تأثير تدريبات الهيبوكسيك علي بعض القدرات البدنية والفسيولوجية 
لسباحى 50م حرة للناشئين
د/ مختار إبراهيم شومان(*) 
يهدف البحث الى تصميم برنامج تدريبى مقترح لتدريبات الهيبوكسيك لتحسين بعض القدرات البدنية والفسيولوجية بهدف التعرف على تأثير القدرات البدنية والقدرات الفسيولوجية المختارة علي تحسن مستوي الإنجاز الرقمى للسباحين الناشئين لسباحة 50م حرة ،والعلاقة الارتباطية بين كلاً من القدرات البدنية والفسيولوجية قيد الدراسة و الإنجاز الرقمى للسباحين الناشئين لسباحة 50م حرة .
واستخدم الباحث المنهج التجريبى، وذلك لمناسبته  لطبيعة هذه الدراسة عن طريق التصميم التجريبى ذو المجموعة الواحدة بطريقة القياس القبلى والتتبعي والبعدى ، أشتمل مجتمع البحث علي عدد 22 سباح مسافات قصيرة من مواليد 2000م و المسجلين بالإتحاد المصري للسباحة تم إختيارهم بالطريقة العمدية من سباحي نادي طنطا الرياضي كعينة للبحث تم إستبعاد عدد 7 سباحين لأجراء الدراسة الاستطلاعية كما تم استبعاد عدد 3 سباحين لعدم إنتظامهم في التدريب ، ويمكن للباحث أن يستخلص من خلال مناقشة وتفسير النتائج الاستنتاجات الآتية:
لحظة بداية الاختبار:

1- أداء المجهود البدني يؤدي إلى زيادة في حجم هواء التنفس وبالتالي تحسن في السعة الحيوية والتي تعتبر مؤشراً لكفاءة الجهاز الدوري التنفسي.

2- لا توجد فروق في معدل ضربات القلب في بداية الاختبار.

لحظة الإنهاك:
1- التدريب الرياضي يؤدي إلى تحسن الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين والمعدل التنفس والتهوية الرئوية وزيادة كفاءة الأعضاء التي تحصل على الأكسجين وتمد به الجسم.

2- تمتع الرياضي بمستوي جيد من استهلاك الأكسجين والنبض والسعة الحيوية يعني تأخر ظهور التعب وتحسن مستوي أداء اللاعب. 

3- توجد علاقة ارتباطية دالة إحصائياً بين 4×50 م حرة / 10 ث راحة وزمن كتم النفس ومعدل نبض القلب الأقصى والحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ومعدل التنفس مع زمن 50 متر حره بقيمة بلغت (0.717،0.814-، 0.770 , 0.839 , 0.905) على الترتيب.
Effects of Hypoxic Training on Some Physical and Physiological Abilities for junior 50m Freestyle Swimmers

Dr. Mokhtar Ebraheem Shoman


The current research aims at designing a recommended training program using hypoxic exercises for improving some physical and physiological abilities and identifying the effects of physical and physiological abilities under investigation on the digital level of junior 50m freestyle swimmers, in addition to identifying the correlations between theses physical and physiological abilities and the digital level of junior 50m freestyle swimmers. 


The researcher used the quasi-experimental approach (one-group design) with pre-, intermediate and post-measurements. Subjects include (22) short distance junior swimmers (born in 2000). (7) of these swimmers were used as a pilot sample and another (3) were disqualifies for non-punctuality. The final number of subjects was (12). 


The researcher concluded the following: 

Physical effort leads to increasing the ventilation capacity and the vital capacity as indicators for the efficiency of the cardio-pulmonary system. 

There are no statistically significant differences between the test-beginning and exhaustion periods in heart rate

Sports training improve V2max, breathing rate, lung ventilation and the efficiency of organs that get and deliver blood to the body.

Good levels of VO2max, heart rate and vital capacity indicate the delay of exhaustion and improvement of performance levels.

There is a statistically significant correlation between 4X50m freestyle /10 sec, duration of breath holding, heart rate, VO2max, breathing rate and duration of 50m freestyle as these values were (0.814, -0.717, 0.770, 0.839, 0.905) respectively. 

(*)مدرس بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات المائية بكلية التربية الرياضية – جامعة بنها.
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