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  والبدنية بعض المتغيرات الفسيولوجية عمىاستخدام تدريبات الييبوكسيك  أثر
 المنقذين بحمامات السباحة ىلد

 أ.د/ أحمد عبدالسلام عطيتو                                               
  البريمحمد كمال أحمد الباحث/                                                            

 المقدمة ومشكلة البحث:

ن الدول تيتم بيذه النفس وتبذل كل إلا تقدر بثمن، ومن ىذا المنطمق فإن النفس البشرية لا تعوض و 
عمم بنوع المخاطر التي تيدد ىذه  ىعندما تكون ىذه الدولة عم خصوصاً  ،ما ىو غالي ونفيس لممحافظة عمييا

 النفس.
 ،ليست ببعيده عن تمك المخاطر الجغرافي المتميز مائياً  ياومصر بموقع ،الموت غرقاً  من تمك المخاطر

 ( 84:8قل في اليوم. )الأ ىوجود غريقين عم ىلإ منظمة الصحة العالمية حصائياتإحيث تشير 
ية والفنادق السباحة بالأندية والجامعات والمنتجعات السياح ممارسة ماكنأعدد  ةزياد تدأولقد 

جراءات، واتخاذ الاحتياطات النظر في توفير الإ ىلإ ىعدد المنقذين بيا مما استدع ةزياد إلىبالمنطقة العربية 
الازمة لتوفير الامن والسلامة للاستمتاع بأوجو الانشطة المائية دون الوقوع في مخارطيا من حوادث كالتعرض 

 (  84:01لمغرق. )
لبدنية والفسيولوجية يعد حجر الزاوية عند تدريب م( ان تنمية الصفات ا0115" )عمى محمد وآخرونيذكر "     

المنقذين باعتبارىا من العوامل المباشرة والمؤثرة في كفاءتو والتي لا غني عنيا لأداء ميام وظيفتو حيث تتيح 
 (85:04غوص والانقاذ.)لو الاستمرار في بذل الجيد وتنفيذ ميارات ال

"نقص الاكسجين" خلال السنوات الأخيرة وظيرت بعض  ولقد ظير الاىتمام بموضوع تدريبات الييبوكسيك 
الدراسات التي تدعوا الي استخدام التدريب مع نقص الاكسجين لرفع مستوي الاداء الرياضي باعتبار ان التدريب 

باستخدام شده حمل بدني اقل مع تقميل عدد مرات  الأكسجينيفي غياب الاكسجين يؤدي الي زياده الدين 
الي نقص الاكسجين حتي عمي مستوي الخمية وقد اطمق عمي ىذا النوع من التدريب " التنفس مما يؤدي 

 .(81:5) .التدريب بنقص الاكسجين
عمي عدد من الدراسات السابقة التي تناولت فئة  انومن خلال عمل الباحث كمنقذ ومدرب، وباطلاع الباحث   

 ،(00م( )0104محمود، سعد عزيز حسن)عقيل يحي الأعرج، محمد شاكر ومنيا دراسة كل من  المنقذين
  ,Lim(، بارك، ليم 08()0102) ، روفني، باسكو، جيمميسكي،(4م( )0104حماني جمال، مزاري فاتح)

،  لشئون الدراسات العميا والبحوثكمية التربية الرياضية ورئيس قسم عموم الصحة الرياضية ووكيل *أستاذ 
 جامعة جنوب الوادي.

 الصحة الرياضية، كمية التربية الرياضية ، جامعة جنوب الوادي.دارس بقسم عموم **
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Park(0102( )00 ،تريكات، ورنس، مايمت ،)Millet, Woorons, Tricat (0102()05 ،زيوبا، ويمك ، )

 ،(4م()0108) ىيثم محمد أبو المجد Karpiski, Wilk, Czuba(0102( )04،)كارفنسكي، 

Galimskyi,Pasko,Rovnity(0102()08 بارك، ليم ،)Lim, Park(0102( )00 ،تريكات، ورنس ،)
 ,Karpiski, Wilk( ، زيوبا، ويمك، كارفنسكي، 0102()05) Millet, Woorons, Tricatمايمت، 
Czuba(0102( )04،) (4م()0108) ىيثم محمد أبو المجد، 

مع عينو  من  ووقيام الارواح، لإبراز الدور اليام الذي يقع عمي عاتق المنقذ لمحفاظ عمي أمن وسلامة
المنقذين بعمل بعض الاختبارات البدنية ، وجد انخفاض نسبي في مستوي المياقة البدنية وبسؤاليم تبين ان ىذا 
السبب ناتج عن تعدد ادوات الانقاذ وتكميف المنقذين بميام ليست موكمة الييم وعدم التدريب بشكل دوري 

لابحاث التي تتناول تنمية الصفات الفسيولوجية و البدنية الخاصة لممنقذين مستمر.  ىذا بالإضافة الى ندره ا
 عمي ىذا الموضوع. انباستخدام تدريبات الييبوكسيك، من ىنا وقع اختيار الباحث

 اهمية البحث والحاجة اليه:
 الاهميت العلميت:

 ده فاعمية الاداء البدني القاء المزيد من الضوء لبعض النماذج والاساليب الحديثة التي تعمل عمي زيا
 لممنقذين.

 .استخدام تدريبات الييبوكسيك لتنمية الصفات الفسيولوجية والبدنية الخاصة لممنقذين 
 الاهميت التطبيقيت:

 .رفع مستوي الكفاءة الفسيولوجية والبدنية الخاصة لممنقذين لمتأكد من سلامة رواد حمامات السباحة 
  تقميل حالات الغرق من خلال تأىيل المنقذين عمي مجابيو التحديات التي تواجيو اثناء عممية الانقاذ

 في احواض السباحة. 
 البحث: أهداف

  الي تصميم برنامج مقترح باستخدام تدريبات الييبوكسيك ومعرفة أثرىا عمى:  ىذا البحث ييدف  
الحد الأقصى لاستيلاك  حامض اللاكتيك في الدمتركيز بعض المتغيرات الفسيولوجية )تحسين  .0

 (.الاكسجين
 بعض المتغيرات البدنية الخاصة )السرعة، التحمل(.تحسين  .0

 فروض البحث:

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي القياسي القبمي والبعدي في بعض المتغيرات  .0
( لدي المنقذين لصالح في الدم، الحد الأقصى لاستيلاك الاكسجين تركيز حامض اللاكتيكالفسيولوجية)

 القياس البعدي.
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القبمي والبعدي في بعض المتغيرات البدنية  نتوجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي القياسي .0

 الخاصة )السرعة، التحمل(.

 بعض المصطلحات:

  HYPOXICالهيبىمسيل: 

 (400:01)          انسجة وخلايا الجسم لمنقص في الاكسجين.  ىي الظروف الذي يحدث فييا تعرض   

 HYPOXIC TRANINGتذريباث الهيبىمسيل: 

ىي تدريبات بدنية يتم من خلاليا التحكم المقصود في عممية التنفس )الشييق، الزفير( حيث يقل عدد مرات    
عمي تعويض النقص في كمية التنفس خلال الاداء بشكل محسوب مما يستدعي ردود افعال حيوية تعمل 

 (008:00الاكسجين، مع امكانية مقابمة ظروف العمل في نقص الاكسجين بكفاءة افضل. )

    LACTIC ACIDحمض اللاكتيك: 
الصورة  يسمي بنظام الجمكزه اللاىوائية نظرا الي انشطار السكر في غياب الاكسجين، ويعتبر حمض اللاكتيك   

النيائية لانشطار السكر، وحين يتجمع حامض اللاكتيك في العضمة وفي الدم ويصل الي مستوي عالي ينتج عن 
  (  8:0ذلك تعب وقتي ويعتبر بذلك عائق والسبب الاول لمتعب المبكر. )

  VO2 maxالحذ الأقصى لاستهلاك الامسجيه:

 ( 41:01اقصي جيد ويقاس بالتر. )ىي كمية الاكسجين التي يستيمكيا الفرد بعد    

 Lifeguardالمىقذ: 

سباح خبير يعمل في الشواطئ او حمامات السباحة لحماية رواد ىذه الاماكن من الغرق او الحوادث     
 (02الأخرى. )

 اجزاءاث البحث:

 منهج البحث:.1

 لمجموعة واحدة وذلكالمنيج التجريبي عن طريق استخدام )القياس القبمي والبعدي(  اناستخدم الباحث
 طبيعة البحث الحالي. و لمناسبتو 

  عينة البحث:.2

المنقذين بحمامات السباحة  بقنا والمسجمين بالاتحاد المصري لمغوص والانقاذ مجتمع البحث شمل ي
ث بمغ عددىا يعمدية حبالطريقة ال البحث تم اختيار عينو، منقذ( 05( والبالغ عددىم )0100-0101لمموسم )
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% من مجتمع 85وتشمل ىذه العينة من الذكور، سنو( 00:08منقذين( والتي تتراوح اعمارىم من ) 01)

 البحث.
 :التجاوس بيه أفزاد عيىه البحث

 (  01)ن=           تجانس أفراد العينة (0) جدول                  

،  2.078لمتغيرات الوصفية لعينة البحث تراوحت بين االالتواء و  ( بأن قيم معاملات 0يتضح من جدول )
 مما يدل عمى تجانس العينة في ىذه المتغيرات. 4± أي انحصرت بين   064.

 شزوط اختيار عيىه البحث:

 بمراعاة عده شروط في اختيار عينو البحث وىي ما يمي: انقد قام الباحث
 .الانتظام في التدريب 
 .الاستعداد والجدية في المشاركة في التدريبات 
 .التدريب خارج اوقات العمل 
 سنو( من الذكور. 00:08من) لزمنيالعمر ا 

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعاملات الالتواء(0جدول )
             01ن=      لعينة البحث  لممتغيرات الفسيولوجية 

المتوسطات  وحدات القياس المتغيرات
 الحسابية

الانحرافات 
معامل  الوسيط المعيارية

 التفمطح الالتواء

   LA تركيز حامض اللاكتيك 
 ق من التمرين(5)بعد

 % مميجرام
084.01 01.200 080.1 1.155 1.211 

 LA تركيز حامض اللاكتيك
 (ق من التمرين01بعد)

 % مميجرام
004.41 00.200 000.1 1.185 0.82 

الحدالاقصى لاستيلاك 
 الاكسجين

 0.128 1.080 80 01.82 80.40 .كجم/ق ممميمتر

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 معامل
 الالتواء

 معامل
 الدلالة التفمطح

 غير دال 0.44 1.28 1.11 01.11 سنة السن 0
 غير دال 0.05 1.12 4.81 025.11 سم الطول 0
 غير دال 5.05 0.14 4.24 24.41 كجم الوزن 4
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( بأن قيم معاملات الالتواء لمتغيرات : تركيز حامض اللاكتيك ، السعة الحيوية ، 0يتضح من جدول ) 

مما  4± الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين ، معدل التنفس ، زمن كتم التنفس لعينة البحث قد انحصرت بين  
 .يدل عمى تكافؤ عينة البحث في تمك المتغيرات

الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط ومعاملات الالتواء المتوسطات ( 4جدول )
 01ن= والتفمطح لنتائج القياسات القبمية لعينة البحث في المتغيرات البدنية.

وحدات  المتغيرات
 القياس

المتوسطات 
 الحسابية

الانحرافات 
معامل  الوسيط المعيارية

 التفمطح الالتواء

 0.48 1.18 00.225 0.884 00.82 الثانية السرعة

 0.502 1.002 085.1 8.101 088.21 متر التحمل
( بأن قيم معاملات الالتواء لمتغيرات : السرعة والتحمل وسرعة رد الفعل انحصرت 4يتضح من جدول )

 مما يدل عمى تكافؤ عينة البحث في تمك المتغيرات. 4± بين  
 أدوات ووسائل جمع البيانات:

عمي عينة البحث اختيار مجموعة من الاجيزة والادوات وبعض وسائل جمع يتطمب تطبيق تمك التدريبات 
 البيانات وىي كالاتي:

 الاجهزة والادواث المستخذمت في البحث:

 :المستخدمة داخل حمام السباحة دواتالأ

 .بورد. -                كرات بمياردو. -               اطواق نجاه 
 .استك مطاط. -                        اثقال.-               ساعة ايقاف 
 .كمامة لتدريب الييبوكسيك 
 . )سرنجات، أنبوب اختبار)داخل المعمل 

 القياس:واختبارات أجيزة   
  الوزن بالكيمو جرامبالسنتيمتر الطولجياز الرستاميتر لقياس ، 
 .اختبار كوبر لقياس الحد الأقصى للأكسجين 
  جياز اكيوترندAccutrend .لتحميل تركيز حامض اللاكتيك في الدم 
 .ساعة إيقاف لقياس السرعة بالثانية 
 (متر لمدة 05تكرار السباحة )دقائق )السباحة والرأس لأعمى( لقياس التحمل. 5 
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 القياسات القبمية:
وبحضور فني من معمل  0/8/0100أجريت القياسات القبمية عمي عينو البحث يوم الخميس الموافق 

لمقياسات  0/8/0100لسحب عينات الدم لمقياسات الفسيولوجية، وتم تخصيص يوم الجمعة الموافق التحاليل 
 البدنية.

 التجربة الأساسية:
بإجراء التجربة الأساسية عن طريق تطبيق تدريبات الييبوكسيك المستخدمة في البرنامج  انقام الباحث

وحدات تدريبية في  4بواقع  02/5/0100تي ح4/8/0100التدريبي عمي أفراد عينو البحث في الفترة من 
 وحدة تدريبية لتدريبات الييبوكسيك لمبرنامج ككل. 08الاسبوع  اجمالا 

 القياسات البعدية :
قام الباحث بإجراء القياسات البعدية عمي عينو البحث بنفس الظروف والادوات والطريقة التي تمت في 

الموافق  0100/ 02/5لمقياسات الفسيولوجية و  02/5/0100ق القياسات القبمية وذلك يوم الاربعاء المواف
 يوم الخميس لمقياسات البدنية.
 عرض النتائج ومناقشتيا:

 أولا: عرض النتائج:
دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في تركيز حامض اللاكتيك  (8جدول )

 01ن=      لعينة البحث الأكسجين الحد الأقصى لاستيلاكو 

 احصائياُ بين متوسطي القياسين القبمي والقياس البعدي ( وجود فروق دالة8يتضح من نتائج جدول )
 .لصالح القياس البعديفي تركيز حامض اللاكتيك، الحد الأقصى لإستيلاك الأكسجين لعينة البحث 

وحدة  المتغيرات
 القياس

قيمة ت  القياس البعدي القياس القبمي
 المحسوبة

مستوي 
 +_ ع س +_ ع س الدلالة

    تركيز حامض اللاكتيك 
 دال 4.425 00.112 005.21 01.20 084.01 مل جم% ق من التمرين(5)بعد

 تركيز حامض اللاكتيك
 دال 84.002 01.580 22.21 00.200 004.41 مل جم% (ق من التمرين01بعد)

الحد الأقصى لاستيلاك 
 الاكسجين

مممتركجم/
 دال 01.024 2.88 82.04 01.82 80.40 ق
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دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في المتغيرات البدنية لعينة  (5جدول )
   01ن= البحث

 (      1.15قيمة " ت " الجدولية عند مستوي دلالة  )
 احصائياُ بين متوسطي القياسين القبمي والقياس البعدي ( وجود فروق دالة5يتضح من نتائج جدول )
 .لصالح القياس البعديفي المتغيرات البدنية لعينة البحث 

لعينة  الأكسجين الحد الأقصى لاستيلاكو تركيز حامض اللاكتيك معدل التغير في  (2جدول )
 01ن= البحث

الأكسجين  لاستيلاكالحد الأقصى و في تركيز حامض اللاكتيك،  تحسن( وجود 2يتضح من نتائج جدول )
 .لصالح القياس البعديلعينة البحث 

 01ن= لعينة البحث)السرعة، التحمل(في المتغيرات البدنية معدل التغير  (2جدول )

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

قيمة ت  القياس البعدي القياس القبمي
 المحسوبة

مستوي 
 +_ ع س +_ ع س الدلالة

 دال 2.21 0.05 04.20 0.85 00.82 الثانية السرعة
 دال 8.52 01.25 028.11 8.101 088.21 متر التحمل

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي
 المتوسطين

معدل 
 +_ ع س +_ ع س التغير%

    تركيز حامض اللاكتيك 
 %08.41 02.21 00.10 005.21 01.20 084.01 مل جم% ق من التمرين(5)بعد

 تركيز حامض اللاكتيك
 %45.88 80.01 01.58 22.21 00.200 004.41 مل جم% (ق من التمرين01بعد)

الحد الأقصى لاستيلاك 
 الاكسجين

مممتركجم/ 
 %01.00 8.42 2.88 82.04 01.82 80.40 ق

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي
 المتوسطين

معدل 
 +_ ع س +_ ع س التغير%

 %02.28 4.25 0.05 04.20 0.85 00.82 الثانية السرعة
 %01.44 08.8 01.25 028.11 8.10 088.21 متر التحمل
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 .لصالح القياس البعديفي المتغيرات البدنية لعينة البحث  تحسن( وجود 2يتضح من نتائج جدول )

 ثانيا مناقشة النتائج:
 ثانيا: مناقشة النتائج:

 ينص عمي أنو:مناقشة نتائج الفرض الأول لمبحث والذي . 0
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج القياسين القبمي والبعدي لعينة البحث في بعض المتغيرات 

 الفسيولوجية قيد البحث لصالح نتائج القياس البعدي.
ن ىناك فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج القياسين القبمي أ( 8،2نتائج الجداول رقم) يتضح من      

في المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث، حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة أعمي من قيمتيا الجدولية عند والبعدي 
لعينة  مما يدل عمي وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين درجات القياسين القبمي والبعدي 1.15مستوي 
أداء %، وبعد 08.41 ق5تركيز حامض اللاكتيك بعد أداء التدريبات ب كما بمغ معدل التغير في  البحث، 

 % .01.00في متغير الحد الأقصى لاستيلاك الاكسجين نسبة التحسن وبمغت %، 45.88ق01التدريبات ب
 ويعزو الباحثان ىذا التحسن نتيجة انتظام العينة في تطبيق التمرينات وأنيا تتناسب مع طبيعة الأداء.    

(، 8()0118(، وحمدي محمد )00م()0114)وتتفق تمك النتائج مع ما توصل إليو كل من عصام السيد
( ، و اسلام 2( )0104( وحسن عزت )2()0104(، وحسان محمد)08()0105وعمي محمد)

ان   Park, H. Y., Hwang, H.," Park, J., Lee, S., & Lim, K. (2016)(23)( 4()0104محمد)
( قد استخدم بنجاح في السباحة والعاب القوى وقد ظيرت Hypoxic Trainingالتدريب بنقص الأكسجين )

التأثيرات الإيجابية لمثل ىذه الدراسات منيا تحسين الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين والاقتصاد في توزيع الدم 
ىوائيا ولا  ATPداخل العضمة وزيادة تخزين الجميكوجين في العضلات مع زيادة الأنزيمات المساعدة عمى إنتاج 

 ائيا.ىو 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج  ومما سبق يكون قد تم التحقق من صحة الفرض الأول لمبحث

 القياسين القبمي والبعدي لعينة البحث في بعض المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث لصالح نتائج القياس البعدي.
ئيا بين نتائج القياسين القبمي والبعدي توجد فروق دالة إحصامناقشة نتائج الفرض الثاني الذي ينص عمي 

 لعينو البحث في بعض المتغيرات البدنية عينو البحث لصالح القياس البعدي.
( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمي والبعدي في 2، 5وقد اوضحت نتائج الجداول رقم)    

ت( المحسوبة أعمى من قيمتيا الجدولية عند المتغيرات البدنية لمبحث لصالح القياس البعدي، وكانت قيمة )
مما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات نتائج القياسين القبمي والبعدي   1.15مستوى 

%، 02.28في متغير السرعة كما بمغت نسبة التحسن لصالح القياس البعدي في درجات المتغيرات البدنية، 
 %.01.44تحمل نسبة التحسن في متغير الوبمغت 
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ويشير مجمل ىذه النتائج إلى التأثير الإيجابي لمتدريبات المقترحة ، ويرجع الباحث ذلك أن التدريب البدني      

باستمرار وانتظام يحدث تغيرات لأجيزة الجسم المختمفة وىذه التغيرات نتيجة التكيف الحاصل ليا من خلال 
وقد تكون ىذه التغيرات مستمرة نتيجة الاستمرار والانتظام في التعود عمى المجيود أو العبء الواقع عمييا 

 ممارسة التدريب البدني.
(، 02) (0118، "مروه محمد")(05م( )0114"مايسة محمد ربيع، فاتن ابو السعود" ) كلا من تفقيو 

التدريبات  بأىمية تدريبات الييبوكسيك في رفع الكفاءة البدنية حيث تعمل تمك( 0( )0114"احمد نصر الدين" )
عمي تقميل عدد مرات التنفس مما ينتج عن ذلك نقص في مقدار الأكسجين اللازم للأنسجة وخلايا الجسم 
العضمية مما يؤدي بدورة إلي زيادة مقدرة الجسم عمي التكيف لمدين الأكسجيني وتحسن الاستجابات 

 الفسيولوجية لمجسم فبالتالي يؤثر عمي الناحية البدنية.
 يكون قد تم التحقق من صحة الفرد الثاني لمبحث.ومما سبق 

 الاستنتاجات والتوصيات
 أولآ:  الاستنتاجات:

في اطار أىداف البحث ومن خلال المعمومات والبيانات وفي ضوء المعالجة الاحصائية التي تم التوصل 
 إلي الاستنتاجات الاتية: انإلييا توصل الباحث

 أدت إلي تحسن المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث "تركيز حامض اللاكتيك في  أن تدريبات الييبوكسيك
  .الاكسجين لاستيلاكالدم، الحد الأقصى 

 أن تدريبات الييبوكسيك أدت إلي تحسن المتغيرات البدنية "السرعة، التحمل.  

 ثانيا: التوصيات:
  لوجية والبدنية لدي المنقذين.تطبيق تدريبات الييبوكسيك بالبحث الحالي لتحسين الكفاءة الفسيو 
 .استرشاد المدربين بتدريبات الييبوكسيك بالبحث الحالي لتدريب المتقدمين لدورات الإنقاذ 
 .أىمية الانتظام في التدريب لممحافظة عمي الكفاءة الفسيولوجية والبدنية لممنقذين 
 .ضرورة توفير أدوات الإنقاذ التي تساعد وتسيل عممية إنقاذ الغرقى 
 ادة نشر الوعي لدي المنقذين بمبادئ الأمن والسلامة المائية والحد من حوادث الغرق.زي 
  عمل دورات تثقيفية لممنقذين لدراسة أسباب الغرق داخل حمامات السباحة ودور المنقذ لمحد والوقاية

 منيا.
 دريبات الييبوكسيك عمي نطاق أوسع في المجال الرياضي ولمراحل عمرية مختمفةاستخدام ت
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 المستخمص بالمغة العربية:
المتغيرات الفسيولوجية فاعمية استخدام تدريبات الييبوكسيك عمي بعض 

 لدي المنقذين بحمامات السباحة ة الخاصةالبدنيالمتغيرات و 
 أ.د/ أحمد عبدالسلام عطيتو                                           

  محمد كمال أحمد البريالباحث/                                                    

 غياب في التدريب ان باعتبار الرياضي الاداء مستوي لرفع الاكسجين نقص مع يستخدم التدريب
 التنفس مرات عدد تقميل مع اقل بدني حمل شده باستخدام الأكسجيني الدين زياده الي يؤدي الاكسجين

 الخمية مستوي عمي حتي الاكسجين نقص الي يؤدي مما
بعض المتغيرات الفسيولوجية تأثيره عمي  الي تصميم تدريبات الييبوكسيك والتعرف عمي: ىذا البحث ييدف

بعض المتغيرات البدنية ، تأثيره عمي (الحد الأقصى لاستيلاك الاكسجين  ،حامض اللاكتيك في الدمتركيز )
 الخاصة )السرعة، التحمل(.

منقذين ومسجمين بالاتحاد المصري لمغوص  01عمي عينو قواميا المنيج التجريبي  اناستخدم الباحثفقد 
 قاذ.والان

وكانت أىم نتائج وتوصيات البحث أن تدريبات الييبوكسيك ليا دور فعال في تحسن في المتغيرات 
الفسيولوجية والبدنية لمبحث ومنيا تركيز حامض اللاكتيك في الدم والحد الأقصى لاستيلاك الاكسجين 

 والمتغيرات البدنية ومنيا السرعة والتحمل.
من خلال نتائج البحث وفي ضوء ما توصل اليو الباحث من استنتاجات أوصي: بالاسترشاد بتدريبات 
الييبوكسيك في البحث الحالي في تدريب المنقذين بصفة خاصة وتدريب السباحة بصفو عامة ولممراحل 

 العمرية المختمفة.
 
 
 
 
 
 

الرياضية لشئون الدراسات العميا والبحوث *أستاذ ورئيس قسم عموم الصحة الرياضية ووكيل كمية التربية 
 ، جامعة جنوب الوادي.

 **دارس بقسم عموم الصحة الرياضية، كمية التربية الرياضية ، جامعة جنوب الوادي.
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Abstract 
The effectiveness of using hypoxia training on some 
physiological variables and the new variables among 

lifeguards in swimming pools 
Prof. Dr. Ahmed Abdel Salam Atito 

Researcher/ Muhammad Kamal Ahmed Al-Bari 

This research aims to design hypoxic training and to identify: its effect on 
some physiological variables (lactic acid concentration in the blood, 
maximum oxygen consumption), its effect on some special physical 
variables (speed, endurance( . 
The researchers used the experimental method on a sample of 10 lifeguards 
registered with the Egyptian Diving and Rescue Federation (EDRF)  .  
The most important results and recommendations of the research were that 
hypoxic exercises have an effective role in improving the physiological and 
physical variables of the research, including the concentration of lactic acid 
in the blood, the maximum oxygen consumption and physical variables, 
including speed and endurance. 
Through the results of the research and the conclusions reached by the 
researcher, the researcher recommended: to be guided by hypoxic 
exercises in the current research in training lifeguards in particular and 
swimming training in general and for different age stages. 
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