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 ACE/IDوفق التصنيف الجينى  قناع التدريب تأثير تدريبات الهيبوكسيك بإستخدام
 على اللياقة القلبية التنفسية للاعبي الجودو

 نورا رجائي طلعت توفيق /د*
 :مستخلص البحث

"  training maskالهيبوكسيك بإستخدام قناع التدريب "  يهدف البحث إلى تصميم تدريبات     
وذلقققك لمة فقققر ت عي  قققا قةقققى الةياققققر الوةبيقققر التن سقققير والمتم ةقققر  ACE/IDينقققى وفقققل التصقققني  ال 

VO2max وقققققد اسققققتخدثة الباه ققققر المققققنهد الت  يبقققق  بإسققققتخدام التصققققميم  .لةةينققققر قيققققد البحققققث
وتقققم ا تيقققار قينقققر البحقققث ا ساسقققير  ،الت  يبققق  لم مقققوقتيه إهقققدا ما ت  يبيقققر وا  ققق    قققاب ر

نتخب جاثةر بنى سقوي  والمسق ةيه بيةيقر الت  يقر ال يا قير واتحقا  بال  يور الةمدير ثه لاقب  ث
سنر وقد تم تصني هم بةد إج اء التحةيل ال ينى وثة فقر  19لةم هةر السنير + 30ال و و وقد  م 

( لاقققققب لةققققدم ت ققققابل الققققنم  ال ينققققى 12نققققوع الققققنم  ال ينققققى السققققادد هيققققث تققققم اسققققتبةا  قققققد   
ACEDD-ACEII  قققب ذو الققنم  ال ينققى( لا18، وتققم توسققيم قققدACEID  بال  يوققر الةاققوادير

( لاقبققيه لةم موقققر 9المنتظمققر لم مققوقتيه إهققدا ما ت  يبيققر وا  قق    ققاب ر قققوام كقق   ثققنهم  
( لاقبقيه لةم موققر 9الت  يبير ي بل قةيهقا تقدريبات الهيبوكسقيك بإسقتخدام قنقاع التقدريب وققد   

( لاقبقققيه بهقققدف إجققق اء الدراسقققر 8م ا تيقققار ققققد  الضقققاب ر ي بقققل قةيهقققا التقققدريبات التوةيديقققر وتققق
وأشارت أ م النتادد إلقى أ  إسقتخدام  الاست  عير ثه ث تمع البحث وثه  ارج الةينر ا ساسير.

تققدريبات الهيبوكسققيك بإسققتخدام قنققاع التققدريب أ ت إلققى تحسققه إي ققاب  فقق  الةياقققر الوةبيققر التن سققير 
 .لةةينر قيد البحث

                                                           

 ثدرس بوسم نظ يات وت بيوات المنازلات وال يا ات ال   ير بيةير قةوم ال يا ر جاثةر بن  سوي .
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Abstract 

     The research aims to design hypoxic training using a training mask 

according to the ACE/ID genotype to determine its effect on 

cardiorespiratory fitness, represented by VO2max, for the sample under 

study. The researcher used the experimental method using an 

experimental design for two groups, one experimental and the other 

control. The primary research sample was deliberately selected from 30 

Beni Suef University national team players registered in the Faculty of 

Physical Education and the Judo Federation, aged 19+, They were 

classified after conducting genetic analysis and determining the dominant 

genotype, (12) players were excluded due to ACEDD-ACEII genotype 

mismatch, (18) players with the ACEID genotype were randomly divided 

into two groups, one experimental and the other control. Each group 

consisted of (9) players from the experimental group, to whom hypoxic 

training was applied using a training mask. The number of (9) players in 

the control group was applied to traditional training, and the number of 

(8) players was chosen for the purpose of conducting the exploratory 

study from the research community and outside the basic sample. The 

most important results indicated that the use of hypoxic training using a 

training mask led to a positive improvement in the cardiorespiratory 

fitness of the sample under study. 
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 مقدمة ومشكلة البحث :
إ  التققدريب ال يا قق  قمةيققر ثنظمققر لهققا أ ققداف تةمققل قةققى تحسققيه ورفققع ثسققتو  لياقققر  

ال قققب وريا ققر ال ققو و لا تخقق ج  ققارج  ققعا الن ققام الةةمقق  السققةيم والتخ ققي  المسققبل لتققدريب 
ام البق اثد وتظهق  النتقادد المتميقة  ثقه  ق خ إسقتخد ،ال قبيه وذلك لتحويل نتادد ثتودثر وثتميقة 

التدريبيققققر الاسققققاليب والا وات المسققققتحدعر باه ققققافر إلققققى الا تمققققام المتةايققققد نحققققو ثة فققققر وتحديققققد 
الت كيب ال ين  ل قب والع  يختةف ثه ريا ى إلى أ  ، ثقع  ق ورو  تحديقد الت كيقب ال ينقى 

 .الخاص بيل ريا ر
لقققد قدراتقققد م( أ  كقققل ناقققاى ريا قققى 2003  "عصاااام الااادد  بدماااد عباااد الخاااالق"يقققعك   

والتققى لققو تققواف ت فققى ال قققب  تاهققة لققد ف صققر  ،الخاصققر التققى تتميققة قققه ايقق ة ثققه الاناقق ر
 (174: 10  .الت وم فى  عا النااى بصور  أفضل ثه الانا ر الا    

م(  إ  بقق اثد التققدريب ي ققب أ  تبنققى ثققه أجققل 2014  "بدمااد نصاار الاادد  ساايد"وياققي         
وجير الخاصققر الم ةو ققر ه اء الناققاى ال يا ققى الققع  يمارسققد ال قق   تحويققل تنميققر الوققدرات ال سققيول

 (50: 3  .بمبدأ الخصوصير و عا ثا يسمى
ثقه م( أ  ثص ةح الهيبوكسيك ب ند ثص ةح ث كب 2016  "رامى محمد الطاهر"ويو ح       

( و قققو ا تصقققار ل ةمقققر Oxia( ويةنقققى نوقققد أو ا نقققى والمو قققع ال قققانى  Hypoثو ةقققيه ا وخ  
و علك فمص ةح  يبوكسيك أو نود الاكس يه فى ث اخ التدريب ال يا    Oxygen يه اوكس

 (182:6  .يةنى التدريب بتةمد التوةيل فى توصيل الاكس يه لةخ يا   خ الا اء ال يا  
م( إلققى أ  2000 ببااو العاالا بدمااد عبااد الفتااا "  ،"محمااد دساا  عاالاو   وياققي  كقق   ثققه 

" ققد أههق  تق عي ات إي ابيقر ثنهقا تحسقه HypoxicTrainingيه "إستخدام التدريب بنود الاكسق 
الحقققد الاقصققققى لاسققققته ا ا كسقققق يه والاقتصققققا  فققققى توزيقققع الققققدم  ا ققققل الةضققققةر وزيققققا   تخققققةيه 

وزيققا   ال  ققاء  فققى   ATPال ةييققوجيه فققى الةضقق ت ثققع زيققا   اهنةيمققات المسققاقد  قةققى إنتققاج 
 (311-310:12 . واديا    واديا  ولا ATPإنتاج 

م( إند از    ف  الآونر ا  يق   ث قاخ التقدريب Wilber, R."  2004"ويلبر، رويو ح  
ال يا قق  وذلققك بققد وخ الةديققد ثققه أسققاليب التققدريب الحدي ققر والا وات التقق  سققا مة فقق  الارتوققاء 
بالمسقققتو  ال يا ققق  فققق  الةديقققد ثقققه ال يا قققات وا لةقققان ال يا قققير وكقققا  ثقققه بقققيه ذلقققك " قنقققاع 

" والع  يةمل قةى نود ا وكس يه و و ه ثا  ال سم ثه اهثدا   Trainingmaskالتدريب " 
ويسققةى الةديققد  ثققه ال يا ققييه الققعيه ي ابققو  بتنميققر الةياقققر ال سققيولوجير إلققى  ،با وكسقق يه ال ققاف 

 (64:31التدريب بإستخداثد بهدف الحصوخ قةى ثية  تساقد م قةى التغةب قةى ثنافسيهم. 
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 ،ساليمان فااد  ،نجاوي  تاا  ،ماونرو كادا  ،"لوري  برايانسر ك   ثه وأشارت نتادد  را 
 Lauren Bryan, Monroe Kyle, Nguyen Tai, Suleiman تران فينس ،تران كيني

Fadey, Tran Kenny, Tran Vince"  2015)إلقى اكتاقاف ال يا قيو  ق يوقر  (28  م
يقنود فيهقا ا كسق يه هيقث أ  ثقع جديد  لةتدريب لةتغةب قةى ثنافسقيهم و ق  التقدريب فق  بي قر 

القع  يح قة نخقاع الةظقام قةقى  ،ينقتد ال سقم   ثقو  اهري  و قويتيه ،انخ اض اهثدا  با كس يه
ت ققويه المةيققد ثققه   يققا الققدم الحمقق اء لت ققويه المةيققد ثققه الهيموجةققو يه و ققو عبققار  قققه ب وتينققات 

تةيقققد عقققان  أكسقققيد ال   قققو  إلقققى   ا قققل   يقققا القققدم الحمققق اء تحمقققل ا كسققق يه إلقققى ا نسققق ر بينمقققا
ال دتيه، وقندثا يحدث الت ي  لة يا   فإند قا   ثا ييو  لديد ثيقة  قةقى ثنافسقد بسقبب ثحتقواة 

 الم ت ع المؤقة ثه الهيموجةو يه ويؤ    عا قا   إلى زيا   ا  اء ف  ث اخ  ب تهم ال يا ير.
 ،ت. ،جيلاااوم ،إتااا  ،ن هاااارتو ،إل ،يانسااا  ،جيااا  ،"جراناااادوسوتوصقققةة نتقققادد  راسقققر  

، Granados ،J. ،Jansen ،L. ،Harton ،H. ،Gillumإم ،كااااويني  ،كياااا  ،كريسااااماس
T. ،Christmas ،K. ،& Kuennen ،M " 2014  )أ  التقققق عي  ييمققققه فقققق   ليققققر 25م )

هيققث أنهققا تنققت د  قققه إقققا  ي عققان  أكسققيد ال   ققو   ،هققدوث نوققد ا كسقق يه باسققتخدام  ققعا الونققاع
دي ف  أقنةر المستخدثيه، إ افر  إلى توةيلي كميقر الهقواء المتدفوقر قبق  الناتد قه الت ن س قب  هبسي

ت جع أ مير قناع التدريب ب ند يوصف بمحاكا  لةتدريب قةقى الم ت ةقات هيقث يةمقل قةقى  ،الوناع
زيا   ك اء  إست  ن ا كسق يه التقى تق تب  بخ يقا القدم الحمق اء قةقى همقل ثةيقد ثقه ا كسق يه 

وي فقع ثقه ثسقتويات ال اققر  ،و و ثايحسه ثه ك اء  النظام التن سق  ،ى الحدو  الوصو  ليصل إل
فققى ال سققم ليةمققل قةققى زيققا   ك ققاء  التققدريب ويوصقق  ليققد بإسققتخدام المسققتويات الخاصققر بققال  ت  

  .قبوا  لةسهولر عم التدرج لةصةو ر
م( أ  ثسقتو  2016 تاا " ببو العلا بدمد عباد الف ،"ريسان خريبط مجيدويضي  ك   ثه       

وقققد أشققارت بةقق   ،%50ا  اء ال يا ققى ي جققع إلققى ال ينققات أو الةواثققل الوراعيققر بنسققبر هققوالى 
و ققعا  ACEالدراسققات الةةميققر إلققى تقق عي  بةقق  الةواثققل ال ينيققر قةققى ا  اء ال يا ققى ث ققل جققيه 

 قييه المق تب يه بالوقدر  ال يه لد نوع ي تب  بال يا ييه المو و يه لةتحمل ونوع أ   يق تب  بال يا
والسقق قر وكةمققا ق فنققا  ويققر ال يا ققى فققى قبيةققر ثققد  تققوف  أ  النققوقيه يتميققة بققد كققا  التققدريب 

 (31:7  .قةى نوع ال يا ر التخصصير أك   ت عي ا  وأفضل تحقيوا  لةنتادد ال يا ير
جيساااك  ،جوساااتينا كركنياااك ،بلكساااندر ميساااكا ،كاااونراد كواسااانيا وتوصققل نتقققادد  راسقققر "        

 ,Konrad Kwasniak, Aleksander Myszka, Justyna Czarnik"تابااركيويك 
Jacek Tabarkiewicz    (2018) 27 أ  جقيه )ACE   أهقد أفضقل المتغيق ات الوراعيقر
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كما أ  وجو  الوراعر بالاقت ا  ثقع الةواثقل البي يقر  ،المة وفر والتى تؤع  قةى الةياقر لد  ال قبيه
 .ى ثستو  ثه ا  اء ال يا    ور  لتحويل أقة

م( أنقد ققد أشقارت بةق  2022 بهاء الدد  إبارايي  سالامة"  ،"ريسان خريبط مجيدوياقي        
الدراسقققققققات الةةميقققققققر إلقققققققى تققققققق عي  بةققققققق  الةواثقققققققل ال ينيقققققققر قةقققققققى ا  اء ال يا قققققققى ث قققققققل جقققققققيه 

Anagiotensin Converting Enzyme  وا تصقققارةACE    و قققعا ال قققيه لقققد نقققوع يققق تب
يا قققييه المو قققو يه لةتحمقققل ونقققوع   ققق  يققق تب  بال يا قققييه المققق تب يه بالوقققدر  والسققق قر وكةمقققا بال  

ق فنا  وير ال يا   ف  قبيةر ثد  توف  أ  النوقيه يتمية بد كقا  التقدريب قةقى نقوع ال يا قر 
 (96:8  .التخصصير أك   ت عي ا  وأفضل تحقيوا  لةنتادد ال يا ير

ال ينقات المسق ولر ققه التغيق  فق  ثسقتو  م( إ  ثقه 2014 يد" "بدمد نصر الدد  سوي         
تظهقق  أ ميققر  ققعا ال ققيه فقق  ثة فققر  ACEجققيه اهنققةيم المحققوخ ل ن يوتنسققه ا  اء لة يا ققييه 

و نقاء قةيقد يميقه لا وادير(  –قبيةر ا نا ر ال يا ير التى يميه أ  يتمية بها ال يا ى   وادير
هيققث تقق تب  ال يا ققات  ،د وتوجيهققد لنققوع ال يا ققر المناسققبرالحيققم قةققى قققدرات ال قققب و ثياناتقق

أثقا  ACEDDوت تب  ال يا ات ال  واديقر بقالتمية فقى ال قيه  ACEIIالهوادير بالتمية فى ال يه 
بالنسققبر لة يا ققات التققى تاققت ا فققى كقق  الميققونيه الهققواد  وال  ققواد  فإنهققا تقق تب  بققال يه المميققة 

ACEID ينقى هنقةيم الان يوتنسقه المحقوخ ويستخدم لتحديقد القنم  ال ACE  تونيقر ثخب يقر تةق ف
 (PCR.  58:3بت اقل سةسةر البةم    

 ( إلققى أ ميققر التصققني  ال ينققى16  م(2021 "نااورا رجااالي "لعاا " وتؤكققد نتققادد  راسققر        
ACE/ID  ل قبق  ال ققو و والققع  يمتققاز أصققحابد بالسقق قر والوقو  والتحمققل ثةققا  و ققو ثققا يققت دم ثققع

ةبققات ريا ققر ال ققو و ف قققب ال ققو و الققع  يمتققاز بصقق ات وراعيققر جيققد  وتققدريب ثي ققف ثققع ثت 
 .الم اب   واهص ار سوف يصل  قةى المستويات ال يا ير

م( أ   راسققر المتغيقق ات ال سققيولوجير  قضققاء 2008 "بهاااء الاادد  اباارايي  ساالامة" ويقق         
الةديقققد ثقققه البقققاه يه فقققى الم قققاخ ال يا قققى  وأجهقققة  ال سقققم المختة قققر ثقققه الاثقققور التقققى أ قققتم بهقققا

والةققاثةيه ليققد قةققى ثققد  السققنوات ال ويةققر السققابور فمققه   لهققا يميننققا التةقق ف قةققى تقق عي  ال هققد 
فةنققد ثمارسققر أ  جهققد بققدنى تحققدث ر و   ،البققدنى قةققى أقضققاء وأجهققة  جسققم الانسققا  ال يا ققى

ال  و  بقإ ت ف نقوع ال هقد الممقارس ثقه وتختةف  عة  ،أفةاخ للأجهة  الوهيفير نتي ر لهعا ال هد
و مة فر تةك الاست ابات التى يحقدعها ال هقد  ،قبل ال قب سواء كا   عا ال هد  واديا أو لا واديا

البقققدنى يميننقققا تحسقققينها لةوصقققوخ بال ققققب القققى  رجقققر قاليقققر ثقققه ا  اء ثقققه  ققق خ ت اثقققل قمقققل 
 )12:  5  .وهادف أجهة  وأقضاء ال سم المختة ر
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فقى أ  ال  قاء   م(2001 مراد ابرايي  "رفة"  م( ثع2011 "بدمد محمود إبرايي  ل ويت  
الوهيفير للأجهة  الحيوير تةتب  ثه المؤش ات الهاثقر فق  قمةيقات تويقيم الحالقر البدنيقر لة يا قييه 

وأ  تحسقه  ،لمختةف الاناق ر ال يا قير و قى ثؤشق   قام لةحالقر الصقحير التق  ييقو  قةيهقا ال ق  
بمةنققى ا قق  إ  اسققتم ارير قمققل  ،هققة  الوهيفيققر ولياقتهققا ث تب ققر اساسققا  بناققاى ال قققبقمققل الاج

وققدرتها قةقى الاسقت ابر  ، عة الاجهة  بي اء  قالير يتوققف قةقى ثقد  سق ثتها ولياقتهقا الةضقوير
وثقه أ قم المتغيق ات الوهيفيقر  ،لةمنبهات الح كير بصور  ثنتظمقر  ق خ ثمارسقر الناقاى ال يا ق 

والتقق  قققد ييققو  لهققا تقق عي  قةققى ك ققاء  لاقققب ال ققو و والتقق  يميققه ثققه   لهققا تحديققد هالققر الهاثققر 
 (154:14(،  154:2  .ال قب     الحد ا قصى لاسته ا ا كس يه(

م( إلققى أ  الةياقققر الوةبيققر 2021("  ACSM"الكليااة ارمريكيااة للطااب الريا ااي )وتاققي   
ققا لمققد  ك ققاء  الوةقق التن سققير ب والقق دتيه والققدور  الدثويققر فقق   قققم الناققاى البققدن . وقققد ت ةتبقق  انةياس 

( لتوققدي   ققعة الةياقققر، Gold Standard ققو المؤشقق  الققع ب    VO2maxأعبتققة الدراسققات أ  
هيققث يققدثد بققيه الوققدر  الوةبيققر  النتققاج الوةبقق ( والوققدر  التن سققير  التهويققر وتبققا خ الغققازات( والوققدر  

 (56:22الةضةير قةى استخدام ا كس يه. 
أ  الةياقققر الوةبيققر التن سققير تةققد ثققه أ ققم م( 2003  "ببااو العاالا بدمااد عبااد الفتااا "ويققعك   

قناصققق  الةياققققر الم تب قققر بالصقققحر وذلقققك لة قتهقققا الوعيوقققر باهثيانيقققر الوهيفيقققر لة هقققازيه القققدور  
ى تةبقق  و قق ،والتن سقق  والةققعا  تةتبقق  ك اءتهمققا  قق ورير جققدا ل سققتم ار فققى ثةاولققر الناققاى البققدنى

ققققه ققققدر  ال ققق   قةقققى اسقققتخدام ا كسققق يه  ا قققل   يقققا ال سقققم هنتقققاج ال اققققر ال يمياديقققر ال زثقققر 
ويةتبقققق  أفضققققل ثؤشقققق  لةياقققققر الوةبيققققر التن سققققير ويسققققتدخ قةيهققققا با سققققته ا  ،ل نقبققققاض الةضققققةى
 (Vo2max).  84:1ا قصى للأكس يه  

 ا ا قصقققى للأكسققق يه ثصققق ةح الاسقققته م( أ 2002 "هااا اع محماااد الهااا اع"  ويو قققح 
( ثقققه أك ققق  المصققق ةحات ال سقققيولوجير إسقققتخداثا  فققق  ث قققاخ Vo2max والقققع  ي ثقققة لقققد بقققال ثة 
لققعا فهققو يةققد  ققمه أ ققم الا تبققارات والموققاييس التقق  ت قق   فقق  البحققوث  ،فسققيولوجيا ال هققد البققدن 

ن سقق  وقدرتققد ال سققيولوجير و صوصققا  تةققك التقق  تهققدف إلققى التةقق لف قةققى ك ققاء  ال هققاز الوةبقق  الت
 (91: 18  .الوهيفير

 Bassett, D. R., & Howley, E. T "باساي ، د. ر.، وهااولي، إ . تايوهقد   
(  ي ةققد ثققه أ ققم المؤشقق ات VO2maxالحققد ا قصققى لاسققته ا ا كسقق يه   أ ( 23  م(2000 

قةقققى  خل ذلقققك  VO2maxال سقققيولوجير الم تب قققر بالةياققققر الوةبيقققر التن سقققير، وكةمقققا ارت ةقققة  يمقققر 
ك اء  أفضل لة هقازيه الوةبق  والتن سق  فق  توصقيل ا كسق يه إلقى الةضق ت الةاثةقر واسقتخداثد 

 .هنتاج ال اقر
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وثققه  قق خ ثققا سققبل ن ققد أ  المتغيقق ات ال سققيولوجير التققى ت افققل التققدريب الصققحيح تةتبقق   
  كقل ناقاى وذلقك   ،ثه المؤش ات المهمقر لن قاع قمةيقر التقدريب وارت قاع ثسقتو  أ اء ال قبقيه

ريا ى يتمية بمت ةبات  اصر تميةة قه اي ة ثقه ا ناق ر وققا   تقنةيس  قعة المت ةبقات قةقى 
المواصقق ات الواجققب تواف  ققا فققى ال قبققيه هيققث أ  تواف  ققا ية ققى ف صققا أكبقق  لاسققتيةان ثهققارات 

تب  بي يق  وتةد الةياقر الوةبير ال سيولوجير لد  لاقب  ال و و ثه أ م المؤش ات التى تق   ،ال يا ر
وأ  ثة فقققر تةقققك المتغيققق ات  ققق خ ثوسقققم التقققدريب  ،ثقققه الحوقققادل المتةةوقققر بحمقققل وفتققق ات التقققدريب

يةتبققق  أساسقققا لتونقققيه همقققل التقققدريب كمقققا أ  الاسقققتم ار فقققى ثمارسقققر التقققدريب المقققنظم يقققؤ   إلقققى 
ورة هققدوث بةقق  التغيقق ات ال سققيولوجير لة سققم والتققى تةققد انةياسققا  لة هققد المبققعوخ الققع  يققؤع  بققد

قةى رفع ك اء  وقدر  ال قبيه الوهيفير، وتتمية ريا ر ال و و بس قر  يناثييير الح كقر لمواققف 
اله وم والقدفاع والاقتمقا  قةقى الوقدر  قةقى التحمقل وذلقك بةقد تةقدي ت الوقانو  وذلقك هتقى ييقو  

ب جاثةقر بنقى وثه   خ تدريب الباه ر ل قب  ثنتخق ، التور ( قا را  قةى إنهاء المبارا  لصالحد
سوي  لة و و لاهظة ت اجقع ك قاء  الةياققر الوةبيقر التن سقير ثقع وجقو  تباينقا  وا قحا  ل قبقيه ثمقا 

وتقم  ،يؤع  التةب ت عي ا  سةبيا  قةقى شقيل ا  اء الح كقى بصقور  قاثقر يؤع  سةب ا قةى أ ادهم هيث
حق ا  اد يقا  قةقى البسقاى ث هظر ذلك قند ال قبيه فى هقا    المسقك عقم التحق ا والتوهوق  أو الت

لاسته ا الوقة والد وخ فى ه كر ب سةون اي  فنى والسقووى قةقى الق كبتيه ثقع ارت قاع ثسقتو  
ثةقدخ النقب  وثةقدخ التققن س وكةهقا ثظقا   سققةبير و قى إهقد  ثظققا   نوقد الةياققر ال سققيولوجير 

 .ل قبيه
"علااي باهب وعااامر  ل  راسقرو ةقد الاقق ع قةقى الم اجقع الةةميققر والبحقوث الم ج يقر ث ق        
 سوراف جانجولي، جوبال باندرا ساها، راجاربي كار وددبجيا (،  راسر 11  م(2021 ناصر 

Sourav Ganguly, Gopal Chandra Saha, Rajarshi Kar and Debajit "
 N.P. Aleksandrovaسيجي باديفا و. إم. بو ."بليكساندروفا ن. ب راسر  ،(30م(  2022 

M. O. Segizbaeva " 2018  )رأت الباه قر  قق ور  و قع ث موقققر ثقه التققدريبات ( 21م
ل فع ك اء  الةياقر الوةبير التن سقير ل قبقيه والاهت قاب  بالمسقتو  الةقالى فقى ريا قر ال قو و وذلقك 

" والتةق ف قةقق  ت عي  ققا  training maskثقه  قق خ وسقيةر تدريبيققر هدي قر و ققى قنققاع التقدريب " 
قةقق  تحسققيه الةياقققر الوةبيققر التن سققير ل قبققيه ثققع قققدم اا ققاخ الت كيققب ثققه  قق خ تققدريبات  اصققر 

ال ينققققى ل قققققب ال ققققو و فالب ققققل ال يا قققق  يولققققد ولا يصققققنع هيققققث أ  إسققققت ابر أجسققققام ال قبققققيه 
لةتققققدريب أثقققق  فقققق    ويةتمققققد قةققققى  صققققادد كققققل لاقققققب تحقيوققققا   قةققققى النتققققادد فققققى ال يا ققققر 

دف إلا ثقه  ق خ التخ قي  الموقنه باه قافر إلقى التخصصير وله نسقت يع الوصقوخ إلقى  قعا الهق
لققعلك  ،ل قققب والققع  يميققه ثققه   لققد التنبققؤ بالمسققتو  ال يا قق  ل قققب ثة فققر الت كيققب ال ينققى
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كمققا أ  ثة فققر نققوع الت كيققب ،ي ققب أ  يمتةققك لاقققب ال ققو و الصقق ات الوراعيققر التققى ت  ةققد كب ل
  ريا قر ال قو و تحتقاج لةناصق  السق قر ال ينى ل قب يوف  الوقة وال هد قةقى المقدرن و مقا أ

 .ACE/IDوالوو  والتحمل ثةا  لعلك ات هة الباه ر لنوع التصني  ال ينى 
 هدف البحث :       

يهققدف البحقققث إلقققى و قققع تقققدريبات الهيبوكسقققيك بإسقققتخدام قنقققاع التقققدريب ووفقققل التصقققني         
 .التن سير ل قب  ال و و قيد البحثوذلك لمة فر ت عي  ا قةى: الةياقر الوةبير  ACE/IDال ينى 

 فروض البحث:
 ف   وء  دف البحث ت ت ض الباه ر ثا يةى :

توجد ف وم ذات  لالر إهصادير بيه ثتوس ى القياسقيه الوبةق  والبةقد  لةم موققر الت  يبيقر  -
 .ف  الةياقر الوةبير التن سير لةةينر قيد البحث ولصالح القياس البةد 

لر إهصادير بيه ثتوس ى القياسيه الوبةق  والبةقد  لةم موققر الضقاب ر توجد ف وم ذات  لا -
 .ف  الةياقر الوةبير التن سير لةةينر قيد البحث ولصالح القياس البةد 

توجقققد فققق وم ذات  لالقققر إهصقققادير بقققيه ثتوسققق ى القياسقققيه البةقققدييه لةم مقققوقتيه الت  يبيقققر  -
 .د البحث ولصالح الم موقر الت  يبيروالضاب ر ف  الةياقر الوةبير التن سير لةةينر قي

 مصطلحات البحث :
 ": "Hypoxic Trainingتدريبات الهيبوكسيك 

 و التدريب بيتم التن س وذلقك بتوةيقل ققد  ثق ات التقن س ثمقا يناق  قنقد نوقد الاكسق يه         
زيقا   ققدر   ال زم لخ يا ال سم ثما ينا  قند فودا  ا كس يه ال زم لخ يا ال سم ثما يؤ   إلقى

  (310:6  .ال سم قةى الت ي 
   )تعريف اجرالي( :Training Mask"قناع التدريب"

 و أ اة ثستحدعر ثه أ وات التدريب ال يا   عبار  قه قناع وجد  في  ثصنوع ثقه ثقا        
اصققق ناعير  السقققية و  الموقققو ( وثصقققنوع  ا ةيقققا  ثقققه الومقققاة الم قققاى الوابقققل ل زالقققر والتنظيققق  

ا نف وال م بإهيقام وثقةو  بنظقام صقمام ع عقى المسقتويات وف تق  تسقتخدم لقنود وتوةيقل ويغ   
كمير تدفل الاكس يه الوار   إلى ال سم قند  يام ال قب ب  اء ث هو  ثتواصل هيقث يتقيح نظقام 
الصقققمام لةمسقققتخدم زيقققا   ثواوثقققر التقققن س وثحاكقققا  هققق وف نوقققد ا كسققق يه سققق يا  لت يققق  قمقققل 

 .ير ل قب قبوا  لةا وى والمحازي  الموص  بهاالاجهة  الوهيف
 :Genetic classification( ID ACEالتصنيف الجينى )

هيقققث يققق تب  با ناققق ر ال يا قققير التقققى  ACE قققو شقققيل ثقققه  قققمه أشقققياخ التنقققوع ال ينقققى       
وتقققؤع   قققع   ،تةتمققد قةقققى السقق قر والتحمقققل والوقققو  وتاققت ا فقققى كقق  الميقققونيه الهقققواد  وال  ققواد 

 (40:5  .صور فى تحديد نوع ال يا ر التى قد يت وم فيها ال    "ال
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 :Cardiorespiratory fitnessاللياقة القلبية التنفسية 
 ،وا كسققق يه ،ياقققي  إلقققى ال ةاليقققر والتققق عي  التقققى يتةوقققى بهقققا الوةقققب وال دتقققا  كققق  ثقققه القققدم       

ويةتب  أفضل ثؤش   ،م هو  البدنىوالمغعيات إلى  ا ل أنس ر ال سم الناي ر أعناء الةمل أو ال
 (Vo2max ).  86:5لةياقر الوةبير التن سير ويستدخ قةيها با سته ا ا قصى للأكس يه 

 : Judoالجودو 
ريا قققر ثقققه ال يا قققات التنافسقققير ذات ا  اء السققق يع وتتميقققة بالت اققققل والديناثيييقققر ققققواخ       

 (16:9  .لةحصوخ قةى النو ر ال اثةر  ايبو ( "المبارا  وتتمية باله وم المستم  قةى المنافس 
 الدراسات المرجعية :

فاعلياة برناامت تادريبي للتحما  الخاا  وفاق ( بةنوا  "16م(  2021 "نورا رجالي"  راسر  -1
 " وتهقققدف الدراسقققر القققىالتناااوع الجيناااى علاااى مساااتو  ارداء المهاااار  لاااد   عباااى الجاااودو

بةقق  الوققدرات البدنيققر  ى وذلققك لمة فققر تقق عي ة قةققىتصققميم ب نققاثد تققدريب  وفققل التنققوع ال ينقق
الخاصقر وثسققتو  الا اء المهقار  لققد  لاقبقق  ال قو و، واسققتخدثة الباه قر المققنهد الت  يبقق  

لاققب جقو و ثقه نقا   الصقيد  34و ةغقة الةينقر  ،بالتصميم الت  يب  لم مقوقتيه ت ق  يتيه
لت  يبيققر الاولققى ذو التصققني  المصقق   فقق ع الو اثيققر وكانققة أ ققم النتققادد ت ققوم الم موقققر ا

فق  الوقدرات ACEII قةى الم موقر الت  يبير ال انير ذو التصني  ال ينقى  ACEIDال ينى 
 .البدنير الخاصر وثستو  ا  اء المهار  لد  لاقب  ال و و قينر البحث

تااأثير التاادريب علااى نقااص ( بةنققوا  "11  م(2021 "علااي بااهب وعااامر ناصاار"  راسققر  -2
سااتخدام ارقنعااة الخاصااة فااي تطااوير بعااا المتلياارات الفساايولوجية وارداء اركسااجي  با

" وتهققققدف الدراسققققر إلققققى التةقققق ف قةققققى تقققق عي  (75-69الماااااهر للملاكمااااي  او  اروكان )
التقققدريب قةقققى نوقققد ا كسققق يه باسقققتخدام ا قنةقققر الخاصقققر قةقققى ت قققوي  بةققق  المتغيققق ات 

م الباه قققققا  المقققققنهد الت  يبققققق  بالتصقققققميم واسقققققتخدا ،ال سقققققيولوجير وا  اء المقققققا   لةم كمقققققيه
الت  يبققق  إهقققدا ما ت  يبيقققر وا  ققق    قققاب ر وكانقققة أ قققم النتقققادد تمقققاريه اسقققتخدام الونقققاع 

 سا مة ف  تنمير الودرات الوهيفير وا  اء الما   لةم موقر الت  يبير.   
دام قنااااع تاااأثير تااادريبات الهيبوكسااايك بإساااتخ( بةنققوا  "4  م(2018 "بيمااا  فتاااو "  راسققر  -3

" وتهققدف الدراسققر إلققى التاادريب علااى اللياقااة القلبيااة التنفسااية لااد   عبااي ساايف المبااارك 
التة ف قةقى تق عي  تقدريبات الهيبوكسق  بإسقتخدام قنقاع التقدريب قةقى الةياققر الوةبيقر التن سقير 

واسقتخدام الباهقث المقنهد الت  يبق  بالتصقميم الت  يبق  إهقدا ما  ،لد  لاقبق  سقي  المبقارز 
ثققه لاقبقق  سققي  المبققارز  وكانققة أ ققم النتققادد  16ت  يبيققر وا  قق    ققاب ر و ةغققة الةينققر 
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أ   الب ناثد الموت ع باستخدام تدريبات الهييبوكسيك إلى ت وي  وتحسه فق  كق  ثقه السقةر 
    .الحيوير والحد ا قص  هسته ا الاكس يه لد  لاقب  سي  المبارز  قيد البحث

 Sourav ولي، جوبااال باااندرا ساااها، راجاربااي كااار وددبجياا "سااوراف جااانج راسققر  -4
Ganguly, Gopal Chandra Saha,. Rajarshi Kar and Debajit "

تااأثير التاادريب علااى نقااص اركسااجي  مااع قناااع تاادريب ا رتفاااع بةنققوا  "( 30م(  2022 
" و ققدف البحققث إلققى التةقق ف قةققى التققدريب قةققى علااى الحااد ارقصااى  سااتهلا  اركسااجي 

 ،وققققد ا كسقققق يه ثققققع قنققققاع تققققدريب الارت ققققاع قةققققى الحققققد ا قصققققى لاسققققته ا ا كسقققق يهن
فقق   يتمتةققو  بةياقققر بدنيققر قاليققر  تتقق اوع  30قةقق  قققد   ،واسققتخدام الباهققث المققنهد الت  يبقق 

ققا( ثققه نققا   بققارابون  فقق  أسانسققوخ، اقق ن البنغققاخ، الهنققد 22و 17أقمققار م بققيه  وتققم  ،قاث 
يبيقر هيقث  ضقةة الم موققر الت  يبيقر ا ولقى  ثقع الونققاع(، سقتخدام عق ث ث موققات ت   ا

والم موقر الت  يبيقر ال انيقر  بقدو  الونقاع( لةتقدريب لمقد  اعنق  قاق  أسقبوق ا. أثقا الم موققر 
ال ال ر، فود كانة بم ابر الم موقر الضقاب ر وكانقة أ قم النتقادد كقا  أ اء الم موققر ا ولقى 

نير وال ال ر، أثا الم موقر ال انير ف ا  أ اؤ ا أفضل ثقه أفضل بي ي  ثه أ اء الم موقر ال ا
أ   التدريب قةى نوقد ا كسق يه  الم موقر ال ال ر، ول ند كا  أقل ثه الم موقر ا ولى،

ثقققع قنقققاع تقققدريب الارت قققاع إلقققى تحسقققيه الحقققد الاقصققق  لاسقققته ا الاكسققق يه ل قبقققيه قيقققد 
 .البحث

 .N. P. Aleksandrova M. Oفا و. إم. بو سايجي بادي ."بليكسااندروفا ن. ب راسقر  -5
Segizbaeva " 2018  )تاااأثير قنااااع التااادريب علاااى النتاااالت الو ي ياااة ( بةنقققوا  "21م

" و دف البحث إلى التة ف قةى تق عي  تقدريبات قنقاع تقدريب قةقى لعضلات الجهاك التنفسي
قةقق  قققد   ، يبقق واسققتخدام الباهققث المققنهد الت  ،النتققادد الوهيفيققر لةضقق ت ال هققاز التن سقق 

وكانة أ م النتادد أ   التدريب بالونقاع  ،قاث ا 20و 19رج   سةيم ا تت اوع أقمار م بيه  12
أسبوق ا إلى تحسيه الخصقادد ال سقيولوجير والوقدرات الوهيفيقر لةضق ت ال هقاز  12  خ 

د وزيققا   الوققدر  قةققى التحمققل وثواوثققر قضقق ت الاققهيل والةفيقق  لت ققور التةققب بةقق ،التن سقق 
 الةمل المي ف أعناء أ اء التماريه. 

 إجراءات البحث:
 منهت البحث :

إسققققتخدثة الباه ققققر المققققنهد الت  يبقققق  وذلققققك بإسققققتخدام التصققققميم الت  يبقققق  لم مققققوقتيه  
البةقققد ( ل قققل ث موققققر وذلقققك  –إهقققدا ما ت  يبيقققر وا  ققق    قققاب ر بإسقققتخدام القياسقققيه  الوبةققق 

 .لم دمتد ل بيةر البحث
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 البحث :مجتمع وعينة 
إشتمل ث تمع البحث قةى جميع لاقبى ريا ر ال قو و بمنتخقب جاثةقر بنقى سقوي  لةقام        
تقققم ا تيقققار قينقققر البحقققث ا ساسقققير بال  يوقققر الةمديقققر ثقققه لاقبققق   ،لاققققب 38م وققققد  م 2024

لةم هةقر  30ثنتخب جاثةر بنى سوي  والمس ةيه بيةير الت  ير ال يا ير واتحا  ال قو و وققد  م 
سققنر وقققد تققم تصققني هم بةققد إجقق اء التحةيققل ال ينققى وثة فققر نققوع الققنم  ال ينققى السققادد  19ير +السققن

، وتققم توسققيم ACEDD-ACEII( لاقققب لةققدم ت ققابل الققنم  ال ينققى 12هيققث تققم اسققتبةا  قققد   
بال  يوققر الةاققوادير المنتظمققر لم مققوقتيه إهققدا ما  ACEID( لاقققب ذو الققنم  ال ينققى18  قققد 

( لاقبققيه لةم موقققر الت  يبيققر ي بققل قةيهققا تققدريبات 9اب ر قققوام كقق   ثققنهم  ت  يبيققر وا  قق    قق
( لاقبيه لةم موقر الضاب ر ي بقل قةيهقا التقدريبات 9الهيبوكسيك بإستخدام قناع التدريب وقد   

( لاقبقيه بهقدف إجق اء الدراسقر الاسقت  عير ثقه ث تمقع البحقث وثقه 8التوةيدير وتم ا تيار ققد  
 .ساسير ارج الةينر ا 

 بروط إختيار عينة البحث :
جميقع افق ا  الةينقر ثويقدو  بيةيقر  ،ACEIDأ  ييو  ال قبيه المااركيه ذو النم  ال ينقى       

توققارن  ،جميققع افقق ا  الةينققر قيققد البحققث اشققت كوا فقق  ب ققولات ،قةققوم ال يا ققر جاثةققر بنققى سققوي 
ر البحققث قةققى الاشققت اا فققى الت بيققل إسققتةدا  وثوافوققر قينقق ،تماعققل الةمقق  التققدريب   فقق ا  الةينققر

 .والانتظام والموافور قةى سحب قينات الدم هج اء التحاليل تحة إش اف قبى
 (1جدول )

 توكيع بفراد مجتمع وعينة البحث
العينة  المتغيرات

 التجريبية
العينة 
 الضابطة

العينة 
 الاستطلاعية

ما تبقى من 
 الاجمالى مجتمع البحث

 38 12 8 9 9 الةد 
 %100 %31.57 %21.05 %23.68 %23.68 نسبر الم ويرال

 
 
 
 
 
 

 (1بك  )
 دو ح النسبة المئوية لتوكيع بفراد مجتمع البحث وعينة البحث
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 إعتدالية توكيع عينة البحث :
لةت كقققد ثقققه إقتداليقققر توزيقققع قينقققر البحقققث تقققم إجققق اء القياسقققات الاهصقققادير الخاصقققر بةينقققر  

ه   خ إي ا  ثةاثل الالتواء ل ميع القياسقات المسقتخدثر قيقد البحث الت  يبير والضاب ر وذلك ث
الةمقق  التققدريب (، والةياقققر الوةبيققر التن سققير  الحققد الاقصقق   ،الةمقق  الةثنققى ،الققوز   ،البحققث  ال ققوخ

وتققم إسققتخدام ا تبققار  ،الحققد ا قصققى لاسققته ا ا كسقق يه النسققب (،لاسققته ا الاكسقق يه الم ةل
لةت كد ثقه أ  البيانقات تتبقع التوزيقع ال بيةقى كمقا  قو ثو قح Shapiro-Wilk) ويةك  - شابي و
 ( 2ب دوخ  

 (2جدول )
المتوسط الحسابى والوسيط وا نحراف المعيار  والتفلطح ومعام  ارلتواء لد  عينة البحث 

 18للاعبي الجودو عينة البحث ن= الكلية فى معد ت النمو واللياقة القلبية التنفسية
وحدة  المتغيرات

 لقياسا
المتوسط 
الإنحراف  الوسيط الحسابى

 المعيارى
معامل 
 التفلطح الإلتواء

ثةدلات 
 النمو

ال قققققققققققققققققققققققققققوخ 
- 0.518428 2.931684 178.7500 179.2222 سم ال ةى لة سم

0.71953 
0.86464- 0.690063 3.797144 72.5000 73.7222 ك م الوز    

الةمققققققققققققققققققققققققق  
- 0.223848 0.832352 22.0000 21.8889 سنر الةثن 

1.51829 
الةمققققققققققققققققققققققققق  

- 0.903820 0.849837 4.0000 4.6111 سنر التدريب 
0.96297 

الةياقققققققققققر 
الوةبيققققققققققر 
 التن سير

الحقققققققققققققققققققققققققققققققد 
ا قصققققققققققققققى 
لاسققققققققته ا 
ا كسققققققق يه 

 الم ةل

- 0.256669 3.2955 3.2903 لت /م
0.191104 

-
0.98087 

الحقققققققققققققققققققققققققققققققد 
ا قصققققققققققققققى 
لاسققققققققته ا 
ا كسققققققق يه 

 النسب 

- 2.371141 44.6750 44.6156 ثل/ك م.م
0.166285 

-
0.82333 

 (1.037الخ   الم يار  لمةاثل الت ة ح =   - ،(0.536الخ   الم يار  لمةاثل الالتواء=   -
( المتوسققق  والوسقققي  والانحققق اف الم يقققار  وثةاثقققل الالتقققواء والقققت ة ح 2يو قققح جقققدوخ   

   وتنحصق  لةمتغي ات قيد البحث والت  يتضح ثنها أ  جميع  يم ثةاثل الالتواء توتق ن ثقه الصق
و قعلك فهق  توقع  ا قل المنحنقى اهقتقدال  ثمقا يقدخ قةقى إقتداليقر البيانقات وت قانس  3± ثقا بقيه 

قينقققر البحقققث و ةقققو البيانقققات ثقققه قيقققون التوزيةقققات ايققق  الاقتداليقققر وت قققانس قينقققر البحقققث  فققق  
 ثةدلات النمو والةم  التدريب  و الةياقر الوةبير التن سير قيد البحث.
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 البحث:تكافؤ مجموعتى 
قاثققققة الباه ققققر بققققإج اء الت ققققافؤ بققققيه أفقققق ا  ث مققققوقت  البحققققث الت  يبيققققر والضققققاب ر فقققق   

 .(3المتغي ات المستخدثر قيد البحث كما  و ثو ح ب دوخ  
 (3جدول )

 9=2=ن1د لة الفروق بي  مجموعتى البحث الضابطة والتجريبية فى المتليرات قيد البحث ن

وحدة  المتغيرات م
 القياس

ة المجموع
 الضابطة

المجموعة 
قيمة  التجريبية

(T) المعنوية 
 ع± م ع± م

1- 
ثةدلات 

 النمو

ال قققوخ ال ةقققى 
 0.207 1.3135 1.867 180.1 3.605 178.3 سم لة سم

 0.276 1.1261 2.862 74.72 4.493 72.72 ك م الوز   -2
 0.089 1.6090 0.666 22.22 0.881 21.55 سنر الةم  الةثن  -3
ةمققققققققققققققققققققققققققققققققققق  ال -4

 0.421 0.8241 0.971 4.777 0.726 4.444 سنر التدريب 

5- 
الةياقققققققققققر 
الوةبيققققققققققر 
 التن سير

الحد ا قصقى 
لاسققققققققققققققققققته ا 
ا كسققققققققققققققققق يه 

 الم ةل
 0.755 0.3173 0.238 3.310 0.287 3.270 لت /م

6- 
الحد ا قصقى 
لاسققققققققققققققققققته ا 
ا كسققققققققققققققققق يه 

 النسب 
 0.559 0.5967 2.313 44.27 2.516 44.95 ثل/ك م.م

  1.746= 16و رجر ه ير  0.05مر ت ال دولير قند ثستو  ثةنوير  *  ي
( أنقققققد لا توجقققققد فققققق وم  القققققر اهصقققققاديا  بقققققيه ثتوسققققق   القياسقققققيه الوبةيقققققيه 3يو قققققح جقققققدوخ      

ت( المحسقو ر أققل (لةم موقتيه الت  يبير والضقاب ر فق  المتغيق ات قيقد البحقث هيقث كانقة  يمقر 
( 0.05كمققا أ   يمققر المةنويققر كانققة أكبقق  ثققه   ،0.05 ثققه  يمتهققا ال دوليققر قنققد ثسققتو  ثةنويققر

 .ثما ياي  ال  ت افؤ ث موقت  البحث ف  تةك المتغي ات
 بدوات ووسال  جمع البيانات :

 اردوات وا جه   المستخدمة فى القياسات والتدريب :
ةا  ثيققق ،، سقققاقر ايوقققاف لقيقققاس وتسققق يل القققةثهرلسنتيثتس ال قققوخ بقققالوياجهقققاز ال يسقققتاثيت       

بسقاى جقو و،  ،ث اتقب ،أقمقاع ،training maskقنقاع التقدريب  ،قبقى لقيقاس القوز   قق ن ك قم
أقققققوام ب سققققتيك، اهبققققاخ  ،ك ات قبيققققر أوزا  ثختة ققققر،أقمققققاع ،سويسقققق يرات كقققق   ،شققققا د تققققدريب

 ،تسقققتخدم لمققق   واهقققد فوققق و  سققق ن ات ب سقققتيك لسقققحب قينقققات القققدم ،الدراجقققر الارجوثت يقققر،تدريب
لح ق   IceBoxصقندوم عةقد  ،أنابيب إ تبار ث قمر لت ميع قينقات القدم ، ة  الدم يباريه لمنع ت
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لتحةيقل الحقاث  النقوو   Thermal cyclerجهقاز ،ق ه قبقى، ب سقت ، ثقوا  ث هق   ،الدم ونوةد
DNA  وثة فر أنماى التنوع ال ينىACE،جهاز ق   ث كة  ل صل الب زثا قه   يا الدم. 

 المسح المرجعي :
ة الباه ققر فقق  هققدو  ثقا توصققل اليققد ثققه  قق خ ا قق ع قةقق  المؤل ققات الةةميققر الة  يققر قاثق      

 (،4  ث قل  راسقر ثنها وا جنبير والمتخصصر ف  ريا ر ال و و وال سيولوجى والتدريب ال يا  
( وذلك ل ستةانر ثه تةك الم اجع ف  ت ويه رؤير لةباه ر فق  21  (،16  (،15  (،13  (،11 

ققققق م وأسققققاليب التققققدريب وقبيةققققر الا اة المسققققتخدثر قنققققاع التققققدريب وكققققعلك تحديققققد التةقققق ف قةقققق  
والتققدريبات المختة ققر المناسققبر لونققاع  ،الا تبققارات الم دمققر ل بيةققر البحققث وق يوققر إسققتخدام الونققاع

كققعلك ثحتققو  وثققد  الب نققاثد  ،القياسققات ال سققيولوجير قيققد البحققث وكققعلك التةقق ف قةققى ،التققدريب
 .نات أجةاء الوهدات التدريبيرالتدريب  وثيو 
 ا ستمارات : 

 –قاثققة الباه ققر بتصققميم اسققتمارات تسقق يل البيانققات الخاصققر بققال قبيه قيققد البحققث  ال ققوخ -
 (.1الةم  التدريب ( ث فل   –الةم  الةثنى –الوز  

ر اسققتمار  اسققت  ع رأ  الخبقق اء هققوخ  أ ققم المتغيقق ات الخاصققر بقيققاس الةياقققر الوةبيققر التن سققي -
% ف ك     م المتغي ات ال سقيولوجير قيقد 80و ياساتها قيد البحث( وقد هد ت الباه ر نسبر 

 (.2البحث ث فل  
 (.3استمار  است  ع رأ  الخب اء هوخ  ال وانب الاساسير لةب ناثد التدريب ( ث فل   -
 (.4ث فل استمار  تس يل نتادد القياسات الوبةير والبةدير الخاصر بالةينر قيد البحث  -

 القياسات وا ختبارات الخاصة بالمتليرات قيد البحث :
 رلسنتيثتقاثققة الباه ققر بقيققاس ثةققدلات النمققو  هيققث تققم  يققاس ال ققوخ ب هققاز ال يسققتاثيت  بققا -

 (5ث فل   ام(رج وبالكيةوتم  ياس الوز  ب هاز الميةا  ال ب  
لاسققته ا ا كسقق يه باسققتخدام  وتققم  يققاس الةياقققر الوةبيققر التن سققير ثققه  قق خ  الحققد ا قصققى -

 (6ث فل   .ا تبار است اند( وتم ت  يغ نتادد القياسات ف  الاستمار  المخصصر لعلك
لةينققر البحققث ثققه  قق خ سققحب قينققر  م ثققه  ACE/IDوتققم التةقق ف قةققى التصققني  ال ينققى  -

كل لاقب ثه أف ا  قينر البحث بواس ر قبيب ثتخصقد فقى التحاليقل ال بيقر وتقم التةق ف 
لاقب لةدم ت ابل القنم  ال ينقى  12ستبةا  قد  اهيث تم  ،ةى النتي ر ثه   خ المةملق

 (7ث فل   .قيد البحث
 



 
2013 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 2025مارس  -(ج) العدد الرابع -المجلد الثانى والسبعون 

 الخطوات التطبيقية للبحث :
 إجراء الدراسة ا ستطلاعية :

( لاقبقققيه ثقققه ث تمقققع 8قاثقققة الباه قققر بقققإج اء الدراسقققر الاسقققت  عير قةقققى قينقققر قواثهقققا         
م إلقى 24/9/2024ر ا ساسقير وذلقك فق  ال تق   ثقه يقوم ال  عقاء الموافقل البحث وثقه  قارج الةينق

الت كد ثقه صق هير ا  وات  هيث  دفة ال  تحويل التال : ،م1/10/2024يوم ال  عاء الموافل 
إجقققق اء المةققققاث ت الةةميققققر  سقققق ثر تن يققققع القياسققققات وثققققا يتةةققققل بهققققا ثققققه اجقققق اءات، المسققققتخدثر،

ت(، التةققق ف قةقققى المةوققققات والصقققةو ات الخاصقققر بالونقققاع وكيفيقققر ال بقققا -ل  تبقققارات  الصقققدم
التغةققب قةيهققا وكيفيققر إسققتخداثد ثققع الةينققر قيققد البحققث ثققه هيققث ث دمققر ه ققم الونققاع قبوققا  لح ققم 

فتحقققات(  3إلقققى  1وجقققد وكقققعلك القققتحيم فقققى ثةقققدلات التقققن س ثقققه  ققق خ ال تحقققات المدرجقققر ثقققه  
 .الخاصر بالوناع التدريبى

 صدق :دساب معام  ال
قاثة الباه ر بحسقان صقدم التمقاية ققه ق يقل ت بيقل القياسقات ال سقيولوجير قيقد البحقث        

( لاقبقيه هيقث تقم توسقيمم إلقى  ث موققر ثميقة ( 8قةى أف ا  الةينر الاسقت  عير بإجمقالى ققد   
وقةقى ث موققر أ ق    ،( لاقبيه ثه ن س ث تمقع البحقث وثقه  قارج الةينقر ا ساسقير4وقد  م  

( لاقبققققيه وقققققد تققققم تميققققة م ثققققه  قققق خ  رجققققر الحققققةام والةمقققق  التققققدريب  4يقققق  ثميققققة ( وقققققد  م   ا
وتققم هسققان  لالققر ال قق وم بققيه نتققادد الم مققوقتيه المميققة  وايقق  المميققة   ،والماققاركر فققى الب ققولات

 ( ياي  إلى صدم الا تبارات المستخدثر قيد البحث. 4وجدوخ  
 (4جدول )

 الممي   والمجموعة غير الممي   في القياسات الفسيولوجية قيدد لة الفروق بي  المجموعة 
 4=2=ن 1ن Mann Whitney Testبطريقة إختبار مان وتني  البحث

وحدة  المتغيرات
 متوسط المجموعات القياس

 الرتب
مجموع 
 U Z الرتب

P 
احتمالية 

 الخطأ
 الدلالة

الةياققققققققققر 
الوةبيقققققققققر 
 التن سير

الحقققققققققققققققققققققققققد 
ا قصققققققققى 
لاسته ا 
ا كس يه 

 لم ةلا

 لت /
   يور

اي  الممية  
=  4) 2.5 10.000 

الممية   *  اخ 0.0303 2.1650 0.00
=  4) 6.5 26.000 

الحقققققققققققققققققققققققققد 
ا قصققققققققى 
لاسته ا 
ا كس يه 

 النسب 

 ثل/ك م/
   يور

اي  الممية  
=  4) 2.5 10.000 

الممية   *  اخ 0.0303 2.1650 0.00
=  4) 6.5 26.000 
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بققققيه  0.05( وجققققو  فقققق وم  الققققر إهصققققاديا  قنققققد ثسققققتو  ثةنويققققر 4ثققققه ال ققققدوخ   يتضققققح       
الم موقققر المميققة  والم موقققر ايقق  المميققة   فققى جميققع القياسققات قيققد البحققث ولصققالح الم موقققر 
المميققققة  ثمققققا يققققدخ قةققققى صققققدم الا تبققققارات المسققققتخدثر ويتضققققح ذلققققك ثققققه ثتوسقققق  ال تققققب أفقققق ا  

( ثمقا ياقي  إلقى 2.5بةغ ثتوس  رتب الم موقر الغي   ثميقة    ( بينما6.5الم موقر الممية  بةغ  
 .وجو  ف وم بيه الم موقتيه فى ات اة ارت اع القيم لد  الم موقر الممية 

 دساب معام  الثبات :
قاثة الباه ر بحسان عبقات القياسقات قيقد البحقث باسقتخدام ق يوقر ت بيقل الا تبقار و ققا          

 بيل القياسات قةى قينر الدراسر الاست  عير ب اصقل زثنقى  مسقر ت بيود هيث قاثة بإقا   ت
أيقققام بقققيه الت بيوقققيه وتقققم هسقققان ثةاثقققل الارتبقققاى بقققيه الت بيوقققيه ا وخ وال قققان  لةت كقققد ثقققه عبقققات 

   .القياسات قيد البحث
 (5جدول )

  البحث معام  ا رتباط بي  التطبيقي  ارول والثاني فى قياسات اللياقة القلبية التنفسية قيد
 8ن =

وحدة  الإختبارات
 القياس

مستوى  قيمة "ر" التطبيق الثانى التطبيق الأول
 ع± م ع± م الدلالة

الةياققققققققققر 
الوةبيقققققققققر 
 التن سير

الحقققققققققققققققققققققققققققققققققققققد 
ا قصققققققققققققققققققققى 
لاسقققققققققققققته ا 
ا كسقققققققققققق يه 

 الم ةل

 * اخ 0.97355* 0.28537 3.275 0.3310 3.1605 لت /م

الحقققققققققققققققققققققققققققققققققققققد 
ا قصققققققققققققققققققققى 
لاسقققققققققققققته ا 
ا كسقققققققققققق يه 

 النسب 

 * اخ 0.95337* 3.01448 45.84 3.6376 44.215 ك م.مثل/

 0.05*  اخ قند ثستو                               0.707= 0.05 يمر "ر" ال دولير قند 
( أنققد يوجققد ارتبققاى ذو  لالققر اهصققادير بققيه الت بيوققيه ا وخ وال ققان  فقق  5يو ققح جققدوخ   

( المحسقو ر أكبق  ثقه  يمقر  ر( ال دوليقر قنقد القياسات ال سيولوجير قيد البحث هيقث أ   يمقر  ر
( ثمقا يقدخ قةقى ا  0.973-0.953وققد ت اوهقة ثةقاث ت الارتبقاى بقيه   0.05ثستو  ثةنوير 

 . عة الا تبارات قةى  رجر ثوبولر ثه ال بات
 : للبحث الجوانب ارساسية 

 .أسابيع 8ثد  ت بيل الب ناثد :  -
 .بنى سوي الميا  : كةير قةوم ال يا ر جاثةر  -
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 .وهدات لةم موقر الت  يبير 4قد  الوهدات التدريبير ف  ا سبوع :  -
 1:2 ور  الحمل المستخدثر:  -
 وهد  تدريبير. 32إجمالى قد  الوهدات التدريبير بالب ناثد :  -
 .  يور 60زثه الوهد  التدريبير :  -
  قادل. 15زثه ال ةء التمهيد  :  -
 .  يور 40وهد  التدريبير : زثه ال ةء ال ديس  ف  ال -
 . قادل 5زثه ال ةء الختاث  ف  الوهد  التدريبير :  -
 .  يور 1920الةثه ال ةى لةب ناثد التدريب :  -
 .  يور 1280الةثه ال ةى لة ةء ال ديس  لةب ناثد التدريب :  -

 مواصفات قناع التدريب :
 ،م(20تقق   التققدريب بققد تسققتغ م  ف ،فتحققات  واديققر ب  عققر ثسققتويات ثختة ققر 3يحتققو  قةقق   -

 .كما ي ضل استخدام الوناع ثع ال قبيه البالغيه فو 
 
 
 
 
 
 
 

 (2بك  )
 Training Maskقناع التدريب 

 "ريقة إستخدام قناع التدريب :
 .يتم تةقيم الوناع قبل كل إستخدام وي ب الت كد ثه إند نظي  وجاف -
 واء أو الصماثات.ث ل ف ت  اله يتم توصيل أ  أجةاء   ورير -
باقيل ثق يح  يتم إرتداء الوناع قه ق يل  ب  الحةام المخصد ليتناسب ثقع رأس ال ققب -

 .و ثه و ما يتناسب ثع ثحي  رأسد
ا بحيققث  - ا بمققا يي قق  لمنققع تسقق ن الهققواء ول ققه لققيس  ققيو ا جققد  ي ققب أ  ييققو  الحققةام ثاققدو  

 يسبب قدم ال اهر.
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ققدم وجقو  أ  تسق ن  ور ا نقف وال قم ثقع الت كقد ثقهإهيام وجو ة بصور  صحيحر قةى ثن  -
 .لةهواء هوخ هواف الوناع.

فتحققات( الخاصققر  3إلققى  1الققتحيم فققى ثةققدلات التققن س ثققه  قق خ ال تحققات المدرجققر ثققه   -
 .بالوناع التدريبى

 ي ب إستخدام التن س الةميل أعناء التدريب ثع كل إستناام. -
 اء كافٍ لت نب ت اكم عان  أكسيد ال   و .الت كد ثه أ  الوناع يسمح بتدفل  و  -

 إربادات يجب مراعاتها عند بداء تدريبات نقص ا كسجي  :
م( ا   ناا إرشا ات ي ب ث اقاتها قنقد أ اء تقدريبات نوقد 2016  "رامى الطاهر" ي    

ات الاكس يه و ى الحعر الاديد وقدم استخداثها ل ت   قويةر والم هظر الدادمر   خ أ اء تقدريب
ثبدأ التقدرج فق  زيقا    والصداع(، وي ب ث اقا  ،هيث يميه هدوث بة  ا   ار ث ل  اهاماء

% ثققه الح ققم ال ةقق  ل  قققر التققدريب قنققد اسققتخدام 50 -25الحمققل بحيققث لا يسققتخدم أك قق  ثققه 
وتسققتخدم تققدريبات نوققد ا كسقق يه ثققع تحديققد السقق قر بحيققث يققؤ    ،التققدريب بققنود ا كسقق يه

لا يسققتحب اسققتخداثات تقققدريبات  ،ثققه الت قق ارات السققق يةر باسققتخدام  ققعة ال  يوقققرقققد  قةيققل جقققدا  
 ،لا يستحب استخداثات تدريبات الهيبوكسيك   خ المسابوات ،نود الاكس يه   خ المسابوات

 (147:6  .وي اقى ألا يؤ   التدريب بنود ا كسي يه الى الت عي  قةى ا  اء ال ن 
 س و ع البرنامت التدريبي بإستخدام تدريبات القناع :بس

تحديققد ثنحنيققات الحمققل  الاققد  والح ققم(  وقققد اقتمققدت الباه ققر قنققد ت بيققل الب نققاثد قةققى :      
ث اققققا  قواققققد ا همقققاء  ،ث اققققا  قواثقققل ا ثقققه والسققق ثر ، ققق خ ب نقققاثد تقققدريبات قنقققاع التقققدريب

ققدم  ،ات الب ناثد بإستخدام تم ينات ه ة عم تم ينات ب  واتث اقا  ثبدأ التنوع فى تم ين ،والتهددر
 إق اء تم ينات التحمل فى هالر ا هساس بالتةب وا ر ام الاديد.

 بج اء الودد  التدريبية:
وتققم توسققيم ال ققةء التمهيققد  لةوهققد  إلققى جققةء  ققاص بالاقمققاخ اه اريققر الجاا ء التمهيااد  :  -

ر والتةقق ف قةققى الواجققب التققدريب  لةوهققد  وزثنققد ل صقق  اف وتسقق يل الحضققور وأ اء التحيقق
 .(  قادل ثه إجمالى الوهد 5 

ييو  ف  صور  ج   هوخ صقالر التقدريب   وجقو( ثقع بةق  التم ينقات وا لةقان  الإدماء: -
الصغي   وتدريبات اهقالقد لةةضق ت والم ونقر لةم اصقل ثقع أ اء تقدريبات الاهمقاء الخقاص 

ال قققو و بغققق ض تهي قققر جميقققع أجقققةاء ال سقققم، وتهقققدف إلقققى  وأ اء السقققو ات الخاصقققر ب يا قققر
تناقققي  القققدور  الدثويقققر و كسقققان الةضققق ت الم اقيقققر ال زثقققر وزيقققا   سققق قر  ققق  ات الوةقققب 
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وزيا   كمير ثايقدفع ثقه القدم فقى كقل  ق  ر و التقالى إتسقاع ا وعيقر الدثويقر ثمقا يقؤ   إلقى 
  قادل. (10ثه أقصى أ اء ل قب وزثند   رفع  رجر ه ار  ال سم

ياققتمل  ققعا ال ققةء قةققى ع عققر أجققةاء و ققى كمققا يةققى جققةء لتققدريبات الاقققدا   الجاا ء الرليسااي: -
وتققدريبات قنققاع التققدريب وكققا  الققةثه المخصققد لهققعا  ،(  قققادل10البققدنى الخققاص وزثنهققا  
(   يوقققر وققققد راققققة الباه قققر زيقققا   الاقققد  لةتقققدريبات  ققق خ أسقققابيع 20ال قققةء ثقققه التقققدريبات  

وكققققعلك راقققققة الباه ققققر التققققدرج فققققى إسققققتخدام ال  تقققق  الخاصققققر بالونققققاع تبةققققا  لةاققققد  الت بيققققل 
وتقققم  ،(  ققققادل10كمقققا أشقققتمل ال قققةء ال ديسققق  قةقققى التقققدريب المبقققاراد  وزثنقققد   ،المسقققتخدثر

ثقققع  ثقققد أوتاقققى  ،تقققدريبات نقققاجى كقققوثى ب نواققققد ،إسقققتخدام تقققدريبات أوتاقققى كقققوثى ب نواققققد
وذلقققك لةمهقققار  المميقققة  ل قققل لاققققب وكقققعلك ث موققققر كقققوثى ونقققاجى كقققوثى فقققى جمقققل ه كيقققر 

   .المهارات المساقد 
يهدف إلقى ثحاولقر الةقو   بقال قبيه إلقى الحالقر ال بي يقر أو ثقا يوق ن ثنهقا  الج ء الختامى: -

بوققدر اهثيققا  وذلققك بخ قق  همققل التققدريب الواقققع قةققى ال قبققيه بصققور  تدري يققر بإسققتخدام 
بةقغ  ،ا سقت ابات ال سقيولوجير إلقى ثسقتوياتها ال بي يقر ث موقر ثه التم ينات بغ ض ققو  

 (  قادل.5الةثه المخصد لهعا ال ةء  
 القياسات القبلية:

 .م3/10/2024تم إج اء القياس الوبة  لةينر البحث يوم الخميس الموافل  
 تطبيق البرنامت:

بت بيقل تقدريبات بةد إج اء القياس الوبةى لةم موقتيه الت  يبير والضقاب ر قاثقة الباه قر  
لةم موقققر الت  يبيققر قيققد  ACE/IDالهيبوكسققيك بإسققتخدام قنققاع التققدريب وفققل التصققني  ال ينققى 

قةقى الم موققر الضقاب ر فق  ال تق   ثقه السقبة الموافقل  البحث كما تم إستخدام الب نقاثد التوةيقد 
 .م28/11/2024م هت  الخميس الموافل 5/10/2024

 القياسات البعدية:
لقياس البةقد  لةينقر البحقث بقن س شق وى وأ وات القيقاس الوبةقى فق  يقوم ا هقد تم إج اء ا 
 .م1/12/2024الموافل 

  المعالجات ا دصالية المستخدمة قيد البحث :
( أو قحة أ  البيانقات قيقد البحقث Shapiro-Wilkويةقك  -نظ ا     نتادد إ تبار  شابي و     

( ثقع إسقتخدام  يمقر ه قم ا عق  ولةيقا   التحوقل Tبقار  تتبع التوزيع ال بيةى لعلك تم إسقتخدام إ ت
ا تبقققار  ،MannWhitneyتقققم إجققق اء الا تبقققارات ال باراثت يقققر الموابةقققر و قققو ا تبقققار ثقققا  ويتنقققى 

 .وذلك نظ ا  لصغ  ه م الةينر وقد أهه ت نتادد ثتوافور Wilcoxnوية وكسو  
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 وتم إستخدام المةال ات الاهصادير ا تير:    
 المتوس  الحساب  -      .الوسي  -
 ثةاثل الالتواء -     الانح اف الم يار   -
 ال  م بيه المتوس ات -      الت ة ح  -
 الخ   الم يار  لمةاثل الالتواء -    النسبر الم وير لمودار التغي   -
 ثةاثل ارتباى بي سو   -   الخ   الم يار  لمةاثل الت ة ح -
 مةنويرثستو  ال -      ا تبار  ت(  -
 Wilcoxnا تبار وية وكسو   -    Mann Whitney ا تبار ثا  ويتنى -
 (D يمر ه م ا ع  ل و يه   -   ( لةةينات الم تب ر Dقانو  كو يه   –
 ( ( η2 يمر ه م ا ع  لم  ع إيتا   -  ( لةةينات المستوةر η2قانو  ث  ع إيتا   -
وقققققد ارتضققققة  ،STATISTICAد  وتقققم ذلققققك قققققه ق يققققل الاسققققتةانر بالب نققققاثد الاهصققققا 

 .0.05الباه ر نسبر  لالر قند ثستو  ثةنوير 
 عرض ومناقشة النتالت
 بوً : عرض النتالت 

 (6جدول )
 بي  متوسطى القياسي  القبلى والبعد  Wilcoxnد لة الفروق لإختبار ويلكوكسون 

 9فى المتليرات قيد البحث ن= للمجموعة التجريبية
      

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

اتجاه  القياس البعدى القياس القبلى
متوسط  العدد الإشارة

 الرتب
مجموع 
 الرتب

قيمة 
z 

P 
احتمالية 

 ع± م ع± م الخطأ

الحد ا قصى 
لاسته ا 
ا كس يه 

 الم ةل

 0.183 4.084 0.238 3.310 لت /م
- 0 0.00 0.00 

2.665 0.00 + 9 5.00 45 
= 0   

د ا قصى الح
لاسته ا 
ا كس يه 

 النسب 

 2.557 54.705 2.313 44.275 ثل/ك م.م

- 0 0.00 0.00 

2.665 0.00 + 9 5.00 45 

= 0   

( وجو  فق وم  القر إهصقاديا  بقيه ثتوسق ى القياسقيه الوبةقى والبةقد  6يتضح ثه جدوخ   
 قققاة القيقققاس البةقققد  هيقققث أ  جميقققع  قققيم لةم موققققر الت  يبيقققر فققق  المتغيققق ات قيقققد البحقققث وفقققى ات

ثمقا يقدخ قةقى تحسقه الم موققر الت  يبيقر فقى  ،0.05اهتمالير الخ   أصقغ  ثقه ثسقتو  الدلالقر 
   .تةك المتغي ات
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 (3) بك 
 فى المتليرات  دو ح الفرق بي  متوسطى القياسي  القبلى والبعد  للمجموعة التجريبية

 قيد البحث
 (7جدول )

للمجموعة التجريبية فى  بي  متوسط القياسات القبلية ومتوسط القياسات البعدية نسب التلير
 9ن=المتليرات قيد البحث 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
بين الفرق  

 المتوسطين
 قيمة

(T) 
مستوى 

 المعنوية

 حجم التأثير
نسبة 

 ع± م ع± م التغير%
قيمة 

كوهين 
)D( 

 الدلالة

الحقققققققققققققققققققققققققققققققققد 
ا قصقققققققققققققققققى 
لاسقققققققققققته ا 
ا كسقققققققققق يه 

 الم ةل

 23.407% ث ت ع 3.93 0.00 11.793 0.774 0.183 4.084 0.238 3.310 لت /م

الحقققققققققققققققققققققققققققققققققد 
ا قصقققققققققققققققققى 
لاسقققققققققققته ا 
ا كسقققققققققق يه 
 النسب 

 23.557% ث ت ع 3.51 0.00 10.543 10.43 2.557 54.70 2.313 44.27 ثل/ك م.م

  1.860= 8و رجر ه ير  0.05*  يمر ت ال دولير قند ثستو  ثةنوير  
( وجقققو  فققق وم  القققر إهصقققاديا  بقققيه ثتوسققق   القياسقققيه الوبةققق  والبةقققد  7يو قققح جقققدوخ   

لةم موقققققر الت  يبيققققر فقققق  المتغيقققق ات قيققققد البحققققث ولصققققالح القيققققاس البةققققد  هيققققث أ   يمققققر  ت( 
أققل  (، كمقا أ  المةنويقر كانقة0.05المحسو ر أكب  ثه  يمر  ت( ال دولير قند ثسقتو  الدلالقر  

و ةغقة نسقبر التغيق  لةحقد  ،( كا  لقد تق عي  ث ت قعDوكعلك  يمر ه م ا ع  ل و يه   ،(0.05ثه 
ا قصقققى لاسقققته ا  %( ونسقققبر التغيققق  لةحقققد23.407 ا قصقققى لاسقققته ا ا كسققق يه الم ةقققل 

ثمققا يققدخ قةققى تحسققه الم موقققر الت  يبيققر فقق  المتغيقق ات قيققد  %(23.557ا كسقق يه النسققب   
   .البحث
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 (4بك  )
للمجموعة التجريبية  دو ح نسب تلير الحد ارقصي لإستهلا  اركسجي  المطلق والنسبي

 قيد البحث للاعبي الجودو
 (8جدول )

بي  متوسطى القياسي  القبلى والبعد   Wilcoxnد لة الفروق لإختبار ويلكوكسون 
 9فى المتليرات قيد البحث ن= الضابطة للمجموعة

وحدة  المتغيرات
 لقياسا

اتجاه  القياس البعدى القياس القبلى
متوسط  العدد الإشارة

 الرتب
مجموع 
 الرتب

قيمة 
z 

P 
احتمالية 

 ع± م ع± م الخطأ

الحد 
ا قصى 

لاسته ا 
ا كس يه 

 الم ةل

 0.3075 3.624 0.2871 3.270 لت /م

- 0 0.00 0.00 

2.665 0.0076 + 9 5.00 45 

= 0 
  

لحد ا
ا قصى 

لاسته ا 
ا كس يه 

 النسب 

 2.1793 49.805 2.5168 44.955 ثل/ك م.م

- 0 0.00 0.00 

2.665 0.0076 
+ 9 5.00 45 

= 0 
  

( وجو  فق وم  القر إهصقاديا  بقيه ثتوسق ى القياسقيه الوبةقى والبةقد  8يتضح ثه جدوخ   
ى ات قققاة القيقققاس البةقققد  هيقققث أ  جميقققع  قققيم لةم موققققر الضقققاب ر فققق  المتغيققق ات قيقققد البحقققث وفققق

ثمقا يقدخ قةقى تحسقه الم موققر الضقاب ر فقى  ،0.05اهتمالير الخ   أصغ  ثقه ثسقتو  الدلالقر 
   .تةك المتغي ات

 
 
 
 
 
 
 (5) بك 

دو ح الفرق بي  متوسطى القياسي  القبلى والبعد  للمجموعة الضابطة فى المتليرات قيد 
 البحث
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 (9جدول )
للمجموعة الضابطة فى  ي  متوسط القياسات القبلية ومتوسط القياسات البعديةنسب التلير ب

 9ن= المتليرات قيد البحث

وحدددددددددددة  المتغيرات
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 الفددرق بددين
 المتوسطين

 قيمة
(T) 

مسدددددتوى 
 المعنوية

 حجم التأثير
نسددددددددددبة 

 ع± م ع± م التغير%
قيمدددددة 
كوهين 

(D) 
 الدلالة

حققققققققققققققققققققققققققققققققققد ال
ا قصقققققققققققققققققى 
لاسقققققققققققته ا 
ا كسقققققققققق يه 

 الم ةل

 10.816% ث ت ع 4.00 0.00 12.02 0.353 0.307 3.624 0.287 3.270 لت /م

الحققققققققققققققققققققققققققققققققققد 
ا قصقققققققققققققققققى 
لاسقققققققققققته ا 
ا كسقققققققققق يه 
 النسب 

 10.788% ث ت ع 4.40 0.00 13.21 4.850 2.179 49.80 2.516 44.95 ثل/ك م.م

  1.860= 8ه ير و رجر  0.05*  يمر ت ال دولير قند ثستو  ثةنوير  
( وجقققو  فققق وم  القققر إهصقققاديا  بقققيه ثتوسققق   القياسقققيه الوبةققق  والبةقققد  9يو قققح جقققدوخ        

لةم موقققققر الضققققاب ر فقققق  المتغيقققق ات قيققققد البحققققث ولصققققالح القيققققاس البةققققد  هيققققث أ   يمققققر  ت( 
ققل (، كمقا أ  المةنويقر كانقة أ0.05المحسو ر أكب  ثه  يمر  ت( ال دولير قند ثسقتو  الدلالقر  

و ةغقة نسقبر التغيق  لةحقد  ،( كا  لقد تق عي  ث ت قعDوكعلك  يمر ه م ا ع  ل و يه   ،(0.05ثه 
%( ونسقققبر التغيققق  لةحقققد ا قصقققى لاسقققته ا 10.816ا قصقققى لاسقققته ا ا كسققق يه الم ةقققل  

%( ثمققا يققدخ قةققى تحسققه الم موقققر الضققاب ر فقق  المتغيقق ات قيققد 10.788ا كسقق يه النسققب   
 البحث. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 (6بك  )

دو ح نسب تلير الحد ارقصي لإستهلا  اركسجي  المطلق والنسبي للمجموعة الضابطة 
 قيد البحث للاعبي الجودو
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 (10جدول )
د لة الفروق بي  متوسطى القياسي  البعددي  للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في 

  Mann Whitney Testالمتليرات الفسيولوجية قيد البحث بطريقة إختبار مان وتني 
        9= 2= ن 1ن

وحدة  المتغيرات
 متوسط المجموعات القياس

 الرتب
مجموع 
 U Z الرتب

P 
احتمالية 

 الخطأ
 الدلالة

الةياققققققققققر 
الوةبيقققققققققر 
 التن سير

الحقققققققققققققققققققققققققد 
ا قصققققققققى 
لاسته ا 
ا كس يه 

 الم ةل

 لت /
   يور

الت  يبير 
=  9) 13 117.00 

 ر الضاب *  اخ 0.0061 2.7373 9.00
=  9) 6 54.00 

الحقققققققققققققققققققققققققد 
ا قصققققققققى 
لاسته ا 
ا كس يه 

 النسب 

 ثل/ك م/
   يور

الت  يبير 
=  9) 13.77 124.00 

الضاب ر  *  اخ 0.0007 3.3554 2.00
=  9) 5.22 47.00 

بقققيه  0.05( وجقققو  فققق وم  القققر إهصقققاديا  قنقققد ثسقققتو  ثةنويقققر 10يتضقققح ثقققه ال قققدوخ         
ر والم موققققر الضقققاب ر فقققى جميقققع المتغيققق ات قيقققد البحقققث ولصقققالح الم موققققر الم موققققر الت  يبيققق

( بينمقا 13الت  يبير ويتضح ذلك ثه  ق خ ثتوسق  ال تقب  فق ا  الم موققر الت  يبيقر هيقث بةقغ  
( وذلقققك لمتغيققق  الحقققد ا قصقققى لاسقققته ا ا كسققق يه 6بةقققغ ثتوسققق  رتقققب الم موققققر الضقققاب ر  

ا  الم موقققققر الت  يبيققققر لمتغيقققق  الحققققد ا قصققققى لاسققققته ا الم ةققققل بينمققققا بةققققغ ثتوسقققق  رتققققب أفقققق  
( ثمققا ياققي  إلققى وجققو  5.22( وثتوسقق  رتققب الم موقققر الضققاب ر  13.77ا كسقق يه النسققب   

كمقا أ  إهتماليققر الخ قق   ،فق وم بققيه الم مقوقتيه فققى ات ققاة ارت قاع القققيم لقد  الم موقققر الت  يبيققر
يقققدخ قةقققى تحسقققه الم موققققر الت  يبيقققر ققققه ثمقققا  0.05لةمتغيققق ات قيقققد البحقققث كانقققة أققققل ثقققه 

 .الم موقر الضاب ر
 (11جدول )

 نسب التلير بي  متوسطى القياسي  البعددي  للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة
 9= 2= ن 1في المتليرات الفسيولوجية قيد البحث ن

وحدة  المتغيرات
 القياس

القياس البعدى 
 للمجموعة الضابطة

القياس البعدى 
قيمة  جموعة التجريبيةللم

(T) 

 (η2 حجم التأثير)

نسبة 
 التغير%

مستوى 
 القيمة م ع± م الدلالة القيمة الدلالة

الحد ا قصى 
لاسته ا 

 ا كس يه الم ةل
%12.71 ث ت ع 0.48 3.859 0.183 4.084 0.307 3.62 لت /م  0.001 

الحد ا قصى 
لاسته ا 

 ا كس يه النسب 
%9.84 ث ت ع 0.54 4.375 2.557 54.70 2.179 49.8 مثل/ك م.  0.000 

  1.746= 16و رجر ه ير  0.05*  يمر ت ال دولير قند ثستو  ثةنوير  
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( وجقققققو  فققققق وم  القققققر إهصقققققاديا  بقققققيه ثتوسققققق   القياسقققققيه البةقققققدييه 11يو قققققح جقققققدوخ   
لم موققر الت  يبيقر لةم موقر الضقاب ر والم موققر الت  يبيقر فق  المتغيق ات قيقد البحقث ولصقالح ا

(، كمقا أ  0.05هيث أ   يمر  ت( المحسو ر أكب  ثه  يمر  ت( ال دولير قند ثسقتو  الدلالقر  
 ( لمتغيققق  الحقققد0.48و يمقققر ه قققم التققق عي  لم  قققع إيتقققا كانقققة   ،(0.05المةنويقققر كانقققة أققققل ثقققه 

ه النسققب  ا قصققى لاسققته ا ا كسقق يه الم ةققل بينمققا لمتغيقق  الحققد ا قصققى لاسققته ا ا كسقق ي
%( 12.71ةحقققد ا قصقققى لاسقققته ا ا كسققق يه الم ةقققل  ل كمقققا ت اوهقققة نسقققبر التغيققق  ،(0.54 

%( ثما يدخ قةى تحسه الم موققر الت  يبيقر 9.84ا قصى لاسته ا ا كس يه النسب    ولةحد
 .ف  المتغي ات قيد البحث

 
 
 
 
 
 
 

 (7بك  )
 الضابطة والمجموعة التجريبية نسب التلير بي  متوسطى القياسي  البعددي  للمجموعة
 فى المتليرات قيد البحث

 ثانياً: مناقشة النتالت :
مناقشة نتالت الفارض ارول والا   دانص علاى "توجاد فاروق اات د لاة إدصاالية باي   

متوسطى القياسي  القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية في اللياقة القلبياة التنفساية للعيناة قياد 
 .اس البعد "البحث ولصالح القي

( وجقققو  فققق وم  القققر إهصقققاديا  بقققيه ثتوسققق ى القياسقققيه 3( وشقققيل  6يتضقققح ثقققه جقققدوخ   
الوبةى والبةد  لةم موقر الت  يبير ف  المتغيق ات قيقد البحقث وفقى ات قاة القيقاس البةقد  هيقث أ  

ثمققا يققدخ قةققى تحسققه الم موقققر  ،0.05جميققع  ققيم اهتماليققر الخ قق  أصققغ  ثققه ثسققتو  الدلالققر 
   .ير فى تةك المتغي اتالت  يب

( وجقو  فق وم  القر إهصقاديا  بقيه ثتوسق   القياسقيه الوبةق  4( وشقيل  7يو ح جقدوخ   
والبةققد  لةم موقققر الت  يبيققر فقق  المتغيقق ات قيققد البحققث ولصققالح القيققاس البةققد  هيققث أ   يمققر 

نوير كانقة (، كما أ  المة0.05 ت( المحسو ر أكب  ثه  يمر  ت( ال دولير قند ثستو  الدلالر  
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و ةغقة نسقبر التغيق   ،( كقا  لقد تق عي  ث ت قعDوكعلك  يمقر ه قم ا عق  ل قو يه   ،(0.05أقل ثه 
ا قصقى لاسقته ا  %( ونسبر التغي  لةحقد23.407 لةحد ا قصى لاسته ا ا كس يه الم ةل 

ثمققا يققدخ قةققى تحسققه الم موقققر الت  يبيققر فقق  المتغيقق ات قيققد  %(23.557ا كسقق يه النسققب   
   .بحثال
وتةةو الباه ر ال  وم الدالر إهصقاديا ، و رت قاع ثسقتو  الةياققر الوةبيقر التن سقير إلق  التق عي   

الاسققققتخدام الموققققنه لونققققاع  الاي ققققاب  وال ةققققاخ لتققققدريبات الهيبوكسققققيك بإسققققتخدام الونققققاع هيققققث أ  
  التقققدريب إلققق  سققق قر الت يققق  ال سقققيولوج  ثمقققا سقققا م باقققيل كبيققق  فققق  تحسقققه ال هقققازيه القققدور 

والحقققد ا قصقققى  ،والتن سققق  وثقققه عقققم التحسقققه فققق  الحقققد ا قصقققى لاسقققته ا ا كسققق يه الم ةقققل
لاسقققته ا ا كسققق يه النسقققب  قيقققد البحقققث هيقققث سقققا مة تقققدريبات الونقققاع فققق  تحسقققه قضققق ت 

كمققا يةمققل  ،الح ققان الحققاجة وقضقق ت بققيه الضققةوع ثمققا أ   إلقق  زيققا   قققدرتها قةقق  اهنقبققاض
ا كسققق يه التقققى تققق تب  بخ يقققا القققدم الحمققق اء قةقققى همقققل ثةيقققد ثقققه  قةقققى زيقققا   ك قققاء  إسقققت  ن

ا كسقق يه ليصققل إلققى الحققدو  الوصققو  هيققث أ  قنققاع التققدريب يم ققل وسققيةر تدريبيققر تةمققل بقق  ث 
ثسققتويات ثختة ققر قةققى ه قققب الهققواء الققدا ل والخقققارج لةقق دتيه ثمققا يحقققدث ت ققور بالةياقققر الوةبيقققر 

 .التن سير
أنقد ي قب الا تمقام  م(2005ياسر دوسف عباد الارفوف " )ليد " و عا يت ل ثا ثا أشار إ 

و قققى التقققدريبات التقققى تقققؤ   فقق  نوقققد الاكسققق يه  لمقققا لهقققا أ ميقققر ل ققققب                بتققدريبات الهيبوكسقققيك
 (168:20  .ال و و

( فققى أ  قنققاع 24  مCasey Danford ( "2002)" كيسااي دانفااورد ويت ققل  ققعا ثققع  
يساقد قةى تحسيه الةياقر ال سيولوجير كما يةد أفضل وسيةر لتماريه  Training Mask التدريب

الوةب هيث يةمل قةى زيا   ثستويات ال اقر  ا ل ال سم بسبب إجبقار جةي قات ا كسق يه التق  
ت تب  بخ يا الدم الحم اء قةقى همقل ثةيقدا  ثقه ا كسق يه ليصقل إلقى الحقدو  الوصقو  ثمقا ي فقع 

وي ةقل ال ققب قةقى ققدر كبيق  ثقه اهسقتةدا  لةتقدريب، و رتقداء  قعا ثستويات ال اقر فق  ال سقم 
 ،الونققاع لمققد  أر ةققر أسققابيع يققؤ   لنتققادد ثةحوهققر ثنهققا ك ققاء  أكبقق  للأكسقق يه  ا ققل ث قق   الققدم

ويميه إرتداء الا اة   خ ثختةف ا نا ر البدنير بما فق  ذلقك ال يا قات التق  تةتمقد قةقى فنقو  
 .الدفاع قه الن س

 .Randy Wسااكوت باااراديس  ،رانااد  دبليااو دريجاار "ت ققل ثققع نتققادد  راسققر و ققعا ي 
Dreger,  Scott Paradis("2013()29م)  والتى أج يقة فقى ثةهقد شقماخ ألب تقا لةت نولوجيقا

Northern Alberta Institute of Technology  14شقمةة ث موققر  ثختة قر  ثؤلً قر  ثقه 
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 مةدًخي ث تيه أسبوعي ا وقةى ثد   مسري أسابيع وقد أشقارت قناع التدريب و وتم ارتداء  رج   واث أ  
والتقق  ت ةقققة  إلقققى تحسققيه وهقققادف ال دقققر  VO2maxالدراسققر إلقققى هققدوث زيقققا   كبيققق ٍ  فقق  ثوقققدار 

والوةققب قنققد كققللٍ ثققه ال جققاخ والنسققاء، فضقق   قققه تةةيققة قضقق ت ال هققاز التن سقق  وزيققا   إنتققاج 
 .ال اقر ب ةل قناعي التدريب

 .N. P. Aleksandrova M" بليكساندروفو. سيجي باديفا نتادد  راسقر   كما تو ح 
O. Segizbaeva ("2018)أ  قناع التدريب يةيقد ثقه الخصقادد ال سقيولوجير والوقدر  21 م )

الاهتياقيقققر الوهيفيقققر لةضققق ت ال هقققاز التن سققق ، يت ةقققى ذلقققك فققق  زيقققا   الوقققو  الوصقققو  لقققتوةد 
ل وثواوثر قض ت الاقهيل والةفيق  لمواوثقر التةقب قنقد أ اء وزيا   الودر  قةى التحم ،الةض ت

 ثما يحسه ثه وهادف ال هاز التن س  والوةب وا وعير الدثوير. ،التماريه الااقر
أ  الت نولوجيققا الحدي ققر قققد  فققىم( 2002"وجااد  الفاااتح دمحمااد لطفااى" )و ققعا يت ققل ثققع  

الم ققققاخ ال يا ققققق  لي توققققق  ف قققققا  ثقققققه الضقققق ور  أ  تصقققققل إلقققققى  ،اققققةت كافقققققر ث قققققالات الحيققققا 
بالمسققتويات ويسققاقد ال قققب والمققدرن قةققى إبقق از أفضققل ثققا لققديهم ثققه قققدرات باقق ير قبي يققر ثققه 
 ققق خ تحسقققيه ا  اء وت قققوي  أسقققاليب التقققدريب والتحيقققيم وأيضقققا  فقققى صقققناقر ا  وات المسقققاقد  

اهقتصقا  فقى لةتدريب لةةمقل قةقى تحسقيه هق وف ا  اء لتحويقل أفضقل اهن قازات ال يا قير ثقع 
 (12: 19  .ال اقر وال هد والوقة

م( إلقق  أ  تحسقققه 2000 "محماااد دسااا  عااالاو  وابااو العااالا عباااد الفتاااا " كمققا يو ققح  
المتغي ات ال سيولوجير إنما ي جع ال  نوعير التدريب وفل الات ا ات ال سيولوجير وقق م وأسقاليب 

 (293:12  .التدريب المتبةر
م( 2005 محمااد ككريااا"   راسققر (،15م(  2010 لي "محمااود المتااو وقققد أشققارت  راسققر  
ال هقاز القدور  ( إلى أ مير تدريبات الهيبوكسيك هيث كا  لها ت عي  إي اب  ف  ك قاء  قمقل 13 

 التن س . 
بيما  (،  راسقر 11  م(2021 "علاي باهب وعاامر ناصار وتت ل نتقادد تةقك الدراسقر ثقع  

 ال باندرا ساها، راجارباي كاار وددبجيا " سوراف جانجولي، جوب(،  راسر 4  م(2018 فتو  
Sourav Ganguly, Gopal Chandra Saha,. Rajarshi Kar and Debajit "

( هيقققث أ  إسقققتخدام التقققدريبات بقققنود التقققن س ا ت إلققق  التققق عي  اهي قققاب  قةقققى 30م(  2022 
 ومما سبق نجد بن نتالت الفارض ارول قاد تحققا  والا   دانص علاي ال قبيه وهدوث الت ي 

توجد ف وم ذات  لالر إهصادير بيه ثتوس ى القياسيه الوبة  والبةقد  لةم موققر الت  يبيقر  "بن  
    .ف  الةياقر الوةبير التن سير لةةينر قيد البحث ولصالح القياس البةد  "
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مناقشة نتالت الفرض الثانى وال   دنص على " توجد فاروق اات د لاة إدصاالية باي   
لي والبعد  للمجموعة الضابطة في اللياقاة القلبياة التنفساية للعيناة قياد متوسطى القياسي  القب

 .البحث ولصالح القياس البعد  "
( وجقققو  فققق وم  القققر إهصقققاديا  بقققيه ثتوسققق ى القياسقققيه 5( وشقققيل 8يتضقققح ثقققه جقققدوخ   

الوبةى والبةد  لةم موقر الضاب ر ف  المتغي ات قيقد البحقث وفقى ات قاة القيقاس البةقد  هيقث أ  
ثمققا يققدخ قةققى تحسققه الم موقققر  ،0.05ع  ققيم اهتماليققر الخ قق  أصققغ  ثققه ثسققتو  الدلالققر جميقق

   .الضاب ر فى تةك المتغي ات
( وجققو  فقق وم  الققر إهصققاديا  بققيه ثتوسقق   القياسققيه الوبةقق  6( وشققيل 9يو ققح جققدوخ   

 والبةققد  لةم موقققر الضققاب ر فقق  المتغيقق ات قيققد البحققث ولصققالح القيققاس البةققد  هيققث أ   يمققر
(، كما أ  المةنوير كانقة 0.05 ت( المحسو ر أكب  ثه  يمر  ت( ال دولير قند ثستو  الدلالر  

و ةغقة نسقبر التغيق   ،( كقا  لقد تق عي  ث ت قعDوكعلك  يمقر ه قم ا عق  ل قو يه   ،(0.05أقل ثه 
%( ونسبر التغي  لةحقد ا قصقى لاسقته ا 10.816لةحد ا قصى لاسته ا ا كس يه الم ةل  

%( ثمققا يققدخ قةققى تحسققه الم موقققر الضققاب ر فقق  المتغيقق ات قيققد 10.788سقق يه النسققب   ا ك
 البحث. 

فققى ثتوسقق ى القياسققيه الوبةقق  والبةققد  لةم موقققر الضققاب ر فقق  وتةققةو الباه ققر ال قق وم  
إلقق  التقق عي  اهي ققاب  وال ةققاخ الةياقققر الوةبيققر التن سققير لةةينققر قيققد البحققث ولصققالح القيققاس البةققد  

ثقع الت كيقة قةقى  ات التوةيدير المتبةر ثع ال قبيه هيث تم أ ادها فى ن س المسار الح كقىلةتدريب
وقققد  ، قق خ الوهققدات التدريبيققر الةضقق ت الةاثةققر لةمهققارات قيققد البحققث ثققع ث اقققا  ال قق وم ال   يققر

هارير أشتمةة التدريبات قةى ث موقر ثتنوقر ثه التم ينات البدنير الخاصر والتدريبات البدنير الم
 الاثقق  الققع  أ   لحققدوث ت يقق  لققد  لاقبقق  الم موقققر الضققاب ر ثمققا ا   القق  ارت ققاع ثسققتو  

نظ ا  لت يق  اجهقة  ال سقم الحيويقر ثقع قمةيقات التقدريب المنقتظم  الةياقر الوةبير التن سير قيد البحث
 .بدو  انو اع قه التدريب

يقققر الت يققق  وت قققوي  أ  قمة م(2014" بدماااد نصااار الااادد  " )و قققعا يت قققل ثقققع ثقققا ذكققق ة  
ثستو  ال قب لا يميه أ  تتم الاقه ق يل التدريب المستم  بدو  إنو اع وذلقك لضقما  تنميقر 
الودرات الوهيفير هيث أ  وصوخ ال قب ال  ثستو  ثةيه ثه الةياققر عقم انو اققد ققه التقدريب 

 .% أو اك  40وهدات تدريبير قد ينود ثه ثستواة بنسبر تصل ال   5- 4لةد  
مقا أ  التققدريب ال يا قق  باقيل ثنققتظم وثسققتم  يقؤ   القق  سقق قر الت يق  الققوهي   ثمققا ك 

كقعلك ي قب ا  قع فق  الحسقبا  ث اققا  الت يق   ،يؤ   بدورة ال  ارت اع ثستو  الان از ال يا ق 
التققدرج  لة قق   وذلققك لا ققت ف الوققدرات ال   يققر ثققه لاقققب لا قق  وا  قققدم الالتققةام بهققعا التققدرج قققد 
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تققادد قيسققير ثققع ال قققب ثمققا قققد ي بقق ة قةقق  قققدم الاسققتم ار والانتظققام فقق  قمةيقققر يققؤ   القق  ن
التقدريب ال يا قق  ثمققا يققؤ   القق  ت اجققع ثةحققوب فق  ثسققتو  قدراتققد الوهيفيققر وفوققد جققةء كبيقق  ثققه 

 (37:3  . عة الودرات و التال  انخ اض ثستو  الان از
بيم  فتو   راسقر  (،11( م2021 "علي بهب وعامر ناصر و عا يت ل ثع نتادد  راسر  
 ساااوراف جاااانجولي، جوباااال بااااندرا سااااها، راجارباااي كاااار وددبجيااا  راسقققر  (،4م( 2018 

Sourav Ganguly, Gopal Chandra Saha,. Rajarshi Kar and Debajit "
فققق  أ  نسقققب التحسقققه لقققد  الم موققققر الضقققاب ر ت جقققع الققق  الب نقققاثد التقققدريب   (30م(  2022 

يود هيث أ   ذلك إل  ت ي  أجهة  ال سم ثما أ   إل  ت ور فق  المسقتو  التوةيد  الع  تم ت ب
" لةم موقققر الضققاب ر وثمققا سققبل ن ققد ا  نتققادد ال قق ض ال ققانى قققد تحوققل والققع  يققند قةقق  أنققد 

توجد فروق اات د لة إدصاالية باي  متوساطى القياساي  القبلاي والبعاد  للمجموعاة الضاابطة 
    .ينة قيد البحث ولصالح القياس البعد  "في اللياقة القلبية التنفسية للع

مناقشة نتالت الفرض الثالث وال   دنص على " توجد فاروق اات د لاة إدصاالية باي   
متوسااطى القياسااي  البعااددي  للمجمااوعتي  التجريبيااة والضااابطة فااي اللياقااة القلبيااة التنفسااية 

 .للعينة قيد البحث ولصالح المجموعة التجريبية "
بقققيه  0.05( وجقققو  فققق وم  القققر إهصقققاديا  قنقققد ثسقققتو  ثةنويقققر 10 قققدوخ  يتضقققح ثقققه ال 

الم موقققر الت  يبيققر والم موقققر الضققاب ر  فققى جميققع المتغيقق ات قيققد البحققث ولصققالح الم موقققر 
( بينمقا 13الت  يبير ويتضح ذلك ثه  ق خ ثتوسق  ال تقب  فق ا  الم موققر الت  يبيقر هيقث بةقغ  

( وذلقققك لمتغيققق  الحقققد ا قصقققى لاسقققته ا ا كسققق يه 6ر  بةقققغ ثتوسققق  رتقققب الم موققققر الضقققاب 
الم ةققققل بينمققققا بةققققغ ثتوسقققق  رتققققب أفقققق ا  الم موقققققر الت  يبيققققر لمتغيقققق  الحققققد ا قصققققى لاسققققته ا 

( ثمققا ياققي  إلققى وجققو  5.22( وثتوسقق  رتققب الم موقققر الضققاب ر  13.77ا كسقق يه النسققب   
كمقا أ  إهتماليققر الخ قق   ،وقققر الت  يبيققرفق وم بققيه الم مقوقتيه فققى ات ققاة ارت قاع القققيم لقد  الم م

ثمقققا يقققدخ قةقققى تحسقققه الم موققققر الت  يبيقققر ققققه  0.05لةمتغيققق ات قيقققد البحقققث كانقققة أققققل ثقققه 
 .الم موقر الضاب ر

( وجققققو  فقققق وم  الققققر إهصققققاديا  بققققيه ثتوسقققق   القياسققققيه 7( وشققققيل  11يو ققققح جققققدوخ   
ات قيققد البحققث ولصققالح الم موقققر البةققدييه لةم موقققر الضققاب ر والم موقققر الت  يبيققر فقق  المتغيقق  

الت  يبيققققر هيققققث أ   يمققققر  ت( المحسققققو ر أكبقققق  ثققققه  يمققققر  ت( ال دوليققققر قنققققد ثسققققتو  الدلالققققر 
( 0.48و يمققر ه ققم التقق عي  لم  ققع إيتققا كانققة   ،(0.05(، كمققا أ  المةنويققر كانققة أقققل ثققه 0.05 

قصققققى لاسققققته ا ا قصققققى لاسققققته ا ا كسقققق يه الم ةققققل بينمققققا لمتغيقققق  الحققققد ا  لمتغيقققق  الحققققد
ةحد ا قصى لاسته ا ا كسق يه الم ةقل ل كما ت اوهة نسبر التغي  ،(0.54ا كس يه النسب   
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%( ثمققققا يققققدخ قةققققى تحسققققه 9.84ا قصققققى لاسققققته ا ا كسقققق يه النسققققب    %( ولةحققققد12.71 
 .الم موقر الت  يبير ف  المتغي ات قيد البحث

لم موقر الضقاب ر إلق  إسقتخدام تقدريبات وت جع الباه ر تحسه الم موقر الت  يبير قه ا 
الهيبوكسققيك بإسققتخدام قنققاع التققدريب الققع  تققم ت بيوققد قةقق  الم موقققر الت  يبيققر والققع  أ   بققدورة 

 .إل  تنمير المتغي ات قيد البحث لد  لاقبى الم موقر الت  يبير
 ،وبيرستي وسكوت د ،وكارلي فوريستر ،ولوري  بروبس  ،جون بوركار   " وتؤكد  راسر        

 ,John P. Porcari, Lauren Probst وكاثريناا بامي  ،وماريا إل كاريس ،كارل فوستر
Karlei Forrester, Scott Doberstein Carl Foster, Maria L. Cress, and 

Katharina Schmidt("2016()26 )  اسقابيع  يقؤ    6إلقى أ  إسقتخدام قنقاع التقدريب لمقد
 سقققق  ل قبققققيه لةيققققا   الحققققد الاقصقققق  لاسققققتخ ا ا كسقققق يه تققققدريب قضقققق ت ال هققققاز التن الققققى

 VO2maxكما يميه إرتداء الوناع كوسيةر تدريبيقر فقى  ،( ويؤ   إلى تحسيه الةياقر ال سيولوجير
 .ثةظم ال يا ات التى تةتمد قةى الدفاع قةى الن س واي  ا ثه ال يا ات ا     

( فققى أ ميققر الانتوققاء ال ينققى 16م(  2021 "نااورا رجااالي "لعاا " و ققعا يت ققل ثققع  راسققر  
هيث أ  الب ل ال يا   يولد ولا يصنع ف قب ال و و الع  يمتاز بص ات وراعيقر جيقد  وتقدريب 

 ACE ثي ف ثع الم اب   واهص ار سوف يصل  قةى المستويات ال يا قير وثقه عقم يم قل جقيه
ID  حمقل المختة قر باه قافر أفضقل ال ينقات بالنسقبر ل ققب ال قو و هنقد ي مقع ثقا بقيه أنقواع الت

 .إلى الس قر  والوو 
يميقه  ID ACE( أ  جقيه 2008 "بهاء الادد  ابارايي  سالامة" ويت ل ذلك ثع ثا ذك ة  

أ  يؤع  فى تحديقد نقوع ال يا قر التقى ققد يت قوم فيهقا ال ق   هيقث أ  ال قبقيه ذو  القنم  ال ينقى 
ACE ID   .40:5يتميةو  فى ا نا ر الهوادير وال  وادير). 

أ  الوراعقر تةةقب  ورا   اثقا  فق  تحويقل الن قاع  م(2014  "بدمد نصر الدد  سايد"وياي   
 (56:3  وتحسيه المستو  الم ثوخ بالنسبر لد. ،لة يا ى
م( أنققد ي ققب قةققى المققدرن ت ققوي  وتحسققيه ثسققتو  2018 "نيفااي  دسااي  محمااود"  وتاقي       

الخاصقر والتققى تتاققابد فقى ت وينهققا ثققه هيققث  الا اء ل ققب ب يا ققر ال ققو و ثقه  قق خ التم ينققات
 (189:17 .الات اة الديناثييى لةمسار الح كى وثةجها ثع تم ينات المنافسر

 وثققه وجهققر نظقق  الباه ققر تقق   إنققد ي ققب قققدم إا ققاخ الت كيققب ال ينققى ل قققب هيققث أ  
يميققققه الت كيققققب ال ينقققق  يققققؤع  قةققققى ثسققققتو  الةياقققققر لة يا ققققييه والت يقققق  ثققققع التققققدريب و التققققال  

تختةققققف  رجققققر لة يا ققققييه الققققعيه لققققديهم ن ققققس الت كيققققب الققققوراع  الاسققققت ابر لةتققققدريب وثققققع ذلققققك  
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ونظققق ا  لتغيققق  بققق اثد تقققدريب  ،الاسقققت ابر  ا قققل التصقققني  ال ينقققى الواهقققد ول قققه بقققدرجات ثت اوتقققر
ريا قققر ال قققو و والتقققى أصقققبحة تت قققد إلقققى الت كيقققة قةقققى التحمقققل باه قققافر إلقققى السققق قر والوقققو  

ك ثه  ق خ التحمقل الم ةقون ثقه ال ققب ل سقتم ار  ق خ ثحاولقر أ اءة لةتقوكى وازا  ويتضح ذل
 قققادل كاثةققر وقققد يققتم اهسققتم ار لققةثه ث تققوع فققى هالققر الققد وخ فققى ثبققارا   4 قق خ زثققه المبققارا  

النو ر الع بير وثع ذلك يت ةب ثند أ اء ث هةر ال اكى بوو  إن  ارير أ  أقصى ثستو  ثقه الوقو  
( ثقه  نقا كانقة الحاجقر ACE/IDر ثةا  و عا ثا يتواف  لد  ال قبقيه  ذو القنم  ال ينقى  والس ق

ثاسقققر و ققق ورير إلقققى إجققق اء التصقققني  ال ينقققى ل قبقققيه لتقققوفي  الوققققة وال هقققد هيقققث أ  نتي قققر 
 (.ACE/IDالتصني  أس  ت قه وجو  أنماى جينير ثختة ر  ا ل النم  ال ينى الواهد و و  

التغيققق  إلقققى إسقققتخدام التقققدريب بقققنود الاكس يه الهيبوكسقققيك(  نسقققب كمقققا ت جقققع الباه قققر 
و سققتخدام الونققاع  ثمققا ية قق  ا  ميققر ه  ققاخ وسققادل جديققد  لةتققدريب قةققى نوققد ا كسقق يه فققى 
التقدريب كمققا ت جققع الباه قر نسققب التغيقق  الحا عققر إلق  الانتظققام فقق  التقدريب هيققث أ  الانتظققام فقق  

هيققث سققا مة وجققو  تققدريبات ب سققةون  ،وهققادف ال سققيولوجيرقمةيققر التققدريب يققؤ   إلقق  تحسققه ال
ثمققا قمققل قةققى تنميققر  ،ثختةققف ثمققا أ   إلقق  زيققا    اف يققر ال قبققيه فقق  بققعخ المةيققد ثققه ال هققد

و عا باه قافر إلق  التقاعي  الاي قاب  لةتقدريبات سقواء كانقة تقدريبات ف  يقر  ،الةياقر الوةبير التن سير
بات زوجيقققر بإسقققتخدام ثواوثقققر الةثيقققل أو تقققدريبات بإسقققتخدام تةتمقققد قةققق  ثواوثقققر ال سقققم او تقققدري

باه ققافر إلققى التققدريبات الخاصققر الماققابد لمواقققف  ،ا  وات المختة ققر او تققدريبات ثهاريققر ثختة ققر
 .المنافسر ثع ث اقا  ال  وم ال   ير ل هماخ التدريبير

بيما    راسقر(، 11  م(2021 "علاي باهب وعاامر ناصار وتت ل نتقادد تةقك الدراسقر ثقع  
م( 2005 محمااد ككريااا (،  راسققر 15م(  2010 محمااود المتااولي (،  راسققر 4  م(2018 فتااو  

 Sourav سااوراف جااانجولي، جوبااال باااندرا ساااها، راجاربااي كااار وددبجياا   راسققر (،13 
Ganguly, Gopal Chandra Saha,. Rajarshi Kar and Debajit " 2022 )م

 .N. P. Aleksandrova M. Oسيجي باديفا و. إم. بو  ."بليكساندروفا ن. ب  راسر (،30 
Segizbaeva"  2018  )الهيبوكسقيك ( هيث أشارت نتادد الدراسات أ  إستخدام تدريبات 21م

وكققعلك إسققتخدام قنققاع التققدريب أ   إلققى التققاعي  اهي ققاب  والت ققور ال بيقق  لافقق ا  قينققتهم وهققدوث 
توجقد فق وم  "قد تحقق  وال   دانص علاي بنا   ومما سبق نجد ان نتالت الفرض الثالث الت ي 

ذات  لالر إهصادير بيه ثتوس ى القياسيه البةقدييه لةم مقوقتيه الت  يبيقر والضقاب ر فق  الةياققر 
    .الوةبير التن سير لةةينر قيد البحث ولصالح الم موقر الت  يبير "
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 ا ستنتاجات:
باه ر وف  هقدو  قينقر البحقث و دفقد ثه   خ البيانات والمةةوثات الت  توصةة اليها ال 

وفقق   ققوء المةال ققات الاهصققادير المسققتخدثر فقق  ثةال ققر البيانققات أثيققه لةباه ققر التوصققل إلققى 
 الاستنتاجات التالير:

أ ت التدريبات التوةيدير المتبةر لةم موقر الضاب ر إلقى التحسقه اهي قاب  فق  الةياققر الوةبيقر  -
%( 10.816حد ا قصى لاسقته ا ا كسق يه الم ةقل  التن سير هيث بةغة نسبر التغي  لة

 .%(10.788ونسبر التغي  لةحد ا قصى لاسته ا ا كس يه النسب   
لةم موقر الت  يبيقر إلقى التحسقه اهي قاب   أ ت تدريبات الهيبوكسيك بإستخدام قناع التدريب -

ته ا ا كسققق يه هيقققث بةغقققة نسقققبر التغيققق  لةحقققد ا قصقققى لاسققق فققق  الةياققققر الوةبيقققر التن سقققير
%( ونسقققققققبر التغيققققققق  لةحقققققققد ا قصقققققققى لاسقققققققته ا ا كسققققققق يه النسقققققققب  23.407الم ةقققققققل  

 23.557)%. 
ت وم الم موقر الت  يبير قةى الم موقر الضاب ر هيث بةغة نسبر ال  م فى ثةدخ التغيق   -

%( ولةحققد ا قصققى 12.71بققيه الم مققوقتيه لةحققد ا قصققى لاسققته ا ا كسقق يه الم ةققل  
 .%(9.84ا ا كس يه النسب   لاسته 

اسقققتخدام تقققدريبات الهيبوكسقققيك بإسقققتخدام قنقققاع التقققدريب كقققا  لهقققا  ور إي قققاب  فققق  هقققدوث  -
 .ت ي ات فسيولوجير لد  لاقب  ال و و قيد البحث

 التوصيات:
 ثه   خ نتادد  عة الدراسر توص  الباه ر بما يةى :

 .ياقر ال سيولوجير ل قب  ال و وزيا   الا تمام بتدريبات الهيبوكسيك لتنمير الة -
  .البحث قه وسادل تدريبير جديد  ل رتواء بتدريب ريا ر ال و و -
زيققا   اه تمققام بتققدريبات قنققاع التققدريب والتوسققع فقق  إسققتخداثد قةقق  نحققو أكبقق  ثققع ث اقققا   -

 .ثحاذي  إستخداثد
ال قبقققيه فقققى الخ ققق  إ راج التحةيقققل ال ينقققى والتةققق ف قةقققى القققنم  ال ينقققى السقققادد لانتوقققاء  -

 .الاست اتي ير ل تحا ات ك هد أ م قناص  الانتواء لةمنتخبات الووثير
   ور  الا تمام بتصميم ب اثد تدريبير لةمبارا  الاصةير ثع الاستةدا  لمبارا  النو ر الع بير. -
 .إستخدام ا وات القياس بايل  ور    خ التدريب لةتة ف قة  ثد  ت عي  التدريب -
ور  إجقق اء  راسققات أ قق   هققوخ تصققميم بقق اثد تققدريب  اصققر ب قبقق  ال ققو و ذو الققنم   قق   -

المختةققف قققه الققنم  ال ينققى قيققد البحققث بمققا يققت دم ثققع قبيةققر التصققني   DD،II ال ينققى
 ال ينى بهدف إكسابد بة  ص ات التحمل والس قر والوو  ثةا .



 
2031 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 2025مارس  -(ج) العدد الرابع -المجلد الثانى والسبعون 

 (( عددددددددددددددددددددددالدمدراجدددد ((
 راجع العربية :أولًا : الم
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 م.2003

الات ا قات الحدي ققر لونققيه ريا قر ال ققو و لتوجيققد ثسقار اهن ققاز و نققاء  : بدمد محمود إبرايي  -2
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 م.2011
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 م.2014ال انير، 
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 م.2016والنا ، 
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ال ق م الحدي قر لتةةقيم ال قو و، الاسقيندرير،  ار الوفقاء لقدنيا  :عبد الحلي  محماد عباد الحلاي  -9
 م.2013ال باقر والنا ، 

، ثناققا  11ت بيوققات"،ى -التققدريب ال يا قق  "نظ يققات :عصااام الاادد  بدمااد عبااد الخااالق -10
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: الم ةقد 2021(، هوليات ال م ير ال وثانير لةةم ا هياء الخةقو ، 69-75 
 .11961-11956، 4: الةد  25
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