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 عنوان البحث
) تأثيرتدريبات الهيبوكسيك على بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية ومستوى الإنجاز  

 م حرة .( 400الرقمى لسباق 
 ا.م.  د. عصام احمدعبد اللة المروعي                                      

 معة صنعاءجا –أستاذ مشارك بقسم ألعاب القوى بكلية التربية الرياضية         

 المقدمة ومشكلة البحث :
م( إلى أن عملية اعداد الفرد الرياضىى وىو بمثابىة عمليىة بدنيىة تربويىة 1997يشير أبو العلا )

خاصىىة قاةمىىة علىىى اسىىتخدام التمرينىىات البدنيىىة بهىىدا تفىىوير مختلىىا الصىىفات اللازمىىة للفىىرد 
ضىىى ويعتمىىد وصىىو  توى ممكىىن  ىىى نىىوا النشىىاف الرياالرياضىىى وكلىىك بهىىدا تحليىىق أعلىىى مسىى
 ىىى الممىىارع علىىى عىىدة مبىىادل واسىىع علميىىة تتمثىى  الفىىرد الىىى مسىىتويات عاليىىة  ىىى النشىىاف 

 (م13:  1اختبار وساة  التدريب المناسبة وككلك تلنين احما  التدريب. )
م( ان أوىىم اوىىداا التىىىدريب وىىو الإرتلىىالا بلىىدرات اللاعىىب البدنيىىىة 2005وتىىرى ليلىىى  رحىىات )
الرياضى يحتاجون الى الإلمام صى ما يمكن لكا  إن العاملين  ى المجا  والفسيولوجية الى اق

بالمعلومىىات المرتبفىىة بفىىرق ووسىىاة  التىىدريب لمىىا لهىىا مىىن تىىأثير علىىى تنميىىة الصىىفات البدنيىىة 
 (3:  13).الرقم الأنشفة بالإضا ة الى المستوى والفسيولوجية لمختلا 
لرياضىى وىو عمليىة بدنيىة تربويىة تهىدا الىى م( إلىى أن التىدريب ا2001ويشير مفتى ابراويم )

عمليىىة  تحليىىق النتىىاةع العاليىىة  مىىن الضىىرورى الإوتمىىام بعمليىىة اختيىىار الأحمىىا  التدريبيىىة حتىىى
التكيىىا المفلىىوب سىىوالا مىىن الناحيىىة البدنيىىة او الفسىىيولوجية لكىىى يتجنىىب الوصىىو  الىىى مرحلىىة 

وو الإرتلىالا بلىدرات اللاعبىين بىدنيا  وداا التدريب الإجهاد او التعب ، ولما كان من من أوم ا
الىى اقصىىى مىىا يمكىىن، لىىكا يحتىىاف العىىاملون  ىىى المجىىا  الرياضىىى عنىىد محاولىىة تفىىوير مسىىتوى 

بالمعلومات المرتبفة بفرق ووسىاة  التىدريب لمىا لهىا مىن تىأثير علىى اللاعبين ضرورة الإلمام 
جية الخاصىىىة بىىىأى مسىىىابلة تنميىىىة الصىىىفات البدنيىىىة بصىىىفة عامىىىة والمتفلبىىىات البدنيىىىة والفسىىىيولو 

 (31:  17) بالإضا ة الى تأثيره الإيجابى على مستوى اللاعب مهاريا .
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والتىىى تعمىى  علىىىى تحسىىين الكفىىالاة الفسىىىيولوجية ومىىن الأسىىاليب العلميىىىة المبتكىىرة  ىىى التىىىدريب 
 والإرتلالا بالمستوى الرقمى للعداةين وو استخدام اسلوب من اساليب التدريب.

هيبوكسىىيك أو )تىىدريبات الىىتحكم  ىىى التىىنفع( والتىىى فهىىر تأثيروىىا  ىىى تحليىىق يعىىرا بتىىدريبات ال
حسن الىوفيفى والرقمىى  ىى بعىض الرياضىات مثى  العىاب اللىوى والسىباحة وتىتلخ   كرتهىا الت

اد علىىى تلليىى  نسىىبة الأكسىىجين داخىى  الجسىىم حيىى  تبىىين ان لهىىكا الأسىىلوب تىىأثيرات  ىىى الإعتمىى
 (5:  6)   سيولوجية ايجابية.

اتجهىىىت انفىىىار البىىىاحثين وعلمىىىالا التىىىدريب  ىىىى ارونىىىة الأخيىىىرة إلىىىى تىىىدريبات الىىىتحكم  ىىىى وقىىىد 
التىىنفع )تىىدريبات الهيبوكسىىيك( اى التىىدريب ونلىى  الأكجسىىين لر ىىا مسىىتوى الأدالا الرياضىىى 

بإسىتخدام شىدة حمى  بإعتبار ان التدريب ينل  الأكسجين يىددى إلىى زيىادة الىدين الأكسىجينى 
 ( 4:  14) ة مرات التنفع.بدنى اق  ما تللي  عد
تعنىى  Hypoxic traning( إلىى أن تىدريبات الىتحكم  ىى التىنفع 1997)ويشير "على البيك" 

 التىىىىىىىىىىىىىىىىىدريب  ىىىىىىىىىىىىىىىىىى نلىىىىىىىىىىىىىىىىى  الأكسىىىىىىىىىىىىىىىىىجين وكلىىىىىىىىىىىىىىىىىك عىىىىىىىىىىىىىىىىىن فريىىىىىىىىىىىىىىىىىق تىىىىىىىىىىىىىىىىىدريبات بدنيىىىىىىىىىىىىىىىىىة 
 ىىى عمليىىة التىىنفع حيىى  يلىى  عىىدد مىىرات التىىنفع )جهىىد بىىدنى( يىىتم خلالهىىا الىىتحكم الملصىىود 

 -مىىا يسىىتدعى ردود ا عىىا  حيويىىة مثىى  )ارتفىىاا معىىد ت النىىبضخىىلا  الأدالا بشىىك  محسىىوب ب
ارتفىىاا مسىىتوى اللاكتيىىك  ىىى الىىدم وزيىىادة الىىدين الأكسىىجينى( ومىىا الىىى كلىىك مىىن ردود الأ عىىا  
الحيويىىىة التىىىى تعمىىى  علىىىى تعىىىويض الىىىنل   ىىىى كميىىىة الأكسىىىجين وتىىىددى وىىىكه التىىىدريبات بعىىىد 

 (301:  12) كسجين بكفالاة ا ض .التكيا عليها الى امكانية ملابلة فروا  ى نل  الأ
م( تىدريب الهيبوكسىيك بأنى  2000ويعرا ك  من "محمىد عىلاوى " ، "ابىو العىلا عبىد الفتىا " )

التدريب يتعهد التللي   ى توصي  الأكسجين للخلايا عن فريق تللي  عدد مرات التىنفع اثنىالا 
 (312:  15)بحي  يل  المجموا الكلى لعدد مرات التنفع خلا  الأدالا .الأدالا 

( بأنى  نلى  الأكسىجين عنىد قيىام اللاعىب بىأدالا مجهىود 1999كما يعر   "بسفويسىى احمىد" )
 Oxygen Dep     (8  :322)بدنى متواص  حي  يددى الى زيادة الدين الأكسجينى 

وعلىىىى كلىىىك يمكىىىن اللىىىو  بأنهىىىا وىىىى تلىىىك التىىىدريبات التىىىى تلىىى   يهىىىا نسىىىبة الأكسىىىجين اللازمىىىة 
لفبيعىىى  ىىى التىىدريبات التلليديىىة كلىىك عىىن فريىىق تلليىى  ااراديىىا عىىن المسىىتوى  للأنسىىجة والخلايىىا

عدد مرات التنفع او تنفيم الشهيق والز ير بوقا محدد او التدريب  ى اماكن تل   يها نسىبة 
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الأكسجين مما يددى الى ردود ا عا  حيوية تعوض  ى كلك النل   ى الأكسجين وبإسىتمرار 
 الوفيفى لنل  الأكسجين وتزداد الكفالاة الفسيولوجية. تلك التدريبات يتم التأقلم

( انىىى  يجىىىب مراعىىىاة الأتىىىى بالنسىىىبة 2000ويىىىككر "محمىىىد عىىىلاوى" ، "ابىىىو العىىىلا عبىىىد الفتىىىا " )
 الإعداد البدنى بتدريبات الهيبوكسيك  ى العاب اللوى"

 ع ى حالة المسا ات اللصيرة تثبت مدة اخك النفع وزيادة تدريجية  ى مدة كتم النف -
  ى مدة كتم النفع ى حالة المسا ات الفويلة تثبت مدة اخك النفع وزيادة اق   -

(15  :312) 
 الكليىات منتخبىاتق  ىر  متسىابل   لىبعضمتر من المسابلات الحديثة  400ونفرا  لأن مسابلة 

 ىىى وىىكا السىباق متواضىىا و  يحلىىق  ان مسىىتوى الفىلاب  لىىد وجىدت الباحىى  الحديىىدة عىة الجام
نفع كفاةىىة بىىدلا السىىباق د بىى ىىى بىىك  الجهىىمعلىىو  وعىىدم ملىىدرتهم علىىى الإسىىتمرار مسىىتوى رقمىىى 

ووىىكا مىىا يشىىير إلىىى ا تلىىادوم لصىىفة التحمىى  الخىىا  )تحمىى  السىىرعة( ، )تحمىى  الأدالا( والىىكى 
يمكىىن تفىىويره عىىن فريىىق تىىدريبهم  ىىى فىىروا خاصىىة ا  ووىىى فىىروا الىىدين الأكسىىجينى او 

لىىىكى دعىىىى الباحثىىىة إلىىىى الأقىىىدام علىىىى اجىىىرالا الدراسىىىة االأمىىىر بىىىالتنفع وىىىكا بالإضىىىا ة الىىىتحكم 
لىىىىىى  اعليىىىىىة اسىىىىىلوب الهيبوكسىىىىىيك علىىىىىى بعىىىىىض اللىىىىىدرات البدنيىىىىىة الحاليىىىىىة بهىىىىىدا التعىىىىىرا ع
متىىر سىىعيا  للتوصىى  لمسىىتوى ا ضىى  ووىىكا  400ا علىىى زمىىن سىىباق والفسىىيولوجية الخاصىىة وكىىك

قىد جهة ومن جهة اخىرى يددى الى تحسين اللدرات البدنية واللدرات الفسيولوجية الخاصة من 
ممىا دعىى ريب  ىى العىاب اللىوى والإرتلىالا بالمسىتوى التىدتعد مدخلا  جديدا   ى تفىوير اسىاليب 

 يك ووضىىىا مجموعىىة مىىىن التىىدريبات للفىىىلابالىىى محاولىىىة اختيىىار تىىىدريبات الهيبوكسىى الباحىى  
سىىىباق ض المتغيىىىرات البدنيىىىة والفسىىىيولوجية والمسىىىتوى الرقمىىىى لللتعىىىرا علىىىى تأثيروىىىا علىىىى بعىىى

 متر. 400

 ودا البح  :
 يهدف البحث إلى التعرف على :

 وى الرقمىىىىىوالمسىىىىتوالبدنيىىىىة الفسىىىىيولوجية  تىىىأثير تىىىىدريبات الهيبوكسىىىىيك علىىىىى بعىىىىض المتغيىىىرات
 . 400لسباق 
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 فروض البحث :
اللياسىىىين اللبلىىىى والبعىىىدى للمجموعىىىة التجريبيىىىة  ىىىى توجىىىد  ىىىروق دالىىىة احصىىىاةية بىىىين  -1

 ة ، اللوة ، اللدرة ، المرونة( لصالح اللياع البعدى.المتغيرات البدنية )السرع
توجىىىد  ىىىروق دالىىىة احصىىىاةية بىىىين اللياسىىىين اللبلىىىى والبعىىىدى للمجموعىىىة التجريبيىىىة  ىىىى  -2

السىىعة الحيويىىة ، التحمىى  الىىدورى التنفسىىى( لصىىالح المتغيىىرات الفسىىيولوجية )النىىبض، 
 اللياع البعدى

لبعىىىىدى للمجموعىىىىة التجريبيىىىىة  ىىىىى احصىىىىاةية بىىىىين الليىىىىاع اللبلىىىىى واتوجىىىىد  ىىىىروق دالىىىىة  -3
 متر لصالح اللياع البعدى. 400المستوى الرقمى لسباق 

 الدراسات المرتبفة :

 : او  : الدراسات العربية المرتبفة
( بدراسىىة بعنىىوان )اثىىر تىىدريب الىىتحكم  ىىى التىىنفع 10م( )1994)قىىام )عىىاد  حلمىىى شىىحات ( 

متىىىىر جىىىىرى  800لرقمىىىىى لمتسىىىىابلى علىىىىى بعىىىىض المتغيىىىىرات الفسىىىىيولوجية ومسىىىىتوى الإنجىىىىاز ا
للتعىىىرا علىىىى تىىىأثير تىىىدريبات الىىىتحكم  ىىىى التىىىنفع علىىىى بعىىىض المتغيىىىرات الفسىىىيولوجية مثىىى  

لسىىىعة الحيويىىىة والحىىىد الأقصىىىى لإسىىىتهلاك الأكسىىىجين والكفىىىالاة البدنيىىىة النىىىبض وضىىىغف الىىىدم وا
 800تسىىابلى واللىىدرة الهواةيىىة واللاوواةيىىة وسىىرعة اسىىتعادة الشىىفالا ومسىىتوى الإنجىىاز الرقمىىى لم

متىر جىرى ،  800فالب من فلبة كلية التربية للبنىين  20وتمثلت عينة البح   ى متر جرى 
اسىة الىى وجىود  ىروق كات د لىة احصىاةية المنهع التجريبى وقد اشارت اوم نتاةع الدر استخدم 

البحى  لصىالح المجموعىىة بىين الليىاع اللبلىى والبعىدى علىى بعىىض المتغيىرات الفسىيولوجية قيىد 
 بية.تجريال

( بدراسىة بعنىوان 14)م(  1994قام )محمد أمين رمضىان( و )أبىو المكىار معبيىد ابىو الحمىد( )
)اثر تدريب التحكم  ى التنفع على بعض مكونىات الىدم واللىدرة الهواةيىة واللاوواةيىة لمتسىابلى 

متىىر جىىرى بنىىادى  800متسىىابلين مىىن متسىىابلى  8متىىر جىىرى وتمثلىىت عينىىة البحىى   ىىى  800
الدراسة تميز المجموعة التجريبيىة  ىى ة استخدم المنهع التجريبى وقد اشارت اوم نتاةع الترسان

نسىىبة التحسىىن  ىىى متغيىىرات الدراسىىة عىىن المجموعىىة الضىىابفة وجىىود  ىىروق كات د لىىة معنويىىة 
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لصالح الليىاع الىدموى للمجموعىة التجريبيىة  ىى كى  متغيىرات الدراسىة عىدا نسىبة الهيموتركىديتا 
 ة الصفاةح الدموي

( بدراسىىىة بعنىىىوان )اثىىىر تىىىدريبات الهيبوكسىىىيك علىىىى 6م( )1995قىىىام )اشىىىرا السىىىيد سىىىليمان( )
عىدو المسىا ات اللصىيرة بهىدا التعىرا على  اثىر بعض المتغيىرات الفسىيولوجية ومسىتوى ادالا 

علىىى بعىىض المتغيىىرات الفسىىيولوجية وزمىىن ادالا عىىدو المسىىا ات اللصىىيرة تىىدريبات الهيبوكسىىيك 
التفليىد   ى  العىاب اللىو  وتمثلىت  عينى  البحى  لهيبوكسيك بأسلوب التدريب ملارنة تدريبات ا

 فالب من 30   
أوىىم نتىىاةع جامعىى  فنفىىا اسىىتخدام المىىنهع التجريبىى  وقىىد اشىىارت  ةالرياضىىي ةالتربيىى ةكليىى ةفلبىى

لصىىىىالح المجموعىىىى   ةنويىىىىعمالدراسىىىىة تحسىىىىن  ىىىىى نتىىىىاةع بعىىىىض الصىىىىفات الفسىىىىيولوجية بدرجىىىىة 
 .ةاةع زمن ادالا عدو المسا ات اللصيره لصالح المجموع  التجربيبتحسن    نتالتجربية 

 ثانيا : الدراسات الأجنبية المرتبفة :
عنىوان "بيىان العىدو علىى حركىة ( بدراسىة ب19م( )2000) Billat, et alقىام "بىيلات واخىرون 

صىية الأكسجين وبعض المتغيرات الفسيولوجية اثنالا العدو الشديد علىى متسىابلى المسىا ات الل
بهدا التعرا على تأثير العدو المتلفىا السىابق عنىد اعلىى معىد  لإسىتهلاك الأكسىجين عىدو 

 عبين واسىتخدم  8شديد مستمر وتأثيره على بعض المتغيرات الفسيولوجية وتمثلت العينة  ى 
المىىنهع المسىىح وقىىد اسىىفرت النتىىاةع عىىن ان العىىدو الشىىديد مسىىبوق بالتسىىخين الضىىعيا ا ضىى  

خين شىديد وقىد افهىرت النتىاةع ان معىد  اسىتهلاك الأكسىجين لىم يد مسبوقا  بتسمن العدو الشد
 يتغير.

( بدراسىىىة بعنىىىوان 18م( )2000) Bailly , Bavies,Bakerقىىام "بيلىىىى ، وبيفلىىز ، بىىىاكر 
)التدريب ما التحكم  ىى التىنفع والتغيىرات الإيضىية والللبيىة لىدى الرجىا ( وكلىك بهىدا تحديىد 

لبيىة بإسىتخدام تىدريبات الىتحكم  ىى التىنفع الأصىحالا وتمثلىت العينىة  ىى التغيرات الأيضىية والل
وقىىد اسىىتخدام المىىنهع التجريبىىى  18والأخىىرون ضىىابفة عىىددوا  4مجموعىىات تجريبيىىة عىىددوا 

وحمىىض الفوليىىك الخىا  بالخلايىىا الحمىرالا  ىىى الىىدم  B.2وقىد اسىىفرت النتىاةع عىىن ان  يتىامين 
ركيز اللاكتيك اثنالا التىدريب كمىا ان تىدريبات الىتحكم لم يح  بهما تغيرات ملحوفة بينما ق  ت

فضىت ، ضىغف الىدم الإنلباضىى وفىورت مىن كفىالاة اسىتخدام الأكسىجين كمىا ان  ى التىنفع خ
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تدريبات التحكم  ىى التىنفع بالملارنىة بالتىدريب العىادى ادت الىى تفىوير قىدرة التحمى  وفىورت 
 من كفالاة الللب وقدرة الجسم استخدام الأكسجين.

 عليق على الدراسات المرتبفة :الت
توصلت الدراسات المرتبفة الى أومية البرامع الرياضية التى اسىتخدمت تىدريبات الهيبوكسىيك 
 ى تحسين اللياقة البدنية والفسيولوجية والنفسية والوقاةية كما  حفت الباحثة ان الدراسات قىد 

دربين فالبىات وقىد اشىخا  مىاستخدمت المنهع التجريبى وقد اختلفىت عينىات البحى  مىا بىين 
الدراسىىات الحاليىىة  مىىن الدراسىىات المرتبفىىة  ىىى اختيىىار المىىنهع المسىىتخدم  ىىى اسىىتفادت الباحىى 
 ىى اجىرالاات ضىبف العينىة ووضىا الفىروض واختيىار ادوات البحى  وتفبيىق  وساعدت الباحى 

لأسىاليب الهيبوكسيك بالإضا ة الى اخىك االبرنامع وتعين شدة وحجم الحم  الخاصة بتدريبات 
 الإحصاةية المناسبة لتحلي  البيانات.

 اجرالاات البح  :

 او  : منهع البح  :
لفبيعىىىة وىىىكا البحىىى  ، وكلىىىك بإسىىىتخدام المىىىنهع التجريبىىىى نفىىىرا  لملاةمتىىى   اسىىىتخدمت الباحىىى 

 التصميم التجريبى كو اللياع اللبلى البعدى لمجموعة واحدة تجريبية .
 ثانيا : مجتما وعينة البح  :

للعىام  ختيار مجتمىا البحى  مىن بعىض متسىابل    ىرق منتخبىات الكليىات لجامعىة الحديىدة تم ا
( سىىنة 21-19تتىىراو  اعمىىارون بىىين )  ( فالىىب17م ، وعىىددون )2018م / 2017الجىىامعى 
بإختبىىار عينىىة عشىىواةية  ( فىىلاب لاصىىابة ، ثىىم قامىىت الباحىى  2اسىىتبعد الباحىى  عىىدد )، وقىد 

وكلىك لإجىرالا الدراسىة الإسىتفلاعية وايجىاد المعىاملات  لاب( فى5من مجتما البح  وعددوا )
تمثى  المجموعىة التجريبيىة يفبىق  ( فالىب 10ت عينة البح  الأساسية )العلمية وبكلك اصبح

 .( يوضح تصنيا مجتما البح  1عليها تدريبات الهيبوكسيك والجدو  )
 
 



 8 

 ( 1جدول )                                       
 ع البحث تصنيف مجتم

 العينة الإستطلاعية عينة البحث العينة الأساسية مستبعدون للإصابة المجتمع الأصلى
17 2 15 10 5 

بإيجاد الإعتدالية بين ا راد مجتما البح   ى متغيرات )السن، الفىو ، الىوزن ، قامت الباح  
رونىىىة ، ت الىىىرجلين ، اللىىىدرة العضىىىلية ، مسىىىرعة العىىىدو ، قىىىوة عضىىىلات الفهىىىر ، قىىىوة عضىىىلا

( يوضىىح 2التحمىى  الىىدورى التنفسىىى ، النىىبض ، السىىعة الحيويىىة ، المسىىتوى الرقمىىى( والجىىدو  )
 اعتدالية مجتما البح   ى المتغيرات المختارة قيد البح .

 ( 2جدول )
 15ن =         معاملات الإلتواء لمجتمع البحث فى المتغيرات قيد البحث 

 الإنحراف المعيارى الوسيط ىالمتوسط الحساب وحدة القياس المتغيرات
معامل 
 الإلتواء

 0.25- 21.00 1.25 20.94 السنة السن
 0.408 163 1.25 163.17 سم الفو  
 0.63- 64.00 1.57 63.67 كجم الوزن

 0.49 32 0368 32.11 متر  ( 6سرعة العدو )
 0.34- 39 0.96 38.89 كجم  قوة عضلات الفهر
 1.60 43 0.78 43.39 كجم  قوة عضلات الرجلين

 0341 1.24 27.50 27.67 عدد مرات الوثب العمودى 
 0.63 1.42 135 135.3 سم  الوثب العريض 

 0.56 0.32 14.00 14.06 سم  المرونة 
 0.25 0.472 71.90 71.74 نبضة/ق النبض 

 0.03- 0.90 2117.40 2117.39 لتر السعة الحيوية
 1.09 0.165 1.58 1.64 ثانية التحم  الدورى التنفسى
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 0.12- 0.027 1.44 1.43 ثانية المستوى الرقمى

( ان معىىاملات الإلتىىوالا لمجتمىىا البحىى   ىىى المتغيىىرات قيىىد البحىى  قىىد 2يتضىىح مىىن الجىىدو  )
( ممىىىىا يىىىىد  علىىىىى اعتداليىىىىة 3 +( اى تنحصىىىىر بىىىىين ).061، +  2.10-تراوحىىىىت مىىىىا بىىىىين )

 مجتما البح   ى وكه المتغيرات.

 البيانات  ثانيا  : وساة  جما
 الأدوات والأجهزة : -1
 جهاز الرستاميتر للياع الفو  بالسنتيمتر -
 ميزان فبى للياع الوزن بالكيلو جرام  -
 شريف قياع للمسا ات بالسنتيمتر  -
 جهاز الديناموميتر للياع قوة عضلات )الفهر ، الرجلين( -
 ساعة ايلاا لحساب الزمن ملدرة بالثوانى وحساب النبض  -
 ( 99:  13)  سبيروميتر الجاا للياع السعة الحيوية الإ -
 ( الإختبارات :2)

بعد الإسىتعانة بىالمراجا العلميىة والعديىد مىن الدراسىات السىابلة ورأى السىادة الخبىرالا  ىى تحديىد 
متىىر والإختبىىارات التىىى تلىىيع تلىىك  400المرتبفىىة بسىىباق والبدنيىىة الفسىىيولوجية  اوىىم المتغيىىرات

 ( 3( ، )2المتغيرات مر ق )
ات المناسىىىبة للياسىىىها والتىىىى حصىىىلت علىىىى نسىىىبة بإختيىىىار المتغيىىىرات والإختبىىىار  قامىىىت الباحىىى 

( مىىىىن الحاصىىىىلين علىىىىى درجىىىىة الأسىىىىتاك 10%  ىىىىأكثر مىىىىن راى السىىىىادة الخبىىىىرالا وعىىىىددوم )84
 ىى  الىىيمن   ىىى مجىىا  تىىدريب مسىىابلات الميىىدان والمضىىمار و سىىيولوجيا الرياضىىةوالمسىىاعدين 

  . والوفن
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 النسبة المئوية لرأى الخبراء فى المتغيرات البدنية والفسيولوجية           
 10ن = 

 رأى الخبراء الإختبارات التى تقيسها تغيرات البدنية والفسيولوجيةالم
 %85   6اختبار العدو   ( 6سرعة )العدو 

 %85 اختبار قوة عضلات الرجلين قوة عضلات الرجلين
 %90 عضلات الفهراختبار قوة  قوة عضلات الفهر

 %100 اختبار سارجينت اللدرة
 %85 الوثب العريض من الثبات اللدرة
 %100 ثنى الجكا اماما اسف  المرونة
 %90 قياع النبض النبض

 %100 جهاز ا سبيروميتر الجاا السعة الحيوية
 %100 متر عدو 400اختبار العدو  م  الدورى التنفسى  التح

 
  تدريبات الهيبوكسيك 

ات الأجنبيىة التىى بعد الإسىتعانة بالشىبكة اللوميىة للمعلومىات والإفىلاا علىى العديىد مىن الدراسى
مىىىن الحصىىىو  عليهىىىا  ىىىى مجىىىا  تىىىدريبات الهيبوكسىىىيك : ومشىىىاودة العديىىىد  اسىىىتفاعت الباحىىى 

وضىىا البرنىىامع الملتىىر  و لىىا   ا مىىن التىىدريبات ، اسىىتفاعت الباحىى ح المصىىورة لهىىكا النىىو الشىىراة
 ووى على النحو التالى :لاب تتلاةم ما مستوى الفسابيا ا 6 لمدة 
ان تحلىىق التىىدريبات الهىىدا الموضىىوا مىىن اجلهىىا ووىىو تحسىىين المسىىتوى الفسىىيولوجى  -1

  .متر 400الرقمى لسباق والبدنى و 
 مرونة البرنامع اثنالا  ترة تفبيل   -2
 غف ادخا  عام  التشويق والإثارة من خلا  المسابلات لتخفيا حدة التوتر والض -3
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التلىىىىىدم بشىىىىىك  تىىىىىدريجى  ىىىىىى الأدالا حيىىىىى  ان المبتىىىىىدةين  ىىىىىى ادالا تلىىىىىك التىىىىىدريبات    -4
 يحتاجون الى البدلا بشدة عالية منعا  لاجهاد 

 احتوالا البرنامع على المش  ببفئ الكى يتخلل  المشى والجرى بسرعة منتفمة  -5
والتىدرف بالحمى   ان تكون المدة الكلية للتدريبات الملترحة وزمن الأدالا والتكرار والشدة -6

ومحتىىىىوى الخفىىىىة الزمنيىىىىة والتدريبيىىىىة للبرنىىىىامع الملتىىىىر  و لىىىىا  لأسىىىىع وضىىىىا التىىىىدريب 
  . البرنامع الملتر 

بإسىتفلاا  لتدريبات الهيبوكسيك قامىت الباحى بعد ان تم تحديد اسع وضا البرنامع الملتر  
تىىر  مىىن حيىى  )الفتىىرة رأى السىىادة الخبىىرالا  ىىى محتىىوى الخفىىة الزمنيىىة والتدريبيىىة للبرنىىامع المل

كيفيىىىة التىىىدرف بحمىىى   –شىىىدة حمىىى  التىىىدريب  -عىىىدة مىىىرات التىىىدريب اليوميىىىة –الكليىىىة للبرنىىىامع 
 ( يوضح كلك.5التدريب( والجدو  )

 ( 4جدول )
 النسبة المئوية لرأى السادة الخبراء فى محتوى الخطة الزمنية 

 10ن =   والتدريبية للبرنامج المقترح لتدريبات الهيبوكسيك 

 النسبة المةوية رأى السادة الخبرالا الزمنى والتدريبى المحتوى م
  شهر ونصا الفترة الكلية للبرنامع  1
  مرات 3 رات تكرار التدريب/ الأسبواعدة م 2
 ( ق احمالا15) زمن جرعة التدريب اليومية 3

 ( ق جزلا رةيسى 40)
 ( ق تهدةة5)

 

% مىىىىىىىىن 85-70شىىىىىىىىدة متوسىىىىىىىىفة مىىىىىىىىن  شدة حم  التدريب 4
 اقصى معد  للللب

95% 

 % مىىن اقصىى معىىد  لنىىبض الفالىىب85 - %70حديىىد شىىدة حمىى  التىدريب علىىى اسىىاع يىتم ت
 حسابها عن فريق معد  النبض المستهدا كد لة لشدة الحم .وقد تم  –
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شىدة الحمى  المفلىىوب + معىد  نبضىات الللىىب × معىد  نبضىات الللىىب  –لتحديىد شىدة الحمىى  
 اثنالا الراحة.

 (134: 7)  مر الزمنى الع –للب = اقصى معد  للنبض معد  نبضات ال
 مكونات جرعة التدريبات اليومية :

اشتتتملت جرعتتة التتتدريب اليوميتتة علتتى متتدى الفتتترة الكليتتة لتنفيتتذ البرنتتامج المقتتترح لتتتدريب 
 الهيبوكسيك على :

 ( ق40الجزلا الرةيسى لتدريبات الهيبوكسيك ) -ب  ( ق 15الإحمالا ) -أ
  ق 5التهدةة  -ف

 ق : 15)أ( الإحماء 
اجىىزالا الجسىىم البسىىيفة والمتنوعىىة لمختلىىا احتىىوى جىىزلا الإحمىىالا علىىى مجموعىىة مىىن التمرينىىات 

والمرونىىىة الىىىرجليهن( بجانىىىب مجموعىىىة مىىىن تمرينىىىات الإفالىىىة  –الجىىىكا  –الىىىكراعين  –)الرقبىىىة 
لعضىىىىلات ومفاصىىىى  الجسىىىىم بصىىىىفة عامىىىىة والىىىىرجلين بصىىىىفة خاصىىىىة نفىىىىرا  لفبيعىىىىة تىىىىدريبات 

 كسيك.الهيبو 
 

 ( ق : 40)ب( الجزء الرئيسى لتدريبات الهيبوكسيك )
حيى  انى  يحلىق الهىدا الىكى وضىا مىن يعتبر اوم جىزلا  ىى محتىوى الجرعىة التدريبيىة اليوميىة 

ان يشىىىىتم  الجىىىىزلا الرةيسىىىىى علىىىىى مجموعىىىىة مىىىىن برنىىىىامع الملتىىىىر  كمىىىىا راعىىىىت الباحىىىى  اجلىىىى  ال
ت العضىىىلية بالجسىىىم ممىىىا يىىىددى الىىىى التىىىدريب التىىىى تسىىىاعد علىىىى تلويىىىة العديىىىد مىىىن المجموعىىىا

 متىىر . 400بسىىباق توى البىىدنى والفسىىيولوجى وبالتىىالى المسىىتوى الرقمىىى الخىىا  ارتفىىاا المسىى
. احتىىوى بيىىت الشىىبابوتىىم تفبيىىق جىىزلا التىىدريبات  ىىى حمىىام السىىباحة بالكليىىة والأخىىر بملاعىىب 

وكانىت تىتم عىن ر البرنامع التدريبى مجموعة من التدريبات الخاصة بالهيبوكسىيك  ىى المضىما
الفىىىم والأنىىىا وعىىىدو نفىىىع المسىىىا ة بىىىالتنفع  فريىىىق عىىىدو مسىىىا ة ، بكىىىتم الىىىنفع مرتىىىديا   فىىىالا

 الفبيعى وتمت وكه التمرينات بالتدرف  ى زيادة المسا ة.
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م مرتىديا   فىالا والأنىىا  30علىى سىبي  المثىا  : )تىدريبات الهيبوكسىيك  ىىى المضىمار( )عىدو 
تىىىدالا  فىىىا  الفىىىم والأنىىىا )بىىىالتنفع الفبيعىىىى( واشىىىتم  م بىىىدون ار  30عىىىدو  –)كىىىتم الىىىنفع( 

البىىر؟؟؟ علىىى تىىدريبات خاصىىة بالهيبوكسىىيك  ىىى حمىىام السىىباحة وكانىىت تىىتم بكىىتم الىىنفع تحىىت 
 تىرة كىتم الىنفع تحىت المىالا علىى المالا مرتديا  الإنلاك لفتىرة زمنيىة محىددة وتىم التىدرف  ىى زيىادة 

الوجى  داخى   –سىباحة( )انبفىا  خىارف الحمىام سبي  المثا  )تىدريبات الهيبوكسىيك  ىى حمىام ال
 دقاةق التدرف  ى زيادة الزمن تحت المالا. 10المالا لمدة 

 ق: 5التهدئة  -ج
احتىىوى وىىكا الجىىزلا علىىى مجموعىىة مىىن تمرينىىات مرجحىىة واسىىترخالا للعضىىلات مىىا تىىدريبات  -

 ير ببفئ ما التكرارشهيق عميق ثم اخراف الز التنفع عن فريق اخك 
 الكلية لتنفيك البرنامع الملتر  ق( على مدى الفترة  5استغرق زمن أدالا وكا الجزلا ) -
 ( المستوى الرقمى :4)

 تم قياع المستوى الرقمى بلياع زمن ادالا السباق قب  تفبيق البرنامع وبعده.

 رابعا : الدراسة الإستفلاعية :
تىىم اختيىىارون بالفريلىىة  فىىلاب (5بىىإجرالا الدراسىىة الإسىىتفلاعية علىىى قوامهىىا ) قامىىت الباحىى 

العشواةية من مجتما البح  وخارف عينىة ا ؟.؟ الأساسىية ، وقىد وىد ت الدراسىة الإسىتفلاعية 
 الى ما يلى :

 ثبات( لاختبارات قيد البح   -ايجاد المعاملات العلمية )صدق -ا
 التأكد من صلاحية أدوات اللياع والأجهزة المستخدمة  -ب
 اسبة الإختبارات المستخدمة لعينة البح  التعرا على مدى من -ف
 التعرا على مدى ملاةمة محتوى تدريبات الهيبوكسيك لعينة البح   -د
 التعرا على الصعوبات التى قد تواج  البح  اثنالا تفبيق البرنامع  -وى
 



 14 

 المعاملات العلمية لاختبارات البدنية المستخدمة قيد البح  :
 الصدق: -1

مىىىايز علىىىى عينىىىة  يىىىر مميىىىزة مىىىن بعىىىض  الفىىىلاب المشىىىاركة مىىىا  التصىىىدق  اسىىىتخدمت البىىىا 
 يىر مشىتركات  ىى  ىرق  ( فىلاب5الرابعة بكلية التربية الرياضىية بالجامعىة وعىددون ) الشعبة

 الشىعبةمىن  لاب( فى5الجامعة ، أما العينىة المميىزة  هىى عينىة البحى  الإسىتفلاعية وقوامهىا )
لعىاب اللىوى، وقىد تىم حسىاب د لىة الفىروق بينهمىا  ىى الرابعىة المشىتركات  ىى  ريىق الجامعىة لأ

 ( يوضح كلك6الإختبارات المستخدمة قيد البح  وجدو  )
 (5جدول ) 

 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة                    
 5= 2= ن  1ن                             يولوجية  فى الإختبارات البدنية والفس

ختبارات البدنية الإ
 والفسيولوجية المستخدمة 

وحدة 
 القياس

 قيمة "ت" المجموعة غير مميزة المجموعة المميزة
 ع م ع م

 9.03 0.64 32.12 0.53 34.50 متر  (6سرعة )العدو 
 7.0 0.71 43.25 0.93 45.00 كجم قوة عضلات الرجلين
 4.23 0.93 39.00 0.83 40.88 كجم  قوة عضلات الفهر
 7.89 1.30 27.63 0.83 30.88 سم  الوثب العمودى
 10.36 1.25 134.88 1.69 139.0 سم الوثب العريض
 15.97 0.35 14.06 0.45 15.33 سم المرونة 
 14.82 0.70 6613 0.49 71.89 نبضة/ق النبض

 107.60 1.33 2117.54 2.47 2199.31 لتر/سم السعة الحيوية
 4.81 0.15 1.62 0.053 1.33 دقيلة التحم  الدورى التنفسى

 2.447=  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
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المجموعىة المميىزة والمجموعىة ( وجود  روق دالة دالة احصاةيا  بين 6يتضح من الجدو  رقم )
ممىىىىا يشىىىىير الىىىىى صىىىىدق تلىىىىك  و البدنيىىىىة الغيىىىىر مميىىىىزة  ىىىىى اختبىىىىارات المتغيىىىىرات الفسىىىىيولوجية

 .الإختبارات  يما وضعت للياس 
 الثبات : -2

المختىىىارة بفريلىىىة تفبيىىىق الإختبىىىار واعىىىادة والبدنيىىىة الفسىىىيولوجية  تىىىم حسىىىاب ثبىىىات الإختبىىىارات
والجىىدو   لاب( فى5علىى عينىة البحىى  الإسىتفلاعية وقوامهىا ) Test- Re- Testتفبيلى  
 ( يوضح معام  الإرتباف بين التفبيق الأو  والثانى 7)رقم 

 (6جدول )

وحدة  المتغيرات
 اللياع

معام   التفبيق الثانى التفبيق الأو 
 ا ع ا ع الإرتباف

 0.84 0.64 41.13 0.83 40.88 كجم قوة عضلات الفهر
 0.93 0.83 45.13 0.93 45.00 كجم قوة عضلات الرجلين

 0.89 0.76 32.00 0.64 32.13 متر    6العدو 
 0.78 1.19 139.38 1.69 139.0 سم  الوثب العريض
 0.91 0.76 31.00 0.83 30.88 سم دىالوثب العمو 

 0.99 0.41 15.34 0.45 15.33 سم مرونة الفهر
 0.78 0.45 71.76 0.49 71.89 نبضة/ق النبض
 0.70 2.72 2198.43 2.47 2199.31 لتر/سم السعة 

 0.94 0.041 1.34 0.053 1.33 ثانية التحم  الدورى التنفسى

 0.707=  0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
( وجىىود علاقىىىة ارتبافيىىة دالىىىة احصىىاةيا  بىىىين التفبيلىىين الأو  والثىىىانى ، 7يتضىىح مىىن جىىىدو  )
المسىىىتخدمة قيىىىد البحىىى  ممىىىا يىىىد  علىىىى ثبىىىات ؟؟؟ والبدنيىىىة الفسىىىيولوجية  اختبىىىارات المتغيىىىرات

 الإختبارات 
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 خامسا  : تجربة البح  الأساسية :
 القياس القبلى : -1

البدنيىة  و الفسىيولوجية اللبلىى للمجموعىة التجريبيىة  ىى المتغيىراتبىإجرالا الليىاع قامت الباح  
 ، قىىوة عضىىلات الفهىىر والىىرجلين ، اللىىدرة المرونىىة ، النىىبض ،  6قيىىد البحىى  )سىىرعة العىىدو 

 متر جرى ( . 400الرقمى لسباق السعة الحيوية ، التحم  الدورى التنفسى ، المستوى 
 تطبيق تدريبات الهيبوكسيك : -2

بتفبيىىىىىق تىىىىىدريبات الهيبوكسىىىىىيك علىىىىىى المجموعىىىىىة التجريبيىىىىىة  ىىىىىى الفتىىىىىرة مىىىىىن  حىىىىى الباقامىىىىىت 
( وحىىىدات تىىىدريب اسىىىبوعية 3( اسىىىابيا بواقىىىا )6م لمىىىدة ) 18/3/2018م إلىىىى 24/1/2018

 ق(  60الخميع( بزمن قدره ) –الثلاثالا  –موزعة على ايام )الأحد 
 القياس البعدى : -3

 ىىى المتغيىىرات  20/4/2008وعىىة التجريبيىىة يىىوم بىىإجرالا الليىىاع البعىىدى للمجم قامىىت الباحىى 
التىىى تىىم  يهىىا وتحىىت نفىىع الشىىروف  متىىر. 400والبدنيىىة والمسىىتوى الرقمىىى لسىىباق لفسىىيولوجية ا

 اللياع اللبلى 

 سادسا : المعالجات الإحصاةية المستخدمة :
بنىىالا علىىى اوىىداا البحىى  و روضىى  تىىم تحديىىد الأسىىلوب الإحصىىاةى المسىىتخدم لتحليىى  البيانىىات 

 على النحو التال  :
 المتوسف الحسابى  -
 الإنحراا المعيارى  -
 معام  الإرتباف  -
 اختبار "ت" -
 النسبة المةوى  -

 عرض النتاةع ومناقشتها 
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 ةع :او  : عرض النتا
 (7جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى 
 للمجموعة التجريبية فى المتغيرات قيد البحث 

 10ن = 

 غيراتالمت
وحدة 
 القياس

القياس 
 1القبلى م

القياس 
 2البعدى م

 قيمة "ت" ع.ف م.ف

 12.84 1.06 4.30 36.40 32.10 متر   6العدو 
 19.24 0.79 4.80 48.30 43.50 كجم قوة عضلات الرجلين
 14.70 1.032 4.80 43.60 38.80 كجم قوة عضلات الفهر
 17.18 1.16 6.30 34.00 27.70 سم الوثب العمودى 
 18.44 1.25 7.30 142.50 135.20 سم الوثب العريض
 32.40 0.568 4.02 18.085 14.06 سم مرونة الفهر 
 36.55 0.925 10.69 61.30 71.99 نبضة/ق النبض 
 175.24 2.40 132.197 2250.66 2117.47 لتر/سم السعة

 7.07 0.184 0.411 1.247 1.658 ثانية التحم  الدورى التنفسى
 11.82 0.017 0.064 1.369 1.433 دقيلة توى الرقمىالمس

 2.262=  0.05قيمة "ت" الجدولية عند 
( وجىىىود  ىىىروق دالىىىة احصىىىاةيا  بىىىين اللياسىىىين اللبلىىىى والبعىىىدى للمجموعىىىة 9يتضىىىح مىىىن جىىىدو  )

التجريبيىىىة  ىىىى المتغيىىىرات البدنيىىىة والفسىىىيولوجية قيىىىد البحىىى  والمسىىىتوى الرقمىىىى لصىىىالح الليىىىاع 
 البعدى
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 ( 8) جدول
 النسبة المئوية لمعدل التغيير بين القياسيين القبلى والبعدى 

 للمجموعة التجريبية فى المتغيرات قيد البحث

 1القياس القبلى م وحدة القياس المتغيرات
القياس البعدى 

 2م
النسبة 

 ئويةالم
 %13.39 36.40 32.10 متر   6العدو 

 %11.03 48.30 43.50 كجم قوة عضلات الرجلين
 %12.37 43.60 38.80 كجم وة عضلات الفهرق

 %22.74 34.00 27.70 سم الوثب العمودى 
 %5.39 142.50 135.20 سم الوثب العريض
 %28.59 18.085 14.06 سم مرونة الفهر 
 %17.43 61.30 71.99 نبضة/ق النبض 
 %26.91 2250.66 2117.47 لتر/سم السعة

32.959 1.247 1.658 ثانية التحم  الدورى التنفسى
% 

 %4.679 1.369 1.433 دقيلة المستوى الرقمى

( وجىىود معىىد  تغيىىر بىىين اللياسىىين اللبلىىى والبعىىدى  ىىى المتغيىىرات البدنيىىة 8يتضىىح مىىن جىىدو  )
المختارة قيد البح  والمستوى الرقمىى للمجموعىة التجريبيىة لصىالح الليىاع البعىدى. حيى  كىان 

%( وكىىان اقىى  معىىد   32.959ة مةويىىة قىىدروا )الىىدورى بنسىىبمعىىد  تغيىىر  ىىى التحمىى  أعلىىى 
 %(  4.679تغير  ى المستوى الرقمى بنسبة مةوية )
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 ثانيا : مناقشة النتاةع :
سىىىىين اللبلىىىىى والبعىىىىدى ( وجىىىىود  ىىىىروق دالىىىىة احصىىىىاةيا  بىىىىين الليا7يتضىىىىح مىىىىن نتىىىىاةع جىىىىدو  )

لية )للىىىرجلين ،  ( واللىىىوة العضىىى 6للمجموعىىىة التجريبيىىىة  ىىىى المتغيىىىرات البدنيىىىة )سىىىرعة العىىىدو 
الفهر واللدرة العضلية والمرونة( وككلك  ىى المتغيىرات الفسىيولوجية )التحمى  الىدورى التنفسىى 

  .متر 400والسعة الحيوية والنبض( وككلك المستوى الرقمى لسباق 
( الىىىى أن 8مىىىن خىىىلا  النسىىىب المةويىىىة لمعىىىد  التغيىىىر حيىىى  يشىىىير جىىىدو  رقىىىم )ويتضىىىح كلىىىك 

%( 32.959 -%  4.679المتغيىرات المختىارة قىد تتىراو  مىا بىين ) معد  التغير الحاد   ىى
%( لعنصىىىر )التحمىىى  الىىىدورى  32.959حيىىى  بلىىى  اعلىىىى معىىىد  تغيىىىر بنسىىىبة مةويىىىة قىىىدروا )

%( ، ثىىم )المسىىتوى الرقمىىى( بنسىىبة مةويىىة قىىدروا 5التنفسىىى ( ثىىم يليىى  عنصىىر التحمىى  بنسىىبة )
%( وترجىىىىا الباحثىىىىة وىىىىكا التحسىىىىن %( ثىىىم عنصىىىىر )النىىىىبض( بنسىىىىبة مةويىىىىة قىىىدروا ) 36.46)

الإيجىىابى  ىىى اتجىىاه الليىىاع البعىىدى للمجموعىىة التجريبيىىة الىىى ان البرنىىامع التىىدريبى بإسىىتخدام 
السىبب تدريبات الهيبوكسيك قد اثر ايجابيا  على المتغيرات البدنيىة حيى  يتميىز وترجىا الباحثىة 

 تدريبات الهيبوكسيك. ى وكه الفروق لتأثير البرنامع التدريبى الملتر  بإستخدام 
( على وجىود تحسىن  ىى بعىض 12م ) 1994ويتفق وكا ما نتاةع دراسة عاد  حلمى شحات  

المتغيرات البدنية لدى المجموعة التجريبية قيد البح  كما تتفىق وىكه النتىاةع مىا مىا اشىار اليى  
 التدريبات تساوم  ى ر ا مستوى بعض اللدرات البدنية.على  همى البيك  ى ان وكه 

وكلىىك  ىىإن البرنىىامع الملتىىر  لىى  تىىأثير ايجىىابى  ىىى تفىىوير بعىىض المتغيىىرات البدنيىىة لىىدى عينىىة 
 البح  وبكلك يتحلق صحة الفرض الأو  والكى ين  على :

توجد فروق دالة احصائية بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى المتغيترات 
 نة( لصالح القياس البعدىالبدنية )السرعة ، القوة ، القدرة ، المرو 

(  روق كات د لة احصاةية  ى كلا  مىن اللياسىات اللبليىة ، البعديىة(  ىى 7يتضح من جدو  )
 المتغيرات الفسيولوجية )السعة الحيوية ، النبض ، التحم  الدورى التنفسى(

بات وترجىىا الباحثىىة السىىبب  ىىى وىىكه الفىىىروق لتىىأثير البرنىىامع التىىدريبى الملتىىر  بإسىىتخدام تىىىدري
 الهيبوكسيك.
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( حي  وجىد تحسىن  ىى تحسىن  ىى نتىاةع 10م ) 1995ووكا يتفق ما دراسة" اشرا سليمان" 
 بعض المتغيرات الفسيولوجية نتيجة استخدام تدريبات الهيبوكسيك 

( ان 18م( )2000) "Baily" "Davies" "Baker"وتدكىىد دراسىىة "بيلىىى" ، "ديفيىىز" ، "بىىاكر" 
ى تحسىىن  ىىى اللىىدرات الفسىىيولوجية لىىدى المجموعىىة التجريبيىىة قىىد تىىدريبات الهيبوكسىىيك تىىددى الىى

 البح  لهم.
م( ان التىىدريب الرياضىىى يىىددى الىىى 2000محمىىد حسىىن عىىلاوى "ابىىو العىىلا أحمىىد" )كمىىا يىىرى 

 ATBالأكسىىىجين يىىىددى الىىىى زيىىىادة كفىىىالاة انتىىىاف تغيىىىرات  سىىىيولوجية كمىىىا ان التىىىدريب بىىىنل  
 (312:  17ن الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين )وواةيا  و  وواةيا  بالإضا ة الى تحس

ووىىكا يتفىىق مىىا مىىا تشىىير اليىى  المراجىىا والأبحىىا  العلميىىة  ىىى ان تىىدريبات الىىتحكم  ىىى التىىنفع 
 .تعم  على الإرتلالا بأجهزة الجسم الحيوية وبوفاةا الجهاز الدورى التنفسى 

( ، 14م ) 1994عبيىىىد" كمىىىا تتفىىىق الباحثىىىة مىىىا نتىىىاةع كىىىلا  مىىىن "محمىىىد امىىىين" و"ابىىىو المكىىىارم 
( اشىىىاروا الىىىى وجىىىود  ىىىروق كات د لىىىة احصىىىاةية  ىىىى بعىىىض 6م ) 1995"اشىىىرا سىىىليمان " 

المتغيىىىىرات الفسىىىىيولوجية  ىىىىى الليىىىىاع اللبلىىىىى والبعىىىىدى لصىىىىالح الليىىىىاع البعىىىىدى وكلىىىىك نتيجىىىىة 
 لبرامجهم التدريبية التى كانت تحتوى على تدريبات الهيبوكسيك.

البعديىىىة(  –الخىىىا  بنسىىىب التحسىىىن بىىىين اللياسىىىات )اللبليىىىة ( و 8كمىىىا تشىىىير نتىىىاةع الجىىىدو  )
للمجموعىىىة التجريبيىىىة  ىىىى المتغيىىىرات الفسىىىيولوجية قيىىىد البحىىى  لناشىىىئ نسىىىبة تحسىىىن  ىىىى متغيىىىر 

%( بىىين اللياسىىين اللبلىىى 32.96)التحمىى  الىىدورى التنفسىىى( حيىى  بلغىىت نسىىبة التحسىىن الىىى )
 %(  17.43بض بنسبة )%( ثم الن29.91تلي  السعة الحيوية بنسبة )والبعدى 

إلى تأثير البرنامع التدريبى الملتىر  بإسىتخدام تىدريبات وترجا الباحثة السبب  ى كلك التحسن 
 الهيبوكسيك.

( 6) 1995( ، "اشىرا سىىليمان " 10م )1994ووىكا يتفىق مىا كىلا  مىىن دراسىة "عىاد  حلمىى" 
كم  ىىىى التىىىنفع أدى الىىىى حيىىى  ادى البرنىىىامع التىىىدريبى الملتىىىر  لىىىديهم بإسىىىتخدام تىىىدريبات الىىىتح

 لدى المجموعة التجريبية.التحسن  ى بعض المتغيرات الفسيولوجية 
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( فهىىور 19م )Billat et al" 2000"مىىا نتىىاةع دراسىىة "بىىيلات واخىىرون"  فىىق الباحىى كمىىا يت
 تحسن  ى المتغيرات الفسيولوجية.

لىى تفىوير اللىدرات يتضح ان البرنامع التدريبى الىكى تىم بإسىتخدام تىدريبات الهيبوكسىيك أدى ا
 الفسيولوجية الخاصة لدى ا راد عينة البح .

 وبهكا يكون قد تحلق صحة الفرض الثانى الكى ين  على :
توجتتتد فتتتروق دالتتتة احصتتتائية بتتتين القياستتتين القبلتتتى والبعتتتدى للمجموعتتتة التجريبيتتتة فتتتى "

الح التحمتتتل  التتتدورى التنفستتتى( لصتتتالمتغيتترات الفستتتيولوجية )النتتتبض ، الستتتعة الحيويتتة ، 
 القياس البعدى.

بلىى والليىاع البعىدى ( وجىود  ىروق ك ت د لىة احصىاةية بىين الليىاع الل7يتضح مىن جىدو  )
السبب  ى كلك الى تأثير البرنامع التدريبى الملتر  الكى تم تفبيلى  علىى ا ىراد  ويرجا الباح 

ابىو الحمىد  عينة البح  ويتفق كلك ما دراسة كلا  من محمىد أمىين رمضىان وأبىو المكىارم عبيىد
( ان البرنىىىامع التىىىدريبى 10م )1994( ويتفىىىق ايضىىىا  نتىىىاةع دراسىىىة عىىىاد  حلمىىىى 14م )1994

 اثر على مستوى الإنجاز الرقمى لدى عينة البح .
 ىىىىى المسىىىىتوى ( والخىىىىا  بنسىىىىبة التحسىىىىن للمجموعىىىىة التجريبيىىىىة 8كمىىىىا تشىىىىير نتىىىىاةع الجىىىىدو  )

حصاةية بين اللياسين البعدى واللبلىى وجدت  روق بين كات د لة امتر.  400الرقمى لسباق 
 ( 4.679لصالح اللياع البعدى حي  بلغت نسبة التحسن )

السىىىىبب  ىىىىى كلىىىىك إلىىىىى تىىىىأثير البرنىىىىامع التىىىىدريبى الملتىىىىر  بإسىىىىتخدام تىىىىدريبات  ويرجىىىىا الباحىىىى 
( ، اشىىىرا السىىىيد 10م ) 1994الهيبوكسىىىيك ويتفىىىق مىىىا كلىىىك كىىىلا  مىىىن عىىىاد  حلمىىىى شىىىحات  

البرنامع التىدريبى الملتىر  لهىم اثىر علىى مسىتوى الإنجىاز الرقمىى لىدى ( ان 6) 1995سليمان 
 عينة البح .

 وبهكا يكون قد أمكن التحلق من صحة الفرض الثال  الكى ين  على :
"توجتتتد فتتتروق دالتتتة احصتتتائية بتتتين القياستتتين القبلتتتى والبعتتتدى للمجموعتتتة التجريبيتتتة فتتتى 

 بعدى "لصالح القياس ال. متر  400المستوى الرقمى لسباق 
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 الإستخلاصات والتوصيات :

 او  : الإستخلاصات :
 تدريبات الهيبوكسيك الملترحة تدثر ايجابيا  على المتغيرات البدنية قيد البح   -1
 تدريبات الهيبوكسيك الملترحة تدثر ايجابيا  على المتغيرات الفسيولوجية قيد البح   -2
 .متر  400ستوى الرقمى لسباق تدريبات الهيبوكسيك الملتر  تدثر ايجابيا  على الم -3

 ثانيا : التوصيات :
 بالأتى : ولا اوداا البح  و ى حدود العينة يوصى الباح  ى ض
لر ىىىىا المسىىىىتوى الفسىىىىيولوجى بىىىىاليمن تفبيىىىىق وىىىىكا البرنىىىىامع بكليىىىىات التربيىىىىة الرياضىىىىية  -1

 .والبدنى للفلاب المتسابلين
 ى تصميم برامع تدريبية اخرى  ى مسابلات اخرى لألعاب اللو  -2
 ىىى سىىباقات  . متىىر  400يبات الهيبوكسىىيك التىىى تىىم تفبيلهىىا لمسىىابلة الإسىىتعانة بتىىدر  -3

 الجرى الأخرى.
)تىىدريبات  .النىىواا السىىباقاتان تىىو ر الدولىىة  ىى  المسىىتلب   ىىرا محاكىىاة لمثىى  وىىدا   -4

 .الهيبوكسيك(
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 المراجا :

 او   : المراجا العربية :
حسانين :  سيولجيا ومور ولوجيا الرياضى  ابو العلا أحمد عبد الفتا  ، محمد صبحى -1

 م. 1997،  1وفرق اللياع والتلويم ، دار الفكر العربى ، ف
 م.1998، اللاورة  1ىىىىىىىىىىىى، بيولوجيا الرياضة وصحة الرياضى ، دار الفكر العربى ، ف -2
الفكر العربى ، ، دار  2ىىىىىىىىىىىى، أحمد نصر الدين سيد ، بيولوجيا اللياقة البدنية ، ف -3
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 ملخص البحث                                    
رقمى تأثيرتدريبات الهيبوكسيك على بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية ومستوى الإنجاز ال

 م حرة . 400لسباق 
 ا.م.  د. عصام احمدعبد اللة المروعي                                      

 جامعة صنعاء –أستاذ مشارك بقسم ألعاب القوى بكلية التربية الرياضية         

  المقدمة ومشكلة البحث :

المتغيىىىىىرات تأثيرتىىىىىدريبات الهيبوكسىىىىىيك علىىىىىى بعىىىىىض يهىىىىىدا وىىىىىكا البحىىىىى  الىىىىىى التعىىىىىرا علىىىىىى 
عينىىة البحىى   توقىىد اشىىتمل م حىىرة 400الفسىىيولوجية والبدنيىىة ومسىىتوى الإنجىىاز الرقمىىى لسىىباق 

مىىىىن بعىىىىض متسىىىىابل    ىىىىرق منتخبىىىىات الكليىىىىات لجامعىىىىة الحديىىىىدة  للعىىىىام الجىىىىامعى  10علىىىىى 
لعىىاب اللىىوى  تىىم اختيىىاروم عمىىديا  ، وقىىد اسىىتخدم الباحىى   االفىىلاب  مىىن م2018م / 2017
   .التجرب المنهع 

ان البرنىىامع التىىدريبى الىىكى تىىم بإسىىتخدام تىىدريبات الهيبوكسىىيك أدى الىىى وقىىد أفهىىرت النتىىاةع 
 تفوير اللدرات الفسيولوجية الخاصة لدى ا راد عينة البح .
 وبهكا يكون قد تحلق صحة الفرض الثانى الكى ين  على :

تجريبيتتتة فتتتى توجتتتد فتتتروق دالتتتة احصتتتائية بتتتين القياستتتين القبلتتتى والبعتتتدى للمجموعتتتة ال"
المتغيتترات الفستتتيولوجية )النتتتبض ، الستتتعة الحيويتتة ، التحمتتتل  التتتدورى التنفستتتى( لصتتتالح 

ويرجا الباح  السبب  ى كلك إلى تأثير البرنامع التدريبى الملتر  بإسىتخدام  القياس البعدى.
( ، اشىىرا 10م ) 1994تىىدريبات الهيبوكسىىيك ويتفىىق مىىا كلىىك كىىلا  مىىن عىىاد  حلمىىى شىىحات  

( ان البرنامع التدريبى الملتر  لهم اثر على مسىتوى الإنجىاز الرقمىى 6) 1995ليمان السيد س
 لدى عينة البح .

"توجتد فتروق دالتة وبهكا يكون قد أمكن التحلق مىن صىحة الفىرض الثالى  الىكى يىن  علىى :
احصائية بين القياستين القبلتى والبعتدى للمجموعتة التجريبيتة فتى المستتوى الرقمتى لستباق 

  Eassema20@gmail.comجامي /" ............ لصالح القياس البعدىمتر  400
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