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تأثير التحكم  في مستوي نسبة  أوكسجين  التنفس علي تركيزات  حامض تأثير التحكم  في مستوي نسبة  أوكسجين  التنفس علي تركيزات  حامض 
  اللاكتيك بالدم لدي  لاعبات الأسكواشاللاكتيك بالدم لدي  لاعبات الأسكواش

  

 ثالبحملخص 

يهدف البحث إلي معرفة تأثير التحكم في مستوي الأوكسيجين علي تركيزات حامض 
عبات الأسكواش,حيث تكمن أهمية معرفة هذا التحكم في تقنين أحمال اللاكتيك بالدم لدي لا

التدريب والإعتماد علي القياسات الفسيولوجية الموضوعية عوضاً عن تقنينها بالملاحظة 
الشخصية من قبل المدرب خاصة بالنسبة للاعبات الأسكواش. استخدم الباحث المنهج 

في تنفيذ هذه التجربة. تم إختيارعينة البحث  التجريبي بالتصميم التجريبي لمجموعة واحدة
بالطريقة العشوائية من بعض لاعبات الأسكواش  من مدينة هاله فيتنبرج فى منطقة شرق 
المانيا واللاتي يمارسن رياضة الأسكواش بصورة منتظمة ولمدة لاتقل عن ثلاث مرات 

, 1211/ 6/3تي الجمعة ح 1211/ 1/ 31في الفترة من الاثنين اسبوعيا وتم إجراء التجربة
توجد علاقة طردية بين معدل تراكم حامض اللاكتيك في الدم وبين إستخلاصات البحث:

مستوي نقص الأوكسيجين في الهواء الجوي المحيط,الجري بسرعة ثابتة خلال مستويات 
 .مختلفة من نقص الأوكسيجين يودي إلي تغير في تراكم معدل حامض اللاكتيك
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 مقدمة ومشكلة البحث
ية أحـــد مظـــاهر التقـــدم والرقـــي للمجتمعـــات المدنيـــة الحديثـــة تشـــكل التربيـــة البدنيـــة والرياضـــ

وذلك الأمر أدى إلي إهتمام كثير من الـدول بالرياضـة علـي كافـة المسـتويات سـواء بقصـد التـرويح 
 الطـرق أنسـب إسـتخدام الـى العـالم دول مـن العديد أو الرياضة للجميع أو المنافسات, ولقد توصلت

 فـي معتمـدين البطولـة, مواقـع إلـى الوصـول لغـرض ياضـي الحـديثالر  العلميـة للتـدريب  والأسـاليب
 الممـارس النشـاط ونـوع طبيعـة مـع تتناسب التي والنظريات الأسس من العلم ما إستحدثه على ذلك

الأمـر  القـرن, تقنيـه هـذا بفضـل المخترعات العشرين العديد من القرن نهاية مع العالم شهد هذا وقد
 عامة. فاهية الإنسان في جميع مناحي الحياة بصفةر  في فاعلة ساهم مساهمة الذي

 مجالات من العديد القرن شملت هذا تقنية ( أنWEINECK 1224 ويشير )فينيك 
والرياضية في مجالات القياس و التقويم البدني فبدلًا من الصعود فوق المرتفعات  البدنية التربية

والرياضية إبتكار  البدنية التربية ي مجالاتوتكلفتة المادية والبدنية الباهظة إستطاع العاملون ف
وتصنيع المخيمات الأوكسوجينية والتي فيها يتم التحكم في أوكسجين الهواء المحيط عن طريق  
زيادة الضغط الجوي أو زيادة نسبة النيتروجين في الهواء الجوي داخل هذه المخيمات بغرض 

: 36وية دون الصعود فوق المرتفعات)الوصول إلي تأثير نقص الأوكسجين علي الأجهزة الحي
33.) 

(أن علوم فسيولوجيا التربية البدنية و الرياضة تطورت في 1222ويري)بهاء الدين سلامة 
  السنوات الأخيرة بفضل التقدم في وسائل  القياس والتقويم عن طريق الأدوات والأجهزة الحديثة

رجوميتر التجديف والتي يمكن  إستخدامها كالأرجوميتر الهوائي والهيدروليكي ,السير المتحرك وأ
مع وسائل القياس الأخري لقياس مختلف التغيرات الفسيولوجية والكيمائية داخل الجسم في حالة 
الراحة وأثناء بذل المجهود البدني و ذلك سواء داخل معامل القياس أو الملاعب والصالات 

 (.14:6الرياضية المختلفة)
(أن التقويم يتضمن إصدار أحكام على قيمة الأشياء 1222ويشير)محمد صبحي حسانين 

والأشخاص أو الموضوعات ويمتد أيضا إلى مفهوم التحسين او التعديل أو التطوير حيث أن هذه 
العمليات تعتمد أساساً على فكرة إصدار الأحكام فالتقويم هو الحكم على الأشياء أو الأفراد 

فروض الأساسية التى يتم على أساسها تنظيم العمل لإظهار المحاسن والعيوب ومراجعة صدق ال
وتطويره ,والتقويم في التربية البدنية والرياضية يتضمن تقدير أداء اللاعبات واللاعبين ثم إصدار 
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أحكام على هذا الأداء البدني والفسيولوجي  في ضوء اعتبارات محددة لمواصفات الأداء البدني 
م على البرامج التدريبية وطرق وأساليب التدريب وكل ما والفسيولوجي كما يتضمن إصدار أحكا

يتعلق بتدريب وتنمية المواصفات البدنية الاساسية  الحركية مما ينعكس علي أداء اللاعبات 
 (.34:11واللاعبين في النشاط التخصصى)

( أن تحقيق متطلبات عالية في الرياضات الجماعية 1221ويري )محمد توفيق الوليلي
تطلب مستوي عالٍ في كل من الخصائص الفسيولوجية والصفات البدنية الخاصة والفردية ت

والمهارات الحركية الأساسية للرياضة التخصصية والناحية النفسية وخطط اللعب , كل هذه 
العناصر لها من الأهمية ما يجعلها متساوية بالنسبة لإعداد وتدريب اللاعب ولا يقل دور كل منها 

 (.92: 7النتائج المنشودة ) عن الآخر في تحقيق
( إلى أن اللياقة البدنية عبارة عن مقدرة بدنية تتأسس 1223ويشير )أحمد نصر الدين 

على عمليات فسيولوجية مختلفة وتتأثر بالنواحي النفسية للفرد , كما أنها تحتاج إلى مستوي معين 
 ( .13: 1س )من العمل الوظيفي لأجهزة الجسم وذلك تبعاً لطبيعة النشاط الممار 

(أن  تنمية عنصر التحمل الدوري التنفسي يمكن FRIEDMANN1226ويري )فريدمان 
تنميتة بمجهود أقل وذلك عند إتباع إسلوب التخطيط العلمي السليم في العملية التدريبية من خلال  

زاع ھ(. ويري )الهزاع 14الإقامة و التدريب فوق المرتفعات وتحت تأثير النقص الاكسجيني )
التحمل  عنصر تتطلب التي قدرة هوائية أي تتطلب التي الرياضات في الأداء البدني ( أن1224

 سلباً  والتزلج تتأثر والدراجات الجرى والسباحة رياضات في والمتوسطة الطويلة كالمسافات
 ارتفاع أكثر من سيتي على مكسيكو في 1747عام  الأولمبية الدورة في حدث كما بالمرتفعات

 السباقات من أي في قياسي رقم أي يتم تحطيم لم البحر حيث سطح مستوى فوق ترم  1322
 الطابع ذات الرياضات في أما .تلك الدورة في الدقيقة ونصف دقيقتين من أكثر تدوم التي

 البدني الأداء على المرتفعات تأثير أن فالمعتقد دقيقة من قصيراً أقل وقتاً  تستغرق التي اللاهوائي
 للرياضي خاصة الهواء مقاومة من التقليل تعمل على المنخفضة الهواء كثافة أن بل ضئيل, يعد
قليلًا  البدني الأداء من يحسن قد مما الدراجات, السرعة في وسباقات والعدو الوثب مسابقات في
(3.) 

( إلي أن التطور السريع في إستخدام الأساليب WEHRLIN 1224ويشير )فارلين  
ومحاولة الوصول لمستويات البطولة في المنافسات المختلفة يمكن تلافية من  االتدريبية الحديثة
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خلال التدريب فوق المرتفعات  حيث اثبتت الكثير من الدراسات  زيادة مستوي  اللاعبات وزيادة 
بعد اداء البرامج التدريبية فوق المرتفعات وتحت تأثير   %3إلي %1مستوي الاداء بنسبة من 

 (.33ي)النقص الأوكسجين
              TrainingHypoxic(إلى أن تدريبات)تدريبات الهيبوكسك( 1774ويشير)علي البيك

تعني التدريب في نقص الأكسجين وذلك عن طريق تدريبات بدنية )جهد بدني( يتم خلالها زيادة  
مثل في عملية التنفس حيث يزيد عدد مرات التنفس خلال الأداء بما يستدعى ردود أفعال حيوية 

ارتفاع مستوى اللاكتيك  في الدم وزيادة الدين الأكسجيني( وما إلى ذلك  -)ارتفاع معدلات النبض
من ردود الأفعال الحيوية التي تعمل على تعويض النقص في كمية الأكسجين وتؤدي هذه 
التدريبات بعد التكيف عليها إلى إمكانية مقابلة ظروف في نقص الأكسجين بكفاءة أفضل 

(321:7). 
( تدريب الهيبوكسك بأنه 1222ويعرف كل من)محمد علاوي و أبو العلا عبد الفتاح 

التدريب بتعمد التقليل في توصيل الأكسجين للخلايا عن طريق تقليل عدد مرات التنفس أثناء 
 (.311:12الأداء بحيث يقل المجموع الكلي لعدد مرات التنفس خلال الأداء )

تلك التدريبات التي تقل فيها نسبة الأكسجين اللازمة  وعلى ذلك يمكن القول بأنها هي
للأنسجة والخلايا إراديا عن المستوى الطبيعي في التدريبات التقليدية ذلك عن طريق تقليل عدد 
مرات التنفس أو تنظيم الشهيق والزفير بوقت محدد أو التدريب في أماكن تقل فيها نسبة 

ة تعوض في ذلك النقص في الأكسجين وبإستمرار تلك الأكسجين مما يؤدي إلى ردود أفعال حيوي
 التدريبات يتم التأقلم الوظيفي لنقص الأكسجين وتزداد الكفاءة الفسيولوجية للفرد الرياضي.

( أن مع إنتشار طرق التدريب فوق المرتفعات وتحت 1222ويشير )بهاء الدين سلامة 
المشاكل لهذا التدريب منها بعض  تأثير نقص الأوكسجين  وجد العلماء أن هناك العديد من

وأنه توجد العديد من  Clinical Problems of Altitude المشاكل الإكلينيكية في المرتفعات 
وتتمثل  Physiological Responses to Altitude الأستجابات الفسيولوجية في المرتفعات

الجهاز التنفسي,إستجابات  هذه الاستجابات الفسيولوجية في العناصر الثلاثة التالية:إستجابات
ستجابات التمثيل الغذائي ويمكن ملاحظة تأثير تلك الأستجابات عن طريق زيادة  الجهاز الدوري وا 

 .(197:6معدل التنفس في حالة الراحة وأثناء التدريب لتعويض النقص في الأكسجين )
 الخصائص المميزة للسيدات وأثره على النشاط الرياضي
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( أن هناك فروقا فى تركيب 1222وي و أبو العلا عبد الفتاح )محمد حسن علا يشير
الجسم بين الرجل والمرأة ويبدأ ظهور تلك الفروق بشكل ظاهر منذ بداية فترة المراهقة وسن البلوغ 
, ويبدو جليا وجود زيادة فى نسبة الدهن لدى البنات , وبعد سن البلوغ يبدو الفتيان أطول قامة 

لنسبة للهيكل العظمى والعضلات ,وتتميز الفتيات بأن زيادة نسبة الدهن وأثقل وزنا , وخاصة با
الكلى لديهن تكون على حساب الدهن المخزون المتراكم بمنطقة الارداف والصدر . وفى المرحلة 

, بينما تكون النسبة  %19سنة تبلغ نسبة الدهن لدى الإناث عموما حوالى  19-14السنية من 
, ثم تزداد نسبة الدهن تدريجيا بعد ذلك ,ويمكن تقدير النسبة  % 19-13لدى الذكور فى حدود 

لدى  % 12لدى السيدات وحوالى  %32سنة بحوالى  62النموذجية لكلا الجنسين فى عمر 
الرجال وكل هذه الإختلافات بين المرأة والرجل في النواحي الفسيولوجية وخاصة في مرحلة ما بعد 

رسة المرأة للأنشطة الرياضية المختلفة بعد سن البلوغ, حيث يبدأ البلوغ جعلت هناك محددات لمما
 (. 661: 12تأثير الهرمونات الجنسية الفسيولوجية علي الجسم ونموه )

(إن وزن قلب المرأة وحجمه وتجاويفه أصغر بالمقارنة مع  1227وتشير )سميعة خليل 
جرام.كذلك تتميز  344الرجال  جرام , وعند132الرجال , ويبلغ متوسط وزن قلب المرأة حوالي 

المرأة بسرعة وزيادة الضربات القلبية وذلك لتعويض النقص الحاصل في حجم الدم المدفوع إلي 
أنحاء الجسم . وتكون زيادة ضربات القلب عند بدء التمرين بشكل أكبر من الرجل, كما يحتاج 

جهد, وكذلك تتميز النساء بزيادة أقل القلب إلي فترة راحة كبيرة , ليعود إلي حالته الطبيعية بعد ال
في ضربات القلب عند أداء الجهد, ويقل الاختلاف أو يتقارب في سرعة ضربات القلب تحت 

 (.399: 9تأثير التدريب البدني المنتظم )
مما سبق يتضح الحاجة الماسة إلي إجراء العديد من الدراسات والتجارب وخاصة بالنسبة 

ة الباحث لتدريبات ومنافسات رياضية الأسكواش  علي المستوي للرياضيات فمن خلال متابع
الدولي لاحظ الباحث أن اللاعبات ذوات المستوي الدولي يتميزن بوجود فترة إعداد أساسية لتنمية 
جميع العناصر البدنية خاصة تنمية صفة  التحمل الدوري التنفسي والتي تعد أساس الصفات 

دريب فوق المرتفعات سواء الطبيعية او الصناعية كالمخيمات البدنية الأخري ويكون ذلك  بالت
ن تواجد لهن هذه الفترة يفتقدن إلي  الأوكسجينية , كذلك لاحظ الباحث أن اللاعبات حتي وا 
المعلومات الفسيولوجية لطريقة التدريب الجيد و تقنين الحمل التدريبي والتخطيط الجيد له عند هذه 
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العديد من الدراسات إلي أن استجابة لاكتات الدم من أهم الظروف الخاصة, كذلك أشارت 
 المؤشرات التي من خلالها يمكن تقنين حمل التدريب والتخطيط له عند نقص الاكسجين.

وتتعلق المشكلة الأساسية لهذا البحث بتحديد أولويات التطوير في الخصائص  
ن شأنها مساعدة الرياضيات على الفسيولوجية والتي يرتبط تطويرها بالخصائص البدنية والتي م

تحسين أدائهن بما يسمح لهن بتوفير الكثير من الجهد أثناء المنافسات سواء التي تقام فوق 
المرتفعات او عند مستوي سطح البحر  بما يضمن الوصول للمستويات العالمية والتفوق فيها 

 وتحقيق الإنجازات الرياضية.
لتعرف علي تأثير التحكم في مستوي نقص لذا يري الباحث أن هناك حاجة ماسة ل

الأوكسيجين علي معدل تراكم حامض اللاكتيك بالدم لدي لاعبات الأشكواش , حيث تكمن أهمية 
معرفة هذا التأثير في تقنين أحمال التدريب والإعتماد علي القياسات الفسيولوجية الموضوعية 

 .صة بالنسبة للاعبات الأسكواشعوضاً عن تقنينها بالملاحظة الشخصية من قبل المدرب خا
 هدف البحث

يهدف هذا البحث إلي التعرف علي تأثير التحكم في اوكسجين التنفس علي معدل تراكم 
 تركيزات حامض اللاكتيك بالدم لدي لاعبات الأسكواش.

 فروض البحث: 
ومستوي نقص   %12.7توجد فروق دالة إحصائياً بين مستوى نقص أوكسجيني    .1

علي تراكم حامض اللاكتيك بالدم لدي لاعبات الأسكواش  %14.3أوكسجيني  
 . %14.3لصالح مستوي نقص أوكسجيني  

ومستوي نقص   %12.7توجد فروق دالة إحصائياً بين مستوى نقص أوكسجيني   .1
علي  تراكم حامض اللاكتيك في الدم لدي لاعبات الأسكواش  %19.3أوكسجيني 

 . %19.3لصالح مستوي نقص أوكسجيني  
ومستوي نقص  %14.3توجد فروق دالة إحصائياً بين  مستوي نقص أوكسجيني  .3

علي  تراكم حامض اللاكتيك في الدم لدي لاعبات الأسكواش  %19.3أوكسجيني 
 . %19.3لصالح مستوي نقص أوكسجيني  
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هو ذلك التغيرالذي يحدث في الهواء مصطلحات البحث: التغير في مستوي نقص الأوكسيجين:
ا لحاجة الفرد الرياضي ووفقا للبرنامج التدريبي القترح أوالاختبار الفسيولوجي المراد المحيط وفق

 (.33: 14تنفيذه)
هي تلك الخيم والتي فيها  يمكن التحكم في نسبة الأوكسيجين  المخيمات الاكسجينية:

 (.36: 14داخلها من خلال جهاز ضخ النيتروجين داخل تلك الخيم)
 الدراسات المرجعية :

( بمجموعة من الدراسات المعملية بعنوان " ردود أفعال Knuth 1224 ( ت كنوتقام .1
القلب والدورة الدموية  علي مستويات نقص الأوكسجين المختلفة" علي  العديد من 
اللاعبات بهدف التعرف تأثير ذلك النقص علي معدلات تراكم حامض اللاكتيك 

المنهج التجريبي بتصميم المجموعة  ,البلازما وكريات الدم الحمراء وقد تم استخدام
الواحدة وأسفرت النتائج عن إرتفاع معدلات تراكم حامض اللاكتيك عند النقص 
الأوكسجيني بالمقارنة بمستوى سطح البحر ,كذلك أنخفاض  مستوي البلازما وكريات 

 (.11الدم الحمراء في الدم عند النقص الأوكسجيني بالمقارنة بمستوى سطح البحر)
(بدراسة بعنوان  " الاتجاهات الحديثة 1227) ,.Wahl et al  ال وأخرونقام ف .1

لإستخدام اللاكتات كمؤشر لتقنين الحمل بين المبالغة والتحقير "  علي مجموعة من 
اللاعبات بهدف تقنين الأحمال التدريبية عن طريق إستخدام اللاكتات كمؤشر 

كتات لتقنين الأحمال التدريبية موضوعي وأسفرت النتائج عن أنة يمكن إستخدام اللا
عند وضع البرامج التدريبية إلا أنة يرجي إجراء المزيد من البحوث في هذا 

 (.31الموضوع)
( بدراسة بعنوان  "تأثير نقص الأوكسجين والغوص علي 1212)Haufقام هوف  .3

(لاعبة بهدف التعرف 12عمليات الأيض والدورة الدموية اُثناء النشاط البدني" علي )
لي تأثير نقص الأوكسجين والغوص علي عمليات الأيض والدورة الدموية علي ع

النشاط البدني وأسفرت النتائج عن أن التدريب في وجود النقص الأوكسجيني له تأثير 
كبير في إرتفاع عمليات الأيض داخل الجسم,كذلك إرتفاع في معدلات تراكم حامض 

  (.17اللاكتيك بالمقارنة بمستوي الهواء العادي)
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( بدراسة بعنوان "التدريب في المرتفعات ليس 1212) Böningقام بونينج    .6
منشطات" علي مجموعة من اللاعبات بهدف التعرف علي نسبة  كرات الدم الحمراء 

كتيك بعد الإقامة فوق المرتفعات وأسفرت النتائج عن في الدم وتركيزات حامض اللا
رتفاع عدد كرات الدم الحمراء في الدم   تكيف الرياضيات علي النقص الأوكسجيني وا 

 (.11بعد تلك الإقامة كذلك إنخفاض تركيزات حامض اللاكتيك في الدم)
خدام ( بدراسة عنوانها " تأثير برنامج تدريبي بإست 1222قامت عالية رجب حسن )  .9

تدريبات الهيبوكسيك على بعض المتغيرات الفسيولوجية والمستوى الرقمي لسباحة 
الزحف على البطن " بهدف التعرف على تأثير استخدام تدريبات الهيبوكسيك على 
بعض المتغيرات الفسيولوجية والمستوى الرقمي, وقدم استخدام المنهج  التجريبي 

ه , وقدأسفرت نتائج البحث عن تحسن ( لاعب12بتصميم مجموعة واحدة عددها )
 (. 4م ( زحف على البطن)122,  92المستوى الرقمي لمسافة ) 

( بدراسة عنوانها " تأثير تدريبات الهيبوكسيك 1226قامت إنتصار الشحات احمد) .4
على بعض المتغيرات الفسيولوجية وفاعلية الأداء المهارى للاعبي الجودو " بهدف 

ات الهيبوكسيك على بعض المتغيرات الفسيولوجية وفاعلية التعرف على تأثير تدريب
الأداء المهارى , وقد تم استخدام المنهج التجريبي بتصميم مجموعتين احداهما 

( لاعبات , واسفرت النتائج عن 12تجريبية والأخرى ضابطة , وقد بلغ حجم العينة )
 ( .1ة التجريبية)تحسن بعض عناصر اللياقة البدنية والفسيولوجية لصالح المجموع

( بمجموعة من الدراسات 1229),.LINDINGER et al قام ليندنجر واخرون .4
الدم  PH المعملية علي العديد من اللاعبات بهدف التعرف علي تركيزات معدل

,نشاط الكلي ونسبة تشبع الدم بالهيموجلوبين وأسفرت نتائج هذه التجارب عن  وجود 
شاط الكلي للتخلص من حمض الكربونيك وقلة وزيادة ن الدم  PH معدل زيادة في

تشبع الدم بالهيموجلوبين نتيجة نقص الأوكسجين الواصل للخلايا العاملة لدي 
 (.13اللاعبات)

  ,.STRAY-GUNDERSON et al     قام ستاري جندرسون وأخرون  .7
 بدراسة عنوانها "الحياة أعلي والتدريب منخفض تأثير التأقلم فوق المرتفعات (1221)

علي مستوي الاداء عند مستوي سطح البحر" بهدف التعرف علي أثر الحياة والنوم 
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متر أعلي من مستوي سطح البحر فوق 3222متر إلي 1222عند مستوي 
المرتفعات و التدريب عند المستوي المعتاد من سطح البحر, وقد أثارت تجربتهم جدلًا 

وقتئذٍ, وكان من أهم نتائجها أنها  علمياً كبيراً بسبب حداثة تلك الطريقة في التدريب
تسمح للمدرب الوصول لأقصي حمل تدريبي علي عكس ظروف التدريب فوق 

 (.32المرتفعات )
بدراسة بعنوان "مميزات وعيوب HELD&MARTI(1999)قام كل من هيلد ومارتي  .7

الخيم الأوكسيجينية" بهدف التعرف على أثر استخدام الخيم الأوكسيجينية علي 
داء الرياضي بصورة عامة وقدأسفرت النتائج عن أن التدرب داخل الخيم مستوي الأ

الأوكسيجينية له نفس الأثر للتدريب فوق المرتفعات الطبيعية, الا أن الخيم 
الأوكسيجينية تميزت بتجنب مشقة الصعود للمرتفعات وتوفير تكاليف السفر للدول 

 (.12التي تتميز بوجود تلك المرتفعات الطبيعية )
بدراسة بعنوان" إنخفاض  GORE et al., (2001)ام جوروآخرونق .12

متر" بهدف معرفة تأثير  972أداءالرياضيين من الذكور و الإناث عند ارتفاع
المرتفعات علي تغير بعض المؤشرات الحيوية,وقد تم تنفيذ التجارب على مجموعة 

غير المفاجئ من اللاعبين واللاعبات لتحديد مدى إستجابة المؤشرات الحيوية للت
لنقص الاكسجين, وكانت أهم نتائجها أن إستجابة السيدات من حيث المتغيرات 
الفسيولوجية أكثر حدة من إستجابة الرجال, وذلك عند أداء نفس الشدة للتمرينات 

 (.17المختلفة )
( بإجراء دراسة "بعنوان قياس اللاكتات لتقييم 1776قام صلاح مصطفى منسي ) .11

ستهدفت الدراسة التعرف علي معدل لاكتات الدم أثناء الحالة التدريبية  للسباحين وا 
متر حرة قبل وبعد برنامج التدريب. والعلاقة بينها وبين  122الراحة وبعد سباحة 

متر حرة, وقد  122نسبة أقصى إستهلاك للأكسجين والمستوى الرقمي لسباحة 
وبلغ عدد أفراد العينة  استخدم الباحث المنهج التدريبي بتصميم المجموعة الواحدة,

سنة من سباحي الفريق القومي, وكانت أهم  14-19( سباحين تحت مرحلة 12)
النتائج التي أسفرت عنها الدراسة تحسن القدرة الهوائية وزيادة القدرة على إستهلاك 

 (.4الأكسجين وتقليل معدل إنتاج حمض اللاكتيك )
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 التعليق على الدراسات المرتبطة
 : ات المرتبطة استخلص الباحث ما يليفي ضوء الدراس

 الأهداف 
استهدفت غالبية الدراسات المرتبطة في مجال التدريب تحت تأثير نقص الاكسجين مدى 

 تأثير نقص الاكسجين علي   المتغيرات  الفسيولوجية المختارة  قيد البحث .
 المنهج المستخدم

أيضا هناك اختلاف في قوام إتفقت  معظم الدراسات المرتبطة, في استخدم المنهج, و 
البحث, واختلاف نظام المجموعات حيث تراوحت العينة من مجموعة واحدة إلى ثلاث 
مجموعات, وقد توصل الباحث إلى استخدام مجموعة واحدة والتي تتفق مع الأهداف الموضوعة 

 للبحث. 
 العينة 

تيارها بالطريقة إتفقت معظم الدراسات السابقة في أسلوب اختيار العينة حيث كان اخ
 العمدية ولكنها اختلفت في المراحل السنية والحجم. 

 النتائج
o  اختلفت نتائج الدراسة السابقة في مدى تأثير نقص الاكسجين علي  اللاكتات في

 الدم وذ لك لاختلاف العينات والبرامج التدريبية . 
o هج وهو إتفقت  نتائج الدراسات المرتبطة مع الدراسة الحالية  من حيث المن

 استخدام المنهج التجريبي.
o  إتفقت هذه الدراسات علي استخدام المتوسط الحسابي/الإنحراف المعياري /معامل

 الالتواء في المعالجات الاحصائية.
 في ضوء عرض الدراسات السابقة أفادت الباحث فيما يلي: 

o  .ساعدت الباحث في صياغة أهداف البحث 
o رنة بين مستويات نقص الاكسجين.قلة الدراسات التي استخدمت المقا 
o   من خلال هذه الدراسات استطاع الباحث التعرف علي افضل الاجراءات المناسبة

 للتجربة.
o .تحديد المنهج العلمي المناسب لطبيعة التجربة 
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o .التعرف علي افضل الطرق لتنفيذ التجربة 
o  .وضع الطريقة الملائمة لعرض البيانات 
 منهج البحث 

لمنهج التجريبي بالتصميم التجريبي لمجموعة واحدة في تنفيذ هذه استخدم الباحث ا
 التجربة.

 عينة البحث
( لاعبات,  تم اختيارهن بالطريقة العشوائية من 12اشتملت عينة البحث على عدد ) 

واللاتي ( 34بعض لاعبات الأسكواش  من مدينة هاله فيتنبرج فى منطقة وسط شرق المانيا)
في كل وحدة تدريبية  بصورة منتظمة لاتقل عن ثلاث مرات اسبوعيا يمارسن رياضة الأسكواش

ومسجلين بالأتحاد الألماني للأسكواش موسم  (69:11)1212ق عن هوتينروت42
وكانت حالتهن الصحية جيدة ولايوجد مايمنعهن من اداء الإختبار بالصورة المثالية  1212/1211

 .(11( )مرفقDGSP34(ني للطب والوقايةوفق  استبيان الصحة العامة عن الإتحاد الألما
وقد راعى الباحث قبل تنفيذ التجربة معايرة الأجهزة المستخدمة فى التجربة العملية للتأكد 

 . من صلاحيتها للإستخدام ودقة نتائجها
وقد روعى عند تنفيذ التجربة النواحى البدنية والنفسية والخصائص الجسمية لعينة البحث 

يه التجربة من تخطيط علمى إشتمل على معرفة الحالة الصحية والحالة كذلك ما  إشتملت عل
ستعادة الإستشفاء وفروق التوقيت بين تطبيق الإختبارات المختلفة لعينة البحث, كما أن  التدريبية وا 
تطبيق التجربة امتاز بمراعاة الجانب العملى فى التنفيذ من حيث سهولة التطبيق وذلك إذا 

ى صعوبات قد تطرأ, كذلك عند حدوث أى إصابة أو أذى أثناء التنفيذ فيمكن ماواجهت التجربة أ
لقائد التجربة أو اللاعبة نفسها إيقاف التنفيذ فورا عن طريق زرارالطوارئ , كذلك تم تأمين سلامة 

 اللاعبات عن طريق حزام الأمان خلال التجربة . 
 تجانس العينة 

د معامل الالتواء للتأكد من تجانس العينة فى بعد تطبيق الاختبارات قام الباحث بإيجا
الحد الأقصي لإستهلاك  –العمر التدريبي –العمر الزمني –الوزن  –المتغيرات الأساسية ) الطول 

 ( .1( قيد البحث ويوضح ذلك جدول رقم )119:17) Wassermannن االأكسجين عن فاسرم
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 (1جدول )
 (11)ن=    ت المختارة التوصيف الاحصائي لعينة البحث في المتغيرا

 وحدة المتغيرات م
 القياس

 المتوسط
 الحسابى

 الإنحراف
 الالتواء الوسيط المعيارى

 1.279 11.22 .77 11.72 السنة العمر الزمني 1

 .414- 147.92 1.14 147.42 السنتيمتر الطول الكلي للجسم 1

 .111- 42.69 .74 42.69 الكيلوجرام وزن الجسم 3

 .711- 12.22 1.19 12.22 السنة يبيالعمر التدر  6

الحد الأقصي  9
 1.129 63.62 1.141 63.17 لتر/ كجم / ق لإستهلاك الأكسجين

( أن معاملات الإلتواء فى جميع المتغيرات المتعلقة بتجانس 1يتضح من الجدول جدول )
ة القيم, وتجانس (, وهذا يدل على إعتدالي3 -( و ) 3العينة انحصرت قيمة الالتواء فيها بين ) + 

أفراد المجموعة, , هذا إلى جانب إقتراب كل من قيم المتوسط الحسابي والوسيط من بعضها ,مما 
 .يشير إلي إمكانية تطبيق التجربة دون تأثرها بعدم التجانس

 وسائل جمع البيانات 
 الاختبارات والقياسات المستخدمة

o قياس الطول 
o قياس الوزن 
o  (4( )مرفق77:16)( 1224ول لمرحلة التعب عن نويمان)المستخدم حتي الوصالإختبار 

 مرحلة الإحماء:
  كم /س. 4ق بسرعة  12الجري علي السير المتحرك لمدة 

 مرحلة القياس:
  ق. 3كم/س لمدة  4الجري علي السير المتحرك بسرعة 
  ق لكل سرعة من السرعات المقررة , حيث تم سحب عينة الدم من  3التدرج في السرعة بواقع

لاعبين لتحديد معدل حامض اللاكتيك في الدم بعد إنتهاء الوقت المحدد لكل سرعة من ال
 كم /س(. 14 - 16.9 - 13 - 11.9- 12 - 7.9 - 4السرعات  التالية )

تم إجراء هذه التجربة ثلاث مرات لهؤلاء اللاعبين في مستويات مختلفة لنقص 
 : الأوكسيجين هي

 . .%12.7جوي العاديمستوي الأوكسجين في الهواء ال -1

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


 

        كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان
Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 

524 

 م2015يناير  (2) الجزء( 37العدد )       تربية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية لل

 .%14.3مستوي نقص أوكسجيني  -1
 . %19.3مستوي نقص أوكسجيني  -3

أيام بين كل مستوي قياس, مع مراعاة عكس ترتيب مستوي القياسات  7 – 3بفارق 
 ((.55:21) (2111هوتينروت)وعشوائية إختيار اللاعبين للقياس)عن 

(( 356:15( )2117ز)وقد تم تحديد مستويات نقص الأوكسيجين )عن دي ماري
 (8)مرفق

 الأدوات المستخدمة
o  جهاز السير الكهربائي المتحركZebris (3)مرفق 
o (الخيمة الأوكسجينية هوهن بالانسhöehen balance1()مرفق.) 
o (.1جهاز ضخ النيتروجين داخل الخيمة الأوكسجينية)مرفق 
o (جهاز تحديد نسبة الاكسجين في الهواء المحيطhöehen balance6()مرفق.) 
o 6جهاز تحديد نسبة ثاني اكسيد الكربون في الهواء المحيط()مرفق.) 
o 9مرهم فينالجون وذلك لسيولة الدم في منطقة الاذن()مرفق.) 
o  4مل( لسحب عينة الدم من منطقة الاذن()مرفق 12أنبوب خاص )ماصة.) 
o 4حق لوضع الدم المسحوب من اللاعبين عينة البحث()مرفق.) 
o (.7وب من اللاعبين عينة البحث )جهاز د/مولر( )مرفقجهاز تحليل الدم المسح 
o (.12كمبيوتر لتحليل النتائج)مرفق 

وقد إستعان الباحث بعدد من المساعدين المدربين معمل كلية التربية الرياضية جامعة 
 هاله فيتنبيرج وذلك للمساعدة في إجراء قياسات البحث.

 الدراسة الاستطلاعية
  المجال المكاني

بإجراء الدراسة الاستطلاعية داخل معمل كلية التربية الرياضية جامعة هاله  قام الباحث
( لاعبات,  تم اختيارهم بالطريقة العشوائية من بعض لاعبات 12( على عدد )39) فيتنبيرج

الأسكواش  من مدينة هاله فيتنبرج فى منطقة وسط المانيا واللاتي يمارسن رياضة الأسكواش 
( عاما 32 - 12تقل عن ثلاث مرات اسبوعي وتتراوح أعمارهن ما بين )بصورة منتظمة ولمدة لا

) من مجتمع البحث وخارج عينة البحث ًِ34.) 
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 المجال الزمني
إلى  1/1211/ 12قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية خلال الفترة من الاثنين

 .1211/ 1/ 17الجمعة   
 وذلك بهدف التعرف على ما يلي:

o  والأدوات المستخدمة وبطاقات التسجيل.صلاحية الأجهزة 
o  .دقة وكفاءة المساعدين وتفهمهم لمواصفات القياسات والاختبارات قيد البحث 
o  .تنظيم سير العمل وتنسيقه 
o  . ترتيب تطبيق الإختبارات والقياسات 
o  . إكتشاف الصعوبات التي تواجه الباحث أثناء التنفيذ 

 الدراسة الأساسية
  المجال المكاني

الباحث بتطبيق الاختبارات على جميع اللاعبات عينة البحث داخل معمل كلية التربية  قام
( ,وقد  تم اختيارهن بالطريقة العشوائية من بعض لاعبات 39الرياضية جامعة هاله فيتنبيرج)

واللاتي يمارسن رياضة الأسكواش الأسكواش  من مدينة هاله فيتنبرج فى منطقة وسط المانيا 
( عاما 32 - 12وتتراوح أعمارهن ما بين )ة ولمدة لاتقل عن ثلاث مرات اسبوعي بصورة منتظم

(34). 
 المجال الزمني

حتي الجمعة     1211/  1/ 31قام الباحث بتطبيق الاختبارات في الفترة من الاثنين
 على جميع اللاعبات عينة البحث.1211/   6/3

 المعالجة الإحصائية
تبارات قيد البحث قام الباحث بتسجيل البيانات الخاصة بعد الإنتهاء من إجراءات الاخ

عدادها للمعالجة الإحصائية وذلك بإستخدام برنامج الحزمة  بالبحث ومراجعتها بدقة وتفريغها وا 
 وتم إستخدام :  14الإصدار   SPSSالإحصائية 

o  .المتوسط الحسابي 
o  .الإنحراف المعياري 
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o  . معامل الالتواء 
o   )إختبار )ت T.Test .لدلالة الفروق 
o   تحليل التباينANOVA. 

 النتائج مناقشة عرض و
 أولًا عرض النتائج

 ( دلالة الفروق بين القياسات الثلاث لمستويات نقص الأوكسجين2جدول )
 المختلفة في متغيرات البحث لدي السيدات

 مجموع البيان المتغيرات
 المربعات

 درجة
 الحرية

 متوسط
 المربعات

 معامل
 الخطأ

 قيمة
 ف()

 الدلالة

متغير 
 كم/ساعه7

 11.771 1 19.771 بين المجموعات
.171 14 9.171 داخل المجموعات * دال 67.567 صفر  

  17 31.146 المجموع
 متغير

5, 8 
 كم/ساعه

 36.461 1 47.679 بين المجموعات
.364 14 7.347 داخل المجموعات * دال 111.131 صفر  

  17 47.7 المجموع

متغير 
 كم/ساعه11

 94.324 1 116.416 بين المجموعات
.141 14 4.299 داخل المجموعات * دال 219.321 صفر  

  17 111.44 المجموع
 متغير

5, 11 
 كم/ساعه

 46.794 1 167.416 بين المجموعات
.711 14 16.423 داخل المجموعات * دال 82.15 صفر  

  17 146.314 المجموع

ير متغ
 كم/ساعه13

 76.449 1 177.991 بين المجموعات
 1.673 14 62.323 داخل المجموعات * دال 63.493 صفر

  17 117.796 المجموع
 متغير

5, 14 
 كم/ساعه

 142.317 1 312.494 بين المجموعات
 14147 14 36.911 داخل المجموعات * دال 125.396 صفر

  17 399.144 المجموع

 16تغير م
 كم/ساعه

 147.177 1 337.949 بين المجموعات
 1.214 14 14.437 داخل المجموعات * دال 164.781 صفر

  17 344.316 المجموع

يتضح من الجدول السابق وجود فروق دالة إحصائياُ بين القياسات الثلاث لمستويات 
( وكان  2.29ند مستوي معنوية)نقص الأوكسجين المختلفة في متغيرات البحث لدي السيدات ع

 .مستوى الخطأ صفر
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 (3جدول )
 المتوسطات الحسابية لمستويات نقص الأوكسيجين وفقاً للسرعات المتدرجة

 السرعات
مستوي نقص 
أوكسجيني 

21.9%. 

مستوي نقص 
أوكسجيني 

17.3%. 

مستوي نقص 
أوكسجيني 

15.3%. 
متغيرسرعة اللاعبات علي جهاز السير 

 9.4732 6.3912 3.9632 عهكم/سا4 المتحرك

متغيرسرعة اللاعبات علي جهاز السير 
 7.2342 9.6932 6.6172 كم/ساعه7.9 المتحرك

متغيرسرعة اللاعبات علي جهاز السير 
 7.6412 4.1712 6.4442 كم/ساعه12  المتحرك

متغيرسرعة اللاعبات علي جهاز السير 
 11.1192 7.3472 9.4632 كم/ساعه11.9 المتحرك

رسرعة اللاعبات علي جهاز السير متغي
 13.4242 7.3772 4.4612 كم/ساعه13 المتحرك

متغيرسرعة اللاعبات علي جهاز السير 
 14.7612 12.7612 7.1232 كم/ساعه 16.9 المتحرك

متغيرسرعة اللاعبات علي جهاز السير 
 17.4142 13.4942 12.6412 كم/ساعه 14 المتحرك

الحسابية لمستويات نقص الأوكسجين وفقا للسرعات  ( المتوسطات3يتضح من الجدول )
المتدرجة فى متغيرات البحث , حيث تراوحت المتوسطات الحسابية فى متغير سرعة اللاعبات 

( عند مستوي نقص 9.4732( إلى )  3.9632كم /ساعة ما بين )4على جهاز السير المتحرك 
ير سرعة اللاعبات على , وفى متغ %19.3.ومستوى نقص الأوكسجين %12.7أوكسجيني 

( عند مستوي نقص 7.2342(إلى ) 6.6172كم / ساعة ما بين ) 7.9جهاز السير المتحرك 
, وفى متغير سرعة اللاعبات على %19.3.ومستوى نقص الأوكسجين %12.7أوكسجيني 

(عند مستوي نقص 7.6412(إلى )6.4442كم / الساعة ما بين )12جهاز السير المتحرك 
, وفى متغير سرعة اللاعبات على  %19.3. ومستوى نقص الأكسجين %12.7أوكسجيني 

( عند مستوي نقص 11.1192( إلى )9.4632كم / الساعة ما بين )11.9جهازالسير المتحرك 
, وفى متغير سرعة اللاعبات على  %19.3. ومستوى نقص الأوكسجين %12.7أوكسجيني 

( عند مستوي نقص 13.4242(إلى )4.4612كم / الساعة ما بين ) 13جهاز السير المتحرك 
, وفى متغير سرعة اللاعبات على %19.3.ومستوى نقص الأوكسجين %12.7أوكسجيني 

(عند مستوي نقص 14.7612( إلى )7.1232كم/الساعة ما بين ) 16.9جهاز السير المتحرك 
, وفى متغير سرعة اللاعبات على %19.3. ومستوى نقص الأوكسجين %12.7أوكسجيني 
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( عند مستوي 17.4142( أإلى )12.6412كم / الساعة ما بين )14لسير المتحرك جهاز ا
 .%19.3. ومستوى نقص الأوكسجين %12.7نقص أوكسجيني 

وتشير هذه المتوسطات إلى أن مقدار تكوين حامض اللاكتيك عند مستوي نقص 
, %14.3أقل من تكوين حمض اللاكتيك عند مستوى نقص أوكسجينى  %12.7أوكسجيني 

, تلاه فى الزيادة مقدار تراكم اللاكتيك عند مستوى نقص %19.3ذلك مستوى نقص أوكسجينى ك
, وجاءت فى النهاية أكبر زيادة فى مقدار تكوين حمض اللاكتيك أثناء الجرى %14.3أوكسجينى 

 .%19.3بسرعات متدرجة عند مستوى نقص أوكسجينى 
 ت نقص الأوكسجين الفروق بين المتوسطات الحسابية  لمستويا (4جدول )

 المختلفة في متغيرات البحث لدي لاعبات  الأسكوا 
مستوي نقص أوكسجيني  مستوي نقص الأوكسجين المتغيرات

17.3%. 
مستوي نقص أوكسجيني 

15.3%. 
متغيرسرعة اللاعب علي 
 جهاز السير المتحرك

 كم/ساعه7

مستوي نقص أوكسجيني 
12.7%. 72722  ̄ * 1.19222 ̄ * 

ص أوكسجيني مستوي نق
14.3%.  1.66122 ̄ * 

متغيرسرعة اللاعب علي 
 جهاز السير المتحرك

 كم/ساعه8.5

مستوي نقص أوكسجيني 
12.7%. 1.23922 ̄ * 3.41722 ̄ * 

مستوي نقص أوكسجيني 
14.3%.  1.97622* 

متغيرسرعة اللاعب علي 
 جهاز السير المتحرك

 كم/ساعه11

مستوي نقص أوكسجيني 
12.7%. 1.92422  ̄ * 6.47422 ̄ * 

مستوي نقص أوكسجيني 
14.3%.  1417222 ̄ * 

متغيرسرعة اللاعب علي 
 جهاز السير المتحرك

 كم/ساعه11.5

مستوي نقص أوكسجيني 
12.7%. 1.43422 ̄ * 9.64122 ̄ * 

مستوي نقص أوكسجيني 
14.3%.  1.43422 ̄ * 

متغيرسرعة اللاعب علي 
 جهاز السير المتحرك

 كم/ساعه13

وي نقص أوكسجيني مست
12.7%. 1.49422 ̄ * 9.74622 ̄ * 

مستوي نقص أوكسجيني 
14.3%.  6.32422 

متغيرسرعة اللاعب علي 
 جهاز السير المتحرك

كم/ساعه 14.5  

مستوي نقص أوكسجيني 
12.7%. 1.43722 ̄ * 4.43722 ̄ * 

مستوي نقص أوكسجيني 
14.3%.  9.72122 ̄ * 

متغيرسرعة اللاعب علي 
 السير المتحركجهاز 
 كم/ساعه 16

مستوي نقص أوكسجيني 
12.7%. 3.17422 ̄ * 7.14922 ̄ * 

مستوي نقص أوكسجيني 
14.3%.  6.74722 ̄ * 
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( وجـود فــروق دالـة إحصـائياً بــين القياسـات الــثلاث لمتغيـرات البحــث 6يتضـح مـن جــدول )
, يلـي %12.7أوكسجيني المتمثلة في الجري بسرعات متدرجة في إتجاه الأداء عند مستوي نقص 

مســتوي  , ثــم فــي النهايــة الأداء عنــد مســتوي %14.3ذلــك الأداء عنــد مســتوي نقــص أوكســجيني 
 .%19.3نقص أوكسجيني 

 ثانيا : مناقشة النتائج :
إن الهــدف الأساســى لهـــذه التجربــة كـــان التعــرف علــى تـــأثير الــتحكم فـــى مســتوىات نقـــص 

فــى الـدم لــدى لاعبــات الأسـكواش خــلال الســرعات الأوكسـجين علــى معـدل تــراكم حــامض اللاكتيـك 
كـم /سـاعة , متغيـر سـرعة  4المختلفة وهى ) متغير سـرعة اللاعبـات علـى جهـاز السـير المتحـرك 

كم / ساعة , متغير سرعة اللاعبات على جهاز السير  7.9اللاعبات على جهاز السير المتحرك 
كـم / سـاعة  11.9ز السـير المتحـرك كم / ساعة , متغير سرعة اللاعبات على جها 12المتحرك 

كم/ ساعة , متغير سـرعة اللاعبـات علـى 13, متغير سرعة اللاعبات على جهاز السير المتحرك 
 14كم / ساعة , متغير سرعة اللاعبات على جهاز السير المتحرك  16.9جهاز السير المتحرك 

, ومستوى %12.7ن عند تجربة  عملية عند  )مستوى الأوكسجي32كم / ساعة (, وقد تم تطبيق 
 ( .%19.3, ومستوى نقص الأوكسجين عند %14.3نقص الأوكسجين عند 

فى ضوء أهداف البحث وعـرض النتـائج , والتحقـق مـن فـروض البحـث يتضـح مـن جـدول 
( وجود فروق دالة إحصائيا فى مستويات تـراكم حـامض اللاكتيـك بـين مسـتوى الأوكسـجين عنـد 1)

ومســـتوى %12.7, مســتوى الأوكســـجين عنــد %14.3عنــد  ومســتوى نقــص الأوكســـجين 12.7%
ــــد  ــــد  %19.3نقــــص الأوكســــجين عن , ومســــتوى نقــــص %14.3ومســــتوى نقــــص الأوكســــجين عن

لصالح مستوى نقص الأوكسجين الأقل, وهذا يتفق مع ما أشار إليه كل  %19.3الأوكسجين عند 
,  BRooKS 2002 1221, بـروكس  PHILP et al 2005 1229مـن ) فيليـب وأخـرون 

,  RICHALET et al 1998 1777,ريشـاليت وأخـرون  SCHMDIT 1999 1777شـميدت 
 (.ROBEGRS et al 2003 ( )19( ,)13(,)17(,)14( ,)14 1223روبجرز وأخرون 

ويلاحظ من هذه النتائج أنه كلما زادت السرعات كلما زاد معدل تراكم حامض اللاكتيك داخل 
من الملاحظ من هذه النتائج أنه كلما زادت السرعة كلما العضلات العاملة داخل الجسم , كذلك 

كان الفرق بين معدل تراكم حامض اللاكتيك أكبر  خاصة عند مستوى النقص الأوكسجينى 
ملى مول . ويرجع هذا إلى  14حيث وصل مستوى تراكم حامض اللاكتيك إلى حوالى  19.3%
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العاملة بشكل سلبى مما يعمل على  أن نقص الأوكسجين يؤثر على الأجهزة الحيوية والعضلات
زيادة عمل العضلات وصعوبة التخلص من حامض اللاكتيك  وبذلك يزداد تراكم حامض 

 CHAPMAN et, 1777اللاكتيك داخل العضلات , وهذا مايتفق مع دراسة )شابمان وأخرون 
al 1998 التدريبات  (  " الإستجابة الفردية للتدريب فوق المرتفعات " بهدف التعرف على أثر

شتملت عملية البحث على مجموعة من لاعبات التحمل وعددها   7فوق المرتفعات على الدم وا 
لاعبات وقد تم قياس تأثير نقص الأوكسجين على الهرمونات وأشار الفريق البحثى إلى أن 
الإستجابة لنقص الأوكسجين يتميز بالفردية المطلقة وأن إستجابة اللاعبين لنقص الأوكسجين 

السبب فى ذلك يرجع " responder"or non responder"كون إما مستجيب جيد وأخر غيرجيدي
(.كذلك تتفق نتائج 16إلى إستجابة الهرمونات الخاصة بكرات الدم الحمراء لنقص الأوكسجين)

(.و أيضا ما قامت به ) عالية 1() 1226هذه الدراسة مع ماتوصلت إليه) إنتصار الشحات أحمد 
 (.4( من دراسة ) 1222رجب حسن 
إن التدريب تحت تأثير النقص الأوكسجينى هو أحد الأساليب التدريبية الذى يعتبره  

البعض صورة من صور التدريب الموجه تجاه تنمية صفة التحمل الدورى التنفسى, لذا يجب 
ليه إعداد اللاعبات إعدادا يتميز بالجودة حتى يتمكن من مواجهة المواقف التنافسية, وبناءا ع

يجب ضرورة مراعاة مناسبة طرق وأساليب التدريب لتحقيق الأهداف التدريبية والتى تساعد على 
إكتساب الرياضيات الصفات البدنية التي تؤهلهم إلي الوصول لأعلى المستويات التى تسمح بها 

( أن التدريب تحت تأثير 1777(. ويرى )فوجت 36(,)11قدرتها البدنية والجسمية والنفسية )
النقص الأوكسجينى يحتاج إلى التفرقة بين الرجال والسيدات من حيث الشدات والأحجام حيث أن 
إستجابة السيدات من حيث المتغيرات الفسيولوجية أكثر حدة من إستجابة الرجال , وذلك عند أداء 

يتفق ( وهذا 31نفس الشدة للتمرينات المختلفة وهذا يمكن ملاحظته من خلال نتائج هذه الدراسة )
ليه )جوروأخرون ( حيث قام بدراسة بعنوان " إنخفاض أداء الرياضيين من 1221مع ما أشارا 
متر " بهدف معرفة تأثير المرتفعات على تغير بعض المؤشرات 972الذكور والإناث عند إرتفاع 

الحيوية , وقد تم تنفيذ التجارب على مجموعة من اللاعبين واللاعبات لتحديد مدى إستجابة 
شرات الحيوية للتغير المفاجئ لنقص الأوكسجين وكانت أهم نتائجها أن إستجابة السيدات من المؤ 

حيث المتغيرات الفسيولوجية أكثر حدة من إستجابة الرجال , وذلك عند أداء نفس الشدة للتمرينات 
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تقييم (.ويرى الباحث أن معرفة تأثير النقص الأوكسجينى أثناء المجهود البدنى مهم ل17المختلفة )
الحالة الرياضية للاعبات الأسكواش, حيث تعتبر مثل هذه الدراسات دراسات إسترشادية عند 
التدرب أو الأعداد للبطولات التي تقام فوق مستوي سطح البحر تحت تأثير النقص الأوكسجينى, 

تكلفته إن التدرب فوق المرتفعات له أكبر الأثر فى زيادة الكفاءة البدنية لدى اللاعبات إلا أن 
العاليه تعوق المدربين والمختصين على أداء أداء مثل هذه الطريقة من التدريب , إلا أن الخيم 

 .(12() 1777الأوكسجينية توفر ذلك كله وهذا يتفق مع ما جاء به كل من ) هيلد ومارتى 
 إستخلاصات البحث

نقص توجد علاقة طردية بين معدل تراكم حامض اللاكتيك في الدم وبين مستوي  -1
 الأوكسيجين في الهواء الجوي المحيط.

الجري بسرعة ثابتة خلال مستويات مختلفة من نقص الأوكسيجين يودي إلي تغير في  -1
 تراكم معدل حامض اللاكتيك.

زيادة معدل تراكم حامض اللاكتيك في الدم يؤدي إلي ضعف القدرة علي الأداء أثناء  -3
 الجري علي جهاز السير المتحرك.

 توي نقص الأوكسيجين يزيد من معدل تراكم حامض اللاكتيك في الدمالتغير في مس -6
 توصيات البحث

  ضرورة الإعتماد علي معدل تراكم حامض اللاكتيك في تقنين أحمال التدريب لدي لاعبات
 الأسكواش.

  إجراء الوحدات التدريبية في حالة زيادة معدل تراكم حامض اللاكتيك حيث يعتبر ذلك أحد
اللاعبات  %12.7غياب نقص الأوكسيجين عند مستوي أوكسجيني  صور التدريب في

 الأسكواش.
  إجراء دراسات أخري تهدف للتعرف علي تأثير نقص الأوكسيجين علي معدل تراكم حامض

 اللاكتيك بين لاعبين ولاعبات  الأسكواش للمساهمة في تقنين أحمال التدريب.
 ينة من ناشئين وناشئات الأسكواش.إجراء دراسة أخري مشابهة للدراسة الحالية علي ع 
  إجراء دراسة أخري تستهدف العلاقة بين معدل تراكم حامض اللاكتيك والهرمونات المسئولة

  عن ذلك وفقاً مستويات نقص الأوكسيجين المختلفة.
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  ضرورة متابعة المستحدث من الأجهزة الرياضية الحديثة كالخيم الأوكسجينية  لمواكبة
 القياس والتقويم للصفات البدنية المختلفة .  المستحدث من عمليات

  الإهتمام بنتائج هذه الدراسات وتوجيهها إلي العاملين في مجال الإعداد البدني لإمكانية
 الأستفادة من هذه النتائج .

 .ضرورة إشراك اللاعبات في إختيار الحمل المناسب لهن 
 تسهم في إضاعة الوقت وهدر الجهد  الإقلال من إستخدام الأساليب التدريبية التقليدية التي

ستبدالها بالتدريبات تحت تأثير النقص الأوكسجيني  كلما أمكن ذلك لتنمية الصفات  وا 
 البدنية المختلفة .

  توعية المدربين بأهمية إستخدام التدريبات تحت تأثير النقص الأوكسجيني  في تحسين
 التحمل الدوري التنفسي للاعبات الأسكواش.
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