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 تأثير تدريبات الهيبوكسيك )نقص الأكسوجين( عمى تركيز 
 الدم لناشئ كرة السرعة الارثروبيوتين فيهرمون 

  أ.م.د. مها خميل محمد خميل
 : البحث ومشكمة مقدمة

 Hypoxicظير في الآونة الأخيرة الاىتماـ بأسموب التدريب مع التحكـ في التنفس  
Training  ف والمتخصصيف بدراسة ىذه الطريقة وخاصة في حيث قاـ العديد مف الباحثي

السباحة والعاب القوػ بغرض تنمية مختمف الصفات الفسيولوجية لدػ اللاعبيف مما يوضح 
 ( .319:  31أىمية ىذا النوع مف التدريبات للارتقاء بالمستويات الرقمية للاعبيف )

 

عتمد عمى مقدرة الدـ الأداء البدنى ي أفإلى ـSzygula  (3991 )كما يؤكد سزيجولا  
عمى حمل الأكسجيف ونسبة تركيز الييموجموبيف وعدد كرات الدـ الحمراء في الدورة الدموية 

 ( .381:  13ومقدرتيا عمى القياـ بوظائفيا )
 

بأف التدريب بنقص  (م0222عبد الفتاح ) احمد العلا علاوى وأبو حسن محمدويرػ  
التدريب الحديث وذلؾ لرفع مستوػ الأداء  يعد أحد طرؽ  Hypoxic Trainingالأكسجيف 

الرياضي باعتبار اف التدريب بنقص الأكسجيف يؤدػ إلى زيادة الديف الاكسجينى وذلؾ وبتقميل 
عدد مرات التنفس أثناء الأداء مما يؤدػ إلى زيادة قدرة الجسـ عمى التكيف لمديف الاكسجينى 

(33  :131. ) 
 

ف ـ( أ3991)  Radziyvskye, P.A. Bakangacherباكاجيسيرويؤكد رادزيفسكى  
استخداـ تدريبات التحكـ في التنفس للاعبي التجديف أدػ إلى نشاط ممحوظ في حجـ التنفس في 
الدقيقة ، وتشبع الدـ الشرياني بالأكسجيف وزيادة الييموجموبيف بالدـ وانخفاض مستوػ حمض 

 ( 2131:12)اللاكتيؾ بالدـ ، كما أنيا أدت إلى تحسف مستوػ الأداء 
 

أجريت عمى الرياضييف  التيالدراسات  أف( ـ2112وتؤكد الأكاديمية الطبية بروسيا ) 
أثبتت اف تدريبات الييبوكسيؾ أدت إلى نقص معدؿ ضربات القمب وتطوير الحالة الفسيولوجية 

 ( .13والتحمل لدػ كلا مف العدائيف والسباحيف ولاعبى الكرة الطائرة )
 

إلى اف استخداـ تدريبات نقص الأكسجيف أدػ ـNeubauer  (2113 )ويشير نيوبايور  
 ( .13إلى زيادة عدد كرات الدـ الحمراء وتطوير تحسف مستوػ الأداء لمرياضييف )

                                                 
 بكمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة حمواف. أستاذ مساعد بقسـ العموـ الحيوية والصحية الرياضية 
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التعرض المنتظـ والقصير إلى  أف( ـ2111) Casas etalويذكر كاسياس وآخروف   
الأداء البدنى كما أنيا تؤدػ إلى نقص الأكسجيف يؤدػ إلى استجابات فسيولوجية تطور مف قدرة 

، كما اف تدريبات نقص الأكسجيف تؤدػ إلى  فزيادة كرات الدـ الحمراء والى زيادة الييموجموبي
 (.23تحسف التحمل اليوائي والتحمل اللاىوائى للاعبيف )

  

نتاج الطاقة أثناء العصبيوعندما يتكيف الجياز   المجيود  المركزػ مع زيادة استخداـ وا 
سير العمميات الحيوية بالجسـ استجابة  فيلمتحكـ  رئيسيبدور  اليرمونيبدنى يقوـ الجياز ال

أجزاء متباعدة مف الجسـ أثناء النشاط  فيلمتأثيرات طويمة المدػ عمى الخلايا والأنسجة 
 (.273:  3الرياضي )

 

 وتعتمد معظـ الاستجابات اليرمونية عمى شدة ودواـ التمريف البدنى المستخدـ 
فالاستجابات السريعة تكوف أكثر حساسية لشدة التمريف بينما الاستجابات المتأخرة تعتمد عمى 

 ( .311:  3فترة دواـ التمريف بصورة اكبر مف شدتيا )
 

وبالنسبة لميرمونات   Genetie Codeوتتكوف اليرمونات نتيجة لمشفرة الوراثية  
إلا سمسمة تفاعلات  ىياف الشفرة الوراثية ما النتائج النيائي لعمل الجيف اػ  فييالبروتينية 

فاف المسئوؿ عف إنتاج اليرمونات البروتينية ىو الحامض النووؼ  وبالتاليبإنتاج بروتيف  تنتيي
النواة وىذه اليرمونات البروتينية تشمل ضمف ىرموناتيا ىرموف الارثروبيوتيف  فيالموجود 

 (11:  31المسئوؿ عف إنتاج كرات الدـ الحمراء )
 

تنتجو خلايا النسيج الطلائى الشعرية  والارثروبيوتيف ىو ىرموف جيمكوبروتينى التركيب 
مف أنابيب الكميتيف وىو المسئوؿ عف تنظيـ إنتاج خلايا الدـ الحمراء ويتـ تخميق كميات ثانوية 

 (.1:  27)لدػ الأفراد الأصحاء مف البالغيفمف اليرموف مف خلايا الكبد 
 

ويفرز مف الكمى  11111يف ىرموف مكوف مف بروتيف سكرػ وزنو الجزيئى والارثروبيوت  
% حيث يفرز مف الكمى العامل الاثروبيوتينى الذػ يتحد مع 31% ومف الكبد بنسبة 91بنسبة 

 ( 117:  31الفاجموبيف مف الكبد ليكوف ىرموف الارثروبيوتيف )
 

ريبات الييبوكسيؾ بشكل التعرض لتد ـ(أف2111)  Rodriguze ويضيف رودريجرز      
 (.371:  11وزيادة خلايا الدـ الحمراء ) RPOلتحفيز إطلاؽ الارثروبيوتيف   كافيمتكرر 

 

يسبب  الأنسجة إلى( اف نقص كمية الأكسوجيف المنقولة 3993ويؤكد محمد إياد الشطى ) 
الحمراء بسرعة  معدؿ توالد كرات الدـ فيزيادة إفراز ىرموف الارثروبيوتيف مما يؤدػ إلى زيادة 

 ( .217:  31الدـ ) فيكبيرة فيزداد عددىا 
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تنظيـ إنتاج خلايا الدـ الحمراء  فيوترجع أىمية ىرموف الارثروبيوتيف بأنو ىو المتحكـ  
زيادة  في( عمى أىمية زيادة عدد كرات الدـ الحمراء المتمثمة 2112حيث يؤكد محمد عمى القط )

كسجيف الواصمة للأنسجة العضمية أثناء التدريب البدنى وفى نسبة الييموجموبيف فتزيد نسبة الأ
وصوؿ الأكسجيف إلى الأنسجة  فيالمقابل فاف انخفاض نسبة الييموجموبيف يصاحبو انخفاض 

 ( .11:  39العضمية )
 

 أحدثبمصر وأيضا مف  الرقمي الإنجازوحيث تعد كرة السرعة واحدة مف رياضات  
 فيمف العمل اللاىوائى والأداء المستمر  عالياء فييا قدر تتطمب الأد التيرياضات المضرب 

المعب الفردػ والذػ يتطمب قابمية عالية  فيوجود نقص الأكسجيف لأداء مياراتيا وخاصة 
الزمف المحدد بأقصى سرعة ممكنة وىذا بالضرورة يتطمب  فيلانجاز اكبر عدد مف الضربات 

 فيقيق متطمبات أداء المعب الفردػ دوف ىبوط السميـ لتح الحركيمساره  فياف يكوف الأداء 
نقص الأكسجيف  فيمستوػ أو سرعة الأداء لدا يجب اف يتعود ناشئ كرة السرعة عمى الأداء 

الصحيح لسرعة الأداء لفترة طويمة عند نقص  الفنيلأنة مف الصعب الاحتفاظ بالأداء 
 الأكسجيف.

 

ػ إلى زيادة رد فعل الناشئ وتعمل وميارػ تؤد بدنيوتتميز كرة السرعة كونيا نشاط  
أداء يسابق  فيحيث يمارس الناشئ كرة السرعة  والتنفسي الدورؼ عمى زيادة كفاءة الجيازيف 

محاولة منو لضرب الكرة بمضرب أو مضربيف اكبر عدد مف الضربات الصحيحة  فيالزمف 
 ( 33،  33:  32خلاؿ زمف محدد سمفا )

 

( ىو المحفز الرئيسي لزيادة  إفراز  Hypoxiaا ويعتبر تقص الأكسجيف )الييبوكسي
إلى تحرير  Tissue Hpoxiaالأنسجة  فيىرموف الارثروبيوتيف حيث يؤدػ نقص الأكسجيف 

الذػ   (REF) الكموؼ )العمل الارثروبيوتينى( مف الكمى والذػ يسمى بالعامل الارثروبيوتينى 
رر مف الكبد ليكوف ىرموف الذػ يتح  ( A;pha Globin)بدوره يتحد مع الفاجموبيف 

   (. 39:  8الارثروبيوتيف الذػ يحفز زيادة تكويف كرات الدـ الحمراء )
 

 التيورغـ أىمية ىرموف الارثروبيوتيف ترػ الباحثة اف المعمومات المتوفرة عف التغيرات  
 غياب الأكسجيف مازالت تحتاج فيتركيز ونشاط ىرموف الارثروبيوتيف نتيجة العمل  فيتحدث 

عمى تركيز ىرموف  رياضيأجريت عف تأثير نشاط  التيلدراسة خاصة واف الدراسات 
( ، حيث اف  ىوائيولا  ىوائيالارثروبيوتيف كانت نتائجيا مختمفة وفقا لنوع التدريب البدنى ) 

تركيز ىرموف الارثروبيوتيف وىذا ما أكدتو دراسة بودارػ  فيالتدريب اليوائي لا يحدث تغيراً 
Bodary et al  (3999 )التدريب البدنى اليوائي ليس لو تأثير ايجابي عمى  أفحيث أثبتت ـ
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نقص الأكسجيف ( يؤدػ إلى  فيالدـ بينما التدريب اللاىوائى )  فيتركيز ىرموف الارثروبيوتيف 
أكدتو  الدـ خاصة بعد تدريبات الييبوكسيؾ وىذا ما فيتأثيرات ايجابية عمى تركيز الارثروبيوتيف 

ـGunderson (2113 )، جوندرسف  ـKlousn  (3991) دراسة كل مف كموساف نتائج
حيث أثبتت ارتفاع تركيز ـRobunson  (2111 )روبنسوف  ـBerglund (2112 )وبيرجلاند

 الدـ نتيجة لتدريبات الييبوكسيؾ فيىرموف الارثروبيوتيف 
(218:23()18:11()93:28()32:21()33:11). 
 

( ، 22ة الباحثة مف الدراسات السابقة والمراجع العممية )ما اطمعت عمي ومف خلاؿ  
( والتي أشارات إلى أىمية استخداـ تدريبات الييبوكسيؾ في تحسيف مستوػ الصفات 23(،)21)

تأثير تدريبات الييبوكسيؾ  البدنية والفسيولوجية  مما دفع الباحثة لمقياـ بيذة الدراسة لمتعرؼ عمى
 . الدـ لناشئ كرة السرعة فيالارثروبيوتيف ىرموف )نقص الأكسوجيف( عمى تركيز 

 أهداف البحث : 
تأثير تدريبات الييبوكسيؾ )نقص الأكسوجيف( عمى ييدؼ البحث إلى التعرؼ عمى  

 -: يميمف خلاؿ ما  الدـ لناشئ كرة السرعة فيالارثروبيوتيف تركيز ىرموف 
قوة غيرات البدنية ) بعض المتتأثير تدريبات الييبوكسيؾ )نقص الأكسوجيف( عمى  -3

، قوة عضلات الرجميف ، قوة عضلات الظير ، قوة القبضة الشماؿ ، القبضة اليميف 
 ث(11السرعة )عدو / ،  )ؽ( اليسرؼ تحمل الأداء لميد ، تحمل الأداء لميد اليمني )ؽ( 

 لناشئ كرة السرعة
وجية بعض المتغيرات الفسيولتأثير تدريبات الييبوكسيؾ )نقص الأكسوجيف( عمى  -2

 لناشئ كرة السرعة( السعة الحيوية - VO2 max ، النبض مجهود زمن الأداء ، النبض راحة )
بعض المتغيرات البيوكميائية تأثير تدريبات الييبوكسيؾ )نقص الأكسوجيف( عمى  -1

الدـ لناشئ كرة  في( جزئي أكسجيفضغط ، ىيماتوكريت ، ىيموجموبيف ، اريثروبيوتيف )
 . السرعة

،  يمين،  شمال ) الرقميالمستوػ ات الييبوكسيؾ )نقص الأكسوجيف( عمى تأثير تدريب -1
 .لناشئ كرة السرعة(  المستوى الرقمي،  خمفي،  أمامي

 
 
 
 

 فروض البحث : 
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)     بعض المتغيرات البدنية فيوالبعدػ  القبميتوجد فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف  -3
قوة عضلات الرجميف ، ة عضلات الظير قو ، قوة القبضة الشماؿ ، قوة القبضة اليميف 

السرعة )عدو / ،  )ؽ( اليسرؼ تحمل الأداء لميد ، تحمل الأداء لميد اليمني )ؽ( ، 
 لصالح القياس البعدػ  لناشئ كرة السرعة ث(11

بعض المتغيرات الفسيولوجية  فيوالبعدػ  القبميتوجد فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف  -2
 لناشئ كرة السرعة( السعة الحيوية VO2 max  -، ود زمن الأداء النبض مجه، النبض راحة )

 لصالح القياس البعدػ
بعض المتغيرات البيوكميائية  فيوالبعدػ  القبميتوجد فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف  -1

الدـ لناشئ  في(  ىجزئ أكسجيفضغط ، ىيماتوكريت ، ىيموجموبيف ، اريثروبيوتيف )
 س البعدػلصالح القيا كرة السرعة

،  شمال ) الرقميالمستوػ  فيوالبعدػ  القبميتوجد فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف  -1
 لصالح القياس البعدػ لناشئ كرة السرعة(  المستوى الرقمي،  خمفي،  أمامي،  يمين

 

 البحث : مصطمحات
  Hypoxic Trainingتدريبات الهيبوكسيك : 

داء الجيد البدنى الذػ يتـ خلالو التحكـ نقص الأكسجيف مف خلاؿ أ فيىو التدريب  
عمميات التنفس مما يؤدػ إلى بعض التغيرات الفسيولوجية الناتجة عف نقص  فيالمقصود 

 ( .39:  11الأكسجيف بالأنسجة العضمية )
  Hormonesالهرمونات : 

 الدـ بواسطة خلايا إفراز داخمية أو بواسطة خلايا عصبية فيرسائل كيميائية تفرز  ىي 
 ( .311:  3معينة )

   Hormones  Proteinالهرمونات البروتينية : 
حمض أمينى وىذه  311تركيبيا عمى أكثر مف  فيتحتوػ  التياليرمونات  ىي 

 ( .13:  21المجموعة تشمل ضمف ىرموناتيا ىرموف النمو وىرموف الجموكاجوف )
     Hormone  Erythropoietinهرمون الارثروبيوتين : 

وف جميكوبروتينى التركيب يفرز مف الكميتيف والكبد ويعمل كمنظـ اساسى لإنتاج ىو ىرم 
 ( .232:  7خلايا الدـ الحمراء  )

 
 

   Hemoglobinالهيموجموبين : 
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( MCVوىو الجموبيف ) بروتينيىو احد الأصباغ التنفسية الناقمة ويتكوف مف جزء  
 Heme  1( %21  :77.)% وجزء غير بروتينى وىو الييـ 93

 

   Hormones  Hematocrit V2alaeالهيماتوكريت  : 
النسبة المئوية لحجـ كرات الدـ الحمراء إلى حجـ الدـ الكمى حيث تتراوح ىذه القيمة  ىي 
 (.31:  21% )13% وفى الإناث 13الذكور  في% وتبمغ 33% إلى 13ما بيف 

 

 كرة السرعة  :
تمارس بالكرة والمضرب  التيية لعبة مف العاب المضرب وىى الرياضة المصر  ىي 

دورانات  فيباستعماؿ جياز بسيط يجعل الكرة تدور صانعة دوائر مركزىا مكاف تثبيت البكرة 
أفقية أو راسية ناقصة تختمف زواياىا بحيث لا يتعدػ محيط الدائرة عف ثلاث أمتار والكرة 

متر ينتيى  3.3مـ وطولو  3.3طرؼ خيط نايموف سمكة  فيمصنوعة مف المطاط ومثبتو 
قطر الحمقة اكبر  المثبتة أعمى الجياز ويكوف محيط السمؾ بحمقة بلاستيكية تركب عمى البكرة
 (. 33:  32دورانيا )  فيمف محيط قطر البكرة حتى تتحرؾ بسيولة 

 

 : الدراسات السابقة
ى ( دراسة عنوانيا " أثر تدريبات الييبوكسيؾ عم22( )ـ3993محمد ) فتحيأجرت نجلاء  -3

الدـ ووظائف الرئة ، وىدفت إلى التعرؼ عمى أثر تدريبات  فيمستوػ تركيز حامض اللاكتيؾ 
السباحة ،  فيالدـ ووظائف الرئة  فيالييبوكسيؾ عمى مستوػ تركيز حامض اللاكتيؾ 

سباح ،  33، وأجريت الدراسة عمى عينة عمديو قواميا  التجريبيواستخدمت الباحثة المنيج 
تركيز حامض  فيوالبعدػ  القبميائج  وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف وأظيرت أىـ النت

الرقمي الدـ ، وفى معدؿ ضربات القمب والسعة الحيوية لمرئتيف وفى المستوػ  فياللاكتيؾ 
 ـ حرة.311

دراسة عنوانيا " تدريبات الييبوكسيؾ وأثرىا عمى   Baily( 21( )ـ2111أجرػ بيمى )-2
لدػ الرجاؿ ، وىدفت إلى التعرؼ عمى  التغيرات الايضية والقمبية الناتجة عند  التغيرات الايضية

، وأجريت  التجريبياستخداـ تدريبات الييبوكسيؾ لدػ الرجاؿ الأصحاء ، واستخدـ المنيج 
وتـ تقسيميـ إلى مجموعتيف متساويتيف إحداىما  رياضي 12الدراسة عمى عينة عمديو قواميا 

نسبة حمض الفوليؾ بخلايا  فيطة ، وأظيرت أىـ النتائج لـ يحدث تغير تجريبية والأخرػ ضاب
 يز حمض اللاكتيؾ أثناء التدريب.الدـ الحمراء ، قل ترك
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( دراسة عنوانيا " تأثير تدريبات الييبوكسيؾ عمى 23( )ـ2113أجرػ ملاؾ نجيب فرج الله )-1
التعرؼ عمى تصميـ برنامج  ـ عدو ، وىدفت إلى111لناشئ  الرقميتحمل السرعة والمستوػ 

لناشئ  الرقميباستخداـ تدريبات الييبوكسيؾ ومعرفة أثرة عمى تحمل السرعة والمستوػ  تدريبي
طالب  33، وأجريت الدراسة عمى عينة عمديو قواميا  التجريبيـ عدو ، واستخدـ المنيج 111

% ، وتحسف ضغط 7مف المرحمة الثانوية ، وأظيرت أىـ النتائج تحسيف معدؿ النبض بنسبة 
% ، والسعة الحيوية بنسبة 11.11% ، وزيادة كفاءة القدرة اللاىوائية بنسبة 1.73الدـ بنسبة 

% ، والمستوػ 33.73% ، والقوة المميزة بالسرعة بنسبة 13.78% ، والسرعة بنسبة 1.38
 %.1.18ـ بنسبة 111لسباؽ  الرقمي

مقترح  تدريبيعنوانيا " تأثير برنامج  ( دراسة1( )ـ2112أجرت إيماف محمد صلاح الديف )-1
لتنمية بعض عناصر المياقة البدنية عمى تحسيف المستوػ الميارػ لناشئات كرة السرعة ، وىدفت 

لتنمية بعض عناصر المياقة البدنية والميارية والخططية  تدريبيإلى التعرؼ عمى تقييـ برنامج 
، واستخدمت  والرباعي الزوجيوالمعب  قميالر ومعرفة تأثيرىا عمى الأداء الميارػ والمستوػ 

لاعبة ، وأظيرت أىـ النتائج تحديد  11، وأجريت الدراسة عمى عينة قواميا  التجريبيالمنيج 
تقيس المستوػ البدنى  التيعناصر المياقة البدنية الخاصة بكرة السرعة ، وتحديد الاختبارات 

ياقة البدنية وعمى المستوػ الميارػ والمستوػ والميارػ ػ واثر البرنامج تأثيرا ايجابيا عمى الم
  لة إحصائيا لصالح القياس البعدػ.، وجدت فروؽ دا الرقمي

 في( دراسة عنوانيا " اثر استخداـ تدريبات التحكـ 33( )ـ2111أجرػ عصاـ السيد رحومة )-3
ثقاؿ ، وىدفت رفع الأ لرباعي الرقميالتنفس عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية والمستوػ 

التنفس لبعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية والمستوػ  فيإلى التعرؼ عمى اثر تدريبات التحكـ 
وأجريت الدراسة عمى عينة عمديو   التجريبيرفع الأثقاؿ ، واستخدـ المنيج  لرباعي الرقمي
قسيميـ إلى ( سنة وتـ ت33رباع مف مراكز أندية التحمل بمحافظة الغربية تحت ) 33قواميا 

مجموعتيف متساويتيف أحداىما تجريبية والأخرػ ضابطة ، وأظيرت أىـ النتائج وجود فروؽ دالة 
الرقمي لصالح المجموعة السعة الحيوية والييموجموبيف والقوة العضمية والمستوػ  فيإحصائيا 
 التجريبية.

 فيير التدريب ( دراسة عنوانيا " تأث11( )ـ2111) Robinson N et alأجرػ روبنسوف -3
يوـ عمى مكونات الدـ وخلايا الدـ الحمراء ، وىدفت إلى التعرؼ عمى  33نقص الأكسجيف لمدة 

يوـ عمى مكونات الدـ وخلايا الدـ الحمراء ،  33نقص الأكسجيف لمدة  فيتأثير التدريب 
أعمارىـ  تتراوح رياضي 13، وأجريت الدراسة عمى عينة عمديو قواميا  التجريبيواستخدـ المنيج 

 التدريبي( سنة ، وأظيرت أىـ النتائج إلى ازداد تركيز الارثروبيوتيف بعد البرنامج 27-21مف )
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 فيوحدة/ممميمتر ( ازدياد عدد كرات الدـ الحمراء ، حدوث تحسف  31.1إلى  8.7حيث زاد مف )
   .الحد الأقصى للأكسجيف

" تأثير تدريبات الييبوكسيؾ عمى  ( دراسة عنوانيا1( )ـ2111أجرت انتصار الشحات أحمد )-7
الجودو ، وىدفت إلى التعرؼ عمى  للاعبيبعض المتغيرات الفسيولوجية وفعالية الأداء الميارػ 

ضغط  - الانبساطيتأثير تدريبات الييبوكسيؾ عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية ) ضغط الدـ 
القدرة اليوائية (  –عة الحيوية الس – القمبيالدفع  –حجـ الضربة  –النبض  – الانقباضيالدـ 

رياضة الجودو ، وبعض الصفات  فيوعمى فعالية الأداء الميارػ لبعض الميارات الخاصة 
تحمل  –تحمل السرعة  –المرونة  –الرشاقة  –السرعة  –البدنية ) قوة القبضة اليمنى واليسرػ 

، وأجريت الدراسة عمى  يالتجريبالجودو ، واستخدمت المنيج  للاعبيالتحمل العاـ(  –القوة 
لاعبات جودو بنادػ طنطا الرياضى وتـ تقسيميـ إلى مجموعتيف  31عينة عمديو قواميا 

 الايجابيمتساويتيف أحداىما تجريبية والأخرػ ضابطة ، وأظيرت أىـ النتائج إلى التأثير 
الجودو  لاعبيللتدريبات الييبوكسيؾ عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية وفعالية الأداء الميارػ 

 لصالح المجموعة التجريبية . 
( دراسة عنوانيا " دراسة المحددات البدنية 9( )2113) العجميأجرت صفية جزر القطب -8

كرة السرعة ، وىدفت إلى التعرؼ عمى بعض المحددات البدنية  فيالخاصة بانتقاء الناشئات 
بدنية لكرة السرعة وتحديد الاختبارات الخاصة بانتقاء الناشئات عف طريق تحديد عناصر المياقة ال

لاعب  23البدنية إلى تقيسيا ، واستخدمت المنيج الوصفى ، وأجريت الدراسة عمى عينة قواميا 
 ةسنة  ، وأظيرت أىـ النتائج اف القوة العضمية والقوة المميز  38 – 33ولاعبة مف مرحمة 

 أىـ العناصر بالترتيب  ىيالتوازف بالسرعة ورد الفعل والرشاقة والمرونة والدقة والتوافق و 
( دراسة عنوانيا " تأثير تدريبات الييبوكسيؾ عمى كفاءة 38( )2113أجرػ محمد زكريا بمضـ )-9

ومستوػ الأداء لدػ ناشئ الملاكمة ، وىدفت إلى التعرؼ عمى تأثير  التنفسي الدورؼ الجياز 
توػ الأداء لدػ ناشئ الملاكمة ، ومس التنفسي الدورؼ تدريبات الييبوكسيؾ عمى كفاءة الجياز 

ملاكـ مف ناشئ  21، وأجريت الدراسة عمى عينة عمديو قواميا  التجريبيواستخدـ المنيج 
لتدريبات الييبوكسيؾ  الايجابيالملاكمة بمركز التحمل بطنطا ، وأظيرت أىـ النتائج إلى التأثير 

  .ومستوػ الأداء لناشئ الملاكمة الدورؼ وتحسف كفاءة الجياز 
 في( دراسة عنوانيا " تأثير تدريبات 2( )2113أجرػ احمد سعد الديف محمود عمر )-31

فترة الإعداد الخاص لمتسابقى  فيالتنفس )الييبوكسيؾ( عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية 
التنفس )الييبوكسيؾ(  فيسنة ، وىدفت إلى التعرؼ عمى تأثير تدريبات  33ـ جرػ تحت 3111

 33ـ جرػ تحت 3111فترة الإعداد الخاص لمتسابقى  فيات الفسيولوجية عمى بعض المتغير 
طالب العاب  38، وأجريت الدراسة عمى عينة عمديو قواميا  التجريبيسنة ، واستخدـ المنيج 
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( 8قوػ بالمدرسة العسكرية الرياضية بسموحو وتـ تقسيميـ إلى مجموعتيف إحداىما تجريبية )
 فيب ، وأظيرت أىـ النتائج إلى وجود فروؽ دالة إحصائيا ( طلا31طلاب والأخرػ ضابطة )

نسبة حمض اللاكتيؾ وعدد كرات الدـ الحمراء والبيضاء ونسبة تركيز الييموجموبيف بالدـ لصالح 
 فيمعدؿ النبض  فيالمجموعة التجريبية ، وتحسف المجموعة التجريبية عف المجموعة الضابطة 

 الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف.بدنية )المطمقة والنسبية( و الراحة والسعة الحيوية والكفاءة ال
( دراسة عنوانيا " تأثير التدريب بمحاكاة 37( )2113أجرػ محمد حسف محمد خطاب )-33

كرة القدـ ، وىدفت إلى التعرؼ عمى تأثير  للاعبيالمرتفعات عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية 
كرة القدـ ، واستخدـ المنيج  للاعبيالفسيولوجية  تدريبات الييبوكسيؾ عمى بعض المتغيرات

 21لاعب كرة قدـ بنادػ شربيف تحت  33، وأجريت الدراسة عمى عينة عمديو قواميا  التجريبي
سنة وتـ تقسيميـ إلى مجموعتيف متساويتيف إحداىما تجريبية والأخرػ ضابطة ، وأظيرت أىـ 

لييموجموبيف وعدد كرات الدـ الحمراء نسبة ا فيالنتائج إلى وجود فروؽ دالة إحصائيا 
 .والييماتوكريت والحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف والقدرة اللاىوائية لصالح المجموعة التجريبية

 

 إجراءات البحث :
 : ـ البحثأولًا : منهج 

القياس لمجموعة واحدة باستخداـ  التجريبيى ذو التصميـ استخدمت الباحثة المنيج التجريب      
 لمناسبتو لطبيعة ىذا البحث .والبعدػ ، وذلؾ  بميالق

 

 :  البحثوعينة ثانياً : مجتمع 
لممرحمة السنية مف  المقاوليف العربمجتمع البحث لناشئى كرة السرعة بنادػ . تـ اختيار 

( ناشئ ، وقد تـ 33)ىـ الحصر الشامل وبمغ عدد ، وتـ اختيار العينة بأسموبسنة  33 إلى 31
، وتـ إجراء التجربة الأساسية  ناشئيف عشوائيا لإجراء الدراسة الاستطلاعية عمييـ( 3استبعاد )

 . المتبقيف مف العينة ف( ناشئي31عمى عدد )
 

 ثالثا : التجانس :
( ناشئ مف مجتمع 31والبالغ قواميا ) الأساسيةالتجانس بيف عينة البحث  إيجادتـ  
ائج البحث وىى ) الطوؿ ، الوزف ، العمر قد تؤثر عمى نت والتيبعض المتغيرات  فيالبحث 
( الرقمي، المتغيرات البدنية ، المتغيرات  الفسيولوجية ، المتغيرات البيوكيمائية ، المستوػ  الزمني

( تجانس أفراد عينة البحث 3ويوضح جدوؿ )ـ 2/31/2119 -29/9الفترة مف  فيلعينة البحث 
 .المتغيرات قيد البحث في

 

 ( 1جدول ) 
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    ، المتغيرات البدنية ، المتغيرات   الزمنيفي متغيرات ) الطول ، الوزن ، العمر  التجانس
 12( لعينة البحث  ن = الرقميالفسيولوجية ، المتغيرات البيوكيمائية ، المستوى   

 الانحراف الوسيط الالتواء
 المعياري 

 المتوسط
 الحسابي

وحدة 
 المتغيرات القياس

 لطولا سم 151.51 2..0 150 2.02-
 الوزن  كجم  02... 2... .. .2.1
 الزمنيالعمر  كجم  12..1 1.05 2..1 2.10
 قوة القبضة اليمين  كجم 00.22 15.. 00.22 2.20

المتغيرات 
 البدنية

 قوة القبضة الشمال  كجم  05.05 5.01 22..0 2.55-
 قوة عضلات الظهر  كجم  02.01 12.05 02.22 2.21

 قوة عضلات الرجمين  كجم  111.02 05.01 110.2 2.25-
 تحمل الأداء لميد اليمني )ق(  ق .0.0 .2.0 0.22 1.00-
 )ق( اليسري تحمل الأداء لميد  ق .0.5 2.05 0.52 .2.0-
 ث( 52السرعة )عدو /  ث 5...5 1.22 52..5 .2.1-

 النبض راحة  ن/ق 01.22 1.01 01.22 2.01

المتغيرات 
 الفسيولوجية

 النبض مجهود  ن/ق .111.1 0.02 112.22 2.20-
 زمن الأداء  ق 0..0 1.50 0.52 2.20-
   VO2 max  ممل لتر 01.02 12.. 00.22 2.20-

 لترالسعة الحيوية  لتر .0.0 2.52 0.02 2.02
 اريثروبيوتين  ممل لتر 05..1 5.12 52..1 2.15

المتغيرات 
 البيوكميائية

 g-dlهيموجموبين  رممل لت 15.20 2.12 15.22 .2.0
 هيماتوكريت  ممل لتر 52.51 0.10 52.52 2.02-

 جزئ  أكسجينضغط  ممل لتر 51.11 5.01 51.22 2.12
 شمال عدد  50.00 0.10 50.52 .2.0

المستوى 
 الرقمي

 يمين عدد 52.00 0.55 52.52 2.02
 أمامي عدد 50.22 0.01 55.52 2.01

 مفيخ عدد 55.22 .0.1 55.52 2.55-
 المستوى الرقمي عدد 000.55 05.. 000.2 2.01

  

،  الزمنػي) الطػوؿ ، الػوزف ، العمػر وىى ( أف معامل الالتواء لمتغيرات 3يوضح جدوؿ )
قد تراوح  ( الرقميالمتغيرات البدنية ، المتغيرات  الفسيولوجية ، المتغيرات البيوكيمائية ، المستوػ 

فػػػػي ىػػػػذة  لاعتػػػػدالى ممػػػػا يػػػػدؿ عمػػػػى تجػػػػانس عينػػػػة البحػػػػث( وتقػػػػع تحػػػػت المنحنػػػػى ا1±مػػػا بػػػػيف )
 .  المتغيرات
 جمع البيانات : أدواترابعاً : 
قامت الباحثة بتحديد الأدوات والأجيزة والاختبارات الملائمة لموضوع البحث وذلؾ  

 . كالتاليبالاستعانة بالمراجع والأبحاث السابقة وكانت 
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 الأجهزة والأدوات : -1
 جياز ريستاميتر لقياس الطوؿ. *                            الوزف  سلقيا طبيميزاف * 
 كرات طبية  *             ساعة إيقاؼ لقياس الزمف مقدراً بالثانية .*
 حواجز مختمفة الارتفاع *                                         أثقاؿ يدوية * 
 لفصل الدـ  المركزؼ جياز الطرد *                                    دمبمز   -أحباؿ* 
 / مطير موضعي طبيقطف *                          مواد حافظة لمنع تجمط الدـ *
 سـ 3حقف البلاستيكية المعقمة حجـ *                                 شرائط لاصقة *     

 عدد مناسب مف أنابيب جمع وحفع عينات الدـ *
 عينات الدـ لحيف نقميا إلى المعمل صندوؽ ثمج لحفع *
 مضارب كرة سرعة -كرات سرعة - أجيزة كرة السرعة*
 السير المتحرؾ - جياز تسجيل* 
 جياز ديناموميتر لقياس قوة الظير والرجميف*       جياز ديناموميتر لقياس قوة القبضة*

 الاختبارات والمقاييس المستخدمة :-0
 المتغيرات البدنية : 

 مت الباحثة اختبارات القدرات البدنية لعينة البحث وىى كما يمى :استخد    
  الشماؿ.–قوة القبضة اليميف 
  الرجميف-قوة عضلات الظير 
 ؽ(  / اليسرػ تحمل الأداء لميد اليمني( 
  / ث( 11السرعة )عدو 

 المتغيرات الفسيولوجية
                                زمف الأداء/ المجيود                      النبض راحة * 

                                         VO2 max* السعة الحيوية 
 البيوكميائيةالمتغيرات 

  الدـ  فيىيموجموبيف *                      الدـ  فياريثروبيوتيف 
  ى جزئ أكسجيفضغط *                        الدـ فيىيماتوكريت  

 الرقميالمستوى 
 المستوػ الرقمي- خمفي – أمامي– يميف -شماؿ 

 الدراسة الاستطلاعية :
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ـ 2/31/2119 -29/9في الفترة مف قامت الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلاعية خلاؿ  
( ناشئيف مف خارج العينة الأساسية ومف نفس مجتمع البحث وتيدؼ ىذه الدراسة 3عمى عدد )

  -إلى :
رؽ القياس وكيفية تسجيل البيانات تعريف المساعديف باليدؼ مف البحث وط -3

 ( مساعديف .1بالاستمارات الخاصة بذلؾ وبمغ عدد المساعديف )
 التحقق مف صلاحية الأجيزة المستخدمة . -2
 تجريب إحدػ وحدات البرنامج التدريبي المقترح . -1
خصائى تحاليل طبية لإجراء سحب عينات الدـ أقامت الباحثة بالاتفاؽ مع دكتور  -1

ت الخاصة بذلؾ وكذلؾ التنسيق معو لإجراء التحميل الخاص بقياس تركيز وتوفير الأدوا
ىرموف الارثروبيوتيف ، وكذلؾ نشاطو متمثلا في عدد كرات الدـ الحمراء ، متوسط 

 حجـ كرات الدـ الحمراء ، قيمة الييماتوكريت ، نسبة الييموجموبيف بالدـ .
المختمفة ، كما قامت بتوفير  قامت الباحثة بتصميـ استمارات تسجيل قياسات البحث -3

الكمامات الخاصة بالناشئيف لكتـ النفس لضماف الحصوؿ عمى نتائج دقيقة بعيدا عف 
 الأخطاء .

 إجراء المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث ) الصدؽ والثبات ( . -3
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث :خامسا : 
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 معامل الصدق 
 الداخمي:ستخدمت الباحثة صدؽ الاتساؽ ا 

 ( 5جدول ) 
 البدنية ، والفسيولوجية ، ) المتغيرات معاملات الارتباط بين 

 ( لعينة البحث       الرقمي البيوكيمائية ، المستوى 
 (  5) ن =       

 المتغيرات الداخميالاتساق 
 قوة القبضة اليمين  2.11

 المتغيرات البدنية

 القبضة الشمال قوة  2.11
 قوة عضلات الظهر  2.12
 قوة عضلات الرجمين  2.12
 تحمل الأداء لميد اليمني )ق(  2.11
 تحمل الأداء لميد اليسرى )ق( 2.12
 ث( 52السرعة )عدو /  2.22
 النبض راحة  2.21

 المتغيرات الفسيولوجية
 النبض مجهود  2.11
 زمن الأداء  2.12
2.12  VO2 max  
 لترالسعة الحيوية  2.11
 اريثروبيوتين  2.12

 g-dlهيموجموبين  2.22 البيوكميائيةالمتغيرات 
 هيماتوكريت  2.21
  ىجزئ أكسجينضغط  *2.1
 شمال 2.20

 الرقميالمستوى 
 يمين 12.

 أمامي .2.2
 خمفي 2.12

 المستوى الرقمي 225.
 2.101=  2.25لة * قيمة )ر( الجدولية عند مستوى دلا 

بػػػػػيف المتغيػػػػػرات البدنيػػػػػة ،  الػػػػػداخمي( دلالػػػػػة معػػػػػاملات الاتسػػػػػاؽ 1يتضػػػػػح مػػػػػف جػػػػػدوؿ ) 
( لعينة البحث مما يدؿ عمػى صػدؽ الاختبػارات قيػد الرقميوالفسيولوجية ، البيوكيمائية ، المستوػ 

 البحث.



 14 

 :معامل الثبات 
البدنيػة ، متغيػرات )ب ثبػات قامت الباحثة بتطبيق طريقة الاختبار ثػـ إعػادة تطبيقػو لحسػا 

مػف نفػس  ناشػئيف( 3، وبمػغ عػددىـ ) قيد البحػث ( الرقميوالفسيولوجية ، البيوكيمائية ، المستوػ 
( يػػوـ تػػـ إجػػراء التطبيػػق الثػػاني 1، وبعػػد )29/9/2119 فػػيمجتمػػع البحػػث وكػػاف التطبيػػق الأوؿ 
باحثػة معامػل ارتبػاط ، كمػا اسػتخدمت ال 2/31/2119 فيعمى نفس العينة وتحت نفس الشروط 

Person اني لبياف ثبات الاختباراتلإيجاد الارتباط بيف نتائج القياسييف الأوؿ والث. 
 (  0جدول ) 

    المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة معامل ارتباط بيرسون لبيان ثبات المتغيرات 
 5لعينة البحث    ن = (  الرقميالبدنية ، والفسيولوجية ، البيوكيمائية ، المستوى ) 

مستوى 
 الدلالة

معامل 
 طالارتبا

الفرق بين 
 المتوسطين 

وحدة  التطبيق الأول الثانيالتطبيق 
 م ع م ع المتغيرات القياس

 قوة القبضة اليمين  كجم 00.11 12.. 00.12 00.. 2.21 2.25 دال

المتغيرات 
 البدنية

 قوة القبضة الشمال  كجم  05.02 5.00 05.00 1..5 2.20 2.20 دال
 قوة عضلات الظهر  كجم  02.00 12.02 02.52 12.02 2.25 2.22 دال
 قوة عضلات الرجمين  كجم  111.01 05.51 111.05 05.55 2.25 2.12 دال
 ( قتحمل الأداء لميد اليمني ) ق 0.05 2.01 0.00 2.00 2.20 2.21 دال
 تحمل الأداء لميد اليسرى )ق( ق 0.55 2.02 0.52 2.00 .2.2 2.11 دال
 ث( 52السرعة )عدو /  ث ....5 1.12 1...5 1.20 2.25 2.12 دال
 النبض راحة  ن/ق 01.11 1.05 01.12 1.12 2.21 2.20 دال

المتغيرات 
 الفسيولوجية

 النبض مجهود  ن/ق 111.10 0.00 110.12 0.00 1.22 2.12 دال
 زمن الأداء  ق 1..0 1.51 0.52 5..1 2.20 2.22 دال
  VO2 max  ممل لتر 01.00 15.. 01.05 11.. 2.25 2.21 دال
 لترالسعة الحيوية  لتر 0.00 2.51 0.02 2..2 2.20 2.25 دال
  اريثروبيوتين  ممل لتر 02..1 5.12 00..1 5.15 2.0 2.12 دال
 g-dlهيموجموبين  ممل لتر 15.21 2.11 15.12 2.05 2.20 2.22 دال

ات المتغير 
 البيوكميائية

 هيماتوكريت  ممل لتر 52.00 0.12 52.05 0.00 2.20 .2.2 دال

 جزئ  أكسجينضغط  ممل لتر 51.10 5.05 51.15 5.02 2.20 2.12 دال

 شمال عدد  50.01 0.12 50.05 .0.0 2.25 2.22 دال

المستوى 
 الرقمي

 يمين عدد 52.05 0.51 52.05 0..0 2.20 2.25 دال
 أمامي عدد 50.20 0.05 50.25 0.10 2.25 2.21 دال
 خمفي عدد .55.2 .0.1 55.20 .0.0 2.25 2.12 دال
 المستوى الرقمي عدد 000.15 02.. 000.02 51.. 2.20 2.20 دال

 2.101=  2.25* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى دلالة 
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بعػػػض  فػػػي والثػػػاني( وجػػػود علاقػػػة ارتبػػػاط عػػػاؿ بػػػيف القياسػػػيف الأوؿ 2يوضػػػح جػػػدوؿ ) 
البدنيػػػػة ، ) المتوسػػػػط الحسػػػػابي والانحػػػػراؼ المعيػػػػارؼ وقيمػػػػة معامػػػػل ارتبػػػػاط بيرسػػػػوف لممتغيػػػػرات 

( لعينة البحث ، حيث تراوح معامل الارتباط ما بيف الرقميوالفسيولوجية ، البيوكيمائية ، المستوػ 
 ث.ؿ عمى ثبات المتغيرات قيد البح( مما يد1.93:  1.88)
 

 تم النفس أثناء تطبيق البرنامج :_كيفية أداء تدريبات ك
ثانيػػة  33ث  بمعنػػى انػػو يقػػوـ بػػأداء التمػػريف لمػػدة  33×  1 يقػػوـ الناشػػئ بػػأداء التمػػريف  

( مػرات ، ثػـ يأخػذ الناشػئ 1ثانيػة مماثمػة يكػرر ذلػؾ لعػدد ) 33مع كتـ النفس ثػـ اخػذ راحػة لمػدة 
 . التالي( حتى ينتقل إلى التمريف 2راحة لمدة )

 

 :المقترح دريبات الهيبوكسيك )نقص الأكسوجين(تسادساً : 
  تدريبات الهيبوكسيكالهدف من: 

ييدؼ البرنامج إلى التعرؼ عمى تأثير تدريبات الييبوكسيؾ )نقص الأكسوجيف( عمى  
محتوػ تدريبات  بعرضقامت الباحثة ،  الدـ لناشئ كرة السرعة فيالارثروبيوتيف تركيز ىرموف 

عمى مجموعة مف الخبراء والمتخصصيف وذلؾ لموصوؿ  ف(الييبوكسيؾ )نقص الأكسوجي
 )مرفق( ياتحقيق اليدؼ من إلى بالتدريبات

  تدريبات الهيبوكسيكأسس وضع: 
 تحديد ىدؼ كل وحدة مع محاولة تحقيقو . - 
 واليدؼ منة . لويتناسب تدريبات الييبوكسيؾ مع الزمف المحدد  أف -
 فػػيوتشػػجيعيـ عمػػى الاسػػتمرار  لعينػػة البحػػثماعيػػة مراعػػاة الظػػروؼ النفسػػية والصػػحية والاجت -

 بذؿ الجيد .
 . عينة البحثتضيف عنصر المرح والسرور لدػ  التيالمواقف الحركية  إيجادالعمل عمى  -
 عينة البحث . الناشئيفتناسب تدريبات الييبوكسيؾ مع ميارات وقدرات ت أف -
 لتطبيق البحث  بالممعباحات الموجودة والمس تالإمكانياتناسب تدريبات الييبوكسيؾ مع ت أف -
 . لعينة البحثوالسلامة  الأمفمراعاة عوامل  -
 .الأمرلزـ  إذاالتعديلات  بإدخاؿحيث يسمح  تسـ تدريبات الييبوكسيؾ بالمرونة ،ت أف -
لفترة طويمػة والملاحظػة الدائمػة خػلاؿ  تدريبات الييبوكسيؾالشديد وعدـ استخداـ  الحذريراعى  -

 .أدائيا 
 . زيادة الحمل فيالتدرج  يراعى مبدأ -
 تكوف محتويات تدريبات الييبوكسيؾ بسيطة وغير مركبة . أف -
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 مراعاة توزيع تدريبات الييبوكسيؾ عمى عدد الوحدات . -
 والأدوات اللازمة . تالإمكانيامراعاة توفر  -
 لسنية .مع خصائص المرحمة ا تمشى تدريبات الييبوكسيؾ )نقص الأكسوجيف(تأف   -
 تمشى تدريبات الييبوكسيؾ )نقص الأكسوجيف(مع ميوؿ ورغبات عينة البحث تأف  -
 إلى مرحمة الإجياد .ناشئيف عينة البحث عدـ الوصوؿ بال -
  تدريبات الهيبوكسيك: المقترح باستخدام  التدريبيالبرنامج 

تػدريبات تناولػت  لتياعمى المراجع العممية العربية والأجنبية والدراسات  الإطلاعمف خلاؿ  
المجػػػػػػػاؿ  فػػػػػػػيواسػػػػػػػتطلاع رأػ الخبػػػػػػػراء المتخصصػػػػػػػيف ( 11(،)22(،)23(،)1)  الييبوكسػػػػػػػيؾ

محتػػوػ البرنػػامج مػػف حيػػث مػػدة تطبيقػػو وعػػدد الوحػػدات  فػػيواخػػذ آرائيػػـ  (1مرفػػق ) الرياضػػي
تػرح المق التػدريبيالتدريبية الأسبوعية وزمف الوحدة التدريبية وبناء عمى دلؾ تـ تخطيط البرنػامج 

 -: يميكما  تدريبات الييبوكسيؾباستخداـ 
 تػػدريبات الييبوكسػػيؾ )نقػػص الأكسػػوجيف(المقتػػرح باسػػتخداـ  التػػدريبيالبرنػػامج تػػـ تطبيػػق  -

  أسابيع( 1لمدة شير ) 
الأسػبوع حيػث بمغػت  فػيوحػدات تدريبيػة ( 3بواقػع )تـ تحديد الوحدات التدريبية الأسػبوعية  -

 دريبية( وحدة ت21وحدات التدريب الكمى )
 ( دقيقة 321)الأسبوع  فياليومية  الوحدة التدريبيةزمف تـ تحديد  -
 بناء الوحدات التدريبية  فيتـ استخداـ الطريقة السممية  -
 .تـ توزيع درجات الحمل عمى الأسابيع التدريبية -
  . ةتـ التدريب عمى تدريبات الييبوكسؾ في الجزء الرئيسي مف الوحدة التدريبي -
  يبية نموذج لوحدة تدر 

 ( .جدول ) 
 نموذج لوحدة تدريبية

 التهدئة الجزء الرئيسي الإحماء زمن الوحدة
 ق 12 ق 12 ق 52 ق 102

 
05% 

تمرينات توافقية عامة 
طالة  ومرونة وا 

00.00% 
تحمل سرعة  –سرعات 
 تحمل -

1.55% 
إطالة لمذراعين والرجمين 

 استرخاء -مرجحات  –
 

 : الدراسة الأساسيةسابعاً : 
 :  اس القبميالقي -1
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تنفيذ تجربة البحػث ثػـ  فيلممتغيرات البدنية قبل البدء  القبميقامت الباحثة بإجراء القياس  
الفتػػػرة مػػػف  فػػػيقيػػػد البحػػػث عمػػػى مجموعػػػة البحػػػث  والبيوكميائيػػػةالفسػػػيولوجية  متغيػػػراتتػػػـ قيػػػاس ال

 مبي بالمعادػالمركز الاولي فيـ  وتـ اخذ القياسات البدنية والفسيولوجية 7/31/2119 -1/31
مرفق  تدريبات الييبوكسيؾ )نقص الأكسوجيف(استخداـ ب التدريبيالبرنامج  تـ تطبيق -0
تدريبية أسبوعيا ( وحدات 3( أسابيع بواقع )1لمدة )ـ 3/33/2119 -31/31الفترة مف  في( 3)

 ( دقيقة .321) الوحدة، زمف  وحدة تدريبية( 21كل أسبوع باجمالى ) في
   التدريبيالتنفس خلاؿ البرنامج  فيتدريبات التحكـ  فيتـ التدرج  -5
   :  القياس البعدى-.

 -7/33الفتػػػػرة مػػػػف  فػػػػيالبعػػػػدػ لممتغيػػػػرات قيػػػػد البحػػػػث القيػػػػاس قامػػػػت الباحثػػػػة بػػػػإجراء  
 .ـ وتحت نفس ظروؼ ومواصفات إجراء القياسات القبمية31/33/2119

 

 ـ ثامناً : المعالجات الإحصائية المستخدمة  :
باسػتخداـ الحاسػب  كأحػد البػرامج الإحصػائية  spssالباحثػة برنػامج   اسػتخدمت 

 الالى لمعالجة البيانات ، حيث استخدمت المعالجات الإحصائية التالية :
  معامػػل الالتػػواء ، معامػػل الارتبػػاط  –الوسػػيط  – المعيػػارؼ الانحػػراؼ  – الحسػػابيالمتوسػػط

 . الداخميللاتساؽ 
     اختبار تT test   

 عرض ومناقشة النتائج :تاسعاً : 
 أولا : عرض النتائج :

 ( 5جـدول ) 
 والبعدى لمجموعة البحث القبميدلالة الفروق بين متوسط القياسين 

 لناشئى كرة السرعة البدنيةفى المتغيرات  
    12ن = 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الفروق بين  البعدى القبمي
 المتوسطين

نسبة 
 التحسن

t  مستوى
 ع م ع م الدلالة

%...0 0.00 5.02 55.0 11.. 00.25 كجم قوة القبضة اليمين   دال 02.. 
%.0.0 1.11 0.01 05.0 .5.1 05.02 كجم قوة القبضة الشمال   دال .5.0 

%5..1 12.02 .2.0 12.52 12.0 02.52 كجم قوة عضلات الظهر   دال 12.11 

%10.0 15.0 05.2 105.5 05.5 111.12 كجم قوة عضلات الرجمين   دال 12.01 

%1.00 2.52 ...2 0.51 2.50 0.00 ق تحمل الأداء لميد اليمني )ق(   دال 01.. 

%2.51 2.00 2.50 0.22 2.00 0.50 ق تحمل الأداء لميد اليسرى )ق(  دال 0.21 

%15.0 ..5 .1.5 52.1 1.25 0...5 ث ث( 52السرعة )عدو /   دال 10.0 

 3.371( = 1.13دلالة )قيمة )ت( الجدولية عند مستوػ ال 



 18 

 فالقياسػيي( بػيف 1.13( وجػود فػروؽ دالػة إحصػائياً عنػد مسػتوػ ) 3يتضح مف جػدوؿ ) 
لناشػػئى كػػرة السػػرعة قيػػد البحػػث ولصػػالح  البدنيػػةالمتغيػػرات  فػػيوالبعػػدػ لمجموعػػة البحػػث  القبمػػي

 .( يوضح ذلؾ3وشكل ) القياس البعدػ

34.46
39.86

6.326.99 6.727.31

111.8

125.5

70.3

80.5

23.6925.28 27.03

33.65
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قىة عضلاث الظهرقىة القبضت الشمال قىة القبضت اليمين 

قبلً 

ححمل الأداء لليدقىة عضلاث الرجلين 

اليمني )كجم( 

ححمل الأداء لليد

اليسري )كجم(

السرعت )عدو /

30د( 
القبلً

 البعدي
 ( 3شكل ) 

 المتغيرات  فيوالبعدػ لمجموعة البحث  قبميال فالقياسييالفروؽ بيف متوسطات 
 لناشئى كرة السرعة قيد البحث البدنية

 ( 0جـدول ) 
 والبعدى لمجموعة البحث القبميدلالة الفروق بين متوسط القياسين 

 المتغيرات الفسيولوجية لناشئى كرة السرعة في 
    12ن = 

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفروق بين  البعدى القبمي
سطينالمتو   

نسبة 
 التحسن

t  مستوى
 ع م ع م الدلالة

%2..0 1.2 1.55 00.02 1.00 01.12 ن/ق النبض راحة   دال  21.. 

%...1 ..00 2.50 2..150 0.12 110.1 ن/ق النبض مجهود   دال 0.50 

%..50 5.0 1.22 12.15 1.02 5..0 ق زمن الأداء   دال 15.1 

 VO2 max  55.1 0.00 .5.. 01.21 20.. 01.0 ممل لتر%  دال 0.02 

%12.0 2.50 2..2 5.15 .2.5 0.05 لتر لترالسعة الحيوية   دال 0.52 

 3.371( = 1.13قيمة )ت( الجدولية عند مستوػ الدلالة )
 

( بػػيف القياسػػيف 1.13( وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائياً عنػػد مسػػتوػ ) 3يتضػػح مػػف جػػدوؿ )  
رات الفسػػػيولوجية لناشػػػئى كػػػرة السػػػرعة قيػػػد البحػػػث المتغيػػػ فػػػيوالبعػػػدػ لمجموعػػػة البحػػػث   القبمػػػي

 .( يوضح ذلؾ 2وشكل ) ولصالح القياس البعدػ
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 ( 2شكل ) 

  فيوالبعدػ لمجموعة البحث  القبميالقياسيف الفروؽ بيف متوسطات 
 المتغيرات الفسيولوجية لناشئى كرة السرعة قيد البحث

 ( 0جـدول ) 
 والبعدى لمجموعة البحث القبميق بين متوسط القياسين دلالة الفرو
 لناشئى كرة السرعة البيوكميائيةالمتغيرات  في 

   12ن = 

 وحدة القياس المتغيرات
الفروق بين  البعدى القبمي

 المتوسطين
نسبة 
 التحسن

t  مستوى
 ع م ع م الدلالة

 دال  0.01 15.51 0.00 0.02 10.1 5.02 0..1 ممل لتر اريثروبيوتين 

 دال 0.15 0.21 2.52 2.25 ...15 2.22 15.25 ممل لتر g-dlهيموجموبين 

 دال 5.02 1.05 2..5 .10.5 55.12 0.22 52.2 ممل لتر هيماتوكريت 

 دال 1.11 .0.5 1.02 0.22 ..50 5.10 51.0 ممل لتر جزئ  أكسجينضغط 

 3.371( = 1.13قيمة )ت( الجدولية عند مستوػ الدلالة )
 

( بػػيف القياسػػيف 1.13( وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائياً عنػػد مسػػتوػ ) 7يتضػػح مػػف جػػدوؿ )  
لناشػػػئى كػػػرة السػػػرعة قيػػػد البحػػػث  البيوكميائيػػػةالمتغيػػػرات  فػػػيوالبعػػػدػ لمجموعػػػة البحػػػث   القبمػػػي

 .( يوضح ذلؾ1وشكل ) ولصالح القياس البعدػ
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 البعدي
 ( 1شكل ) 

  فيمجموعة البحث والبعدػ ل القبميالقياسيف الفروؽ بيف متوسطات 
 لناشئى كرة السرعة قيد البحث البيوكميائيةالمتغيرات 

 

 ( 1جـدول ) 
 والبعدى لمجموعة البحث القبميدلالة الفروق بين متوسط القياسين 

 لناشئى كرة السرعة الرقميالمستوى  في 
   12ن = 

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفروق بين  البعدى القبمي
 المتوسطين

نسبة 
 التحسن

t  مستوى
 ع م ع م الدلالة

 دال 5.02 0.25 22.. 0.52 02.00 0.51 50.00 العدد شمال

 دال 0.22 0.15 5.00 .0.1 05.55 0.50 52.00 العدد يمين

 دال 01.. 1.55 00.. 0.55 02.00 0.15 50.22 العدد أمامي

 دال 0.02 0.25 5.55 0.05 51.55 0.02 55.22 العدد خمفي

 دال 5.05 5.52 10.00 00.. 052.00 02.. 000.55 العدد رقميالمستوى ال

 3.371( = 1.13قيمة )ت( الجدولية عند مستوػ الدلالة )
 

( بػػيف القياسػػيف 1.13( وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائياً عنػػد مسػػتوػ ) 8يتضػػح مػػف جػػدوؿ )  
،  فػػػػيخم،  أمػػػػامي،  يمػػػػيف،  شػػػػماؿ)  الرقمػػػػيالمسػػػػتوػ  فػػػػيوالبعػػػػدػ لمجموعػػػػة البحػػػػث   القبمػػػػي

( يوضػػح 1وشػػكل ) لناشػػئى كػػرة السػػرعة قيػػد البحػػث ولصػػالح القيػػاس البعػػدػ( المسػػتوػ الرقمػػي 
 .ذلؾ 
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 البعدي
 ( 1شكل ) 

  فيوالبعدػ لمجموعة البحث  القبميالقياسيف الفروؽ بيف متوسطات 
 كرة السرعة قيد البحث لناشئ الرقميالمستوػ المتغيرات 

 :  مناقشة النتائج
والبعدػ  القبميود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف ( وج 3يتضح مف جدوؿ ) 

قوة عضلات ، قوة القبضة الشماؿ ، قوة القبضة اليميف البدنية )المتغيرات  فيلمجموعة البحث 
 ( تحمل الأداء لميد اليسرػ )ؽ(، تحمل الأداء لميد اليمني )ؽ( ، قوة عضلات الرجميف ، الظير 

 لح القياس البعدػ.لناشئى كرة السرعة قيد البحث ولصا
 

قوة ، قوة القبضة الشماؿ ، قوة القبضة اليميف البدنية )المتغيرات وترجع الباحثة زيادة  
تحمل الأداء لميد ، تحمل الأداء لميد اليمني )ؽ( ، قوة عضلات الرجميف ، عضلات الظير 

عتمد عمى التدريب ي والذؼلتدريبات الييبوكسيؾ  الايجابيلناشئ كرة السرعة لمتأثير  اليسرػ )ؽ(
نقص الأكسجيف ( ، وتتفق ىذه النتائج مع نتائج دراسة ملاؾ نجيب فرج الله  فياللاىوائى ) 

% ، والقوة المميزة بالسرعة بنسبة 13.78أظيرت تحسيف والسرعة بنسبة  والتي( 23( )2113)
33.73 % 

 

 والتي( 1( )2111كما تتفق ىذه النتائج مع نتائج دراسة انتصار الشحات أحمد )
أظيرت وجود تأثير ايجابي لتدريبات الييبوكسيؾ عمى بعض الصفات البدنية ) قوة القبضة 

التحمل العاـ(  –تحمل القوة  –تحمل السرعة  –المرونة  –الرشاقة  –السرعة  –اليمنى واليسرػ 
 الجودو لصالح المجموعة التجريبية .  للاعبي
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وجد فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف ينص عمى " ت والذؼوىذا يحقق الفرض الأوؿ 
قوة ، قوة القبضة الشماؿ ، قوة القبضة اليميف بعض المتغيرات البدنية )  فيوالبعدػ  القبمي

تحمل الأداء لميد ، تحمل الأداء لميد اليمني )ؽ( ، قوة عضلات الرجميف ،  قبميعضلات الظير 
 لصالح القياس البعدػ " . لناشئ كرة السرعة ث(11السرعة )عدو / ،  اليسرػ )ؽ(

 

والبعدػ  القبمي( وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف  3يتضح مف جدوؿ ) 
،  زمف الأداء ، النبض مجيود ، النبض راحة )المتغيرات الفسيولوجية  فيلمجموعة البحث  

VO2 max   ، لناشئى كرة السرعة قيد البحث ولصالح القياس البعدػ.( السعة الحيوية 
 

 زمف الأداء ، النبض مجيود ، النبض راحة )المتغيرات الفسيولوجية وترجع الباحثة زيادة 
 ،VO2 max   ، لتدريبات  الايجابيعينة البحث لمتأثير  لناشئى كرة السرعة( السعة الحيوية

نقص الأكسجيف ( ، وتتفق ىذه النتائج  فييعتمد عمى التدريب اللاىوائى )  والذؼالييبوكسيؾ 
أظيرت وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف  والتي( 22( )3993ائج دراسة نجلاء فتحى محمد )مع نت

الدـ ، وفى معدؿ ضربات القمب والسعة  فيتركيز حامض اللاكتيؾ  فيوالبعدػ  القبميالقياسيف 
 ـ حرة 311 الرقميالحيوية لمرئتيف وفى المستوػ 

  

Baily et al  (21 )( 2111ف )كما تتفق ىذه النتائج مع نتائج دراسة بيمى وآخرو  
نسبة حمض الفوليؾ بخلايا الدـ الحمراء ، قل تركيز حمض  فيأظيرت عدـ حدوث تغير  والتي

( 2113اللاكتيؾ أثناء التدريب ، كما تتفق ىذه النتائج مع نتائج دراسة ملاؾ نجيب فرج الله )
% ، 1.73نسبة % ، وتحسف ضغط الدـ ب7أظيرت تحسيف معدؿ النبض بنسبة  والتي( 23)

 % 1.38% ، والسعة الحيوية بنسبة 11.11وزيادة كفاءة القدرة اللاىوائية بنسبة 
 

أظيرت  والتي( 33( )2111وتتفق ىذه النتائج مع نتائج دراسة عصاـ السيد رحومة )
 الرقميالسعة الحيوية والييموجموبيف والقوة العضمية والمستوػ  فيوجود فروؽ دالة إحصائيا 

 جموعة التجريبية . لصالح الم
 

Robinson N et al (2111( )11 )كما تتفق ىذه النتائج مع نتائج دراسة روبنسوف 
 الحد الأقصى للأكسجيف   فيأظيرت ازدياد عدد كرات الدـ الحمراء وحدوث تحسف  والتي

 

أظيرت  والتي( 1( )2111وتتفق ىذه النتائج مع نتائج دراسة انتصار الشحات أحمد )
ر ايجابي لتدريبات الييبوكسيؾ عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية بعض المتغيرات وجود تأثي

 –حجـ الضربة  –النبض  – الانقباضيضغط الدـ  - الانبساطيالفسيولوجية ) ضغط الدـ 
 الجودو لصالح المجموعة التجريبية .  للاعبيالقدرة اليوائية (  –السعة الحيوية  – القمبيالدفع 
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أظيرت وجود  والتي( 38( )2113ائج مع نتائج دراسة محمد زكريا بمضـ )وتتفق ىذه النت 
ومستوػ الأداء لناشئ  الدورؼ تأثير ايجابي لتدريبات الييبوكسيؾ وتحسف كفاءة الجياز 

 الملاكمة.
 

أظيرت وجود  والتي( 22)(3993نجلاء فتحي محمد ) وتتفق ىذه النتائج مع نتائج دراسة 
ة حمض اللاكتيؾ وعدد كرات الدـ الحمراء والبيضاء ونسبة تركيز نسب فيفروؽ دالة إحصائيا 

الييموجموبيف بالدـ لصالح المجموعة التجريبية ، وتحسف المجموعة التجريبية عف المجموعة 
الراحة والسعة الحيوية والكفاءة البدنية )المطمقة والنسبية( والحد  فيمعدؿ النبض  فيالضابطة 

 . الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف 
 

أظيرت  والتي( 37( )2113وتتفق ىذه النتائج مع نتائج دراسة محمد حسف محمد خطاب )
نسبة الييموجموبيف وعدد كرات الدـ الحمراء والييماتوكريت والحد  فيوجود فروؽ دالة إحصائيا 

 الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف والقدرة اللاىوائية لصالح المجموعة التجريبية . 
 

ينص عمى " توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف  والذؼ الثانيوىذا يحقق الفرض 
  زمف الأداء ، النبض مجيود ، النبض راحة بعض المتغيرات الفسيولوجية ) فيوالبعدػ  القبمي

VO2 max لصالح القياس البعدػ " . لناشئ كرة السرعة( السعة الحيوية 
 

والبعدػ  القبميالقياسيف ( وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف  7يتضح مف جدوؿ ) 
ضغط ، ىيماتوكريت ، ىيموجموبيف ، اريثروبيوتيف ) البيوكميائيةالمتغيرات  فيلمجموعة البحث  

 لناشئى كرة السرعة قيد البحث ولصالح القياس البعدػ.(  جزغ  أكسجيف
 

بات لتدري الايجابيوترجع الباحثة زيادة تركيز ىرموف الارثروبيوتيف لعينة البحث لمتأثير 
نقص الأكسجيف ( يؤدػ إلى تأثيرات  فييعتمد عمى التدريب اللاىوائى )  والذؼالييبوكسيؾ 

 الدـ خاصة بعد تدريبات الييبوكسيؾ وىذا ما أكدتو نتائج فيايجابية عمى تركيز الارثروبيوتيف 
 وشميدت ـGunderson (2113) ، جوندرسفـKlousn  (3991 )دراسة كل مف كموساف 

Schmidt  (2112)وبيرجلاند  ـ ،Berglund  (2112)روبنسوف  ـ ،Robunson  
الدـ نتيجة لتدريبات حيث أثبتت ارتفاع تركيز ىرموف الارثروبيوتيف فى ـ( 2111)

 (.33:11()32:21()93:28()18:11()218:23.)الييبوكسيؾ
 

Robinson N et al (2111( )11 )وتتفػق ىػذه النتػائج مػع نتػائج دراسػة روبنسػوف 
إلػػػى  8.7حيػػػث زاد مػػػف ) التػػػدريبيظيػػػرت إلػػػى زيػػػادة تركيػػػز الارثروبيػػػوتيف بعػػػد البرنػػػامج أ والتػػػي
 وحدة/ممميمتر ( 31.1
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)نقص  Hypoxiaالييبوكسيا  أف (2()2113)احمد سعد الديف محمود كما يؤكد كل مف
( ، وبياء الديف سلامة 39:  21لزيادة ىرموف الارثرونيوتيف ) الرئيسيالمحفز  ىيالأكسجيف ( 

 7( أف ىرموف الارثرونيوتيف يزداد إفرازه مف الكميتيف نتيجة نقص الأكسجيف بالأنسجة )2112)
 :232. ) 

 

ينص عمى " توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف  والذؼوىذا يحقق الفرض الثالث 
، ىيماتوكريت ، ىيموجموبيف ، اريثروبيوتيف بعض المتغيرات البيوكميائية ) فيوالبعدػ  القبمي
 لصالح القياس البعدػ " . الدـ لناشئ كرة السرعة في( جزغ  أكسجيفضغط 

 

والبعدػ  القبمي( وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف  8يتضح مف جدوؿ ) 
( المستوػ الرقمي ،  خمفي،  أمامي،  يميف،  شماؿ)  الرقميالمستوػ  فيلمجموعة البحث 

 لقياس البعدػ.لناشئى كرة السرعة قيد البحث ولصالح ا
 

المستوػ ،  خمفي،  أمامي،  يميف،  شماؿ)  الرقميوترجع الباحثة زيادة المستوػ  
يعتمد عمى التدريب اللاىوائى  والذؼلتدريبات الييبوكسيؾ  الايجابي( لعينة البحث لمتأثير الرقمي

( 2113نقص الأكسجيف ( ، وتتفق ىذه النتائج مع نتائج دراسة ملاؾ نجيب فرج الله ) في) 
 % 1.18ـ بنسبة 111لسباؽ  الرقميأظيرت تحسيف المستوػ  والتي( 23)

 

أظيرت  والتي( 1( )2111وتتفق ىذه النتائج مع نتائج دراسة انتصار الشحات أحمد )
الجودو لصالح  للاعبيوجود تأثير ايجابي لتدريبات الييبوكسيؾ عمى فعالية الأداء الميارػ 

 المجموعة التجريبية . 
 

ينص عمى " توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف  والذؼيحقق الفرض الرابع وىذا 
لناشئ ( المستوػ الرقمي ،  خمفي،  أمامي،  يميف،  شماؿ)  الرقميالمستوػ  فيوالبعدػ  القبمي

 لصالح القياس البعدػ" . كرة السرعة
 :  الاستنتاجات

 :يمينتاج ما أمكف التوصل إلييا فقد تـ است التيمف خلاؿ النتائج  
 فييعتمد عمى التدريب اللاىوائى )  والذؼتأثير ايجابي لتدريبات الييبوكسيؾ وجود  .3

قوة القبضة ، قوة القبضة اليميف نقص الأكسجيف ( عمى بعض المتغيرات البدنية ) 
تحمل الأداء لميد اليمني ، قوة عضلات الرجميف ،  قبميقوة عضلات الظير ، الشماؿ 
 لناشئ كرة السرعة ث(11السرعة )عدو / ،  ء لميد اليسرػ )ؽ(تحمل الأدا، )ؽ( 

 لصالح القياس البعدػ 
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 فييعتمد عمى التدريب اللاىوائى )  والذؼتأثير ايجابي لتدريبات الييبوكسيؾ وجود  .2
زمن ، النبض مجهود ، النبض راحة نقص الأكسجيف ( عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية )

 لصالح القياس البعدػ لناشئ كرة السرعة( لحيويةالسعة ا VO2 max ، الأداء 
 فييعتمد عمى التدريب اللاىوائى )  والذؼتأثير ايجابي لتدريبات الييبوكسيؾ وجود  .1

، ىيموجموبيف ، اريثروبيوتيف نقص الأكسجيف ( عمى بعض المتغيرات البيوكميائية )
 ح القياس البعدػلصال الدـ لناشئ كرة السرعة في( جزغ  أكسجيفضغط ، ىيماتوكريت 

 فييعتمد عمى التدريب اللاىوائى )  والذؼتأثير ايجابي لتدريبات الييبوكسيؾ وجود  .1
( المستوى الرقمي،  خمفي،  أمامي،  يمين،  شمال ) الرقمينقص الأكسجيف ( عمى المستوػ 

 لصالح القياس البعدػ لناشئ كرة السرعة
 

 التوصيات :
توصل إلييا وفى حدود عينػة البحػث توصػى الباحثػة أمكف ال التي الاستنتاجاتمف خلاؿ  

 :يميبما 
تػدريب ناشػئ كػرة السػرعة لممرحمػة  فػياستخداـ تدريبات الييبوكسيؾ )نقػص الأكسػجيف (  .3

 سنة  33 – 31السنية مف 
 لممارسػيتدريب الأعمػار المختمفػة  فياستخداـ تدريبات الييبوكسيؾ )نقص الأكسجيف (  .2

 كرة السرعة 
 لممارسػيتدريب الأعمػار المختمفػة  فيالييبوكسيؾ )نقص الأكسجيف (  استخداـ تدريبات .1

 الأنشطة الرياضة الأخرػ 
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 المــراجـع
 أولًا  : المراجع العربية : 

،  العربػػي( فسػػيولوجيا الرياضػػة والتػػدريب ، دار لفكػػر 2111أبػػو العػػلا احمػػد عبػػد الفتػػاح ) -3
 القاىرة .

التػػػػػػػنفس  فػػػػػػػياـ تػػػػػػػدريبات الػػػػػػػتحكـ ( تػػػػػػػأثير اسػػػػػػػتخد2113احمػػػػػػػد سػػػػػػػعد الػػػػػػػديف محمػػػػػػػود ) -2
ـ جػرػ تحػت 3111)الييبوكسيؾ( عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية لمتسػابقى 

 ، جامعة حموف.، رسالة ماجستير غير منشورةسنة 33
( تػػػػػأثير تػػػػػدريبات الييبوكسػػػػػيؾ عمػػػػػى بعػػػػػض 2111انتصػػػػػار الشػػػػػحات احمػػػػػد مصػػػػػطفى ) -1

الجودو ، رسالة ماجستير  للاعبيالمتغيرات الفسيولوجية وفاعمية الأداء الميارػ 
 ، كمية التربية الرياضية ، جامعة طنطا .

مقترح لتنمية بعض عناصر المياقػة  تدريبي( تأثير برنامج 2112إيماف محمد صلاح الديف ) -1
، رسػػالة ماجسػػتير البدنيػػة عمػػى تحسػػيف المسػػتوػ الميػػارػ لناشػػئات كػػرة السػػرعة 

 رة ، جامعة حموافغير منشورة كمية التربية الرياضية بنات بالجزي
،  2، ط العربػػي( عمػػـ وظػػائف الأعضػػاء ، دار الفكػػر 3992بيػػاء الػػديف إبػػراىيـ سػػلامة ) -3

 القاىرة .
، دار  الرياضػػيالمجػػاؿ  فػػيلمطاقػػة  الحيػػوؼ ( التمثيػػل 3999بيػػاء الػػديف إبػػراىيـ سػػلامة ) -3

 ، القاىرة . العربيالفكر 
لمحػػػددات الفسػػػيولوجية لمنشػػػاط ( الصػػػحة الرياضػػػية وا2112بيػػػاء الػػػديف إبػػػراىيـ سػػػلامة  ) -7

 ، القاىرة . العربيالرياضى ، دار الفكر 
( ، سمسمة أساسيات عمـ وظػائف الأعضػاء ، 2111خميل ) يحيسعد كماؿ طو ، إبراىيـ  -8

 ، دار الكتب المصرية ، القاىرة . الثانيالجزء 
ناشئات ( ، دراسة المحددات البدنية الخاصة بانتقاء ال2112صفية جزر القطب العجمي ) -9

فػػػي كػػػرة السػػػرعة ، رسػػػالة ماجسػػػػتير ، كميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية لمبنػػػيف ، جامعػػػػة 
 إسكندرية

الػػنفس عمػػػى بعػػض المتغيػػػرات  فػػي( ، أثػػر تػػدريبات الػػػتحكـ 3991شػػػحاتة ) حممػػيعػػادؿ  -31
ـ جػػرػ ، رسػػالة ماجسػػتير 811لمتسػػابقى  الرقمػػي الإنجػػازالفسػػيولوجية ومسػػتوػ 

 ية بنيف ، جامعة حمواف، القاىرة. ، كمية التربية الرياض غير منشورة
التػػػنفس عمػػػى بعػػػض  فػػػي( اثػػػر اسػػػتخداـ تػػػدريبات الػػػتحكـ 2111عصػػػاـ السػػػيد رحومػػػة ) -33

رفػػع الأثقػػاؿ ، رسػػالة  لربػػاعي الرقمػػيالمتغيػػرات الفسػػيولوجية والبدنيػػة والمسػػتوػ 
 ماجستير غير منشورة ، كمية التربية الرياضية بنيف ، جامعة الإسكندرية
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، دار الفكػر ( كػرة السػرعة بػيف النظريػة والتطبيػق ، الطبعػة الأولػى 3997)  فػػػػاروؽ رجب -32
  العربي ، القاىرة.

 الرقمػػػػي( ، أثػػػػر تػػػػدريبات الييبوكسػػػػيؾ عمػػػػى المسػػػػتوػ 3993مجػػػػدػ رمضػػػػاف ابػػػػوعراـ ) -31
الغػػػػػوص ، رسػػػػػالة ماجسػػػػػتير غيػػػػػر منشػػػػػورة ، كميػػػػػة التربيػػػػػة الرياضػػػػػية  للاعبػػػػػي

 ببورسعيد ، جامعة بورسعيد .
( ، أسػػػػس الفسػػػػيولوجية الطبيػػػػة ، الجػػػػزء الأوؿ ، دار الفػػػػلاح ، 3993اد الشػػػػطى )محمد إيػػػػ -31

 سوريا .
 ( عمـ النفس الرياضى ، دار المعارؼ ، القاىرة .3993محمد حسف علاوػ ) -33
( فسػػػيولوجيا التػػػدريب الرياضػػػى ، دار 2111محمد حسػػػف عػػػلاوػ ، أبػػػو العػػػلا عبػػػد الفتػػػاح ) -33

 ، القاىرة . العربيالفكر 
(  تأثير التدريب بمحاكػاة المرتفعػات عمػى بعػض المتغيػرات 2113 خطاب )محمد حسف محمد -37

كػػػرة القػػػدـ ، رسػػػالة ماجسػػػتير غيػػػر منشػػػورة ، كميػػػة التربيػػػة  للاعبػػػيالفسػػػيولوجية 
 الرياضية ، جامعة المنصورة .

 التنفسػي الػدورؼ ( تػأثير تػدريبات الييبوكسػيؾ عمػى كفػاءة الجيػاز 2113محمد زكريا بمضـ ) -38
داء لػػػػدػ ناشػػػػئ الملاكمػػػػة ، رسػػػالة ماجسػػػػتير غيػػػػر منشػػػػورة ، كميػػػػة ومسػػػتوػ الأ

 التربية الرياضية ، جامعة طنطا .
( فسػػػػيولوجيا الرياضػػػػة وتػػػػدريب السػػػػباحة ، الجػػػػزء الأوؿ ، 2112محمد عمػػػػى احمػػػػد القػػػػط ) -39

 لمنشر ، القاىرة . العربيالمركز 
الػدـ ومسػتوػ  فييف ( العلاقة بيف نسبة تركيز الييموجموب2113) ؽ عبد الراز مدحت قاسـ  -21

بعػػض المتغيػػرات الفسػػيولوجية وعناصػػر المياقػػة البدنيػػة لػػدػ ناشػػئي كػػرة القػػدـ ، 
الصػػحة والعجػػز ،  فػػيبحػػث منشػػور ، المػػؤتمر الػػدولى الأوؿ ، الأداء الانسػػانى 

 جامعة القاىرة . .
( تػػأثير تػػدريبات الييبوكسػػيؾ عمػػى تحمػػل السػػرعة والمسػػتوػ 2113مػػلاؾ نجيػػب فػػرج الله ) -23

ـ عػػػػػدو ، رسػػػػػالة ماجسػػػػػتير غيػػػػػر منشػػػػػورة ، كميػػػػػة التربيػػػػػة 111لناشػػػػػئ  مػػػػيالرق
 الرياضية ، جامعة قناة السويس .

( أثر تدريبات الييبوكسيؾ عمى مستوػ تركيػز حػامض اللاكتيػؾ 3993نجلاء فتحى محمد ) -22
الػدـ ووظػائف الرئػة ، رسػالة ماجسػتير غيػر منشػورة ، كميػة التربيػة الرياضػية  في

 جامعة الإسكندرية . قير ، بابيلمبنيف 
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