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الخاصة  يةوظيفال القدراتبعض  تطوير فىالهيبوكسيك فاعلية تدريبات 
 جرىمتر  0511 لمتسابقى الرقمى الإنجاز مستوىو

 م.م.د.  اسر عابد ت سل مات
كلية  -ىستا  مساعد بقسم المواد ال  ية 

 جامعة بن ا –التربية الرياضية بنين 
 البحث ملخص

 متررر لرررى  5133اله بق سرر ك لمتسررابيى ترردر بي بإسررتخدام ترردر با   سررتهدف البحررث تصررم م برنررامجم
مترر  5133لمتسرابيى  مسرتقى الرامرىال  متر لرى 5133القظ ، ا لمتسابيى  ا اليدر  قالتعرف على تير ره على

متر لرى بمنتخر  لامعرا بنهرا  5133لاعب ت لر  (6ستخدم الباحث المنهج التلر بى على ع نا اقامها  مق   لرى
ا ررراس المسرررتقى الرامرررى  -قمرررت مدقا  البحرررث : الي اسرررا  القظ ، رررا   عرررا  اليرررقى  المسرررافا  المتقسرررطا(للأل

قمرت المعاللرا  الإحصرائ ا :   البرنامج التدر بي بإسرتخدام تردر با  اله بق سر ك -متر لرى   5133لمتسابيى 
امررن الإرتبرراط البس ط نسرر  التحسررت المتقسررط الحسررابى الإنحراف المع ارى القسرر ط معامن الإلتقا   ختبررار " " مع

اليردرا  القظ ، را  الحرد  لى تحسر ت   لدى البرنامج الميترح بإستخدام تدر با  اله بق س ك قمت مهم النتائج  %
 حراراال فرى اليلر  نربض معردن - ال ربرقت  سر دم رانى ستهىك  -قالنسبى  المطل  الا سل ت الأاصى لإستهىك

زمرت  رتم  - السرعا الح ق را  - الرئق را التهق را -فرى الدا يرا  الترن،س عردنم - اصرىلأا اليلر  نربض معردن -
 لررى تحسرر ت   ررلدى البرنررامج الميترررح بإسررتخدام ترردر با  اله بق سرر ك  متررر لرررى 5133الررن،س( لمتسررابيى 

 .متر لرى 5133لمتسابيى  مستقى الرامىال
 الميدما قمش لا البحث

 كبيرام  ا تمامام  ىولت العلمية الدراسات ىن نا ميرو من القرن العشري السنوات ار لو ظ 
يجاد علر والعم  التقليدية ىساليي التدريي تقويم ن و  علر تعم  مبتكرو علمية ىساليي تطوير ار واك

 ىبتكار ار الدراسات نتا ج نج ت للعدا ينر وقد الرقمر ومستوإ الإنجاز الكفا و الوظيفية ت سين
 والتر التنفس" ار الت كم " تدريبات ىو ال يبوكسي  يباتبتدر  يعري ىساليي التدريي من ىسلوي
 مسابقات المضمارر وتتلم  ار والرقمر الوظيفر الت سن ار ت قيق نتا ج ا الإيجابية ظ رت

ىثنا   جسم الفعي دام  ا كسجين نسبة تقلي  علر الإعتماد ال يبوكسي  ار اكرو تدريبات
 التدريي الرياضر.

( الر ىن م ا   تدريي ال يبوكسي  تتمث  ار زيادو 5111بسطق سى محمد  ويشير  
كفا و التمثي  الل ا رر والإقت اد ام توزيع الدم دام  العضلة مما يزيد من ااعليتور وزيادو ىنتاج 

ATP  وا يام ولا  وا يام من مف  زيادو عدد الميتوكندريار ىضااة ىلم زيادو كمية الممزون من 
من مف  نظام  اما  ATPزيادو الانزيمات المساعدو علر ىنتاج الجليكوجين ام العضفت مع 

 ( 284: 22الفكتي ر و  ا بدور  يساعد علر تطوير مستوإ ا دا  الفنر والرقمر للرياضيين.)
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 Shave, et., all ق)خرقت ش ف(   5112  الب ك فهمى على يتفق ك  من :و 
 عضفت تدريير ا تتمث  التر تراالتلي من سلسلة تتبع ا ال يبوكسي  تدريبات ىن( علر 1334)

 ار ا كسدو ىنزيمات مقدرو ار زيادور  مؤقت ىنمفاا بعد والبفزما الدم كرات  جم زيادور  التنفس
 ا مونيا ىنتاج قلةر  الدم جلوكوز ىلر والجليكوجين الد ون من العضلة ىست ف  ت وي ر  العضلة

  (822:28(ر)222:29.)يةالتنفس الدم وظيفة زيادور و  الفكتي  مااو 
 تدريبات ىنىلر  الرياضيين علرراسات العلميةر والتر ىجريت الد كما ىشارت نتا ج

 الرياضيين مقارنة عند الر وإ الت م  وت سين رالقلي نبا معد  ار نق  ىلر تؤدإ ال يبوكسي 
 ىلر ىدت ىن ا كما رالتدريبات تل  يستمدموا لم ال ين مع التنفس ار الت كم تدريبات ستمدمواى ال ين

 العام البدنر والت م  الفسيولوجية ال الة وتطويرر ا كسجين امت ا  ار القلي اقت ادية
 (52:22راكبر الدراجات(.)العدا ينرالسبا ينر) لدإ والما 

 قيام عند ا كسجين نق  ابأن ( تدريبات ال يبوكسي  " 5111) محمد بسطق سى ويعري
 ( 288:22".)ا كسجينر الدين زيادو ىلر يؤدإ  يي وا  مت بدنر مج ود بأدا  الفعي

 اي ا ي دي التر الظروي"  ابأن ( 1333) ال،تاح عبد العى مبق و عىقى اعرا كما ي
 ( 222:88".) ا كسجين ار للنق  الجسم وىنسجة مفيا تعرا

 ر ىنيشير ىل (1333ممر الله البساطى  وبالر م من ى مية تدريبات ال يبوكسي  ىلا ىن 
 شعور  دي  او ر ما يلر : ى الشروط بعا مراعاو مف  من ال  ر تطليي     الطريقة استمدام
 ام نيكسج ا نق  استمدام ق يا ساعة ن ي من كثرى  ل  ستمرىو ر  ييالتدر  جةينت بال دا 

 من( %52 - % 85) من كثرى ستمدمي رولاال م  ادويز  ام التدرج مبدى دا مام  راعميو ر ييالتدر 
 ؤديي ييب  السرعة ديت د مع نيكسج ا نق  باتيتدر  تستمدمو  ر ييالتدر  لجرعة الكلم ل جما

 نيكسج ا نق  استمدام جيي لار و قةيالطر      باستمدام عةيالسر  التكرارات من جدام   يقل عدد
 سمهي لاو  عملية التنفس ر ميتنظ ام عليو تعود ال ي سلويا  يستمدم لاعي روك السباقات مف 

 ( 222:2ار تطبيقو.) ال  ر لزميو   ما  ا  ديي لا  تر رويكب بدرجة نيكسج ا نق  ستمدام ب
وتعكس كفا و الج ازين الدورإ التنفسر مدإ قدرو الفعي علر ت م  ا دا  الم ارإ 

متر جرإر  يي ىن الت م  الما  يتمث  ار المقدرو علر مقاومة التعي عند  2522مف  سباق 
ت قيق ىق ر قدر من ت ي ة القدرات الوظيفية ل عضا  الداملية  تر يمكن  ىدا   م  يستدعر

 ( 282:22ت قيق المستوإ المنشود ار نو  النشاط الممارس.)
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وتؤثر عملية الت وية الر وية علر كفا و الج ازين الدورإ التنفسر نتيجة لزيادو تباد  
موية مما يؤدإ ىلر كفا و ىنتقا  اللازات اللازات بين ال وي فت ال وا ية بالر تينروالشعيرات الد

 ( 228:4من ال وي فت ىلر الشعيرات والعكس.)
 الفسيولوجية العمليات من لكثيرمؤشرام  امام  ا كسجين ا ق ر لإست ف  ال دويعتبر 

 تو ي  عمليات وكفا و الدم ىلر الش يق تو ي  ار والتنفسر الدورإ الج ازين كفا و ار والمتمثلة
 ىست ف  علر ىعتمادام  عضلر عم  ىدا  علر الفعي قدرو " أنوويعري با نسجة  ىلر ينا كسج

 ( 845:4".) مباشرو العم  ا كسجين ىثنا 
 المست ل  ل كسجين  جم ىق ر "بأنو (5119) ال،تاح عبد محمد العى مبق وعراي كما

 ( 25:2".) الدقيقة ار لتر المللر ىو باللتر
سم ر  (ر82()5112عق س اللبالى  (ر9()5112ى محمد  بسطق سويتفق ك  من : 

علر ىن سباقات المسااات المتوسطة تمث   لقة الو   بين  (24()1331عباس ق)خرقت  
ى  يجمع متسابقوا     السباقات بين م ا    ر سباقات العدو وسباقات جرإ المسااات الطويلة

من الرياضيينروتتمث  سباقات المسااات  والتر لا تتواار ار كثيرر  لاعي السرعة ولاعي الت م 
   متر جرإ. 2522 - متر 222المتوسطة ار سباقر 

ويعتبر جرإ المسااات المتوسطة من السباقات التر ترتبط بعن ر الت م  ىرتباطام وثيقامر 
متر جرإ ر 2522 –متر  222ول ل  ا ر تسمر بسباقات الجلد ىو الت م  و ر تتمث  ار سباقر 

توإ العالر لجرإ المسااات المتوسطة علر عنا ر كثيرو يجي ىن يعد ل ا المتسابق ويتوقي المس
بدنيام ووظيفيام ونفسيام ر ويعتبر العن ر البدنر والوظيفر ى م تل  المكونات ار الإرتقا  بمستوإ 

 (242:9الإنجاز الرقمر لمتسابقر المسااات المتوسطة.)
سعت ىلر م اولة تأمير ظ ور الرياضر ويشير البا ي ىلر ىن كااة نظريات التدريي 

وبالتالر ىمكانية الإستمرار ار ىدا  المج ود البدنر بنفس الكفا و علر  رالعضلر عفمات التعي
وبالر م  وقد ىعتبر تأمر ظ ور التعي مقياسام لنجا  برامج الإعداد للمتسابقرر مدار زمن السباق

والتر تم استنباط ا من نتا ج  و التعي العضلررمن النظريات وال قا ق العلمية العديدو  و  ظا ر 
ار م اولة من م لتفسير  ر الدراسات العلميةرىلا ىن   ا الموضو  ما زا  يج ي كثير من البا ثين

عداد برامج التدريي التر تؤدإ ىلر ت سين مقدرو الرياضر علر و  ر    الظا رو الفسيولوجية اك
 . العضلر الت م  وتأمير ظ ور التعي

 البا ثين من العديد قام Hypoxic Training التنفس ار الت كم مع التدريي  ورظ ومع
البدنية والوظيفية  تيراالمتل من العديد علر التدريبر ا سلوي   ا بدراسة تأثير والمتم  ينر 
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 عب د الم ارم مبقو رمضات مم ت محمد ( 22( 5114عادن شحاته  والفنية مث  دراسة ك  من : 
عصام (رJohn  5111()89لقت  ( ر2()5111مشرف سل مات   ر( 82(  5114مبق الحمد  

 لزر ز ر ا محمد (ر2( )1334 نتصار الشحا  مصط،ى   (ر22( )1330الس د رحقما  
 طمرق  (ر28( )1339حسام  مان الد ت   (ر85) (1336مرف  محمد رشاد   ر(82( 1331 

باح مهدي  ر م ص (ر82( )1353)حست  محمد قفا  (ر82()1331) محمد على
 (84()1351محمد عقدط خل ن  (   22( 1351ز ن  احطات عبد المحست   ر(25( 1355 

 والم ا   البدنية تراالقد تطوير ار ال يبوكسي  تدريبات ااعلية لروالتر ىشارت نتا ج ا ى
 ومستوإ ا دا  الفنر والرقمر لدإ الرياضيين. الفسيولوجية
العملية وقيامو بتدريي منتمي جامعة بن ا  لعاي العلمية و  البا ي مبرو مف  ومن

 لا ظ الدولية البطولات وبعارالجم ورية مستوإ علر الممتلفة للبطولات  المستمرو ومتابعتوالقوإر
ن ا  السباق الج د ب   ار رارالإستم علرمتر جرإ  2522و متسابقر مقدر  عدم  وظيفية كفا وب واك

عا القدرات الوظيفية ما ة كفا و الج ازين الدورإ التنفسرر ب ىاتقاد م ىلر يشير ما و  اعاليةر 
 و ر ىلا ما ة ظروي ارمتر جرإ  2522متسابقر  تدريي طريق عنتطوير ا  يمكن وال إ
 لع  ال يبوكسي  تدريبات ىستمدام مف  من و ل  رالتنفس ار الت كم ىو ا كسجينر الدين ظروي
 ب م والو و ر  المتسابقين  ؤلا ل الوظيفر مستوإالب للإرتقا  المناسي ال   ىيجاد ار يس م  ل 
ومن  نا جا ت اكرو   ا الب ي ام ر متر جرإ 2522ت قيق مستويات رقمية عالية ار سباق  ىلر

الما ة  القدرات الوظيفيةال يبوكسي  لت سين  ب ستمدام تدريباتمقتر  ت ميم برنامج تدريبم 
 .متر جرإ 2522لمتسابقر والمستوإ الرقمر 
 مهداف البحث 

لمتسزززابقر  تزززدريبات ال يبوكسزززي ت زززميم برنزززامج تزززدريبم ب سزززتمدام  ي زززدي  ززز ا الب زززي ىلزززر   
 :تأثير  علر متر جرإ ومعراة 2522

 كسيدى ثانر ست ف ى -والنسبر  المطلق الاكسجين ات الوظيفية )ال د ا ق ر لإست ف القدر  -2
ازر  التزنفس معزد  - ق زر ا القلزي انزب معزد  -  زةراال ازر القلزي نزبا معزد  - الكربزون
 متر جرإ  2522زمن كتم النفس( لمتسابقر  - ال يوية السعة - الر وية الت وية -الدقيقة 

 .متر جرإ  2522لمتسابقر  مستوإ الرقمرال -8
 فرقض البحث 

سية توجد اروق دالة ى  ا يام بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية  اراد عينة الب ي ا سا -2
 ثانر ست ف ى -والنسبر  المطلق الاكسجين )ال د ا ق ر لإست ف  ار القدرات الوظيفية
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 التنفس معد  - ق ر ا القلي نبا معد  -  ةراال ار القلي نبا معد  - الكربون كسيدى
 ل اله القياس البعدإ. زمن كتم النفس(  - ال يوية السعة - الر وية الت وية -ار الدقيقة 

اروق دالة ى  ا يام بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية  اراد عينة الب ي ا ساسزية توجد  -8
 متر جرإ ل اله القياس البعدإ.  2522ار مستوإ الإنجاز الرقمر لمتسابقر 

 مصطلحا  البحث
 Hypoxic : بق سكله ا

 ".ا كسزجين ازر للزنق  الجسزم وىنسزجة مفيزا تعزرا اي زا ي زدي التزر الظزروي"   زر
(222:88) 

 : Vital capacity الح ق ا السعا
 ىق زر ىمز  بعزد و لز  الزايزر عمليزة ازر جزوىمرا يمكزن ال زوا  مزن  جزم ىق زر"  زر

 ( 222:82.)"ش يق
 : Maximum Heart Rate لليل  معدن ماصى

  تزر ا ق زر البزدنر العمز  ىدا  عنزد ىليزو الو زو  يمكزن للقلزي معزد  ىعلزر  زو"
 ( 422:8".)التعي

 :Ventilatory Equivalent الرئق ا ق اتهال
 (224:8)."وا دو دقيقة مف  الر تين من ويمرج يدم  ال إ ال وا   جم "  ر

 : Rate of Respiration الدا يا فى التن،س معدن
 ( 22:22)."والزاير الش يق من تكوني وو  الشم  يتنفس ا التر التنفس مرات عدد و"

 الدراسا  المرتبطا: 
( دراسة ىست دات التعري علر ىثر التعزرا للزنق  ازم John  5111()89لقت ىجرإ 

ىسزتمدم البا زي و ا كسجين علر مكونات الزدم وت سزن مسزتوإ ا دا  لفعبزر الرياضزات الممتلفزةر 
ومن ىدوات ( لاعبزين ىلعزاي قزوإر5( سزبا ين و)5المن ج التجريبر ر وىشتملت عينة الدراسزة علزر )

ومن ى م النتا ج : يؤثر التعرا للنق  ام ا كسجين  ريولوجية اس قياسات -عينات دم  : الب ي
 تأثيرام ىيجابيام دا  ى  ا يام علر مكونات الدم وت سن مستوإ ا دا  لفعبر الرياضات الممتلفة.       

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                          ( بدراسززززززة ىسززززززت دات التعززززززري علززززززر ىثززززززر                                     22( )1330عصررررررام السرررررر د رحقمررررررا  وقززززززام 
سززيولوجية والبدنيززة والمسززتوإ الرقمززر اسززتمدام تززدريبات الززت كم اززم التززنفس علززر بعززا المتليززرات الف

( رباعزام 22ىستمدم البا ي المن ج التجريبزر ر وقزد ىشزتملت العينزة علزر عزدد )و لرباعر راع ا ثقا ر
 –( ىسززابيع 2المقتززر  )التززدريبر البرنززامج  : ومززن ىدوات الب ززيسززنة ر  22بم ااظززة اللربيززة ت ززت 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 
 

 جامعة حلوان كلية التربية الرياضية للبنين بالهرمالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 04076076010 

    
 

 م6102  مايو (4( الجزء )77العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

481 

نتززا ج : ت سززن  الززة الج ززاز التنفسززر للربززاعين ومززن ى ززم ال راسززيولوجية  قياسززات -ىمتبززارات بدنيززة 
وزيززادو اززر نسززبة ال يموجلززوبين بالززدم وزيززادو اززر نسززبة القززوو العضززلية والمسززتوإ الرقمززر لربززاعر راززع 

 ا ثقا  نتيجة لإستمدام تدريبات الت كم ام التنفس. 
( دراسزة ىسززت دات التعزري علززر تززأثير 2( )1334 نتصرار الشررحا  مصررط،ى  كمزا ىجززرت 

يبات ال يبوكسززي  علززر بعززا المتليززرات الفسززيولوجية واعاليززة ا دا  الم ززارإ لفعبززات الجززودور تززدر 
( لاعبزة مزن لاعبزات الجزودو 84ىستمدمت البا ثة المن ج التجريبر ر وىشزتملت العينزة علزر عزدد )و 

 -يع ( ىسزاب2المقتزر  )التزدريبر البرنزامج  : ومن ى م ىدوات الب يمن نادإ طنطا والسكة ال ديد ر 
علزززر بعززززا تززززأثيرام ىيجابيزززام تززززؤثر تزززدريبات ال يبوكسزززي   : ومززززن ى زززم النتزززا ج راسزززيولوجية  قياسزززات

المتليرات الفسيولوجية )ضلط الدم الانبساطرر  جزم الضزربةر الزداع القلزير معزد  النزبا ر السزعة 
 ال يوية( وت سن اعالية ا دا  الم ارإ لفعبات الجودو.  

 تزدريبات تزأثيربدراسزة ىسزت دات التعزري علزر ( 82( 1331  رلرز  ز ر را محمدبينما قام 
ىسزتمدم و   المفكمزة ناشزر  لزدإ ا دا  ومسزتوإ التنفسزر الزدورإ الج زاز كفزا و علزر ال يبوكسزي 

 السزنية المر لزة ازر المفكمزة ناشزر  مزن مفكمزام  (82 عينة قوام زا علر البا ي المن ج التجريبم 
 – ىمتبزارات م اريزة -( ىسزابيع 2البرنزامج المقتزر  ) الب زي: ومن ى م ىدوات سنة ر 22 – 24 من

 تززدريبات ب سززتمدام المقتززر  التززدريبر البرنززامج ااعليززة رومن ى ززم النتززا ج :قياسززات اسززيولوجية
    .المفكمة لناشر  ا دا  مستوإو  التنفسر الدورإين  الج از كفا و  طويرت ار ال يبوكسي 

تززأثير تززدريبات ( دراسززة ىسززت دات التعززري علززر 85)(1336مرفرر  محمررد رشرراد   وىجززرت
ىسززتمدمت البا ثززة المززن ج و ر ال يبوكسززي  علززر الت مزز  المززا  بم ززارات المبززارزو والكفززا و التنفسززية

ومزن ى زم  ( لاعبزة بنزادإ عبزد العزيزز الرياضزر بم ااظزة الشزرقية ر82عينة قوام ا )علر التجريبم 
ىمتبززززارات م اريززززةر ومززززن ى ززززم النتززززا ج:  –سززززيولوجية قياسززززات ا –ىدوات الب ززززي : ىمتبززززارات بدنيززززة 

الت مزز  المززا  والكفززا و ىدإ ىلززر تنميززة تززدريبات ال يبوكسززي  باسززتمدام المقتززر  البرنززامج التززدريبم 
 لفعبات المبارزو.   التنفسية

( دراسززززة ىسززززت دات التعززززري علززززر ااعليززززة 28( )1339حسررررام  مرررران الررررد ت  كمزززا ىجززززرإ 
طوير القدرات البدنية والمتليرات الفسيولوجية الما ة وىثر ا علر مسزتوإ تدريبات ال يبوكسي  ار ت

وىشززتملت عينززة الب ززي  سززتمدم البا ززي المززن ج التجريبززرىو الانجززاز الرقمززر لناشزز ر سززباقات العززدور 
 ومزززن ى زززم ىدوات الب زززي:سزززنة ازززر سزززباقات العزززدو بمنطقزززة الشزززرقيةر  22( ناشززز ام ت زززت 22علزززر )

تزززدريبات يزززؤثر اسزززتمدام  : ومزززن ى زززم النتزززا ج راسزززيولوجيةقياسزززات  -سزززبو  ( ى2البرنزززامج المقتزززر  )
بعزززا المتليزززرات الفسزززيولوجية مثززز  معزززد  ضزززربات القلزززير السزززعة  تزززأثيرام ىيجابيزززام علزززر ال يبوكسزززي 
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ن/ قر وال زد ا ق زر لاسزت ف  الاكسزجين كمزا  زدي 222ال يوية ر الكفا و البدنيزة المطلقزة عنزد 
 نية الما ة ومستوإ الانجاز الرقمر لناش ر سباقات العدو.   ت سن ار القدرات البد

 تزدريبات ااعليزة( بدراسزة ىسزت دات التعزري علزر 82()1331) محمرد علرى طمررق  وقامزت
 الرقمزر الإنجزاز مسزتوإ علزر  زاوىثر  الما زة والفسزيولوجية البدنيزة القزدرات تطزوير ازر يبوكسي ل ا

( 82البا ثزة المزن ج التجريبزر علزر عينزة قوام زا )ر وىسزتمدمت الناشز ين لزدإ  زرو م 52 لسزبا ة
 –( ىسزبو  2البرنامج المقتر  ) ومن ى م ىدوات الب ي:ر سنة 28 السنية لمر لةناشر  سبا ة ار ا
 ب سزتمدام التزدريبر البرنززامج يزؤدإ  : ومزن ى زم النتززا ج راسززيولوجيةقياسزات  -ىمتبزارات بدنيزة 

 المطلق ا كسجين لإست ف  ا ق ر ال د) الفسيولوجية تالمتليرا تطوير ىلر ال يبوكسي  تدريبات
  –الدقيقزة ازر التزنفس معزد   –ا كسزجينر النزبا – الر ويزة الت ويزة – السزعة ال يويزة   –النسزبر 

  زرو م 52 سزبا ة ازر الرقمزر المسزتوإ ازر معنويزام  ت سزنام ( كما ى زدي ا ق ر القلي نبا معد 
 .الناش ين لدإ

( بدراسزة ىسزت دات التعزري علزر تزأثير الزت كم ازر 82()1353) حسرت محمد قفا  وقامت
ر وىسززتمدمت  الفسزيولوجيةبعزا الززدلالات و  علزر مسززتوإ ىدا  لاعبزات الجمبززاز الإيقزاعر التزنفس

( لاعبززة جمبززاز ىيقززاعر اززر 28البا ثززة المززن ج التجريبززر  يززي بلززش  جززم عينززة الب ززي علززر عززدد )
تقيززيم مسززتوإ  –اسززيولوجية قياسززات  ىدوات الب ززي:ومززن ى ززم  رسززنة (22 -22) السززنية لمر لززةا

 و ااعليزة ازر تطزوير مسزتوإ ىدا  لاعبزات  الزت كم ازر التزنفس تزدريبات : رومزن ى زم النتزا جا دا 
ا نزززيم النززاز   –)كفززا و الج ززاز الززدورإ التنفسززر  الفسززيولوجيةبعززا الززدلالات و  الجمبززاز الإيقززاعر

 إ  اما الفكتي (. مستو  –ا س ال يدروجينر  –لل يدروجين 
تزأثير التزدريي دراسة ىسزت دات التعزري علزر  (25( 1355صباح مهدي  ر م   كما ىجرإ

سزززززتمدم البا زززززي المزززززن ج ىو ال يبوكسزززززي  ازززززم بعزززززا المتليزززززرات الوظيفيزززززة لزززززدإ لاعبزززززم الم ارعةر
  ( م ززارعين يمثلززون لاعبززين بعززا ىنديززة م ااظززة الب ززرو بززالعراق2)التجريبررعلززر عينززة قوام ززا 

ومزن ى زم  راسزيولوجية ىمتبزارات  -( ىسزابيع 2المقتزر  )التزدريبر البرنامج  : من ى م ىدوات الب يو 
كفزززا و الج زززازين الزززدورإ تزززأثيرام ىيجابيزززام علزززر ت سزززين تزززدريبات ال يوكسزززي  اسزززتمدام  يزززؤثر : النتزززا ج

 التنفسر لدإ الم ارعين.
لتعززري علززر تززأثير دراسززة ىسززت دات ا( 22( 1351ز نرر  احطررات عبررد المحسررت   وىجززرت

 ةالبا ثزز تسززتمدمىو تززدريبات ال يبوكسززي  علززر تطززوير بعززا المؤشززرات الوظيفيززة لفعبززات المبارزور
( لاعبززة مبززارزو  ززن طالبززات بكليززة التربيززة 24الب ززي علززر عززدد )عينززة  وىشززتملت المززن ج التجريبززرر

النتزززا ج: تزززؤثر  قياسزززات اسزززيولوجيةرومن ى زززمومزززن ى زززم ىدوات الب زززي : الرياضزززية جامعزززة الب زززرور 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 
 

 جامعة حلوان كلية التربية الرياضية للبنين بالهرمالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 04076076010 

    
 

 م6102  مايو (4( الجزء )77العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

483 

 –ضزلط الزدم  –تدريبات ال يبوكسزي  تزأثيرام ىيجابيزام علزر بعزا المؤشزرات الوظيفيزة )معزد  النزبا 
  عدد مرات التنفس( لفعبات المبارزو.

تززأثير التززدريبات دراسززة ىسززت دات التعززري علززر  (84()1351محمررد عررقدط خل ررن  وىجززرإ 
سزززززززيولوجية ومسزززززززتوإ ا دا  الم زززززززارإ المااضزززززززة لنسزززززززبة ا كسزززززززوجين علزززززززر بعزززززززا المتليزززززززرات الف

  ( م زززار  28) الب زززي علززر عززددعينززة  وىشززتملتسززتمدم البا ززي المزززن ج التجريبررىو للم ارعينر
ومززن ى ززم  راسززيولوجية قياسززات -( ىسززابيع 2المقتززر  )التززدريبر البرنززامج  : ومززن ى ززم ىدوات الب ززي

ير المتليززرات الفسززيولوجية ومسززتوإ التززدريبات المااضززة لنسززبة ا كسززوجين اززر تطززو ااعليززة  : النتززا ج
 ا دا  الم ارإ للم ارعين مقارنة بالتدريي المعتاد. 

 الإست،ادط مت الدراسا  المرتبطا
 ت ديد المن ج المستمدم ار الب ي وطريقة ىمتيار العينة وشروط تجانس ا.  -
 . كفا و الج ازين الدورإ التنفسرب الما ةت ديد القياسات الوظيفية  -
 د الزمن ا نسي لتنفي  البرنامج وتقسيم الو دات داملو. ت دي -
 ت ديد ا ساليي الإ  ا ية المناسبة لبيانات الب ي ال الر.  -
 . الماث تفسير ومناقشة نتا ج الب ي  عندستفاد البا ي من نتا ج     الدراسات ى -

  لررا ا  البحث
 البحث منهج

لت ززميم التجريبززر لمجموعززة وا ززدو ب سززتمدام المززن ج التجريبززر مززن مززف  ا سززتمدم البا ززيى 
 .الب ي ال الرو ل  لمناسبتو لطبيعة  القياسين القبلر والبعدإر
 ملتمع قع نا البحث:

ر و ززم لاعبززر منتمززي جامعززة  قززام البا ززي ب متيززار مجتمززع الب ززي بأكملززو بالطريقززة العمديززة 
( 22والبززالش عززدد م ) 8224/8225بن ززا  لعززاي القززوإ )المسززااات المتوسززطة( اززر العززام الجززامعر 

( لاعبززين لإجززرا  الدراسززة الإسززتطفعية علززي م لت ززبه عينززة الب ززي 5لاعبززامر وقززد تززم ىسززتبعاد عززدد )
 ( يوضه تو يي مجتمع وعينة الب ي. 2( لاعبينروجدو  )2ا ساسية )

 (5لدقن  
 تقص ف ملتمع قع نا البحث

ملتمع 
 البحث

 ع نا البحث ال ل ا الأساس اع نا البحث  ع نا الدراسا الإستطىع ا
 النسبا % العدد النسبا % العدد النسبا % العدد

55 1 41.41% 6 14.11% 55 533% 
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وتم ىجرا  عملية التجانس بين ىاراد عينة الب ي ا ساسية ار بعا المتليرات والتر قد  
ر الوزن ر والمستوإ تؤثر علر المتلير التجريبر و ر كما يلر : السن ر العمر التدريبر ر الطو  

( توضه 2( ر )8متر جرإروالقدرات الوظيفية )قيد الب ي(روجدولر) 2522الرقمر  ار سباق 
  ل . 

 (1لرردقن  
متر لرى                 5133قالمستقى الرامى  فى  النمق  عتدال ا تقز ع مفراد ع نا البحث الأساس ا فى معدلا 

 لاعب ت 6ت = 

قحدط  المت  را 
 الي اس

المتقسط 
 الحسابى

الإنحراف 
معامن  القس ط المع ارى

 الإلتقا 
 3.26 15.43 3.21 15.63 سنا الست

 3.95 9.11 3.11 9.01 سنا العمر التدر بى
 3.10 521.13 0.01 526.11 سم الطقن
 3.16 21.33 1.95 21.13  لم القزت
 3.13 4.06 3.53 4.01 دا يا م لرى5133المستقى الرامى فى 

( ىن قيم معامفت الإلتوا  لعينة الب ي ا ساسية لمعدلات النمو 8من جدو  ) يتضه 
متر جرإ تراو ت ما بين  2522)السنرالعمر التدريبررالطو رالوزن(ر والمستوإ الرقمر ار سباق 

( مما يشير ىلر ىعتدالية توزيع ىاراد العينة ار 2( ىإ ىن ا ىن  رت ما بين )2.92:  2.22)
 .      المتليرات

 (0لرردقن  
 لاعب ت 6فى اليدرا  القظ ، ا ا د البحث   ت = قز ع مفراد ع نا البحث الأساس ا  عتدال ا ت

المتقسط  قحدط الي اس المت  را 
 الحسابى

الإنحراف 
معامن  القس ط المع ارى

 الإلتقا 
 3.20 1953.05 151.51 1961.13 دا يا/ملن المطل  الا سل ت الحد الااصى لاستهىك

 3.90 62.11 1.69 61.51  لم/دا يا/ملن النسبى الا سل ت لاستهىك الااصى الحد
 3.44 5136.21 512.00 5101.15 دا يا/ملن ال ربقت ا س د رانى استهىك
 3.25 69.13 0.56 61.11 دا يا/نبضا الراحا فى اليل  نبض معدن
 3.11 599.33 9.20 591.13 دا يا/نبضا الااصى اليل  نبض معدن
 3.66 13.13 1.12 15.51 عدد/ دا يا التن،س فى الدا يا معدن

 3.22 26.55 1.15 22.10 دا يا /لتر الرئق ا التهق ا
 3.02 0991.11 115.61 0115.13 ران ا / لتر السعا الح ق ا
 3.23 65.11 4.12 61.45 ران ا زمت  تم الن،س
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 ي ا ساسية ار القدرات الوظيفية ( ىن قيم معامفت الإلتوا  لعينة الب2يتضه من جدو  )
( مما يشير ىلر 2( ىإ ىن ا ىن  رت ما بين )2.92:  2.24)قيد الب ي(ر تراو ت ما بين )

 ىعتدالية توزيع ىاراد عينة الب ي ار     المتليرات.
 مدقا  ققسائن لمع الب انا :
 وتنقسم ىلر ما يلر:

 مقلا  : الألهزط قالأدقا  المستخدما:
 تامير لقياس الطو  الكلر للجسم بالسنتيمتر. ج از الرس -
 ميزان طبر معاير لقياس الوزن بالكيلوجرام. -
 .الرجلين عضفت قوو لقياس المعدنية السلسة  و الديناموميتر ج از -
 (.لتر)ملر / ال يوية السعة لقياس جاي ىسبروميتر ج از -
 .ال يوية لجسما  زو ج الوظيفية الكفا و قياس ج از Quark CPETج از  -
 متر. 422مضمار ىلعاي قوإ قانونر طولو  -
  قري جز  للثانية. ساعة ىيقاي لقياس الزمن -
 شريط قياس ومسطرو مدرجة لقياس المسااة بالسنتيمتر.  -
 كمامات للت كم ار التنفس. -
  مام سبا ة لقياس زمن كتم النفس ت ت الما . -
 تم اي ا الت كم ار التنفس.ىقما  ملونة لت ديد المسااات التر ي -

   :القظ ، ا ا د البحث الي اسا ران ا : 
القياسات وك ا ت ديد  رمتر جرإ  2522بمتسابقر  الوظيفية المرتبطة القدراتلت ديد  
 الوظيفية القدراتستمارو لإستطف  رىإ المبرا   و  ت ديد ى م ىقام البا ي بت ميم  رالوظيفية

(روتم عرا الإستمارو من مف  المقابلة الشم ية مع 2ياس ا مل ق )للسباق قيد الب ي وكيفية ق
( اأكثر و    %22وقد ىرتضر البا ي القدرات الوظيفية التر   لت علر نسي م وية )المبرا ر

 الكربون كسيدى ثانر ست ف ى -والنسبر  المطلق الاكسجين القدرات  ر )ال د ا ق ر لإست ف 
 -ار الدقيقة  التنفس معد  - ق ر ا القلي نبا معد  -  ةراال ار القلي نبا معد  -

 .زمن كتم النفس( - السعة ال يوية  - الر وية الت وية
 ( 8مل ق ) ا د البحث :الي اسا  القظ ، ا 
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 ج ازمتر جرإ )ىاراد العينة ا ساسية( علر  2522لمتسابقر القياسات الوظيفية تم ىجرا  
 والإستشارات بمركز الب وي Quark CPET ال يوية جسمال ج زو  الوظيفية الكفا و قياس

 بكلية التربية الرياضية بنين جامعة الزقازيق. الرياضية
ويشير البا ي ىلر ىنو تم قياس زمن كتم النفس ت ت الما  من مف  نزو  الفعي ل مام 

 2/222ري  قالسبا ةر واللطس ت ت سطه الما   طو  اترو ممكنةر وت تسي     الفترو بالزمن 
 .من الثانية

 متر لرى: 5133رالرا  : ا اس المستقى الرامى لسبا  
متر جرإ لقياس المستوإ الرقمر  اراد عينة الب ي  2522ىستمدم البا ي ىمتبار  

 من الثانية.  2/222ا ساسية ب يي يسج  الزمن  قري 
 :تدر با  اله بق س ك البرنامج التدر بي بإستخدام 
من مف   تدريبات ال يبوكسي ع البرنامج التدريبم المقتر  ب ستمدام قام البا ي بوض
( 2)مل ق ار مجا  التدريي الرياضر ومسابقات الميدان والمضمار الإستعانة برىإ المبرا  

 (ر2(ر)4(ر)2)(ر2) والإطف  علر المراجع العلمية المتم  ةرونتا ج الدراسات المرتبطة
 وقد تم  ل  واقام للمطوات التالية:(82(ر)84(ر)88ر)(82(ر)22(ر)22(ر)28(ر)22(ر)2(ر)2)

 الهدف مت البرنامج التدر بي:مقلا  : 
بعا القدرات ت سين ىلر  تدريبات ال يبوكسي ب ستمدام ي دي البرنامج التدريبم المقتر  

 .متر جرإ  2522لمتسابقر والمستوإ الرقمر الوظيفية الما ة قيد الب ي ر 
 : رنامج التدر بيمسس قضع البران ا  : 

  توإ البرنامج التدريبم راعر البا ي ا سس التالية:عند وضع م
 ىن ي قق البرنامج ال دي ال ي وضع من ىجلو. -2
ىعطززا  مجموعززة مززن تززدريبات الإطالززة والمرونززة عنززد بدايززة الو ززدو التدريبيززة لت ي ززة العضززفت  -8

        .و دو التدريبيةار ن اية ال تنفس عميقالعاملة ار ا دا رثم تمرينات 
ىلزر  الفعزي ز  ي( و دات ازر ا سزبو   تزر لا 4يجي ىلا يزيد عدد الو دات التدريبية عن ) -2

 .والوظيفم بدنمالج اد الإ
 تر لا ي دي مل  ىو ا دا  بشك  روتينر لعم  عضلر وا د  تدريبات ال يبوكسي التنويع ار  -4

 اقط.
 .ا سبوعية التدريي لمرا   تبعام  التنفس ار الت كم مقدار ار التدرج عاومرا -5

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 
 

 جامعة حلوان كلية التربية الرياضية للبنين بالهرمالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 04076076010 

    
 

 م6102  مايو (4( الجزء )77العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

487 

 تعويا يمكن  تر ال يبوكسي  تكرار تدريبات ىدا  بعد الطبيعر التنفس ىسلوي تطبيق عاومرا -2
 .ا كسجين ار النق 

 لا ول ل  الجسم علرالوظيفر  التأثير التدريبية شديدو  ا  ما  من نفستال بكتم التدريي يعتبر -2
 ىستمدامو لفترو طويلة.الإستمرار ار  يجي

 من ال جم الكلر لجرعة التدريي. %52:  % 85لا تستمدم تدريبات ال يبوكسي  ىكثر من  -2
 تستمدم تدريبات ال يبوكسي  مع ت ديد السرعة ب يي يؤدإ عدد قلي  من التكرارات السريعة. -9
 مراعاو عام  ا من والسفمة ىثنا  تنفي  التدريبات. -22

( 5111بسطق سرى محمرد  ( ر 5119ممر الله البسراطى   ا ال دد يشير ك  مزن: وار          
ىلزر ضزرورو ىتبزا  الشزروط التاليزة عنزد اسزتمدام ( 1333مبق العى عبرد ال،تراح   ومحمد عىقى ر 

 تدريبات ال يبوكسي  بالبرنامج التدريبر :
 لبرنامج التدريبر.يراعر مبدى التدرج ببط  عند زيادو ىزمنة تدريبات ال يبوكسي  با -2
لا يسزززمه باسزززتمدام تزززدريبات ال يبوكسزززي  لفتزززرات طويلزززة ر مزززع ضزززرورو التوقزززي عنزززد مف ظزززة  -8

 شعور الفعي بالتعي ىو ال دا  ىو الدوار ىو اللثيان ىو  عوبة ار التنفس.
 يراعر ىلا تؤدإ تدريبات ال يبوكسي  ىلر التأثير السلبر علر ا دا  الفنر للم ارات. -2
  تستمدم تدريبات ال يبوكسي  ىثنا  المنااسات الرياضية.لا -4

 (  222ر228: 88(ر)285:  22(ر) 222:  2)
 :التدر بي رالرا  : محتقى البرنامج 

مزززن مزززف  تزززدريبات ال يبوكسزززي  التزززدريبر ب سزززتمدام قزززام البا زززي بت ديزززد م تزززوإ البرنزززامج         
 (ر2(ر)2(ر)2(ر)4(ر)2)(ر2المرتبطزززززة )علميزززززة الإطزززززف  علزززززم العديزززززد مزززززن المراجزززززع والدراسزززززات ال

مجموعزززززززة مزززززززن  يزززززززي تو ززززززز  البا زززززززي ىلزززززززر  (82(ر)84(ر)88ر)(82(ر)29(ر)22(ر)28(ر)22)
الم اريززة( لتُشززك  م تززوإ البرنززامج التززدريبر المقتززر  بو داتززو التدريبيززة اليوميززة  -التززدريبات )البدنيززة 

متززر جززرإ ر وتززم  2522 بمتسززابقر لما ززةالمتززامر( ا -الر يسززر  -بأجزا  ززا الممتلفززة )التم يززدإ 
علزم مجموعزة مزن   ز ا الم تزوإ تم عراكما  رتطبيق     التدريبات باستمدام كمامة لكتم التنفس

( مبزرا  5( وعزدد م )2) مل زقلر التزدريي الرياضزم ومسزابقات الميزدان والمضزمار االمبرا  ام مجز
 وكز ل  ت ديزد مكونزات الب زير ةىازراد عينزمع مراعاو مناسبت ا لمستوي      التدريباتنسي ىلت ديد 

 .وم توإ البرنامج التدريبر المقتر 
 واقزام مزف  البرنزامج التزدريبر المقتزر   ويشير البا ي ىلر ىنو تم التدرج بتدريبات ال يبوكسي        

 لما يلر :
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فس( ثم جرإ ( متر مرتديام  طا  الفم وا ني )الت كم ار التن85جرإ ) والثانر و  اين سبوع ا -
 ( متر دون ىرتدا   طا  الفم وا ني )التنفس الطبيعر(.52مسااة )

( متر مرتديام  طا  الفم وا ني )الت كم ار التنفس( ثم جرإ 85جرإ ) لي والرابعالثاين سبوع ا -
 ( متر دون ىرتدا   طا  الفم وا ني )التنفس الطبيعر(.45مسااة )

( متر مرتديام  طا  الفم وا ني )الزت كم ازر التزنفس( ثزم 85جرإ ) المامس والسادس ينسبوع ا -
 ( متر دون ىرتدا   طا  الفم وا ني )التنفس الطبيعر(.25جرإ مسااة )

( متر مرتديام  طا  الفم وا نزي )الزت كم ازر التزنفس( ثزم جزرإ 85السابع والثامن جرإ ) سبو  ا -
 نفس الطبيعر(.( متر دون ىرتدا   طا  الفم وا ني )الت85مسااة )

 ايتعزو  مكزني  تزر مباشزرو  يكسزل يبو ا تكزرار مسزااة دا ى بعد الطبيعر  التنفس سلويى قيتطب -
 ا كسوجين. ام  النق 

 الميترح: التدر بي لبرنامجلالتقز ع الزمنى  
 (ر22(ر)28(ر)2(ر)2الدراسززززززات المرتبطزززززززة )مززززززن مززززززف  ىطزززززززف  البا ززززززي علززززززر بعزززززززا 

( و زدو 28ىلر تقسيم البرنامج التدريبر المقتر  ىلر عدد )ا ي الب تو   (82(ر)82(ر)84)(ر22)
سززبو ر وزمززن الو ززدو التدريبيززة اليوميززة ( و ززدات تدريبيززة اززر ا 4( ىسززابيعر بواقززع )2تدريبيززةر لمززدو )

( دقيقة للجز  الر يسر ر وزمن 222( دقيقة للجز  التم يدإ ر وزمن )22( دقيقة مقسمة ىلر )285)
 متامر. ( دقا ق للجز  ال2)

ويشززير البا ززي ىلزززر ىن م تززوإ البرنزززامج التززدريبر ب سززتمدام تزززدريبات ال يبوكسززي  موضزززه 
 (.4بمل ق )

 الي اسا  اليبل ا :
و تر  2/8/8225تم ىجرا  القياسات القبلية لعينة الب ي ا ساسية ار الفترو من  

 واقام للترتيي التالر : 22/8/8225
 :9/1/1351 الموااقالأحد 

   القظ ، ا ا د البحث:الي اسا -
  Quark CPETعلر ج از  الوظيفية  ارد عينة الب ي ا ساسية قياس القدرات تم

 التربية بكلية الرياضية والإستشارات ال يوية بمركز الب وي الجسم  ج زو الوظيفية الكفا و قياس
 الزقازيق. جامعة - للبنين الرياضية
 : 1351/ 53/1 الموااقالرىرا  

 متر جرإ.  2522المستوإ الرقمر لمتسابقر قياس  -
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 تطب   البرنامج التدر بى الميترح :
و تر  28/8/8225قام البا ي بتنفي  تدريبات ال يبوكسي  المقتر ة ار الفترو من  
( و دات تدريبية ار 4( ىسابيع بواقع )2علر ىاراد عينة الب ي ا ساسيةر ولمدو ) 2/4/8225

 ىستاد بن ا الرياضر. ا سبو  الوا د علر مضمار
 الي اسا  البعد ا :

ا ساسية ار القدرات الوظيفية والمستوإ الب ي عينة   ارادىجرا  القياسات البعدية تم  
بنفس ترتيي  28/4/8225و تر  9/4/8225ار الفترو من متر جرإ  2522الرقمر لمتسابقر 

 القياسات القبلية.وشروط 
 المعاللا  الإحصائ ا ا د البحث:

 وقد تضمنت مطة المعالجة الإ  ا ية للبيانات ا ولية ا ساليي الإ  ا ية التالية: 
 المتوسط ال سابر.                -
 الإن راي المعيارإ.                   -
 الوسيط.   -
 معام  الإلتوا .                -
 معام  الإرتباط البسيط.                  -
 ىمتبار "ت".  -
 سي الت سن %.ن -

 عرض قمنااشا النتائج:
توجد اروق دالة ى  ا يام بين متوسطات : "  الأقن : عرض قمنااشا نتائج فرض البحث مقلا  

القياسات القبلية والبعدية  اراد عينة الب ي ا ساسية ار القدرات الوظيفية )ال د ا ق ر 
 القلي نبا معد  -الكربون  ىكسيد ثانر ىست ف  -المطلق والنسبر  الاكسجين لإست ف 

 -الر وية  الت وية -التنفس ار الدقيقة  معد  -ا ق ر  القلي نبا معد  -الرا ة  ار
 زمن كتم النفس( ل اله القياس البعدإ".  -السعة ال يوية  
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 ( 4لرردقن  
، ا ا د البحث                      الأساس ا فى اليدرا  القظ لأفراد ع نا البحث دلالا ال،رق  ب ت الي اس ت اليبلى قالبعدى 

   6ت = 

 ع م ع م ا ما " " الي اس البعدى الي اس اليبلى قحدط الي اس المت  را 
 الا سل ت الحد الااصى لاستهىك
 *0.11 562.19 0091.51 151.51 1961.13 دا يا/ملن المطل 

 الا سل ت لاستهىك الااصى الحد
 *1.96 0.55 22.54 1.69 61.51  لم/دا يا/ملن النسبى

 *0.51 514.61 5456.11 512.00 5101.15 دا يا/ملن ال ربقت ا س د رانى استهىك
 *1.65 5.15 66.13 0.56 61.11 دا يا/نبضا الراحا فى اليل  نبض معدن
 *0.55 4.52 529.21 9.20 591.13 دا يا/نبضا الااصى اليل  نبض معدن
 *1.14 5.10 52.09 1.12 15.51  ياعدد/ دا التن،س فى الدا يا معدن

 *1.25 1.16 94.14 1.15 22.10 دا يا /لتر الرئق ا التهق ا
 *0.00 512.02 4602.09 115.61 0115.13 ران ا / لتر السعا الح ق ا
 *4.51 0.01 21.14 4.12 61.45 ران ا زمت  تم الن،س

  1.125 ( =31( اللدقل ا عند مستقى معنق ا   ا ما  
بين القياس القبلر  2.25دالة ى  ا يام عند مستوإ اروق  وجود( 4ن جدو  )يتضه م

 .ل اله القياس البعدإ الوظيفية قيد الب يوالبعدإ  اراد عينة الب ي ا ساسية ار القدرات 
 المجموعة علر طبق ال إ التدريبر البرنامج ىلر الت سن   ا يضام ى البا ي عزإيو 
 ثانر من والتمل  ربا كسجين الإمداد عملية تت سنبو  المنتظم رالرياض التدريي ن  التجريبية
 عضفت قيام طريق عن الر وية الت وية عملية وتت سن رالتنفس عضفت وتقوإ رالكربون ىكسيد
 التنفس عملية زمن ق ر مع تمشيا و ل  رممكن وقت ىق ر ار التنفس  وا   جم بزيادو التنفس
مبق  عليو ىكد ما و  ار  التنفس مرات عدد تقلي  ىلر يؤدإ ور بد  او  ر الرياضر النشاط ىدا  ىثنا 

 (.228:4)( 5112محمد صبحى حسان ت  والعى عبد ال،تاح 
 (ر2( )1334 نتصار الشحا  مصط،ى   نتا ج دراسة ك  من : وتتفق     النتيجة مع 

( 1339ت  حسام  مان الد  (ر85)(1336مرف  محمد رشاد   ر(82( 1331  لزر ز ر ا محمد
صباح مهدي  ر م  (ر82()1353)حست  محمد قفا  (ر82()1331) محمد على طمرق  (ر28)
 (84( )1351محمد عقدط خل ن  (   22( 1351ز ن  احطات عبد المحست   ر(25( 1355 

 علر ااعلية تدريبات ال يبوكسي  ار تطوير القدرات الوظيفية للرياضيين.
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 رالقلي عم  ت سن ال يبوكسي  بي ة ام درييالت ىن John  (5111()89) لقت وي كر
 التنفس باستمدام التدريي بنتا ج بالمقارنة الرا ةروبعد المج ود ىثنا  نبضو معد  نمفااب  و ل 

 .الطبيعر
 ببرنامج المنظم التدريي بأن( 1330) الد ت نصر محمدو ال،تاح عبد العى مبق ويضيي 
 ىلر يؤدإ التعي درجة ىلر الو و   ن الت م  فة  يكسبو التعي لمر لة بالفعي ي  تدريبر 
 يعطي ا بما ا ج زو ل    الرياضر ا دا  كفا و راع شأن ا من التر العضوية ل ج زو  اتر تنظيم
 التمرينات شدو قلت كلما نوى ىلر بالإضااة العم ر ار والتكيي والثبات الإستمرار ما ية  ل  بعد
 رال وا  ىكسجين ىستمدام الفعي ستطا ىو رالعضلر عم ال  جم زاد كلما المقاومة قلت ىو
 (252:2.)ىطو  لفترات العم  ار العضلة ستمرتىو 

 (1لدقن  
 الأساس ا فى اليدرا  القظ ، ا ا د البحث  فراد ع نا البحث نس  تحست الي اس البعدى عت اليبلى لأ

 6مفراد ع نا البحث الأساس ا              ت =  المت  را 
 نس  التحست بعدى ابلى

 %59.01 0091.51 1961.13 المطل  الا سل ت الحد الااصى لاستهىك
 %55.63 22.54 61.51 النسبى الا سل ت لاستهىك الااصى الحد

 %54.65 5456.11 5101.15 ال ربقت ا س د رانى استهىك
 %4.54 66.13 61.11 الراحا فى اليل  نبض معدن
 %6.35 529.21 591.13 الااصى اليل  نبض معدن
 %15.61 52.09 15.51 التن،س فى الدا يا معدن

 %1.16 94.14 22.10 الرئق ا التهق ا
 %59.16 4602.09 0115.13 السعا الح ق ا 
 %15.34 21.14 61.45 زمت  تم الن،س

( وجززود نسززي ت سززن للقيززاس البعززدإ عززن القبلززر  اززراد عينززة الب ززي 5يتضززه مززن جززدو  ) 
 %4.24قدرات الوظيفية قيزد الب زي  يزي تراو زت نسزي الت سزن مزا بزين          )ا ساسية ار ال

(ر 29()5112علرررري الب ررررك  (ر وتتفززززق  زززز   النتيجززززة مززززع مززززا ىشززززار ىليززززو كزززز  مززززن : 82.29% -
( ىن تززدريبات ال يبوكسززي  تززؤدإ ىلززر Will  5111()22ق ررن (ر 22()5111بسطق سررى محمررد  

زيزززادو الزززدين  -زيزززادو نسزززبة الفكتيززز  ازززم الزززدم  -النزززبا  ردود ىاعزززا   يويزززة مثززز  )ىرتفزززا  معزززدلات
ا كسزجينر( ممزا يزؤدإ ىلزر  ززدوي ردود ىاعزا   يويزة تعمز  علززر تعزويا الزنق  ازم ا كسززجينر 
مكانية ا دا  مزع نقز  ا كسزجين بكفزا و ىاضز ر وزيزادو  وتؤدإ     التدريبات ىلم التكيي علي ا واك

ضربات القلير وزيادو ازر الممززون مزن الجليكزوجين ازر   جم ال يموجلوبين بالدمر وانمفاا معد 
 العضفت. 
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 الأقنقبالك  تحي  صحا فرض البحث 
توجد اروق دالة ى  ا يام بين متوسطات ران ا : عرض قمنااشا نتائج فرض البحث الرانى: " 

قر القياسات القبلية والبعدية  اراد عينة الب ي ا ساسية ار مستوإ الإنجاز الرقمر لمتساب
 متر جرإ ل اله القياس البعدإ".  2522

 ( 6لرردقن  
متر  5133امى فى فى المستقى الر  بعدى لأفراد ع نا البحث الأساس ادلالا ال،ررق  ب ت الي اس رت اليبلى قال

   6ت =  لرى 

قحدط  المت  ر
 الي اس

 ع م ع م ا ما " " الي اس البعدى الي اس اليبلى
 *1.64 3.36 4.16 3.53 4.01 دا يا م لرى5133المستقى الرامى فى 

  1.125 ( =31( اللدقل ا عند مستقى معنق ا   ا ما  
بين القياس القبلر  2.25دالة ى  ا يام عند مستوإ اروق  وجود( 2يتضه من جدو  )

ل اله متر جرإ  2522 ار سباقوالبعدإ  اراد عينة الب ي ا ساسية ار المستوإ الرقمر 
 .القياس البعدإ

  اراد عينة الب ي ا ساسية ارويرجع البا ي     الفروق بين القياسين القبلر والبعدإ  
ىلر ااعلية البرنامج التدريبر المقتر  ب ستمدام  متر جرإ 2522ار سباق المستوإ الرقمر 

تدريبات ال يبوكسي  التر تم تطبيق ا مع تمرينات الاعداد البدنر الما  والم ارإ باستمدام 
ت كتم النفس ر بالإضااة ىلم تقنين ا  ما  التدريبية واقام لقدرات عينة الب ي مع مراعاو كماما

مبدى التدرج با  ما  التدريبية مف  مرا   البرنامج التدريبر الممتلفة ر وك ل  ت ديد ا زمنة 
 المناسبة  دا  التدريبات بما يتناسي مع طبيعة و دي     التدريبات الممتارو.   

 (ر22( )1330عصام الس د رحقما   نتا ج دراسة ك  من : فق     النتيجة مع وتت
( علر ااعلية تدريبات 82()1331) محمد على طمرق  (ر28( )1339حسام  مان الد ت  
 ار السباقات الممتلفة للرياضيين.المستوإ الرقمر ال يبوكسي  ار تطوير 

 ىنوWill Hopkins (5111 ) نزهقب  ق نكما تتفق     النتيجة مع ما ىشار ىليو : 
 ال يبوكسيا  الة  دوي عدم ىلر يؤدإ بالجسم تكيي ي دي التنفس ار الت كم تدريبات نتيجة

 يجي والتررالعضفت ب ماية الف وا ر الميكانيزم يقوم وبالتالرر العضفت ار)نق  ا كسجين( 
 ا كسجين نق  بي ة ت ت تالعضف تعم  العم روعندما لموا لة للإج اد نتيجة بسرعة تعم  ىن
 رالف وا ية السعة يستنزي مما المج ود لتقاب  ىكسجين ىق ر ىست ف  علر تعم  العضفت ا ن
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 ي دي التدرييرار لإستم ونتيجةر ىكسجين كمية ىق  من ستفيدتل الجسم ىج زو تستثير وبالتالر
 ( 22:22.)ىعلر بكفا و العضفت اتعم  لجسمل تكيي

متر جرإ  اراد عينة الب ي  2522 لسباقالمستوإ الرقمر الت سن ار كما يرجع البا ي 
 الإنجاز ومستوإ رلجسمبا القدرات الوظيفية ت سن بين ىلر العفقة الإرتباطية الوثيقة ا ساسية
لمتسابقر  الرقمر االمستوإر  والتنفسر الدورإ الج ازين كفا و علر ىثار ا نعكسى  يي الرقمر
 . الممتلفة الجسم  زوىج كفا و زرآوت تعاون م  لة ىلا  و مامتر جرإ   2522

عصام  ( رJohn  5111( )89لقت  نتا ج دراسة ك  من : وتتفق     النتيجة مع 
 لزر ز ر ا محمد (ر2( )1334 نتصار الشحا  مصط،ى   (ر22( )1330الس د رحقما  

 على طمرق  (ر28()1339حسام  مان الد ت   (ر85)(1336مرف  محمد رشاد   ر(82( 1331 
 ر(25(  1355صباح مهدي  ر م  (ر82()1353)حست  محمد قفا (ر82()1331) محمد

علر ااعلية  (84( )1351محمد عقدط خل ن  (   22( 1351ز ن  احطات عبد المحست  
 تدريبات ال يبوكسي  ار تطوير مستوإ ا دا  الفنر والرقمر للرياضيين.

 التدريي بنق  ستمدمواى ال ين لرياضيينا ىنJohn (5111()89 ) لقت  نا يشيرو 
 الفنر والرقمر. ا دا  مستوإ ار ىيجابية تأثيرات علي م ظ رت ا كسجين

 (2لدقن  
 متر لرى 5133فى المستقى الرامى فى  نس  تحست الي اس البعدى عت اليبلى لأفراد ع نا البحث الأساس ا

قحدط  المت  ر
 الي اس

 6ت =           مفراد ع نا البحث الأساس ا    
 نس  التحست بعدى ابلى

 %0.31 4.16 4.01 دا يا م لرى5133المستقى الرامى فى 

( وجود نسي ت سن للقياس البعدإ عن القبلر  اراد عينة الب ي 2يتضه من جدو  )
 (. %2.25متر جرإ  يي بللت نسبة الت سن ) 2522ا ساسية ار المستوإ الرقمر ار سباق 

بأن تدريبات  (2( 1333  طياالبس الله مرمنتيجة مع ما ىشار ىليو وتتفق     ال
 وردو ا ام الدم ةياعال من ديز ي مما العضلة دام  الدم عيتوز  ام الاقت ادال يبوكسي  تؤدإ ىلر 

 ةيكم وك ل  رايتكوندر يالم عدد ادويز  مف  من  وا ية ATP نتاجى ام الكفا و ادويز و  ر العضلة لرى
  اما مف  AIP نتاجى ام المساعدو ماتيالانز  ادويز  مع العضفت ام جينلوكو يالج ممزون

 وك ل  متر (222) علر ديتز  التم المسااات ام دا ا  نيت س علر ساعدي بدور    او   يفكتلا
  ( متر.422) علر ديتز  والتم طو  ا المسااات

Neubauer (1335 ) نقبا ق(  Bernardi  1335  )82 برناردى عليو ىكد ما و  ا
 الج از تكيي  دوي ىلر يؤدإ  يي اعا  تأثير لو ا كسجين بنق  التدريي استمدام أن( ب22)
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لتل   الرياضيين ىستمدام وىن ر  ال وا ر الت م  من تزيد ىن ا ىلر بالإضااة القلبر والج از التنفسر
 .الإنجاز مستوإ تطوير ىلر يؤدإ التدريبات

 الإستخىصا :
جرا ات الب ي وعرا ومناقشة النتا ج تو   البا ي ىلر ار  دود ى داي وار   وا واك

 الإستمف ات التالية:
القدرات الوظيفية الما ة  تطويرىلر  يؤدإ البرنامج المقتر  ب ستمدام تدريبات ال يبوكسي  -2

 معد  - الكربون كسيدى ثانر ست ف ى -والنسبر  المطلق الاكسجين )ال د ا ق ر لإست ف 
 الت وية -ار الدقيقة  التنفس معد  - ق ر ا القلي نبا معد  -  ةراال را القلي نبا
 .متر جرإ  2522زمن كتم النفس( لمتسابقر  - السعة ال يوية  - الر وية

وجود نسي ت سن للقياس البعدإ عن القياس القبلر ار القدرات الوظيفية الما ة قيد الب ي  -8
 (.%82.29:  %4.24 متر جرإ تراو ت ما بين ) 2522لمتسابقر 

لمتسابقر  مستوإ الرقمرالىلر ت سين  يؤدإ البرنامج المقتر  ب ستمدام تدريبات ال يبوكسي  -2
 .متر جرإ 2522

متر  2522لمتسابقر  مستوإ الرقمروجود نسي ت سن للقياس البعدإ عن القياس القبلر ار ال -4
 (.%2.25جرإ بلش قدر  )

 التقص ا :
 وار ضو  نتا جو يو ر البا ي بما يلر: ر ار  دود عينة الب ي 
من  ل ا لماالوظيفية  تاالقدر  بعا تطويرل الإعداد الما  ار ال يبوكسي  تدريبات ىستمدام -2

    جرإ.متر  2522لمتسابقر  مستوإ الرقمرالااعلية ار ت سين 
 المتوسطة تالمسااالفعبر  التدرييبرامج  وضع عند ال يبوكسي  تدريبات ب ستمدام الإ تمام -8

 للج ازين الدورإ والتنفسر.  الوظيفية الكفا و مستوإللإرتقا  ب
 الج ازين الدورإ والتنفسركدلالة لكفا و للقدرات الوظيفية ضرورو القياس الدورإ والمستمر  -2

  جرإ.متر 2522 لمتسابقر
المستويات  -الوظيفية  تاالقدر  تى مية وجود سجفت متابعة لك  متسابق تسج  اي ا )معدلا -4

 الرقمية(.
 ال يبوكسي العم  علر ىطف  مدربر ىلعاي القوإ با ندية والمناطق الممتلفة بأ مية تدريبات  -5

لفستفادو من ا ىثنا  ىعداد متسابقر المسااات المتوسطة و ل  من مف  تنظيم الدورات 
 التدريبية ل م.
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 المرالع
 مقلا : المرالع العرب ا:

 ر العربر لفكرا دار الرياضرر و  ة الرياضة بيولوجيا(: 5119عبد ال،تاح  مبق العى محمد  -5
 .القا رو

ردار الفكززر العربززر ر والرياضززة التززدريي اسززيولوجيا(: 1330مبررق العررى محمررد عبررد ال،ترراح   -1
 القا رو.

 دار ر البدنيزة اللياقزة اسزيولوجيا(: 1330مبرق العرى محمرد عبرد ال،تراح   محمرد نصرر الرد ت   -0
 . رواالق ر العربر الفكر

اسزززيولوجيا وموراولوجيزززا (: 5112مبرررق العرررى محمرررد عبرررد ال،تررراح   محمرررد صررربحى حسررران ت   -4
 الرياضة وطرق القياس للتقويم ر دار الفكر العربر ر القا رو.

ر دار  4القيزاس ازم المجزا  الرياضزم ر ط  (:5116محمد محمد خاطر   علي فهمي الب رك   -1
 الإسكندرية. الكتاي ال ديي ر 

" تزززززأثير تزززززدريبات ال يبوكسزززززي  علزززززر بعزززززا المتليزززززرات (: 5111مشررررررف السررررر د سرررررل مات   -6
الفسيولوجية وزمن ىدا  عدو المسااات الق يرو لطفي قسم التربية الرياضية"ر رسزالة 

 ماجستيرر كلية التربية الرياضيةر جامعة طنطا.
 والمعاري النشر مؤسسة اضمريالر  ييتدر ال سسىو  قواعد :( 1333  طياالبس حمدم الله مرم -2

 .ةيسكندر لإا ر
" تزززأثير تزززدريبات ال يبوكسزززي  علزززر بعزززا المتليزززرات  (:1334انتصرررار الشرررحا  مصرررط،ى   -9

الفسززيولوجية واعاليززة ا دا  الم ززارإ لفعبززر الجززودو"ر رسززالة ماجسززتيرر كليززة التربيززة 
 الرياضيةر جامعة طنطا.

تكنيز   –سزباقات الميزدان ومسزابقات المضزمارر تعلزيم  (:5112  بسطق سى محمد بسطق سى -1
 تدريير دار الفكر العربرر القا رو.  –

ىسززززس ونظريززززات التززززدريي الرياضززززرر دار الفكززززر  (:5111بسطق سررررى محمررررد بسطق سررررى   -53
 العربرر القا رو.

( لزدما لاكتزاتر) البزدنر وا دا  الرياضزة اسزيولوجيا (:1333  سرىما ه مرا بر الرد ت بهرا  -55
 القا رو.العربرر الفكر دارر
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" ااعليزززة تزززدريبات ال يبوكسزززي  ازززر تطزززوير القزززدرات  (:1339حسرررام  مررران الرررد ت محمرررقد   -51
البدنيززة والفسززيولوجية الما ززة وىثر ززا علززر مسززتوإ الإنجززاز الرقمززر لناشزز ر سززباقات 

 العدو"ر رسالة ماجستيرر كلية التربية الرياضية للبنينر جامعة الزقازيق.
تأثير تزدريبات ال يبوكسزي  باسزتمدام وسزيلة مسزاعدو (:" 1351ز ن  احطات عبد المحست   -50

مجلززة دراسززات وب زززوي  علززر تطززوير بعززا المؤشززرات الوظيفيززة لفعبززات المبززارزو"ر
 التربية الرياضيةر جامعة الب رور العراق.

ر 2ارر جزززنظريززات وتطبيقززات مسززابقات الميززدان والمضززم(: 1331سررم ر عبرراس ق)خرررقت   -54
 مكتبة الإشعا  الفنيةر الإسكندرية. 

تأثير التدريي ال يبوكسي  ام بعا المتليرات الوظيفية لدإ  (:"1355صباح مهدي  ر م   -51
لاعبم الم ارعة "ر مجلة علزوم التربيزة الرياضزيةر العزدد الثزانرر المجلزد الرابزعر كليزة 

 التربية الرياضيةر جامعة باب ر العراق.
 يزراتالمتل بعزا علزر التزنفس ازر الزت كم تزدريبات ثزرى(:" 5114  شرحاتا مرىحل عرادن -56

 ر ماجسزتير رسزالة"   جزرإ م 222 لمتسزابقر الرقمزر زالانجزا ومسزتوإ الفسزيولوجية
 . لوان جامعة ر للبنين الرياضية التربية كلية

كز الكتزاي :التدريي الرياضر والتكام  بين النظريزة والتطبيزقرمر (5111عادن عبد البص ر   -52
 للنشررالقا رو.

"ىثزززر اسزززتمدام تزززدريبات الزززت كم ازززم التزززنفس علزززر بعزززا (: 1330عصرررام السررر د رحقمرررا   -59
المتليزززززرات الفسزززززيولوجية والبدنيزززززة والمسزززززتوإ الرقمزززززم لربزززززاعر رازززززع ا ثقزززززا "ر رسزززززالة 

 ماجستيرر كلية التربية الرياضية للبنينر جامعة الاسكندرية.
"ىسززس وبزززرامج التززدريي الرياضزززر لل كززام"ر منشزززأو المعزززارير  :(5112علررى فهمرررى الب رررك   -51

 الإسكندرية.
 ىلعاي القوإ بين النظرية والتطبيقر دار الفكر العربرر القا رو.  (:5112عق س اللبالى   -13
 ازر الزت كم تزدريبات ىثزر(:" 5114مبرق الحمرد   عب رد الم رارم مبرقو رمضرات ممر ت محمرد -15

 جزرإ م 222 لمتسزابقر والف وا يزة ال وا يزة دروقوال دمال مكونات بعا علر التنفس
 جامعزة ر بنزين الرياضزية التربيزة كليةرالرياضزية التربيزة سزاترالد العلمزر المزؤتمر "ر

 . لوان
(: "اسزيولوجيا التزدريي الرياضزر"ر 1333محمد حست عىقى  مبق العى محمد عبرد ال،تراح   -11

 ر دار الفكر العربرر القا رو.8ط
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 التنفسزر الزدورإ الج زاز كفزا و علر ال يبوكسي  تدريبات تأثير (:"1331  لزر ز ر ا مدمح -10
 كليزة التربيزة الرياضزيةر ماجسزتيرر رسزالة  " المفكمزة ناشزر  لزدإ ا دا  ومسزتوإ
 .طنطا جامعة

(:" تزززأثير التزززدريبات المااضزززة لنسزززبة ا كسزززوجين علزززر بعزززا 1351محمرررد عرررقدط خل رررن   -14
 كليزة ر دكتزورا  رسزالة يولوجية ومسزتوإ ا دا  الم زارإ للم زارعين"المتليزرات الفسزي

 بن ا. جامعة ر بنين الرياضية التربية
تززأثير تززدريبات ال يبوكسززي  علززر الت مزز  المززا  بم ززارات  :"(1336مرفرر  محمررد رشرراد   -11

 ر ةمجلة ب وي التربية الشامل  " المبارزو والكفا و التنفسية وعفقت ا بال فبة ال  نية
 رجامعة الزقازيق. كلية التربية الرياضية بنات ر الن ي ا و  المجلد الثانر ر

 البدنيزة القزدرات تطزوير ازر يبوكسزي ل ا تزدريبات ااعليزة(:" 1331) محمرد علرى طمررق  -16
 لزدإ  زرو م 52 لسزبا ة الرقمزر الإنجزاز مسزتوإ علزر  زاوىثر  الما زة والفسزيولوجية

 رالزقازيق جامعة ر ية التربية الرياضية بناترسالة ماجستيرر كل ر"الناش ين
علزر مسزتوإ ىدا  لاعبزات الجمبزاز  (:" تزأثير الزت كم ازر التزنفس1353)حسرت  محمرد قفرا  -12

 الرياضزية التربيزة كليزة ر دكتزورا  رسزالة " الفسزيولوجيةبعزا الزدلالات و  الإيقزاعر
 .جامعة  لوان ر اتللبن

 ران ا : المرالع الألنب ا:
00-Bernardi, L.,(0004) : Interval hypoxic training clinico Medico 0,                      

universito di pavia IRCCS, Ospedak S.Matteo, Italy., Med., Biol., 

205:211- 99.                                                                      

06-John Hellmans (4666): Altitude training, and the use of      

hypoxicator, The New Zealand Coach Magazin, Spring.         

00-Neubauer, A.,(0004) : Invited review: Physiological and                                    

pathophsiological response to intermittent hypoxia, J Appl. Physiol 90 (2): 

0292- 9 Review. Apr.                                        

04-Scientific and Clinical Laboratory of Hypoxia Medical                                   

Academy (0000): "IHT in sports", Russian hypoxia medical academy, 

Russian.                                                                     

00- Shave, et., al.,(0001): British Journal of Sports Medicine.                 

00-Will Hopkins (4666): Polarized Tr. And hypoxic muscles                                   

highlights of the ACSM Annual meeting, Department of                         

physiology, University of Otago, Dunedin gool, New Zealand.                                                                                     
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