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( Hypoxic Training  Interval) حُنكسلأا امفترّ بىقص امتدرُب تأثُر

امتدرُب عمِ بغض امقدرات امبدىُٓ َالاستحابات امَظُفُٓ  قىاؼ باستخداو

 هتر حرّ 088َامهستَّ امرقهِ مهتسابقِ سباق 

 *1حسن  سالم الطاهر محمد م.د / رامى
                          :امبحجٌ هقدهٌ امبحج َهشكم

 والتطبيقية في النظرية الناحيتينمن  كبير عممي بدفع عصرنا الحالي يتميز مما لاشك فيو ان     
 التي المفاجآت من الكثير لمرياضيين طياتو في يحمل المستقبل يجعل مما التدريب الرياضي ، عممية
 الأسموب ان حيث ، القوى ألعاب في القياسية الأرقام لتحطيم الأساس ىو العممي الأسموب تجعل

  معينة . مستويات عند الذي يتوقف المحدود التقدم إلا يجنى لا الارتجالي
في  الأداء: ان  ( م7102" ناريمان الخطيب" ) و " عبد العزيز النمر "حيث يذكر كل من       

، حيث ان التدريب اصبح اكثر  الماضية القميمةالمجال الرياضي حقق تقدما بالغا عمي مدي السنوات 
  (99: 18). الرياضةفي مجال عموم  المعرفةتقدما نتاج اتساع قاعده 

مسابقات الميدان والمضمار من اشير الرياضات  ان :( م7102محمد " ) إبراىيم إبراىيم" شيريو       
البدنية  القدرات ممارستيا تتطمب تكامل ، حيث ان الأوليمبيةعمي مستوي العالم وعصب الدورات 

 ( 11: 1)  .الفنيةوالنواحي  والفسيولوجية
 ج ، باليستيروز مانيـول جوزية" نقلا عن"  فتحي محمود"  و " رفعت " عثمان و يذكر كل من     

ىو التحكم والسيطرة  والوظيفيةم جرى من النواحي البدنية  888سباق  زأن ما يمي ( م :0990" ) الفايز.
فضلا عن التكيف  واللاىوائيعمى الجيازين الدوري والتنفسي و القدرة النابعة من القوة والتحمل اليوائي 

 ( 194 : 11الفني لمسباق . ) الأداءالفسيولوجي الذي يسبق 
التدريب بنقص  إن :( م7102العلا عبد الفتاح ) أبو"  و" ريسان خريبط  "  ويري كل من      

تحت نقص  للأداءىي طريقو تشابو تدريبات المرتفعات ، حيث يتعرض الجسم  Hypoxia  الأكسجين
الذي بدوره يزيد من عدد كرات الدم الحمراء  EPO erythropoetinمما يؤدي الي زياده افراز  الأكسجين

 ( 279 : 11) .  العاممةالي العضلات  الأكسجينلتسييل نقل 
 :م (0999) "بسطويسيأحمد  "بسطويسينقلا عن  ( م7109" )حسن مـحـمــود  " محــمــدويذكر     
 المقطع أما نقص معناه Hypoالأولى مقطعين من مركب مصطمح Hypoxia الييبوكسا مصطمح إن

 Oxygen ." (41: 18 )"  أكسجين لكممة اختصار وىو Oxia الثاني

                                                           
 
*
  بنها جامعه - للبنٌن الرٌاضٌه التربٌه كلٌه والمضمار المٌدان مسابقات وتطبٌقات نظرٌات بقسم مدرس 

 ramy.sallem@fped.bu.edu.egالبرٌد الالكترونى التعلٌمً  :    
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أن التندريب  ( م :7111)الفتـاح  دعبـ احمـدمحمـد حسـن عـلاوي، أبـو العـلا  ويذكر كل منن
( قد أسنتخدم بنجناح فني ألعناب القنوى وقند ظينرت التن ثيرات Hypoxic Trainingبنقص الأكسجين )

 (  418:91.) الرقميةالإيجابية لمثل ىذه الدراسات في تحسين المستويات 

 Ste´phane  ست فـان ديفـور واخـرون منع( م 7102)"  القوى لألعاب الدولي الاتحاد " ويتفق    

P. Dufour (7112 م ) قنصبان التندريب عمني :  م( 0999) "بسطويسـي أحمـد بسطويسي"منع 
وحجنم  الييموجمنوبينزيناده كتمنو حينث يعمنل  ،التحمنللاعبني  يفيند (Hypoxic Training) الأكسنجين

 الأكسنجين تنوتر يقنل حينث Dept oxygen الأكسنجين الندين زينادةالني  بالإضنافةكرات الدم الحمنراء 
الني تطنوير مسنتوي التحمنل "ممنا ينودي  العضنلات أنسنجة إلنى الندم منن انتشناره سرعة انخفاض نتيجة

       (499: 18) (1948:34)  (2:7). البدنيةوالقدرات 
 Sercan Öncen ، Salih Pinar" سيركان اونسن ، ساليح بنار  ويذكر كل من

ت ثير وسيمو تدريبيو حديثو تحاكي   Training Mask الرياضي التدريب قناعان  : م(7102)
الرياضيون المحترفين التدريب فيم يذىبون لممرتفعات لتحسين التدريب عمى المرتفعات، عندما يريد 

وتزداد لدييم القدرة عمى  فإنيم يؤدون أداءً أقوى وأسرع أدائيم وعندما يعودون لمستوى سطح البحر
 من يعتبر Training Mask الرياضي التدريب قناعباستخدام  الأكسجينالتدريب بنقص و  التحمل
حيث ان  التحمل ومستوي الوظيفيةالاستجابات  تطوير في المستخدمة التدريبية الأساليب افضل
التدريبات مما يؤدي الي التعرض لمت ثير  أداءخلال  الأكسجينتتعرض فيو لنقص  الجسم أنسجة

  (7ننن 2: 39)وارتفاع مستوى حموضة الدم.   Acut O2 deficitالأكسجينالحاد لنقص 
 مSercan Öncen ، Salih Pinar (7102)ساليح بنار " سيركان اونسن ،  كل منيذكر      

ت ثير التدريب وسيمو تدريبيو حديثو تحاكي   Training Mask الرياضي التدريب قناع: ان (27)
عمى المرتفعات، عندما يريد الرياضيون المحترفين التدريب فيم يذىبون لممرتفعات لتحسين أدائيم 

 .وتزداد لدييم القدرة عمى التحمل  فإنيم يؤدون أداءً أقوى وأسرع وعندما يعودون لمستوى سطح البحر
( Hypoxic Training Interval) الأكسنجين بننقص الفتنري التندريب أىمينة يتضنح سنبق ممنا     

 تطننوير فنني يسننيم قنند الننذي( اللاىننوائي التحمننل) اللاىوائيننة التنندريب فنني تطننوير الطاقننة قننناع باسننتخدام
الخاصنة، ومنن  والوظيفينة البدنية القدرات تحسين فى ودورىا جرى م 888 لمتسابقي  الرقمي المستوي

خننلال خبنننرة الباحنننث ، ومتابعتنننو لمبطنننولات المختمفنننة سنننوء عمنننى مسنننتوى الجميورينننة وبعنننض البطنننولات 
لممعمومننننات " وجنننند  الدوليننننة الشننننبكةمتننننر عبننننر "  888سننننباق  فننننيالعالميننننة ومتابعننننة الأرقننننام المسننننجمة 

قارننة بالمتسنابقين بالنسنبة لممتسنابقين المحمينين م متنر 888 لسباق الرقميالمستوى  فيانخفاض كبير 
 ( .    1ذوى المستويات العالية والدوليين جدول رقم )
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 (0جدول )                                          
 الفارق الزمني بين المستوي الرقمي المصري والعالمي

 الزمنً الفارق الرقم الجنسٌة اللاعب الأرقام 

 ق David Rudisha Kenyan  1940491 الرقم العالمً
 ث( 5441)

 قMohammed Hamada Egyptian 1946932 الرقم المصري

الذي حققو المتسابق حماده محمد  المصري( نلاحظ الفارق بين الرقم 1من خلال الجدول رقم )    
متر والذى  888كبير في سباق  العالميم وبين الرقم  9819 بإسبانياالدولي  " كاستيمون" في لقاء 
انخفاض المستوى الرقمي  من البحث في وسيمو لمحدمما دعا الباحث إلي ( ث، 3.11) إلىيصل 

العاب القوى  مدربياستطلاعيو عمى عينو من  دراسةالباحث  وبإجراء متر، 888 لسباقالمصري 
 التدريب قناع باستخدام( Hypoxic Training  Interval) الأكسجين بنقص والفتري اتحول التدريب

عدم  الدراسةاتضح لمباحث من نتائج ، وكيفيو تطبيقيا عمى المتسابقين  وأنواعيامن حيث ماىيتيا 
 قناع باستخدام( Hypoxic Training  Interval) الأكسجين بنقص الفتري داريو المدربين التدريب

وفى ضوء ذلك أمكن تحديد مشكمة  التدريب عمي الرغم من ظيورىا وتطبيقيا منذ سنوات عديده،
زيادة معدلات  عميتدريبي حديث قد يساعد المدربين  أسموبلاستخدام البحث ب نيا محاولة عممية 
تصميم برنامج تدريبي  طريق عنوذلك م جري ،  888 سباق لمتسابقيالارتقاء بالمستوى الرقمي 

 قناع باستخدام( Hypoxic Training  Interval) الأكسجين بنقص الفتري اتالتدريبمل عمى تيش
  .جري م 888 سباق التدريب لمتسابقي

 The Aim of Research  هدف البحث:

 التدريب جري قيد البحث من خلال استخدام متر 112 لمتسابقي سباق الرقمي المستوى تحسين
 ودراسةالتدريب  قناع باستخدام( Hypoxic Training  Interval) الأكسجين بنقص الفتري
  عمي:  اتأثيرى
  جري م 888 سباق  لمتسابقي الرقمي المستوى  و الوظيفيةلاستجابات وا البدنيةالقدرات 

 قيد البحث . لمعينو
  سباق  لمتسابقي الرقمي المستوي الوظيفية الاستجابات و البدنيةنسب التغير في القدرات 

 البحث . قيدلمعينو  جري م 888
     البحث: وضفز

 إلي إجراءات البحث وسعياً لتحقيق أىدافو فقد افترض الباحث ما يمي : لتوجيـو العمــل
   البدنية القدرات في والبعدي القبمي القياسين متوسط بين إحصائيا دالو فروق توجد 

 البحث قيد لمعينو جري م 888 سباق  لمتسابقي الرقمي المستويو  الوظيفيةوالاستجابات 
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 Hypoxic Training) الأكسجين بنقص الفتري التدريب تطبيق نتيجة البعدي القياس لصالح
 Interval )التدريب  قناع باستخدام.    

   لمتسنننابقي الرقمننني المسنننتويو الوظيفينننة الاسنننتجابات و البدنينننة القننندرات فننني تغينننر نسنننب توجننند  
   .لمعينو قيد البحث  البعدي القياس لصالح جري م 888 سباق

   امبحج:امهصطمحات امهستخدهٓ فِ 

  : ( Hypoxic Training    Interval ) الأكسحُن بىقص امفترّ امتدرُب

طريقو تشابو بانو  :( م7102العلا عبد الفتاح ) أبو"  و" ريسان خريبط  "  يعرفو كل من      
 ب داءاستخدمت في البرنامج السوفيتي لمفضاء وتتمخص طريقو التدريب التي تدريبات المرتفعات 

  (279 : 11)فترات قصيره من تدريب الييبوكسيك بينيا فترات راحو . 
  : امقدرات امبدىُٓ امخاصٓ  
 يعتمد عمييا التيبانيا القدرات  :( م7107) Michael a. Clark et al" ميشل كلارك " يعرفيا   

 (148:18الميارى. ) الأداء مستوى عمى ت ثير قوى ومباشر المختار وليا الرياضيالنشاط 
 :  الأكسحُنلاستًلال  الأقصٔامحد 

بانو قياس يشير : م( 7103" ) خالد بن حمد ال سعود"  " و محمد نصر الدين رضوانيعرفو "    
 لأقصيعندما يعمل  Energy الطاقة لإنتاجالتي يستطيع الفرد استخداميا  الأكسجينالي كميو 
 (  188: 43.  ) استطاعة

 : امسابقٓامدراسات  

 :  العزبية الشابكةالدراسات 

 الخافضة التدريبات بعنوان " ت ثير دراسة(: 41) م 7109حسن"  مـحـمــود محــمــداجرى "      
القدم "  كرة للاعبي المعب مراكز ببعض وعلاقتيا الوظيفية الاستجابات بعض عمى الأكسجين لنسبة

 (البعديننننن  القبمي) القياس باستخدام الواحدة المجموعة تصميم التجريبي المنيج وقد استخدم الباحث
( استطلاعي، 3) أساسي( 93سنو وتم تقسيميم ) 12لاعب كره قدم تحت ( 48)عمى عينو قواميا 

 قيد البحث نتاج استخدام تدريبات الفسيولوجيةوالمتغيرات   البدنيةوكانت اىم النتائج تطوير القدرات 

    .(Hypoxic Training)  الأكسجين لنسبة الخافضة التدريبات

 التدريب بعنوان " ت ثير دراسة(: 42) م 7102"  جمال دحماني ، فاتح مزارياجرى كل من "      
 اليوائية القدرة ، الأكسجين لاستيلاك الأقصى الحد) الوظيفية المتغيرات بعض في الييبوكسيك

 التجريبي المنيج استخدم الباحثان" وقد  حرة سباحة م38لن الرقمي الإنجاز عمى وانعكاسو( القصوى
 لو الييبوكسيك التدريب سباحين، وكانت اىم النتائج إن( 8)مجموعو تجريبيو واحده قواميا  ب سموب

  . البعدي  لصالح الدراسة قيد المتغيرات عمى إيجابية وظيفية آثار
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 :الأجيبية الشابكةالدراسات 

 دراسة (:01) م Anthony M., J. Sanchez 7102 سانشيز ,أنتوني " من كل اجرى    
 أداء عمى العالي الت كسد نقص مستوى عمى الأكسجين لخفض المتقطع التدريب ت ثيرات" بعنوان

، عمي مجموعو تجريبيو التجريبي المنيج مستخدمين، عالياً " تدريباً  المدربين العدائين في التمرينات
 استخدام ان عمى النتائج اىم أسفرت وقد متسابقين،( 2( متسابقين، مجموعو ضابطو تتكون من )9)

 تطوير في ودور واضح اثر ليا كان (Hypoxic Training) الأكسجين لنسبة الخافضة التدريبات
 السباق. الى تطوير زمن بالإضافةوالييماتوكريت،  السعو اللاىوئيو والإريثروبويتين

 Hun-Young Park , Chulho Shin , Kiwon ىان يونج بارك وآخرين "  من كل اجرى    

Lim (7102) متقطعةتحت ظروف  أسابيعتدريب الييبوكس لمده ستو " بعنوان دراسة (:02) م 
 إذا ما تحديد بيدف ،"عند السباحين المدربين  الرياضيةالتمارين  أداءيعزز متر  4888عمي ارتفاع 

 التمارين وأداء الرياضية التمارين أداء يحسن IHTالتدريب في ظروف محاكاه الارتفاعات  نظام كان
، سباح( 98) عمي عينو، التجريبي المنيج مستخدمين  معتدل بشكل مدربين سباحين في الرياضية

 محاكاة عمى التدريبسباحين قاموا ب( 18)، و الطبيعيةتتدرب في الظرف مجموعو ضابطو ( 18)
 الأكسجين لنسبة الخافضة التدريبات استخدام ان عمى النتائج اىم أسفرت وقد ،م 4888 ارتفاع

(Hypoxic Training) مستوى انخفض في ودور واضح اثر ليا كانم  4888ارتفاع  بمحاكاة 
 السباق. و تطوير زمن اللاكتات

 
  Research procedures البحث: إجزاءات

 Research Method   ميهخ البحث: 

 نظننراً  واحنندة تجريبيننة لمجموعننة( والبعنندي القبمنني) القياسننين ذو التجريبنني المنننيج الباحننث اسننتخدم     
 .البحث وأىداف لطبيعة لملائمتو

   Research community    : لدتنع البحث

القوى منطقو  لألعاب المصريوالمسجمين بالاتحاد  الأولي الدرجةمن  متر 888 متسابقي سباق     
 م .  9898/  9819موسم  القميوبية

  Research Sample    : عييه البحث

متر عدو من نادى بنيا الرياضي ومركز شباب  888 متسابق( 11اشتممت عينو البحث عمى )     
       م 9819/9898لمموسم الأولي درجةالالمصري لألعاب القوي  بالاتحادوالمسجمين ، ناصر 

   -( وتم اختيار ما يمي :12مرفق رقم )

 (18 )كعينة تجريبية )أساسية( .  العمدية بالطريقةتم اختيارىم  متسابقين 

 (1) وذلك لإجراء الدراسات الاستطلاعية عمييم متسابقين   .  
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 (7جدول )
 عينة البحثتوصيف 

 عينة البحث الكمية عينة البحث الأساسية عينة البحث الاستطلاعية
 النسبة% العدد النسبة% العدد النسبة% العدد
4 75.82% 01 20.47% 04 011% 

( متسنابقين، عيننة البحنث الاسنتطلاعية 11( أن عينة البحث الكمينة )9يتضح من الجدول رقم )      
 . %71.19( متسابقين بنسبة 18عينة البحث الأساسية ) ،%98.37( متسابقين بنسبة 1)

     العيية: تجاىص

 التجانس بإجراء الباحث قام الاعتدالي المنحنى تحت البحث عينة متسابقي وقوع من لمت كد      
 العمر – الوزن – الطول) متغير في البرنامج بتطبيق قيامة قبل وذلك الإجمالية البحث عينة لمتسابقي
 888 لسباق المستوي الرقمي ننننننن الوظيفية ننننننن الاستجابات البدنيةالقدرات  و)( التدريبينننن العمر   الزمني

   ( قيد البحث.م
 (3جدول )

 في الإجماليةالتوصيف الإحصائي لعينة البحث 
 العمر التدريبي( –العمر الزمني  –الوزن  –)الطول 

 00ن= 
 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس قياس
 1.58 - 050.11 6.73 051.12 السنتيمتر  الطول

 0.35 76.11 1.28 76.47 سنة الزمني العمر

  1.38 - 52.81 4.72 53.82 الكيمو جرام الوزن

  0.35 8.11 1.28 8.47 سنة العمر التدريبي

ما و جميعيا تقع ، ( 1.28:  8.83 -( أن قيم معاملات الالتواء تنحصر ما بين )4يتضح من الجدول )                
 الزمني العمر –متغيرات )الطول  في، مما يدل عمى أن جميع العينة قد وقعوا تحت المنحني الاعتدالي  4± نبي
   متغيرات قيد البحث.ال فيالعمر التدريبي(  مما يدل عمى تجانس أفراد عينة البحث  –الوزن  –

 (0جدول )

 البحثقيد  البدنية القدرات التوصيف الإحصائي لعينة البحث في اختبارات 
 00ن=  

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس اختبار
 1.42 64.81 0.23 64.25 سنتيمترال   الأيايً انبرجم جهىش

 1.01 705.86 00.12 705.10 انثبات  يٍ انعرٌض انىثب

 1.50 06.57 1.81 06.15 ثانيةال  ∞ شكم فً انجري

 1.43 8.58 1.38 8.18 انعانً انبذء يٍ و 07,54 انعذو
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 1.74 05.83 1.78 05.85    و 0.7×  3 بارو بطرٌقّ انسجساج انجري

 0.70 87.42 1.31 87.28    يحر 74×  5عذو  

 1.28 - 7.00 1.14 7.01 و   044 نسباق انرقًً انًسحىي

،  4± نما بيو جميعيا تقع  ، (1.91:  8.73-) ( أن قيم معاملات الالتواء تنحصر ما بين1يتضح من الجدول )    
،  الرقمي و المستويالبدنية  قدراتالاختبارات  فيمما يدل عمى أن جميع أفراد العينة قد وقعوا تحت المنحني الاعتدالي 

    . قيد البحث  م 888 لسباق الرقمي و المستوي البدنية  القدرات فيمما يدل عمى تجانس أفراد عينة البحث 
 (2جدول )

 قيد البحث الوظيفية الاستجابات التوصيف الإحصائي لعينة البحث في قياسات 
 00ن= 

المتوسط  وحدة القياس اختبار
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل  الوسيط
 الالتواء

 1.00 31.11 0.51 31.12 دقيقو/بضون انراحة انقهب فً يعذل

 1.63 - 088.88 3.70 084.51 انقهب بعذ انًجهىد يعذل

 Millions / cmm 4.68 1.01 4.65 - 1.42 انحًراء انذو كرٌات

 " انًكذسة انخلاٌا حجى"  انهًٍاجىكرٌث
% 41.12 7.07 41.81 - 1.31 

 هًٍىجهىبٍٍان
g/dl 07.45 1.63 07.85 - 1.56 

 Thousands / cmm 677.82 71.52 677.81 1.10 انذيىٌةانصفائح 

 انذفع انقهبً
لتر/مٌللتر  1.15 1.35  1.77 - 1.30 

 انحهىٌة انرئىٌة
ق /لتر  52.65 0.02 52.80 - 1.66 

 انُسبً الأكسجٍٍ لاسحهلاكانحذ الأقصى 
ق /كجم/مللً  63.33 1.18 63.30 1.08 

 انسعة انحٍىٌة
 1.76 - 4.48 1.73 4.46 لتر

و  ، (8.13: 8.84 -( أن قنننيم معننناملات الالتنننواء تنحصنننر منننا بنننين )3يتضنننح منننن الجننندول )      
 فني، مما يدل عمى أن جميع أفنراد العيننة قند وقعنوا تحنت المنحنني الاعتندالي  4± نما بيجميعيا تقع 

 الاسنننتجابات قياسنننات فنننيممنننا يننندل عمنننى تجنننانس أفنننراد عيننننة البحنننث  الوظيفينننة الاسنننتجابات قياسنننات
    . قيد البحث الوظيفية

 أدوات جمع البياىات : 

الأساسننية  الدراسننةالمسنناعدة فنني تنفيننذ متعننددة ومتنوعننة لجمننع البيانننات و  أدواتاسننتخدم الباحننث       
 بما يتناسب مع طبيعة البحث والبيانات المراد الحصول عمييا.لمبحث 

 استنارات تشحيل البياىات :

بتصميم استمارات تسجيل القياسات الخاصة بالبحث ، بحيث يتوافر بيا الدقة  الباحثقام        
 وسرعة التسجيل وىى :

  (9مرفق )العمر التدريبي(  –الوزن  -الطول - الزمني )العمراستمارة تسجيل. 
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  (13مرفق ) ( المستوى الرقمي - الوظيفية -البدنية) قياساتالاستمارة تسجيل  . 

 والدراسات المزتبطة بالبحث ) المشح المزجعي(  :المزاجع والبحوث 

البحــث العممــي والتكنولوجيــا  أكاديميــة" قننام الباحننث بالاسننتعانة بشننبكة المعمومننات الدوليننة  و        
 العربينةلمحصول عمى احدث المراجع و الدراسنات  " "الشبكة القومية لممعمومات العممية والتكنولوجية

القننوى "  لألعنناببنندوريات ونشننرات الاتحنناد النندولي  والاسننتعانةو الأجنبيننة المرتبطننة بموضننوع البحننث ، 
 " . بالقاىرة الإقميمي التنميةمركز 

 المكابلة الظدصية :

وكننان الينندف مننن  (1) رقننم اجننري الباحننث عنندة مقننابلات شخصننية مننع خبننراء العنناب القننوى مرفننق       
 الأكسننننجين بنننننقص الفتننننري لمحتننننوي برنننننامج التنننندريب  الملامننننح تحدينننندىننننذه المقننننابلات ىننننو عننننرض 

(Hypoxic Training  Interval )و قياسننات  البدنيننةالتنندريب واختبننارات القنندرات  قننناع باسننتخدام
 .  ( 18قيد البحث مرفق رقم ) الوظيفية الاستجابات

 (6جدول )

  (41 ) رقه مزفل  جزي متر 800 بشبام الخاصة البدىية الكدرات اختبارات

الاختبار من الغرض  م اختبار وحدة القياس 

 السنتيمتر المرونة
 

 

 1   الأيايً انبرجم جهىش

 9 انثبات  يٍ انعرٌض انىثب بالسرعة المميزة القوه

  التوافق

 

 انثاٍََِةَ

 4  ∞ شكم فً انجري

 1 انعانً انبذء يٍ و 07,54 انعذو السرعة

 3    و 0.7×  3 بارو بطرٌقّ انسجساج انجري الرشاقة
السرعةتحمل   2    يحر 74×  5 

 (7جدول )

 جزي   متر 800 الخاصة بشبام الوظيفيةقياسات الكدرات 

 وحدة الكياض المشتددو الكياض  المتغير

  انذو انحًراء ٌاتكر

 كايهّانجحهٍم صىرِ انذو 

CBC 

Millions / cmm 

 % " انًكذسةانهًٍاجىكرٌث " حجى انخلاٌا 

 Thousands / cmm انذيىٌةانصفائح 

 g/dl ٍٍبهىجانهًٍى

 ق/ٌ   انطبٍة انسًاعة Auscultation انسًع طرٌقّ انراحة  فً انقهب يعذل

 انذفع انقهبً
 

 

 Metamax 3B  جهاز

 نحر/يٍههحر

 نحر / ق (VE) انحهىٌة انرئىٌة

ق/كجى/يههً (VO2/kg) انُسبً الأكسجٍٍلاسحهلاك انحذ الأقصى   

ق/ٌ انًجهىد  بعذ انقهب يعذل  

 نحر   VC)) انسعة انحٍىٌة
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 ، الحمراء الدم كريات) بالدم الخاصة الوظيفية الاستجابات قياسات( 7) جدول يوضح       
 عينة أخذ خلال من وذلك( الدموية الصفائح ،" المكدسة الخلايا حجم"  الييموجموبين ، الييماتوكريت

،  راحةال في متسابقينوال عينو الدمتم سحب  حيث، ببنيا الطبية لمتحاليلالدلتا  معمل في  الدم من
 الدفع ،المجيود  بعد القمب معدل) بالقمب الخاصة الوظيفية الاستجابات كما يوضح الجدول قياسات

 ، الحيوية السعة) التنفسيالدوري  بالجياز الخاصة الوظيفيةالاستجابات  كما يوضح الجدول ،(القمبي
 السابقة جميع المتغيرات قياس وقد تم ، (النسبي الأكسجين لاستيلاك الأقصى الحد ، الرئوية التيوية

 ( .19مرفق رقم )  Metamax 3Bجياز خلال من  وذلكميل  التريد عمى مجيود أقصى أداء بعد
 الأدوات والأجهزة المشتددمة في البحث  :    

عمى العديد من المراجع والدراسات السابقة توصل الباحث إلى الأجيزة  الاطلاعمن خلال       
  والأدوات التي تسيم في إتمام إجراءات البحث وتحقق اليدف منو وىى كالاتي:

 الأدوات المشتددمة :  

# منحـدر #   حـواجز# سـاعات إيقـاف # أسـاتك مطاطـة # أطـواق # مضـمار # سـرنجات وقطـن #
# حواجز أقماعمطاطو #  أحبال# صناديق مقسمو #  المعركة أحبال#  اليوائية المظمةمدرجات # 

 .تريد ميل # ثابتة دراجو ## حفره وثب (03مرفق رقم )  training maskقناع التدريب  #
 الأجهزة المشتددمة :

  جياز رستاميترRasta meter Device  . (00) رقم مرفقلقياس الطول 
 ميزان طبي لقياس Medical Scale (00) رقم لقياس وزن الجسم. مرفق  
 جيــاز Metamax 3B شــركة إنتــاج  CORTEX الجيــاز متغيــرات بعــض لقيــاس 

  (07)وطابعة. مرفق رقم وشاشة بحاسب الي مزود والتنفسي الدوري

  حرّ : هتر 088 بسباق امخاصٓ امَظُفُٓ َالاستحابات امبدىُٓ امقدرات

 سباق يعتمد عميياالتي  الخاصة الوظيفيةالاستجابات و  البدنية القدرات اىم إلىالتوصل  تم      
( حول 9استطلاع رأي خبراء العاب القوي الذي قام بو الباحث مرفق رقم ) خلال جري من متر 888

   جري. متر 888 الخاصة بسباق والوظيفية البدنية تحديد اىم القدرات

 الاستطلاعية  : اتالدراس

  :الأوليالاستطلاعية   الدراسة

  وحتى م( 18/2/9819) الاثنينمن  الفترة خلال الأولي الاستطلاعية الدراسة بإجراء الباحث قام     
 العينة وخارج البحث مجتمع نفس من( 1) قواميا عينة عمى وذلك م( 11/2/9819) لجمعةا

 :التالية  للأغراض وذلك الأساسية
 ومعالجو المعوقات ان وجدت والأدوات وصلاحيو الأجيزة سلامة من التحقق. 
 البحث قيد والقياسات التدريبات والاختبارات  تستغرقو الذي الزمن تحديد . 
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 البرنامج أسابيع خلال الحمل ديناميكية تحديد. 
 التدريبية الجرعة داخل الأكسجين بنقص والفتريالتدريبات  أزمنة تحديد. 

 :الثاىية  الاستطلاعية الدراسة

 وحتى م( 12/2/9819) الأحدمن  الفترة خلال الثانية الاستطلاعية الدراسة بإجراء الباحث قام     
 العينة وخارج البحث مجتمع نفس من( 1) قواميا عينة عمى وذلك م( 19/2/9819) الأربعاء
 :التالية  للأغراض وذلك الأساسية
  قنناع التندريب تحديند مناسنبةtraining mask ( 14مرفنق رقنم ) الاسنتخداممنن حينث طريقنة 

 الأداء.أثناء  تنفسال والسلامة وتنظيمالأمن  واملوع
  التدريب قناعالت كد من مناسبة training mask  البرنامج . فيلمتدريبات المستخدمة 

 لكياسات الكبلية :ا

 الخميسيوم  البدنيةلقياسات )الطول ننننن الوزن( والقدرات  التجريبيةتم القياس القبمي لعينة البحث   
يوم   بالدم الخاصة الوظيفية الاستجابات قياسات وبنيا الرياضي  بإستاد( م 98/2/9819الموافق)
الرقمي يوم  المستويقياس و ،  الجديدة بنيا فرع الطبيةبمعمل الدلتا لمتحاليل  (91/2/9819) الجمعة
 عمي جياز الوظيفية الاستجاباتبنيا الرياضي ، وقياس  بإستادم ( 99/2/9819)الموافق السبت

Metamax 3B  مركز الطب الرياضي التخصصي بمعمل ( م 93/2/9819)الموافق  الثلاثاءيوم
     .   بمدينو نصر

 التدريب:  قياع باستدداو( Hypoxic Training  Interval) الأنشحين بيكص الفتري بزىامخ التدريب

  ماهية البرىامخ التدريبي : 

الوسائل الأساسية التي يتبعينا الباحنث لتحقينق أىنداف بحثنو، لنذا فقند راعنى التدريبي من  البرنامج يعتبر      
المرجعننني  الباحنننث الأسنننس العممينننة ومبنننادئ ونظرينننات التننندريب الرياضننني منننن خنننلال الاطنننلاع عمنننى والمسنننح

 متننر جننري و بننرامج التنندريب 888الدراسننات السننابقة لعنندد كبيننر مننن المراجننع التنني تناولننت سننباق  لممراجننع و
التندريب وذلنك بجاننب اسنتطلاع  قنناع باستخدام( Hypoxic Training  Interval) الأكسجين نقصب الفتري

   رأي الخبراء في مجال تدريب ألعاب  القوى .
  Hypoxic Training) الأنشوحين  بويكص  الفوتري  الخطووات اججزاييوة لاسوتدداو التودريب     

Interval )التدريب:   قياع باستدداو 

 الأكسجين بنقص الفتري تم استخدام التدريب (Hypoxic Training  Interval )باستخدام 
 :  الاتيمن خلال  الرياضيلمتدريب  العممية الأسسضوء  فيالتدريب  قناع

  Hypoxic Training) الأنشحين بيكص الفتري الهدف مً استدداو  التدريبتحديد  

Interval )التدريب قياع باستدداو:   

  من خلال تحسين مستوى جري قيد البحث متر 888لمتسابقي تحسين المستوى الرقمي 
   .الوظيفيةوالاستجابات  البدنية القدرات
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  Hypoxic Training) الأنشحين بيكص الفتري الأسص التي وضعت عليها التدريب

Interval )التدريب:   قياع باستدداو 

 بنقص الفتري التدريب فييا يطبق التي والفترة السنية المرحمة خصائص تحديد اليدف و 
 تحديد إلى بالإضافةالتدريب  قناع باستخدام( Hypoxic Training  Interval) الأكسجين

جمالي التدريبي البرنامج مدة  التدريبية .    الوحدات عدد وا 
( Hypoxic Training  Interval) الأنشحين بيكص الفتري التدريبفترة تطبيل  تحديد

 التدريب :   قياع باستدداو

: أن الفتنرة المناسنبة لدعنداد ( م7107) Michael a. Clark et al" ميشل كلارك "  يذكر          
 (174:  18أسابيع. ) 8 -2لممسابقات الرياضية غالبا ما تتراوح بين 

"  Sercan Öncen, Salih Pinar سركان اونسن ، ساليح بانر" منكما يتفق كل    
"بـران ( و18) ( م7102" ) Anthony M. J. Sanchezانثـوني سانشـز "و( 39) ( م7102)

 BRIAN G. WARREN , FRANK J. SPANIOL , RANDY "ورن ، فرنـك سـبانيول ، رانـدي بـونتي 

A. BONNETTE 7102 فيرناندب ناكاموتـا "  و (11) م "FERNANDAP. NAKAMOTO , ET. Al 

 م Ste´phane P. Dufour  , ET. Al 7112 " ســتيفان ديوفــور واخــرون  و" ( 03)( م 7102) 
 الفتننري لبننرامج التنندريب والفسننيولوجية البدنيننة( أسننابيع فتننرة زمنيننو جيننده لحنندوث التغيننرات 8: 2إلننى أن ) :(34)

    (.Hypoxic Training Interval) الأكسجين بنقص
يـونج سـانج ىـون ، و  ( م7102العـلا عبـد الفتـاح ) أبـو"  و" ريسان خريبط  " ويتفق كل منن        
( م 9817" ) Sang-Hoon Kim, Ho-Jung An,  Jung-Hyun Choi,  Yong-Youn Kim كـيم  "

 التنندريب  قننناع باسننتخدام( Hypoxic Training  Interval) الأكسننجين بنننقص الفتننري : ان التنندريب(38)
تتننراوح  التدريبيننة الوحنندةبحنند اقصنني وفتننره  أسننبوعيا وحنندات( 1:4)يكننون تنفيننذىا داخننل البرنننامج التنندريبي مننن 

 (    279 :11( دقيقو. ) 98:  13من ) 
منننن خننننلال المسنننح المرجعننني الشننننامل  السنننابقة التدريبيننننةومنننن خنننلال إطنننلاع الباحننننث عمنننى البنننرامج   

 بننننقص الفتنننري لمتننندريب التدريبينننةوالمراجنننع العممينننة وجننند أن منننده البنننرامج  والأجنبينننة العربينننةلمدراسنننات السنننابقة 
، وتننم  أسننابيع( 8: 2تراوحننت منن ) التنندريب قنناع باسننتخدام( Hypoxic Training  Interval) الأكسنجين

 الخاص.     الإعدادتطبيقيا اغمبيا فى فتره 
امكنن لمباحنث تحديند مندة  (4، ) (1وبعند اسنتطلاع راي السناده الخبنراء مرفنق رقنم ) قمنا سنبوفى ضوء       

 تدريبية( . وحدة 91 ب جماليوحدات أسبوعيا  4أسابيع بواقع  8البرنامج المقترحة )
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 Hypoxic) الأنشحين بيكص الفتري تحديد طدة وححه الحنل التدريبي  التدريب

Training  Interval )التدريب قياع باستدداو: 

بران ورن ، فرنك و  (07م )ET. Al  ،Czuba M 7102 " كزبا و اخرون " يتفق كل من       
 .BRIAN G. WARREN , FRANK J. SPANIOL , RANDY A "سبانيول ، راندي بونتي 

BONNETTE 7102 الأكسجين بنقص الفتري عمى ان الحمل التدريبي لمتدريب :(00) م (Hypoxic 

Training  Interval )لعمم التدريب  العممية الأسسالتدريب  يجب ان يتم في ضوء  قناع باستخدام
، وذلك يتوقف عمي مستوي المتسابق وطبيعو  ةالتدريبي والأحجامالرياضي ، حيث يتم  التدرج في الشده 

  . التدريبية الفترة
 Sercan Öncen ، Salih Pinarسيركان اونسن ، ساليح بنار "  كل من  يريكما     

 Hypoxic Training) الأكسجين بنقص الفتري لمتدريب الأمثلحمل التدريبي عمى ان ال :(39)م(7102)

 Interval)  عمي الارتقاء بمستوي قدرات المتسابق  إيجابي ت ثيرلما لو من  الأقصى التدريبي الحمليكون
  .  ومستواه الرقمي

 ( 8جدول رقه ) 

 امتدرُب( قىاؼ باستخداو( Hypoxic Training  Interval) الأكسحُن بىقص امفترّ هتَسط  شدٍ امحهن امتدرُبٔ )امتدرُب

 الاسبوع الثامن الاسبوع السابع الاسبوع السادس الاسبوع الخامس الاسبوع الرابع الاسبوع الثالث الاسبوع الثانى الاسبوع الاول

81466 % 83433 % 88433 % 91466 %  98433 % 98433 % 95400 %  88433 %  

 (1شكل )

 
 التدرٌبٌة الأسابٌع خلال التدرٌبً الحمل شدة متوسط

 الوحدة التدريبية : 

 تكونت الوحدة التدريبية من ثلاثة أجزاء رئيسية وىي كالاتي : 
 أ و اجحموووووواء :

 الصغيرة الألعاباشتممت تدريبات الإحماء عمى الجري حول الممعب و مجموعو مختاره من      
  : ( وذلك بيدف1وتمرينات اطالات مرفق رقم )

  الإصاباتمن  الحمايةفضلا عن  التدريبي لمحمل حرارة الجسم وتييئتورفع درجة. 
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 . زيادة معدل التنفس ومعدل ضربات القمب 
 الجزء الزييووووشي :  -ب

 الأكسجين بنقص الفتريو التدريبات (Hypoxic Training  Interval )قناع باستخدام 
 (.3مرفق رقم ) التدريب

 الختووووواو :  -جو 

( عمى تدريبننات الجري الخفينف وبعض المرجحات 7تدريبات الختنام مرفق رقم ) اشتممت     
 التدريبية. لموحدة الزمني التوزيع يوضح التالي والرجمين والجدول بالذراعينوالاىتزازات الخاصة 

 ( 9) حدَن

 امتَزُػ امزهىِ ممَحدْ امتدرُبُٓ

  الإجمالي الختام الجزء الرئيسي الإحماء أجزاء الوحدة
 دقيقو 22 ق 2 22 ق 02  الزمن

  :  المكترح التدريبي البرىامخ تطبيل 

 يوم من ابتداء البحث عينة ( عمى8( و )2مرفق رقم ) المقترح التدريبي البرنامج تطبيق تم      
 (4أسابيع بواقع ) (8) ( م98/8/9819حتى الثلاثاء الموافق ) ( م97/2/9819) الموافق الخميس
 -" الرئيسي  الممعب الرياضيبستاد بنيا  (، الثلاثاء الأحد ، الخميس) أيام أسبوع كل تدريبية وحدات
 التدريبي لمبرنامج العام المحتوى يوضح التالي ، والجدول الأساسية البحث عينة أفراد " عمىالفرعي
       . المقترح

 (08) حدَن

  امهحتَّ امغاو ممبرىاهخ امتدرُبِ امهقترح 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 :   البعدي الكياض

 بإستاد( م 91/8/9819الموافق) السبتيوم  البدنيةالقدرات  فيلعينة البحث  البعديتم القياس       
بمعمل الدلتا  (93/8/9819)يوم الأحد  بالدم الخاصة الوظيفية الاستجابات قياسات و الرياضي بنيا

 بإستادم ( 97/8/9819)الموافق الثلاثاءالرقمي يوم  المستويو  ،فرع بنيا الجديدة  لمتحاليل الطبية
 الخميسيوم  Metamax 3B عمي جياز الوظيفية الاستجاباتبنيا الرياضي ، وقياس 

  امفترْ امتَزُػ امزهىِ امهتغُــــــرات  و

  2 عدد الأسابيع 0

داد
لإع

ا
 

ص
لخا

ا
 

  3 الوحدات التدريبية في الأسبوع 7

  70 إجمالي الوحدات التدريبية 3

  22 بالدقيقة التدريبية الوحدةإجمالي زمن  0

  722 بالدقيقة إجمالي زمن التطبيق في الأسبوع 2

 7101 بالدقيقة لتطبيق البرنامج الزمن الكمي 2
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 والأدوات الأجيزة بنفس،  مركز الطب الرياضي التخصصي بمدينو نصربمعمل ( م 99/8/9819)
        .  المساعدين وبنفس والتعميمات والشروط القياس أماكن وتوحيد القبمية القياسات في تمت التي

 :  اجحصايية المعالجات

 الإحصائية المعالجات إجراء تم البحث قيد لممتغيرات المختمفة القياسات نتائج البيانات تجميع بعد     
 من القاىرةبجامعو  الإحصائيةبمعيد الدراسات ،  الفروض صحة من والت كد الأىداف لتحقيق المناسبة
 SPSS) بالرمز لو يرمز الذي الاجتماعية لمعموم الإحصائية لمحزمة الإحصائي البرنامج خلال

Statistics) (vergen22 IBM )الإحصائي البرنامج خلال من (Excel) .  
 الوسيط.4 المعياري الانحراف.9 الحسابي المتوسط.1

 التغير لمعدل المئوية النسب.2 الواحدة لممجموعة(  ت) T. Test اختبار - .3 الالتواء.1

 

 

 

 

 عزض ومياقظة اليتايخ وتفشيرها :

 عزض اليتايخ  : 

(00جدول )  

لسباق  الرقمي والمستويالبدنية  القدرات في والبعديبين القياس القبمي ونسب التغير دلالة الفروق 
  قيد البحث جري متر 211

 01ن =    

 انًحغٍرات
انفرق بٍٍ  انقٍاش انبعذي انقٍاش انقبهً

 يحىسطٍٍ

قًٍة 

 ت

َسبة 

 ع± شَ  ع± شَ  غٍرانح

 2.37 7.64 7.31 0.18 60.81 7.12 64.01   الأيايً انبرجم جهىش

 2.81 6.17 03.41 00.24 764.57 06.05 705.47 انثبات  يٍ انعرٌض انىثب

 4.74 7.82 1.81 1.23 06.61 1.31 06.51  ∞ شكم فً انجري

 06.87 4.17 1.50 1.78 8.05 1.82 8.11 انعانً انبذء يٍ و 07,54 انعذو

 1.15 3.14 0.21 1.26 02.17 1.66 05.27    و 0.7×  3 بارو بطرٌقّ انسجساج انجري

 4.57 3.41 7.84 1.50 81.11 1.34 87.36    يحر 74×  5عذو 

 1.18 8.43 1.17 1.16 7.12 1.14 7.11 و  جري 044 نسباق انرقًً انًسحىي

 0.233=  9ودرجات حرية  1.2* قيمة " ت " الجدولية عند مستوى 
والمستوي  البدنية القدرات جميع في البعدي و القبمي القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود( 11) الجدول من يتضح

 قيمة من أكبر وىي( 2.18: 9.41) بين ما تتراوح المحسوبة( ت)  قيمة أن إذ ، البعدي القياس لصالح البحث الرقمي قيد
 لممجموعة والبعدي القبمي القياسين بين المئوية التغير نسبة في فروق ، كما يوجد 8.83  مستوى عند الجدولية( ت)

%، 14.39 بمغت حيث العالي البدء من م 13,78 العدو إخبار  في التغير نسب في فروق أعمي كانت حيث ، الأساسية
 .%  8.93 بمغت جري حيث م 888 لسباق الرقمي المستوي اختبار في تغير نسب في فروق أقل وكانت
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 ( 7شكل )  

 
  متر جري قيد البحث 211والمستوي الرقمي لسباق  البدنية القياسات في التغير نسبة يوضح

 (07جدول )
     قيد البحث  الوظيفية الاستجابات في والبعديالقبمي  ينبين القياسونسب التحسن دلالة الفروق 

 01ن = 

 انًحغٍرات
انفرق بٍٍ  انقٍاش انبعذي انقٍاش انقبهً

 ًحىسطٍٍان
 قًٍة ت

َسبة 

 ع± شَ  ع± شَ  غٍرانح

 6.16 6.54 7.01 0.44 32.01 0.30 31.71 انراحة انقهب فً يعذل

 0.15 00.07 0.21 4.16 084.18 4.21 083.38 انقهب بعذ انًجهىد يعذل

 4.85 7.61 1.71 1.05 4.82 1.70 4.62 انحًراء انذو كرٌات

 6.74 5.80 0.61 0.20 40.41 0.10 41.01 " انًكذسة انخلاٌا حجى"  انهًٍاجىكرٌث

 8.62 7.34 1.35 1.22 06.66 1.20 07.38 هًٍىجهىبٍٍان

 6.72 8.21 01.31 05.05 666.11 70.68 676.61  انذيىٌة انصفائح

 07.55 4.82 0.05 1.56 01.64 1.45 1.03 انذفع انقهبً

 8.31 8.76 4.11 7.55 17.68 0.63 52.48 انحهىٌة انرئىٌة

 2.12 1.32 7.81 1.13 61.71 1.51 63.30 انُسبً الأكسجٍٍ لاسحهلاك الأقصى انحذ

 04.65 8.12 1.36 1.80 8.10 1.71 4.65 انسعة انحٍىٌة

  0.233=  9ودرجات حرية  1.2* قيمة " ت " الجدولية عند مستوى 
 قيد الوظيفية الاستجابات في والبعديالقبمي  القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود( 19) الجدول من يتضح     
( ت) قيمة من أكبر وىي( 11.19: 9.49) بين ما تتراوح المحسوبة( ت)  قيمة أن إذ ، البعدي القياس لصالح البحث

 أعمي كانت حيث ،والبعدي القبمي القياسين بين المئوية التغير نسبة في فروق يوجد ، كما 8.83  مستوى عند الجدولية
 معدلقياس  في تغير نسب في فروق أقل وكانت%، 11.48 بمغت حيثالحيوية  السعةقياس   في التغير نسب في فروق
     % 1.88 بمغت حيثالمجيود  بعد القمب
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 (  3شكل )    

 
 قيد البحث الوظيفية الاستجابات في التغير نسبة يوضح

   : َتفسُريا امىتائخ هىاقشٓ
 السابقة والدراسات العممية المراجع عمى والاعتماد البحث لبيانات الإحصائي التحميل ضوء في      

،  عمييا التعميق وتم جداول في عرضيا بعد البحث نتائج مناقشة إلى الجزء ىذا في يتعرض الباحث
 ترتيبيا في تتمشى أساسية محاور عدة عمى ذلك يتم أن الباحث رأي فقد المناقشة لسير وتوضيحا
  :التالي النحو عمى البحث ونتائج فروض مع المنطقي
 :  على ىص والذى الأولالفزض  مً صحه التأندتحكل  التي اليتايخ مياقظة

 والاستجابات البدنية القدرات في والبعدي القبمي القياسين متوسط بين إحصائيا دالو فروق توجد " 
 القياس لصالح البحث قيد لمعينو جري م 211 سباق  لمتسابقي الرقمي والمستوي الوظيفية
( Hypoxic Training  Interval) الأكسجين بنقص الفتري التدريب تطبيق نتيجة البعدي

     " التدريب قناع باستخدام
 والقياس القبمي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود( 11نتائج جدول رقم )يتضح من     

 المحسوبة( ت) قيمة أن إذ ، البعدى القياس لصالح البحث قيد البدنية المتغيرات جميع في البعدى
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 فى أنو ، حيث8.83  مستوى عند الجدولية( ت) قيمة من أكبر وىي( 2.18: 9.41) بين ما تتراوح
( 9.28) البعدى و القبمى القياسين بين الفروق متوسط مجموع بمغ( الأمامي البرجل جموس)اختبار
 بمغ فقد( الثبات من العريض الوثب) اختبار في أما ،( 9.41) المحسوبو( ت) قيمة بمغت فيما

 (4.89) بمغت المحسوبو( ت) وقيمة( 12.18) والبعدى القبمى القياسين بين الفروق متوسط مجموع
( 8.39) والبعدى القبمى القياسين بين الفروق متوسط مجموع بمغ فقد( ∞ شكل في الجري) ، واختبار

 بمغ فقد( العالى البدء من م 13,78 العدو) ، وكذلك اختبار (9.37) بمغت المحسوبو( ت) وقيمة
،  (1.99) بمغت المحسوبو( ت) وقيمة( 8.81) والبعدى القبمى القياسين بين الفروق متوسط مجموع

 بين الفروق متوسط مجموع بمغ فقد( م 1.3×  4 بارو بطريقو الزجزاج الجرى) وكذلك اختبار
 38×  7 عدو) اختبار ، و (2.81) بمغت المحسوبو( ت) وقيمة( 1.78) والبعدى القبمى القياسين

 المحسوبو( ت) وقيمة( 9.31) والبعدى القبمى القياسين بين الفروق متوسط مجموع بمغ فقد( متر
                        . (2.18) بمغت
 الاختبارين نتائج في المعنوية الفروق في ظير قد ايجابيا تطورا ىنالك ان ومما سبق يتبين     
البحث  قيد البدنية الاختبارات جميع في البعدي القياس ولصالح( التجريبية لممجموعة) والبعدي القبمي

 Hypoxic Training) الأكسوجين بنقص الفتريو التدريباتالى ويعزى الباحث ىذا التحسن ،

Interval )والتي من  والمنتقاةالمختارة ،الاحماء في المدرجة ، والتدريبات التدريب قناع باستخدام
 القدرات البدنيو .  ش نيا تحسين وتطوير 

ـــدولي الاتحـــاد "كنننل منننن  ويتفنننق     ـــاب ال ـــان  منننع( م 7102)"  القـــوى لألع ـــور واخـــرونســـت ف   ديف
Ste´phane P. Dufour (7112 م ) في نقص:  ان التدريب م( 0999) أحمد" بسطويسي"مع 

زينناده كتمننو الييمجمننوبين وحجننم حيننث يعمننل  التحمننللاعبنني  يفينند (Hypoxic Training) الأكسننوجين
 الأكسنوجين توتر يقل حيث Dept oxygenالأكسوجين  الدين زيادةكرات الدم الحمراء بالاضافو الي 

"ممنا ينودي الني تطنوير مسنتوي التحمنل  العضنلات أنسنجة إلنى الندم منن انتشناره سرعة انخفاض نتيجة
      (499: 18) (1948:34)  (96 7) .والقدرات البدنيو

 الفتريو ان التدريبات م : 7102و ابو العلا عبد الفتاح "  " ريسيان خربيط كما يذكر كل من    
التدريب تعمل عمي تطوير  قناع باستخدام( Hypoxic Training  Interval) الأكسوجين بنقص

 ( 273 - 279 :11مستوي القدرات البدنيو بصفو عامو والتحمل بصفو خاصو . )
 و احمــد (07( م )7109" ) أحمــد محمــد " حــاتمكننل مننن   دراسننو مننع الدراسننو ىننذه نتننائج وتتفننق    

ــــاء( 7)( م 7102) محمـــد حســـين ــــي يـوســــف و أســـم  جاســـم ( و عـــلاء2( م )7102) الـدسـوق
 الأكسننننوجين حيننننث كانننننت اىننننم نتائجننننو ان لاسننننتخدام التنننندريب بنننننقص (:70( م )7102" ) مخيمــــف

(Hypoxic Training   )  .اثر ايجابي عمي تحسين المتغيرات البدنيو لمعينو قيد البحث 
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Katayama k., Eatel "(7110 ) واخرون  كاتاياما " منكما تتفق ايضا ىذة النتائج مع       
 الأكسوجين بنقص التى استخدمت التدريب حيث اشارت نتائج الدراسو تفوق المجموعو (:02) م
(Hypoxic Trainingعمي ) .المجموعو الضابطو في جميع المتغيرات البدنيو بشكل ممحوظ  

 القبمي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود( 19يتضح من نتائج جدول رقم )كما     
 أن إذ ، البعدى القياس لصالح البحث قيد قياسات الاستجابات الوظيفيو جميع في البعدى والقياس

  مستوى عند الجدولية( ت)  قيمة من أكبر وىي( 9.27: 9.49) بين ما تتراوح المحسوبة( ت) قيمة
 القبمى القياسين بين الفروق متوسط مجموع بمغ( الراحة في القمب معدل)قياس فى أنو ، حيث 8.83

( بعد المجيود القمب معدل)قياس وفى ،( 4.81) المحسوبو( ت) قيمة بمغت فيما( 9.18) البعدى و
 المحسوبو( ت) قيمة بمغت فيما( 1.78) البعدى و القبمى القياسين بين الفروق متوسط مجموع بمغ
 القبمى القياسين بين الفروق متوسط مجموع بمغ فقد( الحمراء الدم كريات) قياس في ، أما (11.19)

 الخلايا حجم"  الييماتوكريت)قياس وفى ( ،9.49) بمغت المحسوبو( ت) وقيمة( 8.98) والبعدى
( ت) قيمة بمغت فيما( 1.48) البعدى و القبمى القياسين بين الفروق متوسط مجموع بمغ"(  المكدسو
 و القبمى القياسين بين الفروق متوسط مجموع بمغ( الييموجموبين)، و قياس (  8.31) المحسوبو
 بمغ فقد( الصفائح الدمويو) قياس ( ، و9.21) المحسوبو( ت) قيمة بمغت فيما( 8.28) البعدى
( 3.78) بمغت المحسوبو( ت) وقيمة( 18.28) والبعدى القبمى القياسين بين الفروق متوسط مجموع

( 1.18) والبعدى القبمى القياسين بين الفروق متوسط مجموع بمغ فقد( القمبي الدفع) قياس في أما ،
 الفروق متوسط مجموع بمغ فقد( الرئوية التيوية) قياس في أما ،( 1.37المحسوبو بمغت )( ت) وقيمة
 الحد) قياس في ( ، أما3.94) بمغت المحسوبو( ت) وقيمة( 1.98) والبعدى القبمى القياسين بين

 والبعدى القبمى القياسين بين الفروق متوسط مجموع بمغ فقد( النسبى الأكسوجين لاستيلاك الأقصى
 مجموع بمغ فقد( الحيوية السعة) قياس في ( ، أما9.27) بمغت المحسوبو( ت) وقيمة( 9.39)

 ( .  3.87) بمغت المحسوبو( ت) وقيمة( 8.24) والبعدى القبمى القياسين بين الفروق متوسط
  Hypoxic Training) الأكسوجين بنقص الفتريو التدريبات الى التحسن ىذا الباحث ويعزى     

Interval )من والتي والمنتقاة المختارة،الاحماء في المدرجو والتدريبات،  التدريب قناع باستخدام 
 .   البدنيو القدرات وتطوير تحسين ش نيا
التدريب  إن :( م7102العلا عبد الفتاح ) " ابو و" ريسان خريبط  "  حيث يذكر كل من     

ىي طريقو تشابو تدريبات المرتفعات ، حيث يتعرض الجسم للاداء  Hypoxia بنقص الاكسجين 
الذي بدوره يزيد من عدد  EPO erythropoetinتحت نقص الاكسجين مما يؤدي الي زياده افراز 

 ( 279 : 11) العاممو . كرات الدم الحمراء لتسييل نقل الاكسجين الي العضلات 
 ، محمد لفتة عزيز ماجد ، خنجر حنون احمد"  دراسو كل من مع الدراسو ىذه نتائج حيث تتفق       

حيث كانت  (:0( م )7102" ) عبدالله محمد "أحمد و نتائج دراسو( 3( م )7100)  "حميدي حسين
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اثر ايجابي عمي تحسين  الأكسوجين بنقص الفتريو اىم نتائج تمك الدراسات ان لاستخدام التدريبات
 مستوي التغيرات الوظيفيو قيد البحث.

 Sercan Öncen ، Salih Pinar" سيركان اونسن ، ساليح بنار  كل منويؤكد عمي ذلك    
 Robert . Pattonروبرت وباتون ووليم نقلا عن  ( م0992أشرف السيد سميمان )و  م(7102)

.walliams " في المستخدمو التدريبيو الاساليب افضل من الأكسوجين يعتبر" ب ن التدريب بنقص 
تتعرض فيو لنقص الأكسوجين  الجسم حيث ان أنسجة التحمل ومستوي الاستجابات الوظيفيو تطوير

 Acut O2 deficitخلال اداء التدريبات مما يؤدي الي التعرض لمت ثير الحاد لنقص الأكسوجين
 (92 : 2)  (2 : 39)وارتفاع مستوى حموضة الدم.  

 (30) م 7109" حسن مـحـمــود محــمــد" وتتفق نتائج ىذه الدراسو مع نتائج الدراسو التي قام بيا  
 التدريبات تدريبات استخدام نتاج البحث قيد الفسيولوجيو المتغيرات تطوير النتائج اىم حيث كانت
 (.Hypoxic Training)  الأكسوجين لنسبة الخافضة

 سانشيز ,أنتوني " كل من  بيا قام التي الدراسو نتائج مع الدراسو ىذه نتائج كما تتفق ايضا
Anthony M., J. Sanchez 7102 التدريبات لاستخدام ان النتائج حيث كانت اىم (01) م 

 اللاىوئيو السعو تطوير فى واضح ودور اثر( Hypoxic Training) الأكسوجين لنسبة الخافضة
 .والييماتوكريت والإريثروبويتين

 القبمي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود( 11يتضح من نتائج جدول رقم )كما        
 البعدى القياس لصالح البحث قيد جري م 888 سباق لمتسابقي الرقمى المستوى في البعدى والقياس

( ت) قيمة بمغت فيما( 8.89) البعدى و القبمى القياسين بين الفروق متوسط مجموع حيث بمغ ،
 الجدوليو. وىي اكبر من قيمو )ت( (3.12) المحسوبو

  Hypoxic Training) الأكسوجين بنقص الفتريو التدريبات الى التحسن ىذا الباحث ويعزى     
Interval )من والتي والمنتقاة المختارة،الاحماء في المدرجو والتدريبات،  التدريب قناع باستخدام 

 .   البدنيو القدرات وتطوير تحسين ش نيا

أن التنندريب  ( م :7111)محمــد حســن عــلاوي، أبــو العــلا عبــد الفتــاح  حيننث يننذكر كننل مننن
( قد أسنتخدم بنجناح فني ألعناب القنوى وقند ظينرت التن ثيرات Hypoxic Trainingبنقص الأكسجين )

 (  418:91الإيجابية لمثل ىذه الدراسات في تحسين المستويات الرقميو .)
 سانشيز ,أنتوني "نتائج الدراسو التي قامت بيا كل من  وىذا يتفق مع ما اشارت إليو     

Anthony M., J. Sanchez 7102 حيث اسفرت نتائج دراستيم الي ان استخدام(01) م : 
 تطوير فى واضح ودور اثر ليا كان( Hypoxic Training) الأكسوجين لنسبة الخافضة التدريبات

  .السباق زمن
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:حيث اشارت  ( 39) م( 7102) عابدين ياسر"  التي قام بيا الدراسو ىذه نتائج كما تتفق      
تطوير  عمى ايجابيا )الييبوكسيك( تاثيرا الأكسوجين لنسبة الخافضة نتائج دراستو الي ان لمتدريبات

      .المستوي الرقمي لممتسابقين قيد البحث 
حيث اشارت  (:32م ) 7110"  الله فرج "ملاكالدراسو مع دراسو  كما تتفق ايضا نتائج ىذه      

 لنسبة الخافضة اىم نتائجو الي تطوير المستوي الرقمي لممتسابقين قيد البحث نتاج استخدام التدريبات
  في البرنامج التدريبي . (الييبوكسيك) الأكسوجين

واراء لممراجع العمميو التي تناولت عرضو من نتائج لمدراسات السابقو  وبناء عمي ما سبق       
 قناع باستخدام( Hypoxic Training  Interval) الأكسوجين بنقص الفتريو التدريبات

 فروق توجد  " الذي ينص عمي :    الاول الفرض صحة من التأكد امكن لمباحث قد التدريب يكون
 الوظيفية والاستجابات البدنية القدرات في والبعدي القبمي القياسين متوسط بين إحصائيا دالو

 نتيجة البعدي القياس لصالح البحث قيد لمعينو جري م 211 سباق  لمتسابقي الرقمي والمستوي
 قناع باستخدام( Hypoxic Training  Interval) الأكسجين بنقص الفتري التدريب تطبيق

  ".  التدريب
 

 والذى ىص على : الثاىيمً صحه الفزض  التأندتحكل   التيمياقظة اليتايخ 

 سـباق  لمتسـابقي الرقمـي والمسـتوي الوظيفية الاستجابات و البدنية القدرات في تغير نسب توجد" 
 " البحث قيد لمعينو البعدي القياس لصالح جري م 211
( لممجموعنننة والبعنننديبنننين متوسنننطات القياسنننين )القبمننني  التغينننر( نسنننب 11يوضنننح الجننندول رقنننم )     

لمتوسنننطات  التغيننرالمئويننة لنسننب  النسننبةالبدنيننة قينند البحننث ويوضنننح الجنندول  القنندراتالتجريبيننة فننى 
 القياسات البعدية عن متوسطات القياسات القبمية وىى كالآتي : 

 عنن القيناس القبمني البعنديفنى القيناس  التغينروصنمت نسنبة  " الأمـامي البرجـل جموس" اختبنار       
 Hypoxic) الأكسنوجين بننقص الفترينو التندريباتحسنن النى ويعزى الباحث ىذا الت، % (7.29الي )

Training  Interval )المدرجنة الإطالنةوتمريننات  (9)التدريب وخاصو التدريب رقم  قناع باستخدام 
 لمعينو قيد البحث .      المرونةفي الجزء الخاص بالاحماء التى ادت بدورىا الى تحسن 

فننى القينناس البعنندى عننن القينناس  التغيننروصننمت نسننبة "   الثبــات مــن العــريض الوثــب" واختبننار       
 الأكسننننوجين بنننننقص الفتريننننو التنننندريباتويعننننزى الباحننننث ىننننذا التحسننننن الننننى ,  %(7.38النننني )القبمنننني 

(Hypoxic Training  Interval )19،  18،  3)التدريب وخاصو التدريب رقنم  قناع باستخدام  ،
 المميزه بالسرعو لمعينو قيد البحث .     التى ادت بدورىا الى تحسن القوه  (93

وصننمت نسننبة التحسننن فننى القينناس البعنندى عننن القينناس القبمنني "  ∞ شــكل فــي الجــري" واختبننار      
 Hypoxic) الأكسنننوجين بنننقص الفتريننو التنندريبات النننى التحسننن ىننذا الباحننث ، ويعننزى% (1.91)
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Training  Interval )ادت التننى( 9،  11،  92) رقننم التنندريب وخاصننو التنندريب قننناع باسننتخدام 
 عمنني ادائيننا فنني تعتمنند كننان التمرينننات ىننذه ان حيننث،  البحننث قينند لمعينننو التوافننق تحسننن الننى بنندورىا
    .المختمفو الجسم اعضاء بين التوافق
 فنى القيناس البعندى التغينروصنمت نسنبة والتى  العالى" البدء من م 02,21 " العدوواختبار          

 بنننننقص الفتريننننو التنننندريبات الننننى التحسننننن ىننننذا الباحننننث ويعننننزى %14.39 النننني  عننننن القينننناس القبمنننني
،  4) رقنم التندريب وخاصنو التندريب قنناع باسنتخدام( Hypoxic Training  Interval) الأكسنوجين

  .  البحث قيد لمعينو السرعو الانتقاليو تحسن الى بدورىا ادت التى( 99: 98،  13: 14
 القياس فى التغير نسبة وصمت والتى م" 0.2×  3 بارو بطريقو الزجزاج الجرى "واختبار      
 بنقص الفتريو التدريبات الى التحسن ىذا الباحث ويعزى %( 9.88الي ) القبمي القياس عن البعدى

 9) رقم التدريب وخاصو التدريب قناع باستخدام( Hypoxic Training  Interval) الأكسوجين
 اداءىا في تعتمد كانت التدريبات ىذه ان حيث الرشاقو وتطوير تحسين الى بدورىا ادت والتي( 93،

 .  الاتجاه تغير سرعو عمي
 القبمني القياس عن البعدى القياس فى التغير نسبة وصمت والتى متر" 21×  2 عدو "واختبار       
 Hypoxic) الأكسنوجين بننقص الفتريو التدريبات الى التحسن ىذا الباحث ، ويعزى %( 1.89الي )

Training  Interval )تحمل السرعو وتطوير تحسين الى بدورىا ادت والتي التدريب قناع باستخدام  

أن التنندريب  ( م :7111)محمــد حســن عــلاوي، أبــو العــلا عبــد الفتــاح  حيننث يننذكر كننل مننن
( لينننا دور كبينننر فننني الارتقننناء بمسنننتوي القننندرات البدنينننو Hypoxic Trainingبننننقص الأكسنننجين )

 (  489:91لممتسابقين .)
حيننث  ": (20) (23) (00) (09) (37( )77) (09)" ات رقننم  دراسننالوتتفننق ىننذة النتننائج مننع      

إلننى تحسننن بننين القياسننين القبمننى والبعنندى لممجموعننة التجريبيننة ولصننالح نتننائج ىننذه الدراسننات أشننارت 
 الفتريننو تنندريباتالنتيجننة اسننتخدام والميننارات الفنيننو البدنيننو الخاصننو  بعننض القنندراتالبعنندى فننى القينناس 
  .التدريب قناع باستخدام( Hypoxic Training Interval) الأكسوجين بنقص
بين متوسطات القياسين )القبمي والبعدى( لممجموعة  التغير( نسب 19يوضح الجدول رقم )كما       

 التغيرقيد البحث ويوضح الجدول النسب المئوية لنسب   الاستجابات الوظيفيوالتجريبية فى 
 لمتوسطات القياسات البعدية عن متوسطات القياسات القبمية وىى كالآتي : 

 القينناس عننن البعنندى القينناس فننى التحسننن نسننبة وصننمت والتننى "الراحــة فــي القمــب معــدل " قينناس      
 القيناس فنى التغينر نسنبة وصنمت والتنى "المجيـود بعـد القمـب معدل " وقياس،  %( 4.84من ) القبمي
 فنى التحسنن نسنبة وصنمت والتنى "الدفع القمبـي " وقياس،  %( 1.88الي ) القبمي القياس عن البعدى
  . %( 19.88الي ) القبمي القياس عن البعدى القياس
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  Hypoxic Training) الأكسنوجين بننقص الفترينو التندريبات النى التحسنن ىنذا الباحنث ويعنزى    

Interval )التدريب قناع باستخدام . 
 Sercan Öncen, Salih"  اونسـن سـيركان"  وتتفنق ىنذه النتيجنو منن نتنائج دراسنو كنل منن     

Pinar (7102م ) (27 ):  حيث اشارت نتائج دراستيم الي تطور قياسات معندل القمنب فني )الراحنو
 Hypoxic) الأكسوجين نقص تدريبات استخدام نتيجةالضربو المجيود( بالاضافو الي زياده حجم  –

Training) . 
 القبمي القياس عن البعدى القياس فى التحسن نسبة وصمت والتى "الحمراء الدم كريات "واختبار      
 فى التغير نسبة وصمت والتى " المكدسو الخلايا حجم"  الييماتوكريت "، واختبار  %( 1.38من )
 نسبة وصمت والتى "الييموجموبين "واختبار ,  %( 4.91الي ) القبمي القياس عن البعدى القياس
 والتى " الدمويو الصفائح " وقياس،  %( 3.47الي ) القبمي القياس عن البعدى القياس فى التحسن
 . %( 4.97الي ) القبمي القياس عن البعدى القياس فى التحسن نسبة وصمت
 مRusko, ET. Al " (0999 )واخـرون رشـكو"  منن نتنائج دراسنو كنل منن وتتفق ىذه النتيجو     

: حينننث اشنننارت نتنننائج دراسنننتيم الننني تطنننور (39) م 7102 ســـميمان" عابـــدين ياســـر"( ودراسنننو 19)
 اسنننتخدام ( نتيجنننةالدموينننو الصنننفائح ,الييموجمنننوبين، الييماتوكرينننت قياسنننات الننندم )خلاينننا الننندم الحمنننراء،

 (.Hypoxic Training) الأكسوجين نقص تدريبات
التدريب  إن :( م7102" ابو العلا عبد الفتاح ) و" ريسان خريبط  "  كل من كما يشير      

تعرض الجسم للاداء تحت نقص الاكسجين مما يؤدي الي زياده افراز  يعمل عمي بنقص الاكسجين 
EPO erythropoetin  الذي بدوره يزيد من عدد كرات الدم الحمراء لتسييل نقل الاكسجين الي

  (279 : 11) العضلات العاممو .
منن  القبمني القيناس عنن البعندى القياس فى التحسن نسبة وصمت والتى "الرئوية التيوية " وقياس     

 فنى التغينر نسنبة وصنمت والتنى "النسـبى الأكسـوجين لاستيلاك الأقصى الحد " وقيناس،  %( 3.28)
ــة الســعة" وقينناس،  %( 7.87النني ) القبمنني القينناس عننن البعنندى القينناس  نسننبة وصننمت والتنني "الحيوي
  . %( 11.48الي ) القبمي القياس عن البعدى القياس فى التحسن
 مRusko, ET. Al " (0999 )واخـرون رشـكو"  وتتفق ىذه النتيجو منن نتنائج دراسنو كنل منن     

 دحمـاني ، فـاتح مـزاري" ودراسنو  (00) م ET. Al  Brian, 7102 "بـران واخـرون "( ودراسنو 19)
 : حيننث اشننارت نتننائج دراسننتيم النني تطننور وظننائف الننرئتين )السننعو الحيويننو، (32( م )7102" )جمــال

 الأكسنننوجين نقنننص تننندريبات اسنننتخدام التيوينننو الرئوينننو( نتيجنننة ,الأكسنننوجين لاسنننتيلاك الأقصنننى الحننند
(Hypoxic Training.)   

 (48( )97( )92( )17( )12)( 13)( 9( )8كما تتفق نتائج ىذه الدراسو مع الدراسات رقم )   
 الأكسوجين لنسبة الخافضة التدريبات استخدام ، حيث كانت اىم النتائج ان(31( )48( )44( )41)
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(Hypoxic Training)  لممجموعو التجريبيو  الاستجابات الوظيفيوكان ليا دور رئيسي في تطوير
 قيد البحث .

( نسنب التحسنن بنين متوسنطات القياسنين )القبمني والبعندى( لممجموعنة 11جدول رقنم ) يوضح كما    
 فننى التحسننن نسننبة وصننمت والتننىقينند البحننث  جننري متننر 888 لسننباق الرقمنني المسننتويالتجريبيننة فننى 

 .    ( %8.93) من القبمي القياس عن البعدى القياس
  Hypoxic Training) الأكسوجين بنقص الفتريو التدريبات الى التحسن ىذا الباحث ويعزى      

Interval )من والتي والمنتقاة المختارة،الاحماء في المدرجو والتدريبات،  التدريب قناع باستخدام 
 ،98، 91،  99، 17،  8، 2،  1، 1)وخاصو تدريبات رقم  المستوي الرقمي وتطوير تحسين ش نيا
، حيث ان ىذه التدريبات تعتمد في ادائيا عمي تحمل السرعو والسيطره عمي الجيازين   (42: 41

الحركي لمسباق، الامر الذي ادي بدوره الي تحسين و  المسار في الدوري والتنفسي بجانب تشابيا
 متر جري لمعينو قيد البحث .   888تطوير المستوي الرقمي لسباق 

 ج ، باليستيروز مانيـول جوزية" نقلا عن"  فتحي ومحمود رفعت " عثمان حيث  يذكر كل من      
ىو التحكم والسيطرة  والوظيفيةم جرى من النواحي البدنية  888سباق  زأن ما يمي ( م :0990" ) الفايز.

فضلا عن التكيف  واللاىوائيعمى الجيازين الدوري والتنفسي و القدرة النابعة من القوة والتحمل اليوائي 
 ( 194 : 11الفسيولوجي الذي يسبق الداء الفني لمسباق . )

 .Anthony M., J سانشيز ,أنتوني "كل من  دراسةمع  الدراسةكما تتفق نتائج ىذه      

Sanchez 7102 لنسبة الخافضة التدريبات استخدام ان عمى النتائج اىم أسفرت حيث ) (: م 
 السباق. زمن تطوير فى ودور واضح اثر ليا كان (Hypoxic Training) الأكسجين

(، حيث 12( )18( )49( )42( )99( )98( )14مع الدراسات رقم ) الدراسةكما تتفق نتائج ىذه    
كان ليا  (Hypoxic Training) الأكسجين لنسبة الخافضة التدريبات استخدام كانت اىم النتائج ان

 قيد البحث . التجريبية لممجموعةدور رئيسي في تطوير المستوي الرقمي 
التي تناولت  العمميةلممراجع  وأراء السابقةعرضو من نتائج لمدراسات  وبناء عمي ما سبق

 التدريب قناع باستخدام( Hypoxic Training  Interval) الأكسجين بنقص الفتريو التدريبات
 فً تغٌر نسب توجد "الذي ينص عمي :    الثاني الفرض صحة من التأكد امكن لمباحث قد يكون

 لصالح جري م 088 سباق  لمتسابقً الرقمً والمستوي الوظٌفٌة الاستجابات و البدنٌة القدرات

 ." البحث قٌد للعٌنه البعدي القٌاس
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       والتوصيات:الاستنتاجات 
   :    الاستنتاجات

ولمــا أشــارت إليــو نتــائج  والبحــث ووفقــا لعينتــو ومتغيراتــ فــروضمــن خــلال أىــداف و 
المســتخدم وخصائصــو التــي تتناســب مــع طبيعــة الدراســة أمكــن  الإحصــائيالأســموب 
 التوصل إلى الاستنتاجات التالية :من الباحث 

 الأكسجين بنقص الفتري التدريبؤثر ي (Hypoxic Training  Interval )باستخدام 
 الوظيفيةالاستجابات  البدنية القدراتت ثير إيجابيا بدلالة معنوية عمى  التدريب قناع

  .البحث  قيد متر جري 888المستوي الرقمي لمتسابقي و 
 الأكسجين بنقص الفتري التدريب (Hypoxic Training  Interval )قناع باستخدام 

 الاستجاباتو  البدنية القدرات لتحسين المستخدمة الأساليبمن أفضل  التدريب
     .الوظيفية

   التوصيات  :
وما جاء بخصوص عرض النتائج ومن خلال نتيجو البحث بناء عمى ما تم من استنتاجات 

         تفسيرىا يتقدم الباحث بالتوصيات الآتية :
 الأكسجين بنقص الفتري التدريب إجراء المزيد من الدراسات مستخدمة (Hypoxic 

Training  Interval )سباقات و  لمسابقات أخرى فى التدريب قناع باستخدام
 . المختمفة العمريةلمفئات مسابقات الميدان والمضمار 

 الأكسجين بنقص الفتري التدريبب الاستعانة (Hypoxic Training  Interval )
في مسابقات وسباقات لمميدان والمضمار وخاصو ان ىذه  التدريب قناع باستخدام
 قناع باستخدام الأكسجين بنقص الفتري التدريبمن نوعيا التي تناولت  الأولي الدراسة
 في العاب القوي عمي حد عمم الباحث.  التدريب

 الأكسوجين بنقص الفتري التدريب إجراء المزيد من الدراسات مستخدمة (Hypoxic 

Training  Interval )رياضات اخري لمسابقات أخرى فى  التدريب قناع باستخدام.  
  الأكسجين بنقص الفتري التدريبإجراء دراسات أخري عن (Hypoxic Training  

Interval )التحميل الحركي الاتجاه ت خذ التدريب قناع باستخدام  .  

  الأكسجين بنقص الفتري التدريبعقد دورات تدريبيو عن (Hypoxic Training  

Interval )القوي لتوعيو  لألعابمن قبل الاتحاد المصري  التدريب قناع باستخدام
  . المصرية الرقمية، مما يساعد عمي تحسين المستويات  ب ىميتياالمدربين 
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  م . 1999



26 
 

، ترجمة  القوى ألعاب فيأسس ومبادئ التعميم والتدريب  جوزية مانيـول باليستيروز ، ج .الفايز : .11
القاىرة ،يناير  الإقميمي،مركز التنمية  لألعاب القوى الدولي،الاتحاد  فتحيعثمان رفعت ومحمود 
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56. https://ar.aliexpress.com/w/wholesale 
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