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 تأثير تدريبات الهيبوكسيا علي بعض المتغيرات الفسيولوجية
 والمهارية للاعبي تنس الطاولة 

 هزاع العزيز عبد علي الدين ولاء. د.م.أ
 مساعد بقسم تدريب الرياضات الجماعية استاذ

 حلوان جامعه - الهرم للبنين الرياضية التربية كلية - 
 مقدمة ومشكلة البحث:

من الإعداد الشامل باعتباره العملية الأساسية التي تعمل علي التدريب الرياضي جزء 
تطوير كل أنواع الإعدادات والتي منها المتغيرات المهارية والبدنية والفسيولوجية والنفسية والعقلية 
والخططية اللازمة لتحقيق الفورمة الرياضية في النشاط الرياضي التخصصي ، ويتم ذلك بتطوير 

 (.25: 13والفسيولوجية والتي بدورها تنعكس علي باقي المتغيرات) المتغيرات المهارية
التدريبية   والأساليب الطرق  أنسب إستخدام في المجال الرياضي المختصون  ولقد حاول

 ونوع طبيعة مع تتناسب التي والنظريات الأسس من العلم ما إستحدثه على ذلك في معتمدين
البدنية الأساسية ومنها عنصر التحمل الدوري  ,  خاصة في تطوير الصفاتالممارس النشاط

البدنية  المكونة لعناصر اللياقة الخمسة العناصر أحد أهم التحمل عنصر التنفسي ,  حيث يعتبر
  (.25: 14وهو ضروري كقاعده لكافة العناصر البدنية الأخرى)

 القرن  نهاية مع شهد العالم قدأن  ,.Saltin et al م (2007ويري سالتين وآخرون)  
والرياضية فبدلا  البدنية التربية مجالات هذا شمل المخترعات وقد العشرين العديد من الأدوات و

 التربية من الصعود فوق المرتفعات وتكلفتة المادية والبدنية الباهظة إستطاع العاملون في مجالات
الجوي داخل هذة والرياضية إبتكار وتصنيع الخيم الأكسجينية بإستخدام زيادة الضغط  البدنية

الخيم أو نقص الأكسجين داخل هذة الخيم عن طريق زيادة نسبة النيتروجين في الهواء الجوي 
المحيط بغرض الوصول إلي تأثير نقص الأكسجين علي الأجهزة الحيوية دون الصعود فوق 

 (.33: 20المرتفعات )
طورا كبيرا ، حتى وحيث ان علوم فسيولوجيا الرياضة قد تطورت في السنوات الأخيرة  ت

أن هذا التطور كان  متسارعا تسارعاً لا يمكن أن يتصوره أو يتنبأ به الخيال البشري ويرجع ذلك 
الفضل الي التقدم  المذهل  في وسائل  القياس والتقويم الموضوعية والمصممة من قبل علماء 

س الحديثة والتي بفضلها واخصائي التربية البدنية والرياضية والمتمثلة في أدوات وأجهزة  القيا
يمكن قياس مختلف التغيرات الفسيولوجية والكيمائية داخل الجسم في حالة الراحة وعند بذل وبعد 

 (.25: 17أداء المجهود البدني)
ويكون ذلك داخل وخارج  معامل القياس سواء في الملاعب المفتوحة أوالصالات 
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م فسيولوجيا الرياضة امكن التعرف على الرياضية المغطأة , وعن طريق هذا  التطور في علو 
مختلف الاستجابات الوظيفية لأعضاء وأجهزة  الجسم وردود فعل التدريبات المختلفة على 

 النواحي الكيميائية والفسيولوجية داخل الجسم البشري.
هذا ويعتبر تقنين الاحمال التدريبة خلال الوحدة التدريبية والخطة الأسبوعية والخطة 

أوخلال البرنامج التدريبي بوجه عام من اهم الواجبات التي يجب علي المدرب الرياضي الشهرية  
أو الأخصائي الرياضي إتمامها حتي يستطيع تحقيق التفوق في المباريات و المنافسات الرياضية  
وايضاً يعتبر ذلك  من اكبر التحديات التي تواجة المدرب الرياضي عند وضع الخطة التدريبية 

امج التدريبى وذلك لأن  الإعتماد فقط علي الخبرة الشخصية للمدرب في تقنين الاحمال والبرن
التدريبة للفرد الرياضي  قد يؤدي إلي وصول اللاعبين إلي مرحلة الأجهاد والحمل الزائد 

Overtraining  ولذلك لجأ المتخصصين في علوم التربية البدنية والرياضة إلي وضع مقاييس ،
 بدنية  لمساعدة المدرب والفرد الرياضي علي التحكم في الاحمال التدريبة لللاعبين.فسيولوجية  و 

وتعتبر رياضة تنس الطاولة من الرياضات ذات المميزات الخاصة والتي يتطلب  تخطيط 
برامجها الكثير من المعلومات المتعددة للمدرب والأخصائي الرياضي ومن خلال تلك المعلومات 

ين الأحمال التدريبية ومراعاة الفروق الفردية لللاعبين حتي يمكن الوصول الي المكتسبة يمكن تقن
 أعلي المستويات الرياضية وتحقيق أفضل النتائج في البطولات العالمية.

إلي ان رياضة تنس الطاولة تتميز  ,.Hottenrott et. al (2019هوتينروت )ويشير 
اء  المنافسات , وهذا يتطلب قدر عالى من العمل بالشدات العالية أثناء  التدريب الرياضي اوأثن

اللاهوائى والأداء المستمر فى وجود نقص الأكسجين ، و بالضرورة يتطلب ان يكون الأداء فى 
مساره الحركى السليم لتحقيق متطلبات اللعب دون هبوط فى مستوى الفرد الرياضي ,  لذا يجب 

لات نقص الأكسجين , من أجل ذلك حاول ان يتأقلم لاعب تنس الطاولة على الاداء مع حا
العاملون في مجال تنس الطاولة إستخدام قناع الوجة لتقليل نسبة الأكسجين المستخدمة من قبل 
الرياضي أثناء المجهود البدني لزيادة مقدرة الدم على حمل الأكسجين وزيادة نسبة تركيز 

ومقدرتها على القيام بوظائفها دون هبوط  الهيموجلوبين وعدد كرات الدم الحمراء فى الدورة الدموية
 (.25)في الأداء البدنى
تنميررة عنصررر التحمررل الرردوري أن   ,.Friedmann et al  (2004فريدددمان)ويررري 

التنفسرري يمكررن تنميتررة بمجهررود أقررل وذلررك عنررد إتبرراع إسررلوب التخطرريط العلمرري السررليم فرري العمليررة 
وتحت تأثير النقص الاكسجيني من خلال أمرتفعات التدريبية من خلال  الإقامة و التدريب فوق ال

 ( .19الخيم الأكسجينية وأقنعة الوجة )
وقرررد اتجهرررت أنظررررار البررراحثين وعلمررراء الترررردريب فررري ا ونرررة الأخيرررررة إلرررى تررردريبات نقررررص 
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الأكسرررجين  )تررردريبات الهيبوكسررريا( أي التررردريب مرررن خرررلال نقرررص الأكسرررجين لرفرررع مسرررتوى الأداء 
لتدريب بنقص الأكسرجين يرؤدي إلرى زيرادة الردين الأكسرجيني باسرتخدام شردة الرياضي باعتبار أن ا
 (. 14:2حمل بدني أقل. )
إلرررررررررررررى أن تررررررررررررردريبات )تررررررررررررردريبات الهيبوكسررررررررررررريا(  (1997علددددددددددددد  البيددددددددددددد  )ويشرررررررررررررير 

HypoxicTraining  تعني التدريب في نقص الأكسجين وذلك عن طريرق تردريبات بدنيرة )جهرد
التنفس حيث يزيد عدد مرات التنفس خلال الأداء بما يستدعى  بدني( يتم خلالها زيادة  في عملية

ارتفراع مسرتوى اللاكتيرك  فري الردم وزيرادة الردين  -ردود أفعال حيوية مثرل )ارتفراع معردلات النرب 
الأكسررجيني( ومررا إلررى ذلررك مررن ردود الأفعررال الحيويررة الترري تعمررل علررى تعرروي  الررنقص فرري كميررة 

التكيف عليها إلى إمكانية مقابلة ظروف الرنقص الأكسرجيني  الأكسجين وتؤدي هذه التدريبات بعد
 (.301:7بكفاءة أفضل )

تردريب الهيبوكسريا بأنره  (2000محمد علاوي و أبو العلا عبد الفتدا  ) ويعرف كل من
الترردريب بتعمررد التقليررل فرري توصرريل الأكسررجين للخلايررا عررن طريررق تقليررل عرردد مرررات التررنفس أثنرراء 

 (.312:10ع الكلي لعدد مرات التنفس خلال الأداء )الأداء بحيث يقل المجمو 
وعلررى ذلررك يمكررن القررول بأنهررا هرري تلررك الترردريبات الترري تقررل فيهررا نسرربة الأكسررجين اللازمررة 
للأنسجة والخلايا إراديا عرن المسرتوى الطبيعري فري التردريبات التقليديرة ذلرك عرن طريرق تقليرل عردد 

حرررردد أو الترررردريب فرررري أمرررراكن تقررررل فيهررررا نسرررربة مرررررات التررررنفس أو تنظرررريم الشررررهيق والزفيررررر بوقررررت م
الأكسررررجين أو إسررررتخدام أقنعررررة الوجررررة ممررررا يررررؤدي إلررررى ردود أفعررررال حيويررررة تعرررروض الررررنقص فرررري 
الأكسرررررجين وبإسرررررتمرار تلرررررك التررررردريبات يرررررتم الترررررأقلم الررررروظيفي لرررررنقص الأكسرررررجين وترررررزداد الكفررررراءة 

 الفسيولوجية للفرد الرياضي.
لررى ان اسررتخدام ترردريبات نقررص الأكسررجين إ  Neubauer (2001نيوبددايور )ويشررير 

 ( .27تؤدي إلى زيادة عدد كرات الدم الحمراء وتطوير تحسن مستوى الأداء للرياضيين )
ان التعررض المنرتظم والقصرير إلرى   Casas et al(  2000كاسياس وآخرون)ويذكر 

أنها ترؤدى إلرى نقص الأكسجين يؤدى إلى استجابات فسيولوجية تطور من قدرة الأداء البدنى كما 
زيادة كررات الردم الحمرراء والرى زيرادة الهيموجلروبين ، كمرا ان تردريبات نقرص الأكسرجين ترؤدى إلرى 

 (13تحسن التحمل الهوائي والتحمل اللاهوائى لللاعبين )
ولقد شهدت طرق التدريب الرياضي الكثير من التطور في العقود الأخيرة , وظهر هذا 

ضات والألعاب , ونتيجة ذلك شهدت البرامج التدريبية الكثير من واضحاً في جميع ومختلف الريا
التطور في  تقنين ألأحمال التدريبية من حيث الأحجام والشدات وفترات الراحة البينية للوحدات 
التدريبية , وقد إنعكس ذلك علي تحطيم الأرقام القياسية فى الرياضات الرقمية كألعاب القوي 
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نب أخر فى الرياضات التي تعتمد علي الأداء المهاري للوصول والسباحة من جانب ومن جا
 لكسب النقاط كتنس الطاولة والتنس الأرضي والإسكواش.

ومن خلال ملاحظة الباحث لللاعبين علي المستوي التدريبي والمنافسات وجد أن 
ني استخدام التدريب من خلال نقص الأكسجين ولفترات مختلفة قد يسهم في رفع المستوى البد

والأداء المهارى للفرد الرياضي بشكل عام و للاعبي تنس الطاولة بشكل خاص , ولكي يصل 
الفرد الرياضي إلي الأداء  المهاري المتميز في النشاط التخصصي يتحتم على المشاركين في 
العملية التدريبية الإلمام بكافة المعلومات عن طبيعة النشاط التخصصي من حيث نظام إنتاج 

 بصورة خاصة.  الطاقة
أن التدريب الرياضى عملية تربوية هادفة وموجهه  (2009عل  البي   وآخرون )ويشير 

ذات تخطيط علمى لإعداد الفرد الرياضي علي إختلاف مستوياتهم وحسب قدراتهم البدنية والفنية 
 (.17: 8والخططية ونفسياً للوصول إلى أعلى مستوى ممكن من الأداء)

مية التدريبات في وجود نقص الأكسجين  ، وكذلك  أهميتها في  من هنا يتضح مدي اه
الجانب النفسي من خلال  البعد عن الملل والرتابة أثناء الأداء البدني لتطوير وتحسين  بع  
المتغيرات الفسيولوجية والمهارية ولا غنى عنه في  تطوير هذه المتغيرات و المرتبطة بالأداء 

 (.22: 6المهاري )
لأداء الفني في تنس الطاولة يتطلب توافر اعلي مستوي من تحمل الأداء وحيث أن ا

والتحمل الدوري التنفسي ، وكذلك طبيعة رياضة تنس الطاولة من جرى , ووثب , وتغيير اتجاه , 
وتغيير سرعة , إلي غير ذلك من متطلبات الأداء المهاري والخططي في تنس الطاولة ، مما 

رامج التدريب الموضوعة الخطط المناسبة لتحقيق تلك المتطلبات سبق يتطلب ذلك أن تتضمن ب
من القدرة علي مواجهة التعب لأداء المهارات المختلفة بكفاءه عالية في تنس الطاولة ، مما 
يتطلب تحسين القدرة علي نقل الأكسجين إلي جميع أعضاء الجسم بصورة مثالية بما يناسب 

يجب مراعاة أن تحتوي البرامج التدريبية  الخاصة بتنمية  طبيعة الأداء في تنس الطاولة , لذا
 التحمل الهوائي واللاهوائي علي تدريبات الهيبوكسيا.

ومن خلال متابعة الباحث للاعبي تنس الطاولة على كل المستويات والأعمار وجد 
هدف منها الباحث أن بعد تنفيذ اللاعبين لبرامج تدريبية تقليدية ولفترات طويلة  نسبيا يكون ال

لدى اللاعبين يصبح هناك صعوبة في تطوير تلك  تطوير المتغيرات الفسيولوجية والمهارية
على  المتغيرات ، ويرجع ذلك إلى قلة استخدام البرامج التدريبية في وجود نقص الأكسجين , وبناء
مج ذلك حاول الباحث التعرف على أهمية استخدام التدريبات في وجود نقص الأكسجين فى برا

الإعداد للاعبى تنس الطاولة , ويرى الباحث إن هناك متغيرات مهارية وفسيولوجية يجب أن 
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يمتلكها لاعبي تنس الطاولة حتي يتوافر لهم القدرة على مزج هذه المتغيرات بعضها البع  
لتوجيهها في مسار الأداء المهارى لرياضة تنس الطاولة ، وذلك بما يضمن أن يستطيع اللاعب 

 ء المهاري بالشكل المطلوب ودون هبوط في كفاءته البدنية. الأدا
لذا لجأ الباحث إلى تصميم برنامج تدريبي تحت تأثيرنقص الأكسجين ، حتى يتم تنمية 
وتطوير المتغيرات المهارية والفسيولوجية بصورة جيدة ، فالتدريب تحت تأثير نقص ألأكسجين 

لها تحسين الأداء بصورة أفضل لتنمية بع  يعتبر احد أساليب التدريب التي يمكن من خلا
 المتغيرات المهارية والفسيولوجية للاعبي تنس الطاولة. 

  -هدف البحث :
يهدف هذا البحث إلى التعررف على تأثيرر إسرتخدام تدريبات الهيبوكسيا علي  تحسين 

 بع  المتغيرات الفسيولوجية والمهارية للاعبي تنس الطاولة .
  -فرض البحث :
وجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي في بع  ي

 المتغيرات الفسيولوجية والمهارية للاعبي تنس الطاولة نتيجة إستخدام تدريبات الهيبوكسيا.
 مصطلحات البحث: 

 : هو ذلك التغيرالذي يحدث فري الهرواء المحريطHypoxiaالتغير في مستوي نقص الأكسجين 
وفقررا لحاجررة الفرررد الرياضرري ووفقررا للبرنررامج الترردريبي المقترررس أو الإختبررار الفسرريولوجي المررراد 

 (33:  20تطبيقه )
حيث تعرف هذه الأقنعة بأسماء متعددة  :Mask Altitudeقناع التدريب الهيبوكسيا 

تفاع ، وقد منها ، أقنعة الهيبوكسيا ، أقنعة التنفس وأقنعة نقص الأكسجين وأقنعة محاكاة الإر 
صممت هذه الأقنعة لمحاكاة الإرتفاعات عن مستوى سطح البحرويكون ذلك عبر تقييد تدفق 
الهواء إلى رئتي مرتدي القناع والحد منه ، وهو مفيد لتعزيز عضلات الجهاز التنفسي وخلق حالة 

 .(21)من نقص الأكسجين في الدم , بهدف الوصول إلي تحسين مستوي أداء الفرد الرياضي
 الدراسات المرجعية:

  -توجد العديد من الدراسات والتي اهتمت بالتدريب من خلال نقص الاكسجين:
بدراسرة عنوانهرا أ أثرر  م( : 1995قام كل من محمد أمدين رمادان و وأبوالمكدارم )  -1

م 800تردريبات الررتحكم فري التررنفس علري بعرر  مكونررات الردم والقرردرة الهوائيرة واللاهوائيررة لمتسررابقي
بهررردف التعررررف علررري أثرررر تررردريبات الرررتحكم فررري الترررنفس علررري بعررر  مكونرررات الررردم والقررردرة  جررري أ

متسرابقين ، مرن نرادي  8م جري , واشرتملت عينرة البحرث علرى 800الهوائية واللاهوائية لمتسابقي 
الترسررانة ، وقررد تررم تقسرريمهم الرري مجمرروعتين متكررافجتين احررداهما تجريبيررة واخررري ضررابطة ، وقررد تررم 
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لرردم الحمررراء ، والبيضرراء ، نسرربة تركيررز الهيموجلرروبين ، نسرربة الهيموتكريررت ، والقرردرة قيرراس كرررات ا
الهوائيررة واللاهوائيررة ، وأسررفرت النتررائج عررن وجررود فررروق دالرره احصررائيا فرري مكونررات الرردم والقرردرة 

 (.9الهوائية واللاهوائية لصالح المجموعة التجريبية )
ة بعنررروان أ أثرررر اسرررتخدام الرررتحكم فررري بدراسررر م( : 1996قدددام خالدددد ددددلا  الددددين )  -2

التررنفس علرري مسررتوي العمررل الهرروائي واللاهرروائي فرري السررباحة أ بهرردف التعرررف علررى أثررر اسررتخدام 
م ، 50ترردريبات الررتحكم فرري التررنفس علرري مسررتوي العمررل الهرروائي واللاهرروئي فرري السررباحة لمسررافة 

طالررب بإسررتخدام 20قوامهررا م زحررف علرري الرربطن ، وقررد اسررتخدم المررنهج التجريبرري علرري عينررة 100
الدراجة الثابتة ، وقياس السعة الحيوية ، وقدأسفرت النتائج عن حدوث تحسن فري المقردرة الهوائيرة 

 (.4واللاهوائية وتحسن في المستوي الرقمي )
 :   levine & Stray-Gundersonم( 1997قدام ليفيندي وستاريجندرسدون) -3       

تردريب مرنخف  ترأثير الترأقلم فروق المرتفعرات علري مسرتوي الاداء بدراسة عنوانها أالحياة أعلري وال
متررر الرري 2000عنررد مسررتوي سررطح البحرررأ بهرردف التعرررف علرري أثررر الحيرراة والنرروم عنررد مسررتوي 

متر أعلي من مستوي سطح البحر و التدريب عند المستوي المعتاد من سطح البحرر، وقرد 3000
ثرة تلرك الطريقرة فري التردريب فري ذلرك الوقرت ، وكران أثارت تجربتهم جردلًا علميراً كبيرراً بسربب حدا

من أهم نتائجها أنهرا تسرمح للمردرب الوصرول لأقصري حمرل تردريبي علري عكرس ظرروف التردريب 
 (.26فوق المرتفعات )

بدراسة عنوانها أ التدريب في المرتفعات :Don kenzieم( 1998قام دون كنزي )  -4
ثر التدريب فري المرتفعرات علري بعر  المتغيررات عند مستوي سطح البحر أ بهدف التعرف علي أ

الفسرررريولوجية وعلرررري مسررررتوي تحسررررن الأداء بالمقارنررررة بالترررردريب عنررررد مسررررتوي سررررطح البحررررر ، وتررررم 
الأولرري للتردريب فرروق المرتفعررات والثانيررة  ناسرتخدام المررنهج التجريبرري بتصرميم مجمرروعتين تجررريبيتي
أسرابيع واسرفرت النترائج عرن حردوث تحسرن  عند مستوي سطح البحر ، واستمر التردريب لمردة اربرع

للتدريب في المرتفعات ، وحردوث تحسرن فري عمليرة الترنفس بالنسربة  3:2في مستوي الأداء بنسبة 
 (.16للمجموعة الأولى)

بدراسرررة عنوانهرررا أ ترررأثير برنرررامج تررردريبي م ( :2000قامدددت عاليدددة رجدددب  سدددن )  -5
الفسيولوجية والمستوى الرقمي لسرباحة الزحرف  بإستخدام تدريبات الهيبوكسيا على بع  المتغيرات

علرررى الررربطن أ بهررردف التعررررف علرررى ترررأثير اسرررتخدام تررردريبات الهيبوكسررريا علرررى بعررر  المتغيررررات 
الفسيولوجية والمستوى الرقمي ، وقد تم استخدام المنهج  التجريبي بتصميم مجموعة واحردة عرددها 

م ( 100،  50توى الرقمرري لمسررافة ) ( لاعبرره ، وقررد أسررفرت نتررائج البحررث عررن تحسررن المسرر20)
 ( .5زحف على البطن)
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بدراسررررة عنوانهررررا أ تررررأثير ترررردريبات م ( :2004قامددددت انتاددددار الشددددحات ا مددددد )  -6
الهيبوكسرريك علررى بعرر  المتغيرررات الفسرريولوجية وفاعليررة الأداء المهررارى للاعبرري الجررودو أ بهرردف 

ات الفسرررريولوجية وفاعليررررة الأداء التعرررررف علررررى تررررأثير ترررردريبات الهيبوكسرررريك علررررى بعرررر  المتغيررررر 
المهارى ، وقد تم استخدام المنهج التجريبي بتصميم مجموعتين احداهما تجريبية والأخرى ضابطة 

( لاعبات ، وأسرفرت النترائج عرن تحسرن بعر  عناصرر اللياقرة البدنيرة 10، وقد بلغ حجم العينة )
 ( .3والفسيولوجية لصالح المجموعة التجريبية)

بدراسررة عنونهررا أ تررأثير ترردريبات الهيبوكسرريك م ( : 2005زكريددا جددزر ) قددام محمددد  -7
علررى كفرراءة الجهرراز الرردوري التنفسرري ومسررتوى الأداء لرردى ناشررجي الملاكمررة أ بهرردف التعرررف علررى 
تأثير تدريبات الهيبوكسيك على كفاءة الجهاز الردوري التنفسري ومسرتوى الأداء لناشرجي الملاكمرة ، 

ى عشررررون لاعبررراً مرررن ناشرررجي الملاكمرررة وترررم تقسرررمهم الررري مجمررروعتين وإشرررتملت عينرررة البحرررث علررر
احداهما تجريبية والأخر ضابطة،  واسرفرت النترائج علرى حردوث تحسرن فري كفراءة الجهراز الردوري 

 (.11التنفسي ومستوى الأداء وعناصر اللياقة البدنية )
تدريبات بدراسة عنوانهاأ ال: ,.Saltin et al م ( 2007قام سالتين وآخرون)  -8

الهوائية عند مستوي سطح البحر والإرتفاع عن مستوي سطح البحر للاعبي التجديف الكبار 
والصغار بالمقارنة بالعدائين الاسكندنافيىينأ وذلك بهدف معرفة تأثير التدريبات الهوائية علي 
 عينة البحث تحت تأثيرالمرتفعات ومستوي سطح البحر، وقد تم تنفيذ التجربة علي إرتفاع

مترلمعرفة الفروق بين لاعبي التجديف والعدائين الاسكندنافيىين، وكانت أهم نتائجها أن 2000
الفروق بين لاعبي التجديف والعدائيين فروق غير دالة إحصائياً ، وهذا يبرهن علي أن لاعبي 
ق رياضات التحمل الدوري التنفسي لهم نفس الكفاءة البدنية الفسيولوجية عند سواء كان ذلك فو 

 (.33المرتفعات أومستوي سطح البحر)
بدراسرررة بعنررروانأ  : ,.Emonson et alم(  2007قدددام ونمونسدددون وآخدددرون) -9

مترررأ بهرردف معرفررة تررأثير المرتفعررات  580إنخفرراض أداءالرياضرريين مررن الررذكوروالإناث عنررد ارتفرراع
شرقة خرلال علي تغير عدد نبضرات القلرب والحرد ألقصري لإسرتهلاك الأكسرجين ونسربة الهرواء المست

الدقيقرررة ، وقرررد ترررم تنفيرررذ التجرررارب علرررى مجموعرررة مرررن اللاعبرررين واللاعبرررات لتحديرررد مررردى إسرررتجابة 
المؤشرات الحيوية للتغير المفاجئ لنقص الاكسجين، وكانت أهم نتائجها أن إستجابة السيدات مرن 

ة ، وذلررررك عنررررد أداء نفررررس الشررررد حيررررث المتغيرررررات الفسرررريولوجية أكثررررر حرررردة مررررن إسررررتجابة الرجررررال
 (.17للتمرينات المختلفة )

بدراسة عنونها أ  :et al., Granados م ( 2014قام جرانادوس وأخرون) -10
تأثير إستخدام أقنعة الوجه علي تحسن كفاءة العضلاتأ بهدف التعرف على تأثير إستخدام أقنعة 
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ريشة لاعباً من لاعبي ال 11الوجه علي تحسن كفاءة العضلات ،  وإشتملت عينة البحث على 
دقيقة ،   120أسابيع وكان زمن الوحدة التدريبية  4الطايرة وتم إستخدام برنامج تدريبي لمدة 

 (.21واسفرت النتائج على حدوث تحسن كفاءة العضلات نتيجة إستخدام أقنعة الوجه )

بدراسة عنونها أ تأثير التدريب  :et al., Flowersم( 2015قام فلور وأخرون) -11
ي تحسن بع  محددات الجريأ بهدف التعرف على تأثير التدريب في في المرتفعات عل

لاعباً من لاعبي  12المرتفعات تحسن بع  محددات الجري ، وإشتملت عينة البحث على 
 60أسابيع وكان زمن الوحدة التدريبية  4الجري لمسافات قصيرة وتم إستخدام برنامج تدريبي لمدة 

حسن عدد نبضات القلب والحد ألقصي لإستهلاك دقيقة ، واسفرت النتائج على حدوث ت
 (.18الأكسجين وتحسن في عمل القلب بصورة عامة )

بدراسة عنونها أ تأثير :   et al., Porcariم ( 2016قام بوركاري وأخرون)  -12
إرتداء قناع الأكسجين علي بع  المتغيرات الفسيولوجيةأ بهدف التعرف على تأثير تدريبات 

لاعباً  24تحسين بع  المتغيرات الفسيولوجية ، وإشتملت عينة البحث على الهيبوكسيك علي 
أسابيع ، واسفرت النتائج على حدوث  6من مختلف الرياضات وتم إستخدام برنامج تدريبي لمدة  

تحسن في عدد نبضات القلب والحد الأقصي لإستهلاك الأكسجين وكفاءة الجهاز الدوري التنفسي 
 (.31ي وعناصر اللياقة البدنية )ومستوى الأداء المهار 

عن  بدراسة عنوانها أالكشف :,.Nies et al م (2018قام نيس واخرون)  -13
الاستجابة الفردية للاكتات والقدرات اللاهوائية عند نقص الأكسجين للرياضيينأ بهدف تنمية 

لمتحكمة في التحمل الدوري التنفسي تحت تأثير التدرب فوق  المرتفعات وبإستخدام الأدوات ا
(  فرد رياضي علي إرتفاع  16الأكسجين الواصل للجسم وقد تم تنفيذ التجربةعلى عينة قوامها )

متر لتحديد مدى فعالية استخدام التدريب فوق المرتفعات كحافز لتأخيرالعتبة الفارقة 3000
غيرات متر يسبب العديد من الت3000الهوائية ، وكانت أهم نتائجها أن التدريب على إرتفاع

الفسيولوجية المفيدة ، ويؤدي الي تأخر العتبة الفارقة الهوائية واللاهوائية والوقاية من أمراض الدم 
 (.29وتحسن التغيرات الأيضية )

بدراسرررة عنوانهرررا : ,.Chapman et al  م(2018قدددام مدددابمان واخدددرون ) -14
التررردريبات فررروق المرتفعرررات أالاسرررتجابة الفرديرررة للتررردريب فررروق المرتفعرررات أ بهررردف التعررررف علررري أثر 

وبإستخدام الأدوات المسراعدة فري الرتحكم فري الأكسرجين الواصرل للجسرم علري عردد نبضرات القلرب 
لاعبرات وقرد ترم قيراس ترأثير  8واشتملت عينة البحث على مجموعة مرن لاعبرات التحمرل وعرددها 

لررررنقص  نقررررص الاكسررررجين علرررري عرررردد نبضررررات القلررررب واشررررار الفريررررق البحثرررري الرررري ان الاسررررتجابة
الأكسجين يتميز بالفردية المطلقة وان إستجابة اللاعبين لنقص الاكسجين يكون اما مستجيب جيد 
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 responder“ or „nonresponder“ (14.)„واخر غير جيد 
بدراسة عنوانها أما  : ,.Hasibeder et alم ( 2019قام هاسيبيدر وآخرون )  -15

فعات؟أ بهدف التعرف علي ميكانيزمات الجسم هي طريقة الجسم البشرى في التكيف علي المرت
البشرى في التكيف علي المرتفعات ، وقد تم تنفيذ التجربة على مجموعة كبيرة من اللاعبين 

لاعب  120واللاعبات من ممارسي رياضات التحمل الدوري التنفسي المختلفة وكان قوامها 
هؤلاء الرياضيين للتدريب فوق ولاعبة ، وذلك علي ارتفاعات متباينة لتحديد مدى إستجابة 

، وكانت أهم نتائجها أن  المرتفعات وبإستخدام الأدوات المتحكمة في الأكسجين الواصل للجسم
  .(22يوم من الإقامة فوق المرتفعات )21تأقلم أجهزة الجسم البشري يحدث في فترة لا تقل عن 

ساسية لتطبيق التدريب بدراسة عنوانها أالطريقة الأ :  Reiss م( 2020قام رايز) -16
فوق المرتفعات أ بهدف التعرف علي الطريقة المثلي للتدرب فوق المرتفعات وبإستخدام الأدوات 
المتحكمة في الأكسجين الواصل للجسم واشتملت عينة البحث على مجموعة من لاعبات التحمل 

الحد الأقصي و  وقد تم قياس تأثير نقص الاكسجين علي عدد نبضات القلب لاعبة 12وعددها 
لإستهلاك الأكسجين والعتبة الفارقة الهوائية ، واشار الي تحسن في عدد نبضات القلب والحد 
الأقصي لإستهلاك الأكسجين وتأخر العتبة الفارقة الهوائية نتيجة زيادة كفاءة اللاعبات بعد 

 (.32) الاقامة فوق المرتفعات وبإستخدام الأدوات المتحكمة في الأكسجين الواصل للجسم
بدراسة بعنوان أ طرق تدريب  : ,.Vogt et al م( 2021قام فوجت وآخرون) -17

المرتفعات أبهدف التعرف على أثر استخدام التدريب فوق المرتفعات علي مستوي العتبة الفارقة 
الهوائية ونبضات القلب والحد الأقصي لإستهلاك الأكسجين لدي عشرة من العدائين في دولة 

أسفرت النتائج عن ان التدرب فوق المرتفعات الطبيعية والأدوات المستخدمة للتحكم سويسرا، وقد 
 في نسبة الأكسجين الداخلة للفرد الرياضي تعمل علي زيادة تأخر العتبة الفارقة الهوائية وتحسن

 (.34نبضات القلب والحد الأقصي لإستهلاك الأكسجين) عدد
بعنوان أمميزات  بدراسة :Held & Marti م(  2021قام كل من هيلد ومارتي ) -18

أ بهدف التعرف على الداخل الي الجسم وعيوب الخيم الأكسيجينية وأدوات التحكم في الأكسجين
علي مستوي  الداخل الي الجسمأثر استخدام الخيم الأكسيجينية وأدوات التحكم في الأكسجين 
داخل الخيم الأكسيجينية وأدوات الأداء الرياضي بصورة عامة وقدأسفرت النتائج عن أن التدرب 

له نفس الأثر للتدريب فوق المرتفعات الطبيعية ، الا أن  الداخل الي الجسم التحكم في الأكسجين
تميزت بتجنب مشقة الصعود  الداخل الي الجسم الخيم الأكسيجينية وأدوات التحكم في الأكسجين

 (.23تلك المرتفعات الطبيعية ) للمرتفعات وتوفير تكاليف السفر للدول التي تتميز بوجود
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  -التعليق عل  الدراسات المرجعية:
  -في ضوء الدراسات المرجعية استخلص البا ث ما يلي:

  -الأهداف:
استهدفت غالبية الدراسرات السرابقة فري مجرال التردريب تحرت ترأثير نقرص الاكسرجين مردى 

 لمختارة  قيد البحث .الفسيولوجية ا المهارية وتأثير نقص الاكسجين علي المتغيرات 
  -المنهج المستخدم:

إتفقت معظم الدراسات السابقة  فري اسرتخدام المرنهج ،  واخرتلاف عردد المجموعرات حيرث 
تراوحررت العينررات مررن مجموعررة واحرردة إلررى ثررلاث مجموعررات ، وقررد توصررل الباحررث إلررى اسررتخدام 

 مجموعة واحدة والتي تتفق مع الأهداف الموضوعة قيد البحث. 
  -:العينة

إتفقررت معظررم الدراسررات السررابقة فرري أسررلوب اختيررار العينررة حيررث كرران اختيارهررا بالطريقررة 
 العمدية ولكنها اختلفت في المراحل السنية والحجم. 

  -النتائج:
اختلفت نتائج الدراسة السابقة في مدى تأثير نقص الاكسجين علي  المتغيرات المهارية و 

 البرامج التدريبية . الفسيولوجية وذلك لاختلاف العينات و 
إتفقرررت  نترررائج الدراسرررات السرررابقة مرررع الدراسرررة الحاليرررة  مرررن حيرررث المرررنهج وهرررو اسرررتخدام 

 المنهج التجريبي. 
إتفقررررت هررررذه الدراسررررات علرررري اسررررتخدام المتوسررررط الحسررررابي الإنحراف المعيرررراري  معامرررررل 

 الالتواء إختبار ت  نسبة التحسن  في المعالجات الاحصائية.
  -لدراسات السابقة أفادت البا ث فيما يلي:في ضوء عرض ا 
 صياغة أهداف البحث.  -
 التعرف علي افضل الاجراءات المناسبة  للتجربة. -
 تحديد المنهج العلمي المناسب لطبيعة التجربة. -
 التعرف علي افضل الطرق لتنفيذ التجربة. -
 وضع الطريقة الملائمة لعرض البيانات.  -

 -وجراءات البحث:
 -البحث :منهج 

تحقيقًررررا لأهررررداف وفررررروض البحررررث ، إسررررتخدم الباحررررث المررررنهج التجريبررررى وذلررررك لملائمترررره 
)القيراس القبلرى ،   لطبيعة الدراسة وأهدافها ، مستعينًا بأحدى صرور التصرميمات التجريبيرة بأسرلوب
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  .القياس البعدى( لمجموعة  واحدة تجريبية
  -:العينة 

طريقررة العمديررة مررن لاعبرري تررنس الطاولررة  عمررومي تررم إختيررار عينررة البحررث الأساسررية بال
الرجرررال والمقيررردين بالإتحررراد المصرررري لترررنس الطاولرررة )لاعرررب حرررر(  ممرررن يقررروم الباحرررث بتررردريبهم 

 (. 11شخصيا ، والبالغ قوامها )
  -مروط وموادفات العينة:

 أن يكون اللاعب مسجلًا فى الاتحاد المصرى لتنس الطاولة. -
وريررررة التررررى ينظمهررررا الإتحرررراد المصرررررى لتررررنس الطاولررررة للموسررررم الأشررررتراك فررررى بطررررولات الجمه -

 م(.2022-2021الرياضى )
التقرررارب فرررى العمرررر التررردريبى برررين أفرررراد العينرررة ممرررا يتررريح فرصرررة التطبيرررق للبرنرررامج التررردريبى  -

 المخطط لهم.
 يقوم الباحث بتدريب اللاعبين شخصياً. -

 -تجانس عينة البحث:
راد عينررررة البحررررث قبررررل تطبيررررق البرنررررامج الترررردريبى فررررى قررررام الباحررررث بررررإجراء التجررررانس بررررين أفرررر -

  -المتغيرات ا تية:
 العمر التدريبى(. –الوزن  –الطول  –المتغيرات الاساسية ) السن  -
 المتغيرات الفسيولوجية قيد الدراسة. -
 المتغيرات المهارية قيد الدراسة. -

 11( موادفات عينة البحث     ن = 1جدول )

لمتوسط ا و دة القياس المتغيرات
 الحسابي

الإنحراف 
 الإلتواء الوسيط المعياري 

 0.176- 23.000 1.537 23.181 السنة السن
 0.525- 178.000 1.612 178.000 سم الطول

 0.381 79.000 1.629 78.636 الكجم الوزن 

 0.291 14.000 0.646 13.727 السنة العمر التدريبي 
 0.733 199.000 1.000 199.000 الدقيقة̸ نباة  نباات القلب

 0.147- 61.000 1.035 60.545 ]لتر[ كمية الهواء المستنشقة خلال الدقيقة

 ̸]ملي مول   الحد الأقاي لإستهلاك الأكسجين 
 0.147- 40.000 1.035 39.545 )الدقيقة *الكجم( [

ضرب الكرة بوجه المارب الأمامي 
 0.932 13.000 0.687 13.545 عدد علي نسار الطاولة

الكرة بوجه المارب الأمامي  ضرب
 علي منتاف الطاولة

 0.176 15.000 0.820 15.454 عدد
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ضرب الكرة بوجه المارب الأمامي 
 0.291 14.000 0.646 13.727 عدد علي نمين الطاولة

ضرب الكرة بوجه المارب الخلفي 
 0.123 13.000 0.700 12.909 عدد علي نسار الطاولة

لفي ضرب الكرة بوجه المارب الخ
 علي منتاف الطاولة

 1.800 14.000 0.674 14.363 عدد

ضرب الكرة بوجه المارب الخلفي 
 0.155 13.000 0.539 13.090 عدد علي نمين الطاولة

ضرب الكرة عشوائياً بوجهي المارب 
 الأمامي والخلفي علي نسار الطاولة

 0.123 12.000 0.700 11.909 عدد

ب ضرب الكرة عشوائياً بوجهي المار 
الأمامي والخلفي علي منتاف 

 الطاولة
 1.189 13.000 0.476 13.272 عدد

ضرب الكرة عشوائياً بوجهي المارب 
 الأمامي والخلفي علي نمين الطاولة

 0.000 12.000 0.632 12.000 عدد

( أن معاملات الإلتواء فى جميع المتغيرات المتعلقة بتجانس العينة 1يتضح من الجدول )
( ، وهررذا يرردل علررى إعتداليررة القرريم ، وتجررانس 3 -( و ) 3لالتررواء فيهررا بررين )   انحصرررت قيمررة ا

أفراد المجموعة ، ويؤكد ذلك إنخفاض قيمرة الإنحرراف المعيرارى ، هرذا إلرى جانرب إقترراب كرل مرن 
 .البع  قيم المتوسط الحسابي والوسيط من بعضها

 -أدوات البحث :
 (.1استمارة جمع البيانات مرفق) -1
 (.2المتحرك الكهربائي)مرفق جهاز السير -2
 قنرراع الترردريب الهيبوكسرريا لتحديررد نسرربة الأكسررجين فرري الهررواء المستنشررق وفررق الجرردول -3

(Mask Altitude3( )مرفق.) 
جهرررررررررررررررررررراز الإسرررررررررررررررررررربيروايرجومتري لقيرررررررررررررررررررراس المتغيرررررررررررررررررررررات الفسرررررررررررررررررررريولوجية قيررررررررررررررررررررد  -4

 (.4()مرفقspiroergometryالبحث)
 (.5()مرفقball throw machineجهاز قاذف كرات) -5
يزان طبي لقياس الوزن , جهاز الريسرتاميتر لقيراس الطرول , مجموعرة مرن الكررات , م -6

شرائط لاصقة , طراولات ,خريط مشردود فروق الشربكة , قائمران مثبتران بجروار الشربكة , 
 أقماع , حواجز, دمبلز, كرات طبية , مضارب تنس الطاولة.

 (356:15(. )6)مرفق من خلال القناع جدول تحديد نسبة الأكسيجين المستنشق -7
 كمبيوتر لتحليل النتائج -8 
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 (.8الاختبارات المهارية المستخدمة من تصميم الباحث وفق السادة الخبراء)مرفق – 9
( والخرراص 34,32,31,29,23,22,21,19,14قررام الباحررث بمسررح مرجعرري)             

حيرث ترم إجرراء تلرك بموضوع الدراسة الحالية وكذلك تم العرض علي السرادة الخبرراء , لأخرذ رأيهرم 
 ألإختبارات علي مجموعات مماثلة من حيث العمر والجنس والحالة التدريبية. 

 متغيرات البحث :  -
 المتغيرات التابعة )المتغيرات المهارية , المتغيرات الفسيولوجية(. –أ 
المتغيررررررات المسرررررتقلة تتمثرررررل فررررري متغيرررررر وحيرررررد وهرررررو البرنرررررامج التررررردريبي بإسرررررتخدام  –ب 
 (.7يا )مرفقالهيبوكس
 (.7البرنامج التدريبي بإستخدام الهيبوكسيا )مرفق  -ج 

 وحدة تدريبية. 20* عدد الوحدات التدريبية داخل البرنامج التدريبي :
 وحدات تدريبية إسبوعيا. 5* عدد مرات التدريب الاسبوعية خلال البرنامج التدريبي : 
قررد ترررم تحديرررد زمرررن الوحررردة التدريبيرررة * وقررت الوحررردة التدريبيرررة داخرررل البرنرررامج التررردريبي: و 

ق( من خلال عدد التدريبيات والتي تتضمنها كل وحدة تدريبية والوقت المستخدم لإداء كل  120)
ترردريب مررع  الأخررذ فرري الإعتبررار فترررات الراحررة البينيررة المناسرربة لكررل ترردريب بحسررب شرردة الترردريب 

الصررعبة فالأصررعب، وذلررك بالترردرج وحجمرره بحيررث يجررب أن يبرردأ اللاعررب بالتمرينررات البسرريطة ثررم 
ولرررريس مرررررة واحرررردة ، وكررررذلك مراعرررراة الفررررروق البينيررررة بررررين اللاعبررررين عينررررة البحررررث وذلررررك بمجمرررروع 

 (.468:15ق( )2400)
 -*الأساس العلمي للبرنامج التدريبي:

بواقررع  خمررس  تررم تنفيررذ البرنررامج فرري نهايررة فترررة الإعررداد العررام  وفترررة الإعررداد الخرراص -1
 (.468:15ق( )120ا ومدة كل وحدة تدريبية )وحدات أسبوعي
 ق (. 15الأحماء والتسخين العام بواقع ) -2
 -تنفيذ البرنامج التدريبي بإستخدام الهيبوكسيا مع مراعاة مايلي: -3

 تحديد الأهداف الموضوعة لكل وحدة تدريبية ومحاولة تحقيق تلك الأهداف . - 
 المحدد لها والهدف منها . ان تتناسب تدريبات الهيبوكسيا مع الزمن -
 مراعاة الظروف النفسية لعينة البحث ومحاولة حثهم على الوصول لإعلي جهد . -
 البعد عن الرتابة والروتين في التطبيق . -
 ان تتناسب تدريبات البرنامج مع قدرات عينة البحث . -
 ان تتناسب تدريبات البرنامج مع الإمكانات المتاحة.  -
 الأمن والسلامة لعينة البحث والملاحظة الدائمة خلال ادائها للتدريبات. مراعاة عوامل -
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 مرونة التطبيق وسهولته. -
 التدرج فى زيادة الأحمال التدريبية . -
 التدرج من البسيط إلي المركب. -
 .  Overtrainingعدم الوصول باللاعبين عينة البحث إلى مرحلة الأجهاد والحمل الزائد  -

 كيل  مل التدريب علي مدار البرنامج التدريبيتش (2جدول )

 المحتوي من التدريبات اليومية المر لة

 تدريبات 
الهيبوكسيا 

بإستخدام قناع 
 الوجة

 الرا ة المجموعات التكرار الشدة

الأ ماء والمرونة  الأولي
 (1التوافق ) والسرعات

1 – 27  +
تدريبات مهارية 

 وخططية
 ث90 – 30 6 4 متوسطة

الأ ماء والمرونة  الثانية
 والسرعات

 (2التوافق )
1 – 27  +

تدريبات مهارية 
 وخططية

 ث90 – 30 5 4 فوق المتوسطة

الأ ماء والمرونة  الثالثة
 والسرعات

 
1 – 27  +

تدريبات مهارية 
 وخططية

 ث120 – 30 3 4 عانة

 الرابعة
الأ ماء والمرونة 

  والسرعات
1 – 27  +

تدريبات مهارية 
 وخططية

 ث120 – 30 3 4 عالية

 *خطوات تنفبذ التجربة : 
  -تم تنفيذ تجربة البحث عل  النحو التالي :

إلى الأحد  2021 12  17إجراء الدراسة الإستطلاعية خلال الفترة من الجمعة  - 1
26  12  2021 . 

 م. 2021 12 28-27إجراء القياس القبلي لمتغيرات البحث فى الفترة من  - 2
التدريبي بإستخدام تدريبات الهيبوكسيا , وذلك بعد قيام الباحث  تطبيق البرنامج - 3

بتحليل المراجع والبحوث والدراسات المشابهة , وكذلك العرض علي السادة الخبراء )تسعة خبراء 
( من المدربين الحاصلين علي شهادة التدريب الدولية في 9في مجال رياضة تنس الطاولة)مرفق

 تدريب رياضة تنس الطاولة.
اجراء القياس البعدي بعد الانتهاء من تطبيق البرنامج التدريبي المقترس بإستخدام  - 4

 م.2022 1 26-25تدريبات الهيبوكسيا فى الفترة من 
 -الدراسات الاستطلاعية:

بهدف التعرف على الصعوبات التى قد تواجه الباحث  -الدراسة الاستطلاعية الاول : -أ
كد من صلاحية الادوات والقدرة على استخدامها ، وتحديد الزمن الذى وكيفية التغلب عليها ، والتأ
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( علي إجراءات التجربة , وقد 10يستغرقه كل قياس وترتيب قياسها , وتدريب المساعدين)مرفق
 م.                              2021 12 18-17قام الباحث باجراء التجربة الاستطلاعية الاولى فى الفترة من 

الثبات( -بهدف إجراء المعاملات العلمية )الصدق -دراسة الاستطلاعية الثانية:ال -ب 
للاختبارات المهارية والفسيولوجية قيد البحث , وقد قام الباحث باجراء التجربة الاستطلاعية الثانية 

 م 2021 12 26م إلى  2021 12 19فى الفترة من 
( لاعبين من لاعبي تنس الطاولة 5)وقد تم إجراء الدراسة الاستطلاعية على عدد      

عمومي الرجال والمقيدين بالإتحاد المصري لتنس الطاولة )لاعب حر(, ممن يقوم الباحث 
 بتدريبهم شخصيا خمس مرات أسبوعيا من مجتمع البحث وخارج عينة البحثً. 

 وذلك بهدف التعرف على ما يلي: 
 ل.صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة وبطاقات التسجي 
 .تنظيم سير العمل وتنسيقه 
 .إكتشاف الصعوبات التي تواجه تطبيق التجربة أثناء التنفيذ 
 .ترتيب تطبيق الإختبارات والقياسات والتحقق من المعاملات العلمية للإختبارات المستخدمة 

 المعاملات العلمية للإختبارات المستخدمة 
 أولًا: ددق المحكمين

وذلك عن طريق عرض القياسات علي مجموعة من السادة الخبراء)تسعة خبراء في  مجال 
( , والمتخصصين في مجال الدراسة من مدربي تنس الطاولة 9رياضة تنس الطاولة()مرفق

 والحاصلين علي الدرجة الدولية في تدريب تنس الطاولة لإبداء رأيهم وحكمهم. 
 9ات قيد الدراسة وفق رأى الخبراء   ن=الأهمية النسبية للإختبار  (3جدول )

 المئوية النسبة المجموع التكرارات و دة القياس الإختبارات

 %100 100 9 الدقيقة̸ نباة  نباات القلب

 %100 100 9 ]لتر[ كمية الهواء المستنشقة خلال الدقيقة

̸ ]ملي مول   الحد الأقاي لإستهلاك الأكسجين 
 )الدقيقة *الكجم( [

9 100 100% 

 %100 100 9 عدد ضرب الكرة بوجه المارب الأمامي علي نسار الطاولة
 %100 100 9 عدد ضرب الكرة بوجه المارب الأمامي علي منتاف الطاولة
 %100 100 9 عدد ضرب الكرة بوجه المارب الأمامي علي نمين الطاولة
 %100 100 9 عدد ضرب الكرة بوجه المارب الخلفي علي نسار الطاولة
 %100 100 9 عدد ضرب الكرة بوجه المارب الخلفي علي منتاف الطاولة
 %100 100 9 عدد ضرب الكرة بوجه المارب الخلفي علي نمين الطاولة
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ضرب الكرة عشوائياً بوجهي المارب الأمامي والخلفي علي 
 %100 100 9 عدد نسار الطاولة

ي ضرب الكرة عشوائياً بوجهي المارب الأمامي والخلفي عل
 %100 100 9 عدد منتاف الطاولة

ضرب الكرة عشوائياً بوجهي المارب الأمامي والخلفي علي 
 %100 100 9 عدد نمين الطاولة

( عدد الخبراء في  استطلاع الرأى حول الإختبارات المستخدمة في الدراسة 3يوضح جدول )
خراج النسبة ، ويعبر المجموع عن مجموع الدرجات التي تمنح لكل رأى حتى يمكن إست

المجوية للإختبارات قيد الدراسة، وقد أرتضى الباحث جميع الإختبارات حيث جاءت النسبة 
 . %95المجوية كل منهما أكبر من 
 ددق الاختبارات قيد البحث:

قام الباحث بإيجاد معامل صدق هذه الاختبارات باستخدام أسلوب التمايز بين مجموعتين 
 لمتغيرات قيد البحث ومن خارج عينة البحث.أحدهما مميزة عن الأخرى في ا

 دلالة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة  (4جدول)
 5في المتغيرات قيد البحث بطريقة مان وتني     ن=

 متوسط المجموعات الإختبارات
 الدلالة U Z مجموع الرتب الرتب

 نباات القلب

المميزة 
 (5)ن=

8 
 

40 
 

0.000 

 
 

2.619 0.001** 
غير المميزة 

 (5)ن=
3 15 

كمية الهواء 
المستنشقة 
 خلال الدقيقة

المميزة 
 (5)ن=

8 
 

40 
 

0.000 

 
 

2.635 0.001** 
غير المميزة 

 (5)ن=
3 15 

الحد الأقاي 
لإستهلاك 
 الأكسجين 

المميزة 
 (5)ن=

8 
 

40 
 

0.000 

 
 

2.635 0.001** 
غير المميزة 

 (5)ن=
3 15 

ة ضرب الكر 
بوجه 
المارب 

الأمامي علي 
 نسار الطاولة

المميزة 
 (5)ن=

8 
 

40 
 

0.000 

 
 

2.739 0.001** 
غير المميزة 

 (5)ن=

3 15 

 **0.001  0.000 40 8المميزة ضرب الكرة 
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بوجه 
المارب 

الأمامي علي 
منتاف 
 الطاولة

    (5)ن=
2.712 

غير المميزة 
 (5)ن=

3 15 

ضرب الكرة 
بوجه 
المارب 

مامي علي الأ
 نمين الطاولة

المميزة 
 (5)ن=

8 
 

40 
 

0.000 

 
 

2.785 0.001** 
غير المميزة 

 (5)ن=

3 15 

ضرب الكرة 
بوجه 
المارب 

الخلفي علي 
 نسار الطاولة

المميزة 
 (5)ن=

8 
 

40 
 

0.000 

 
 

2.739 0.001** 
غير المميزة 

 (5)ن=

3 15 

ضرب الكرة 
بوجه 
المارب 

الخلفي علي 
منتاف 

 لةالطاو 

المميزة 
 (5)ن=

8 
 

40 
 

0.000 

 
 

2.677 
0.001** 

غير المميزة 
 (5)ن=

3 15 

ضرب الكرة 
بوجه 
المارب 

الخلفي علي 
منتاف 
 الطاولة

المميزة 
 (5)ن=

8 
 

40 
 

0.000 

 
 

2.785 0.001** 
غير المميزة 

 (5)ن=

3 15 

ضرب الكرة 
عشوائياً 
بوجهي 
المارب 
الأمامي 

والخلفي علي 
 لةنسار الطاو 

المميزة 
 (5)ن=

8 
 

40 
 

0.000 

 
 

2.694 
0.001** 

غير المميزة 
 (5)ن=

3 15 

ضرب الكرة 
عشوائياً 
بوجهي 

المميزة 
 (5)ن=

8 
 

40 
 0.000 

 
 

2.685 
0.001** 

 15 3غير المميزة 
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يتضح من الجدول وجود فروق دالة إحصائياً بين المجموعة المميزة وغير المميزة  فى جميع 
ولة متغيرات البحث وذلك لصالح المجموعة المميزة مما يدل على ان الاختيارات على درجة مقب

 من الصدق.
  ثانياً: ثبات الاختبارات قيد البحث:

تطبيق تم حساب معامل الثبات للإختبارات المستخدمة في الدراسة وإستخدم الباحث إسلوب 
( من 5وذلك علي عينة الدراسة الاستطلاعية وعددهم ) Test Retestالإختبار وإعادة تطبيقه 

لإتحاد المصري لتنس الطاولة )لاعب حر( ,  لاعبي تنس الطاولة عمومي الرجال والمقيدين با
ممن يقوم الباحث بتدريبهم شخصيا, من مجتمع البحث وخارج عينة البحثً ، حيث تم تطبيق 

م إلى  2021 12 19الإختبارات وبعد إسبوع تم إعادة التطبيق الثاني  فى الفترة من 
 .الأول والثاني ( معامل الإرتباط بين التطبيق5م , ويوضح جدول رقم )2021 12 26

الثاني ( –معاملات الارتباط بين التطبيقيين ) الاول ( 5جدول رقم )  
5للمتغيرات قيد البحث          ن=   

المارب 
الأمامي 

والخلفي علي 
منتاف 
 الطاولة

 (5)ن=

ضرب الكرة 
عشوائياً 
بوجهي 
المارب 
الأمامي 

خلفي علي وال
 نمين الطاولة

المميزة 
 (5)ن=

8 
 

40 
 

0.000 

 
 

2.739 
0.001** 

غير المميزة 
 (5)ن=

3 15 

 و دة القياس الإختبارات
 القياس البعدي القياس القبلي

المتوسط  معامل الإرتباط
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري 

 **0.932 0.894 198.400 1.140 198.600 الدقيقة̸ نباة  ات القلبنبا

 **0.923 1.148 60.300 1.141 60.600 ]لتر[ كمية الهواء المستنشقة خلال الدقيقة

 الحد الأقاي لإستهلاك الأكسجين
 ̸]ملي مول  

 **0.943 0.836 39.600 1.118 39.500 )الدقيقة *الكجم( [
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ويتضح  لابد من ذكر درجة الحرية 0,05عند مستوى معنوية  0,811قيمة )ر( الجدولية تساوى 
( 0,05( أن قيمة )ر( المحسوبة أكبر من قيمة )ر( الجدولية عند مستوي معنوية)5من جدول)

 ة لقياس متغيرات البحث.مما يدلل علي وجود علاقة إرتباطية بين الإختبارات المستخدم
 -الدراسة الأساسية:

( لاعباً من  لاعبي تنس الطاولة 11قام الباحث بإجراء الدراسة الأساسية على عدد )        
عمومي الرجال والمقيدين بالإتحاد المصري لتنس الطاولة )لاعب حر(, ممن يقوم الباحث 

 خل عينة البحث. بتدريبهم شخصيا خمس مرات أسبوعيا من مجتمع البحث ودا
 : المعالجة الإ اائية 

بعد الإنتهاء من إجراءات الاختبارات قيد البحث قام الباحث بتسجيل البيانات الخاصة         
بالبحث ومراجعتها بدقة وتفريغها وإعدادها للمعالجة الإحصائية وذلك بإستخدام برنامج الحزمة 

 وتم إستخدام : 23الإددار   SPSSالإحصائية 
 وسط الحسابي.المت 
 .الإنحراف المعياري 

لأمامي علي نسار ضرب الكرة بوجه المارب ا
 الطاولة

 **0.999 0.572 13.500 0.577 13.400 عدد

ضرب الكرة بوجه المارب الأمامي علي 
 **0.869 0.894 15.500 0.836 15.700 عدد منتاف الطاولة

ضرب الكرة بوجه المارب الأمامي علي نمين 
 **0.875 0.894 13.400 0.447 13.800 عدد الطاولة

ب الخلفي علي نسار ضرب الكرة بوجه المار 
 **0.887 0.838 12.225 0.537 12.400 عدد الطاولة

ضرب الكرة بوجه المارب الخلفي علي 
 **0.919 0.547 14.335 0.894 14.670 عدد منتاف الطاولة

ضرب الكرة بوجه المارب الخلفي علي نمين 
 **0.998 0.442 12.600 0.449 12.775 عدد الطاولة

وجهي المارب الأمامي ضرب الكرة عشوائياً ب
 **0.997 0.547 11.200 0.572 11.350 عدد والخلفي علي نسار الطاولة

ضرب الكرة عشوائياً بوجهي المارب الأمامي 
 **0.998 0.572 13.225 0.542 13.330 عدد والخلفي علي منتاف الطاولة

ضرب الكرة عشوائياً بوجهي المارب الأمامي 
 **0.996 0.441 11.330 0.447 11.440 دعد والخلفي علي نمين الطاولة
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 . معامل الالتواء 
 .الوسيط 
 .وختبار مان وتني 
 .معامل الإرتباط بيرسون 
 .معادلة نسبة التحسن 
  .وختبار ت 

 عرض وتفسير النتائج:
 أولا : عرض النتائج
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي ف  المتغيرات الفسيولوجية  (6جدول )

 (11د البحث وختبار ت ) ن = و المهارية قي

 و دة القياس الإختبارات
 القياس البعدي القياس القبلي

الفرق بين 
المتوسط  الدلالة قيمة ت المتوسطين

 الحسابي
الإنحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري 

 1.100 199.000 الدقيقة ̸نباة  نباات القلب
211.818 

 1.834 12.818 22.520 
0.000 
 دال

كمية الهواء 
المستنشقة خلال 

 الدقيقة

 1.035 60.545 ]لتر[
72.272 

 1.190 11.727 27.379 
0.000 
 دال

الحد الأقاي 
 لإستهلاك الأكسجين

)الدقيقة  ̸]ملي مول  
 0.000 27.145 21.727 1.420 52.277 1.035 39.545 *الكجم( [

 دال

ضرب الكرة بوجه 
المارب الأمامي 

 الطاولة علي نسار
 0.000 37.081 10.000 0.685 23.545 0.686 13.555 عدد

 دال

ضرب الكرة بوجه 
المارب الأمامي 
علي منتاف 

 الطاولة

 30.688 10.363 0.750 25.818 0.820 15.455 عدد
0.000 
 دال

ضرب الكرة بوجه 
المارب الأمامي 
 علي نمين الطاولة

 0.000 43.603 10.636 0.770 24.363 0.647 13.723 عدد
 دال

ضرب الكرة بوجه 
المارب الخلفي 
 علي نسار الطاولة

 0.000 37.081 10.000 0.948 22.901 0.700 12.909 عدد
 دال
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ضرب الكرة بوجه 
المارب الخلفي 
علي منتاف 

 الطاولة

 0.000 52.440 10.000 0.809 24.366 0.674 14.363 عدد
 دال

ضرب الكرة بوجه 
المارب الخلفي 

 طاولةعلي نمين ال
 0.000 38.231 9.455 0.687 22.545 0.539 13.090 عدد

 دال

ضرب الكرة عشوائياً 
بوجهي المارب 
الأمامي والخلفي 
 علي نسار الطاولة

 29.230 9.722 0.809 21.634 0.706 11.901 عدد
0.000 
 دال

ضرب الكرة عشوائياً 
بوجهي المارب 
الأمامي والخلفي 
علي منتاف 

 الطاولة

 68.128 10.366 0.674 23.730 0.467 13.272 عدد
0.000 
 دال

ضرب الكرة عشوائياً 
بوجهي المارب 
الأمامي والخلفي 
 علي نمين الطاولة

 30.004 11.636 1.120 23.636 0.634 12.000 عدد
0.000 
 دال

( 0,05( وجود فروق دالة إحصائياً في متغيرات البحث عند مستوي معنوية)6يتضح من جدول)
 طأ يساوي صفر.وأن معدل الخ

 البعدي ف  المتغيرات الفسيولوجية  –نسب التحسن بين متوسطي القياس القبلي  (7جدول )
 (11و المهارية  قيد البحث             )ن=

      

متوسط القياس  المتغيرات
 القبلي

متوسط القياس 
 نسبة التحسن البعدي

 %6.441 211.818 199.000 نباات القلب
 %19.369 72.272 60.545 خلال الدقيقةكمية الهواء المستنشقة 

 %32.196 52.277 39.545 الحد الأقاي لإستهلاك الأكسجين 
 %73.699 23.545 13.555 ضرب الكرة بوجه المارب الأمامي علي نسار الطاولة
 %67.052 25.818 15.455 ضرب الكرة بوجه المارب الأمامي علي منتاف الطاولة

 %77.534 24.363 13.723 مامي علي نمين الطاولةضرب الكرة بوجه المارب الأ
 %77.403 22.901 12.909 ضرب الكرة بوجه المارب الخلفي علي نسار الطاولة
 %69.644 24.366 14.363 ضرب الكرة بوجه المارب الخلفي علي منتاف الطاولة
 %72.230 22.545 13.090 ضرب الكرة بوجه المارب الخلفي علي نمين الطاولة

 %81.783 21.634 11.901 الكرة عشوائياً بوجهي المارب الأمامي والخلفي علي نسار الطاولة ضرب
 %78.797 23.730 13.272 ضرب الكرة عشوائياً بوجهي المارب الأمامي والخلفي علي منتاف الطاولة
 %96.966 23.636 12.000 ضرب الكرة عشوائياً بوجهي المارب الأمامي والخلفي علي نمين الطاولة
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( وجود نسب تحسن بين القياسين القبلي والبعدي لمتغيرات البحث. 7يتضح من جدول )   
ثانياً تفسير النتائج :   

إجراء تدريبات الهيبوكسيا يحتاج إلي مراعاة جميع النواحي البدنية والنفسية والذهنية 
علي معرفة الحالة الصحية للعينة المختارة وما تشتمل علية من التخطيط العلمي الذي يعتمد 

والحالة التدريبية لللاعبين, كما يجب مراعاة الجانب العملي في التنفيذ من حيث سهولة التطبيق 
والمرونة , وذلك لمواجهة أي صعوبات قد تطرأ أثناء عمرلية التنرفيذ لتلك التدريبات وكل ذلك مع 

 ة من اليوم لمراعاة الساعة البيولوجيةمراعاة الدقة من حيث وقت تنفيذ التجربة أي في نفس الساع
 Hottenrott (24 :99  .) ( 2015هوتينروت)Neumann (73:28 , ) (  2015نويمان )

في هذه التجربة تم تنفيذ الوحدات التدريبية داخل البرنامج بواقع خمس وحدات إسبوعباً 
لمشاركين في التدريبات بعدي(  لجميع ا -وحدة تدريبية( وإختبارين )قبلي  20أسابيع ) 4ولمدة 

الصعب ومن البسيط إلي  إلى السهل من التدريبات بإستخدام الهيبوكسيا , قام الباحث بتدريج
 (.24المركب وهذا يتوافق مع )

بعدي(  -وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين )قبلي  (7. 6يتاح من جداول )  
 للمتغيرات ونسب التحسن بين القياسين.في متغيرات البحث ، ويؤكد ذلك المتوسطات الحسابية 

وهذا يشير إلي وجود تحسن في متغيرات البحث نتيجة تنفيذ الوحدات التدريبية بإستخدام 
الهيبوكسيا ، حيث أن الوحدات التدريبية  بإستخدام الهيبوكسيا ساعدت علي إرتفاع المتوسطات 

قياس القبلي , وهذا يتفق مع ما أشار الحسابية لمتغيرات البحث في القياس البعدي بالمقارنة بال
يساعد علي  تنفيذ البرامج التدريبية في الانتظام أن( 2019ابوالعلا عبد الفتا  وأخرون )إليه 

( , وهذا يتفق 1) الحركي وتثبيت مساراته العصبية أداءه تحسين مستوي الفرد الرياضي وتصحيح
هوتينروت   Neumann(2015 )(89:28, ) نويمان أيضاً مع كلًا من 

)Hottenrott2015 )(24 :108.) 
 في متغيرات البحث إلى والبعدي القبلي القياسين بين التغير معدل تحسن الباحث ويرجع
كأحد الأدوات  البرنامج التدريبي المحتوي علي التدريبات بإستخدام أقنعة الهيبوكسيا في الانتظام

Porcari(2016 )  بوركاري  ا يتفق معوهذ التي تستخدم للتحكم في الأكسجين الواصل للجسم
والذي أشار أن التدريب بأقنعة الهيبوكسيا له تأثيرات ايجابية علي الحالة الوظيفية للفرد الرياضي 

 ,.et al جرانادوس وأخرون وFriedmann et al., (2004 . )فريدمان  وكذلك
Granados  (2014  . ) نيس واخرون  وم Nies et al.,  (2018) بمان ما .و م
)  ,.Hasibeder et alهاسيبيدر وآخرون   و.  مChapman et al., (2018)واخرون  
هيلد ومVogt et al., (2021  ) فوجت وآخرون  ومReiss (2020  ) رايز و م (2019
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 (  23,34,32,22,14,29,21,19,31) مHeld & Marti (2021 ) ومارتي 
ك الأكسجين وعدد نبضات القلب ويلاحظ من هذه النتائج تحسن الحد ألاقصي لإستهلا

ونسبة الأكسجين المستنشقة  ويرجع هذا إلى أن  التدرب في وجود نقص الأكسجين يعتبر عامل 
مؤثرعلى الأجهزة الحيوية والعضلات العاملة مما يعمل على زيادة كفاءة عمل العضلات وبالتالي 

وية للجسم , وهذا مايتفق مع عند التدرب مرة أخري في الهواء الطبيعي تتحسن العمليات الحي
 وPorcari(2016 . )  بوركاري ,و  مet al., Flowers (2015)فلور وأخرون دراسة 

 ,.Chapman et alمابمان واخرون   .و م Nies et al.,  (2018) نيس واخرون 
 Reiss رايز و م Hasibeder et al.,  (2019)هاسيبيدر وآخرون   و.  م(2018)
 Held & Marti هيلد ومارتي ومVogt et al., (2021  ) رون فوجت وآخ وم(  2020)
 (.23,34,32,22,14,29,21,31,18) م(2021)
إن التدريب تحت تأثير النقص الأكسجينى هو أحد الأساليب التدريبية الذى يعتبره البع  صورة  

لذا يجب  من صور التدريب الموجه تجاه تنمية صفة التحمل الدورى التنفسى والتحمل اللاهوائي ,
إعداد اللاعبين إعدادا يتميز بالجودة حتى يتمكن من مواجهة المواقف التنافسية , وبناءا عليه 
يجب ضرورة مراعاة مناسبة طرق وأساليب التدريب لتحقيق الأهداف التدريبية والتى تساعد على 

ى تسمح بها إكتساب الرياضيين الصفات البدنية التي تؤهلهم إلي الوصول لأعلى المستويات الت
 قدرتهم البدنية والجسمية والنفسية والفسيولوجية والمهارية.

أن التدريب تحت تأثير النقص الأكسجينى  ,.Vogt et al  م( 2021فوجت وآخرون) . ويرى 
يحتاج إلى الشدات والأحجام المناسبة حيث أن إستجابة الجسم تحت تأثير الهيبوكسيا يكون من 

أكثر حدة من إستجابة الجسم في التدرب في الهواء الطبيعي , وذلك  حيث المتغيرات الفسيولوجية
( , 34عند أداء نفس الشدة للتمرينات المختلفة وهذا يمكن ملاحظته من خلال نتائج دراسته )

 Emonson et al., (17, ) م( 2007ونمونسون وآخرون )وهذا يتفق مع ما أشارإليه 
إختلاف النسبة التي يتحصل عليها الجسم من الأكسجين ويرجع  الباحث تأثيرات الهيبوكسيا إلي 

نتيجة العمل بشدات مختلفة تحت تأثير الهيبوكسيا يؤدي إلي زيادة إختلاف نسبة الضغط  الجوي 
داخل الأوعية الدموية التي تقوم بنقل الدم من وإلي الرئتين وخارج الجسم وهذا يؤدي بالتالي إلي 

وإلي القلب للتكيف مع هذا الإختلاف في نسبة الهواء  الزيادة في الإشارات العصبية من
 المستنشق كنتيجة للعمل تحت تأثير الهيبوكسيا وبالتالي يزداد معدل التردد القلبي كما في دراسة

  م( 2003بيرني وأخرون)وو  ,.Buchheit et alم(   2004بوخهايت وأخرون)  كلا من
Perini et al., (30,12). 

الإلمام بمعرفة جوانب تأثير النقص الأكسجينى أثناء المجهود البدنى مهم ويرى الباحث أن    
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لتقييم الحالة الرياضية لللاعبين , حيث تعتبر مثل هذه الدراسات دراسات إسترشادية عند التدرب 
أو الأعداد للبطولات التي تقام فوق مستوي سطح البحر تحت تأثير النقص الأكسجينى , حيث 

رتفعات له أكبر الأثر فى زيادة الكفاءة البدنية لدى اللاعببين إلا أن تكلفته أن التدرب فوق الم
العاليه تعوق المدربين والمختصين على أداء مثل هذه الطريقة من التدريب , إلا أن اقنعة 
الأكسجين والأدوات المساعدة في التحكم في نسبة الأكسجين الواصلة للجسم توفر ذلك كله وهذا 

والذي أشار أن التدريب بأقنعة Porcari(2016 )  بوركاري ء به كل من يتفق مع ما جا
 et جرانادوس وأخرون  الهيبوكسيا له تأثيرات ايجابية علي الحالة الوظيفية للفرد الرياضي وكذلك

al., Granados  (2014  . ) نيس واخرون  وم Nies et al.,  (2018) مابمان  .و م
)  ,.Hasibeder et alهاسيبيدر وآخرون   و.  (م2018) ,.Chapman et alواخرون  
هيلد ومVogt et al., (2021  ) فوجت وآخرون  ومReiss (2020  ) رايز و م (2019
 (.23,34,3214,22,29,21,31) مHeld & Marti (2021 ) ومارتي 

 ويرجع الباحث التحسن في المتغيرات المهارية لعينة البحث نتيجة للتأثير الايجابى لتدريبات
( إلي م 2020) Weineck  فيني الهيبوكسيا والذى يعتمد على التدريب اللاهوائى حيث يشير 

ان الإنتظام في البرامج التدريبية  للفرد الرياضي يؤدي إلي زيادة معدل التنمية للصفات المهارية 
ة , ولكن إسبوعيا خلال الفترات التدريبية المبكر  %9والبدنية والفسيولوجية بنسبة  تحسن قد تصل 
  (.532:35أي زيادة تالية تتم ببطء وتتطلب مجهوداً كبيراً )

ويرجع الباحث التحسن في المتغيرات المهارية والتي ساعد علي تنميتها تدريبات 
الهيبوكسيا والتي تشبه في طريقة الأداء نفس متطلبات المنافسة ومع وجود النقص الأكسجيني , 

ات الهيبوكسيا المتبعة من حيث تنفيذ هذه التدريبات بوزن تدريب وطبيعة وفاعلية كذلك كفاءة
 الوحدات وعدد للبرنامج الكلي الزمن يخص فيما الجسم وبإستخدام الأدوات المساعدة , وايضا 

لمحتويات حمل التدريب من حيث الحجم والشدة والراحات البينية بما  الجيد والتوزيع التدريبية
المتغيرات  مستوى  على إيجابيًا أثرت عبين المنفذين للبرنامج والتييتناسب مع الحالة التدريبية لللا

( 3) (2004انتاار الشحات أ مد )المهارية لللاعبين , وتتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة 
والتى أظهرت وجود تأثير ايجابي لتدريبات الهيبوكسيك على فعالية الأداء المهارى للاعبى 

محمد زكريا ( , و 5م ( )2000ريبية , كذلك عالية رجب حسن ) الجودو لصالح المجموعة التج
والتي أسفرت نتائج تجربته على حدوث تحسن في كفاءة الجهاز الدوري  م (2005جزر ) 

 (.11التنفسي ومستوى الأداء المهاري وعناصر اللياقة البدنية)
مهارية مما سبق يري الباحث أن التغير في مستوي نقص الأكسجين يزيد الكفاءة ال

وكفاءة اجهزة الجسم ، وبذلك يتحقق فرض البحث من وجود تأثير ذو دلالة إحصائية لتغير 
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مستوي نقص الأكسجين المستنشق خلال التدريب بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس 
البعدي في بع  المتغيرات المهارية والفسيولوجية للاعبي تنس الطاولة نتيجة إستخدام تدريبات 

 الهيبوكسيا.
 الإستخلادات :

في حدود اهداف البحث وما اتبع من اجراءات امكن استخلاص أن التدريبات بإستخدام 
 الهيبوكسيا الموضوعة داخل البرنامج التدريبي أدت إلي ما يلي :

التدريبات بإستخدام الهيبوكسيا فعالة في تحسن المتغيرات المهارية للاعبي تنس الطاولة قيد  -1
 البحث.
برامج الإعداد بصورة تخصصية يعتبر أفضل الأساليب لتطوير المتغيرات المهارية وإتقانها  -2

 وفي  أقل زمن عند إستخدام البرامج التدريبية التقليدية.
 إستخدام أقنعة الهيبوكسيا في القياسات له نفس تأثير القياسات فوق مستوي سطح البحر.-3
علي حل العديد من مشكلات القياسات فوق مستوي سطح إستخدام أقنعة الهيبوكسيا يساعد  -4

 البحر.
إستخدام معدل القلب كمؤشر جيد للحكم علي مستوي كفاءة اللاعبين البدنية عند مستويات  -5

 النقص الأوكسجيني.
لا يفضل إستخدام الشدة القصوي عند مستويات النقص الأوكسجيني والهواء المستنشق بما  -6

 متر.3000لمرتفعات أعلي من يعادل التدريب فوق ا
 لتوديات :ا
ضرورة استخدام التدريبات الموضوعة داخل البرنامج التدريبي بهذه الدراسة لتحسين  – 1

 المتغيرات المهارية للاعبي تنس الطاولة.
 التوسع من إستخدام البرامج التدريبية بإستخدام أقنعة الهيبوكسيا. -2
 غير المتبعه في البرنامج التدريبي الحالي.إعادة تصميم برامج تدريبية أخرى  -3
 إعادة تطبيق هذة الدراسة على عينات مختلفة من حيث السن والجنس. -4
 إشراك اللاعبين في إختيار التدريبات تحت تأثير النقص الأكسجيني. -5
التعرف علي التأثيرات الفسيولوجية والنفسية لتطبيق البرامج التدريبية من خلال دراسات  - 6

 مسحية.
 توعية المدربين بأهمية استخدام تدريبات الهيبوكسيا  في تحسين المتغيرات المهارية المختلفة. -7
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 ملخص البحث باللغة العربية
 سيا علي بعض المتغيرات الفسيولوجية و المهارية في تنس الطاولةتأثير الهيبوك

  هزاع العزيز عبد علي الدين ولاء. د.م.أ
 -لمقدمة ومشكلة البحث:ا

تعتبر رياضة تنس الطاولة من الرياضات ذات المميزات الخاصة والتي يتطلب  تخطيط 
برامجها الكثير من المعلومات المتعددة للمدرب والأخصائي الرياضي ومن خلال تلك المعلومات 

ن تقنين الأحمال التدريبية ومراعاة الفروق الفردية لللاعبين حتي يمكن الوصول الي المكتسبة يمك
 أعلي المستويات الرياضية وتحقيق أفضل النتائج في البطولات العالمية.

يهدف هذا البحث إلى التعررف على تأثيرر إسرتخدام تدريبات الهيبوكسيا  -هدف البحث :
 والفسيولوجية للاعبي تنس الطاولة. علي  تحسين بع  المتغيرات المهارية

 -منهج البحث :
إستخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم المجموعة التجريبية الواحدة بإستخدام القياس 

 البعدي.  -القبلي 

  -العينة :
( لاعباً من لاعبي تنس الطاولة , وتم 11تم اختيار العينه بالطريقره العمديره وقوامها )

 .2022يناير  23وحتي الأحد  2021ديسمبر  29خلال الفترة من الأربعاء تطبيق البرنامج  

 نتائج البحث:

التدريبات بإستخدام الهيبوكسيا فعالة في تحسن المتغيرات المهارية للاعبي تنس الطاولة قيد 
 -التوديات : البحث

ن المتغيرات ضرورة استخدام التدريبات الموضوعة داخل البرنامج التدريبي بهذه الدراسة لتحسي
المهارية قيد البحث للاعبي تنس الطاولة , التوسع من إستخدام البرامج التدريبية بإستخدام أقنعة 

 الهيبوكسيا.
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Abstract 

Effect of hypoxia on some physiological and skillful variables in 
table tennis 

Dr. Walaa Al-Din Ali Abdul Aziz Hazaa 

Introduction: - 
table tennis is considered one of the sports with special features, and the 
planning of its programs requires a lot of multiple information for the coach 
and sports specialist. Through this information gained, training loads can be 
codified and the individual differences of players can be taken into account so 
that they can reach the highest levels of sports and achieve the best results in 
international tournaments. 
Research Objectives:  
This research aims to identify the effect of using hypoxia exercises on 
improving some skill and physiological variables for table tennis players. 
Research Methodology:- 
The researcher used the experimental method to design the one experimental 
group using the pre - post measurement 
The sample:- 
The sample was chosen intentionally and consisted of (11) table tennis 
players, and the program was implemented during the period from 
Wednesday, December 29, 2021, until Sunday, January 23, 2022 
Research results:- 
Exercises using hypoxia are effective in improving the skill variables of the 
table tennis players under study. 
Recommendations:- 
It is necessary to use the exercises developed within the training program in 
this study to improve the skill variables under consideration for table tennis 
players, and to expand the use of training programs using hypoxia masks. 
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