39 0.99 120.11 0.69 122.39 تر/زئبقميلل الإنقباضي

 %3.18 *3.52 0.83 73.43 0.40 75.84 ن/ق نبض الراحة
 %2.35 *2.35 0.57 150.67 0.29 154.29 درجة مؤشر الطاقة
 %5.01 *4.21 0.81 7.55 0.53 7.19 ميللتر/لتر الدفع القلبي
نسبة 
 Mmole/l 7.14 1.69 6.30 1.23 2.81* 11.76% اللاكتيك
السعة 
 %12.48 *3.18 0.89 5.95 0.47 5.29 لتر الحيوية
التهوية 
 %4.31 *2.91 1.44 85.23 1.79 81.71 لتر/ق الرئوية

 %5.70 *3.71 0.81 18.88 0.44 20.02 تكرار معدل التنفس
حجم 

الأكسجين 
 المستهلك

 %10.37 *6.77 68.85 2376.74 59.61 2651.97 مللى/ق

الحد 
الأقصى 

لاك لإسته
 الأكسجين

 %1.77 *2.29 1.31 39.56 1.61 38.87 مللى/كجم/ق

 1.812(= 10ودرجة حرية ) 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية 
( للمجموعذذة 2.29:6.77( أن قيمذذة ت المحسذذوبة انحصذذرت بذذين )14يتضذذح مذذن جذذدول )

البحذذث( وكانذذت قيمتهذذا أكبذذر  الضذذابطة فذذي القيذذاس القبلذذي والبعذذدي لاختبذذارات التكيفذذات الوظيفيذذة )قيذذد
( ممذا يذدل علذى وجذود فذروق بذين القياسذين ولصذالح 0.05من قيمة ت الجدولية عند مستوى معنويذة )
 القياس البعدي وتحسن المجموعة الضابطة.

 
 



 
2632 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 ajs.ar@phyedu.au.edu.eg م2024ديسمبر-العدد الرابع)ب( لسبعون االواحد و المجلد 

 (15جدول )
للمجموعة  البعدي( ونسب التحسن -دلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسين )القبلي

 11=2رات الأداءات المهارية الهجومية والدفاعية )قيد البحث( نالضابطة  في اختبا

 المتغيرات
 وحدة

 القياس
قيمة  القياس البعدي القياس القبلي

 "ت"
نسبة 
 ع±  ¯س ع±  ¯س التحسن

التمرير والإستلام على حائط لمدة 
 %5.80 *2.59 0.85 25.36 0.79 23.97 عدد ث30

ليمين التمرير من الجري ذهاباً وعودة ل
 واليسار

 %5.04 *2.77 0.61 27.53 0.95 26.21 درجة
 %1.78 *3.82 1.78 15.95 1.51 16.24 ث1/10

 %4.56 *2.24 0.44 9.21 0.37 9.65 ث1/10 (2×15م )30التنطيط الزجزاجى 
 %2.91 *4.62 1.54 37.89 1.34 36.82 درجة التصويب بالوثب عالياً 

 التحرك الدفاعي والإنطلاق للهجوم
 %2.20 *3.80 0.87 24.43 0.67 24.98 ث1/10 م22الخاطف في منحنى 

 %6.05 *2.35 0.49 4.91 0.26 4.63 عدد ث15حائط الصد في إتجاهين لمدة 

 1.812(= 10ودرجة حرية ) 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية 
(  2.24:4.62( أن قيمذذذذة ت المحسذذذذوبة انحصذذذذرت بذذذذين )15يتضذذذذح مذذذذن جذذذذدول )

جموعة الضابطة في القيذاس القبلذي والبعذدي لإختبذارات الأداءات المهاريذة الهجوميذة والدفاعيذة للم
( ممذذا يذذدل 0.05)قيذذد البحذذث( وكانذذت قيمتهذذا أكبذذر مذذن قيمذذة  ت الجدوليذذة عنذذد مسذذتوى معنويذذة )

 على وجود فروق بين القياسين ولصالح القياس البعدي وتحسن المجموعة الضابطة.
 (16جدول )

الضابطة( في  –دلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسين البعديين للمجموعتين )التجريبية
 11=2=ن1اختبارات التكيفات البدنية )قيد البحث( ن

وحدة  المتغيرات
 القياس

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 قيمة ت الضابطة

 ع± -س ع± -س

 *2.45 0.94 4.55 0.89 3.75 ث 1/10 متر ( في منحنى22عدو ) 
 *7.51 2.89 47.21 1.33 55.37 سم الوثب العمودي من الثبات

 *4.54 1.75 13.61 2.70 14.78 متر كجم" باليدين3رمي كرة طبية "
 *10.22 1.64 75.84 1.22 69.42 ث 1/10 م( بالمواجهة والظهر252جرى )

م ( تحركات دفاعية 332تحمل أداء ) 
 وهجومية

 *9.31 1.71 89.15 2.79 79.23 ث 1/10

 2.086( = 20ودرجة حرية  ) 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية 
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( بين 10.22: 2.45 ) ( أن قيمة ت المحسوبة إنحصرت بين16يتضح من جدول )
الضابطة( في القياس البعدي لاختبارات التكيفات البدنية )قيد البحث(  –المجموعتين )التجريبية
( مما يدل على وجود فروق 0.05ن قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية )وكانت قيمتها أكبر م

 بين المجموعتين في المتغيرات )قيد البحث( ولصالح المجموعة التجريبية.
 (17جدول )

الضابطة( في  –دلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسين البعديين للمجموعتين )التجريبية
 11=2=ن1البحث( ن اختبارات التكيفات الوظيفية )قيد

 المتغيرات
وحدة   
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة ت

 ع± س   ع± س  
ضغط الدم 
 *5.79 1.67 79.25 1.98 75.31 ميللتر/زئبق الإنبساطي

ضغط الدم 
 *11.36 0.99 120.11 0.89 115.69 ميللتر/زئبق الإنقباضي

 *14.58 0.83 73.43 0.45 69.53 ن/ق نبض الراحة
 *8.11 0.57 150.67 0.91 147.81 درجة مؤشر الطاقة
 *3.97 0.81 7.55 0.54 8.65 ميللتر/لتر الدفع القلبي
 *Mmole/l 5.19 1.84 6.30 1.23 2.86 نسبة اللاكتيك
 *3.72 0.89 5.95 0.49 6.34 لتر السعة الحيوية
 *5.91 1.44 85.23 2.14 89.17 لتر/ق التهوية الرئوية
 *4.58 0.81 18.88 0.58 17.51 تكرار معدل التنفس

حجم الأكسجين 
 *28.43 68.85 2376.74 69.49 1582.91 مللى/ق المستهلك

الحد الأقصى 
لإستهلاك 
 الأكسجين

 *2.23 1.31 39.56 0.25 39.66 مللى/كجم/ق

 2.086(= 20ودرجة حرية ) 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية 
( بين  28.43: 2.23 ) ( أن قيمة ت المحسوبة إنحصرت بين17ول )يتضح من جد
الضابطة( في القياس البعدي لاختبارات التكيفات الوظيفية )قيد البحث(  –المجموعتين )التجريبية

( مما يدل على وجود فروق 0.05وكانت قيمتها أكبر من قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية )
 ت )قيد البحث( ولصالح المجموعة التجريبية.بين المجموعتين في المتغيرا
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 (18جدول )
 الضابطة( –دلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسين البعديين للمجموعتين )التجريبية

 11=2=ن1في اختبارات الأداءات المهارية الهجومية والدفاعية )قيد البحث( ن
 

 المتغيرات
 وحدة

 القياس
المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
قيمة  لضابطةا

 ع±  ¯س ع±  ¯س "ت"
 *8.72 0.85 25.36 0.81 28.32 عدد ث30التمرير والإستلام على حائط لمدة 

 *9.26 0.61 27.53 0.62 29.65 درجة التمرير من الجري ذهاباً وعودة لليمين واليسار
 *2.83 1.78 15.95 1.74 14.72 ث1/10

 *3.74 0.44 9.21 0.79 8.25 ث1/10 (2×15م )30التنطيط الزجزاجى 
 *2.59 1.54 37.89 1.59 39.26 درجة التصويب بالوثب عالياً 

التحرك الدفاعي والإنطلاق للهجوم الخاطف في 
 *10.36 0.87 24.43 0.85 21.09 ث1/10 م22منحنى 

 *9.91 0.49 4.91 0.49 6.68 عدد ث15حائط الصد في إتجاهين لمدة 

 2.086( = 20ودرجة حرية  ) 0.05معنوية  قيمة "ت" الجدولية عند مستوي 
( بذذين 10.36: 2.59 ) ( أن قيمذة ت المحسذوبة إنحصذذرت بذين18يتضذح مذن جذذدول ) 

الضذذابطة( فذذي القيذذاس البعذذدي لاختبذذارات الأداءات المهاريذذة الهجوميذذة  –المجمذذوعتين )التجريبيذذة
( مما 0.05ستوى معنوية )والدفاعية )قيد البحث( وكانت قيمتها أكبر من قيمة ت الجدولية عند م

 يدل على وجود فروق بين المجموعتين في المتغيرات )قيد البحث( ولصالح المجموعة التجريبية.
 مناقشة النتائج:

توجذذد فذذروق دالذذة إحصذذائياً بذذين " مناقشددة نتددائج الفددرض الأول والددلي يددنص علددى أنددع: 
فذي بعذذض التكيفذذات التدريبيذذة  البعذذدي( للمجموعذذة التجريبيذذة –متوسذطات درجذذات القياسذذين )القبلذي

الوظيفيذذة( ومسذذتوى الأداءات المهاريذذة )قيذذد البحذذث( لذذدى عينذذة البحذذث ولصذذالح القيذذاس  –)البدنيذذة
 البعدي".
فروق دالة إحصائياً بين متوسطات درجات القياسين ( وجود 20يتضح من نتائ  جدول ) 
عينذة البحذث التجريبيذة ولصذالح البعدي ( فذي بعذض التكيفذات البدنيذة )قيذد البحذث( لذدى  –)القبلي

 القياس البعدي.
المتبذذذذذع باسذذذذذتخدام               ويعذذذذذزي الباحذذذذذث وجذذذذذود تلذذذذذك الفذذذذذروق إلذذذذذى فاعليذذذذذة البرنذذذذذام  التذذذذذدريبي  

فقد قام الباحث بتعذداد البرنذام  التذدريبي مراعيذاً  " HypoxiaTraining"أسلوب نقص الأكسجين 
الراحذذة بذذين التمرينذذات ككذذل وبذذين التمذذرين وتكذذراره ومذذا التذذدرج والتموجيذذة فذذي الحمذذل وكذذذلك فتذذرات 

تضمنه البرنام  أيضاً من تدريبات مشابهة للأداءات الحركية في كرة اليد مثذل الوثبذات، السذرعة، 
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القدرة، والتحرك بذالكرة وبذدونها، حيذث أن التذدريبات التخصصذية المتنوعذة سذواءً أكانذت بذأدوات أو 
بشكل مباشر لتحقيق أهداف البحث والتذي اشذتمل عليهذا البرنذام  بدون أدوات والتي كانت موجهة 

التذذدريبي واتفذذق فيهذذا المسذذار الحركذذي للمهذذارات المذذراد التذذدريب عليهذذا مذذع العضذذلات العاملذذة فذذي 
" الحركذة كذل هذذا قذد أدى إلذى تحسذن فذي التكيفذات البدنيذة وبالتذالي التحسذن فذي الأداء، فالتذدريب 

يؤدي إلى حدوث صعوبة في عملية التذنفس  " Hypoxia Trainingبأسلوب نقص الأكسجين 
مما ينت  عنه تكيف الجسذم مذع هذذه الشذدة الواقعذة علذى أجهذزة الجسذم الداخليذة المختلفذة  وهذو مذا 

 .إلى تحسن وتطور في الناحية البدنيةيؤدي بدوره 
محمدددد زكريدددا (، 17( )2003)عصدددام السددديد وهذذذذا مذذذا يتفذذذق مذذذع نتذذذائ  دراسذذذة كذذذلًا مذذذن  

أشذذذارت هذذذذه الدراسذذذات إلذذذى أن هنذذذاك تذذذأثير لتذذذدريبات الهيبوكسذذذيك علذذذى ( والتذذذي 26م( )2005)
المتغيذذذرات البدنيذذذة للمجموعذذذة التجريبيذذذة، حيذذذث كانذذذت النتذذذائ  لصذذذالح القيذذذاس البعذذذدي للمجموعذذذة 
التجريبية مقارنة بالقياس البعدي للمجموعة الضابطة. كما أكدت هذه الدراسذات علذى أن اسذتخدام 

 ت الهيبوكسيك قد ساهم في رفع مستوى اللياقة البدنية العامة والخاصة للاعبين.تدريبا
وجذذود فذذروق دالذذة إحصذذائيا لصذذالح القيذذاس البعذذدي والتحسذذن فذذي متغيذذر  الباحددثويرجذذع  

السذذذرعة الإنتقاليذذذة إلذذذى تذذذأثير البرنذذذام  التذذذدريبي المسذذذتخدم، والذذذذي سذذذاهم فذذذي تحسذذذين العمليذذذات 
توبلازم في الخلايا العضلية، بالإضافة إلى دور التمرينات المسذتخدمة فذي البيوكيميائية داخل السي

تقليل المقاومات الداخلية لعمل العضلات والأربطة. وعلى الرغم من أن تذدريبات السذرعة تدعذد فذي 
الأساس موجهذة لتحفيذز الجهذاز العصذبي، إلا أن الخلايذا العصذبية نفسذها تحتذوي علذى عذدد كبيذر 

مسذذؤولة عذذن عمليذذات الأكسذذدة وإنتذذاج الطاقذذة، خاصذذة فذذي منذذاطق الإتصذذال مذذن بيذذوت الطاقذذة ال
العصذذبي العضذذلي. وهذذذا يشذذير إلذذى أن الإعتمذذاد علذذى الأكسذذجين يلعذذب دورًا جوهريًذذا فذذي تحسذذين 
كفاءة هذه الخلايا، ممذا يذؤدي إلذى تعزيذز سذرعة انتقذال السذيال العصذبي وتحسذين العمذل العصذبي 

 .العضلي
أن السذذذرعة فذذذي العلذذذوم الرياضذذذية تذذذرتبط ارتباطذذذاً وثيقذذذاً بذذذبعض  إلذذذى الباحدددثكمذذذا يشذذذير  

المحددات الوراثية وتعتمد على طبيعة الألياف العضلية وتفاوت نسبها، إلا أنه يمكن تنميتها عبذر 
التذذذدريب الرياضذذذي الذذذذي يركذذذز علذذذى العوامذذذل الأخذذذرى المتعلقذذذة بيليذذذات العمذذذل العضذذذلي العصذذذبي 

ل السذذذذاركوبلازم الخلذذذذوي. ويدلاحذذذذظ مذذذذن خذذذذلال البرنذذذذام  التذذذذدريبي والتحسذذذذينات البيوكيميائيذذذذة داخذذذذ
، بالإضذافة إلذى "  " Hypoxia Trainingالمسذتخدم أن العمذل فذي ظذروف نقذص الأكسذجين 

التمرينات المستخدمة، قد ساهم في تعزيز كفاءة العمليات الخلوية لدى اللاعبين. وعلى الرغم من 
ا فذذي عمليذذة تحريذذر الطاقذذة الحيويذذة، إلا أن تذذوافر المذذادة أن تزويذذد الأكسذذجين يدعذذد عنصذذرًا رئيسذذيً 
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الناقلذذة بكميذذات كاضيذذة ضذذمن الحذذدود الصذذحية يسذذهم فذذي تحسذذين كفذذاءة اسذذتهلاك الأكسذذجين فذذي 
عمليات بناء وتحرير مصادر الطاقة، حيث تتطلب عملية إعذادة بنذاء هذذه المصذادر تحريذر طاقذة 

  .إضاضية
سذذرعة يذذرتبط بتحسذذين اليذذات الحصذذول علذذى الطاقذذة أن عمليذذة تحسذذين ال الباحددثويوضذذح  

وزيذذادة التوافذذق بذذين الجهذذازين العصذذبي والعضذذلي، خصوصًذذا عنذذد مواجهذذة ظذذروف تدريبيذذة تفذذوق 
(، ممذا يزيذد مذن Hypoxia Trainingالظروف العاديذة )التذدريب فذي ظذروف نقذص الأكسذجين 

لسذذرعة الإنتقاليذذة تدعذذد عنصذذرًا القذذدرة علذذى تحمذذل الأعبذذاء البدنيذذة خاصذذة فذذي رياضذذة كذذرة اليذذد. فا
أساسذذيًا فذذي الأداء المهذذاري والتكتيكذذي للاعبذذين، حيذذث تمذذنح المهذذاجمين القذذدرة علذذى سذذرعة خذذداع 
المدافعين وتنفيذ المهارات الهجومية بدقة وكفاءة عالية، بينما تدسهم في تمكين المدافعين من قطذع 

 ماعي للفريق.وتشتيت الكرات من المهاجمين، مما يعزز من الأداء الج
وجود فروق دالة لصالح القيذاس البعذدي والتحسذن فذي متغيذر القذوة المميذزة  الباحثكما يرجع      

   Hypoxia Trainingتدريبي المستخدمبالسرعة لكلًا من الرجلين والذراعين إلى تأثير البرنام  ال
السذذذنية عينذذذة البحذذذث  مناسذذذبة تمرينذذذات القذذذوة المميذذذزة بالسذذذرعة للمرحلذذذة الباحدددثوالذذذذي راعذذذى ضيذذذه 

ومراعياً أيضاً مبدأ التدرج والتموج في شدة الحمل عند استخدام القناع بحيث تتناسب فترات الراحة 
مذذع فتذذرات الجهذذد المبذذذول، ممذذا أدى إلذذى تقليذذل المقاومذذات الداخليذذة للعضذذلات وتحقيذذق التكيفذذات 

القنذاع أثنذاء أداء التمرينذات اللازمة لهذا النوع من الأحمذال فذي ظذروف نقذص الأكسذجين، فارتذداء 
قد أثر في الدين الأكسجيني وهو ما زاد من كفاءة الخلايا العضلية لتحمل الأحمذال الواقعذة عليهذا 
سذواءً الأحمذذال الداخليذذة أو الخارجيذذة ممذا أدى إلذذى حذذدوث اسذذتجابات فسذيولوجية للتكيذذف مذذع هذذذه 

 ائي داخل العضلات.الأحمال والتي تطور من خلالها العمل الفسيولوجي والكيمي
نظذذام الطاقذذة اللاهذذوائي  أيضذذاً إلذذى أن القذذوة المميذذزة بالسذذرعة تنذذدرج تحذذت الباحددثويشذذير  

)الفوسذذذفاتي( والتذذذي لاتحتذذذاج إلذذذى الأكسذذذجين الخذذذارجي عنذذذد الأكسذذذدة للإمذذذداد بالطاقذذذة، فتمريناتهذذذا  
تمذذذاد علذذذى ( ثذذذواني ممذذذا يعنذذذي أن التحسذذذن تحقذذذق دون الاع10طبقذذذت فذذذي زمذذذن أداء لايتجذذذاوز )

 الأوكسجين، بل من خلال التكيف مع قلة الأوكسجين.  
وجود فروق دالة إحصذائياً لصذالح القيذاس البعذدي والتحسذن فذي متغيذر    الباحثكما يرجع  

 أسذاليب واسذتخدام Hypoxia Training"تحمل السرعة إلى تأثير البرنذام  التذدريبي المسذتخدم "
ض( الشذدة خذلال تنفيذذ وحذدات البرنذام  التذدريبي، علذى أن مذنخف -التدريب الفتري بنوعيه )مرتفع
%( ضذذذمن نظذذذام الطاقذذذة اللاهذذذوائي )اللاكتيكذذذي( السذذذائد فذذذي 90-80تكذذذون الشذذذدد التدريبيذذذة مذذذن )

   رياضة كرة اليد تبعاً لخصوصية اللعبة التنافسية وزمن أشواطها.
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بأن تذدريبات تحمذل  (4) م (2014)أحمد الحسناوي وتتفق تلك النتائ  مع ما أشار اليه  
%( مذن أقصذى شذدة يمكذن للاعذب أن يتحملهذا 90-80السرعة تتطلب تدريباً فتريذاً ذو شذدة مذن )

مع مراعاة فترات الراحة البينية والتي يجب أن تكون مناسبة لمستوى الشذدة المنفذذة خذلال تذدريبات 
 تحمل السرعة وذلك بهدف تحقيق التحسن المطلوب في تنمية ذلك العنصر. 

وجود فروق دالة إحصذائياً لصذالح القيذاس البعذدي والتحسذن فذي متغيذر    الباحثما يرجع ك 
تحمذذل الأداء إلذذى اهتمامذذه الشذذديد بهذذذا المتغيذذر المهذذم فذذي كذذرة اليذذد. فقذذد صذذم م الباحذذث تمريناتذذه 

بمذذذا يتوافذذذق مذذذع خصذذذائص هذذذذا نقدددص الأكسدددجين أسدددلوب التخصصذذية وقذذذام بتطبيقهذذذا مسذذذتخدماً 
 .اللاعبين البدنية والفسيولوجيةالمتغير وقدرات 

بتصذذذميم التمرينذذذات بمذذذا يتناسذذذب مذذذع طبيعذذذة الأداء والمسذذذارات الحركيذذذة  الباحدددثكمذذذا قذذذام  
 " Hypoxia Training" بأسدلوب نقدص الأكسدجين للمهذارات الدفاعيذة والهجوميذة، فالتذدريب 

اء قذذدرة تحمذذل يسذذهم فذذي تطذذوير الجانذذب الفسذذيولوجي والبذذدني للاعبذذين، حيذذث يتطلذذب تحمذذل الأد
عضذذلية كبيذذرة وأداء سذذريع دون انخفذذاض فذذي مسذذتوى الأداء ومواجهذذة التعذذب، وغالبيذذة التمرينذذات 

تقع ضمن نظام الطاقة اللاهوائي، ويتوافق ذلك مع طريقة تطبيق  الباحثالتخصصية التي أعدها 
كافذة  على ربذط الجانذب البذدني بالجانذب المهذاري فذي الباحثكما عمل  نقص الأكسجين،أسلوب 

 الوحدات التدريبية لمجموعة البحث التجريبية. 
وبناءً على ما سبق، فقد تم تنفيذ التمرينذات التخصصذية بدقذة ممذا خلذق حالذة مذن التكذافؤ  

بين الحمل التدريبي وتطور الجانبين البدني والمهاري للاعبين، والذي انعكس على مسذتوى تحمذل 
التكذذذرار والتركيذذذز علذذذى تصذذذحيح الأخطذذذاء المرافقذذذة الأداء الذذذدفاعي والهجذذذومي، فضذذذلًا عذذذن حالذذذة 

لذذلأداء، ممذذا أكسذذب اللاعبذذين صذذفة الدقذذة لجميذذع المهذذارات مجتمعذذة فذذي هذذذا المتغيذذر مذذن خذذلال 
تقدير المسذافة واتجذاه الكذرة. كمذا أن نسذبة كبيذرة مذن تلذك التمرينذات كانذت مشذابهة لجذو المنافسذة. 

عاة ملائمتها لعينة البحث، مع مراعاة تكرار التمذرين فضلًا عن الإختيار الدقيق للتمرينات، مع مرا 
بصورة مستمرة وكذلك التذدرج فذي مسذتوى الصذعوبة، ممذا تضذمن الأداء مذن قببذل جميذع اللاعبذين. 

 .كما أن التدريب المنظم والمستمر يعطي نتائ  إيجابية في تطوير هدف التدريب
وير تحمذذل الأداء يتطلذذب أن تطذذ (5) (م2003أحمددد متعددب )ويؤكذذد ذلذذك مذذا أشذذار إليذذه  

تقنذذين شذذدة وحجذذم وكثافذذة الأحمذذال التدريبيذذة، وذلذذك مذذن خذذلال تسذذليط عذذبء تذذدريبي فعذذال علذذى 
العضلات والأجهزة الحيوية، بحيث يشعر اللاعذب بالتعذب المناسذب، والذذي يعذد ضذروريًا لتطذوير 

ي لصذالح أفذراد التحمل الخا . وقد أسهم ذلك في تحقيق أفضذلية فذي الفذروق فذي الإختبذار البعذد
 .المجموعة التجريبية
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فذذروق دالذذة إحصذذائياً بذذين متوسذذطات درجذذات ( وجذذود 21كمذذا يتضذذح مذذن نتذذائ  جذذدول ) 
البعدي( في بعض التكيفات الوظيفية )قيد البحث( لذدى عينذة البحذث التجريبيذة  –القياسين )القبلي

 ولصالح القياس البعدي.
باسذتخدام " أسذلوب نقذص البرنذام  التذدريبي ويعزي الباحث وجود تلك الفروق إلى فاعليذة  

البرنذام  والمطبق على المجموعة التجريبية، وما أشتمل عليه  " Hypoxia Trainingالأكسجين 
المقترح من جرعات تدريبية بشدات مختلفة وتكرارات ومجموعات وراحات ملائمة يزداد فيهذا حجذم 

مرتفذذع  -يقذذة التذذدريب الفتذذري )مذذنخفضالعمذذل العضذذلي ويسذذتمر العمذذل لفتذذرات طويلذذة، وكذذذلك طر 
الشدة( المطبق بالبرنام  المقترح على لاعبي المجموعة التجريبية، مع الإستمرارية وعملية التنظيم 
والذذتحكم فذذي التذذنفس أثنذذاء الأداء عنذذد اسذذتخدام تذذدريبات نقذذص الأكسذذجين، والتذذي أدت إلذذى تنميذذة 

 البحث.وتطوير التكيفات الوظيفية )قيد البحث( لدى عينة 
 " Hypoxia Training" بأسدلوب نقددص الأكسدجين إلذى أن التذدريب  الباحدثويشذير  

يدعد من الأساليب الحديثة التي تسهم في تعزيز كفاءة الجهاز التنفسي وأن هذذا الأسذلوب التذدريبي 
له تأثيره الواضح في تحسن وظذائف الذرئتين وتحسذن الأحجذام والسذعات الرئويذة حيذث إن تذدريبات 

م فذذي التذذنفس تذذؤدى إلذذى تحسذذن فذذي متغيذذرات الحذذد الأقصذذى لإسذذتهلاك الأكسذذجين، ومعذذدل الذذتحك
النذذبض وبالتذذالي زيذذادة كفذذاءة الجهذذاز التنفسذذي نتيجذذة التغيذذرات الحادثذذة فذذي مسذذتوى كفذذاءة الإمذذداد 

 بالدم وبالتالي تحسن كفاءة الجسم لمواجهة الدين الأكسجيني.
أن اسذتخدام ( إلذى 43( )م1999)   John hellmansجدون هيدل كمذا تشذير دراسذة 

تدريبات الهيبوكسيك لها تأثير فعال على تحسين عمل القلذب وزيذادة كميذة الذدم المذدفوع  وتحسذين 
حجم الضربة وتقليذل معذدل النذبض أثنذاء الراحذة وتحسذنه بعذض المجهذود وأن اسذتخدام الرياضذيين 

 لهذه التدريبات يحسن مستوى الإنجاز لديهم.
أن تذذدريبات الهيبوكسذذيك قذذد  (36)م( 2014) هيددنم أبددو المجدددذكذذره  اويتفذذق هذذذا مذذع مذذ 

  -حددامض اللاكتيددك -)السددعة الحيويددةأثذذرت بشذذكل إيجذذابي فذذي مسذذتوي المتغيذذرات الفسذذيولوجية 
مما أدي إلذي رفذع الكفذاءة الفسذيولوجية للاعبذين وتحسذن مسذتوى الأداء، كتم النفس(  -ضغط الدم

أن تذذدريبات الذذتحكم فذذي الذذنفس  (35( )م2014) ة عمددرونهلددوكذذذلك يتفذذق مذذع مذذا توصذذلت إليذذه 
تذذؤدي إلذذى تقليذذل نسذذبة اللاكتيذذك فذذي الذذدم الأمذذر الذذذي بذذدوره يقلذذل مذذن حذذدوث التقلصذذات العضذذلية  

 وتوصلت أيضاً أن استخدام تدريبات الهيبوكسيك يؤدي إلى رفع مستوي الكفاءة الوظيفية. 
بذأن التذدريبات ( 12) (م2017ية خطاب )آويتفق أيضاً مع هذه النتائ  ما توصلت إليه  

الخافضذذذذة لنسذذذذبة الأكسذذذذجين لهذذذذا تأثيرهذذذذا علذذذذى المتغيذذذذرات الفسذذذذيولوجية بالنسذذذذبة للقيذذذذاس البعذذذذدي 
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ضذذغط الذذدم الإنقباضذذي  -للمجموعذذة التجريبيذذة وأنهذذا قذذد أدت لتحسذذن فذذي كذذلًا مذذن )نذذبض الراحذذة
السذذذذذعة  -نسذذذذذبة اللاكتيذذذذذك -كذذذذذرات الذذذذذدم الحمذذذذذراء والهيماتوكريذذذذذت -مؤشذذذذذر الطاقذذذذذة -والانبسذذذذذاطي

 -النذبض الأكسذجيني -التهويذة الرئويذة -النذبض الأقصذى -حجذم الضذربة -الدفع القلبي -الحيوية
 حجم الأكسجين المستهلك(. -معامل التهوية الرئوية -الحد الأقصى النسبي لاستهلاك الأكسجين

رجذذات فذذروق دالذذة إحصذذائياً بذذين متوسذذطات د( وجذذود 22كمذذا يتضذذح مذذن نتذذائ  جذذدول ) 
البعذذدي( فذذي مسذذتوى الأداءات المهاريذة الهجوميذذة والدفاعيذذة )قيذذد البحذذث( لذذدى  –القياسذين )القبلذذي

 عينة البحث التجريبية ولصالح القياس البعدي.
" أسدلوب نقدص  باسذتخداموجود تلك الفروق إلى فاعلية البرنام  التدريبي  الباحثويعزي  

المجموعذذة التجريبيذذة، وقذذد أسذذفر ذلذذك عذذن والمطبذذق علذذى  " Hypoxia Trainingالأكسددجين 
تحسذذذن أداء أجهذذذزة وأعضذذذاء الجسذذذذم المختلفذذذة تحذذذت تذذذذأثير حمذذذل بذذذدني مرتفذذذذع نذذذاجم عذذذن نقذذذذص 
الأكسذجين أثنذذاء تنفيذذذ التذدريبات البدنيذذة والمهاريذذة فذي الوحذذدة التدريبيذذة، ممذا أدى هذذذا إلذذى حذذدوث 

ني أثنذذذاء الأداء، وبالتذذذالي اسذذذتجابات فسذذذيولوجية سذذذاعدت الجسذذذم علذذذى تعذذذويض الذذذنقص الأكسذذذجي
حذذدثت عمليذذة تكيذذف مذذع ظذذروف نقذذص الأكسذذجين، وهذذو مذذا نذذت  عنذذه ارتفذذاع فذذي مسذذتوى الأداء 
تحذذذت هذذذذه الظذذذروف، وقذذذد تجلذذذى هذذذذا واضذذذحاً فذذذي تحسذذذن المتغيذذذرات الفسذذذيولوجية والمهاريذذذة )قيذذذد 

 البحث(.
ندو  بدراون وفيريج ،(50) (م2007)Will Hopkins ويدل هدوبكنز ويضذيف كذلًا مذن  

Brown  & Ferrigno(2015)أنذه نتيجذة تذدريبات الذتحكم فذي التذنفس يحذدث تكيذف  (39) م
فذي العضذلات، وبالتذالي يقذوم  )نقدص الأكسدجين(بالجسم يؤدى إلى عدم حدوث حالة الهيبوكسيا 

الميكذذانيزم اللاهذذوائي بحمايذذة العضذذلات، والتذذي يجذذذب أن تعمذذل بسذذرعة نتيجذذة للإجهذذاد لمواصذذذلة 
ا تعمل العضلات تحذت بيئذة نقذص الأكسذجين فذتن العضذلات تعمذل علذى إسذتهلاك العمل، وعندم

أقصذذى أكسذذجين لتقابذذل المجهذذود ممذذا يسذذتنزف السذذعة اللاهوائيذذة، وبالتذذالي تسذذتثير أجهذذزة الجسذذم 
لتستفيد من أقل كمية أكسذجين، ونتيجذة لإسذتمرار التذدريب يحذدث تكيذف للجسذم فتعمذل العضذلات 

 الأداء الفني للرياضيين. بكفاءة أعلى ومن ثم يتحسن
إلى أن هذذا التحسذن الملحذوي فذي مسذتوى الأداءات المهاريذة الهجوميذة  الباحثكما يشير  

والدفاعيذذة يرجذذع إلذذى التذذأثير الإيجذذابي لبرنذذام  تذذدريبات الهيبوكسذذيك، الذذذي تضذذمن تذذدريبات بدنيذذة 
وجهذذذة لتنميذذذة القذذذدرات ومهاريذذذة تحذذذاكي الأداء الحركذذذي الفعلذذذي، بالإضذذذافة إلذذذى تمرينذذذات نوعيذذذة م

علذذى الذذدم  بذذين الأداء البذذدني والمهذذاري فذذي  الباحددثالبدنيذذة لمختلذذف أجذذزاء الجسذذم، وقذذد اعتمذذد 
محتذوى البرنذام  التذذدريبي، بحيذث تتشذذابه التمذارين المهاريذة المصذذممة مذع المهذذارات الأساسذية قيذذد 
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ركذذي. كمذذا أن تصذذميم البحذث، وتشذذارك فيهذذا نفذس المجموعذذات العضذذلية وبذذنفس أسذلوب الأداء الح
هذه التدريبات جاء بهذدف تطذوير المهذارات الأساسذية موضذوع الدراسذة، وتذم تطبيقهذا بشذكل فذردي 

 وبأسلوب مقنن لتحقيق النتيجة المرجوة.
كمددال الدددين درويددد، عمدداد عبدداس، سددامى محمددد          ويؤكذذد ذلذذك مذذا أشذذار إليذذه  كذذلًا مذذن 

ة أساسذذذية دفاعيذذذة أو هجوميذذذة يحتذذذاج إلذذذى تنميذذذة علذذذى أن النجذذذاح فذذذي أي مهذذذار  (23) م(1998)
مكونات بدنية ضرورية تسهم في أدائها بصورة مثالية وأن كل مهارة أساسية يسهم في أدائها أكثر 

 من مكون بدني.
م( 2013) روبنسدون  (،31م( )2012)محمدد خليدل " كما تتفق هذه النتذائ  مذع كذلًا مذن 

م( 2018) حسدن عددزت (،2م( )2018) حسدين، أحمددد (8م( )2017) أسدماء الدسدوقي ،(45)
( علذى أهميذة إسذتخدام تذدريبات 22م ( )2020) "، فهد جاسم(6م( )2020)أسراء عمر  (،14)

الهيبوكسيك في تطوير بعض المتغيذرات البدنيذة الفسذيولوجية والمهاريذة للاعبذي الرياضذات الفرديذة 
 والجماعية.

 "وبللك يكون قد تحقق الفرض الأول"
"توجذذد فذذروق دالذذة إحصذذائياً بذذين  ئج الفددرض الندداني والددلي يددنص علددى أنددع:مناقشددة نتددا 

البعذدي( للمجموعذة الضذابطة فذي بعذض التكيفذات التدريبيذة  –متوسذطات درجذات القياسذين )القبلذي
الوظيفيذذة( ومسذذتوى الأداءات المهاريذذة )قيذذد البحذذث( لذذدى عينذذة البحذذث ولصذذالح القيذذاس  –)البدنيذذة
 البعدي".
فروق دالة إحصائياً بين متوسطات درجات القياسين ( وجود 23جدول ) يتضح من نتائ  
البعذذدي( فذذي بعذذض التكيفذذات البدنيذذة )قيذذد البحذذث( لذذدى عينذذة البحذذث الضذذابطة ولصذذالح      –)القبلذذي

 القياس البعدي.
هذذذا التطذذور إلذذى تطبيذذق برنذذام  تذذدريبي تقليذذدي تميذذز باحتوائذذه علذذى عذذدد  الباحددثويعذذزي  

دريبيذذة الكاضيذذة زمنيذذاً، وتضذذمنه مجموعذذة متنوعذذة مذذن التمرينذذات التذذي هذذدفت إلذذى مذذن الوحذذدات الت
تنميذذذة القذذذدرات البدنيذذذة )قيذذذد البحذذذث(. كمذذذا سذذذاهم التذذذدرج فذذذي شذذذدة الأحمذذذال وتنذذذوع التذذذدريبات فذذذي 
الوصذذذول إلذذذى مسذذذتويات عاليذذذة مذذذن الإتقذذذان، فضذذذلًا عذذذن انتظذذذام أفذذذراد المجموعذذذة الضذذذابطة فذذذي 

 اع، مما انعكس إيجابياً على النتائ  المحققة. حضور التدريب دون انقط
من أن جميع أشكال التدريب  (1( )م2012أبو العلا عبدالفتاح )ويتفق هذا مع ما ذكره  

تذرتبط بصذورة أساسذذية تسذهم فذي تحسذين معظذم القذدرات البدنيذة وأن التغيذذرات فذي السذلوك الحركذي 
 بممارسة عملية التدريب.
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ممارسذذة الأنشذذطة إلذذى أن  (41م( )2010).Duzgun et al وهذذذا مذذا أشذذار إليذذه  
الرياضية بشكل منتظم يدحدث تغيرات إيجابية في القدرات البدنية وفي الأداء المهاري نتيجة لتأثير 

 المجهود الرياضي المستمر.
إلى أنه قد راعى الشكل التموجي للأحمال التدريبية وكذلك العلاقذة بذين  الباحثكما يشير  

والكثافذة والتذي تعتبذر أساسًذا جوهريًذا لتحقيذق أقصذى اسذتفادة مذن عمليذة التذدريب، إذ الحجم والشدة 
أن التوزيع الأمثل لأحمال التدريب من حيث الشدة والحجذم والكثافذة أثنذاء إعذداد البرنذام  التذدريبي 

ك يدحدث تأثيرات مختلفة على الإستجابة الداخلية للاعب، والتي تتوقف بدرجة كبيرة على مقدار تل
المتغيرات. كما يدسهم تحديذد نسذبة الحجذم إلذى الشذدة فذي قيذاس العذبء الخذارجي للوحذدة التدريبيذة، 

 الأمر الذي ينعكس مباشرة على الحالة البدنية للاعب. 
(، عددويس الجبددالي    34م( )1998مفتددى حمدداد )وهذذذا يتفذذق مذذع مذذا أشذذار إليذذه كذذلًا مذذن  

حمال التدريبية خلال البرنام  التدريبي يؤدى إلى الشكل التموجي للأأن مراعاة ( 21م( )2001)
تحقيق أهداف العملية التدريبية مذن خذلال إتاحذة الفرصذة لعمليذات الإستشذفاء والذتخلص مذن نذوات  

       التعب بتستمرار وهذا بدوره يؤدى إلى حدوث التنمية المطلوبة للقدرات البدنية.
لتمرينات والتدريبات الخاصة داخذل البرنذام  أيضاً أنه قد راعى التنوع في ا الباحثويذكر  

التدريبي متمثلًا هذا التنوع في إستخدام أدوات مختلفة ومتنوعة، التنذوع فذي سذرعة أداء التمرينذات، 
أن تذذؤدى فذذي نفذذس المسذذار الحركذذي للمهذذارات )التكنيذذك(، وذلذذك لتغيذذر رتابذذة التذذدريب والتمرينذذات 

 و ما أدى إلى حدوث تنمية للصفات البدنية. التي يحتوي عليها البرنام  التدريبي، وه
أن التمرينذذات الخاصذذة والتذذي بهذذا ( 11) م(1998السدديد عبددد المقصددود )وهذذذا مذذا أكذذده  

تطابق ديناميكي بين مسارها وبين مسار التكنيك تؤدى إلذى تطذوير الصذفات الديناميكيذة للتكنيذك، 
 ممارس. متعددة وفقا لطبيعة النشاو الرياضي الوهي تأخذ أشكالًا 

م(     1998)مفتددي حمدداد مذذع نتذذائ  كذذلًا مذذن  الباحددثوتتفذذق هذذذه النتذذائ  التذذي توصذذل إليهذذا  
عدددادل الفاضدددي   (،3م( )2008) ، أحمدددد عبدددد المدددولى(24م( )2005)محمدددد الجنيددددى  (34)
أن البرنذذذذام   (15) م(2015) سددددامر بكددددري  (،7) م(2011) إسددددلام مسددددعد (،16م( )2009)

 -ضيذذه كذذلًا مذذن التمذذوج فذذي الحمذذل والتشذذكيل الجيذذد للحمذذل مذذن حيذذث )الشذذدةالتذذدريبي الذذذى يراعذذى 
 الكثافة( يؤدى الي تحسن في الصفات البدنية. –الحجم

فذذروق دالذذة إحصذذائياً بذذين متوسذذطات درجذذات ( وجذذود 24كمذذا يتضذذح مذذن نتذذائ  جذذدول ) 
البحذث الضذابطة البعدي( في بعض التكيفات الوظيفية )قيد البحث( لدى عينذة  –القياسين )القبلي

 ولصالح القياس البعدي.
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وجذذذذود تلذذذذك الفذذذذروق فذذذذي المتغيذذذذرات الوظيفيذذذذة )قيذذذذد البحذذذذث( لذذذذدى أفذذذذراد  الباحددددثويعذذذذزي  
المجموعذذة الضذذابطة فذذي القيذذاس البعذذدي مقارنذذةً بالقيذذاس القبلذذي إلذذى اسذذتمرارية التذذدريب والإلتذذزام 

يجابًذذا علذى الكفذاءة الوظيفيذة للعينذذة. بالقواعذد والأسذس العلميذة فذي العمليذذة التدريبيذة، ممذا انعكذس إ
كمذذا أدى ذلذذك إلذذى حذذدوث بعذذض التغيذذرات الفسذذيولوجية أثنذذاء التذذدريب، مثذذل زيذذادة معذذدل ضذذربات 
القلب وارتفاع ضغط الدم، حيث تسذهم اسذتمرارية وموضذوعية التذدريب فذي تحسذين هذذه المتغيذرات 

 لدى اللاعبين.
لمنذتظم يذؤدي إلذى العديذد مذن التغيذرات فذي إلذى أن  التعذرض للتذدريب ا الباحثكما يشير  

وظذذائف الذذرئتين والتذذي تتحسذذن نتيجذذة للتذذدريب ممذذا يذذؤدى إلذذى زيذذادة كفاءتهذذا ثذذم تتكيذذف مذذع أنذذواع 
الجهد البدني التي يتلقاها الفرد الرياضي وتظهذر علامذات التكيذف بتغيذر حجذم وسذعة الرئذة نتيجذة 

الأكسذذجين نتيجذذة لذذى اسذذتيعاب القذذدر الكذذافي مذذن التذذدريب فتذذزداد السذذعة الحيويذذة وبالتذذالي القذذدرة ع
 .الإرتقاء بالجهازين الدوري والتنفسي

الجهذذذاز التنفسذذذي أن وظذذذائف  (13م( )1994بهددداء سدددلامة )ويتفذذذق هذذذذا مذذذع مذذذا ذكذذذره  
تتحسن نتيجة للتدريب مما يؤدى إلى زيادة كفاءته ثذم يتكيذف مذع أنذواع الجهذد البذدني التذي يتلقاهذا 

ر علامذذات التكيذذف بتغيذذذر حجذذم وسذذذعة الرئذذة نتيجذذة التذذذدريب فتذذزداد السذذذعة الفذذرد الرياضذذي وتظهذذذ
الحيويذذة  وهذذى تعنذذى زيذذادة كميذذة الهذذواء التذذي يمكذذن زفرهذذا بعذذد أقصذذى شذذهيق وتذذزداد كميذذة الهذذواء 

 المتبقي. 
كما أن الإنتظام في التدريب والزيذادة المتدرجذة فذي الحمذل وعذدد الوحذدات التدريبيذة وزمذن  

بيذذة والتمرينذذات الهوائيذذة وتذذدريبات التحمذذل الخذذا  )لعينذذة البحذذث( مناسذذب للتنميذذة الوحذذدات التدري
إضذذافة إلذذى زيذذادة مسذذاحة شذذبكة الشذذعيرات الدمويذذة فذذي العضذذلات والتذذي تلعذذب دوراً هامذذاً فذذي نقذذل 
الأكسجين من الدم إلى الألياف العضلية، بمعنى أنه كلما زاد عدد الشعيرات الدموية المتفتحة فذي 

زاد اسذذذذتهلاك الأكسذذذذجين، هذذذذذا بالإضذذذذافة إلذذذذى التذذذذدريب المنذذذذتظم والمسذذذذتمر يذذذذؤدى إلذذذذى العضذذذذلة 
الإقتصذذاد فذذي عمذذل القلذذب نتيجذذة لتكيذذف القلذذب وزيذذادة حجمذذه، ويرجذذع تكيذذف قلذذب الرياضذذي إلذذى 

 زيادة كمية الدم التي يضخها القلب في الدقيقة.  
وائددل عددوض      ،(32) م(2001) محمددد مددرزوق وتتفذذق هذذذه النتذذائ  مذذع مذذا ذكذذره كذذلًا مذذن  

الإنتظام في التدريب مع مراعاة كلًا من التموجية في الحمذل والتشذكيل الجيذد  أن( 37م( )2007)
انعكذذذس إيجابًذذذا علذذذى الكفذذذاءة الكثافذذذة( للبذذذرام  التدريبيذذذة  قذذذد  –الحجذذذم -للحمذذذل مذذذن حيذذذث )الشذذذدة

سذبة حذذامض اللاكتيذك فذذي الوظيفيذة للعينذة )قيذذد البحذث( وأن الشذذدات المرتفعذة تعمذذل علذى تقليذذل ن
الدم وسرعة التخلص منه، حيث ترتفع الكفاءة الوظيفية للجسم في تحويله إلذى بذروتين أو أكسذدته 

 وكذلك تحويله إلى بول وعرق.
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فذذروق دالذذة إحصذذائياً بذذين متوسذذطات درجذذات ( وجذذود 25كمذذا يتضذذح مذذن نتذذائ  جذذدول ) 
يذة الهجوميذذة والدفاعيذذة )قيذذد البحذذث( لذذدى البعذذدي( فذذي مسذذتوى الأداءات المهار  –القياسذين )القبلذذي

 عينة البحث الضابطة ولصالح القياس البعدي.
مسذذذتوى الأداءات المهاريذذذة الهجوميذذذة والدفاعيذذذة        وجذذذود تلذذذك الفذذذروق فذذذي  الباحدددثويعذذذزي  

)قيذذذد البحذذذث( لذذذدى أفذذذراد المجموعذذذة الضذذذابطة فذذذي القيذذذاس البعذذذدي مقارنذذذةً بالقيذذذاس القبلذذذي إلذذذى 
يبات مهاريذذة فذذي ظذذروف مشذذابهة لمتطلبذذات المباريذذات مذذن سذذرعة فذذي الأداء وتحمذذل اسذذتخدام تذذدر 

لهذذذذه السذذذرعة، اذ يعذذذد تحمذذذل سذذذرعة أداء المهذذذارات الخاصذذذة وكذذذذلك تحمذذذل الأداء لهذذذذه المهذذذارات 
الخاصة بكرة اليد أحد أهداف التدريب للوصول للمستويات العليذا، وهذذا مذا كانذت تؤديذه التذدريبات 

ا عذذدد مذذن التذذدريبات المتنوعذذة مذذن تمريذذر واسذذتلام وتصذذويب وتحركذذات دفاعيذذة الخاصذذة لتضذذمننه
 وهجوم خاطف تحت ظروف بالغة الصعوبة وتحمل الأداء والسرعة والقدرة لهذه المهارات.

إلى أن التدريبات الخاصة والتي تعتمد على تنمية القدرات البدنية الخاصة  الباحثويشير  
ة كذذل صذذفة بدنيذذة فذذي المهذذارة تمثذذل أهميذذة كبيذذرة فذذي تحسذذين الأداء بكذذل مهذذارة تببعذذاً لنسذذبة مسذذاهم

المهذذاري للاعبذذي كذذرة اليذذد، كمذذا يجذذب أن يتفذذق التذذدريب فيهذذا مذذع المسذذار الحركذذي للمهذذارة المذذراد 
 التدريب عليها وتشترك فيها العضلات العاملة في الحركة. 

جاح في أداء مهارات كرة فالنفي تدريب المجموعة الضابطة،  الباحثوهو ما أعتمد عليه  
اليد يحتاج لتنمية قدرات بدنية ضذرورية تدسذهم فذي أدائهذا بصذورة مثاليذة، وأن هنذاك أكثذر مذن قذدرة 
بدنيذذذة تسذذذهم فذذذي أداء كذذذل مهذذذارة وفقذذذاً لطبيعتهذذذا، وأن القذذذدرات البدنيذذذة الخاصذذذة لا تظهذذذر بصذذذورة 

أن يذذؤدى التذذدريب خذذلال  منفصذذلة عنذذد أداء الحركذذات بذذل تذذرتبط معهذذا بصذذورة واقعيذذة، كمذذا يجذذب
بذذرام  الإعذذداد البذذدني بذذنفس خصوصذذية الأداء المهذذارى، حيذذث يسذذاعد ذلذذك علذذى حذذدوث التكيذذف 
المطلذذوب لنذذوع وطبيعذذة العمذذل المطلذذوب فذذي الأداء المهذذارى، وتطذذوير الكفذذاءة الوظيفيذذة بمكوناتهذذا 

 المناسبة لنوع العمل. 
التمرينذذات الخاصذذة  أن  (11)( م1998المقصددود )السدديد عبددد وهذذذا يتفذذق مذذع مذذا ذكذذره  

والتذي بهذذا تطذابق دينذذاميكي بذين مسذذارها و بذين مسذذار التكنيذك تذذؤدي أيضذاً إلذذى  تطذوير الصذذفات 
الديناميكيذذذة للتكنيذذذذك، والتمرينذذذات الخاصذذذذة تأخذذذذذ أشذذذكالا متعذذذذددة وفقذذذذاً لطبيعذذذة النشذذذذاو الرياضذذذذي 

 الممارس. 
 "وبللك يكون قد تحقق الفرض الناني"

توجذذد فذذروق دالذذة إحصذذائياً بذذين " الفددرض النالددث والددلي يددنص علددى أنددع:مناقشددة نتددائج  
الضذذذابطة( فذذذي بعذذذض التكيفذذذات  –متوسذذذطات درجذذذات القياسذذذين البعذذذديين للمجمذذذوعتين )التجريبيذذذة
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الوظيفية( ومستوى الأداءات المهاريذة )قيذد البحذث( لذدى عينذة البحذث ولصذالح  –التدريبية )البدنية
 جريبية".القياس البعدي للمجموعة الت

فروق دالة إحصائياً بين متوسطات درجات القياسين ( وجود 26يتضح من نتائ  جدول ) 
الضابطة( في بعض التكيفذات البدنيذة )قيذد البحذث( لذدى عينذة  –البعديين للمجموعتين )التجريبية 

 البحث ولصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية. 
"أسدلوب  بتسذتخدامعليذة البرنذام  التذدريبي المقذنن وجود تلك الفروق إلى فا الباحثويعزي  

ومذذا يحتويذذه مذذن تذذدريبات مشذذابهة لذذلأداءات الحركيذذة  " HypoxiaTrainingنقددص الأكسددجين 
فذذذذذي كذذذذذرة اليذذذذذد مثذذذذذل الوثبذذذذذات، السذذذذذرعة، القذذذذذدرة، والتحذذذذذرك بذذذذذالكرة وبذذذذذدونها، حيذذذذذث أن التذذذذذدريبات 

والتذذذي كانذذذت موجهذذذة بشذذذكل مباشذذذر التخصصذذذية المتنوعذذذة سذذذواءً أكانذذذت بذذذأدوات أو بذذذدون أدوات 
لتحقيق أهداف البحث والتي اشتمل عليها البرنذام  التذدريبي واتفذق فيهذا المسذار الحركذي للمهذارات 
المراد التدريب عليها مذع العضذلات العاملذة فذي الحركذة كذل هذذا قذد أدى إلذى تحسذن فذي التكيفذات 

 البدنية وبالتالي التحسن في الأداء.
( 0.05ه الفذروق فذي بعذض التكيفذات البدنيذة عنذد مسذتوى معنويذذة )هذذالباحدث  كمذا يرجذع 

 .المستخدمة في البرنام  التدريبيلتدريبات الهيبوكسيك 
أن ( إلذذذى 47) م(2002)الأكاديميدددة الطبيدددة لدددنقص الأكسدددجين وهذذذذا مذذذا أكدتذذذه نتذذذائ   

اللياقذذة التذذدريب بذذنقص الأكسذذجين لذذه تذذأثيره علذذى الرياضذذيين  وهذذو مذذا يذذؤدى إلذذى تحسذذن عناصذذر 
 البدنية العامة والخاصة. 

م( 2005)محمدد زكريدا  (،17م( )2003)عصدام السديد كما تشير نتائ  دراسذة كذلًا مذن   
أن هناك تأثير لتدريبات الهيبوكسيك على المتغيذرات البدنيذة بالنسذبة للقياسذين البعذديين إلى ( 26)

ة التجريبيذذذة كمذذذا تؤكذذذد هاتذذذان للمجمذذوعتين التجريبيذذذة والضذذذابطة لصذذذالح القيذذذاس البعذذذدي للمجموعذذذ
الدراستان على إن إستخدام هذه التذدريبات يسذاهم فذي رفذع مسذتوى اللياقذة البدنيذة العامذة والخاصذة  

 للاعبين. 
فذي أنذه يوجذد  (10) م(2004) انتصدار الشدحات نتذائ  مذع مذا توصذلت إليذههذه ال وتتفق  

للقياسذين البعذديين للمجمذوعتين التجريبيذة  تأثير لتدريبات الهيبوكسيك علذى الناحيذة البدنيذة بالنسذبة
 والضابطة لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.

فذذذروق دالذذذة إحصذذذائياً بذذذين متوسذذذطات ( وجذذذود 28(، )27كمذذذا يتضذذذح مذذذن نتذذذائ  جذذذدول ) 
الضذذذابطة( فذذذي بعذذذض التكيفذذذات الوظيفيذذذذة  –درجذذذات القياسذذذين البعذذذديين للمجمذذذوعتين )التجريبيذذذة

المهارية الهجومية والدفاعية ) قيد البحث ( لذدى عينذة البحذث ولصذالح القيذاس  ومستوى الأداءات
 البعدي للمجموعة التجريبية.
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                 بتسذذذذتخداموجذذذذود تلذذذذك الفذذذذروق إلذذذذى فاعليذذذذة البرنذذذذام  التذذذذدريبي المقذذذذنن  الباحددددثويعذذذذزي  
ى الأجهذذذزة ، وتذذذأثير البرنذذذام  الإيجذذذابي علذذذ" HypoxiaTraining"أسدددلوب نقدددص الأكسدددجين 

الحيوية بالجسم خاصة الجهازين الدوري والتنفسي، وأكدت القياسات الفسيولوجية تحسذن التكيفذات 
)عينذذذة  الوظيفيذذذة لتلذذذك الأجهذذذزة، ممذذذا سذذذاهم فذذذي تطذذذوير مسذذذتوى الأداء المهذذذاري للاعبذذذي كذذذرة اليذذذد

 .البحث(
رحمن (، وعمدددار عبددد الددد50م( )2007ويددل هددوبكنز )وتتفذذق هذذذه النتذذائ  مذذع مذذذا ذكذذره  

تعمل العضلات مع وجود نقص في كمية الاكسجين فذتن العضذلات أنه عندما ( 20م( )2015)
تعمل على اسذتهلاك أقصذى كميذة مذن الأكسذجين لتقابذل المجهذود ممذا يسذتنزف السذعة اللاهوائيذة، 
وبالتذذالي تسذذتثير الجسذذم ليسذذتفيد مذذن أقذذل كميذذة أكسذذجين، ونتيجذذة لاسذذتمرار التذذدريب يحذذدث تكيذذف 

أعضائه المختلفة، وتعمل العضلات بكفاءة أعلى أثناء المجهود البدني، الأمر الذي يسهم للجسم و 
 في تحسين الأداء الفني الرياضيين.

 إلذذى أن البرنذذام  التذذدريبي والمقذذنن بذذه الأحمذذال التدريبيذذة عنذذد اسذذتخدام الباحددثكمذذا يشذذير  
ن تمرينذذات للإعذذداد ومذذا يحتويذذه البرنذذام  مذذ " HypoxiaTraining"أسددلوب نقددص الأكسددجين 

البدني الخا  والإعداد المهاري قد أظهر فاعليته من خلال تذأثيره علذى الأجهذزة الحيويذة كتكيذف 
الجسذذم مذذع نقذذص الأكسذذجين وإمكانيذذة الأداء بكفذذاءة أفضذذل فذذي مثذذل تلذذك الظذذروف، وتحسذذن نظذذم 

ارتفذاع مخذزون إنتاج الطاقة، وزيادة حجذم الهيموجلذوبين بالذدم، وانخفذاض معذدل ضذربات القلذب، و 
 الجليكوجين داخل العضلات، وتعزيز التحمل الهوائي وبالتالي تطور المستوى المهاري. 

م( 2007(، ديدددك )38م( )2003برنددداردي )وتتفذذذق هذذذذه النتذذذائ  مذذذع مذذذا ذكذذذره كذذذلًا مذذذن   
بذأن اسذتخدام التذدريب بذنقص الأكسذجين لذه تذأثير فعذال حيذذث  (44م( )2011(، نيوبدايور )40)

القلبذذي بالإضذذافة إلذذى أنهذذا تزيذذد مذذن التحمذذل وث تكيذذف الجهذذاز التنفسذذي، والجهذذاز يذذؤدى إلذذى حذذد
 إستخدام الرياضيين لتلك التدريبات يؤدى إلى تطوير المستوى المهاري لديهم.الهوائي، وأن 

م( 2013) ، روبنسدون (31م( )2012)محمدد خليدل " كما تتفق هذه النتذائ  مذع كذلًا مذن 
م( 2018) (، حسدن عدزت2م( )2018أحمدد حسدين ) (،8( )م2017)أسماء الدسوقي  ،(45)
علذى أهميذة إسذتخدام تذدريبات ( 22م( )2020) "فهدد جاسدم (،6م( )2020)، أسراء عمدر (14)

الهيبوكسيك في تطوير بعض المتغيذرات البدنيذة الفسذيولوجية والمهاريذة للاعبذي الرياضذات الفرديذة 
 ة.والجماعية مقارنة بالبرام  التدريبية التقليدي
 "وبللك يكون قد تحقق الفرض النالث"
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 الإستخلاصات:
التوصذل      للباحدثفي ضوء نتائ  البحث وفذى حذدود العينذة والمعالجذات الإحصذائية أمكذن  

 : للإستخلاصات التالية
    " HypoxiaTraining" أسدددلوب نقدددص الأكسدددجين البرنذذذام  التذذذدريبي المقتذذذرح بتسذذذتخدام -

( على بعض التكيفات التدريبية ومستوى الأداءات 0.05معنوية ) قد أثر إيجابياً عند مستوى 
 المهارية )قيد البحث( للمجموعة التجريبية.

البعذذدي( فذذي بعذذض  –وجذذود فذذروق دالذذة إحصذذائياً بذذين متوسذذطات درجذذات القياسذذين )القبلذذي -
القوة  –القوة المميزة بالسرعة للرجلين -)السرعة الإنتقاليةالتكيفات البدنية قيد البحث مثذل 

للمجموعتين التجريبيذة والضذابطة تحمل الأداء(  –تحمل السرعة –المميزة بالسرعة لللراعين
 ولصالح القياس البعدي.

البعذذدي( فذذي بعذذض  –وجذذود فذذروق دالذذة إحصذذائياً بذذين متوسذذطات درجذذات القياسذذين )القبلذذي -
ندبض  –باضديضدغط الددم الإنق -)ضغط الدم الإنبساطيالتكيفات الوظيفية قيد البحث مثل 

التهويدة  –السدعة الحيويدة –نسبة اللاكتيك فدي الددم –الدفع القلبي –مؤشر الطاقة –الراحة
الحد الأقصدى لإسدتهلاا الأكسدجين(  –حجم الأكسجين المستهلك –معدل التنفس –الرئوية

 للمجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح القياس البعدي.
البعذذدي( فذذي مسذذتوى  –درجذذات القياسذذين )القبلذذي وجذذود فذذروق دالذذة إحصذذائياً بذذين متوسذذطات -

منل )التمرير والإستلام علدى حدائط بعض الأداءات المهارية الهجومية والدفاعية قيد البحذث 
م 30التنطديط الزجزاجدى  –التمريدر مدن الجدري بهابدا  وعدودة لليمدين واليسدار -ث30لمدة 
ق للهجددوم الخدداط  فددي التحددرا الدددفاعي والإنطددلا  –التصددويب بالوثددب عاليددا   –(2×15)

للمجمذذوعتين التجريبيذذة والضذذابطة ث( 15حددائط الصددد فددي إتجدداهين لمدددة  –م22منحنددى 
 ولصالح القياس البعدي.

وجود فذروق دالذة إحصذائياً بذين متوسذطات درجذات القياسذين البعذديين للمجمذوعتين التجريبيذة  -
القددوة المميددزة  -قاليددة)السددرعة الإنتوالضذذابطة فذذي بعذذض التكيفذذات البدنيذذة قيذذد البحذذث مثذذل 

 تحمدددل الأداء( –تحمدددل السدددرعة –القدددوة المميدددزة بالسدددرعة للدددلراعين –بالسدددرعة للدددرجلين
 ولصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.

وجود فذروق دالذة إحصذائياً بذين متوسذطات درجذات القياسذين البعذديين للمجمذوعتين التجريبيذة  -
ضغط الدم  -)ضغط الدم الإنبساطيد البحث مثل والضابطة في بعض التكيفات الوظيفية قي

السدعة  –نسبة اللاكتيك في الدم –الدفع القلبي –مؤشر الطاقة –نبض الراحة –الإنقباضي
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الحددد الأقصددى  –حجددم الأكسددجين المسددتهلك –معدددل التددنفس –التهويددة الرئويددة –الحيويددة
 ولصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.لإستهلاا الأكسجين( 

وجود فذروق دالذة إحصذائياً بذين متوسذطات درجذات القياسذين البعذديين للمجمذوعتين التجريبيذة  -
منددددل         والضذذذذابطة فذذذذي مسذذذذتوى بعذذذذض الأداءات المهاريذذذذة الهجوميذذذذة والدفاعيذذذذة قيذذذذد البحذذذذث 

التمريددر مددن الجددري بهابددا  وعددودة لليمددين  -ث 30) التمريددر والإسددتلام علددى حددائط لمدددة 
التحدرا الددفاعي  –التصويب بالوثب عاليدا   –(2×15م )30ط الزجزاجى التنطي –واليسار 

 ث (15حددائط الصددد فددي إتجدداهين لمدددة  –م 22والإنطددلاق للهجددوم الخدداط  فددي منحنددى 
 ولصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.

 التوصيات :
سذتناداً في ضوء الإجراءات التي تمت في هذا البحث وفذى حذدود عينذة البحذث المختذارة وإ 

 بما يلي : الباحثإلى النتائ  التي الى إليها هذا البحث يمكن أن يوصي 
" لمذذا لذذه مذذن تذذأثير واضذذح علذذى بعذذض  HypoxiaTraining"  اسذذتخدام البرنذذام  التذذدريبي -

الوظيفيذذذذة( ومسذذذذتوى الأداءات المهاريذذذذة الهجوميذذذذة والدفاعيذذذذة        –التكيفذذذذات التدريبيذذذذة )البدنيذذذذة
 عينة البحث. )قيد البحث( لدى

يوصذذذى بذذذتجراء المزيذذذد مذذذن الدراسذذذات حذذذول تذذذدريبات الهيبوكسذذذيك علذذذى عينذذذات مختلفذذذة مذذذن  -
 الرياضيين للتحقق من فاعلية هذا الأسلوب التدريبي في مجالات رياضية متنوعة.

ضذذرورة إطذذلاع المذذدربين والمشذذرفين علذذى العمليذذة التدريبيذذة علذذى تفاصذذيل البرنذذام  التذذدريبي  -
 دف توظيفه بشكل فع ال في إعداد اللاعبين وتطوير مستواهم.المقترح به

 ((ع ـــــــــــــــــــــــــــــالمراج)) 
 أولًا : المراجع العربية :

 -التذذدريب الرياضذي المعاصذذر )الأسذذس الفسذذيولوجيةم(: 2012أبددو العددلا أحمددد عبدددالفتاح ) -1
أخطذذذاء حمذذذل  -التذذذدريب طويذذذل المذذذدى -تذذذدريب الناشذذذئين -الخطذذذط التدريبيذذذة

 ، دار الفكر العربي.1التدريب(، و
تذذأثير برنذذام  تذذدريبي بتسذذتخدام تذذدريبات الهيبوكسذذيك علذذى  م(:2018أحمددد حسددين محمددد ) -2

، رسذذذالة "بعذذذض المتغيذذذرات البدنيذذذة والمهاريذذذة والفسذذذيولوجية للاعبذذذى الملاكمذذذة
 ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة بنها.

تذذذذأثير برنذذذذام  تذذذذدريبي للياقذذذذة البدنيذذذذة علذذذذي بعذذذذض  م(:2008لسدددديد )أحمددددد عبددددد المددددولي ا -3
الاستجابات الوظيفية وفعالية الاداء المهارى المركب لناشذ  كذرة القذدم، رسذالة 

 ماجستير، غير منشورة، كلية التربية الرياضية جامعة المنصورة.
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الرياضذذذية، مهذذذارات التذذذدريب الرياضذذذي كليذذذة التربيذذذة  م(:2014أحمدددد يوسددد  الحسدددناوي ) -4
  .جامعة بابل، بغداد

تذذذأثير مذذذنه  تذذذدريبي باسذذذتخدام ميذذذدان مقتذذذرح فذذذي تطذذذوير  م(:2003أحمدددد يوسددد  متعدددب ) -5
التحمل الخا  للشباب بلعبة كذرة اليذد أطروحذة دكتذوراه، جامعذة بغذداد / كليذة 

  التربية البدنية وعلوم الرياضة.
سيك وشذراب البنجذر علذى أنيميذا نقذص فعالية تدريبات الهيبوك م(:2020أسراء محمد عمر ) -6

الحديذذد لطالبذذات تخصذذص سذذباحة جامعذذة أسذذوان، رسذذالة دكتذذوراه، كليذذة التربيذذة 
 الرياضية بنات، جامعة الإسكندرية.

(: تأثير بعض الأساليب التدريبية المقترحة على تحسين م2011إسلام مسعد على محمود ) -7
أشذذذذي كذذذذرة القذذذذدم، رسذذذذالة بعذذذذض المتغيذذذذرات الفسذذذذيولوجية ومركبذذذذات السذذذذرعة لن

 دكتوراه غير منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة المنصورة.
تذذذأثير تذذذدريبات الهيبوكسذذذيك علذذذى بعذذذض المتغيذذذرات م(: 2017أسدددماء يوسددد  الدسدددوقى ) -8

البيوكيميائية وبعذض القذدرات البدنيذة للاعبذي كذرة اليذد، رسذالة ماجسذتير، كليذة 
  .التربية الرياضية، جامعة بنها

( التدريب و الإعذداد البذدني 1:سلسلة التدريب الرياضي )م( 2016)أمر   أحمد البساطي  -9
 والوظيفي في كرة القدم، منشاة المعارف، الإسكندرية.

تذذذأثير تذذذدريبات الهايبوكسذذذيك علذذذي بعذذذض المتغيذذذرات  م(:2004انتصدددار الشدددحات أحمدددد ) -10
جذذذودو "رسذذذالة ماجسذذذتير غيذذذذر الفسذذذيولوجية وفعاليذذذة الأداء المهذذذاري للاعبذذذي ال
  منشورة كلية التربية الرياضية، جامعة طنطا.

نظريذات التذدريب الرياضذي توجيذه وتعذديل مسذار مسذتوى  م(:1998) السيد عبد المقصدود -11
 مكتبة الحسناء، القاهرة.الإنجاز، 

ء : تذأثير تذدريبات الهيبوكسذيك فذي تطذوير تحمذل الأدا م(2017آية محمد عطية خطاب ) -12
المبذذارائي لذذدى ناشذذ  الكاراتيذذه، رسذذالة ماجسذذتير، غيذذر منشذذورة، كليذذة التربيذذة 

 الرياضية، جامعة طنطا.
، دار الفكذذذر العربذذذي، 2و ،فسذذذيولوجيا الرياضذذذية م(:1994بهددداء الددددين إبدددرا)يم سدددلامة ) -13

 القاهرة. 
تذذذذذأثير تذذذذذدريبات الهيبوكسذذذذذيك علذذذذذى بعذذذذذض المتغيذذذذذرات  م(:2018حسدددددن عدددددزت حسدددددن ) -14

يولوجية والبدنيذذة الخاصذذة لذذدى لاعبذي المصذذارعة، رسذذالة ماجسذذتير، كليذذة الفسذ
   .التربية الرياضية، جامعة مدينة السادات
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تذذأثير تذذدريبات فذذي اتجذذاه بالعتبذذة الفارقذذة اللاهوائيذذة علذذى : م(2015) سددامر إبددرا)يم بكددرى  -15
غيذر  رسالة ماجستير، النشاو الحركي للاعبي المراكز المختلفة في كرة القدم،

 منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة المنصورة.
: تأثير تدريبات التحمل الخا  )بذين الذدورين الأول م(2009عادل عبد الحميد الفاضي ) -16

وبداية الدور الثاني( علي بعض المتغيرات البدنية والوظيفية لناش  كرة القدم، 
  جامعة الزقازيق. –ن المؤتمر العلمي الثالث، كلية التربية الرياضية بني

أثر إستخدام تدريبات التحكم في التنفس على بعذض م(:2003عصام السيد على رحومة ) -17
المتغيذذرات الفسذذيولوجية والبدنيذذة والمسذذتوى الرقمذذي لربذذاعي رفذذع الأثقذذال رسذذالة 

 .ماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية للبنين جامعة الإسكندرية
، منشذذذذأة ۲أسذذذذس وبذذذذرام  التذذذذدريب الرياضذذذذي للحكذذذذام، و م(:2008) علددددي فهمددددي البيددددك -18

 المعارف، الإسكندرية.
طذذرق وأسذذاليب  م(:2002علددي فهمددي البيددك، عمدداد الدددين عبدداس، محمددد أحمددد عبددد  ) -19

 التدريب لتنمية القدرات الهوائية واللاهوائية، منشاة المعارف، القاهرة.
الرياضذي، و، دار الكتذب للطباعذة، الموصذل، الطذب  م(:2015عمار عبد الدرحمن قبدع ) -20

 .العراق
، دار 2التذذذذذدريب الرياضذذذذذي النظريذذذذذة والتطبيذذذذذق، و م(:2001عدددددويس علدددددي الجبدددددالي ) -21

G.M.S، .القاهرة 
تذذذذذذأثير تذذذذذدريبات الهيبوكسذذذذذيك علذذذذذى بعذذذذذض المتغيذذذذذذرات  م(:2020فهدددددد أحمدددددد جاسدددددم ) -22

لذذذدى لاعبذذذي كذذذرة  البيوكيميائيذذذة ومسذذذتوى الأداء المهذذذاري والخططذذذي الهجذذذومي
 القدم بدولة الكويت، رسالة دكتوراه، كلية التربية الرياضية، جامعة بنها.

كمددال الدددين عبددد الددرحمن درويددد، عمدداد الدددين عبدداس أبددو زيددد، سددامى محمددد علددى            -23
تطبيقات(، مركز  –الأسس الفسيولوجية لتدريب كرة اليد )نظرياتم(: 1998)

 الكتاب للنشر، القاهرة.
: تأثير برنام  تذدريبي لتنميذة تحمذل السذرعة علذي بعذض  م(2005محمد السيد الجنيدى ) -24

المتغيذذذذرات الفسذذذذيولوجية وفاعليذذذذة الاداء المهذذذذارى للاعبذذذذي كذذذذرة القذذذذدم، رسذذذذالة 
 ماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية جامعة المنصورة.

وكسذذيك فذذي تطذذوير القذذدرات البدنيذذة تذذأثير تذذدريبات الهيبم(: 2020محمددد حمدددي خفدداجي ) 25
م، 50والفسذذيولوجية وأثرهذذا علذذى المسذذتوى الرقمذذي لسذذباحي المسذذافات القصذذيرة 
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(، كليذذذذة التربيذذذذة ۸۹المجلذذذذة العلميذذذذة للتربيذذذذة البدنيذذذذة وعلذذذذوم الرياضذذذذة، العذذذذدد )
 الرياضية بنين جامعة حلوان.

اءة الجهذذازين الذذدوري :تذذأثير تذذدريبات الهيبوكسذذيك علذذى كفذذم( 2005محمددد زكريددا جددزر ) -26
التنفسي ومستوي الأداء لدي ناشذئى الملاكمذة، رسذالة ماجسذتير غيذر منشذورة، 

 كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة طنطا.
بيولوجيذا الرياضذة، المركذز العربذي للنشذر والتوزيذع،  م(:2014محمد صبحي عبد الحميد ) -27

 القاهرة.
لتعلم الحركي والتدريب الرياضي، دار القلم الكويت، ا م(:1994محمد عبد الغنى عنمان ) -28

 .2و 
الحمل التدريبي والتكيف والإستجابات البيوفسيولوجية م(: 2006محمد عبد الغنى عنمان ) -29

لضذذغط الأحمذذال التدريبيذذة بذذين النظريذذة والواقذذع التطبيقذذي، دار الفكذذر العربذذي، 
 القاهرة.

، المركذز العربذي 1لرياضذة وتذدريب السذباحة، ج فسذيولوجيا ا م(:2010محمد علي القدط ) -30
 للنشر، القاهرة.

علذذى بعذذض  جينتذذأثير التذذدريبات الخافضذذة لنسذذبة الأكسذذ: (م2012محمددد عددودة خليددل ) -31
المتغيذذرات الفسذذيولوجية ومسذذتوى الأداء المهذذارى للمصذذارعين، رسذذالة دكتذذوراه، 

  .كلية التربية الرياضية بنين، جامعة بنها
: تذذأثير تنميذذة القذذدرة الهوائيذذة واللاهوائيذذة علذذى مسذذتوى م(2001ود مددرزوق )محمددد محمدد -32

بعض الأداءات المهاريذة الدفاعيذة والهجوميذة لناشذ  كذرة اليذد، رسذالة دكتذوراه، 
 كلية التربية الرياضية للبنين بالزقازيق، جامعة الزقازيق.

اليذد للناشذئين " النظريذة التذدريبات البدنيذة فذي كذره  م(:2015مصطفى أحمد عبد الوهداب ) -33
 والتطبيق "، دار الوفاء لدنيا الطباعة، الطبعة الأولى.

، دار الفكذذذر العربذذذي، 1التذذذدريب الرياضذذذي الحذذذديث، و م(:1998مفتدددي إبدددرا)يم حمددداد ) -34
 .القاهرة

تذذأثير تذذدريبات الذذتحكم فذذي الذذنفس علذذي نسذذبة حذذذامض  م(:2013نهلددة عبددد   عمددرو ) -35
والكفاءة الوظيفية وعلاقتها بمستوي الأداء للاعبي الكوميتية اللاكتيك في الدم 

 في رياضة الكاراتية، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة الزقازيق.
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تذذذأثير اسذذذتخدام تذذذدريبات الهيبوكسذذذيك علذذذى بعذذذض  م(:2014هيدددنم محمدددد أبدددو المجدددد ) -36
ة ماجسذذذتير المتغيذذرات البدنيذذة والفسذذيولوجية لناشذذئي رياضذذة المصذذارعة، رسذذال

 غير منشورة، كلية التربية الرياضية بقنا جامعة جنوب الوادي.
تذذأثير التذذدريب فذذي اتجذذاه العتبذذة الفارقذذة اللاهوائيذذة علذذى م(: 2007وائددل عددوض رمضددان ) -37

بعذذذذض المتغيذذذذرات الفسذذذذيولوجية والتحمذذذذل الخذذذذا  للاعبذذذذي كذذذذرة اليذذذذد،  رسذذذذالة 
 ورة.ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة المنص
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