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 قناع باستخدام( Hypoxic Training  Interval) الأكسجين الفتري بنقص التدريب تأثير
 التدريب علي بعض القدرات البدنية والاستجابات الوظيفية والمستوي الرقمي

 متر جري 711لمتسابقي سباق  

 ملخص البحث :
 الأكس ةن ين   الفت   التد ة ي اث  است دال  لأا الية  الي التو ا علةهدا       

(Hypoxic Training  Interval )اليدنةة ال د ات يوض علي التد ة  قنا  ياست دال 
  اقد است دل الياة       مت  222 سيا  لمتساي ي ال قمي االمستا  الافةفةة اا،ست ايات

 لطيةوة لملاضمته نف اً  ااةد   ةيةةت  لم ماعة( االيود  ال يلي) ال ةاسةن لأا الت  ةيي المنها
 ال ةايي ينها ناد  من عدا مت  222 سيا  متساي ( 02)  اقد يل  ة ل الوةنة الية  اأ داا
 لماسل الأالي د  ه ال ا  لألوا  الما   يا،تةاد االمس لةن ناا  شيا  ام كل
 ت  ةيةة كوةنة مدةةالو يالط ة ة ا تةا  ل تل متساي ةن( 02) اتل ت سةمهل الي  ل0209/0202

  كما استند الياة  الي  علةهل ا،ستطلاعةة الد اسات لإ  ا، الألو متساي ةن( 2)ا ( أساسةة)
 الفت   التد ة الاساضا االأداات التي توما علي تة ة   لأه الد اسة   اأشا ت ا ل النتاضا الي ان 

 يد،لة لة ايةا ةؤث  تد ة ال قنا  ياست دال( Hypoxic Training  Interval) الأكس ةن ين  
 قةد     مت  222 لمتساي ي ال قمي االمستا  الافةفةة ا،ست ايات اليدنةة ال د ات على موناةة
 الأكس ةن ين   الفت   التد ة  مست دمة الد اسات من الملةد    ا،  اةااي الياة  ي الية 

(Hypoxic Training  Interval )ا سياقات مي أ    تلمساي ا التد ة  قنا  ياست دال 
 . الم تلفة الوم ةة للفضات االميما  المةدان مساي ات

  Hypoxic Training) الأكس ةن ين   الفت   التد ة  مست دمة الد اسات من الملةد ار  ا،ا 

Interval )عن تد ةيةه دا ات ع دا  أ     ةايات مى أ    لمساي ات التد ة  قنا  ياست دال 
 من التد ة  قنا  ياست دال( Hypoxic Training  Interval) لأكس ةنا ين   الفت   التد ة 

 المستاةات تةسةن علي ةساعد مما   ي  مةتها المد يةن لتاعةه ال ا  ،لوا  الما   ا،تةاد قيا
 الما ةة ال قمةة

                          مقدمه البحث ومشكله البحث:
 االتطية ةة مي النف ةة من الناةةتةن علمي كية  يدمع لعا نا الةالي ةتمة مما ،شو مةه ان     
 التي المفا آت من الكثة  لل ةايةةن طةاته مي ةةما المست يا ة وا مما التد ة  ال ةايي   عملةة

                                                           
 
  بنها جامعه - للبنين الرياضيه التربيه كليه ضماروالم الميدان مسابقات وتطبيقات نظريات بقسم مدرس *
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 الأسلا  ان ةة    ال ا  ألوا  مي ال ةاسةة الأ قال لتةطةل الأساس  ا الولمي الأسلا  ت وا
  موةنة . مستاةات عند اللأ  ةتاقا المةداد الت دل ل، ة نى ، ا، ت الي

: ان الأدا، مي  ( م914." ناريمان الخطيب" ) ا " عبد العزيز النمر "ةة  ةلأك  كا من       
الم اا ال ةايي ة   ت دما يالغا علي مد  السناات ال لةلة المايةة   ةة  ان التد ة  ااي  اكث  

  (09: 02)علال ال ةاية .ت دما نتاج اتسا  قاعده المو مة مي م اا 
مساي ات المةدان االميما  من اشه   ان :( م918.محمد " )إبراهيم "إبراهيم  يشيرو       

 ال د ات مما ستها تتطل  تكاما ال ةايات علي مستا  الوالل اعا  الدا ات الأالةميةة   ةة  ان
 ( 02: 0)  اليدنةة االفسةالا ةة االنااةي الفنةة.

 ج ، باليستيروز مانيـول جوزيةا ن لا عنا  فتحي محمود"  ا " رفعت " عثمان ا منا ةلأك  ك     
ل     من النااةي اليدنةة االافةفةة  ا التةكل  222سيا   لأن ما ةمة ( م :1001" ) الفايز.

 االسةط   على ال هالةن الدا   االتنفسي ا ال د   النايوة من ال ا  االتةما الهااضي االلا ااضي ميلا
 ( 201 : 00الفني للسيا  . ) الأدا،عن التكةا الفسةالا ي اللأ  ةسي  

التد ة  ين    لن :( م916." أبو العاع عبد الفتاح ) ا" ريسان خريبط  "  اة   كا من      
 ي ط ة ه تشايه تد ةيات الم تفوات   ةة  ةتو ض ال سل لددا، تةت ن    Hypoxia الأكس ةن 

اللأ  يدا ه ةلةد من عدد ك ات الدل  EPO erythropoetinلةاده ام ال  الأكس ةن مما ةؤد  الي
 ( 120 : 02) الةم ا، لتسهةا ن ا الأكس ةن الي الويلات الواملة . 

 (1000) "بسطويسيأحمد  "بسطويسين لا عن  ( م910." )حسن مـحـمــود  " محــمــداةلأك      
 أما ن   موناه Hypoالأالى  طوةنم من م ك  ماطل  Hypoxia الهةياكسا ماطل  لن :م

 ( 02 :12) ا. Oxygenا  أكس ةن لكلمة ا تاا  ا ا Oxia الثاني الم طع
أن التسد ة   ( م :999.)الفتـاح  دعب احمدمحمد حسن عاعوي، أبو العاع  اةلأك  كا مسن

( قسسسد أسسسست دل ين سسساف مسسسي ألوسسسا  ال سسسا  اقسسسد فهسسس ت Hypoxic Trainingيسسسن   الأكسسسس ةن )
 (  102:02لإة ايةة لمثا  لأه الد اسات مي تةسةن المستاةات ال قمةة .)الت ثة ات ا

ـــــدولي " الاتحـــــاد اةتفسسسسس      ـــــوى لألعـــــاب ال ـــــور واخـــــرون مسسسسسع( م 916.)"  الق ـــــان ديف   ســـــت ف
Ste´phane P. Dufour (.996 م ) علسي :  م( 1000) "بسطويسـي أحمـد بسطويسـي"مسع

لةساده كتلسه ةةس  ةومسا   التةمسا،عيسي  ةسدةف (Hypoxic Training) الأكسس ةن  س يان التسد ة  
 ةة  Dept oxygenالأكس ةن  الدةن لةاد الهةما لايةن اة ل ك ات الدل الةم ا، يالإيامة الي 

اممسا ةساد  السي  الويسلات أنسس ة للسى السدل مسن انتشسا ه سس عة ان فساض نتة ة الأكس ةن تات  ة ا
       (100: 02) (0012:11)  (1:2). تطاة  مستا  التةما اال د ات اليدنةة

 Sercan Öncen ، Salih Pinar" سيركان اونسن ، ساليح بنار  اةلأك  كا من
اسةله تد ةيةه ةدةثه   Training Mask ال ةايي التد ة  قنا : ان  م(918.)
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ت ثة  التد ة  على الم تفوات  عندما ة ةد ال ةايةان المةت مةن التد ة  مهل ةلأ يان تةاكي 
م نهل ةؤدان أداً، أقا   ةن أداضهل اعندما ةوادان لمستا  سط  الية للم تفوات لتةس

 ال ةايي التد ة  قنا ياست دال التد ة  ين   الأكس ةن ا  اتلداد لدةهل ال د   على التةما اأس  
Training Mask  ا،ست ايات  تطاة  مي المست دمة التد ةيةة الأسالة  اميا من ةوتي

تتو ض مةه لن   الأكس ةن  لاا أدا،  ال سل   ان أنس ةةة التةما امستا  الافةفةة
اا تفا   deficit 2Acut Oالتد ةيات مما ةؤد  الي التو ض للت ثة  الةاد لن   الأكس ةن

 ( 2سسس 1: 10)مستا  ةماية الدل.  
 Sercan Öncen ، Salih Pinar" سيركان اونسن ، ساليح بنار  كا منةلأك       

اسةله تد ةيةه ةدةثه تةاكي   Training Mask ال ةايي التد ة   قنا: ان (.1) م(918.)
ت ثة  التد ة  على الم تفوات  عندما ة ةد ال ةايةان المةت مةن التد ة  مهل ةلأ يان للم تفوات 

اتلداد لدةهل  م نهل ةؤدان أداً، أقا  اأس   لتةسةن أداضهل اعندما ةوادان لمستا  سط  الية 
 .ال د   على التةما 

( Hypoxic Training Interval) الأكس ةن ين   الفت   التد ة  أ مةة ةتي  سي  مما     
 تطساة  مسي ةسسهل قسد السلأ ( اللا سااضي التةمسا) اللا ااضةة التد ة  مي تطاة  الطاقة قنا  ياست دال
االافةفةسسة ال ااسسة   اليدنةسسة ال سسد ات تةسسسةن مسسى ادا  سسا  سس   ل 222 لمتسسساي ي  ال قمسسي المسسستا 

مسسسن  سسسلاا  يسسس   الياةسسس    امتايوتسسسه لليطسسسا،ت الم تلفسسسة سسسسا، علسسسى مسسسستا  ال مها ةسسسة ايوسسسض ا 
مت  عيس  ا الشسيكة الدالةسة للمولامسات ا  222اليطا،ت الوالمةة امتايوة الأ قال المس لة مي سيا  

يالنسسسسية للمتسسسساي ةن المةلةسسسةن م ا نسسسة  متسسس  222 ا سسسد ان فسسساض كيةسسس  مسسسي المسسسستا  ال قمسسسي لسسسسيا 
 ( .    0تساي ةن لأا  المستاةات الوالةة االدالةةن  داا  قل )يالم

 الفارق الزمني بين المستوي الرقمي المصري والعالمي (1جدول )

 الزمني الفارق الرقم الجنسية الاععب الأرقام
   David Rudisha Kenyan 0:22.90 ال قل الوالمي

(1.20 )  
  Mohammed Hamada Egyptian 0:21:10ال قل الما  

( نلاةف الفا   يةن ال قل الما   اللأ  ة  ه المتساي  ةماده مةمد 0من  لاا ال داا  قل )    
مت  االلأ   222ل ايةن ال قل الوالمي كية  مي سيا   0209الدالي ي سيانةا  ا كاستةلانا مي ل ا، 

ستا  ال قمي ان فاض الم من الية  مي اسةله للةدمما دعا الياة  للي (    1.20ةاا للى )
اي   ا، الياة  د اسة استطلاعةه على عةنه من مد يي الوا  ال ا   مت   222 لسيا الما   

 قنا  ياست دال( Hypoxic Training  Interval) الأكس ةن ين   هالفت ة اتةاا التد ةي
ضا اتي  للياة  من نتا  من ةة  ما ةتها اأنااعها اكةفةه تطية ها على المتساي ةن  التد ة 

  Hypoxic Training) الأكس ةن ين   الفت   الد اسة عدل دا ةه المد يةن التد ة 
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Interval )امى يا،  التد ة  علي ال  ل من فها  ا اتطية ها منلأ سناات عدةده  قنا  ياست دال
،ست دال أسلا  تد ةيي ةدة  قد ةساعد لألو أمكن تةدةد مشكلة الية  ي نها مةاالة علمةة 

 عنالألو ل        222 سيا  لمتساي يلةاد  مود،ت ا، ت ا، يالمستا  ال قمي  ليعالمد يةن 
 Hypoxic) الأكس ةن ين   الفت   اتالتد ةيما على تتامةل ي ناما تد ةيي ةش ط ة 

Training  Interval )ل 222 سيا  التد ة  لمتساي ي قنا  ياست دال    .  
 The Aim of Research  هدف البحث:

 التدريب جري قيد البحث من خاعل استخدام متر 998 لمتسابقي سباق الرقمي المستوى تحسين
التدريب ودراسة  قناع باستخدام( Hypoxic Training  Interval) الأكسجين بنقص الفتري
  علي:  اتأثيره
 ل 222 سيا   لمتساي ي ال قمي المستا   و ،ست ايات الافةفةةال د ات اليدنةة اا     

 قةد الية  . للوةنه
  سيا   لمتساي ي ال قمي المستا  الافةفةة ا،ست اياتنس  التغة  مي ال د ات اليدنةة ا 

 الية  . قةدللوةنه      ل 222
 البحث:     وضفر 

 لتوجيـه العمــل إلي إجراءات البحث وسعياً لتحقيق أهدافه فقد افترض الباحث ما يلي :
   اليدنةة ال د ات مي االيود  ال يلي  ةاسةنال متاسط يةن لةااضةا داله م ا  تا د 

 الية  قةد للوةنه     ل 222 سيا   لمتساي ي ال قمي المستا ا اا،ست ايات الافةفةة 
 Hypoxic) الأكس ةن ين   الفت   التد ة  تطية  نتة ة اليود  ال ةاس لاال 

Training  Interval )التد ة   قنا  ياست دال.    
   لمتسسساي ي ال قمسسي المسسستا و الافةفةسسة ا،سسست ايات ا اليدنةسسة ال سسد ات مسسي تغةسس  نسسس  تا سسد  

   .للوةنه قةد الية   اليود  ال ةاس لاال      ل 222 سيا 
 المصطلحات المستخدمة في البحث:  

  : ( Hypoxic Training    Interval ) الأكسجين بنقص الفتري التدريب
ط ة ه تشايه يانه  :( م916.أبو العاع عبد الفتاح )"  ا" ريسان خريبط  "  ةو مه كا من      

است دمت مي الي ناما السامةتي للفيا، اتتل   ط ة ه التد ة  ي دا، التي تد ةيات الم تفوات 
 ( 120 : 02)مت ات قاة ه من تد ة  الهةياكسةو يةنها مت ات  اةه . 

  : القدرات البدنية الخاصة  
ةوتمد يانها ال د ات التي  :( م.91.) Michael a. Clark et al" ميشل كاعرك " ةو مها   

 (012:22المها  . ) الأدا، مستا  على ت ثة  قا  امياش  النشاط ال ةايي الم تا  الها علةها
 : الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 
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يانه قةاس ةشة  : م( 918." ) خالد بن حمد ال سعود"  " و محمد نصر الدين رضوانةو مه ا    
عندما ةوما لأقاي  Energyلي كمةه الأكس ةن التي ةستطةع الف د است دامها لإنتاج الطاقة ا

 (  022: 11.  ) استطاعة
 الدراسات السابقة : 

 الدراسات السابقة العربية : 
 ال امية التد ةيات (: د اسة يوناان ا ت ثة 12) م 910.حسن"  مـحـمــود محــمــدا    ا      
ال دل  ك   للاعيي اللو  م اكل ييوض اعلاقتها الافةفةة ا،ست ايات يوض على الأكس ةن لنسية

سسسسس  ال يلي) ال ةاس ياست دال الااةد  الم ماعة تامةل الت  ةيي المنها ا اقد است دل الياة 
( 1( أساسي )01سنه اتل ت سةمهل ) 01،ع  ك ه قدل تةت ( 12)على عةنه قاامها  (اليود 

ا ل النتاضا تطاة  ال د ات اليدنةة  االمتغة ات الفسةالا ةة قةد الية  نتاج  استطلاعي  اكانت
 .   (Hypoxic Training) الأكس ةن  لنسية ال امية است دال تد ةيات التد ةيات

 (: د اسة يوناان ا ت ثة 11) م 918."  جمال دحماني ، فاتح مزاريا    كا من ا      
 ال د     الأكس ةن ،ستهلاو الأقاى الةد) الافةفةة غة اتالمت يوض مي الهةياكسةو التد ة 
 المنها ا اقد است دل الياةثان ة   سياةة ل12لس ال قمي الإن ال على اانوكاسه( ال اا  الهااضةة

 التد ة  سياةةن  اكانت ا ل النتاضا لن( 2)م ماعه ت  ةيةه ااةده قاامها  ي سلا  الت  ةيي
 .  اليود   لاال  الد اسة قةد المتغة ات على لة ايةة افةفةة اثا  له الهةياكسةو
 :الأجنبية السابقةالدراسات 

 د اسة (:49) م Anthony M., J. Sanchez .918 سانشيز ,أنتوني " من كا ا       
 أدا، على الوالي الت كسد ن   مستا  على الأكس ةن ل فض المت طع التد ة  ات ثة ات يوناان

الت  ةيي  علي م ماعه ت  ةيةه  المنها مست دمةن  عالةاً ا تد ةياً  المد يةن نالوداضة مي التم ةنات
 ان على النتاضا ا ل أسف ت اقد ( متساي ةن 1( متساي ةن  م ماعه يايطه تتكان من )9)

 ادا  ااي  اث  لها كان (Hypoxic Trainingالأكس ةن ) لنسية ال امية التد ةيات است دال
 السيا . االهةماتاك ةت  يالإيامة الى تطاة  لمن ضةه االإ ةث اياةتةنالسوه اللا ا  تطاة  مي

 Hun-Young Park , Chulho Shin , Kiwon هان يونج بارك وآخرين "  من كا ا       

Lim (.918) تد ة  الهةياكس لمده سته أسايةع تةت ف اا مت طوة ا يوناان د اسة (:46) م
 ما تةدةد يهدا  ا ةن ال ةايةة عند السياةةن المد يةن امت  ةولل أدا، التم 1222علي ا تفا  

 اأدا، ال ةايةة التما ةن أدا، ةةسن IHTالتد ة  مي ف اا مةاكاه ا، تفاعات  نفال كان للأا
 علي عةنهالت  ةيي   المنها مست دمةن  موتدا يشكا مد يةن سياةةن مي ال ةايةة التما ةن

 التد ة سياةةن قاماا ي( 02)  ا ي الف ا الطيةوةةتتد   مم ماعه يايطه ( 02)  سياف( 02)
 التد ةيات است دال ان على النتاضا ا ل أسف ت اقد  ل 1222 ا تفا  مةاكا  على
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ادا   اث  لها كانل  1222يمةاكا  ا تفا   (Hypoxic Trainingالأكس ةن ) لنسية ال امية
 السيا . ا تطاة  لمن اللاكتات مستا  ان فض مي ااي 
  Research procedures البحث: تإجراءا

 Research Method   منهج البحث: 
 نفس اً  ااةسد  ت  ةيةسة لم ماعسة( االيوسد  ال يلي) ال ةاسةن لأا الت  ةيي المنها الياة  است دل     

 .الية  اأ داا لطيةوة لملاضمته
   Research community    : مجتمع البحث

االمس لةن يا،تةاد الما   لألوا  ال ا  الأالي  الد  ةمن  مت  222 متساي ي سيا      
 ل .  0202/  0209منط ه ال لةايةة ماسل 

  Research Sample    : عينه البحث
مت  عدا من ناد  ينها ال ةايي ام كل  222 متساي ( 02اشتملت عةنه الية  على )     

       ل 0209/0202للماسل اليالأ د  ةالاالمس لةن يا،تةاد الما   لألوا  ال ا    شيا  ناا  
   -( اتل ا تةا  ما ةلي :01م م   قل )

 (02 )كوةنة ت  ةيةة )أساسةة( .  الومدةة تل ا تةا  ل يالط ة ة متساي ةن 

 (2) الألو لإ  ا، الد اسات ا،ستطلاعةة علةهل متساي ةن   .  

 عينة البحثتوصيف  (.جدول )
 عينة البحث الكلية اسيةعينة البحث الأس عينة البحث الاستطاععية

 النسبة% العدد النسبة% العدد النسبة% العدد
4 75.82% 01 20.47% 04 011% 

( متسسسسسسساي ةن  عةنسسسسسسة اليةسسسسسس  02( أن عةنسسسسسسة اليةسسسسسس  الكلةسسسسسسة )0ةتيسسسسسس  مسسسسسسن ال سسسسسسداا  قسسسسسسل )      
( متسسسسساي ةن ينسسسسسية 02عةنسسسسة اليةسسسس  الأساسسسسسةة )  %02.12( متسسسسساي ةن ينسسسسسية 2ا،سسسسستطلاعةة )

20.20% . 
 العينة:     تجانس

 الت انس ي   ا، الياة  قال ا،عتدالي المنةنى تةت الية  عةنة متساي ي اقا  من للت كد      
 – الالن – الطاا) متغة  مي الي ناما يتطية  قةامة قيا الألو الإ مالةة الية  عةنة لمتساي ي

 المستا  ال قمي سسسسسسس الافةفةة س ا،ست اياتال د ات اليدنةة سسسسسس ا)( سسسس الوم  التد ةيي  اللمني الوم 

   ( قةد الية .ل 222 لسيا 
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 14ن=  العمر التدريبي( –العمر الزمني  –الوزن  –)الطول  في الإجماليةالتوصيف الإحصائي لعينة البحث  (8جدول )

 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 الكيلو جرام الوزن

  0.35 8.11 1.28 8.47 سنة العمر التدريبي

ا   ( 0.12:  2.21 -( أن قةل مواملات ا،لتاا، تنةا  ما يةن )1ةتي  من ال داا )                
 مي  مما ةدا على أن  مةع الوةنة قد اقواا تةت المنةني ا،عتدالي  1± نما ية مةوها ت ع 

الوم  التد ةيي(  مما ةدا على ت انس أم اد عةنة  –الالن  – اللمني الوم  –متغة ات )الطاا 
   متغة ات قةد الية .ال ميالية  

 14ن= قيد البحث  البدنية راتالقد التوصيف الإحصائي لعينة البحث في اختبارات (4جدول )
 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس اختبار

 1.42 64.81 0.23 64.25 سنتيمترال   الأمامي البرجل جلوس

 1.01 705.86 00.12 705.10 الثبات  من العريض الوثب

  ∞ شكل في الجري

 ثانيةال

06.15 1.81 06.57 1.50 

 1.43 8.58 1.38 8.18 العالي البدء من م 07,54 العدو

 1.74 05.83 1.78 05.85    م 0.7×  3 بارو بطريقه الزجزاج الجري

 0.70 87.42 1.31 87.28    متر 74×  5عدو  

 1.28 - 7.00 1.14 7.01 م   044 لسباق الرقمي المستوي

ا    (0.00:  2.21-ا، تنةا  ما يةن )( أن قةل مواملات ا،لتا 2ةتي  من ال داا )    
  مما ةدا على أن  مةع أم اد الوةنة قد اقواا تةت المنةني ا،عتدالي  1± نما ية مةوها ت ع 

 ميمما ةدا على ت انس أم اد عةنة الية     ال قمي ا المستا اليدنةة   د اتالا تيا ات  مي
    . د الية قة  ل 222 لسيا  ال قمي ا المستا  اليدنةة  ال د ات

 14ن=  قيد البحث الوظيفية الاستجابات التوصيف الإحصائي لعينة البحث في قياسات (1جدول )
 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس اختبار

 1.00 31.11 0.51 31.12 دقيقه/بضهن الراحة القلب في معدل

51.084 القلب بعد المجهود معدل  3.70 088.88 - 1.63 

 Millions / cmm 4.68 1.01 4.65 - 1.42 الحمراء الدم كريات

 1.31 - 41.81 7.07 41.12 % " المكدسة الخلايا حجم"  الهيماتوكريت

 g/dl 07.45 1.63 07.85 - 1.56 هيموجلوبينال

 Thousands / cmm 677.82 71.52 677.81 1.10 الصفائح الدموية

لتر/ميللتر مجهود يالدفع القلب  1.15 1.35 1.77 - 1.30 

ق /لتر التهوية الرئوية  52.65 0.02 52.80 - 1.66 

ق /كجم/مللي النسبي الأكسجين لاستهلاكالحد الأقصى   63.33 1.18 63.30 1.08 

 1.76 - 4.48 1.73 4.46 لتر السعة الحيوية

: 2.21 -  مسسسا يسسسةن )( أن قسسسةل موسسساملات ا،لتسسساا، تنةاسسس1ةتيسسس  مسسسن ال سسسداا )      
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  مما ةدا على أن  مةع أم اد الوةنة قسد اقوساا تةست المنةنسي  1± نما يةا  مةوها ت ع    (2.01
 قةاسسسات مسيممسا ةسسدا علسى ت سانس أمسس اد عةنسة اليةسس   الافةفةسسة ا،سست ايات قةاسسسات مسيا،عتسدالي 
    . قةد الية  الافةفةة ا،ست ايات

 أدوات جمع البيانات : 
المسساعد  مسي تنفةسلأ الد اسسة الأساسسةة  دل الياة  أداات متودد  امتناعة ل مع اليةانات ا است      

 يما ةتناس  مع طيةوة الية  االيةانات الم اد الةااا علةها.للية  
 استمارات تسجيل البيانات :

ة يتامةل استما ات تس ةا ال ةاسات ال ااة يالية    يةة  ةتاام  يها الدق الباحثقال        
 وسرعة التسجيل وهى :

  (.0م م  )العمر التدريبي(  –الوزن  -الطول - الزمني )العمراستما   تس ةا 
 (01م م  ) ( المستوى الرقمي -الوظيفية  -البدنية) استما   تس ةا ال ةاسات  . 

 الم ا ع االيةا  االد اسات الم تيطة يالية  ) المس  الم  وي(  :
" أكاديميـة البحـث العلمـي والتكنولوجيـا ة يشيكة المولامات الدالةة  ا قال الياة  يا،ستوان       

للةاسساا علسسى اةسسد  الم ا سسع ا الد اسسسات  " "الشــبكة القوميــة للمعلومــات العلميــة والتكنولوجيــة
الو يةة ا الأ نيةة الم تيطة يمايا  الية    اا،ستوانة يدا ةات انش ات ا،تةساد السدالي لألوسا  

 تنمةة الإقلةمي يال ا    ا .ال ا  ا م كل ال
 المقابلة الشخصية :

اكسان الهسدا مسن  (0)  قسل ا    الياة  عد  م ايلات ش اةة مع  ي ا، الوا  ال ا  م م        
 الأكسسسس ةن يسسسن   الفتسسس   لمةتسسسا  ي نسسساما التسسسد ة   الملامسسس   سسسلأه الم سسسايلات  سسسا عسسس ض تةدةسسسد

(Hypoxic Training  Interval )تسد ة  اا تيسا ات ال سد ات اليدنةسة ا قةاسسات ال قنسا  ياسست دال
 .  ( 02قةد الية  م م   قل ) الافةفةة ا،ست ايات

  (14 ) رقم مرفق  جري متر 899 بسباق الخاصة البدنية القدرات اختبارات (6جدول )
الاختبار من الغرض  م اختبار وحدة القياس 

 السنتيمتر المرونة

 

 

 1   الأمامي البرجل جلوس

بالسرعة المميزة القوه الثبات  من العريض الوثب   2 

  التوافق

 

 الثاَنيَِة

 3  ∞ شكل في الجري

 0 العالي البدء من م 07,54 العدو السرعة

 7    م 0.7×  3 بارو بطريقه الزجزاج الجري الرشاقة

 6    متر 74×  5 تحمل السرعة
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 جري   رمت 899 قياسات القدرات الوظيفية الخاصة بسباق (4جدول )

   الةم ا، الدل ك ةات) يالدل ال ااة الافةفةة ا،ست ايات قةاسات( 2)  داا ةاي        
 أ لأ  لاا من الألو( الدماةة الافاض   ا المكدسة ال لاةا ة لا  الهةما لايةن   الهةماتاك ةت

 مي متساي ةناال تل سة  عةنه الدل ةة   يينها الطيةة للتةالةاالدلتا  موما مي الدل من عةنة
 يود ال ل  مودا) يال ل  ال ااة الافةفةة اياتا،ست    كما ةاي  ال داا قةاسات  اةةال

 الدا   التنفسي يال هال ال ااة ا،ست ايات الافةفةة كما ةاي  ال داا  (ال ليي الدمع  الم هاد
 قةاس اقد تل   النسيي( الأكس ةن ،ستهلاو الأقاى الةد   ال ضاةة التهاةة   الةةاةة السوة)

  لاا من  الألومةا  الت ةد على م هاد ىأقا أدا، يود الساي ة  مةع المتغة ات
 ( .00م م   قل )  Metamax 3B هال

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث  :    
من  لاا ا،طلا  على الودةد من الم ا ع االد اسات الساي ة تااا الياة  للى الأ هل        

  ا ى كا،تي:االأداات التي تسهل مي لتمال ل  ا،ات الية  اتة   الهدا منه 
 الأدوات المستخدمة :  

# منحـدر #   حواجز# ساعات إيقـاف # أساتك مطاطة # أطواق # مضمار # سرنجات وقطن #
مــدرجات # المظلــة الهوائيــة # أحبــال المعركــة # صــناديق مقســمه # أحبــال مطاطــه # أقمــاع# 

ثابتـة # تريـد  ه(# حفـره وثـب # دراجـ18مرفق رقـم )  training maskقناع التدريب  حواجز #
 .ميل

 الأجهزة المستخدمة :
  جهاز رستاميترRasta meter Device (11) رقم لقياس الطول . مرفق 
 ميزان طبي لقياس Medical Scale (11) رقم لقياس وزن الجسم. مرفق  
 ـــاز  بعـــض لقيـــاس CORTEX  شـــركة إنتـــاج Metamax 3B جه

 وحدة القياس المستخدم القياس  المتغير

 الدم الحمراء ياتكر 
 تحليل صوره الدم الكامله

CBC 

Millions / cmm 

 % الهيماتوكريت " حجم الخاعيا المكدسة "
 Thousands / cmm الصفائح الدموية

 g/dl ينبلو جالهيمو 

 ق/ن الطبية السماعة Auscultation السمع طريقه الراحة  في القلب معدل
 مجهود  الدفع القلبي

 Metamax 3B  جهاز

 لتر/ميللتر

 لتر / ق (VE) التهوية الرئوية

ق/كجم/مللي (VO2/kg)لاستهاعك الأكسجين النسبي الحد الأقصى   

ق/ن المجهود  بعد القلب معدل  

 لتر VC)) السعة الحيوية
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وطابعــة. مرفــق  اشــةوش بحاســب الــي مــزود والتنفســي الــدوري الجهــاز متغيــرات
  (.1)رقم

 جري :  متر 088 بسباق الوظيفية الخاصة والاستجابات البدنية القدرات

 سيا  ةوتمد علةهاالتي  ال ااةاا،ست ايات الافةفةة  اليدنةة ال د ات ا ل التااا للى تل      
( 9قل )استطلا   أ   ي ا، الوا  ال ا  اللأ  قال يه الياة  م م      لاا     من مت  222

      . مت  222 ال ااة يسيا  االافةفةة اليدنةة ةاا تةدةد ا ل ال د ات

 الدراسات الاستطاععية  :
 الدراسة الاستطاععية  الأولي: 

 ل( 02/1/0209) ا،ثنةنمن  الفت    لااالأالي  ا،ستطلاعةة الد اسة ي   ا، الياة  قال     
 ا ا ج الية  م تمع نفس من( 2) قاامها عةنة على الألو ل( 02/1/0209) ل موةا  اةتى
 :التالةة  لد  اض الألو الأساسةة الوةنة

   اموال ه المواقات ان ا دت االأداات االاةةه الأ هل  سلامة من التة. 
 الية  قةد اال ةاسات التد ةيات اا، تيا ات  تستغ قه اللأ  اللمن تةدةد . 
 الي ناما أسايةع  لاا الةما دةنامةكةة تةدةد. 
 التد ةيةة ال  عة دا ا الأكس ةن ين   هالفت ةالتد ةيات  ألمنة تةدةد. 
 :الثانية  الاستطاععية الدراسة

 ل( 01/1/0209) الأةدمن  الفت    لااالثانةة  ا،ستطلاعةة الد اسة ي   ا، الياة  قال     
 ا ا ج الية  م تمع نفس من( 2) قاامها عةنة على الألو ل( 09/1/0209)الأ يوا،  اةتى
 :التالةة  لد  اض الألو الأساسةة الوةنة
  قنا  التد ة  تةدةد مناسيةtraining mask ( 01م م   قل ) ا،سست دالمن ةة  ط ة ة 

 الأدا،.أثنا،  تنفسال االسلامة اتنفةلالأمن  اامااع
  التد ة  قنا الت كد من مناسية training mask  الي ناما . ميللتد ةيات المست دمة 
 ات القبلية :القياس

تل ال ةاس ال يلي لوةنة الية  الت  ةيةة ل ةاسات )الطاا سسسسس الالن( اال د ات اليدنةة ةال ال مةس   
ةال   يالدل ال ااة الافةفةة ا،ست ايات قةاسات ( ل ي ستاد ينها ال ةايي ا02/1/0209الماام )
ال قمي  ل دةد    اقةاس المستا ا ينها يموما الدلتا للتةالةا الطيةة م   (00/1/0209)ال موة 

علي  الافةفةة ل ي ستاد ينها ال ةايي   اقةاس ا،ست ايات( 00/1/0209)ةال السيت الماام 
يموما م كل الط  ال ةايي ( ل 01/1/0209)الماام   الثلاثا،ةال  Metamax 3B  هال

 .      الت ااي يمدةنه نا  
 قناع باستخدام( Hypoxic Training  Interval) الأكسجين بنقص الفتري برنامج التدريب
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 التدريب: 
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 ماهية البرنامج التدريبي :  
التسسد ةيي مسسن الاسسساضا الأساسسسةة التسسي ةتيوهسسا الياةسس  لتة ةسس  أ سسداا يةثسسه  لسسلأا م سسد  الي نسساما ةوتيسس       

  اعسسسى الياةسسس  الأسسسسس الولمةسسسة اميسسسادي انف ةسسسات التسسسد ة  ال ةايسسسي مسسسن  سسسلاا ا،طسسسلا  علسسسى االمسسسس 
متس   س   ا يس اما  222الد اسات الساي ة لودد كية  مسن الم ا سع التسي تناالست سسيا   الم  وي للم ا ع ا

التسسد ة  الألسسو  قنسسا  ياسسست دال( Hypoxic Training  Interval) الأكسسس ةن يسسن   الفتسس   التسسد ة 
   ي ان  استطلا   أ  ال ي ا، مي م اا تد ة  ألوا   ال ا  .

  Hypoxic Training) الأكسةي   بةقص   ادفةي   ستةداماا اددةم     الخطوات الإجرائية     

Interval )اددم   :   ققاع باستداماا 

  الأكس ةن ين   الفت   تل است دال التد ة (Hypoxic Training  Interval )
 : التد ة  مي يا، الأسس الولمةة للتد ة  ال ةايي من  لاا ا،تي  قنا  ياست دال

  Hypoxic Training) الأكسي  بقص  ادفي  ماا  اددم   الهمف من استداتحم م  

Interval )اددم    ققاع باستداماا:   

  من  لاا تةسةن مستا      قةد الية  مت  222تةسةن المستا  ال قمي لمتساي ي 
   .اا،ست ايات الافةفةة اليدنةة ال د ات

  Hypoxic Training) الأكسي  بقص  ادفي  الأستس ادتي وضعت عليها اددم   

Interval )اددم   :   ققاع باستداماا 

 ين   الفت   التد ة  مةها ةطي  التي االفت   السنةة الم ةلة  ااض  تةدةد الهدا ا 
التد ة  يالإيامة للى  قنا  ياست دال( Hypoxic Training  Interval) الأكس ةن

 ة .   التد ةية الاةدات عدد اار مالي التد ةيي الي ناما مد  تةدةد
( Hypoxic Training  Interval) الأكسي  بقص  ادفي  اددم   فية تطبيق  تحم م

 اددم    :   ققاع باستداماا

: أن الفتسس   المناسسسية ( م.91.) Michael a. Clark et al" ميشــل كــاعرك "  ةسسلأك           
 (021:  22أسايةع. ) 2 -1للإعداد للمساي ات ال ةايةة  اليا ما تت ااف يةن 

"  Sercan Öncen, Salih Pinar سركان اونسن ، ساليح بانر" منكما ةتف  كا    
ــوني سانشــز "ا( 10) ( م918.) ( 22) ( م918." ) Anthony M. J. Sanchezانث
 , BRIAN G. WARREN , FRANK J. SPANIOL ""بـران ورن ، فرنـك سـبانيول ، رانـدي بـونتي ا

RANDY A. BONNETTE .914 فيرنانـــــدب ناكاموتـــــا "  " ا (20) مFERNANDAP. 

NAKAMOTO , ET. Al  (.911 م )(48 ) "ســتيفان ديوفــور واخــرون  ا " Ste´phane P. 

Dufour  , ET. Al .996 ( أسسايةع متس   لمنةسه  ةسده لةسدا  التغةس ات اليدنةسة 2: 1للسى أن ) :(11) م
     (.Hypoxic Training Interval) الأكس ةن ين   الفت   االفسةالا ةة لي اما التد ة 

سـانج ا  ( م916." أبـو العـاع عبـد الفتـاح ) ا" ريسان خريبط  " اةتف  كا من        
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 Sang-Hoon Kim, Ho-Jung An,  Jung-Hyun Choi,  Yong-Youn هـون ، يـونج كـيم  "

Kim ( ان التسسد ة 12( ل )0202ا :)   الأكسسس ةن يسسن   الفتسس (Hypoxic Training  Interval )
أسسسياعةا يةسسد اقاسسي  اةسسدات( 2:1)ةكسسان تنفةسسلأ ا دا سسا الي نسساما التسسد ةيي مسسن  التسسد ة   قنسسا   دالياسسست

 (    120: 02( دقة ه. ) 92:  21امت ه الاةد  التد ةيةة تت ااف من ) 
امسسسن  سسسلاا لطسسسلا  الياةسسس  علسسسى اليسسس اما التد ةيةسسسة السسسساي ة مسسسن  سسسلاا المسسسس  الم  وسسسي الشسسساما   

 يسسن   الفتسس    يةسسة االأ نيةسسة االم ا سسع الولمةسسة ا سسد أن مسسده اليسس اما التد ةيةسسة للتسسد ة للد اسسسات السسساي ة الو
  اتسل  ( أسسايةع2: 1ت ااةست مسن ) التسد ة  قنسا  ياست دال( Hypoxic Training  Interval) الأكس ةن

 تطية ها ا ليها مى مت ه الإعداد ال ا .    
( امكسسن للياةسس  تةدةسسد 1(   )0ه ال يسس ا، م مسس   قسسل )ايوسسد اسسستطلا   ا  السسساد  امسسى يسسا، مسسا سسسي      

 تد ةيةة( . اةد  02اةدات أسياعةا ي  مالي  1أسايةع يااقع  2مد  الي ناما الم ت ةة )
 Hypoxic) الأكسي  بقص  ادفي  تحم م شمة وحيم الحمل اددم  بي  اددم   

Training  Interval )اددم    ققاع باستداماا: 

بران ورن ، فرنك ا  (.4م )ET. Al  ،Czuba M .918 " كزبا و اخرون "  ةتف  كا من      
 .BRIAN G. WARREN , FRANK J. SPANIOL , RANDY A "سبانيول ، راندي بونتي 

BONNETTE .914 ( 41م):  الأكس ةن ين   الفت   على ان الةما التد ةيي للتد ة (Hypoxic 

Training  Interval )ة   ة   ان ةتل مي يا، الأسس الولمةة لولل التد ة  التد   قنا  ياست دال
ال ةايي   ةة  ةتل  التد ج مي الشده االأة ال التد ةيةة   الألو ةتاقا علي مستا  المتساي  اطيةوه 

  الفت   التد ةيةة .
 Sercan Öncen ، Salih Pinar، ساليح بنار سيركان اونسن" كما ة   كا من    
 Hypoxic) الأكس ةن ين   الفت   ما التد ةيي الأمثا للتد ة (: على ان الة10)م(918.)

Training  Interval) لما له من ت ثة  لة ايي علي ا، ت ا، يمستا   الأقاى التد ةيي ةكان الةما
  قد ات المتساي  امستااه ال قمي  .
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 ( 8جدول رقم ) 
 التدريب( قناع باستخدام( Hypoxic Training  Interval) الأكسجين بنقص الفتري متوسط  شده الحمل التدريبى )التدريب

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

81.66 % 83.33 % 88.33 % 91.66 %  98.33 % 98.33 % 95.11 %  88.33 %  

 (1شكل )

 
 التدريبية الأسابيع خلال التدريبي الحمل شدة متوسط

 ادوحمة اددم  بي  : 

 تكونت الوحدة التدريبية من ثاعثة أجزاء رئيسية وهي كالاتي : 
 أ ـ الإحمــــــاء :

اشتملت تد ةيات الإةما، على ال    ةاا الملو  ا م ماعه م تا ه من الألوا  الاغة        
  : ( الألو يهدا2ةنات اطا،ت م م   قل )اتم  

 ميلا عن الةماةة من الإاايات. التد ةيي للةما  مع د  ة ة ا   ال سل اتهةضته 
 .  لةاد  مودا التنفس امودا ي يات ال ل 

 الجزء الرئيــــسي :  -ب
 الأكس ةن ين   الفت ةه التد ةيات (Hypoxic Training  Interval )قنا  ياست دال 

 (.1م م   قل ) التد ة 
 الختـــــام :  -جـ 

( على تد ةيسسات ال    ال فةسا ايوض الم  ةات 2اشتملت تد ةيات ال تسال م م   قل )     
 التد ةيةة. للاةد  اللمني التالةع ةاي  التالي اا، تلالات ال ااة ياللأ اعةن اال  لةن اال داا

 التوزيع الزمني للوحدة التدريبية( 0) جدول
  الإجمالي الختام الجزء الرئيسي الإحماء لوحدةأجزاء ا

 دقيقه 81 ق 1 61 ق 11  الزمن

  :  المقترح التدريبي البرنامج تطبيق 
 ايتدا، الية  عةنة ( على2( ا )1م م   قل ) الم ت ف التد ةيي الي ناما تطية  تل      
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أسايةع  (2) ( ل02/2/0209ةتى الثلاثا، الماام  ) ( ل02/1/0209) الماام  ال مةس ةال من
 الملو  يستاد ينها ال ةايي (  الثلاثا، الأةد   ال مةس) أةال أسيا  كا تد ةيةة اةدات (1يااقع )

 الوال المةتا  ةاي  التالي   اال داا الأساسةة الية  عةنة أم اد ا علىالف عي -ا ال ضةسي 
       . الم ت ف التد ةيي للي ناما

 للبرنامج التدريبي المقترح المحتوي العام  (19) جدول
 
 
 
 
 
 
 

 :   البعدي القياس
( ل 02/2/0209تل ال ةاس اليود  لوةنة الية  مي ال د ات اليدنةة ةال السيت الماام )      

 (01/2/0209)يالدل ةال الأةد  ال ااة الافةفةة ا،ست ايات قةاسات ا ال ةايي ينها ي ستاد
ال قمي ةال الثلاثا،  االمستا  لدلتا للتةالةا الطيةة م   ينها ال دةد   يموما ا

 علي  هال الافةفةة ل ي ستاد ينها ال ةايي   اقةاس ا،ست ايات( 02/2/0209)الماام 

Metamax 3B  يموما م كل الط  ال ةايي الت ااي يمدةنه ( ل 09/2/0209) ال مةسةال
 االش اط ال ةاس أماكن اتاةةد ال يلةة ال ةاسات مي تمت التي االأداات الأ هل    ينفسنا  

        .  المساعدةن اينفس االتولةمات
 :  الإحصائية المعالجات

 الموال ات ل  ا، تل الية  قةد للمتغة ات الم تلفة ال ةاسات نتاضا اليةانات ت مةع يود     
 يموهد الد اسات الإةااضةة   الف اض اةة من االت كد الأ داا لتة ة  المناسية الإةااضةة

 له ة مل اللأ  ا، تماعةة للولال الإةااضةة للةلمة الإةااضي الي ناما  لاا ي اموه ال ا    من
  . (Excel) الإةااضي الي ناما  لاا من( vergen22 IBM) (SPSS Statistics) يال مل

 الاسةط.1 الموةا   ا،نة اا.0 الةسايي المتاسط.0

 التغة  لمودا المضاةة النس .1 الااةد  للم ماعة(  ت) T. Test ا تيا  - .1 ا،لتاا،.2

 

 الفترة  التوزيع الزمني المتغيــــــرات  م

  8 عدد الأسابيع 1

ص
لخا
د ا
عدا
الإ

 

  8 الوحدات التدريبية في الأسبوع .

  4. إجمالي الوحدات التدريبية 8

  81 إجمالي زمن الوحدة التدريبية بالدقيقة 4

  11. ةبالدقيق إجمالي زمن التطبيق في الأسبوع 1

 949. بالدقيقة الزمن الكلي لتطبيق البرنامج 6
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 عرض ومناقشة النتائج وتفسيرها :
 عرض النتائج  : 

 الرقمي مستويوالالبدنية  القدرات في والبعديبين القياس القبلي ونسب التغير دلالة الفروق  (11جدول )
19ن =   قيد البحث جري متر 989لسباق   

 تالمتغيرا
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 متوسطين

قيمة 

 ت

نسبة 

 ع± سَ  ع± سَ  غيرالت

 2.37 7.64 7.31 0.18 60.81 7.12 64.01   الأمامي البرجل جلوس

 2.81 6.17 03.41 00.24 764.57 06.05 705.47 الثبات  من العريض الوثب

827. 1.81 1.23 06.61 1.31 06.51  ∞ شكل في الجري  4.74 

 06.87 4.17 1.50 1.78 8.05 1.82 8.11 العالي البدء من م 07,54 العدو

 1.15 3.14 0.21 1.26 02.17 1.66 05.27    م 0.7×  3 بارو بطريقه الزجزاج الجري

 4.57 3.41 7.84 1.50 81.11 1.34 87.36    متر 74×  5عدو 

 1.18 8.43 1.17 1.16 7.12 1.14 7.11 م  جري 044 لسباق الرقمي المستوي

 12888=  0ودرجات حرية  921* قيمة " ت " الجدولية عند مستوى 
 مي اليود  ا ال يلي ال ةاسةن يةن لةااضةة د،لة لأات م ا  ا اد( 00) ال داا من ةتي 
( ت)  قةمة أن للأ   اليود  ال ةاس لاال  الية  االمستا  ال قمي قةد اليدنةة ال د ات  مةع

   2.21  مستا  عند ال دالةة( ت) قةمة من أكي  ا ي( 1.22: 0.12) يةن ما  اافتت المةساية
 ةة    الأساسةة للم ماعة االيود  ال يلي ال ةاسةن يةن المضاةة التغة  نسية مي م ا  كما ةا د

 يلغت الوالي ةة  اليد، من ل 22 21 الودا ل يا   مي التغة  نس  مي م ا  أعلي كانت
     ل 222 لسيا  ال قمي المستا  ا تيا  مي تغة  نس  مي م ا  اأق اكانت  01.10%

. % 2.91 يلغت ةة 
 ( .شكل ) 

0

2

4

6

8

10

12

14

 جلو  البرجل
الأمامي  

 الوث  العري 
من الثبا  

الجر   ي 
   كل 

 71 45العدو 
م من البد  
العالى

الجر  
الزجزا  
 3ب ري   بارو 

م    4.5  

 51   7 دو 
متر   

المستو  
 الر مي لسبا 

م  جر  811

7.62 7.5

4.24

13.52

9.08

4.82
0.95
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  متر جري قيد البحث 899البدنية والمستوي الرقمي لسباق  القياسات في التغير نسبة يوضح
قيد  الوظيفية الاستجابات في بعديوالالقبلي  ينبين القياسونسب التحسن دلالة الفروق  (.1جدول )

 19ن =     البحث 

 المتغيرات
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 متوسطينال
 قيمة ت

نسبة 
 ع± س   ع± س   غيرالت

 8298 8284 219. 1244 64219 1261 602.9 الراحة القلب في معدل
121.1 1249 4208 114201 4240 116261 القلب بعد المجهود معدل  1298 
 4218 280. 92.9 9218 4214 92.1 4284 الحمراء الدم كريات

 82.4 8211 1289 1241 41249 1201 49219 " المكدسة الخاعيا حجم"  الهيماتوكريت
 1284 264. 9268 9244 18288 9241 1.261 هيموجلوبينال

 82.4 1249 19269 18218 888209 1281. 8.8289 الدموية  الصفائح
 1.288 4214 1218 9288 19284 9248 0216 مجهود ع القلبيالدف

 1269 12.8 4209 288. 0.281 1286 84241 التهوية الرئوية
 4294 0264 210. 9206 802.9 9280 86261 النسبي الأكسجين لاستهاعك الأقصى الحد

 14288 1294 9268 9211 1291 92.9 4288 السعة الحيوية
  12888=  0ودرجات حرية  921ند مستوى * قيمة " ت " الجدولية ع

 مي ال يلي االيود  ال ةاسةن يةن لةااضةة د،لة لأات م ا  ا اد( 00) ال داا من ةتي      
 يةن ما تت ااف المةساية( ت)  قةمة أن للأ   اليود  ال ةاس لاال  الية  قةد الافةفةة ا،ست ايات

 مي م ا  ةا د   كما 2.21  مستا  ندع ال دالةة( ت) قةمة من أكي  ا ي( 00.00: 0.19)
  مي التغة  نس  مي م ا  أعلي كانت ةة  االيود   ال يلي ال ةاسةن يةن المضاةة التغة  نسية

 قةاس مودا مي تغة  نس  مي م ا  أقا اكانت  %02.12 يلغت الةةاةة ةة  قةاس السوة
 %0.22 يلغت الم هاد ةة  يود ال ل 
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 (  8شكل )

قيد البحث الوظيفية الاستجابات في التغير نسبة يوضح
   : وتفسيرها النتائج مناقشة

 االد اسات الولمةة الم ا ع على اا،عتماد الية  ليةانات الإةااضي التةلةا يا، مي      
 تلا   دااا مي ع يها يود الية  نتاضا مناقشة للى ال ل،  لأا مي ةتو ض الياة  الساي ة
 أساسةة مةاا  عد  على لألو ةتل أن الياة   أ  م د المناقشة لسة  اتايةةا   علةها التولة 
  :التالي النةا على الية  انتاضا م اض مع المنط ي ت تةيها مي تتمشى
 :  على نص والذى الفرض الأول تحقق التأكد من صحه التي النتائج مناقشة

 البدنية القدرات في والبعدي القبلي القياسين متوسط بين إحصائيا داله فروق توجد " 
 البحث قيد للعينه جري م 899 سباق  لمتسابقي الرقمي والمستوي الوظيفية والاستجابات

 Hypoxic Training) الأكسجين بنقص الفتري التدريب تطبيق نتيجة البعدي القياس لصالح
 Interval )التدريب قناع باستخدام "     

 اال ةاس ال يلي ال ةاس يةن لةااضةة د،لة لأات م ا  ا اد( 00ا  داا  قل )ةتي  من نتاض    
 المةساية( ت) قةمة أن للأ   اليود  ال ةاس لاال  الية  قةد اليدنةة المتغة ات  مةع مي اليود 
  2.21  مستا  عند ال دالةة( ت) قةمة من أكي  ا ي( 1.22: 0.12) يةن ما تت ااف
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 ا ال يلى ال ةاسةن يةن الف ا  متاسط م ما  يل ( الأمامي الي  ا  لاس)ا تيا  مى أنه ةة 
 من الو ةض الاث ) ا تيا  مي أما  ( 0.12) المةسايه( ت) قةمة يلغت مةما( 0.12) اليود 
( ت) اقةمة( 01.22) االيود  ال يلى ال ةاسةن يةن الف ا  متاسط م ما  يل  م د( الثيات

 يةن الف ا  متاسط م ما  يل  م د( ∞ شكا مي ال   )   اا تيا  (1.20) يلغت المةسايه
 الودا)   اكلألو ا تيا  (0.12) يلغت المةسايه( ت) اقةمة( 2.19) االيود  ال يلى ال ةاسةن
( 2.20) االيود  ال يلى ال ةاسةن يةن الف ا  متاسط م ما  يل  م د( الوالى اليد، من ل 22 21

( ل 2.1×  1 يا ا يط ة ه الل لاج ال   ) ا تيا    اكلألو (2.90) يلغت المةسايه( ت) اقةمة
 يلغت المةسايه( ت) اقةمة( 0.22) االيود  ال يلى ال ةاسةن يةن الف ا  متاسط م ما  يل  م د

 ال يلى ال ةاسةن يةن الف ا  متاسط م ما  يل  م د( مت  12×  2 عدا) ا تيا    ا (1.22)
                        . (1.22) يلغت المةسايه( ت) اقةمة( 0.12) االيود 

 ا، تيا ةن نتاضا مي الموناةة الف ا  مي فه  قد اة ايةا تطا ا  نالو ان امما سي  ةتيةن     
 قةد اليدنةة ا، تيا ات  مةع مي اليود  ال ةاس الاال ( الت  ةيةة للم ماعة) االيود  ال يلي

 Hypoxic) الأكسا ةن ين   ةهالفت   التد ةياتاةول  الياة   لأا التةسن الى الية   

Training Interval )االمنت ا الم تا    ا،ةما، مي المد  ة   االتد ةيات التد ة  قنا  ياست دال 
 ال د ات اليدنةه .  االتي من ش نها تةسةن اتطاة  

  ســت فــان ديفــور واخــرون مسسع( م 916.)"  القــوى لألعــاب الــدولي " الاتحــادكسسا مسسن  اةتفسس     
Ste´phane P. Dufour (.996 م ) ن س :  ان التسد ة  م( 1000) أحمـد" بسطويسـي"مع 

لةسساده كتلسسه الهةم لسسايةن ةةسس  ةومسسا  التةمسسا،عيسسي  ةفةسسد (Hypoxic Training) الأكسسسا ةن مسسي
 تسات  ة سا ةةس  Dept oxygenالأكسسا ةن  السدةن لةساد اة سل كس ات السدل الةمس ا، يا،يسامه السي 

اممسسا ةسساد  السسي تطسساة   الويسسلات أنسسس ة للسسى السسدل مسسن انتشسسا ه ةسسس ع ان فسساض نتة سسة الأكسسسا ةن
      (100: 02) (0012:11)  (6: 7) .مستا  التةما اال د ات اليدنةه

 الفت ةه ان التد ةيات م : 916.و ابو العاع عبد الفتاح "  " ريسيان خربيط كما ةلأك  كا من    
التد ة  توما علي تطاة   قنا  ت دالياس( Hypoxic Training  Interval) الأكسا ةن ين  

 ( 121 - 120 :02مستا  ال د ات اليدنةه يافه عامه االتةما يافه  ااه . )
 و احمـد (.1( م )910." ) أحمـد محمـد " حـاتمكا من   د اسه مع الد اسه  لأه نتاضا اتتف     

ـــاء( .)( م 918.) محمــد حســين ـــي يـوســـف و أســـم  جاســم اعء( و عــ1( م )914.) الـدسـوق
 الأكسسسسا ةن ةةسسس  كانسسست ا سسسل نتاض سسسه ان ،سسسست دال التسسسد ة  يسسسن   (:1.( م )911." ) مخيلـــف

(Hypoxic Training   )  . اث  اة ايي علي تةسةن المتغة ات اليدنةه للوةنه قةد الية 
 Katayama k., Eatel واخرون  كاتاياما " منكما تتف  اةيا  لأ  النتاضا مع       

التى است دمت  ةة  اشا ت نتاضا الد اسه تفا  الم ماعه (:44) م( 991.)"
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( علي الم ماعه اليايطه مي  مةع Hypoxic Training) الأكسا ةن ين   التد ة 
  المتغة ات اليدنةه يشكا ملةاف.

 ال يلي ال ةاس يةن لةااضةة د،لة لأات م ا  ا اد( 00ةتي  من نتاضا  داا  قل )كما     
 أن للأ   اليود  ال ةاس لاال  الية  قةد قةاسات ا،ست ايات الافةفةه  مةع مي اليود  اال ةاس

 عند ال دالةة( ت)  قةمة من أكي  ا ي( 9.12: 0.19) يةن ما تت ااف المةساية( ت) قةمة
 يةن الف ا  متاسط م ما  يل ( ال اةة مي ال ل  مودا)قةاس مى أنه   ةة  2.21  مستا 

 مودا)قةاس امى  ( 1.22) المةسايه( ت) قةمة يلغت مةما( 0.02) اليود  ا ال يلى ال ةاسةن
 يلغت مةما( 0.22) اليود  ا ال يلى ال ةاسةن يةن الف ا  متاسط م ما  يل ( يود الم هاد ال ل 
 متاسط م ما  يل  م د( الةم ا، الدل ك ةات) قةاس مي   أما (00.00) المةسايه( ت) قةمة

 امى (  0.19) يلغت المةسايه( ت) اقةمة( 2.02) ود االي ال يلى ال ةاسةن يةن الف ا 
 ا ال يلى ال ةاسةن يةن الف ا  متاسط م ما  يل ا(  المكدسه ال لاةا ة لا  الهةماتاك ةت)قةاس

 م ما  يل ( الهةما لايةن)  ا قةاس (  2.10) المةسايه( ت) قةمة يلغت مةما( 0.12) اليود 
(   0.12) المةسايه( ت) قةمة يلغت مةما( 2.12) ليود ا ا ال يلى ال ةاسةن يةن الف ا  متاسط

( 02.12) االيود  ال يلى ال ةاسةن يةن الف ا  متاسط م ما  يل  م د( الافاض  الدماةه) قةاس ا
 الف ا  متاسط م ما  يل  م د( ال ليي الدمع) قةاس مي أما  ( 1.22) يلغت المةسايه( ت) اقةمة

 التهاةة) قةاس مي أما (  2.12المةسايه يلغت )( ت) اقةمة( 0.02) االيود  ال يلى ال ةاسةن يةن
 المةسايه( ت) اقةمة( 2.92) االيود  ال يلى ال ةاسةن يةن الف ا  متاسط م ما  يل  م د( ال ضاةة
 م ما  يل  م د( النسيى الأكسا ةن ،ستهلاو الأقاى الةد) قةاس مي (   أما1.01) يلغت

 (   أما9.12) يلغت المةسايه( ت) اقةمة( 0.19) االيود   يلىال ال ةاسةن يةن الف ا  متاسط
( 2.11) االيود  ال يلى ال ةاسةن يةن الف ا  متاسط م ما  يل  م د( الةةاةة السوة) قةاس مي

 ( .  1.22) يلغت المةسايه( ت) اقةمة
  Hypoxic Training) الأكسا ةن ين   الفت ةه التد ةيات الى التةسن  لأا الياة  اةول      

Interval )من االتي االمنت ا  الم تا   ا،ةما، مي المد  ه االتد ةيات   التد ة  قنا  ياست دال 
 .   اليدنةه ال د ات اتطاة  تةسةن ش نها
التد ة   لن :( م916." ابو العاع عبد الفتاح ) ا" ريسان خريبط  "  ةة  ةلأك  كا من     

يه تد ةيات الم تفوات   ةة  ةتو ض ال سل للادا،  ي ط ة ه تشا Hypoxia ين   ا،كس ةن 
اللأ  يدا ه ةلةد من  EPO erythropoetinتةت ن   الأكس ةن مما ةؤد  الي لةاده ام ال 

 ( 120 : 02) عدد ك ات الدل الةم ا، لتسهةا ن ا ا،كس ةن الي الويلات الوامله . 
،  لفتة عزيز ، ماجد خنجر حنون داحما  د اسه كا من مع الد اسه  لأه نتاضا ةة  تتف        

"  عبدالله محمد "أحمد ا نتاضا د اسه( 8( م )911.)  "حميدي حسين محمد
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 ين   الفت ةه ةة  كانت ا ل نتاضا تلو الد اسات ان ،ست دال التد ةيات (:4( م )914.)
 اث  اة ايي علي تةسةن مستا  التغة ات الافةفةه قةد الية . الأكسا ةن

 Sercan Öncen ، Salih Pinar" سيركان اونسن ، ساليح بنار  كا منلألو  اةؤكد علي   
 . Robertروبرت وباتون ووليم ن لا عن  ( م1001أشرف السيد سليمان )ا  م(918.)

Patton .walliams التد ةيةه ا،سالة  اميا من ا ي ن التد ة  ين   الأكسا ةن ةوتي ا 
تتو ض مةه  ال سل ةة  ان أنس ة التةما امستا  ها،ست ايات الافةفة تطاة  مي المست دمه

لن   الأكسا ةن  لاا ادا، التد ةيات مما ةؤد  الي التو ض للت ثة  الةاد لن   
 (01 : 1)  (1:  10)اا تفا  مستا  ةماية الدل.   deficit 2Acut Oالأكسا ةن

 م 910." حسن مـحـمــود محــمــد" اتتف  نتاضا  لأه الد اسه مع نتاضا الد اسه التي قال يها  
 تد ةيات است دال نتاج الية  قةد الفسةالا ةه المتغة ات تطاة  النتاضا ا ل ةة  كانت (84)

 (.Hypoxic Training)  الأكسا ةن لنسية ال امية التد ةيات
 سانشيز ,أنتوني " كا من  يها قال التي الد اسه نتاضا مع الد اسه  لأه كما تتف  اةيا نتاضا

Anthony M., J. Sanchez .918 التد ةيات ،ست دال ان النتاضا ةة  كانت ا ل (49) م 
 اللا اضةه السوه تطاة  مى ااي  ادا  اث ( Hypoxic Training) الأكسا ةن لنسية ال امية

 .االهةماتاك ةت االإ ةث اياةتةن
 ال يلي  ةاسال يةن لةااضةة د،لة لأات م ا  ا اد( 00ةتي  من نتاضا  داا  قل )كما        
 ال ةاس لاال  الية  قةد     ل 222 سيا  لمتساي ي ال قمى المستا  مي اليود  اال ةاس
 قةمة يلغت مةما( 2.20) اليود  ا ال يلى ال ةاسةن يةن الف ا  متاسط م ما  ةة  يل    اليود 

 ال دالةه. ا ي اكي  من قةمه )ت( (1.21) المةسايه( ت)
  Hypoxic Training) الأكسا ةن ين   الفت ةه التد ةيات الى سنالتة  لأا الياة  اةول      

Interval )من االتي االمنت ا  الم تا   ا،ةما، مي المد  ه االتد ةيات   التد ة  قنا  ياست دال 
 .   اليدنةه ال د ات اتطاة  تةسةن ش نها

التسد ة  أن  ( م :999.)محمد حسن عـاعوي، أبـو العـاع عبـد الفتـاح  ةة  ةلأك  كا من
( قسسسد أسسسست دل ين سسساف مسسسي ألوسسسا  ال سسسا  اقسسسد فهسسس ت Hypoxic Trainingيسسسن   الأكسسسس ةن )

 (  102:02الت ثة ات الإة ايةة لمثا  لأه الد اسات مي تةسةن المستاةات ال قمةه .)
 سانشيز ,أنتوني "نتاضا الد اسه التي قامت يها كا من  ا لأا ةتف  مع ما اشا ت للةه     

Anthony M., J. Sanchez .918 ةة  اسف ت نتاضا د استهل الي ان است دال(49) م : 
 مى ااي  ادا  اث  لها كان( Hypoxic Training) الأكسا ةن لنسية ال امية التد ةيات

  .السيا  لمن تطاة 
 ( 80) م( 916.) عابدين ياسر"  التي قال يها الد اسه  لأه نتاضا كما تتف       
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 )الهةياكسةو( تاثة ا الأكسا ةن لنسية ال امية الي ان للتد ةيات:ةة  اشا ت نتاضا د استه 
      .تطاة  المستا  ال قمي للمتساي ةن قةد الية   على اة ايةا
ةة   (:84م ) 991."  الله فرج "ماعككما تتف  اةيا نتاضا  لأه الد اسه مع د اسه       

 قةد الية  نتاج است دال التد ةياتاشا ت ا ل نتاض ه الي تطاة  المستا  ال قمي للمتساي ةن 
  مي الي ناما التد ةيي . (الهةياكسةو) الأكسا ةن لنسية ال امية

عرضه من نتائج للدراسات السابقه واراء للمراجع العلميه التي  وبناء علي ما سبق       
 باستخدام( Hypoxic Training  Interval) الأكسوجين بنقص الفتريه تناولت التدريبات

  " الذي ينص علي :    الاول الفرض صحة من التأكد امكن للباحث قد التدريب يكون اعقن
 والاستجابات البدنية القدرات في والبعدي القبلي القياسين متوسط بين إحصائيا داله فروق توجد

 القياس لصالح البحث قيد للعينه جري م 899 سباق  لمتسابقي الرقمي والمستوي الوظيفية
( Hypoxic Training  Interval) الأكسجين بنقص الفتري التدريب تطبيق جةنتي البعدي

  ".  التدريب قناع باستخدام
 مناقشة النتائج التي تحقق  التأكد من صحه الفرض الثاني والذى نص على :

ــر نســب توجــد"  ــي تغي ــة القــدرات ف ــة الاســتجابات و البدني   لمتســابقي الرقمــي والمســتوي الوظيفي
 " البحث قيد للعينه البعدي القياس لصالح جري م 899 سباق
( للم ماعسسة االيوسسد يسسةن متاسسسطات ال ةاسسسةن )ال يلسسي  التغةسس ( نسسس  00ةايسس  ال سسداا  قسسل )     

لمتاسسسطات  التغةسس المضاةسسة لنسسس   النسسسيةاليدنةسسة قةسسد اليةسس  اةايسس  ال سسداا  ال سسد اتالت  ةيةسسة مسسى 
 لةة ا ى كالآتي : ال ةاسات اليودةة عن متاسطات ال ةاسات ال ي

 عن ال ةاس ال يلسي اليود مى ال ةاس  التغة االت نسية  ا الأمامي البرجل جلوسا ا تيا        
 Hypoxic) الأكسا ةن ين   الفت ةه التد ةياتاةول  الياة   لأا التةسن الى    %(2.10الي )

Training  Interval )م ةنسسات الإطالسسسة ات (0)التسسد ة  ا ااسسه التسسسد ة   قسسل  قنسسا  ياسسسست دال
 المد  ة مي ال ل، ال ا  يا،ةما، التى ادت يدا  ا الى تةسن الم انة للوةنه قةد الية  .     

مسى ال ةساس اليوسد  عسن ال ةساس  التغةس االت نسسية ا   الثبات من العريض الوثبا اا تيا        
 الأكسسسسا ةن يسسسن   الفت ةسسسه التسسسد ةياتاةوسسسل  الياةسسس   سسسلأا التةسسسسن السسسى ,  %(2.12السسسي )ال يلسسسي 

(Hypoxic Training  Interval )00   02   1)التد ة  ا ااه التد ة   قل  قنا  ياست دال 
 التى ادت يدا  ا الى تةسن ال اه الممةله يالس عه للوةنه قةد الية  .      (01  

ي ااسلت نسسية التةسسن مسى ال ةساس اليوسد  عسن ال ةساس ال يلسا  ∞ شـكل فـي الجريا اا تيسا       
 Hypoxic) الأكسسسا ةن يسسن   الفت ةسسه التسسد ةيات السسى التةسسسن  سسلأا الياةسس    اةوسسل % (2.02)

Training  Interval )ادت التسى( 9   00   01)  قسل التسد ة  ا ااسه التسد ة  قنسا  ياسست دال 
 مسسي توتمسسد كسسان التم ةنسسات  سسلأه ان ةةسس    اليةسس  قةسسد للوةنسسه التاامسس  تةسسسن السسى يسسدا  ا
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    .الم تلفه ال سل اعيا، يةن اام الت علي اداضها
مسسسى ال ةسسساس  التغةسسس ااسسسلت نسسسسية االتسسسى  العـــالى" البـــدء مـــن م 41،49 " العـــدواا تيسسسا           

 ين   الفت ةه التد ةيات الى التةسن  لأا الياة  اةول  %01.10 الي  اليود  عن ال ةاس ال يلي
 1)  قسل التسد ة  ا ااسه التسد ة  قنسا  ياست دال( Hypoxic Training  Interval) الأكسا ةن

  .  الية  قةد للوةنه الس عه ا،نت الةه تةسن الى يدا  ا ادت التى( 00: 02   01: 01  
 ال ةاس مى التغة  نسية االت االتى م" 421×  8 بارو بطريقه الزجزاج الجرى "اا تيا       

 ين   الفت ةه التد ةيات الى سنالتة  لأا الياة  اةول  %( 9.22الي ) ال يلي ال ةاس عن اليود 
 9)  قل التد ة  ا ااه التد ة  قنا  ياست دال( Hypoxic Training  Interval) الأكسا ةن

 مي توتمد كانت التد ةيات  لأه ان ةة  ال شاقه اتطاة  تةسةن الى يدا  ا ادت االتي( 01 
 .  ا،ت اه تغة  س عه علي ادا، ا
 ال ةسساس عسسن اليوسسد  ال ةسساس مسسى التغةسس  نسسسية ااسسلت االتسسى "متــر 19×  4 عــدو "اا تيسسا        
 الأكسسسسا ةن يسسسن   الفت ةسسسه التسسسد ةيات السسسى التةسسسسن  سسسلأا الياةسسس    اةوسسسل  %( 2.20السسسي ) ال يلسسسي

(Hypoxic Training  Interval )تةسسسةن السسى يسسدا  ا ادت االتسسي التسسد ة  قنسسا  ياسسست دال 
  تةما الس عه اتطاة 

أن التسد ة   ( م :999.)عـاعوي، أبـو العـاع عبـد الفتـاح  محمد حسن ةة  ةلأك  كا من
( لهسسا دا  كيةسس  مسسي ا، ت سسا، يمسسستا  ال سسد ات اليدنةسسه Hypoxic Trainingيسسن   الأكسسس ةن )

 (  129:02للمتساي ةن .)
 ": (14) (18) (44) (40) (.8( )..) (10)" ات  قسسسسل  د اسسسسسالاتتفسسسس   سسسسلأ  النتسسسساضا مسسسسع      

للسسى تةسسسن يسسةن ال ةاسسسةن ال يلسسى االيوسسد  للم ماعسسة الت  ةيةسسة لد اسسسات نتسساضا  سسلأه اةةسس  أشسسا ت 
نتة سسسسة اسسسسست دال االمهسسسسا ات الفنةسسسسه اليدنةسسسسه ال ااسسسسه  يوسسسسض ال سسسسد اتالاسسسسال  ال ةسسسساس اليوسسسسد  مسسسسى 

  .التد ة  قنا  ياست دال( Hypoxic Training Interval) الأكسا ةن ين   الفت ةه تد ةياتال
يةن متاسطات ال ةاسةن )ال يلي االيود (  التغة ( نس  00) ةاي  ال داا  قلكما       

قةد الية  اةاي  ال داا النس  المضاةة لنس    ا،ست ايات الافةفةهللم ماعة الت  ةيةة مى 
 لمتاسطات ال ةاسات اليودةة عن متاسطات ال ةاسات ال يلةة ا ى كالآتي :  التغة 
 ال ةساس عسن اليوسد  ال ةساس مسى التةسسن نسسية ااسلت االتسى "الراحة في القلب معدل " قةساس      
 ال ةاس مى التغة  نسية االت االتى "المجهود بعد القلب معدل " اقةاس   %( 1.21من ) ال يلي

 التةسسسن نسسية ااسسلت االتسى "الــدفع القلبــي " اقةساس   %( 0.22السسي ) ال يلسي ال ةسساس عسن اليوسد 
  . %( 00.22الي ) ال يلي ال ةاس عن اليود  ال ةاس مى

  Hypoxic Training) الأكسا ةن ين   الفت ةه التد ةيات الى التةسن  لأا الياة  اةول     

Interval )التد ة  قنا  ياست دال . 
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 Sercan Öncen, Salih"  اونسن " سيركاناتتف   لأه النتة ه من نتاضا د اسه كا من      
Pinar (.918( م )1. )ي تطسسسا  قةاسسسسات موسسسدا ال لسسس  مسسسي : ةةسسس  اشسسسا ت نتسسساضا د اسسسستهل السسس
 الأكسسسا ةن ن سس  تسسد ةيات اسسست دال الم هسساد( يا،يسسامه السسي لةسساده ة سسل اليسس يه نتة سسة –)ال اةسسه 

(Hypoxic Training) . 
 ال ةاس عن اليود  ال ةاس مى التةسن نسية االت االتى "الحمراء الدم كريات "اا تيا       
 نسية االت االتى " المكدسه الخاعيا حجم"  توكريتالهيما "  اا تيا   %( 2.12من ) ال يلي
 االتى "الهيموجلوبين "اا تيا     %( 1.02الي ) ال يلي ال ةاس عن اليود  ال ةاس مى التغة 

 الصفائح " اقةاس   %( 1.12الي ) ال يلي ال ةاس عن اليود  ال ةاس مى التةسن نسية االت
 . %( 1.02الي ) ال يلي ال ةاس عن اليود  سال ةا مى التةسن نسية االت االتى " الدمويه

Rusko, ET. Al " (1000 )واخـرون رشـكو" اتتف   لأه النتة ه من نتاضا د اسسه كسا مسن      
: ةةس  اشسا ت نتساضا د اسستهل السي تطسا  (80) م 916. سليمان" عابدين ياسر"( اد اسسه 29) م

 اسسست دال الدماةسسه( نتة سسة الاسسفاض   لسسايةنالهةماتاك ةسست  الهةما  قةاسسات السسدل ) لاةسسا السسدل الةمسس ا، 
 (.Hypoxic Training) الأكسا ةن ن   تد ةيات

التد ة   لن :( م916." ابو العاع عبد الفتاح ) ا" ريسان خريبط  "  كا من كما ةشة       
تو ض ال سل للادا، تةت ن   ا،كس ةن مما ةؤد  الي لةاده  ةوما علي ين   ا،كس ةن 

اللأ  يدا ه ةلةد من عدد ك ات الدل الةم ا، لتسهةا ن ا ا،كس ةن  EPO erythropoetinام ال 
 ( 120 : 02) الي الويلات الوامله .

 ال يلسي ال ةساس عسن اليوسد  ال ةساس مسى التةسسن نسسية ااسلت االتسى "الرئويـة التهوية " اقةاس     
 نسسسسية ااسسسلت تسسسىاال "النســـبى الأكســـوجين لاســـتهاعك الأقصـــى الحـــد " اقةسسساس   %( 1.12مسسسن )
ــة الســعة" اقةسساس   %( 2.22السسي ) ال يلسسي ال ةسساس عسسن اليوسسد  ال ةسساس مسسى التغةسس   االتسسي "الحيوي
  . %( 02.12الي ) ال يلي ال ةاس عن اليود  ال ةاس مى التةسن نسية االت

Rusko, ET. Al " (1000 )واخـرون رشـكو" اتتف   لأه النتة ه من نتاضا د اسسه كسا مسن      
ــاتح " مــزارياد اسسسه  (41) م ET. Al  Brian, .914 "بــران واخــرون "سسسه ( اد ا29) م  ، ف

: ةةس  اشسا ت نتساضا د اسستهل السي تطسا  افساضا الس ضتةن )السسوه  (86( م )918.جمال" ) دحماني
 ن سسس  تسسسد ةيات اسسسست دال التهاةسسسه ال ضاةسسسه( نتة سسسة  الأكسسسسا ةن ،سسسستهلاو الأقاسسسى الةسسسد الةةاةسسسه 

 (.  Hypoxic Training) الأكسا ةن
 (12( )02( )01( )02( )01)( 01)( 9( )2كما تتف  نتاضا  لأه الد اسه مع الد اسات  قل )   

 لنسية ال امية التد ةيات است دال   ةة  كانت ا ل النتاضا ان(10( )12( )11( )10)
 ا،ست ايات الافةفةهكان لها دا   ضةسي مي تطاة   (Hypoxic Training) الأكسا ةن
 الت  ةيةه قةد الية  .للم ماعه 
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( نسسسسسس  التةسسسسسسن يسسسسسةن متاسسسسسسطات ال ةاسسسسسسةن )ال يلسسسسسي االيوسسسسسد ( 00 سسسسسداا  قسسسسسل ) ةايسسسسس  كمسسسسا    
 نسسسية ااسسلت االتسسىقةسسد اليةسس    سس   متسس  222 لسسسيا  ال قمسسي المسسستا للم ماعسسة الت  ةيةسسة مسسى 

 .    ( %2.91) من ال يلي ال ةاس عن اليود  ال ةاس مى التةسن
 Hypoxic Training) الأكسا ةن ين   الفت ةه التد ةيات الى التةسن  لأا الياة  اةول       

 Interval )من االتي االمنت ا  الم تا   ا،ةما، مي المد  ه االتد ةيات   التد ة  قنا  ياست دال 
 02   00  02   2  1   2  0)ا ااه تد ةيات  قل  المستا  ال قمي اتطاة  تةسةن ش نها

  ان  لأه التد ةيات توتمد مي اداضها علي تةما الس عه االسةط ه علي   ةة  (11: 10  02 
الة كي للسيا   ا،م  اللأ  اد  يدا ه الي  المسا  مي ال هالةن الدا   االتنفسي ي ان  تشايها
 مت      للوةنه قةد الية  .   222تةسةن ا تطاة  المستا  ال قمي لسيا  

 ج ، باليستيروز مانيـول جوزيةا ن لا عنا  فتحي محمودو  رفعت " عثمان ةة   ةلأك  كا من      
ل     من النااةي اليدنةة االافةفةة  ا التةكل  222سيا   لأن ما ةمة ( م :1001" ) الفايز.

االسةط   على ال هالةن الدا   االتنفسي ا ال د   النايوة من ال ا  االتةما الهااضي االلا ااضي ميلا 
 ( 201 : 00لأ  ةسي  الدا، الفني للسيا  . )عن التكةا الفسةالا ي ال

 .Anthony M., J سانشيز ,أنتوني "كما تتف  نتاضا  لأه الد اسة مع د اسة كا من      

Sanchez .918 لنسية ال امية التد ةيات است دال ان على النتاضا ا ل أسف ت ةة  ) (: م 
 السيا . لمن اة تط مى ادا  ااي  اث  لها كان (Hypoxic Trainingالأكس ةن )

(  21( )22( )19( )11( )00( )02( )01كما تتف  نتاضا  لأه الد اسة مع الد اسات  قل )   
 (Hypoxic Training) الأكس ةن لنسية ال امية التد ةيات است دال ةة  كانت ا ل النتاضا ان

 كان لها دا   ضةسي مي تطاة  المستا  ال قمي للم ماعة الت  ةيةة قةد الية  .
عرضه من نتائج للدراسات السابقة وأراء للمراجع العلمية التي تناولت  بناء علي ما سبقو 

 قناع باستخدام( Hypoxic Training  Interval) الأكسجين بنقص الفتريه التدريبات
 نسب توجد "الذي ينص علي :    الثاني الفرض صحة من التأكد امكن للباحث قد يكون التدريب

 م 088 سباق  لمتسابقي الرقمي والمستوي الوظيفية الاستجابات و لبدنيةا القدرات في تغير

 ." البحث قيد للعينه البعدي القياس لصالح جري

       الاستنتاجات والتوصيات:

   الاستنتاجات:

ولمـا أشـارت إليـه نتـائج  هالبحـث ووفقـا لعينتـه ومتغيراتـ فـروضمن خاعل أهداف و 
صـه التـي تتناسـب مـع طبيعـة الدراسـة أمكـن المستخدم وخصائ الإحصائيالأسلوب 
 التوصل إلى الاستنتاجات التالية :من الباحث 

 الأكس ةن ين   الفت   التد ة ؤث  ة (Hypoxic Training  
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Interval )اليدنةة ال د اتت ثة  لة ايةا يد،لة موناةة على  التد ة  قنا  ياست دال 
  .الية   قةد مت      222ي المستا  ال قمي لمتساي ا  ا،ست ايات الافةفةة

  الأكس ةن ين   الفت   التد ة (Hypoxic Training  Interval )ياست دال 
 ا،ست اياتا  اليدنةة ال د ات الأسالة  المست دمة لتةسةنمن أميا  التد ة  قنا 

     .الافةفةة

   التوصيات  :
النتائج ومن وما جاء بخصوص عرض نتيجه البحث بناء على ما تم من استنتاجات 

         خاعل تفسيرها يتقدم الباحث بالتوصيات الآتية :
 الأكس ةن ين   الفت   التد ة  ل  ا، الملةد من الد اسات مست دمة (Hypoxic 

Training  Interval )لمساي ات أ    مى سياقات ا  التد ة  قنا  ياست دال
 .للفضات الوم ةة الم تلفة مساي ات المةدان االميما  

 الأكس ةن ين   الفت   التد ة ي،ستوانة ا (Hypoxic Training  Interval )
مي مساي ات اسياقات للمةدان االميما  ا ااه ان  لأه  التد ة  قنا  ياست دال

 ياست دال الأكس ةن ين   الفت   التد ة الد اسة الأالي من ناعها التي تناالت 
 ة . مي الوا  ال ا  علي ةد علل اليا التد ة  قنا 

 الأكسا ةن ين   الفت   التد ة  ل  ا، الملةد من الد اسات مست دمة (Hypoxic 

Training  Interval )ةايات ا    لمساي ات أ    مى  التد ة  قنا  ياست دال  
  الأكس ةن ين   الفت   التد ة ل  ا، د اسات أ    عن (Hypoxic Training 

 Interval )التةلةا الة كي ،ت اها ت  لأ التد ة  قنا  ياست دال  .  

  الأكس ةن ين   الفت   التد ة ع د دا ات تد ةيةه عن (Hypoxic Training  

Interval )من قيا ا،تةاد الما   لألوا  ال ا  لتاعةه  التد ة  قنا  ياست دال
  المد يةن ي  مةتها   مما ةساعد علي تةسةن المستاةات ال قمةة الما ةة .

       قائمه المراجع :   
   أولا: المراجع العربية:

الأسس النف ةة االولمةة لمساي ات المةدان االميما  ا تولةل س تكنةو س  إبراهيم إبراهيم محمد : .0
 ل . 0202تد ة  س قانانا م كل الكتا  الةدة    ال ا      

 ات ت ثة  ي ناما تد ةيي ياست دال تد ةيات الهةياكسةو علي يوض المتغة احمد حسين محمد : .0
 الت يةة اليدنةة االمها ةه االفسةالا ةة للاعيي الملاكمة    ساله ما ستة    كلةه
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 . ل 0202  ينها  اموه   للينةن ال ةايةة
 على الهةياكس تد ةيات ت ثة  حميدي : حسين ، محمد لفتة عزيز ، ماجد خنجر حنون احمد .1

 الت يةة لولال مةسان م لة   ( مت 0122) ل كض ال قمي االإن ال الفسةالا ةة المتغة ات يوض
 ل .  0200     (29 - 19(     )1  الودد ) اليدنةة

 ات ثة  ا( التد ة  أقنوه) الهةياكسو تد ةيات ياست دال تد ةيي ي ناما محمد عبدالله : أحمد .2
 علال الشاطضةة   م لة الطاض   الك   للاعيات االيدنةة الفسةالا ةة المتغة ات يوض على

 0202  1 ج   22 عدد ال ةايةة  كلةه الت يةة ال ةايةة    اموه أسةاط  ةةالت ي امنان
 ل 

ــمـاء .1  اليةاكةماضةة ا المتغة ات يوض على الهةياكسةو تد ة  ت ثة  الـدسـوقـي : يـوسـف أسـ
  اموه   للينةن ال ةايةة الت يةة كلةه   ما ستة   ساله   الةد ك   للاعيي اليدنةة ال د ات يوض
  . ل 0202 ينها 

ت ثة  تد ةيات الهةياكسةو على يوض المتغة ات الفسةالا ةة المن أدا،  اشرف السيد سليمان: .1
عدا المسامات ال اة   لطلا  كلةة الت يةة ال ةايةة   سالة ما ستة   ة  منشا    كلةة الت يةة 

 .ل  0991  ال ةايةة    اموة طنطا 

   مت ااه نش ه   سناةة  يع منةه م لها    ا ال  ألوا ا   :القوى لألعاب الدولي الاتحاد .2
 .   ل 0201   12  قل عدد

الفسةالا ةة اماعلةه  المتغة ات يوض علي الهةياكسةو تد ةيات ت ثة  انتصار الشحات احمد : .2
 0222 طنطا   اموه  ال ةايةة الت يةة كلةه   ما ستة  الأدا، المها   للاعيي ال ادا    ساله

  ل
 ناشئ لد  المها   الأدا، تةما تطاة  مي الهةياكسةو تد ةيات ت ثة  :عطية محمد أيه .9

 .ل  0202طنطا     اموة  ال ةايةة الت يةة كلةة  ما ستة   سالة  الكا اتةه
 ال ا    الو يي  دا  الفك    أسس انف ةات التد ة  ال ةايي  : بسطويسيبسطويسي أحمد  .02

  ل . 0999  
   ال ا  أسس اميادي التولةل االتد ة  مي ألوا  الفايز :جوزية مانيـول باليستيروز ، ج . .00

 م كل التنمةة الإقلةمي ال ا     لألوا  ال ا  ت  مة عثمان  موت امةماد متةي  ا،تةاد الدالي
 ل .0990 ةناة   

 االفسةالا ةة اليدنةة المتغة ات يوض علي التد ة  قنا  است دال ت ثة    : أحمد محمد حاتم .00
 ل . 0209ال دل    ساله ما ستة        ك   ،عيي لد 

 المتغة ات من عدد مي الةايسة على الهةياكسةو تد ةيات أث  سلمان : مهدي حيدر .01
ما ستة    كلةه الت يةة  ة      سالة سياةة ل022 مي االإن ال الفسةالا ةة
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 ل . 0229ال ادسةة   ال ةايةة    اموة
التد ة  ال ةايي   م كل الكتا  للنش     : ريسان خريبط  ، أبو العاع احمد عبد الفتاح .02

 ل . 0201ال ا      
 ،عيي لد  الافةفةة المتغة ات يوض مي الهةياكسةو التد ة  ت ثة  كريم : مهدي صباح .01

   الودد  اليا     كلةه الت يةة ال ةايةة    اموة ال ةايةة الت يةة علسسال الماا عة   م لة
 ل . 0200   ال ايع الم لد    الثاني

 يوض علي الهةياكسةو تد ةيات ياست دال تد ةيي ي ناما ت ثة  ضياء الدين علي إبراهيم : .01
( سنه    ساله 02الفسةالا ةة اا،دا،ت  المها ةه الم كية لد  ناشئ ك ه ال دل تةت ) المتغة ات

 ل . 0202ما ستة    كلةه الت يةة ال ةايةة ي نا    اموه  نا  الااد    
 الفسةالا ةة المتغة ات يوض ت ثة  تد ةيات الهةياكسةو علي د :طارق محمد محم .02

االيةاكةماضةه لد  ناشئ السياةة مي  نا  الاوةد   ساله ما ستة    كلةه الت يةة ال ةايةة   
 ل  0200 اموه المنةا   

: ت طةط ي اما التد ة  ال ةايي   الأساتلأ  للكتا  عبد العزيز النمر  و " ناريمان الخطيب  .02
 ل . 0202 ةايي   ال ا      ال

 اليدنةة المتغة ات يوض على اأث  ا الهةياكسةو تد ةيات محمد عفيفي : عزيزة .09
 اليدنةة للت يةة الولمةة ةاا ل   الم لة ل 222 لسيا  ال قمي االمستا  االفسةالا ةة

  . ل 0222  11 عدد   ةلاان  اموه   للينةن ال ةايةة الت يةة كلةة ال ةاية   اعلال
التنفس على يوض المتغة ات  ميتد ةيات التةكل  است دال أث  على:عصام السيد  .02

الفسةالا ةة االيدنةة االمستا  ال قمي ل ياعي  مع الأث اا  سالة ما ستة   ة  منشا     
 ل . 0221   كلةة الت يةة ال ةايةة للينةن  اموة الإسكند ةة

ياستوماا قنا        الأاكس ةنت ثة  منها تد ةيي ي سلا  ن : عاعء جاسم مخيلف .00
   ساله  الهةياكسةو لتطاة  يوض ال د ات اليدنةة االافةفةة االمها ةة للاعيي ك   الةد للشيا 

 ل . 0201الأساسةة   المستنا ةة    دكتا اه   الت يةة
 مي اللينةو ةامض ت كةل يد،لة الهةياكسةو تد ةيات است دال انعام عبد الكريم : لبنى .00

الأساسةة   عدد  الت يةة كلةة مت    م لة 022  كض لن ال ا الس عة تةما طاة لت الدل
 ل . 0201المستنا ةة    الأساسةة   ال اموة الت يةة ( كلةة90)

 الكتا   م كل   ال ا     0 ط   ال ةايةة الت يةة مي اا، تيا ات ال ةاس : فرحات السيد ليلي .01
 .  ل 0220   ال ا      للنش 

  دا  الفك  0مسةالا ةا التد ة  ال ةايي  ط :عاعوي، أبو العاع عبد الفتاح محمد حسن  .02
 ل .  0222    ال ا    الو يي

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م9102 سبتمبر (3الجزء ) 78العدد            البدنية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية للتربية           
 

42 

 الو يي  الفك  دا  الة كي  الأدا، ا تيا ات :رضوان الدين نصر محمد عاعوي، حسن محمد .01
 .ل0992 ال ا    

ة ات الفسةالا ةة ت ثة  التد ة  يمةاكا  الم تفوات علي يوض المتغ محمد حسن محمد : .01
 ل . 0221   المناا    اموه  ال ةايةة الت يةة كلةه   ما ستة  للاعيي ك ه ال دل    ساله

تد ةيات الهةياكسةو على كفا،  ال هالةن الدا   التنفسي امستا   ت ثة  :محمد زكريا جزر .02
ةة للينةن   اموة  ة  منشا     كلةة الت يةة ال ةاي ما ستة الملاكمة   سالة  ناشضيالأدا، لد  

 ل . 0221   طنطا
 دا    1ط   الأاا ال ل، اليدنةة  الت يةة مي اال ةاس الت اةل :حسانين صبحي محمد .02

 .  ل 0991  ال ا      الو يي الفك 
 دا    1 ط  الثاني ال ل، اليدنةة  الت يةة مي اال ةاس الت اةل :حسانين صبحي محمد .09

 .  ل 0991  ال ا      الو يي الفك 
تاثة  تد ةيات الهةياكسةو مي يوض المااقا التنامسةة علي الأدا،  محمد عبد القادر محمد : .12

 ل  0202الفني للاعيي ا،سكااش    ساله ما ستة    كلةه الت يةة ال ةايةة    اموه المنةا   
 المتغة ات يوض علي الأكس ةن لنسية ال امية التد ةيات ت ثة  :خليل عوده محمد .10

 الت يةة كلةة  منشا    ة   دكتا اه للماا عةن   سالة المها   الأدا، امستا  الفسةالا ةة
 .ل 0200ينها     اموة  ال ةايةة

 الفسةالا ةة المتغة ات يوض على الهةياكسةو تد ةيات ت ثة  :الساعم عبد قطب محمد .10
   منشا    ة   ما ستة   سالة  ال امانةة الماا عة ناشئ لد  الأدا، امستا  االيدنةة

 .ل  0202ساةا    يني  اموة  ال ةايةة الت يةة كلةة
 للاعيي اللا ااضةة ال د   علي الهةياكسةو تد ةيات ت ثة  :عبدالحميد مجدي محمد .11

 .ل  0201ةلاان     اموة  ال ةايةة الت يةة كلةة  ما ستة   سالة  التاةكاندا  ةاية
 ا،ست ايات يوض على الأكس ةن لنسية ال امية التد ةيات ت ثة  حـسـن : مـحـمــود محــمــد .12

ال دل    ساله ما ستة    كلةه الت يةه  ك   للاعيي اللو  م اكل ييوض اعلاقتها الافةفةة
 ل .0209ال ةايةة للينةن    اموه ينها   

 الم اا مي الفسةالا ةه ال ةاسات :سعود ال حمد بن خالد"  و  رضوان الدين نصر محمد .11
  . ل 0201   للنش  الكتا  م كل   ال ةايي

 الةد) الافةفةة المتغة ات يوض مي الهةياكسةو التد ة  ت ثة  جمال: دحماني ، فاتح مزاري .11
 ل12لس ال قمي الإن ال على اانوكاسه( ال اا  الهااضةة ال د     الأكس ةن ،ستهلاو الأقاى

يدنةة اال ةاية   ال ةايي   موهد الت يةة ال اليدني النشاط ات نةات علال ة     م لة سياةة
ل  0202(    اان 20 اموه الولال االتكنالا ةا مةمد يايةاا   ال لاض   الودد )
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. 
علي تةما الس عة االمستا  ال قمي لناشئ  الهةياكسةو تد ةيات ت ثة  ماعك نجيب فرج الله : .12

 0220   قناه الساةس  اموه  ييا سوةد  ال ةايةة الت يةة كلةه   ما ستة  مت     ساله 222
 ل.

لدل أث  تد ةيات الهةياكسةو على نسية ت كةل ةامض اللاكتةو مي ا :نجاعء فتحي  .12
 ل  0991     كلةة الت يةة ال ةايةة ي يي قة   الإسكند ةةاافاضا ال ضة   سالة ما ستة 

 الافةفةة ال د ات يوض تطاة  مي الهةياكسةو تد ةيات ماعلةة عابدين سليمان : ياسر .19
 للت يةة الولمةة       الم لة مت  0122 لمتساي ي ال قمي ن الالإ امستا  ال ااة

 0201   22للينةن    اموه ةلاان   عدد  ال ةايةة الت يةة ال ةاية   كلةة اعلال اليدنةة
 ل .
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