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رأثير رذرٚجبد الذٛجٕكظٛك ثبطزخذاو لُبع انزذرٚت ػهٗ انهٛبلخ انمهجٛخ انزُفظٛخ 
  نذىلاػبى طٛف الدجبرسح

 *د/ أيمف محمد فتوح غنيـ  
 مدرس دكتور بقسـ التدريب الرياضي كمية التربية الرياضية جامعة بني سويؼ

 مقدمة
لأداء البداي والمستوى يعد التدريب المباي عمى أسس عممية هو الطريؽ للارتقاء با 

المهاري والمؤشرات الوظيفية للاعب ومف ثـ الوصوؿ إلى ماصات التتويج وهذا لف يتأت إلا 
بالاتباع السميـ للاسس التدريبية المستحدثة والبحث عف كؿ ما هو جديد سواء في مجاؿ التدريب 

هاا تتمحور لرياعي بصفة عامة أو في المجاؿ التخصصي لماشاط الرياعي الممارس ومف 
فكرة البحث باستخداـ تدريبات الهيبوكيسؾ بوسيمة تدريبية مستحدثة وهى فااع التدريب لتحسيف 

 مستوى الميافة البداية التافسية . 
بمختبرات الييبوكسيؾ بنيويورؾ أوعحت اتائج الدراسات التي أجريت 

(Hypoxic.INC()0111)ـ الععمة وزيادة أف إستخداـ اظاـ الهيبوكسيؾ يؤدى إلى زيادة حجـ
كفاءة الشعيرات الدموية ، كما يؤدي إلى تاشيط عممية التافس وتحسف الدورة الدموية كما أاها 

تاشط وظيفة الدـ التافسية وتؤدي إلى تحسف الحالة الوظيفية وطافة العمؿ                     
 (ٕ٘:  ٕٕالقصوى .)

يتكوف مف اقطيتف الأوؿ Hypoxiaمصطمأ الهيبوكسي( ...1بسطويسي أحمد)ويفسر 
hypo   يعاي اقص أو أداي أو أفؿ و المقطع الثاايOxia   وهو اختصار لكممةoxygen  

أكسجيف وبذلؾ فمصطمأ هيبوكسؾ أو اقص الأكسجيف في مجاؿ التدريب الرياعي ن اقص 
الأكسجيف عاد فياـ اللاعب بأداء مجهود بداي متواصؿ حيث يؤدي ذلؾ إلى زيادة الديف 

حيث يقؿ عغط الأكسجيف في الدـ الشريااي وبالتالي تقؿ سرعة   oxygendeptجياي الاكس
 ( ٕٖ:  ٚااتشارز في الدـ إلى الأاسجة والععلات.)

مصمـ فااع التدريب أف هذا القااع يساعد عمى Casey Danfordكيسي دانفوردويذكر
ة الغازكما أاه أداة أايقة تحسيف التافس ويعد أفعؿ وسيمة لتماريف القمب، وهو أشبه بقااع مقاوم

لمتافس، حيث يوجد به أكبر فدر مف ثااي اكسيد الكربوف لخارج القااع، ويعمؿ عمى زيادة كفاءة 
إستجلاب الاكسجيف ، إف زيادة مستويات الطافة داخؿ الجسـ بسبب إجبار جزيئات الأكسجيف 

لى الحدود القصوى، وهو التي ترتبط بخلايا الدـ الحمراء عمى حمؿ مزيد مف الاكسجيف ليصؿ ا
ما يطهر الاظاـ التافسي، ويرفع مستويات الطافة في الجسمومع ماأ القااع الجسـ كميات أكبر 
مف الأكسجيف، يجعمؾ عمى فدرة كبيرة مف الاستعداد لمتدريب، كما يمكاه زيادة القدرة عمى تحمؿ 

الدموية، وارتداء هذا القااع لمدة  التماريف الهوائية وتماريف الميافة البداية لمقمب واشاط الأوعية
أربعة أسابيع يؤدي لاتائج ممحوظةوتتمثؿ الاتائج الرئيسية في وجود حجـ أفعؿ لععمة القمب، 
وحجـ أكبر لمرئة، وكفاءة أكبر للأكسجيف داخؿ مجرى الدموبصرؼ الاظر عف تماريف الجري، 
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ا في ذلؾ رياعات التي تعتمد عمى يمكف ارتداء الجهاز الفريد خلاؿ مختمؼ الأاشطة البداية، بم
 (ٜٕفاوف الدفاع عف الافس.)

إلى أف التدريب القمبي التافسي يؤدى إلى إكساب ـ(0111إبراىيـ سلبمة)ويشير 
الرياعي ما يعرؼ بالتكيؼ الوظيفي للأجهزة الحيوية كاتيجة لهذا التدريب، كما يؤكد عمى أف 

بها إلى ارتفاع الميافة القمبية التافسية ومف  هااؾ بعض المتغيرات التي يشير التحسف الممحوظ
تمؾ المؤشراتمستوى أعمىمف الاستهلاؾ الأكسجياي مع زيادة فدرة التشبع الأكسجياي في 

 (ٔ:ٖٛالدـ،ااخفاض معدؿ عربات القمب عاد مستوى محدد لحمؿ التدريب. )
عمى أاها فدرة إلي أهمية الميافة القمبية التافسيةوالتي تعرؼ (0110ىزاع محمد )ويشير 

الجهاز القمبي عمى توفير الأوكسجيف لمععلات العاممة، ويشتمؿ ذلؾ عمى مقدرة الرئتيف عمى 
أخذ أكبر كمية مف الأوكسجيف، ومقدرة القمب والجهاز الدوري عمى ع  واقؿ أكبر كمية مف 

: ٙٔالدـ المحممة بالأوكسجيف إلى الععلات العاممة لكي يتـ استخلاص الأوكسجيف هااؾ .)
ٜ) 

بتعريؼ الميافة القمبية ـ(1..0)(ACSM) الكمية الأمريكية لمطب الرياضيوفامت 
التافسية بأاها القدرة عمى أداء التماريف الرياعية الديااميكية باستخداـ المجموعات الععمية 
الكبيرة تحت تأثير شدة متوسطة وعالية لفترات طويمة. ويعتبر الحد الأفصى  ستهلاؾ الأكسجيف 

مقياس الأكثر استخداماً لقياس الميافة القمبية التافسية، حيث يقيس استخداـ الأكسجيف مف فبؿ ال
 (ٙٗ: ٛٔالععلات خلاؿ التمرياات وفدرة القمب والرئتيف. )

أف الأاشطة الرياعية تختمؼ في طبيعة أدائها وكذلؾ  ـ(0111عويس الجبالى )يذكر 
ؾ الاختلاؼ بمدى إعتمادها عمى الاظـ المختمفة  اتاج متطمباتها البداية والفسيولوجية ويرتبط ذل

الطافة ويمكف تحديد هذز المتطمبات تبعاً لموفت المستغرؽ في الأداء والذي يبدأ بثوااي معدودة 
وتاتهي بالأداء بعدز ساعات متواصمة وهذا التفاوت في زمف الأداء هو الذي يحدد اوعية الطافة 

 (٘ٗ، ٗٗ: ٔٔالمستهمكة خلاؿ الأداء.) 
أف سلاح سيؼ المبارزة يختمؼ عف الاوعيف الأخريف فى  ـ(0110إبراىيـ نبيؿ)ويوعأ 

أاه أثقؿ الأسمحة الثلاثة وزااً وأكثرها طولًا وأفواها صلابة وأعرعها مقطعاً واصمه له ثلاث حدود 
، وثلاثة أسطأ مقعرة الشكؿ ويتوسط السطأ العريض ماه مجرى لمرور السمؾ الكهربي لمذبابة 

مـ، ولقد تـ تصميـ الوافي بشكؿ أكبر وأعمؽ مف وافي  ٔويجب ألا يقؿ عمؽ هذا المجرى عف 
:  ٕسلاح الشيش وذلؾ حتى يعطي الحماية الكاممة ليد المبارز ، ويمارسه كلًا مف الجاسيف. )

ٙٔ ) 
أارياعة السلاح مف الرياعات  ـgary worsfield (0110)جاري وورسفيميد ويذكر 
متطمباتها الفسيولوجية مف اللاعب بشكؿ مستمر اثااء المسابقات وبالتالى فعمى التى تتغير 

المدرب أف يقوـ ب اتظاـ ب جراء دراسات لموفت والحركة لموفوؼ أولا بأولعمى التغيرات الحادثة في 
اللاعب مما يمكاة مف تصميـ البراامج التدريب المااسب للاعب ، ولا يمكف أف تتجاهؿ أهمية 
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الية الميافة ا جمالية للاعب مف خلاؿ وعع أساس هوائي فوي مف خلاؿ التدريب تامية فع
 (ٕٛالهوائي المتصؿ ثـ ا اتقاؿ بعد ذلؾ الى التدريب اللاهوائي.)

 مشكمة البحث :
كلاعب سابؽ ومدرب حالى ، ومشاركتة  لمعديد مف البطولات الباحثمف خلاؿ خبرة 

ف واللاعبيف عمى حد سواء وهي عييؽ المسافة بيف فتحات الدولية وجد الباحثمشكمة تؤرؽ المدربي
القااع مما يؤثر بالسمب عمى كلا مف الرؤية والتافس ومعه يمجأ اللاعب عمي خمع القااع عمي 
فترات متقطعة في المباريات بعد الممسات مباشرة ويمجأ الحكاـ لمتكرار التابيه  رتداء القااع وذلؾ 

سلاؾ المعداية ويعد القااع مف إشتراطات ا تحاد الدولي لمسلاح لصغر المسافات الموجودة بالأ
التى لا اي عاه سواء في التدريب أو في الماافسة ، وبمتابعة الباحث لأ مب أادية مصر لعممه 
كسكيرتير المجاة العميا لممدربيف بالاتحاد المصري لمسلاح وجد أ مب المدربيف يقوموا بتدريب 

لتدريبية بدوف فااع ماعدا وفت الدرس الفردي والمباريات التدريبية ، مما اللاعبيف طواؿ الوحدة ا
يجعؿ هااؾ اختلاؼ بيف التدريب والماافسة  مما دعى الباحث إلي محاولة البحث عف وسيمة 
تدريبية يتوفر بها افس صفات فااع المبارزة )العمؿ عمى حجب جزئي لمتافس( لتكوف بها محاكاة 

ن والتعرؼ عمي تأثيرة مف خلاؿ تدريبات خاصةتعمؿ  training maskلمتدريب بالقااع ن 
 عميزيادة الكفاءة القمبية التافسية .

 ىدؼ البحث : 
يهدؼ البحث إلى التعرؼ عمى تأثير تدريبات الهيبوكسي باستخداـ فااع التدريب 

 عمىالميافة القمبية التافسيةلدى لاعبي سيؼ المبارزة .
 فروض البحث : 
 البحث : في عوء هدؼ 

فروؽ دالة احصائيا بيف القياسييف القبمي والبعدي لدى المجموعة العابطة  لصالأ وجود .ٔ
 السعة الحيوية  والحد الافصي لاستهلاؾ الاكسجيف لصالأ القياس البعدي.يالقياس البعدى ف

فروؽ دالة احصائيا بيف القياسييف القبمي والبعدي لدى المجموعة التجريبية  لصالأ وجود .ٕ
 السعة الحيوية  والحد الافصي لاستهلاؾ الاكسجيف لصالأ القياس البعدي.ياس البعدى فالقي

وجود فروؽ دالة احصائيا بيف القياسيف البعديف لمجموعتي البحث العابطو التجريبية لصالأ  .ٖ
 كلا مف السعة الحيوية والحد الافصي لاستهلاؾ الاكسجيف .المجموعة التجريبية في 

 مصطمحات البحث : 
 :Hypoxia  Trainingدريبات الهيبوكسيؾ  ت

هو التدريب بكتـ التافس وذلؾ بتقميؿ عدد مرات التافس مما ياشأ عاه اقص الأكسجيف 
اللازـ لخلايا الجسـ مما ياشا عاه فقداف الأكسجيف اللازـ لخلايا الجسـ مما يؤدي إلى زيادة فدرة 

 (ٖٓٔ: ٖالجسـ عمى التكيؼ لمديف .)
 : Vital capacityالسعة الحيوية 
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 ٛٗ:  ٘ٔهيأفصى حجـ مف الهواء يمكف إخراجه فى عممية الزفير وذلؾ بعد أخذ أفصي شهيؽ.)
) 

 :  Mask trainingفااع التدريب 
هو وسيمة تدريبية تعمؿ بثلاث مستويات عمي حجب الهواء الداخؿ والخارج لمرئتيف مما 

 المحاذير الموصي به. )إجرائي(يحدث تطور بالكفاءة الوظيفية لمرئتيف طبقاً لمشروط و 
 : Epeeسيؼ المبارزة 

سيؼ المبارزة سلاح وخز ، وتؤدى الهجمات وتسجؿ الممسات في هذا السلاح بالذبابة 
فقط والهدؼ فى سلاح سيؼ المبارزة يشمؿ جميع أجزاء جسـ المبارز بما في ذلؾ القااع 

 (ٕ:ٕٙوالحذاء. )
 Cardio respiratory Fitness :الميافة القمبية التافسية

هو مصطمأ يشير إلى القدرة الوظيفية لعمؿ الجهازيف الدوري والتافسي با عافة إلى أاها كفاءة 
 (ٖ:ٕٔالجسـ في اقؿ واستهلاؾ الأكسجيف. )

 الدراسات المرجعية : 
( بدراسة بعاواف ن فاعمية تدريبات ٚٔ()ـ0110) ياسر عابديف سميماففاـ 

 ٓٓ٘ٔرات الوظيفية الخاصة ومستوى ا اجاز الرفمي لمتسابقي الهيبوكسيكفى تطوير بعض القد
متر جري ن ، إستهدفت الدراسة التعرؼ عمى تأثير تدريبات الهيبوكسيؾ عمى القدرات الوظيفية 

ستخدـ الباحث  ٓٓ٘ٔمتر جري ، المستوى الرفمي لمتسابقي  ٓٓ٘ٔلمتسابقي  متر جري ، وا 
متر جري بماتخب جامعة باها لألعاب  ٓٓ٘ٔبيف ؿ (لاعٙالماهج التجريبى عمى عياة فوامها)

فياس المستوى  –القوى ) المسافات المتوسطة( ، ومف أهـ أدوات البحث : القياسات الوظيفية 
البراامج التدريبي ب ستخداـ تدريبات الهيبوكسيؾ ، ومف  –متر جري  ٓٓ٘ٔالرفمي لمتسابقي 

ب ستخداـ تدريبات الهيبوكسيؾ فى تحسيف القدرات  أهـ الاتائج : فاعمية البرااج التدريبي المقترح
إستهلاؾ ثااي أكسيد الكربوف  –الوظيفية ) الحد الأفصي  ستهلاؾ الأكسجيف المطمؽ والاسبي 

السعة الحيووية  –التهوية الرئوية  –معدؿ التافس في الدفيقة  -معدؿ ابض القمب الأفصى   –
وأدى إلي تحسيف المستوى الرفمي لمتسابقي متر جري  ٓٓ٘ٔزمف كتـ الافس ( لمتسابقي  –

 متر جري . ٓٓ٘ٔ
تأثير تدريبات تحمػؿ الأداء عمػى الميافػة  (10( )0110مصطفى محمد احمد نصر)فاـ  

القمبيػػة التافسػػية وفعاليػػة الأداء المهػػارى لمملاكميف،هػػدؼ البحػػث إلػػى التعػػرؼ عمػػى تػػأثير تػػدريبات 
ة وفعاليػػة الأداء المهػػارى لمملاكمػػيف الااشػػئيف. باسػػتخداـ تحمػػؿ الأداء عمػػى الميافػػة القمبيػػة التافسػػي

البعدي(. عمى عياة عمديه مف الملاكميف -التصميـ التجريبي لمجموعة وب جراء القياسيف )القبمي 
ملاكمػػيف، وفػػد تػػـ اسػػتخداـ اختبػػارات تحمػػؿ الأداء، اختبػػار الميافػػة القمبيػػة التافسػػية ن  ٓٔوعػػدهـ 

لكػػؿ  O2 فػػولكازن لقيػػاس )الاػػبض أثاػػاء المجهػػود، معػػدؿ اسػػتهلاؾالسػػير المتحػػرؾ لكوااجهػػاـ و 
وحػػػدات  ٗأسػػػبوع، بوافػػػع  ٕٔابعػػػة(، فعاليػػػة الأداء المهػػػارى. تػػػـ تافيػػػذ البراػػػامج التػػػدريبي لمػػػدة 
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ؽ(. وكااػػت اهػػـ الاتػػائج وجػػود اتجػػاز ٕٓٔ- ٘ٚتدريبيػػة أسػػبوعيا، زمػػف الوحػػدة التدريبيػػة مػػا بػػيف )
مستوى تحمؿ الأداء والميافة القمبية التافسية وكاات اعمى اسبة  إيجابي لمتحسف بشكؿ متفاوت في

ن % ن(. ٛ.ٖ%ن(، أما أفؿ اسبة تحسف فكاات )معدؿ الابض أثاػاء المجهػود ٛ.ٕٖ)تحمؿ الأداءن
%(. وكااػػػػػت اهػػػػػـ ٜ.ٛ٘وكػػػػذلؾ ارتفػػػػػاع اسػػػػبة التحسػػػػػف فػػػػي درجػػػػػة السػػػػموؾ الهجػػػػػومي وبمػػػػص )

خدمة فيػػػػد الدراسػػػػة اظػػػػرا لفاعميتهػػػػا فػػػػي الارتقػػػػاء التوصػػػػيات تطبيػػػػؽ تػػػػدريبات تحمػػػػؿ الأداء المسػػػػت
بمسػػتوى تحمػػؿ الأداء ممػػا يػػدفع فػػي اتجػػاز تحسػػيف الميافػػة القمبيػػة التافسػػية وفعاليػػة الأداء المهػػارى 

 لمملاكميف.
بعاوااتأثير استخداـ الأوزوف عمى الميافة القمبية ( 0ـ() 0111قامايمف محمد شحاتة )
ميائية لمملاكميف واستهدفت الدراسة التعرؼ عمى تأثير استخداـ التافسية وبعض المتغيرات البيوكي

عمى الميافة القمبية التافسية وبعض المتغيرات البيوكيميائية لمملاكميف(  (O3) الأوزوف الطبي
ملاكميف وكاات أهـ الاتائج أف استخداـ  ٓٔواستخدـ الباحث الماهج التجريبي عمى عياة فوامها 

قااة أثااء البراامج التدريبي في فترة ما فبؿ المبارياتقد أثر إيجابيا عمى الأوزوف الطبي بجرعات م
الاستجابات الوظيفية فيد البحث لمملاكميف الشباب با عافة إلى أف الأوزوف الطبي فد اثر 

 .لدى المجموعة التجريبية LDH, CPK إيجابيا في تقميؿ اسبة تركيز اازيمى
بدراسػة عاوااهػا تػأثير تػدريبات الهيبوكسػيؾ عمػى ( 8ـ()0111قامت تغريد أحمػد السػيد)

تحمػػؿ السػػرعة وبعػػض المتغيػػرات الفسػػيولوجية وعلافتهػػا بمسػػتوى أداء بعػػض المهػػارات الهجوميػػة 
والدفاعية في كرة السمة ، وهػدؼ البحػث إلػى التعػرؼ عمػى مػدى تػأثير تػدريبات الهيبوكسػيؾ عمػى 

ا بمسػػتوى أداء بعػػض المهػػارات الهجوميػػة تحمػػؿ السػػرعة وبعػػض المتغيػػرات الفسػػيولوجية وعلافتهػػ
والدفاعيػػػة فػػػي كػػػرة السػػػمة ، واسػػػتخدمت الباحثػػػة المػػػاهج التجريبػػػي باسػػػتخداـ مجمػػػوعتيف احػػػداهما 

طالبػػػة لكػػػؿ مجموعػػة مػػػف طالبػػػات الفرفػػػة  ٘ٔتجريبيػػة والاخػػػرى عػػػابطة ، وكااػػػت العياػػة فوامهػػػا 
ريبات الهيبوكسػيؾ فػد أثػرت تػأثير إيجابيػا الرابعة بكمية التربية الرياعية ،وكاات أهـ الاتائج أف تػد

 عمى مستوى أداء بعض المهارات الهجومية والدفاعية في كرة السمة . 
بدراسة تأثير تدريبات الهيبوكسيؾ (11ـ()0111زينب قحطاف عبد المحسف)فامت 

باستخداـ وسيمة مساعدة عمى تطوير بعض المؤشرات الوظيفية للاعبات المبارزة ، وهدفت 
ة الى التعرؼ عمى تأثير تدريبات الهيبوكسيؾ باستعماؿ وسيمة مساعدة في تطوير بعض الدراس

طالبة مف طالبات كمية  ٗٔالمتغيرات الوظيفية للاعبات المبارزة ، وكاات عياة البحث عمى
جامعة البصرة وكاات أهـ الاتائج اف تدريبات الهيبوكسيؾ وسيمة مساعدة لها  التربية الرياعية 

 اعؿ في تطوير بعض المؤشرات الوظيفية للاعبات المبارزة . الدور الف
بدراسػػة عاوااهػػا تػػأثير تػػدريبات الهيبوكسػػيؾ ( 10()0111محمػػود إبػػراىيـ المتػػولى )فػػاـ 

عمى التحمػؿ الػدوري التافسػي ومسػتوى الأداء المهػاري لممصػارعيف الااشػئيف ، وهػدؼ البحػث إلػى 
كفاءة الجهاز الدوري التافسي لدى ااش  المصارعة التعرؼ عمى تأثير تدريبات الهيبوكسيؾ عمى 

والتعػػػرؼ عمػػػى تػػػأثير التػػػدريبات الهيبوكسػػػيؾ عمػػػى مسػػػتوى الأداء المهػػػاري لػػػدى ااشػػػ  لمصػػػارعة 
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ااشػػػػ  ف  ٕٗواسػػػػتخدـ الباحػػػػث المػػػػاهج التجريبػػػػي اظػػػػرا لملائمتػػػػة لطبيػػػػع البحػػػػث وكااػػػػت العياػػػػة 
وكااػػػػت أهػػػػـ الاتػػػػائج اف تػػػػدريبات المسػػػػجميف بالاتحػػػػاد المصػػػػري لممصػػػػارعة مػػػػف ماطقػػػػة دميػػػػاط 

الهيبوكسػػيؾ لهػػا تػػأثير إيجػػابي فػػي كفػػاءة عمػػؿ الجهػػاز الػػدوري التافسػػي والصػػفات البدايػػة والاداء 
 المهاري لدى المصارعيف 

( دراسة بعاوااتأثير تدريبات الهيبوكسيؾ عمى ٘ٔ()ـ0110) مرفت محمد رشادأجرت 
سية وعلافتها بالصلابة الذهاية، إستهدفت الدراسة التحمؿ الخاص بمهارات المبارزة والكفاءة التاف

التعرؼ عمى تأثير تدريبات الهيبوكسيؾ عمى التحمؿ الخاص بمهارات المبارزة والكفاءة التافسية 
ستخدمت الباحثة الماهج التجريبي عمى عياة فوامها) (لاعبة باادي عبد العزيز الرياعى ٕٓ، وا 

إختبارات  –فياسات فسيولوجية  –ث : إختبارات بداية بمحافظة الشرفية ، ومف أهـ أدوات البح
لى ‘مهارية ، ومف أهـ الاتائج : البراامج التدريبي المقترح ب ستخداـ تدريبات الهيبوكسيؾ أدى 

 تامية التحمؿ الخاص والكفاءة التافسية للاعبات المبارزة .
بوكسيؾ عمى ( بدراسة بعاواف تأثير تدريبات الهئٕ()ـ0110)محمد زكريا جزرفاـ 

كفاءة الجهاز الدوري التافسي ومستوي الأداء لدى ااش  الملاكمة ، استهدفت الدراسة التعرؼ 
عمى تأثير تدريبات الهيبوكسيؾ عمى كفاءة الجهاز الدوري التافسي ومستوى الأداء لدى ااش  

ستخدـ الباحث الماهج التجريبى عمى عياة فوامها ) ش  الملاكمة ( ملاكماً مف اإٓالملاكمة ، وا 
-( أسابيع ٛساة ، ومف أهـ أدوات البحث البراامج المقترح ) ٙٔ – ٗٔفى المرحمة الساية مف 

فياسات فسيولوجية ، ومف أهـ الاتائج فاعمية البرااج التدريبي المقترح  –إختبارات مهارية 
داء لااش  ب ستخداـ تدريبات الهيبوكسيؾ فى تطوير كفاءة الجهازيف الدورى التفسي ومستوى الأ

 الملاكمة .
 ثانيا: الدراسات الأجنبية :

( بعاواف تأثير تكرار تدريبات ٕٔ)ـDaniel pierce (0110)دانياؿ بيرس دراسة 
الهيبوكسيؾ فبؿ الماافسات عمي مستوي أداء لاعبي الرجبي حيث هدفت الدراسة إلى الترعؼ 

معرفة ذلؾ عمى مستوي اللاعبيف عمى تأثير أرتداء فااع التدريب بشكؿ متكرر في التدريبات و 
 ٗ( لاعب تـ تدريبهـ بالقااع لمدة ٕٗأثااء ماافسات الرجبي في إاجمتراً وأشتممت العياة عمى )

وحدات تدريبة أسبوعيا وكاف مف أهـ تحسف مستوي التمثيؿ الغذائي لمطافة  ٖأسابيع بوافع 
 للاعبيف .اللاهوائية والهوائية وزيادة عمؽ التافس وزيادة تحمؿ التعب 

بعاواف تأثير التدريب عػاؿ الشػدة فػي  (00ـ()0110)  Jewel Dawجويؿ داو دراسة   
ظػػؿ اقػػص الأكسػػجيف عمػػى مسػػتوي سػػطأ البحػػر للاعبػػي السػػباحة وتهػػدؼ الدراسػػة إلػػى التعػػرؼ 
عمػػػى تػػػأثير تػػػدريبات الهيوكسػػػيؾ فػػػي مسػػػتوي أعمػػػي مػػػف سػػػطأ البحػػػر عمػػػى الكفػػػاءة الفسػػػيولوجية 

 ٘( رجػػاؿ تػػـ تػػدريبهـ لمػػدة ٙ( سػػيدات و )ٓٔ( لاعػػب )ٙٔغػػت حجػػـ العياػػة )لمسػػباحيف ، وفػػد بم
وحدات تدريبية أسػبوعيا وكااػت مػف أهػـ الاتػائج أف التػدريب فػي اقػص الأكسػجيف  ٖأسابيع بوافع 

أدي لتحسػف ممحػوظ فػي مسػتوي المتغيػرات الفسػيولوجية لمسػباحيف وكػذلؾ زادت لػديهـ القػدرة عمػى 
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 مستوي الأداء وتحمؿ تراكـ اللاكتيؾ وتحسف زمف الأداء .استخلاص الاكسجيف وتحسف 
بعاواف نتحسف الجري لبعض العدائيف بعد ( 00ـ()0110) Saundersساندرس دراسة  

تدريب معتدؿ لمحاكاة المرتفعات لمدة عشريف يوـن هدؼ البحث الى التعرؼ عمػى تػأثير تػدريبات 
يػػػوـ باسػػػتخداـ المػػػػاهج  ٕٓئييف لمػػػدة عمػػػى افتصػػػاد الجػػػرى لػػػدى صػػػػفوة العػػػدا IHTالهيبوكسػػػيؾ 

عػػػػداء واشػػػػارت أهػػػػـ الاتػػػػائج زيػػػػادة الحػػػػد الافصػػػػى  سػػػػتهلاؾ  ٕٕالتجريبػػػػى عمػػػػى عياػػػػة فوامهػػػػا 
 الأكسوجيف وزيادة التهوية الرئوية وتأخر ظهور لاكتات الدـ.

بعاػػواف نتػػأثير الحيػػاة فػػى ( 01ـ()0111) Clark & etalكػػلبرؾ وآخػػروف دراسػػة  
الهيبوكسيؾ عمى لكتات الدـن هدؼ الدراسة الى التعػرؼ عمػى تػأثير تػدريبات  المرتفعات وتدريبات
عمػى درجػة اللاكتػات وتػـ اسػتخداـ المػاهج التجريبػي عمػى عياػة فوامهػا  IHTالهيبوكسيؾ المتقطع 

لاعػػب واشػػارت أهػػـ الاتػػائج أف تػػدريب الهيبوكسػػيؾ المتقطػػع فممػػت ظهػػور اللاكتػػات فػػى كػػؿ  ٜٕ
 لمكثفة.الجسـ خلاؿ التدريبات ا

بعاػػػواف نتػػػدريبات الهيبوكسػػػيؾ المتقطػػػع  (00ـ()0111) Katayamaكاتايامػػػادراسػػػة   
لتحسػػيف تحمػػؿ الأداء وتػػدريبات الكفػػاءة التافسػػيةن هػػدؼ البحػػث الػػى التعػػرؼ عمػػى تػػأثير تػػدريبات 

لاعػػػب مقسػػػميف  ٕٔعمػػػى أداء التحمػػػؿ التجريبػػػي عمػػػى عياػػػة فوامهػػػا  IHTالهيبوكسػػػيؾ المتقطػػػع 
مجمػػوعتيف تجريبيػػة وعػػابطة واشػػارت أهػػـ الاتػػائج تػػدريبات الهيبوكسػػيؾ المتقطػػع  بالتسػػاوى إلػػى

IHT يزيػػػد مػػػف أداء التحمػػػؿ والكفػػػاءة الميكاايكيػػػة خػػػلاؿ التػػػدريبات بالحػػػد الأفػػػؿ مػػػف الأفصػػػى فػػػى
 متر جرى. ٖٓٓٓمستوى سطأ البحر وتحسيف زمف 

 الإجراءات : 
 منيج البحث : 

تصػػػػميـ التجريبػػػػي لمجمػػػػوعتيف أحػػػػداهما تجريبيػػػػة اسػػػػتخدـ الباحػػػػث المػػػػاهج التجريبػػػػي بال
 والأخرى عابطة لملائمتة لطبيعة البحث .

 مجتمع البحث : 
ـ باػػادي  ٕٙٔٓ-ٕ٘ٔٓاللاعبػػيف المسػػجميف بالاتحػػاد المصػػري لمسػػلاح عمػػومي لمموسػػـ التػػدريبي

 تريو باي سويؼ .
 عينة البحث : 

–عابطة  ٛلاعب )ٙٔكاف فوامهاتـ اختيارهـ بالطريقة العمدية مف اادي تريو لممبارزة و 
 لاعب مسجميف بالاتحاد جميعهـ سلاح سيؼ المبارزة.  ٓٗتجريبية( مف اجمالى  ٛ

 شروط اختيار العينة : 
 عاـ . ٕ٘و  ٕٓاف يكوف العمر الزماي ما بيف  -
 أف يكوف العمر التدريبي يزيد عف الثلاث ساوات . -
 أف يكوف عمف المسجميف بالاتحاد المصري لمسلاح . -
 جمهورية( .–ف يكوف فد أشترؾ في أكثر مف ثلاث بطولات عمومي)كأسأ -
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 أف يكوف ممتزـ بالحعور كامؿ البراامج التدريبي .  -
 أف  يكوف خالى مف أي مشكلات صحية بالجهاز التافسي .  -

 تجانس العينة : 
 وفد تـ إجراء القياسات الخاصة بالتجااس ، وذلؾ ب يجاد معاملات ا لتػواء لأفػراد مجتمػع
البحػث فبػػؿ بػدء تطبيػػؽ البراػامج وذلػػؾ لمدلالػػة عمػى تجػػااس أفػراد المجتمػػع فػي متغيػػرات البحػػث ، 

الوصػؼ (ٕ()ٔوالتي فد تؤثر عمى اتائج البحث ، وكاات معاملات ا لتػواء كمػا يوعػحها جػدوؿ)
 الإحصائي لعينة البحث :

 (1جدوؿ )
 المتوسط الحسابي والوسيط 

 (10واء لمقياسات الأساسية لعينة قيد البحث)ف=والانحراؼ المعياري ومعامؿ الإلت
المتوسط  وحدة القياس المتغيرات ـ

الانحراؼ  الوسيط الحسابي
 معامؿ الالتواء المعياري

 دلالات النمو

 1.100 0.000 101.01 100.00 السنتيمتر  الطوؿ
 1.081 0.800 00.01 00.00 كيمو جراـ  الوزف

 1.000 .1.08 00.11 00.10 السنة العمر الزمني
 1.008 1.0100 0.11 0.00 السنة  العمر التدريبي

 الاختبارات البدنية

 1.010 .10.88 011.11 1.8.81 السنتمتر القدرة العضمية
 1.000 0.000 10.11 10.10 السنتيمتر المرونة
 1.001 1.800 .10.0 10.00 متر/ ث السرعة
 1.100 1.000 08.01 08.00 العدد الرشاقة

 1.811 0.000 01.11 00.01 العدد القوة العضمية لمذراعيف
الاختبارات 
 الفسيولوجية

 1.100 00.000 0.01.00 0.01.81 لتر/ ثانية السعة الحيوية
VO2max 1.000 1.000 00.011 01.80 ممؿ/ كجـ/ ؽ 

( المتوسػط الحسػابي والااحػراؼ المعيػاري والوسػيط ومعامػؿ ا لتػواء ٔيتعأ مػف جػدوؿ )
الاختبػػػارات الفسػػػيولوجية (فيػػػد البحػػػث  –الاختبػػػارات البدايػػػة -مقياسػػػات الأساسػػػية )دلالات الامػػػول

يعطػػى دلالػػة مباشػػرة عمػػى خمػػو البيااػػات مػػف عيػػوب التوزيعػػات  يػػر  ( وهػػذاٖ)±تاحصػػر مػػا بػػيف 
 .وهذا دلاله عمى إعتدالية بيااات العياة فيد البحثا عتدالية ، 

 تكافؤ عينة البحث :
ث بػػ جراء التكػػافؤ بػػيف مجمػػوعتي البحػػث )التجريبيػػة والعػػابطة( فػػي المتغيػػرات فػػاـ الباحػػ

 الأساسية فيد البحث كما هو موعأ بالجدوؿ التالى:
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 (0جدوؿ )
 (10تكافؤ عينة البحث فى إختبارات قيد البحث)ف = 

وحدة  الاختبار 
 القياس

 الانحراؼ المتوسط الانحراؼ طالمتوس الدلالة قيمة ت المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

الاختبارات 
 البدنية

 غير داؿ 1.101 00..01 1.8.00 10.080 00...1 السنتمتر القدرة 
 غير داؿ 1.000 0.008 10.00 0.000 10.00 السنتيمتر المرونة
 غير داؿ 1.180 1.080 10.00 01..1 10.00 متر/ ث السرعة
 غير داؿ .1.10 0.010 00.00 0.101 10..0 العدد الرشاقة

 غير داؿ 1.000 0.110 00.11 0.110 01.00 العدد القوة العضمية لمذراعيف 

الاختبارات 
 الفسيولوجية

 غير داؿ 1.110 00.010 0.01.81 00.010 0.01.81 لتر/ ثانية السعة الحيوية

VO2max  /ممؿ/ كجـ
 غير داؿ 1.000 1.010 0..01 1.080 01.00 ؽ

 1.000=  1,10ليةعندمستوىمعنوية الجدو  "ت" قيمة
 درجػػات مػػف كػػؿ بػػيف دلالةإحصػػائية ذات فػػروؽ وجػػود ( عػػدـٕرفػػـ ) الجػػدوؿ مػػف يتعػػأ

 عاػد المحسوبة فيمها أكبر مف الجدولية "ت" فيمة أف والعابطة،حيث التجريبية مجموعتي البحث
 البحػث فيػد المتغيػرات فػي البحػث مجمػوعتي تكػافؤ وهػذايعاى٘ٓ.ٓمعاويػة ومستوىٗٔدرجةحرية 

 القياس القبمي . في
 الصدؽ : 

اسػػتخدـ الباحػػث طريقػػة صػػدؽ التمػػايز لحسػػاب صػػدؽ الاختبػػارات فيػػد البحػػث وذلػػؾ مػػف 
( لاعبيف ومجموعة أفؿ تمايزاً ٛخلاؿ حساب الفروؽ بيف مجموعة مميزة مف اللاعبيف وعددهـ ) 

 ( .ٖ( لاعبيف كما هو موعأ بجدوؿ )ٛمف اللاعبيف وعددهـ)
 (0جدوؿ )

 صدقالتمايزفي إختبارات القدرات البدنيةقيدالبحث
 (10) ف=

وحدة  الاختبار ـ
 القياس

 الانحراؼ المتوسط الانحراؼ المتوسط قيمة ت المجموعة الغير مميزة المجموعة المميزة
 *0.001 0.000 100.11 10.008 80...1 السنتمتر القدرة العضمية 1
 *.0.10 1.010 10.00 0.000 10.00 السنتيمتر المرونة 0
 *0.010 1.100 10.08 .1.00 .10.0 متر/ ث السرعة 0
 *0.001 1.088 00.00 1.010 08.00 العدد الرشاقة 0
 *.8..0 1.810 10.80 0...1 00.00 العدد القوة العضمية لمذراعيف 0

 1.8.0=  1,10الجدوليةعندمستوىمعنوية  "ت" قيمة
بػػػػيف  ٘ٓ.ٓحصػػػػائيا عاػػػػد مسػػػػتوى معاويػػػػة ( وجػػػػود فػػػػروؽ دالػػػػة اٖيتعػػػػأ مػػػػف جػػػػدوؿ )

المجموعػػػة المميػػػزة والمجموعػػػة  يػػػر المميػػػزة فػػػى ا ختبػػػارات فيػػػد البحػػػث ممػػػا يػػػدؿ عمػػػى صػػػدؽ 
 إختبارات القدرات البداية فيد البحث ، حيث أف فيمة نتن المحسوبة أفؿ مف فيمتها الجدولية .

 الثبػػات :
عػػادة التطبيػػؽ بعػػد فتػػرة زمايػػة  يجػػاد معامػػؿ الثبػػات اسػػتخدـ الباحػػث تطبيػػؽ ا ختبػػ ار وا 
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( ٛ( أياـ عمى مجموعة مف اللاعبيف مطابقة لكؿ مواصفات أفراد العياة وكاف عددها )ٓٔمدتها )
لاعبػػػيف ، وذلػػػؾ  يجػػػاد معامػػػؿ الارتبػػػاط بػػػيف اتػػػائج القياسػػػيف الأوؿ والثػػػااي، كمػػػا هػػػو موعػػػأ 

 (ٗبالجدوؿ رفـ )
 (0جدوؿ )

 البدنيةقيد البحث       معاملبت ثبات إختبارات القدرات 
 (8) ف=

وحدة  الاختبار ـ
 القياس

 معامؿ الارتباط القياس الثاني القياس الأوؿ
 الانحراؼ المتوسط الانحراؼ المتوسط

 *8...1 .10.00 011.00 10.008 80...1 السنتمتر القدرة العضمية 1
 *80..1 0.100 10.000 0.000 10.00 السنتيمتر المرونة 0
 *88..1 1.0810 .10.0 .1.00 .10.0 متر/ ث رعةالس 0
 *1.8.1 1.1.0 08.011 1.010 08.00 العدد الرشاقة 0
 *08..1 0.010 00.011 0...1 00.00 العدد القوة العضمية لمذراعيف 0

 1.000=  1.10قيمة ر الجدولية عند 
 عياػػة درجػػات مػػف كػػؿ بػػيف إحصػػائية دلالػػة ذو ارتبػػاط (وجػػودٗرفػػـ) الجػػدوؿ مػػف يتعػػأ

 الاسػػػتطلاعية، المجموعػػة لػػافس الثػػااي التطبيػػؽ ودرجػػػات للاختبػػارات الأوؿ التطبيػػؽ البحػػث فػػي
ثبػات  يعاػى وهػذا٘ٓ,ٓمعاويػة عادمستوى الجدولية فيمتها مف أكبر فد المحسوبة "ر" فيـ أف حيث

 . الظروؼ افس تحت تطبيقه إعادة عاد الاختبار درجات
 وسائؿ جمع البيانات : 

 دوات الاجيزة والا -
 العمر التدريبي(-الوزف -الطوؿ -استمارة تسجيؿ بيااات اللاعب الشخصية)السف  -
 جهاز رستاميتر لقياس الطوؿ بالساتيمتر. -
 .ميزاف طبي معايير لقياس الوزف بالكيموجراـ -
 ساعة إيقاؼ لقياس الزمف بالثااية. -
 .شريط فياس لقياس المسافة بالساتيمتر  -
 مرفؽ .فااع تدريبي المبيف بال ٛعدد  -
 سيؼ مبارزة .   ٙٔعدد  -
 جهاز الاسبيروميتر لقياس السعة الحيوية . -

 
 الإختبارات المستخدمة في البحث :  -

 متر.  ٓٓٔاختبار العدو  -
 .اختبار المرواة -
 .اختبار الرشافة -
 اختبار الاابطاح المائؿ.  -
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 اختبار الوثب مف الثبات.  -
 اختبار السعة الحيوية . -
 ؾ الاكسجيف .الحد الأفصي لاستهلااختبار  -

 أسس وعع البراامج :  -
في عوء البرامج التدريبة المتاحة لمباحث سواء مف الدراسات السابقة أو مف شبكة 
المعمومات الدولية،وبعد ا سترشاد بتعميمات استخداـ فااع التدريب ، ومحازير التدريب 

  -الهيبوكسي راع الباحث الأسس التالية عاد وعع البراامج التدريبي : 
 أف يحقؽ البراامج الهدؼ الذي وعع مف أجمة . -1
 ألا يزيد عدد الوحدات التدريبية عف أربع وحدات تدريبية في الأسبوع . -0
 دفيقة بالوحدة . ٕٓمراعاة ألا يزيد زمف تدريبات الهيبوكسيؾ عف  -0
 مرعات التدرج بفتحات فااع التدريب مف الثلاثي إلي الثاائي إلي الاحادي .  -0
جب الجزئي لمتافس مف الأحماؿ العالية شديدة التأثير الوظيفي يعتبر التدريب بح -0

 عمى الجسـ والتي لا يفعؿ الاستمرار بها لفترات طويمة . 
 مراعاة استخداـ فااع التدريب لمبالغيف وليس لمااشئيف . -0
مراعاة برتكوؿ استخداـ القااع في التهيئة وتدريبات التافس فبؿ البدء في الوحدات  -0

 البرتكوؿ مع كؿ وحدة . التدريبية وعمؿ
 مرعاة عوامؿ الامف والسلامة .  -8

ـ( محمد علاوي ، أبو العلا عبد ٜٜٜٔوفي هذا الصدد يشير كلا بسطويسي أحمد )
ـ( إلى عرورة إتباع الشروط التالية عاد استخداـ تدريبات الهيبوكسيؾ بالبراامج ٕٓٓٓالفتاح )

 التدريبي : 
 ة أزماة تدريبات الهيبوكسؾ بالبراامج التدريبي . يراعي مبدأ التدرج ببطء عاد زياد-ٔ
لا يسمأ باستخداـ تدريبات الهيبوكسيؾ لفترات طويمة ، مع عرورة التوفؼ عاد ملاحظة -ٕ

 شعور اللاعب بالتعب أو الصداع أو الدوار أو الغثياف أو الصعوبة في التافس . 
 عمى الأداء الفاي لممهارات .  يراعي ألا تؤدى تدريبات الهيبوكسيؾ إلى التأثير السمبي-ٖ
 (ٕٖٔ)  : ( ،  ٕٖ٘لا تستخدـ تدريبات الهيبوكسيؾ أثااء فترة الماافسات .) : -ٗ
 القياس القبمي : -

ـ حيث تمت بمعمؿ مستشفي ٕٚٔٓ/ٔ/٘ٔتـ القياس القبمي يوـ الموافؽ الاحد الموافؽ 
 الطب الرياعي بستاد القاهرة بمدياة اصر.

 
 تطبيؽ البراامج :  -

ـ ولمدة ثماف  ٕٚٔٓ/ٔ/ٛٔالبدء في تطبيؽ البراامج التدريبي الاربعاء الموافؽ  تـ
دفيقة ب جمالي  ٕٓٔـ بوافع ثلاث وحدات أسبوعيا وكاف زمف الوحدة ٕٚٔٓ/ٖ/٘ٔأسابيع وحتي 
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% مف إجمالي زمف التدريب والتي  ٕٓدفيقة وكاف زمف تدريبات الهيبوكسيؾ باسبة ٕٓٛٛزمف 
 دفيقة . ٙٚ٘بمغت 

 مجاؿ المكااي :ال -
 تطبيؽ البراامج بالصالة  المغطاز باادي المعمميف الرياعي بباي سويؼ .

 اجراء القياسات البعدية : -
ـ حيث تمت بمعمؿ ٕٚٔٓ/ٖ/ٙٔتـ القياس القبمي يوـ الموافؽ الخميس الموافؽ 

 مستشفي الطب الرياعي بستاد القاهرة بمدياة اصر عمي افس الاجهزة وفي افس ظروؼ القياس
 القبمي.

 عرض النتائج :
 (0جدوؿ )

 دلالة الفروؽ بيف القياس القبمى 
 والقياس البعدى لممجموعة الضابطةللئختبارات الفسيولوجية

 (8) ف = 
وحدة  الاختبار ـ

 القياس
نسبة  قيمة ت القياس البعدي القياس القبمي

 الانحراؼ المتوسط الانحراؼ المتوسط التحسف%

لتر/  السعة الحيوية 1
 0.80 *0.011 100.00 0100.10 00.010 0.01.81 ثانية

0 VO2max  /ممؿ
 0.80 00..1 0.000 00.00 1.010 0..01 كجـ/ ؽ

 1.8.0=  1,10الجدوليةعندمستوىمعنوية  "ت" قيمة
( وجودفروفذاتدلالةإحصائيةبياكممادرجاتالقياسػػػػػػػيف القبمػػػػػػػي والبعػػػػػػػدي ٘يتعػػػػػػػحماالجدولرفـ)

المحسػػػػػوبةأكبر  "ت" لمتغيػػػػػر السػػػػػعة الحيويػػػػػة حيثأاقيمػػػػػةلمجموعػػػػػة البحػػػػػث العػػػػػابطة 
، وعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدـ  ٘ٓ.ٓومسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتوىمعاويةٚماقيمهاالجدوليةعاددرجةحريػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 

وجودفروفذاتدلالةإحصائيةبياكممادرجاتالقياسػػػػػػػيف القبمػػػػػػػي والبعػػػػػػػدي لمجموعػػػػػػػة البحػػػػػػػث العػػػػػػػابطة 
 . VO2maxلمتغير

 (0جدوؿ )
 دلالة الفروؽ بيف القياس القبمى 

 موعة التجريبيةللئختبارات الفسيولوجيةوالقياس البعدى لممج
 (8) ف = 

وحدة  الاختبار ـ
 القياس

نسبة  قيمة ت القياس البعدي القياس القبمي
 الانحراؼ المتوسط الانحراؼ المتوسط التحسف%

لتر/  السعة الحيوية 1
 .10.0 *.10.10 100.08 .0010.1 00.010 0.01.81 ثانية

0 VO2max  /ممؿ
 10.00 *..0.0 0.101 08.00 1.080 01.00 كجـ/ ؽ

 1.8.0=  1,10الجدوليةعندمستوىمعنوية  "ت" قيمة
( وجودفروفذاتدلالةإحصائيةبياكممادرجاتالقياسػػػػػػػيف القبمػػػػػػػي والبعػػػػػػػدي ٙيتعػػػػػػػحماالجدولرفـ)
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المحسػػػػػػوبةأكبر  "ت" لمجموعػػػػػػة البحػػػػػػث التجريبيػػػػػػة ل ختبػػػػػػارات الفسػػػػػػيولوجيةحيثأاقيمة
 . ٘ٓ.ٓومستوىمعاويةٚ ماقيمهاالجدوليةعاددرجةحرية

 (0جدوؿ )
 دلالة الفروؽ بيف القياسيف البعدييف

 لممجموعتي البحث التجريبيةوالضابطة للئختبارات الفسيولوجية
 ( 8=0+ف1) ف

وحدة  الاختبار ـ
 القياس

نسبة  قيمة ت المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 الانحراؼ المتوسط الانحراؼ المتوسط التحسف%

لتر/  السعة الحيوية 1
 0..11 *8.0.0 100.000 0100.10 100.08 .0010.1 ثانية

0 VO2max  /ممؿ
 8.10 *0.010 0.000 00.00 0.101 08.00 كجـ/ ؽ

 1.001=  1,10الجدوليةعندمستوىمعنوية  "ت" قيمة
( وجودفروفذاتدلالةإحصائيةبياكممادرجاتالقياسػػػػػػػػػػػػػػػػػيف البعػػػػػػػػػػػػػػػػػدييف ٚيتعػػػػػػػػػػػػػػػػػحماالجدولرفـ )

المحسػوبةأكبر  "ت" البحػث االتجريبيػة والعػابطة ل ختبػارات الفسػيولوجية ،حيثأاقيمػةلمجمػوعتي 
 .٘ٓ.ٓومستوىمعاوية ٗٔماقيمتهاالجدوليةعاددرجةحرية 

 مناقشة وتفسير النتائج :
سترشاداً بالمراجع العممية والدراسات السابقة  سوؼ وفقاً لاتائج التحميؿ ا حصائي لبيااات البحث وا 

 لاتائج وذلؾ طبقاً لما يمي : تتـ ماافشة ا
وبنػػاء عمػػى العػػرض السػػابؽ ومناقشػػة وتفسػػير النتػػائج يكػػوف الباحػػث قػػد توصػػؿ إلػػى 

 التحقؽ مف صحة فروض البحث وذلؾ عمى النحو التالي : 
( وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف كػػؿ مػػف درجػػات القياسػػيف ٘يتعػػأ مػػف جػػدوؿ)

ختبػػار السػعة الحيويػة حيػث أف فيمػة نتن المحسػػوبة القبمػي والبعػدي لمجموعػة البحػث العػابطة  
وعدـ وجود فووؽ ذات دلالة  ٘ٓ.ٓومستوى معاوية  ٚأكبر مف فيمتها الجدولية عاد درجة حرية 

إحصػػػػػػػائية بػػػػػػػيف كػػػػػػػؿ مػػػػػػػف درجػػػػػػػات القياسػػػػػػػيف القبمػػػػػػػي والبعػػػػػػػدي لمجموعػػػػػػػة البحػػػػػػػث العػػػػػػػابطة 
 .  VO2max ختبار

( لممجموعػػػة VO2maxة الحيويػػػة ، ( الخػػػاص بمتغيرات)السػػػع٘كمػػػا يتعػػػأ مػػػف جػػػدوؿ)
العػػػابطة وجػػػود فػػػروؽ دالػػػة إحصػػػائية تجػػػاز القيػػػاس البعػػػدي فػػػى السػػػعة الحيويػػػة باسػػػبة تحسػػػف 

ولكػف  Vo2max% ، بياما لا يوجد فروؽ دالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي فػى ٚٛ.ٕ
ويػػػػة و % ، ويعػػػػزي الباحػػػػث وجػػػػود تحسػػػػف فػػػػى كػػػػلا مػػػػف السػػػػعة الحيٗٛ.٘توجػػػػد اسػػػػبة تحسػػػػف 

VO2max  إلػػى التػػدريبات البدايػػة بالبراػػامج التقميػػدي المتبػػع والػػذي روعػػي فيػػه مبػػادىء التػػدريب
مثػػؿ الاسػػتمرارية والتػػدرج فػػي الحمػػؿ والػػذي يعتمػػد بشػػكؿ رئيسػػي عمػػى تػػدريبات البدايػػة الخاصػػة 

ذلؾ والتي تهدؼ إلي تطوير فدرات أجهزة الجسـ الفسيولوجية وخاصة الجهاز الدوري والتافسي وك
بسطويسػػػي أحمػػػػد إخػػػتلاط التػػػدريب الهػػػوائي واللاهػػػوائي بالتػػػػدريب التقميػػػدي وهػػػذا مػػػا يتفػػػػؽ مػػػع 

( حيػػػػث ذكػػػػرا أف التػػػػدريب المسػػػػتمر والتػػػػدريب الفتػػػػري باسػػػػتخداـ تمرياػػػػات الهرولػػػػة ٚ)ـ( ...1)
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والجري يساهـ في زيػادة حجػـ الػدـ الموجػود فػي البطػيف الايسػر وبالتػالي زيػادة كميػة الػدـ المػدفوع 
مععػػلات وهػػذا مػػف شػػأاه الهيموجمػػوبيف وزيػػادة الحػػد الأفصػػي لاسػػتهلاؾ الاكسػػيف كمػػؤر لتكيػػؼ ل

مػع أبػو العػلب عبػػد الفتػاح وأحمػد نصػر الػػديف ععػمة القمػب مػع أحمػاؿ التػدريب ،كمػا يتفػػؽ ذلػؾ 
بػػػػأف التػػػػدريب المػػػػاظـ يصػػػػؿ باللاعػػػػب لمرحمػػػػة التعػػػػب فيكسػػػػبة صػػػػفة التحمػػػػؿ لاف (0ـ()0110)

تعػػػب يػػػؤدي إلػػػي تاظػػػيـ ذاتػػػي للأجهػػػزة التػػػي مػػػف شػػػأاها رفػػػع كفػػػاءة الأداء الوصػػػوؿ الػػػى درجػػػة ال
الرياعػػػي لهػػػذة الأجهػػػزة بمػػػا يعطيهػػػا بعػػػد ذلػػػؾ خاصػػػية الاسػػػتمرار والثبػػػات والتكيػػػؼ ؼ العمػػػؿ ، 
با عػػػافة إلػػػى أاػػػه كممػػػا فمػػػت شػػػدة التمرياػػػات أو فمػػػت المقاومػػػة كممػػػا زاد حجػػػـ العمػػػؿ الععػػػمي، 

 ف الهواء .واستطاع اللاعب استخداـ أكسجي
وبيػػذا يتحقػػؽ الفػػرض الأوؿ وىػػو وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائياً بػػيف القياسػػيف القبمػػي 
والبعػػدي لػػدى المجموعػػة الضػػابطة تجػػاه القيػػاس البعػػدي فػػي السػػعة الحيويػػة والحػػد الأقصػػي 

 لإستيلبؾ الأكسجيف .
( وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف كػػؿ مػػف درجػػات القياسػػيف ٙيتعػػأ مػػف جػػدوؿ)

( حيػػث بمغػػت اسػػبة VO2maxوالبعػػدي لمجموعػػة البحػػث التجريبيػػة فػػي )السػػعة الحيويػػة ،  القبمػػي
% ، بيامػػا تحسػػف الحػػد ٜٚ.ٙٔالتحسػػف فػػي القيػػاس البعػػدي عػػف القبمػػي فػػي السػػعه الحيويػػة إلػػي 

% فػػي القػػيمس البعػػدي عاػػه فػػي القبمػػي ، ويرجػػع  ٕٙ.٘ٔالافصػػي  سػػتهلاؾ الاكسػػجيف باسػػبة 
يبات الهيبوكسػػي باسػػتخداـ فاػػاع التػػدريب والتػػي تػػـ تطبيقهػػا خػػلاؿ فتػػرة الباحػػث إلػػى فاعميػػة التػػدر 

الاعداد البداي الخاص والاعداد المهاري ،وكػذلؾ اتبػاع تعميمػات فاػاع التػدريب مػف حيػث الازماػة 
أسػابيع متتاليػة  ٛوبرتكولات الاستخداـ الخاصة بقااع التدريب ، والتدريب المستمر والماتظـ لمدة 

(   وتغريػػػػػد أحمػػػػػد 10( )0110ياسػػػػػر عابػػػػػديف )اتػػػػػائج دراسػػػػػات  كػػػػػلا مػػػػف ، ويتفػػػػؽ هػػػػػذا مع
في اف لتدريبات الهيبوكسي فاعمية في تحسف بعض المتغيرات الفسيولوجي الااتجػة  (8()0111)

عػػػػف حػػػػب جزئػػػػي للاكسػػػػجيف ممػػػػا يػػػػؤثر بالايجػػػػاب فػػػػي مسػػػػتوى السػػػػعة الحيويػػػػة والحػػػػد الأفصػػػػي 
( فػػػػى أف ٜ)(0110جبػػػػار رحيمػػػػة ) ا ذكػػػػرز وكػػػػذلؾ يتفػػػػؽ ذلػػػػؾ مػػػػع مػػػػ لاستهلاؾ الاكسجيف ، 

التػػدريبات ذات الشػػدة العاليػػة مػػع اقػػص الأكسػػجيف يحسػػف مػػف كفػػاءة أجهػػزة الجسػػـ الحيويػػة ويزيػػد 
مف الحػد الأفصػي لاسػتهلاؾ الأكسػجيف ويحسػف مػف فػدرة كػرات الػدـ الحمػراء عمػى أسػتيهاب فػدرا 

 أكبر مف الأكسجيف.
ؽ دالػػة إحصػػائياً بػػيف القياسػػيف القبمػػي وبػػذلؾ يتحقػػؽ الفػػرض الثػػاني وىػػو وجػػود فػػرو

والبعػػدي لػػدى المجموعػػة التجريبيػػة تجػػاه القيػػاس البعػػدي فػػي السػػعة الحيويػػة والحػػد الأقصػػي 
 لإستيلبؾ الأكسجيف .

( أف دلالػػػة الفػػػروؽ ا حصػػػائية بػػػيف القياسػػػيف البعػػػدييف لمجمػػػوعتيف ٚيتعػػػأ مػػػف جػػػدوؿ)
يػػة فػػي كػػؿ مػػف المتغيػػرات الفسػػيولوجية السػػعة البحػػث العػػابطة والتجريبيػػة تجػػاز المجموعػػة التجريب

الحيويػػة والحػػد الأفصػػي  سػػتهلاؾ الأكسػػجيف فيػػد البحػػث ، حيػػث يتعػػأ أف اسػػب التحسػػف كااػػت 
 VO2max% بياما كاات اسبة التحسف فى المتغير الفسيولوجي ٕٜ.ٔٔبالاسبة لمسعة الحيوية  
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فػػد أدو أداء أفعػػؿ فػػى القيػػػاس % ، ممػػا يػػدؿ أف أفػػراد عياػػة البحػػث لممجموعػػػة التجريبيػػة ٗٓ.ٛ
 البعدى عف أفراد عياة البحث في المجموعة العابطة .

ويرجػػػػع الباحػػػػث أف هػػػػذز الاتػػػػائج ا حصػػػػائية تػػػػدؿ عمػػػػى أف البراػػػػامج التػػػػدريبي لتػػػػدريبات 
الهيبوكسيؾ ب ستخداـ فااع التدريب المستخدـ فػد حقػؽ تحسػف الميافػة القمبيػة التافسػية المتمثمػة فػى 

( كمػػػا أف وجػػػود ثػػػلاث مسػػػتويات لمتػػػافس VO2maxسػػػيولوجية ) السػػػعة الحيويػػػة ، المتغيػػػرات الف
داخػػػؿ القاػػػاع أتػػػاح الفرصػػػة لمتػػػدرج بالحمػػػؿ خػػػلاؿ تػػػدريبات الهيبوكسػػػي ممػػػا سػػػاعد عمػػػى تطػػػوير 
مسػػتوي المتغيػػرات فيػػد البحػػث فػػي المجموعػػة التجريبيػػة التػػي اسػػتخدمت القاػػاع عاػػه فػػي المجوعػػة 

ريب التقميػػػدي دبػػػدوف فاػػػاع التػػػدريب ، وهػػػذا مػػػا يدعمػػػه كػػػلًا مػػػف العػػػابطة والتػػػي اسػػػتخدمت التػػػد
( 10ـ()0110(   محمػد زكريػا )10ـ()0118(   مرفت محمػد)10ـ()0111محمود إبراىيـ )

( حيث أوعحوا أف تدريبات الهيبوكسيؾ تزيػد مػف كفػاءة ٕٗ) ـKatayama (0111) كاتاياما 
( فػى ٕٛ)Casey Danfordيسي دانفورد كالجاهزيف الدوري التافسي ، كما إتفؽ الباحث مػع  

تػػأثير فاػػاع التػػدريب ف اػػه يعػػد أفعػػؿ وسػػيمة لتحسػػيف الميافػػة القمبيػػة التافسػػية ، لػػذلؾ فػػاـ  الباحػػث  
بوعع تدريبات الهيبوكسيؾ ب ستخداـ فااع التػدريب داخػؿ البراػامج التػدريبي ممػا أدى إلػى تحسػف 

فيػػػد البحػػػث، ومػػػا إلػػػي مػػػا أشػػػار إليػػػة ويػػػؿ  ممحػػػوظ فػػػى الاتػػػائج الخاصػػػة بػػػالمتغيرات الفسػػػيولوجية
أاػػػه اتػػيج ةتػػػدريبات الػػتحكـ فػػػي التػػافس تػػػؤدي إلػػػي  (00ـ()...1) Will Hopkinsىػػوبكنز

حدوث حالة التكيؼ والذي يتبعه عدـ حدوث حالة الهيبوكسيا )اقص الأكسجيف( في الععلات ، 
تعمػؿ بسػرعة اتيجػة ا جهػاد  وبالتالي يقوـ المكاايزـ اللاهػوائي بحمايػة الععػلات ، والتػي يجػب أ

لمواصمة العمؿ ، وعادما تعمؿ الععلات تحت بيئة اقص الأكسػجيف فػ ف الععػلات تعمػؿ عمػى 
استهلاؾ أفصي أكسجيف لتقابؿ المجهود ممػا يسػتازؼ السػعة اللاهوائيػة ، وبالتػالي تسػتثير أجهػزة 

 كيؼ لمجسـ . الجسـ لتستفيد مف أفؿ كمية أكسجيف ، وايجة لاستمرار التدريب يحدث ت
وبذلؾ يتحقؽ الفػرض الثالػث وىػو وجػود فػروؽ دالػة إحصػائياً بػيف القياسػيف البعػدييف 
لمجموعتيف البحث الضابطة والتجريبية تجاه المجموعػة التجريبيػة فػي كػؿ مػف السػعة الحيويػة 

 والحد الأقصي لإستيلبؾ الأكسجيف .
 الاستنتاجات : 

جراءاتػو يمكػف التوصػؿ الػى  أستنادا لما أسفرت عنو النتائج وفي حػدود عينػو البحػث وا 
 الاستنتاجات التالية : 

 
أدي البراامج المقترح باستخداـ تدريبات الهيبوكسيؾ إلى تطوير وتحسف في كلا مف السعة  -ٔ

 الحيوية والحد الأفصي لاستهلاؾ الاكسجيف للاعبي سيؼ المبارزة فيد البحث. 
% في متغير  ٜٚ.ٙٔدت إلى اسبة تحسف تدريبات الهيبوكسيؾ باستخداـ فااع التدريب أ -ٕ

 السعة الحيوية . 
% في متغير  ٕٙ.٘ٔتدريبات الهيبوكسيؾ باستخداـ فااع التدريب أدت إلى اسبة تحسف  -ٖ
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 الحد الأفصي لاستهلاؾ الأكسيف  . 
لمتدريبات الهيبوكسيؾ باستخداـ فااع التدريب تأثير إيجابي في تحسف مستوي الميافة القمبية  -ٗ

  التافسية .
 التوصيات : 

 مف خلبؿ نتائج الدراسة وفى حدود عينة البحث يقترح الباحث التوصيات التالية :   
 الاهتماـ بتدريبات الهيبوكسيؾ للاعبي سيؼ المبارزة في جميع مراحؿ الوحدة التدريبية . -ٔ
 الاعتماد عمي فااع التدريب لما بها مف محاكاز لقااع المبارزة مف الااحية الوظيفية . -ٕ
 بيؽ تدريبات الهيبوكسيؾ عمى الأسمحة الاخري سلاح الشيش وسلاح السيؼ. تط -ٖ
 استخداـ تدريبات الهيبوكسيؾ عمى عياة مختمفة مف ا ااث لما لها مف فاعمية .  -ٗ
 الاعتماد عمي تدريبات الهيبوكسيؾ كأساس لتطوير الميافة القمبية التافسية . -٘

 المصادر
 أولا المصادر العربية : 

المدخؿ التطبيقي لمقياس في الميافة البداية، ماشأة المعارؼ،  : (ٕٓٓٓاحمد سلامة )إبراهيـ  ٔ
 ا سكادرية.

 لمطباعة ، القاهرة . S .G. Mأساسيات فف المبارزة ، دار  : (ٕٙٓٓإبراهيـ ابيؿ عبد العزيز ) ٕ
أبو العلا أحمد عبد الفتاح ، أحمد  ٖ

 (ٖٕٓٓاصر الديف )
 داية ، دا الفكر العربي ، القاهرة .فسيولوجيا الميافة الب :

أبو العلا عبد الفتاح،محمد حسف  ٗ
 (  ٕٓٓٓعلاوي   )

 ، دار الفكر العربي . ٕفسيولوجيا التدريب الرياعي ، ط  :

فسيولوجيا الرياعة، اظريات وتطبيقات، الطبعة الأولى، دار  : (ٖٕٓٓاحمد اصر الديف سيد ) ٘
 الفكر العربي.

تأثير استخداـ الأوزوف عمى الميافة القمبية التافسية وبعض   (ٕٚٓٓاتة )أيمف  محمد شح ٙ
المتغيرات البيوكيميائية لمملاكميف، رسالة ماجستير  ير 

 ماشورة، كمية التربية الرياعية، جامعة الماصورة.
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، القاهرة  دار الفكر العربي –أسس واظريات التدريب الرياعي  : (ٜٜٜٔبسطويسي أحمد  ) ٚ
. 

بحث ماشور ، المؤتمر العممي الثالث عشر ، التربية الرياعية  : (ٕٓٔٓتغريد أحمد السيد  ) ٛ
والرياعة تحديات الألفية الثالثة ، كمية التربية الرياعية ، جامعة 

 حمواف.
دار  الأسس الفسيولوجية والكيميائية لمتدريب الرياعي ، الدوحة ، : (ٕٚٓٓجبار رحيمة الكعبي) ٜ

 الكتب القطرية .
 معة البصرة، جإٚمجمة دراسات وبحوث التربية الرياعية ع  : (ٕٓٔٓزياب فحطاف عبد المحسف) ٓٔ
التدريب الرياعي الاظرية والتطبيؽ ، الطبعة الثااية ، دار  : (ٕٔٓٓعويس عمى الجبالي ) ٔٔ

G.M.S . القاهرة ، 
 (ٕ٘ٓٓمحمد زكريا جزر  ) ٕٔ

 
الهيبوكسيؾ عمى كفاءة الجهاز الدوري التافسي  تأثير تدريبات :

ومستوي الأداء لدى ااش  الملاكمة ، رسالة ماجستير ، كمية 
 التربية الرياعية ، جامعة طاطا.

جامعةالماصورة         ع  -بحث ماشور ، مجمةالتربيةالرياعية : (  ٕٓٔٓمحمود إبراهيـ المتولي ) ٖٔ
ٕٗ . 

تأثير تدريبات تحمؿ الأداء عمى الميافة القمبية التافسية وفعالية  : (ٕٗٔٓمصطفى محمد احمد اصر) ٗٔ
لمجمة العممية لعموـ التربية البداية .الأداء المهارى لمملاكميف

 ٖٕاعية ، جامعة الماصورة ،عالتربية الري والرياعة،كمية
 (ٕٙٓٓمرفت محمد رشاد ) ٘ٔ

 
تأثير تدريبات الهيبوكسيؾ عمى التحمؿ الخاص بمهارات    :

المبارزة والكفاءة التافسية وعلافتها بالصلابة الذهاية ن مجمة 
بحوث التربية الشاممة ، المجمد الثااي ، الاصؼ الأوؿ ، كمية 

 الزفازيؽ.التربية الرياعية باات ، جامعة 
 (ٕٚٓٓهزاع محمد الهزاع ) ٙٔ

 
وصفة الاشاط البداي بغرض تامية عااصر الميافة البداية  :

المرتبطة بالصحة، كمية التربية، جامعة الممؾ سعود، المممكة 
 .العربية السعودية

 (ٕٙٔٓياسر عابديف سميماف ) ٚٔ
 

 فاعمية تدريبات الهيبوكسيؾ فى تطوير بعض القدرات الوظيفية :
متر جري ،  ٓٓ٘ٔالخاصة ومستوى ا اجاز الرفمي لمتسابقي 

بحث ماشور ، المجمة العممية لمتربية البداية وعموـ الرياعة ، 
 جامعة حمواف ، تربية رياعية لمبايف بالهرـ  .

http://search.mandumah.com/Search/Results?lookfor=%22%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AC%D9%84%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%85%D9%8A%D8%A9+%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85+%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9+-+%D9%85%D8%B5%D8%B1%22&type=JournalTitle
http://search.mandumah.com/Search/Results?lookfor=%22%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AC%D9%84%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%85%D9%8A%D8%A9+%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85+%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9+-+%D9%85%D8%B5%D8%B1%22&type=JournalTitle
http://search.mandumah.com/Search/Results?lookfor=%22%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AC%D9%84%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%85%D9%8A%D8%A9+%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85+%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9+-+%D9%85%D8%B5%D8%B1%22&type=JournalTitle
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