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التحمل تدريبات الخافضة لنسبة الاكسجين على تطوير مركبات    تأثير

  للاعبى الكرة الطائرة   الخاص وبعض الاستجابات الوظيفية

  

ـــــبة الاكســــــــــــجين على تطوير   ــــ ــــــة لنســـ ـــ يهدف البحث التعرف على " تأثيرتدريبات الخافضـــ

ـــــم للاعبى الكرة الطـائرة   حيث  ،  مركبـات التحمـل الخـاص و بعض الاســــــــــــــتجـابات الوظيفيـة للجســـــــــ

ــــتخدام إ ــــتخدام القياس  أالمنهج التجريبى بالتصـــــــميم التجريبى لمجموعة واحدة بالباحث  ســـ   القبليســـ

نــادي    الــدرجــة الاولى  تم اختيــار عينــة البحــث التجريبيــة  بــالطريقــة العمــديــة من لاعبيوالبعــدي،  

ــــي والمســـــــجلين بالاتحاد المصـــــــري للكرة الطائرة للموســـــــم  والبالغ   م ٢٠٢٢/٢٠٢٣الداخلية الرياضـــ

) لاعباً , كما تم اختيار عينة البحث الاســـتطلاعية بالطريقة العمدية من لاعبي نادي  ١٥عددهم (

والبالغ عددهم    م ٢٠٢٢/٢٠٢٣بنها الرياضـــى والمســـجلين بالاتحاد المصـــري للكرة الطائرة للموســـم 

ــتطلاعية (١٥( ــية والاســ ــاســ ــبح اجمالي أفراد العينة الأســ طبق البرنامج  ، ) لاعباً  ٣٠) لاعباً, ليصــ

ــبوعيا وبزمن يترواح من   ٥ع بواق ــابيع خلال فترة الإعداد   ٨لمدة    دقيقة  ١٠٩ :  ٤٠مرات أســ أســ

، وقد أشـارت أهم النتائج أن البرنامج التدريبي المقنن لتدريبات الخافضـة لنسـبة الاكسـجين المطبق 

  .وبعض الاستجابات الوظيفية للاعبى الكرة الطائرة مركبات التحمل الخاص تحسناً معنويا فى 
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The effect of low-oxygen training on the development of 
special endurance components and some functional 

responses in volleyball players 
Assistant Professor Dr. / Mohamed Mounir Ataiya Mohamed 

  

The research aims to identify “the effect of oxygen-reducing training on 
the development of special endurance compounds and some functional 
responses of the body for volleyball players.” The researcher used the 
experimental method with an experimental design for one group using 
pre- and post-measurement ,The experimental research sample was 
chosen intentionally from first-class Al Dakhiliyah Club players. Athletes 
and those registered with the Egyptian Volleyball Federation for the 
2022/3202 season, numbering (15) players. The exploratory research 
sample was also chosen intentionally from Benha Sports Club players 
registered with the Egyptian Volleyball Federation for the 2022/3202 
season, numbering (15) players, bringing the total number of the sample. 
Basic and exploratory (30) players applied the program 5 times a week at 
a time ranging from 40 to 109 minutes for a period of 8 weeks during the 
preparation period. The most important results indicated that the 
standardized training program for oxygen-reducing exercises applied 
significantly improved the components of special endurance and some of 
the functional responses of the players. Volleyball . 
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تأثير تدريبات الخافضة لنسبة الاكسجين على تطوير مركبات التحمل الخاص وبعض  

 للاعبى الكرة الطائرة  الاستجابات الوظيفية

 2 ʗʸʲةمॻʠع ʙʻʹم ʗʸʲا. م.د م                                                       
Mohamed.Mounir@fped.bu.edu.eg 

ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗقʸال  : 

ــي ومن أهم   ــة لعملية التدريب الرياضــ ــرات يعد التكيف الوظيفي من أهم الواجبات الرئيســ المؤشــ
التي يمكن بواســـطتها قياس مســـتوى تأثير العملية التدريبية وتطورها وصـــولاً إلى أعلى مســـتوى من  
ــي يدل على فهم المدرب  ــيولوجية للتدريب الرياضــــــ ـــ الانجاز ، ذلك أن التعرف على التأثيرات الفســـ

قواعد التطبيقية  لكيفية اسـتجابة وتكيف أجهزة الجسـم المختلفة لحمل التدريب ،والذي يعد من أهم ال
اذ يمكن من خلال هذه المعلومات وضــع برامج التدريب  ،  لعلم الفســيولوجي في المجال الرياضــي

وتخطيطها لوضــع وتقنين مكونات الحمل التدريبي المناســب وتطويره وتحســين طرائق التدريب بما  
  )               ١٩ :١٢يحقق الانجاز المثالي ولا يؤدي إلى الإجهاد .  (

وخلايا الجسـم    هي أداء التمرينات أثناء تعرض أنسـجة تدريبات الخافضـة لنسـبة الاكسـجينو    
خلال كتم النفس أو التحكم في التنفس أو تقليــل عــدد مرات التنفس  (نقص الأكســــــــــــــجين من    إلى

التي تعلو عن ســـطح البحر وهي التي يتعرض  ولحتمية لعب المنافســـات في الأماكن  )أثناء الأداء
أهمية حدوث تكيف لأعضـــــاء وأجهزة  إلىالأمر الذي يدعو   اللاعب فيها لنقص كمية الأكســـــجين

  )    ٣٠١: ٥"  (  يالأكسجينللدين  الجسم على التكيف
ــجين ( ــباحة    Hypoxic Trainingوإن التدريب بنقص الأكســـــ ــتخدم بنجاح فى الســـــ ) قد أســـــ

ــــى  ــــ ـــــات منها تحســـــــــــن الحد الأقصـــ والعاب القوى وقد ظهرت التأثيرات الإيجابية لمثل هذه الدراســــــ
ـــــاد في توزيع الدم داخل العضــــــــلة وزيادة تخزين الجليكوجين فى  لاســــــــتهلاك الأكســــــــجين والاقتصـــ

  )   ٣١٠:٨"  ( اولا هوائي هوائيا ATPالعضلات مع زيادة الإنزيمات المساعدة على إنتاج 
ــــــس الهامة للعلوم المرتبطة بالعملية التدريبية ولا يعتمد  ويجب  على المدرب أن يكون ملم بالأسـ

ــتكمالإنجاز عملية التدريب ، بل يســــــــعي دائماً  فيعلى الخبرة فقط  ـــ هذه الجوانب من خلال   لاســـ
        )١٧:  ٤(   دراسته المستمرة المتزامنة مع عملية التدريب 
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تُعد لعبة الكرة الطائرة من الانشطة الرياضية ذات الطابع الخاص من حيث الأداء فلا يمكن  و     
او للخلف أو للجانب ولابد للاعب من اداء  للأمامللاعب ان يمســــــــــــــك بالكرة او أن يتحرك بالكرة  

ــبيل المثال يمكن   المهارة من لمســـــــة واحدة كما يمكن للاعب اداء مهارات مختلفة متتالية فعلى ســـــ
للاعــب التحول من اداء المهــارات الهجوميــة إلى أداء المهــارات الــدفــاعيــة ، ومن اداء المهــارات 

ـــــرة ، كمـا يمكن للاعـب اداء مهـارة واحـدة لعـدة مرات   الـدفـاعيـة إلى أداء المهـارات الهجوميـة مبـاشـــــــــ
متتــاليــة مثــل مهــارة الإرســـــــــــــــال ، وجميع مهــارات الكرة الطــائرة يمكن ان تؤدى بــالوثــب لاعلى او 
بالوثب لاعلى وللامام كما فى الإرســال الســاحق والضــرب الســاحق من المنطقة الامامية والمنطقة  

عنى ان اغلب مهارات الكرة الطائرة تحتاج للوثب وحائط الصـــــــد والاعداد مع الوثب، هذا ي  الخلفية
ــا يؤكد اســــــــــــــتمرار لاعب الكرة الطائرة بالوثب معظم اوقات المباراة بمروره على جميع   ــ ــــ هذا ايضــــــ
المهارات ، وكل وثبة من هذه الوثبات تحتاج الى قوة مميزة بالســـرعة ومع تكرار الوثبات يجب ان 

ادرا على اداء هذا القدر الكبير من الوثبات خلال يتوفر لدى اللاعب صفه اخرى تجعل اللاعب ق
، وعلى الرغم من اهمية هذه الصـــفة  الشـــوط والمباراة وهذه الصـــفه قد تكون تحمل القدرة العضـــلية

  .لكنها لم تأخذ القدر الكافى من الاهتمام بالبحث والدراسة 
ــــــاليب التدريبية الحديثة التي  ـــــجين أحد الأســــــ ــــ وبناء على ذلك يعتبر التدريب بنقص الأكســـ
ــــوجين يؤدى إلى زيادة  ــــي باعتبار أن التدريب بنقص الأكسـ تعمل على رفع مســـــتوى الأداء الرياضـ
الدين الأكسـجينى مع تقليل عدد مرات التنفس مما يؤدى إلى نقص الأكسـوجين حتى على مسـتوى  

  لى حد معين يضمن كفاية إمداد الخلايا بالأكسوجين في الأنسجة. الخلية ولكن إ
ــد به قدرة الرياضــــي  )م  ٢٠٠٥(  عʗʮ الʳالʸؕȖا يʙؕʘ عʶـــام            أن التحمل الخاص يقصــ

ـــــى قدر ممكن من الكفاءة خلال العمل البدني والمهاري المشــــــــابهه تماما للعمل  على الأداء بأقصـــ
  البدني والحركي الذى يؤديه اللاعب في المنافسة التخصصية مهما طالت مدة الأداء

ــتوى الكفاءة  ــ ــم التي لها تأثير على مســــــ ـــــ ــي من أهم أجهزة الجســـ ــ ويعتبر الجهازين الدوري والتنفســــــ
الوظيفية للاعبي كرة القدم ســـــــــواء في الأداء الفعلي أو في وقت الراحة بين الشـــــــــوطين  لذا وجب 
ــادة كفـــاءة   على المـــدرب أن يكون على درايــة تــامــة بعمليـــات تطور الطـــاقــة اللاهوائيـــة وكيفيـــة زي

  .الكرة الطائرةجهازين الدوري التنفسي والذى يؤثر إيجابياً على مستوى الأداء المهارى للاعبي ال
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ــا على كفاءة الجهازين الدوري  ــاســ ــي يعتمد أســ ولذلك فإن تأخير ظهور التعب عند الرياضــ
ــتمر   ـــ ــتمرار في الانقباض إلا إذا اسـ ـــ ــلية لا تتمكن من الاسـ ـــــي حيث إن المجموعات العضــــ والتنفسـ
ــــتمرار في مد وتزويد الخلايا العصـــــبية بالطاقة   تزويدها بالطاقة والأكســـــوجين، فكلما كان هناك اسـ

ـــــلية من  والأكســــــــــــــوج ــــي كلما تمكنت المجموعات العضـــــــــ ــــ ين عن طريق الجهازين الدوري والتنفســــــ
  )   ١٤٤:  ١٣الاستمرار في العمل ".(

خلال العرض السابق نجد أن التدريبات الخافضة لنسبة الأكسوجين (الهيبوكسيك) لها أهميه  ومن 
ــأنها الارتقاء بمســــــــتوى الأداء  ــ خاصــــــــة حيث تؤدى إلى بعض الاســــــــتجابات الوظيفية التي من شــــ
الرياضي للاعب ، مما يستدعى ذلك ضرورة دراسة هذا الأسلوب من التدريبات في مجال رياضة 

ـــــتوى كفاءة اللاعب الوظيفية والبدنية  الكرة الطائرة ــॻاس  وذلك لرفع مســــــ ــح أدرȂان ؕاســـــ و يʦضـــــ
Adrian )أن البرامج التدريبية تعتمد في تصميمها لتنمية التحمل الخاص على العديد   ) م٢٠٠٨

ـــــاليب التدريبية وذلك وفقا للهدف المراد تحقيقه ومن أمثلتها تدريب  ـــــائل والأســـــــــ من الطرق والوســـــــــ
ة الاكســجين، ويتضــح ذلك في المباراة حيث رياضــة الكرة الطائرة تتكون من خمس الخافضــة لنســب

ق) وبذلك يكون نظام الطاقة الغالب   ٣ق) وفترة الراحة بينهما  (  ٣٠  -  ٢٥اشــواط  مدة الشــوط (
وفقــا لزمن الأداء الــذى يعتمــد عليــه اللاعــب يكون الهوائي، ولكن الاداءات داخــل الملعــب تعتمــد  

ـــــيـة قـاســــــــــــــية  على النظـام ال لاهوائي عنـد التنفيـذ وهـذا بـدورة يجعـل اللاعـب يتعرض لظروف تنـافســـــــــ
ــة لتطبيق تــدريبــات  تحتــاج الى مركبــات التحمــل الخــاص ،وهــذا يظهر لنــا مــدى الحــاجــة المــاســـــــــــــ

  الخافضة لنسبة الاكسجين في رياضة الكرة الطائرة .
ومن خلال ما ســــبق وبعد إطلاع الباحث علي العديد من المراجع والدراســــات العلمية التي تناولت  
بالبحث والدراســة تدريبات الخافضــة لنســبة الاكســجين، وكذلك مقابلة الباحث لمجموعة من مدربي 
ــي من حيث تم إجراء حوارات  ــ ــــ ــة الكرة الطائرة  وبعض الخبراء في مجال التدريب الرياضـــ ـــ رياضــــــ

ــات التي  معهم ومن خلال خبرة البـاحـث كمـدرب ولاعـب وحكم دولى، قـد لاحظ أن أغلـب الـدراســــــــــــ
ــبة الاكســــجين وذلك في  ــة لنســ ــة تأثير تدريبات الخافضــ  حدود علم الباحث أجريت تعرضــــت لدراســ

  دون التعرض لمعرفة تأثيرها على مركبات التحمل الخاص و بعض الاستجابات الوظيفية للجسم.
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من هنا تبلورت مشكلة هذا البحث والتي تمثلت في غياب مثل هذه الدراسات المتخصصة  
ــاعـد القـائم علي العمليـة التـدريبيـة علي معرفـة التـأثير علي مركبـات التحمـل الخـاص و  والتي تســــــــــــ

  بعض الاستجابات الوظيفية للجسم.
  الʖʲॺ :  هʗف

ॺات  يهʗف الʖʲॺ الʯعʙف على "  ʙؕم ʙȂʦʠعلى ت ʥʻʱــ ــॺة الاكʴــــ تأثʙʻتʗرॺȂات الʳافʷــــــة لʹʴــــ
 الʸʲʯل الʳاص و Ǻعʞ الاسʱʯاǺات الॻɽॻʡʦة للʤʴʱ للاعʮى الʙؒة الʠائʙة " مʥ خلال الآتي:

ــــــبة   -  ـــــة لنســـ الاكســـــــــجين على تطوير مركبات التحمل الخاص لدى تأثير تدريبات الخافضــــ
  لاعبي الكرة الطائرة.

تأثير تدريبات الخافضــة لنســبة الاكســجين على بعض الاســتجابات الوظيفية للاعبى الكرة  - 
 الطائرة.

 الʮـʖʲ : فـʙوض

ــائية   -  ــ ــط درجات توجد فروق ذات دلالة احصــــ ــط درجات القياس القبلى ومتوســــــ بين متوســــــ
القياس البعدى فى مركبات التحمل الخاص للاعبي الكرة الطائرة  ولصالح القياس البعدي 

.  
ــائية   -  ــ ــط درجات توجد فروق ذات دلالة احصــــ ــط درجات القياس القبلى ومتوســــــ بين متوســــــ

ــتجابات الوظيفية  القياس البعدى فى  ـــ ــالح القياس  بعض الاســــــ ــ ــــ للاعبي الكرة الطائرة ولصـــ
 البعدي.

 ʖʲـʮـات الʲلʠʶم :  
    :الʳافʷة لʹॺʴة الاكʥʻʱʴ تʗرॺȂات

" هو التدريب بكتم التنفس وذلك بتقليل عدد مرات التنفس مما ينشــــأ عنه نقص في مقدار 
ــدين      ـــــم على التكيف للـ ــــوجين اللازم لخلايـــا الجســــــــــــــم ممـــا يؤدى إلى زيـــادة قـــدرة الجســـــــــ ــــ الأكســــــ

  )٣١١: ١٥الأكسوجين". (
ॺات الʸʲʯل الʳاص:  ʙؕم  
الكرة التي تظهر في الاداءات الحركية المختلفة للاعب  و   التحمل الخاص هي الأشكال المختلفة من  

  .تحمل القدرة  –تحمل هوائى   - تحمل الأداءومنها  الطائرة
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: ʖʲॺاءات الʙجȀق وʙʟ  
 : ʖʲॺمʹهج ال  

  القبليســتخدام القياس  ألمجموعة واحدة ب  التجريبيبالتصــميم    التجريبيالمنهج    إســتخدامتم  
  . والبعدي

 : ʖʲॺة الʹʻع وعʸʯʱم  
 ʖʲॺة الʹʻع  

نــادي    الــدرجــة الاولى  تم اختيــار عينــة البحــث التجريبيــة  بــالطريقــة العمــديــة من لاعبي
ــــي والمســـــــجلين بالاتحاد المصـــــــري للكرة الطائرة للموســـــــم  والبالغ   م 2022/3٢٠٢الداخلية الرياضـــ

) لاعباً , كما تم اختيار عينة البحث الاســـتطلاعية بالطريقة العمدية من لاعبي نادي  ١٥عددهم (
والبالغ عددهم    م 2022/3٢٠٢بنها الرياضـــى والمســـجلين بالاتحاد المصـــري للكرة الطائرة للموســـم 

  ) لاعباً .٣٠) لاعباً, ليصبح اجمالي أفراد العينة الأساسية والاستطلاعية (١٥(
  

  ) ١جʗول (
ʖʲॺة الʹʻع وعʸʯʱم ʃॻصʦت  

 الʦʸʱʸع   العʻʹة الإسʠʯلاॻɸة عʻʹة الʖʲॺ الॻʮȂʙʱʯة الॻʮان 

 ٣٠ ١٥ ١٥ العʗد 

:ʖʲॺة الʹʻاد عʙأف ʛانʱتHomogeneity of the sample   
عتمد الباحث في أن يكون هناك تجانس لأفراد عينة البحث في المتغيرات التي قد تؤثر إ

أشارت إليه الدراسات السابقة والقراءات النظرية وهي كما  علي المتغير المستقل وذلك وفقاً لما 
  يلي :
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  ) ٢جʗول (
  الʱʯانʛ لعʻʹة الʖʲॺ الؒلॻة وفقاً  للʦʠل والʦزن والعʙʸ الʚمʹى والʗʯرʮȂى والʯʸغʙʻات الʗʮنॻة   

  ٣٠ن =                         

  الʯʸغʙʻات   م
وحʗة    

  الॻɿاس 
 Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابى 

 Ȋॻسʦال  
الإنʙʲاف  
 Ȏارॻɹʸال  

  معامل الإلʦʯاء

 1.62 1.53 189.0 189.50  سʤ  الʦʠل   ١

 1.06 1.28 80.00 79.73  كʤʱ  الʦزن   ٢

٣  
 ʙʸالع
  الʗʯرʮȂى

 1.18 1.81 11.00 11.20  سʹة

 -0.64 0.47 ١٩.90 ٢٠.07  سʹة  العʙʸ الʚمʹى   ٤

) جدول  والتدريبى  ٢يوضح  الزمنى  والعمر  والوزن  الطول  فى  البحث  لعينة  التجانس   (
) مما   ٣إنحصرت بين( ±والمتغيرات البدنية ، حيث يتضح من الجدول أن معاملات الإلتواء قد  

  يشير إلى تجانس أفراد العينة فى هذه المتغيرات .
  ) ٢جʗول (

 ʛانʱتʖʲॺة الʹʻاصفي    عʳل الʸʲʯات الॺ ʙؕم  
  ٣٠ن=

  
   

 

 

 ٠.٦٢ ٢.٩١ ١٣ ١٢ عʗد تʸʲل اداء  ٣

 0.14- 59.32 2098.50 2079.60  مʙʯ  تʸʲل هʦائى  ٤

تʸʲل   ٥
 القʗرة 

 ٠٫٣١ ٠٫٩١ ٣١٫٠٠ ٣٠٫٨٥  عʗد/ ث  الʦثʔ مʥ الاقʙʯاب 

   ʗʶلل ʔثʦد/ ث  الʗ٠٫٨١ ١٫٩١ ٣٤٫٠٠ ٣٤٫٠٤  ع - 

لمركبات ) بالنســــــبة    ٣±) أن قيمة معامل الإلتواء إنحصــــــرت بين ( ٢يتضــــــح من جدول(
وهى قيم أقـل من  )    ١.٠٦:    ٠٫٦٢حيـث انحصــــــــــــــرت قيمـة معـامـل الإلتواء بين (  التحمـل الخـاص 

وإنها تقع تحت المنحنى   مركبات التحمل الخاص مما يشير إلى تجانس أفراد عينة البحث في   ٣±
  .الاعتدالى
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  ) ٣جʗول (
 ʛانʱتʖʲॺة الʹʻف  ع ʞعǺ ى ȏورʗهاز الʱات الʙʻغʯم  

  ٣٠ن=

    
  

 

 0.229 72.000 0.864 71.753 ن/ق  نʞॺ الʙاحة  ١

 0.306- 79.000 0.923 78.642 ميللتر/زئبق  ضغȊ الʗم الانʴॺاʟي  ٢

 0.122- 119.000 0.709 119.139 ميللتر/زئبق  ضغȊ الʗم الانॺɿاضي  ٣

 0.509 139.000 0.707 138.907 درجة مʓشʙ الʠاقة  ٤

٥   ʣॻʯة اللاكॺʴن Mmole/l 7.092 0.705 7.000 -0.027 

 0.256 8.000 0.706 7.762 ميللتر/لتر  الʗفع القلʮي  ٨

)  بالنســــــبة للمتغيرات  ٣±) أن قيمة معامل الإلتواء إنحصــــــرت بين (٣يتضــــــح من جدول(  
ــــرت قيمة معامل الإلتواء بين ( وهى قيم أقل من   ) ٠٫٥٠٩:   ٠٫٤٢٣-الفســـــيولوجية حيث إنحصـ

ــــير إلى تجـانس أفراد عينـة البحـث في المتغيرات المختـارة وإنهـا تقع تحـت المنحنى    ٣± ــــ ممـا يشــــــ
  . الاعتدالى

  ) ٤جʗول (
 ʛانʱتʖʲॺة الʹʻي  في    عʴفʹʯهاز الʱات الʙʻغʯم ʞعǺ  

  ٣٠ن=

    
  

 

١  ʛفʹʯل الʗار  معʙؒ0.405- 18.000 0.764 18.377 ت 

 0.052 84.000 1.104 83.936 لʙʯ/ق  الʯهȂʦة الʙئȂʦة  ٢

 0.340- 2156.000 34.085 2138.941 مللى/ق  حʤʱ الأكʦʴجʥʻ الʯʴʸهلؒة  ٣

٤  ʥʻجʦʴهلاك الأكʯى لاسʶالاق ʗʲق  ال/ʤʱ0.881 33.000 1.096 33.618 مللى/ك 

 0.116 4.000 0.727 3.838 لȂʦʻʲ  ʙʯة الʴعة  ال  ٥
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) بالنسـبة لمتغيرات الجهاز ٣±) أن قيمة معامل الإلتواء إنحصـرت بين قيمة (٤يتضـح من جدول(
ـــــرت قيمة معامل الإلتواء بين ( مما   ٣±وهى قيم أقل من  )  ٠٫٨٨١:   0.547-التنفســــــي حيث انحصـ

  . المتغيرات المختارة وإنها تقع تحت المنحنى الاعتدالىيشير إلى تجانس أفراد عينة البحث في 
  
  
  

  وسائل وأدوات جʸع الॻʮانات :
ـــــب مع طبيعـة وأهـداف البحـث  اســــــــــــــتخـدم ــــــ البـاحـث الأدوات والأجهزة والاختبـارات التى تتنـاســـ

  واليات العمل داخل التطبيق العملي لتجربة البحث .
        الʗʳʯʴʸمة في الʖʲॺوالأجهʚة  الأدواتأولاً : 

  صندوق مقسم ●  ترامبولين متوسط                      ● ملعب للتدريب.     ●
  .رشاقةحواجز وأقماع وكرات طبية وأطواق و أحبال مطاطية و سلم  ●
  كرات وأكياس رمل.  ●     شريط قياس وعلامات لاصقة.      سويسريةكرات  ●
  مسطرة مدرجة.  ●             ساعة إيقاف وصفارة.           ●
 ة.بارشوات السرع ●         .         عارضة خشبية للتوازن ● 

 :ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸة الʚالأجهDevices used in research  
  ).SONYكاميرا فيديو(  ●       جهاز الريستاميتر.        ●
  .p4جهاز كمبيوتر   ●      ميزان طبي.               ●
       .".scannerماسح ضوئي "   ●     .   hp1200طابعة ليزر   ●

  .كمامات للتدريبات الخافضة لنسبة الأكسوجين ●
الـدورى    لقيـاس بعض متغيرات الجهـاز  CORTEXإنتـاج شــــــــــــــركـة     Metamax 3Bجهـاز      ●

  والتنفسي مزود بجهاز كمبيوتر وشاشة وطابعة.  
  الاخॺʯارات والॻɿاسات الʗʳʯʴʸمة فى الʖʲॺثانॻا : 

   :) ٢ مʙفȖ( الʗʮنॻة الاخॺʯارات
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  ) ٥جʗول (
 ʛॻɿى تʯارات الॺʯاص الاخʳل الʸʲʯات الॺ ʙؕم   

   

 

  مʙʯ     دॻɾقة  ١٢   Cooper Test –أخॺʯار ʙȁʦؕ    تʸʲل هʦائي   ١
  تʙؒر   اخॺʯار مهارة الʙʷب الʴاحȖ   تʸʲل الاداء   ٢
٣  

 تʸʲل القʗرة
 ʔثʦاب الʙʯالاق ʥر   مʙؒت 

٤   ʔثʦالʗʶر   للʙؒت 

 
 

  تʛॻɿ الʯʸغʙʻات الفʦʻʴلʦجॻة (الʳاصة Ǻالقلʔ )  الʯيالاخॺʯارات 

    

 ميللتر/زئبق   Sphygmanometer جهاز باستخدام  الʷغȊ الانॺɿاضي  ١
 ميللتر/زئبق   Sphygmanometer جهاز باستخدام  الʷغȊ الانʴॺاʟي  ٢

٣  ʔلة القلʷاقة لعʠالʙشʓم  
( الضغط الإنقباضي + الضغط الانبساطي) 

x /١٠٠عدد ضربات القلب  
  درجة

  ميللتر/ق  Metamax 3B  جهاز  الʗفع القلʮى  ٤
٥   ʣॻʯأخذ عينة من الدم بعد المجهود    الاك Mmole/l 

  :  الʯʹفʴيمʯغʙʻات خاصة Ǻالʱهاز 
الاختبارات التى تقيس المتغيرات الفســيولوجية الخاصــة بالجهاز التنفســى وذلك  من خلال 

ــــركة   Metamax 3Bجهاز مزود بجهاز كمبيوتر وشـــــاشـــــة وطابعة وتريد   CORTEXإنتاج شـ
  . ميل

  
  



 
 

 
 
 
 

- ٢٦١   - 
  

 
 
 

  الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة : 
م العينة  ٢٠٢١  /١/٩يوم  ، الدراسة الأولى   استطلاعية) دراسة ٢قام الباحث بأجراء عدد(

) من خارج العينة الأســاســية واســتهدفت هذه الدراســة التأكد من صــلاحية  ٥وعددهم (  الاســتطلاعية
ــــــتخدمة ــــــاعدين  الأدوات والأجهزة المســـ ــــــة الثانية    وتدريب المســـ م  ٤/٩/٢٠٢١يوم الأربعاء  والدراســـ

  تحديد ديناميكية الحمل خلال اســـــــــــابيع البرنامجو تقنين الأحمال التدريبية الخاصـــــــــــة   واســـــــــــتهدفت 
  الخافضة لنسبة الاكسجينداخل الجرعة التدريبية. تدريبات  تحديد ازمنةو 

   إجراءات التطبيق
   الॻɿاسات القʮلॻة ٣/٥/١

لمركبات التحمل الخاص تم إجراء القياســــــات القبلية علي أفراد عينة الدراســــــة الأســــــاســــــية  
  . م٨/٩/٢٠٢٢م إلى٦/٩/2022الفʙʯة مʥفي وردود الفعل الحيوية 

: تȁʙʱة الʖʲॺ الأساسॻة   
الدراسة   بإجراء  قام  نتائج  من  إليه  ألت  وما  الاستطلاعية  بالدراسة  الباحث  قام  أن  بعد 

  الأساسية وقد أجريت علي النحو التالي:  
خضعت افراد العينة الأساسية لبرنامج موحد فى كل محتوياته المقترحة الذى طبق من قبل الباحث  

نادى   لاعبي  لمدة    الدخليةعلى  مʥ في  أسابيع    ٨وذلك    م ١٠/٩/2022الفʙʯة 
  .م١٢/١١/٢٠٢٢إلى

  خʦʠات تʤॻʸʶ الʙʮنامج الʗʯرʮȂي: 
  وقʗر راعي الॺاحʖ الأتي عʹʗ تʤॻʸʶ الʙʮنامج :  

 .تحديد هدف البرنامج وأهداف كل مرحلة من مراحل تنفيذه
 . ملائمة البرنامج للمرحلة السنية

 . الفردية للاعبين والاستجابات مراعاة الفروق الفردية 
 . واجبات التدريب وترتيب أسبقيتها وتدرجهاتحديد أهم 

 .تنظيم عملية التدريب وتنوع التدريبات 
   .مرونة البرنامج التدريبي

 .تناسب درجة الحمل في التدريب من حيث (الشدة والحجم والكثافة)
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 التدرج في زيادة الحمل والتقدم المناسب ومراعاة الشكل التموجى للأحمال التدريبية. 
 .مراعاة عامل الأمن والسلامة 

 . العلمية للأسسوفقا  مراعاة أسلوب تطبيق تدريبات الخافضة لنسبة الاكسجين
فترة منافسات  –( فترة اعداد  مراعاة الفترة التي يتم تطبيق فية تدريبات الخافضة لنسبة الاكسجين

 ).انتقالية –
أعراض التعب ونتيجة لذلك يتم تخفيض    تعب فسيولوجي أثناء التنفيذ او عند ظهور  أيمراعاة  

  . شدة التمرين أو يتوقف اللاعب عن التمرين
  خʦʠات تقʹʥʻ الʙʮنامج الʗʯرʮȂي 

  بتحديد أهم متغيرات البرنامج التدريبي والمتمثلة في: الॺاحʖقام 
 .الفترة التدريبية لتطبيق البرنامج التدريبي

 .تحديد نوع المرحلة التدريبية
 .الفترة الزمنية ( عدد الأسابيع ) المناسبة لتطبيق البرنامج

 .تحديد عدد مرات التكرار للوحدة التدريبية في الأسبوع
 .تحديد عدد فترات التدريب خلال وحدة التدريب اليومية

 .تحديد زمن وحدة التدريب 
 .تحديد الأحمال المستخدمة في البرنامج

  .تحديد تشكيل حمل التدريب خلال الوحدات التدريبية
  .المستخدم تحديد أسلوب تدريب الخافضة لنسبة الاكسجين
ــت بناء على تحليل البرامج التدريبية والتى   ــجينبتدريبات   اختصـــ ــبة الاكســـ ــة لنســـ   الخافضـــ

ــــابقة   ـــــات الســــ ــــارت إليها المراجع العلمية والدراســـ ــة " دراســــــــةمنها   والتيوالتي أشــــ "   ruskoدراســـ
  "  et al Gundersen  " )٢٥)(م  ١٩٩١(" "Hellemans,J) دراسة ٢٧)(م١٩٩٩(
ــار٢٦)(م٢٠٠١"(  Vogt et al)، دراســــــــة " ٢٤)(م٢٠٠١( ــʲات أحʗʸ "  ) )" انʶʯــــــ الʵــــــ
Ȃʙا جʚر " (٦)(م٢٠٠٤(   )م ٢٠٠٥) " مʗʸʲ حʴــʥ مʗʸʲ " (٢٠)(م٢٠٠٥)، دراســة " مʗʸʲ زؕ
    ) .٧م)(٢٠١٧) , أǻه مʗʸʲ عॻʠه(٥م) (٢٠١٦أمʙ الله أحʗʸ الʴॺاʟى "  ( ، "٥٦)١٩(

  يلي : والʯي أسفʙت على ما
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من الحجم الكلى لزمن وحدة التدريب والذى   ٥٠:   ٢٥حجم التدريب بنقص الاكســـجين من    يتراوح
 يتراوح مدتها ساعة تقريبا .

لا يســــمح باســــتخدامه لفترة طويلة لعدم حدوث الاغماء او الغثيان وهما ظاهرتان محتمل حدوثهما 
  دقيقة . ٣٠توقف لحظة الشعور بالصداع والذى قد يستمر لمدة 

 ʛيالأسʯة:  الȁʙʱʯال Ȗʻʮʠت ʗʹها عʯاعʙʸǺ ʖاحॺقام ال  
  ʙȂʦʠجه الى تʦʸل الʸʲال ʝائʶاص  خʳل الʸʲʯات الॺ ʙؕخلال  م ʥات  مॺȂرʗة  تॺʴʹة لʷافʳال

:ʥʻʱʴالاك 
 ٨لمـدة    دقيقـة   ١٠٩  :   ٤٠مرات أســــــــــــــبوعيـا وبزمن يترواح من    ٥طبق البرنـامج بواقع   - 

ـــــابيع خلال فترة الإعداد ، وبناء على ذلك يصـــــــــــبح عدد الوحدات التدريبية   ـــ وحدة   ٤٠أســـ
  ٪٧٥خلال الاسـابيع من تدريبات الخافضـة لنسـبة الاكسـجين  تدريبية ،وقد تم التدرج بشـدة  

  .% من الأقصى للاعب  ٩٠: 
ـyاءتم تنفيـذ   -  البحـث (التجريبيـة) بحمـل   المجموعـةالموحـد فى الوحـدات التـدريبيـة على  الأح

% والذى احتوى على تدريبات تسهم فى رفع درجة حرارة الجسم   ٥٠  :  ٪٣٠شدته    هوائي
ــيط الدورة الدموية ( كالجرى المتنوع والقفز ) ثم تدريبات   وتهيئة العضـــــــــلات للعمل وتنشـــــــ

 الاطالة المتنوعة 
ــــــتمل على تدريبات الإعداد العام لمجموعه البحث الʚʱء الʙئʴॻــــــى ثم تم تنفيذ   -  والذى اشــــ

 والذى استهدف محتواه معظم اجزاء الجسم 
ـــــجينتدريبات ( الʯʸغʙʻ الʮȂʙʱʯىتم تطبيق   -  ـــــة لنســـــــــــبة الاكســــــ ) فى جزء الإعداد الخافضــــــ

  .  من مجموعهم ٪٣٠بنسبة  التدريبية الجرعةالخاص والمهارى من 
الموحد فى الوحدات التدريبية والذى يحتوى على تمرينات    الʚʱء الʳاص Ǻالʯهʗئة  تم تنفيذ  - 

  تساهم فى إستعادة الشفاء مثل المرجحات و الاطالات .
  لॻɿاسات الॺعǻʗة ا

ـــية   ـــاسـ لمركبات التحمل الخاص على  تم إجراء القياســــات البعدية علي عينة الدراســــة الأسـ
  م١٥/١١/٢٠٢٢إلى  م١٣/١١/٢٠٢٢الفʙʯة مʥ في بعض الاستجابات الوظيفية 
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   المعالجات الإحصائية
بعد جمع البيانات وتســـجيل القياســـات المختلفة للمتغيرات التى اســـتخدمت فى هذا البحث 
ــبة لتحقيق الأهداف والتأكد من صـــحة الفروض باســـتخدام   تم إجراء المعالجات الإحصـــائية المناسـ

  الأساليب الإحصائية التالية: باستخداموقد تم معالجة البيانات القوانين الإحصائية 
   المتوسط الحسابي.

   الوسيط. 
   المعياري. الانحراف
  .الالتواءمعامل 
   "ت" لمعرفة الفروق اختبار

  النسب المئوية للتحسن %. 
      ومناقشتها  النتائج عرض
     النتائج عرض

 )   ٧جʗول (  

ॺات الʸʲʯل الʳاص  ʙؕفى م ȏʗعॺلي والʮالق ʥʻاسॻɿال ʥʻوق بʙالف  
  ٢٥ن=                                                                                      

  
  

 
  

      

 46.62% 20.450- 5.622- 1.108 17.680 0.814 12.058 تحمل اداء  ٣
 15.15% 18.551- 315.160- 57.371 2394.800 62.643 2079.640 تحمل هوائى  ٤

تحمل   ٥
 قدرة 

الوثب من  
 %١٧.٧١ -١٦.٩٩ -٥.٤٧ ١.٧٢ ٣٦.٣٣ ٠.٩٢ ٣٠.٨٧ الاقنراب 

 %١٨.٦١ -٧.٧٠ -٦.٢٧ ٢.٠٥ ٣٩.٩٣ ١.٩١ ٣٣.٦٧ الوثب للصد   

   ١.٧١= ٢٤ودرجة حȂʙة  ʸॻɾ٠.٠٥ة ت الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦة 

ـــــح جـدول ( نـه توجـد فروق ذات دلالـة إحصــــــــــــــائيـة بين القيـاس القبلي والبعـدي  أ)  ٧  يوضـــــــــ
ـrاص  في   التجريبيـةللمجموعـة   ـyل ال ʲʯـات الॺ ʙؕإنحصــــــــــــــرت قيمـة (ت) المحســــــــــــــوبـة بين                 حيـث  م

عنـد مســــــــــــــتوى معنويـة    الجـدوليـة تهـا المحســــــــــــــوبـة اكبر منكـانـت قيم) و -٧.٧٠-  :  ٢٠.٤٥٠-(
ॺات الʸʲʯل الʳاص) مما يدل على وجود فروق بين القياسين في ٠.٠٥( ʙؕم  
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  )   ٨جʗول (  
  Ȏورʗهاز الʱاسات الॻɾ ة فيॻʮȂʙʱʯعة الʦʸʱʸلل ȏʗعॺلي والʮالق ʥʻاسॻɿال ʥʻوق بʙالف  

 ٢٥ن=                                                                                                     

  
  

 
  

      

  71.744 0.885 69.800 0.764 1.944 8.313 %-2.71 
  78.531 0.914 75.400 0.816 3.131 12.775 %-3.99 
  119.173 0.718 114.800 0.764 4.373 20.865 %-3.67 
  138.888 0.776 132.120 1.092 6.768 25.256 %-4.87 
  7.060 0.708 5.480 0.510 1.580 9.055 %-22.38 
  7.834 0.720 8.520 0.963 -0.686 -2.852 %8.76 

  ١.٧١= ٢٤ودرجة حȂʙة  ʸॻɾ٠.٠٥ة ت الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦة 

نه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة  أ)  ٨  يوضح جدول (
:    2.852-(           حيث إنحصرت قيمة (ت) المحسوبة بين  الاستجابات الوظيفيةالتجريبية في  

  )   ٠.٠٥وكانت قيمتها المحسوبة أكبر الجد ولية من عند مستوى معنوية   (  ) ٢٥.٢٥٦
  ) ٩جʗول (

  الفʙوق بʥʻ الॻɿاس القʮلي والॺعȏʗ للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة في ॻɾاسات الʱهاز الʯʹفʴي 
  ٢٥ن=                                                                                      

  
  

 
  

      

  18.452 0.765 16.840 0.987 1.612 6.455 -8.74 

  83.923 1.179 91.360 1.075 -7.437 -23.307 8.86 

 


 2138.941 34.203 1658.941 63.619 480.000 33.227 -22.44 

 


 33.546 1.090 36.600 0.500 -3.054 -12.733 9.10 

  3.845 0.723 4.400 0.577 -0.555 -2.998 14.43 

 ١.٧١= ٢٤ودرجة حȂʙة  ʸॻɾ٠.٠٥ة ت الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦة 

ــــح جـدول ( ــــ ــائيـة بين القيـاس القبلي والبعـدي أ)  ٨يوضــــــ ـــ نـه توجـد فروق ذات دلالـة إحصـــــــــ
إنحصـــــــــرت قيمة (ت) المحســـــــــوبة بين                          حيث    قياســـــــــات الجهاز التنفســـــــــيفي   التجريبيةللمجموعة 
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من عنـد مســــــــــــــتوى معنويـة       ةأكبر الجـد وليـالمحســــــــــــــوبـة  تهـا كـانـت قيم) و   ٣٣.٢٢٧:   2.99--(   
  قيد البحث  ) مما يدل على وجود فروق بين القياسين في جميع قياسات الجهاز التنفسي٠.٠٥(

  مʹاقʵة الʹʯائج وتفʙʻʴها :
لفʙوق بʥʻ الॻɿاســʥʻ القʮلي والॺعȏʗ و الخاص با  )  ٧ ) والشــــكل رقم(  ٧  يتضــــح من الجدول (

ॺات الʸʲʯل الʳاص   ʙؕعينة  والبعدي لنه توجد فروق ذات دلالة إحصـائية بين القياس القبلي  أفى م
ॺات الʸʲʯل الʳاص  في  البحث  ʙؕــوبة بين (حيث م ــ ــــ  :  ٢٠.٤٥٠-إنحصـــــــــــرت قيمة (ت) المحســـ

ــوبة اكبر منكانت قيم) و   ١١.٧٨٥ ـــ ــتوى معنوية(   الجدولية  تها المحســــ ) مما يدل ٠.٠٥عند مســـــــ
ॺات الʸʲʯل الʳاصعلى وجود فروق بين القياســـين في  ʙؕوان النســـب المئوية لمعدل التحســـن  ،   م
ॺات الʸʲʯل الʳاصبين القياســـــين القبلى والبعدى في  ʙؕ46.62%  - (15.15%بين  ترواحت مابين    م( 

  لصالح القياس البعدى .
وأيضا  الخافضة لنسبة الاكسجينالتحسن في النتائج إلى تأثير إستخدام تدريبات  الباحثويعزو 

الذى قام بتطبيقه على أفراد   الاداءات وما يحتويه من تدريبات مشابهة من طبيعة    التدريبي المقنن

  عينه البحث . 

ن يتفق التدريب مع المسار أداء، كما يجب  لأهمية كبيرة فى تحسين اأن التدريبات الخاصة تمثل  إ
  المراد التدريب عليها وتشترك فيها العضلات العاملة فى الحركةللمهارة الحركى 

ــʦد (  ويؤكد ذلك ــʗʻ عʗʮ الʸقʶــــــ ــة بها تطابق  )  أ ٤(  م)١٩٩٤الʴــــــ ن التمرينات الخاصــــــــــ
يضــا فى تطوير الصــفات الديناميكية للتكنيك ، أديناميكى بين مســارها وبين مســار التكنيك وتؤدى  

  متعددة وفقا لطبيعة النشاط الرياضى الممارس. شكالاً أخذ أوالتمرينات الخاصة ت
ــل اليها مع نتائج كل من,   م)      ١٩٩٩مفʯي إبʙاʤॻʀ حʸاد (وتتفق هذه النتائج التى تم التوصــــ

)٢١) Ȏʗـــʻʹʱال ʗـــʻــ ), احʸـــʗ ٢٣م) (٢٠٠٧), ووائـــل عʦض (١٧) (  ٢٠٠٥) مʸʲـــʗ الʴـــــــ
),  ٢م)(٢٠١١), إســــلام مʴــــعʗ (١١م )(٢٠٠٩), عادل الفاضــــي (١م ) (٢٠٠٨عʗʮالʦʸلى (

  ) ȏʙȜǺ ʤॻʀاʙــامح إب أن البرنامج التدريبي المقنن مرتفع الشــــــــدة والتدريب المنظم   )٩) (٢٠١٥ســـ
  يؤدى الي تحسن في الصفات البدنية .

ــــن فى مركبـات التحمـل الخـاص عنـد مســــــــــــــتوى معنويـة (الॺـاحـʖ   كمـا يعزى ــــ )  ٠.٠٥التحســــــ
ـــــبة الاكســـــــــجين المســـــــــتخدمة فى البرنامج التدريبى وهذا ما أكدته نتائج   ــــــة لنســــ للتدريبات الخافضـــ

  ʥʻجʦــ ) إلى أن ٣٣(م)٢٠٠٢(   Scientific and clinicalالأكادॻʸǻة الॻʮʠة لʹقʝ الأكʴــــ
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ــيين يؤدى إلى تحســـــن عناصـــــر اللياقة البدنية   ــتخدام التدريب بنقص الأكســـــوجين على الرياضـــ اســـ
  العامة والخاصة . 

Ȃʙا جʚر (١٤) (٢٠٠٣عʶام الʗʻʴ (كما تشير نتائج دراسة كلا من     م)٢٠٠٥)، مʗʸʲ زؕ
ـــــبة الاكســـــــــجين على المتغيرات البدنية بالنســـــــــبة  ٢٠( ـــــة لنســــ ) بأن هناك تأثير للتدريبات الخافضــــ

للقياسـين البعدين للمجموعتين التجريبية والضـابطة لصـالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية كما 
العامة   تؤكد هذة الدراســـتان على إن إســـتخدام هذة التدريبات يســـاهم فى رفع مســـتوى اللياقة البدنية

  والخاصة  للاعبين . 
  Ȗفʯــةوت ــة مع دراسـ ) من وجود تأثير  ٦م)(٢٠٠٤( انʶʯــار الʵــʲات أحʗʸ نتائج هذه الدراسـ

ــين البعدين للمجموعتين   لتدريبات الخافضــــة لنســــبة الاكســــجين على الناحية البدنية بالنســــبة للقياســ
ــــــابطة لصــــــــــــالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية فى متغيرات ( التحمل العام،  التجريبية والضــــــ

  وتحمل السرعة ،الرشاقة ، السرعة ،القوة العضلية) 
على أن تدريبات الخافضــة لنســبة  ) ٣م) (١٩٩٥أشــʙف الʴــʗʻ ســلʸॻان (كما أكدت دراســة  

الاكســـــجين أثناء التدريب تؤدى إلى حدوث صـــــعوبة فى التنفس مما ينتج عنة تكيف الجســـــم لهذة 
ــم الداخلية ، وهذا بدورة يؤدى إلى تطور فى الناحية البدنية وأن  ــدة الواقعة على أجهزة الجســـــــ ـــ الشــــ

ــوجين على المتغيرات   ــبة الأكســـ ــة لنســـ ــ ــتخدام التدريبات الخافضـ ــبة للقياس البعدي اســـ البدنية بالنســـ
  للمجموعه التجريبية ادت لتحسن واضح 

أنه تزداد نسبة التحسن فى الصفات البدنية من خلال   )١٠م)(١٩٩٩عادل عʙʸ (ويؤكد 
ــا لأثر حمل  ــبة حيث أنه انعكاســـــ ــع الادوات المناســـــ ــ التدريبات اللاهوائية والتدريبات الهوائية ووضـــ
التـدريـب على الأجهزة الحيويـة نتيجـة الحمـل الخـارجى للتـدريبـات اللاهوائيـة التى يقوم بهـا اللاعـب 

  لبدنية  .بهدف تطوير الحالة الوظيفية وا
ومن خلال النتائج التى تم التوصـل اليها واتفاق كثير من العلماء والدراسـات يتضـح تاثير تدريبات  

مما ادى للتحســن    الخافضــة لنســبة الاكســجين على مركبات التحمل الخاص والتى اظهرتها النتائج
  .وبذلك يتحقق صحة الفرض الأول، 

  :  الثانىتفسير نتائج الفرض 
ـــــح من الجدول ( بالفروق بين القياســــــين القبلي والبعدي  و الخاص   )  ٨ ) والشــــــكل رقم( ٨ يتضـ

ــائية بين القياس  الدورى أللمجموعة التجريبية في قياســـــات الجهاز  نه توجد فروق ذات دلالة إحصـــ
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ـــــتجــابــات الوظيفيــة  في    لعينــة البحــث  القبلي والبعــدي   ـــ ــــرت قيمــة (ت) بعض الاســــــ ــــ حيــث إنحصــــــ
ــوبة بين ( ــتوى   ) ٢٥.٢٥٦:   2.852-المحسـ ــوبة أكبر الجد ولية من عند مسـ وكانت قيمتها المحسـ

ــــين في )  ٠.٠٥معنوية (  ــــتجابات الوظيفية ، في مما يدل على وجود فروق بين القياســــــ ـــ وان الاســـ
ترواحت الاســتجابات الوظيفية  في النســب المئوية لمعدل التحســن بين القياســين القبلى والبعدى في 

  لصالح القياس البعدى ،  8.7% -   22.38-% ) بين ( مابين 
الخاص بالفروق بين القياس القبلي والبعدي  ) ٩  ) والشــــــكل رقم( ٩ من الجدول (كما يتضــــــح من

  للمجموعة التجريبية في قياسات الجهاز التنفسي
قياســـات في   التجريبيةنه توجد فروق ذات دلالة إحصـــائية بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة أ 

تها  كانت قيم) و   ٣٣.٢٢٧:   2.99--إنحصرت قيمة (ت) المحسوبة بين (  حيث    الجهاز التنفسي
ـــــوبـة  ) ممـا يـدل على وجود فروق بين  ٠.٠٥من عنـد مســــــــــــــتوى معنويـة (   ةأكبر الجـد وليـالمحســـــــــ

وان النسـب المئوية لمعدل التحسـن بين  ،  قيد البحث   القياسـين في جميع قياسـات الجهاز التنفسـي
صالح  ل )  14.43   22.44-بين(ترواحت مابين  الاستجابات الوظيفية  في  القياسين القبلى والبعدى في 

  .القياس البعدى 
ــــر ــــ ـــــة إلى تأثير التدري ʖالॺاح ويفســـ الرياضـــــــــــي على هذه  ب دلالة رددو الفعل الحيوية قيد الدراســــــ

 المتغيرات وأيضا تأثير تدريبات الخافضة لنسبة الاكسجين. 
) إلى أن التدريب   ١٩(   )  ٢٠٠٠مʗʸʲ حʥʴ علاوȎ وأبʦ العلا عʗʮ الفʯاح (  وهذا ما أكدة كلا 

  الرياضى يعمل على خفض معدل دقات القلب أثناء الراحة . 
Ȃʙا  (  ٢٢م )(١٩٩٦نʱلاء فʲʯى (كما تؤكد دراســـــــة كلا من   )   ٢٠(   م )٢٠٠٥)  ، مʗʸʲ زؕ

والتى تشــير إلى دور ممارســة النشــاط الرياضــى فى خفض معدل دقات القلب فى الراحة وتحســين  
  الدفع القلبى وتحسين عمل الجهازين الدورى والتنفسى .

  

ــير   ـــ )، مʗʸʲ حʴــــــʥ   ١٨م ) (  ١٩٩٤دراســــــة مʗʸʲ أمʥʻ ، ابʦ الȜʸارم عʗʻʮ (كما تشـــ
ــى يؤدى إلى حدوث   ١٩(  )  ٢٠٠٠(     عʗʮ الفʯاح  علاوȎ وأبʦ العلا ) إلى أن التدريب الرياضـ

ـــــيولوجية تغيرات فى الجهاز الدورى والجهاز التنفســــــى   تغيرات فســــــيولوجية وأهم هذة التغيرات الفسـ
  والقدرة على زيادة استهلاك الأكسوجين  .
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 : ʥراسة مع ؕل مʗه الʘائج هʯن Ȗفʯوت  
:Gunderesen,.s,Chapman.Rf,Levine,B.D,(2001)(24  ) Rusko,H.K,at 

al(1999)( 27 ) Mohamed,M.(1995)( 29  ) , Katayama k., &eatel ( 2001 ) 
( 30 ), Mc Millan, K Helgerud, j ., at.al (2005)(32  ) Arnason .a.s.b 

sicurdsson . at.al (2004)( 31 )  

حيث تؤكد جميع هذة الدراســـات الســـابقة بأن تدريبات التحكم بالتنفس تعمل على زيادة نســـبة الحد 
الأقصـى لاسـتهلاك الأكسـوجين كما تحسـن من معدل القلب والدفع القلبى وحجم الضـربة وتزيد من  

  كفاءة الجهاز الدورى والتنفسى وتحسن من القدرة الهوائية واللاهوائية  .
فى نتائجها بين القياســــين البعديين   )٦م) (٢٠٠٤( انʶʯـــار الʵـــʲات أحʗʸوهذا ما أكدته دراســــة 

ــــــالح القياس البعدي  ــــــيولوجية لصــــــ ــــــابطة في  بعض المتغيرات الفســــــ للمجموعتين التجريبية والضــــــ
  للمجموعة التجريبية .

تؤدى إلى تحســـن بعض  حيث أشـــارت إلى أن إســـتخدام تدريبات الخافضـــة لنســـبة الاكســـجين
المتغيرات الفســــيولوجية مثل ( ضــــغط الدم ونبض الراحة وتحســــن فى الدفع القلبى وحجم الضــــربة 

  وتحسن فى الحد الأقصى لإستهلاك الأكسوجين .
ــة   ــة إلى )،  ٢٨م)(١٩٩٩(   John heilجʦن هʻل وتوكد دراسـ ــارت هذه  الدراسـ حيث أشـ

تدريبات الخافضـــــة لنســـــبة الاكســـــجينلها تأثير فعال على تحســـــين عمل القلب وزيادة أن اســـــتخدام  
ــنه بعض  ـــ ــربة وتقليل معدل النبض أثناء الراحة وتحســــــ ــ ــــ ــين حجم الضـــ ــ ــــ كمية الدم المدفوع  وتحســـ

  لهذه التدريبات يحسن مستوى الإنجاز لديهم .  نالمجهود وأن استخدام الرياضيي
ــوجينكما أن   ــبة الأكسـ ــة لنسـ ــى ويظهر   التدريبات الخافضـ لة تأثير على كفاءة الجهاز التنفسـ

ـــــن وظائف الرئتين وتحســــــن فى الإحجام والســــــعات الرئوية وهذا ما وضــــــحته   اهذ  التأثير فى تحسـ
ــة  ـــ ــلʸॻان (دراسـ ــʗʻ ســ ــʙف الʴــ حيث إن تدريبات التحكم فى التنفس تؤدى إلى ) ٣م) (١٩٩٥أشــ

تحســـن فى متغيرات (الحد الأقصـــى لإســـتهلاك الأكســـوجين، ومعدل النبض) وبالتالى زيادة كفاءة 
ــن كفاءة  ــ ــتوى كفاءة الإمداد بالدم وبالتالى تحســــ ــى نتيجة التغيرات الحادثة فى مســــــ الجهاز التنفســــــ

  الجسم لمواجهة الدين الأكسوجين. 



 
 

 
 
 
 

- ٢٧٠   - 
  

 
 
 

ــة       ــ ــــ ــــــــتخـدام طريقـة تـدريـب )  ٢٢م) (١٩٩٦نʱلا فʲʯى (  كمـا تشــــــــــــــير دراســــــ إلى أن إســــــ
الهيبوكســنج ينتج عنها زيادة خلايا وأنســجة الجســم على اســتخلاص المزيد من الأكســوجين وزيادة 

  الإحجام الرئوية  

) أن التـــدريــب   ١٦(    م)٢٠٠٣على فهʸي الॻʮــʣ ، عʸــاد الــʗيॺɸ ʥــاس (كمـــا يــذكر  
ــوجين يؤدى إلى زيادة كفاءة إنتاج ــن الحد    ATPبنقص الأكسـ ــافة إلى تحسـ هوائيا ولاهوائيا بالإضـ

  الأقصى لاستهلاك الأكسوجين. 
بأن   )٧(  م)٢٠١٧اǻه مʗʸʲ عॻʠة خʠاب (كما تتفق نتائج الدراســــــــــــة الحالية مع دراســــــــــــة 

ــبة للقياس   ــيولوجية  بالنســـ ــ ــوجين على المتغيرات الفسـ ــبة الأكســـ ــة لنســـ ــ ــتخدام التدريبات الخافضـ اســـ
ــــى  البعدي للمجموعه التجريبية ادت لتحســـــــــــن فى كلا من   (نبض الراحة، ضـــــــــــغط الدم الإنقباضــــــ

والانبســاطي، مؤشــر الطاقة، كرات الدم الحمراء, والهيماتوكريت، ونســبة اللاكتيك، الســعة الحيوية,  
الدفع القلبى، حجم الضـربة، النبض الأقصـى، التهوية الرئوية، النبض الأكسـوجينى، الحد الأقصى  

  ة، حجم الأكسوجين المستهلك) النسبى لاستهلاك الأكسوجين، معامل التهوية الرئوي
ــة كلا من     ــ ـــ ) ، على ١٨) (  ١٩٩٤مʗʸʲ أمʥʻ ورمʷـــــــان أبʦ الȜʸارم( كما أكدت دراســـ

  ) ʣॻʮى الʸ١٥) (  ١٩٩٧فه  ، (John hellmans(1999)  )حيث أشارت هذه الدراسات ٢٨ (
ــبة الاكســــجين ــة لنســ ــتخدام تدريبات الخافضــ تؤدى إلى تغيرات فى مكونات وخلايا الدم  إلى أن اســ

ومنها زيادة كرات الدم الحمراء وزيادة نسبة الهيموجلوبين ويرجع ذلك إلى فعالية انتقال الأكسوجين  
  في الدم نتيجة لاستجابة الجهاز التنفسي لنقص الأكسوجين.

  الأسʯʹʯاجات :
ــʗʳʯمة والعʻʹة الʯى Ȗʮʟ علʻها الʖʲॺ والʹʯائج    فى حʗود مʹهج الʖʲॺ والأدوات الʴʸــــــ

  الʯى أسفʙت عʹها الʗراسة نॻʠʯʴع أسʳʯلاص ما يلى :
ــــجين  أســـــــفرت نتائج ا - ١ المطبق على  لبرنامج التدريبي المقنن لتدريبات الخافضـــــــة لنســـــــبة الاكســـ

ــــــــنـاً معنويـا فى مركبـات التحمـل الخـاص( ـyل    العينـة قيـد البحـث تحســــــ ʲرة ,تʗل اداء  قـyـ ʲت  , 
 )تʸʲل هʦائى
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ــــجين  أســـــــفرت نتائج ا - ٢ المطبق على  لبرنامج التدريبي المقنن لتدريبات الخافضـــــــة لنســـــــبة الاكســـ
نʞॺ  ( العينة قيد البحث تحسناً معنويا فى ردود الفعل الحيوية ( الجهاز الدوري ) قيد البحث  

 )نॺʴة اللاكʣॻʯ, , ضغȊ الʗم الانॺɿاضي ,ضغȊ الʗم الانʴॺاʟي,  الʙاحة

ــــــفرت نتائج ا - ٣ ــــجينأسـ ــــة لنســـــــبة الاكســـ المطبق على   لبرنامج التدريبي المقنن لتدريبات الخافضـــ
نʞॺ  ( العينة قيد البحث تحسناً معنويا فى ردود الفعل الحيوية ( الجهاز الدوري ) قيد البحث  

ــغȊ الʗم,  الʙاحة الʯهȂʦة الʙئȂʦة, حʤʱ الأكʴــــــʦجʥʻ ( الجهاز التنفســـــــــى ) قيد البحث  (  ضــــ
 ) Ȃʦʻʲةالʴعة الʯʴʸهلؒة, , الʗʲ الاقʶى لاسʯهلاك الأكʦʴجʥʻ, ال

  :  التوصيات 
الʖʲॺ الʯʳʸارة فى ضʦء الإجʙاءات الʯى تʕʸ فى هʘة الʗراسة وفى حʗود عʻʹة 

  وȀسʯʹاداً إلى الʹʯائج الʯى آلʕ إلʻها هʘة الʗراسة ʥȜʸǻ أن نʦصى ʸǺا يلي : 
  

ـــــجين لما لها من نتائج فعالة على   - ١ ـــــبة الاكســــ ــــــرورة الإهتمام بتدريبات الخافضـــــــــة لنســــ ضـــ
 النواحى البدنية و ردود الفعل الحيوية .

ـــــبة الاكســـــــــجين على    - ٢ إجراء المزيد من البحوث التي لها علاقة بتدريبات الخافضـــــــــة لنســــ
 عينات أخرى من الرياضيين .

البرنامج التدريبي المقترح للاســتفادة    يضــرورة إطلاع القائمين على العملية التدريبية  عل  - ٣
 منة في نواحي اعداد الاعبين.

    



 
 

 
 
 
 

- ٢٧٢   - 
  

 
 
 

ʸاج ـقائʙʸعــة ال  
  أولا : الʙʸاجع العॻȁʙة :

١. ) ʗـʻــ تــأثير برنــامج تــدريبي لليــاقــة البــدنيــة علي بعض   م) :٢٠٠٨أحʸـʗ عʮـʗ الʦʸلي  الʴـــــــ
الاستجابات الوظيفية وفعالية الاداء المهارى المركب لناشئ كرة القدم, رسالة ماجستير,  

  غير منشورة, كلية التربية الرياضية جامعة المنصورة .
ــعʗ على مʦʸʲد ( .٢ ــلام مʴـــــ ــاليب التدريبية المقترحة على  م٢٠١١إســـــ ــ ــــ ) : تأثير بعض الأســـ

  دكتوراهتحسـين بعض المتغيرات الفسـيولوجية ومركبات السـرعة لنأشـي كرة القدم, رسـالة 
  غير منشورة, كلية التربية الرياضية, جامعة المنصورة .

ــلʸॻان ( .٣ ــʗʻ ســـــ ــʙف الʴـــــ ـــــنج علىتأثير تدريبات م) :١٩٩٥اشـــــ ـــ بعض المتغيرات    الهيبوكســـ
الفســـيولوجية وزمن أداء عدو المســـافات القصـــيرة لطلاب كلية التربية الرياضـــية، رســـالة 

  ماجستير غير منشورة, كلية التربية الرياضية ، جامعة طنطا .
: نظريات التدريب والجوانب الأســـاســـية للعملية التدريبية  ، م)ʴ١٩٩٤ــʗʻ عʗʮ الʸقʶــʦد (  ال .٤

  دار بورسعيد للطباعة ، الإسكندرية
ــاʟي ( .٥ ــلســــــلة التدريب الرياضــــــي (م) ٢٠١٦أمʙ الله أحʗʸ الʴॺــ ) التدريب و الإعداد ١:ســــ

  البدني والوظيفي في كرة القدم, منشاة المعارف, الإسكندرية .
٦.   )ʗـــــــــــــــʸات أحʲʵــــــــــار الʶʯبعض المتغيرات    الهيبوكسنج علىتأثير تدريبات   م) :٢٠٠٤ان

ــورة ،  ــتير غير منشــ ــالة ماجســ ــيولوجية وفعالية الأداء المهارى للاعبى الجودو، رســ الفســ
  ؟كلية التربية الرياضية، جامعة طنطا

ـʗy عॻʠـة خʠـاب ( .٧ ʲـه مǻـــــــــــنج فى: تـأثير تـدريبـات   م)٢٠١٧ا تطوير تحمـل الاداء   الهيبوكســـ
المبارائي لدى ناشــــئ الكاراتيه, رســــالة ماجســــتير, غير منشــــورة, كلية التربية الرياضــــية,  

  .جامعة طنطا
لاكتات الدم ,دار   –فســـــــــيولوجيا الرياضـــــــــة والأداء البدنى   م) :٢٠٠٠بهاء الʗن ىʴــــــلامة ( .٨

   .الفكر العربى, القاهرة



 
 

 
 
 
 

- ٢٧٣   - 
  

 
 
 

٩. )ȎʙȜǺ ʤॻʀاʙتـأثير تـدريبـات فى اتجـاه ىـالعتبـة الفـارقـة اللاهوائيـة على  :    م)٢٠١٥ســــــــــامح إب
رســـالة ماجســـتير, غير منشـــورة,  المراكز المختفة فى كرة القدم ,النشـــاط الحركى للاعبي  

  .كلية التربية الرياضية, جامعة المنصورة
١٠. ) ʙʸع ʤॻʀاʙتـــأثير التـــدريبـــات العتبـــة الفـــارقـــة اللاهوائيـــة على بعض م)  ١٩٩٩عــادل إب :

المتغيرات الفسـيولوجية والصـفات البدنية لناشـئ كرة القدم, رسـالة دكتوراه , غير منشـورة,  
 كلية التربية الرياضية, جامعة قناة السويس . 

ــي ( .١١ ـʗ̒ الفـاضـــــــ ʸʲال ʗـʮتـأثير تـدريبـات التحمـل الخـاص ( بين الـدورين   م)٢٠٠٩عـادل ع :
ــــــئ كرة القدم,  الأول وبداية الدور الثاني ) علي بعض المتغيرات البدنية والوظيفية لناشــــ

  جامعة الزقازيق . –المؤتمر العلمي الثالث, كلية التربية الرياضية بنين 
١٢. ) ʙ̫ـ ـʙ̫, وحʹان فʲʯى خ   الاسـتجابة) : فسـيولوجيا التمرين(    م٢٠١٤عʗʮالفʯاح فʲʯي خ

  التكيف ) منشاة المعارف, الإسكندرية . –
١٣. ) Ȗالrـ ــام الـʗيʥ عʮـʗال ــــيالتـدريـب   م ) :٢٠٠٥عʶـــــــ ــــ تطبيقـات,  دار   –نظريـات    الريـاضــــــ

  المعارف, الإسكندرية .
ــʗʻ على رحʦمة ( .١٤ ــام الʴــــ ــتخدام تدريبات التحكم فى التنفس على  م):  ٢٠٠٣عʶــــ أثر إســـــــ

بعض المتغيرات الفســـــــــيولوجية والبدنية والمســـــــــتوى الرقمي لرباعي رفع الأثقال رســـــــــالة 
  . ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنين جامعة الإسكندرية

١٥.  ) ʣॻʮي الʸوبرامج التدريب الرياضـــــى للحكام ، منشـــــاة   :أســـــس م)١٩٩٧على فه
 . الإسكندريةالمعارف ، 

ــي في الألعاب  م)٢٠٠٣على فهʸي الʣॻʮ ، عʸاد الʗيॺɸ ʥاس ( .١٦ :المدرب الرياضــــــــ
الجمــــاعيــــة تخطيط وتصــــــــــــــميم البرامج في الأحمــــال التــــدريــــب    ( نظريــــات ـ 

 . تطبيقات)، منشاة المعارف الإسكندرية
١٧. ) Ȏʗʻʹʱال ʗʻـــʴال ʗʸʲتأثير برنامج تدريبي لتنمية تحمل الســــرعة علي بعض   م)٢٠٠٥م :

المتغيرات الفســـــــيولوجية وفاعلية الاداء المهارى للاعبي كرة القدم, رســـــــالة ماجســـــــتير " 
  غير منشورة, كلية التربية الرياضية جامعة المنصورة .



 
 

 
 
 
 

- ٢٧٤   - 
  

 
 
 

١٨. ) ʗʸʲال ʦأب ʗʻʮارم عȜʸال ʦـــــــان، أبʷرم ʥʻأم ʗʸʲاثر تدريبات التحكم   م):١٩٩٤م
  ٨٠٠فى التنفس على بعض مكونات الدم والقدرة الهوائية واللاهوائية لمتســـــــــــابقى  

متر جرى، المؤتمر العلمي، "الرياضــة والمبادئ الاولمبية، التراكمات والتحديات " 
 .كلية التربية الرياضية ، جامعة حلوان

١٩. ʗʸʲم ʥʴح ʗʸʲاب مʠالمرتفعات بمحاكاة  التدريبات  تأثير):م٢٠٠٥( خ  
 يغر  ماجستير  رسالة"  القدم كرة لاعبي لدي الفسيولوجية المتغيرات بعض  على

  . المنصورة  جامعة ، الرياضية التربية  كلية منشورة
Ȃʙــا جʚر ( .٢٠ ــأثيرم)  ٢٠٠٥مʸʲــʗ زؕ على كفــاءة الجهــازين  الهيبوكســــــــــــــنج  تــدريبــات    :ت

غير   ماجســــــتيرالدوري التنفســــــي ومســــــتوي الأداء لدي ناشــــــئى الملاكمة، رســــــالة  
 . منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة طنطا

  .هرة: الهجوم في كرة القدم, دار الفكر العربى, القا م)١٩٩٩مفʯى ابʙاʤॻʀ حʸاد ( .٢١
أثر تدريبات الخافضـــة لنســـبة الاكســـجينعلى نســـبة تركيز حامض   م):١٩٩٦نʱلاء فʲʯي ( .٢٢

اللاكتيك في الدم ووظائف الرئة، رســالة ماجســتير غير منشــورة، كلية التربية الرياضــية  
  .بأبي قير، الإسكندرية

وعلاقتها    mctiالتدريبية وفق التنوع الجيني للـ   التأثيرات  م ) :٢٠١١وائل عʦض رمʷان ( .٢٣
ــالة دكتوراه,   ــتوى الاداء البدني للاعبي كرة اليد, رســـ ببعض المتغيرات البيوكيمائية ومســـ

 غير منشورة, كلية التربية الرياضية, جامعة المنصورة .

٢٤.  ) ʗʻʴفي الʠل ʗʸʲالفاتح ، م ȏʗالعلمية للتدريب الرياضي   الأسس م): ٢٠٠٢وج
 . ١للاعب والمدرب ، دار الهدي للنشر والتوزيع ، ط 

    


