
 المتغيرات  بعضعمى  ((Hypoxic Training التحكم في التنفستأثير تدريبات " 
 " كمال الأجسام للاعبي البيوكيمائية ،الفسيولوجية ،البدنية

 قراعة الدين محمد /أحمد صلاحأ.د  
                                                          عبدالمـه محمود فاروق صبرة/د 

 :البحث ومشكمة ةمقدمال

أحد طرق التدريب  (التحكم في التنفس) Hypoxic Trainingالتدريب بنقص الأكسجين يعد   
ن التدريب بنقص الأكسجين يؤدى إلى زيادة الدين عتبار أإالحديث وذلك لرفع مستوى الأداء الرياضي ب

دة قدرة الجسم عمى التكيف الاكسجينى وذلك وبتقميل عدد مرات التنفس أثناء الأداء مما يؤدى إلى زيا
 . (013: 9لمدين الاكسجينى )

حسن ستجابات فسيولوجية تإالتعرض المنتظم والقصير إلى نقص الأكسجين يؤدى إلى  أن كما     
كما  في الدم، نكما أنيا تؤدى إلى زيادة كرات الدم الحمراء والى زيادة الييموجموبي، من قدرة الأداء البدنى

 (.62)يوائي والتحمل اللاىوائى للاعبينكسجين تؤدى إلى تحسن التحمل الن تدريبات نقص الأأ

وتعتمد معظم الاستجابات اليرمونية عمى شدة ودوام التمرين البدنى المستخدم فالاستجابات   
ن بصورة السريعة تكون أكثر حساسية لشدة التمرين بينما الاستجابات المتأخرة تعتمد عمى فترة دوام التمري

 .(140: 11ن شدتيا )كبر مأ

 فييوبالنسبة لميرمونات البروتينية   Genetie Codeوتتكون اليرمونات نتيجة لمشفرة الوراثية   
 وبالتاليبإنتاج بروتين  تنتييإلا سمسمة تفاعلات  ىين الشفرة الوراثية ما أى أج النيائي لعمل الجين النتا

وىذه اليرمونات  ،النواة فيلحامض النووي الموجود اوىو فان المسئول عن إنتاج اليرمونات البروتينية 
ىرمون  ،البروتينية تشمل ضمن ىرموناتيا ىرمون الارثروبيوتين المسئول عن إنتاج كرات الدم الحمراء

% ومن الكبد 93ويفرز من الكمى بنسبة  04333الارثروبيوتين مكون من بروتين سكرى وزنو الجزيئى 
لعامل الاثروبيوتينى الذى يتحد مع الفاجموبين من الكبد ليكون % حيث يفرز من الكمى ا13بنسبة 

 .(431 ،04: 8ىرمون الارثروبيوتين )

 RPOالتعرض لتدريبات الييبوكسيك بشكل متكرر كافي لتحفيز إطلاق الارثروبيوتين   كما أن  
 (.113: 66وزيادة خلايا الدم الحمراء )
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زيادة )تنظيم إنتاج خلايا الدم الحمراء  فيو المتحكم أنو ى إلىوترجع أىمية ىرمون الارثروبيوتين  
زيادة نسبة الييموجموبين فتزيد نسبة الأكسجين الواصمة للأنسجة  فيالمتمثمة ( عدد كرات الدم الحمراء

وصول  فيالعضمية أثناء التدريب البدنى وفى المقابل فان انخفاض نسبة الييموجموبين يصاحبو انخفاض 
 .(40: 11جة العضمية )الأكسجين إلى الأنس

من العمل  كبيرا   ا  قدر  أدائيارياضة كمال الأجسام واحدة من الرياضات اليامة التي يتطمب وتعد  
وخاصة  ارات الحركيةميالبعض التدريبات و وجود نقص الأكسجين لأداء  فيوالأداء المستمر  اللاىوائي

الإجبارية  جبارية ومجموعة الميارات والأداءاتالحركات الميارية الإأداء التنافس من خلال كتم أثناء  في
السميم لتحقيق متطمبات أداء المعب والإيقاعي  الحركيمساره  فيوىذا يتطمب ان يكون الأداء رية ختياوالإ

دوار  عب بسرعة ظيور التعب والتعرض إلىأو شعور اللاة الأداء دقمستوى أو  فيالفردى دون ىبوط 
كتم التنفس لفترات أثناء التجميع والتحكم في إظيار التشريحات  بسبب نقص الأكسجين الناتج عن

أثناء عرض المجموعات العضمية الكبيرة والصغيرة لجميع المجموعات العضمية والبروزات العضمية 
 الإجباريةوفقا لمتطمبات الأداء المياري لمجموعة الحركات والميارات الأمامية أو الخمفية أو الجانبية 

 أنا يجب ذلودقة الأداء و  والانسيابيةالتي يجب أن تتصف بقدر عالي من القوة والتوافق  والاختيارية
 الفنينقص الأكسجين لأنة من الصعب الاحتفاظ بالأداء  فيعمى الأداء  لاعب كمال الأجساميتعود 

أثناء  الأكسجينالأداء لفترة طويمة عند نقص  ودقة والانسيابيةالذي يتميز بالقوة والتوافق الصحيح 
 .أداء بعض التدريباتالمنافسات أو 

تركيررررز ونشرررراط ىرمررررون  فرررريتحرررردث  التررررين المعمومررررات المترررروفرة عررررن التغيرررررات أ ويررررى الباحثرررران 
أجريرت  التريغياب الأكسجين مازالت تحتراج لدراسرة خاصرة وان الدراسرات  فيالارثروبيوتين نتيجة العمل 

وتين كانت نتائجيا مختمفة وفقا لنوع التدريب البردنى عمى تركيز ىرمون الارثروبي رياضيعن تأثير نشاط 
تركيرز ىرمرون الارثروبيروتين وىرذا مرا  فريالتردريب اليروائي لا يحردث تغيررا   نأحيرث  ،(ىوائيلا وأ ىوائي)

التدريب البدنى اليوائي ليس لو تأثير ايجابي  أنحيث أثبتت  مBodary "(9777)بودارى "أكدتو دراسة 
يؤدى إلرى ترأثيرات ايجابيرة عمرى تركيرز  اللاىوائيالدم بينما التدريب  فيرثروبيوتين عمى تركيز ىرمون الا

أكدترو نترائج دراسرة كرل مرن  وىرذا مرا (638:12)،الردم خاصرة بعرد تردريبات الييبوكسريك فريالارثروبيوتين 
 و (91:19) ،مGunderson "(2009)جوندرســــن" (08:63) ،مKlousn "(9771) كموســــان"
ــد"  (66 :12) ،مRobunson  "(2001)روبنســون " (26:12) ،مBerglund " (2002)بيرجلان

 .نقص الأكسجينالدم نتيجة لتدريبات  فيحيث أثبتت ارتفاع تركيز ىرمون الارثروبيوتين 

( 12) (،14) ،(10)دراسرات السرابقة والمراجرع العمميررةالبعرض  عمرى انالباحثر إطرلاع ومرن خرلال 
بات الييبوكسريك فري تحسرين مسرتوى الصرفات البدنيرة والفسريولوجية والتي أشارات إلى أىميرة اسرتخدام تردري

عمرى تركيرز ىرمرون  ((Hypoxic Trainingالرتحكم فري الترنفس تردريبات ترأثير تناولرت قرد لم يجدا دراسة 
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 الفسريولوجية، البيوكيمائيرة ،البدنيرة المتغيررات وما يتبع ذلك من تأثيرات عمى بعرض الدم الارثروبيوتين في
  .دراسةىذه الان لإجراء مما دفع الباحث، ال الأجسامللاعبي كم

 أهداف البحث:
عمى  Hypoxic Training التحكم في التنفستأثير تدريبات ييدف البحث إلى التعرف عمى  

 :التعرف عمى من خلالوذلك ام سللاعبي كمال الأج الدم الارثروبيوتين فيتركيز ىرمون 
قوة القبضة  ،قوة القبضة اليمين) المتغيرات البدنيةبعض عمى  التحكم في التنفستأثير تدريبات  -1

تحمل الأداء لميد  ،تحمل الأداء لميد اليمني )ق( ،قوة عضلات الرجمين ،قوة عضلات الظير ،الشمال
 .للاعبي كمال الأجسام ث(03)عدو الالسرعة  ،)ق( اليسري 

  ،النبض مجيود ،النبض راحة) المتغيرات الفسيولوجيةبعض عمى  التحكم في التنفستأثير تدريبات  -6
VO2 max - للاعبي كمال الأجسام( السعة الحيوية. 

 ،ىيموجموبين ،اريثروبيوتين)المتغيرات البيوكيمائية بعض عمى  التحكم في التنفستأثير تدريبات  -0
 .للاعبي كمال الأجسامالدم  في( جزئي أكسجينضغط  ،ىيماتوكريت
 فروض البحث:

قيد بعض المتغيرات البدنية ) في ة والبعديةالقبمي متوسطات القياساتين توجد فروق دالة إحصائيا ب -1
  ية.البعد متوسطات القياساتلصالح  للاعبي كمال الأجسام (البحث

بعض المتغيرات الفسيولوجية  في ة والبعديةالقبمي متوسطات القياساتتوجد فروق دالة إحصائيا بين  -6
 ية.البعد توسطات القياساتملصالح  للاعبي كمال الأجسام( قيد البحث)
بعض المتغيرات البيوكميائية  في ة والبعديةالقبمي متوسطات القياساتبين توجد فروق دالة إحصائيا  -0
 ية.البعد متوسطات القياساتلصالح  للاعبي كمال الأجسامالدم  في( قيد البحث)

 

 :الدراسات السابقة

 أولًا: الدراسات العربية 

التعرف عمى اثر تدريبات التحكم في التنفس  والتي إستيدفت (94م( )2001)"عصام السيد" دراسة  -1
م المنيج استخدبإ ،لبعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية والمستوى الرقمي لرباعي رفع الأثقال

 ،( سنة12رباع من مراكز أندية التحمل بمحافظة الغربية تحت ) 12عمى عينة قواميا  التجريبي
وجود فروق دالة إحصائيا في السعة الحيوية والييموجموبين والقوة العضمية  وأظيرت أىم النتائج

 والمستوى الرقمي لصالح المجموعة التجريبية.
تعرف عمى تأثير تدريبات الييبوكسيك عمى بعض لمدراسة  (2م( )2002) "انتصار الشحات"أجرت  -6

الدفع  حجم الضربة، ،النبض ،اضيضغط الدم الانقب ،المتغيرات الفسيولوجية )ضغط الدم الانبساطي
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( وعمى فعالية الأداء الميارى لبعض الميارات الخاصة في القدرة اليوائية ،السعة الحيوية ،القمبي
 ،المرونة ،الرشاقة ،السرعة –قوة القبضة اليمنى واليسرى ) وبعض الصفات البدنية ،رياضة الجودو
 عمى عينة ،المنيج التجريبي باستخدام الجودو اتالتحمل العام( للاعب ،تحمل القوة ،تحمل السرعة

أظيرت أىم النتائج التأثير الايجابي لتدريبات وقد لاعبات بنادى طنطا الرياضى  13قواميا 
جودو لصالح ال اتالييبوكسيك عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية وفعالية الأداء الميارى للاعب

 المجموعة التجريبية.

التعرف عمى تأثير تدريبات الييبوكسيك عمى  والتي إستيدفت (90( )2003"محمد زكريا " ) دراسة -1
 عمى،المنيج التجريبي ماستخدومستوى الأداء لدى ناشئ الملاكمة بإ كفاءة الجياز الدوري التنفسي

وأظيرت أىم النتائج التأثير اشئ الملاكمة بمركز التحمل بطنطا،ملاكم من ن 63عينة قواميا 
 . لمعينةالييبوكسيك وتحسن كفاءة الجياز الدوري ومستوى الأداء الايجابي لتدريبات 
 ثانياً: الدراسات الجنبية

عمى التغيرات الايضية والقمبية ستيدفت التعرف والتي إ (92( )م2000) "Bailyبيمى " دراسة -4
عمى  ،التجريبيم المنيج استخدبإ ،الناتجة عند استخدام تدريبات الييبوكسيك لدى الرجال الأصحاء

أظيرت قد و  ،تم تقسيميم إلى مجموعتين إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة ،رياضي 06عينة قواميا 
 حمض الفوليك بخلايا الدم الحمراء.نسبة  فيث تغير و حدعدم أىم النتائج 

التعرف عمى تأثير التدريب  إستيدفتوالتي  (29( )م2001) "  Robinson Nنسون روب" دراسة -3
 ،م المنيج التجريبياستخدبإ، مكونات الدم وخلايا الدم الحمراءيوم عمى  12مدة نقص الأكسجين لب

من د تركيز الارثروبيوتين يا، وأظيرت أىم النتائج ازدسنة( 61-60) رياضي 01عمى عينة قواميا 
   .الحد الأقصى للأكسجين في، حدوث تحسن (وحدة/ممميمتر 14.0إلى 8.1)

جراءات البحثطرق و   :ا 

 ج البحثأولًا: منه

وذلك بتطبيق القياسين القبمي واحدة تجريبية مجموعة باستخدام  يالتجريبالمنيج  اناستخدم الباحث      
 والبعدي كتصميم تجريبي.

 

 

 البحثوعينة : مجتمع ثانياً 
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 (63)والبرال  عرددىم  ،كمال الأجسام بمحافظة أسريوطمنتخب لاعبي اشتمل مجتمع البحث عمى  
ممرن تترراوح أعمرارىم مرا  ،نيلاعبر (8) قواميرا عينرةترم اختيرار وقرد  ،كجرم (12ى إلر 13)وزن من  ،لاعب
العمرررر  ،الررروزن  ،)السرررن، الطرررولمتغيررررات جرررراء التجرررانس لأفرررراد العينرررة فررري إترررم وقرررد  سرررنة64 إلرررى 66برررين

 (9جدول ) ،التدريبي(

 (1جدول )
 مخغيراث في  البحذ بين أفزاد الؼُىت لُدالخجاوض 

 (8 ن =)                     الؼمز الخدرَبٍ( الىسن، الطىل، )الظه،                              

 الانحزاف الىطُظ الالخىاء
 المؼُارٌ

 المخىطظ
 الحظابٍ

وحدة 
 المخغيراث المُاص

 ظهال سنة/شهر 22.94 9.93 21.0 0.97
 الطىل سمم/ 945.22 4.32 944 0.17-

 الىسن /جمكجم 52.11 3.39 51 0.95
 خدرَبٍالالؼمز   سنة/شهر 3.94 9.93 2.0 0.95

( قرد ترراوح التردريبيالعمرر  ،الروزن  ،الطرول، السن) ( أن معامل الالتواء لمتغيرات1) يوضح جدول 
 البحث. قيد عينة أفراد ال( تحت المنحنى الاعتدالى مما يدل عمى تجانس 0±ما بين )

 : أدوات جمع البياناتثالثاً 

 :التاليةستخدام  أدوات جمع البيانات إ تم  تحقيقا لأهداف البحث 

 ت:الأجهزة والأدوا -أ 
 (.1)سات الخاصة بالمتغيرات قيد البحث، مرفقاستمارة جمع بيانات لتسجيل البيانات والقيا -1
 لقياس الوزن )بالكيمو جرام(. كترونيلطبي إ ميزان -6

 .بالسنتيمتر()جياز ريستاميتر لقياس الطول -0

 .(الثانية)اس الزمن ساعة إيقاف لقي -4  
 .)دنابمز( أثقال يدوية -2  
 .السير المتحرك -2  

 . Universal M. Gymجياز تطوير القوة العضمية المتعدد الأغراض  -1

 . ومجموعة الأوزان المختمفة لقياس وتطوير القوة القصوى لمجموعة العضلات حديديبار  -8  
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 .  لقياس قوة الظير والرجمينراعين و والذ جياز ديناموميتر لقياس قوة القبضة -7  
 .جياز الطرد المركزي لفصل الدم -13  
 . مواد حافظة لمنع تجمط الدم -11  
                .مطير موضعيقطن،  -16  
                                    .سم 2حقن البلاستيكية المعقمة حجم  -10  
 .جمع وحفع عينات الدملأنابيب  -14  
 .شرائط لاصقة -12  
 . صندوق ثمج لحفع عينات الدم -12  

 الاختبارات والمقاييس المستخدمة: -ب

 :المتغيرات البدنية -أ
 .اليسرى و  نىقوة القبضة اليم -1  
 الرجمين. -قوة عضلات الظير -6  

 (.اليسرى  ،اليمنيلمعضلات ذات الرأسين العضدية ) تحمل الأداء -0
 .ث(03)عدو السرعة  -4
 :لمتغيرات الفسيولوجيةا -ب

 .(مجيودو راحة )النبض  -1
6- . VO2 max 
  .السعة الحيوية -0
 البيوكميائيةالمتغيرات  -ج 
 .الدم فياريثروبيوتين  -1
 الدم. فيىيموجموبين  -6
 .الدم فيىيماتوكريت  -0
 .جزئي أكسجينضغط  -4

 ت العممية للاختبارات قيد البحثالمعاملا: رابعاً 

 :معامل الصدق
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  .(2جدول )، الداخميصدق الاتساق تم استخدام  

 (2جدول )
 البُىكُمائُت(  ،والفظُىلىجُت ،البدوُت)مؼاملاث الارحباط بين المخغيراث 

 (5)ن =                       البحذ لأفزاد الؼُىت لُد                                 

 المخغيراث الداخلٍالاحظاق 

 اليمينقوة القبضة  0.67

 المخغيراث البدوُت

 قوة القبضة الشمال 0.66

 قوة عضلات الظهر 0.67

 قوة عضلات الرجمين 0.67

 اليمني راعلمذتحمل الأداء  0.65

 اليسرى  لمذراعتحمل الأداء  0.65

 ث(10)عدو الالسرعة  0.67

 راحة/ النبض  0.70

 المخغيراث الفظُىلىجُت
 مجهود/ النبض  0.67

0.66 VO2 max 

 لتر/ السعة الحيوية  0.67

 اريثروبيوتين 0.66

 البُىكمُائُتالمخغيراث 
 g-dlهيموجموبين  0.79

 هيماتوكريت 0.72

 ىجزئ أكسجينضغط  0.66

  0.03عند مستوى دلالة 0.66ر( الجدولية  * قيمة )
 ،والفسرررريولوجية ،نيررررةالبد)بررررين المتغيرررررات  الررررداخمي( دلالررررة معرررراملات الاتسرررراق 6جرررردول ) يوضررررح 

 .تمك الاختباراتالبحث مما يدل عمى صدق قيد لعينة لأفراد االبيوكيمائية( 

 :معامل الثبات
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لاعبرين ( 2) عمى عينة قواميرا تطبيق الاختبار ثم إعادة تطبيقوبثبات الاختبار معامل حساب تم  
لإيجررراد و  برررين التطبيقرررينأيرررام ( 1)بفرررارق زمنررري  ،الأساسررريةومرررن خرررارج عينرررة البحرررث مرررن مجتمرررع البحرررث 

 .( 1جدول )  ،Person لبيرسون  رتباطالإمعامل استخدم تم الارتباط بين نتائج القياسيين 
 (3جدول )

 ،والفظُىلىجُت ،البدوُت)لمخغيراث في ابين الخطبُمين الأول والثاوٍ رحباط الامؼامل 
 (5ن =)                 البحذلُد ؼُىت لأفزاد ال البُىكُمائُت(                          

مظخىي 
 الدلالت

مؼامل 
 طالارحبا

 الفزق بين
 المخىططاث

وحدة  الخطبُك الأول الثاوٍالخطبُك 
 المخغيراث المُاص

 م ع م ع

 قوة القبضة اليمين كجم 35.6 3.97 35.7 3.22 0.9 0.74 دال

المخغيراث 
 البدوُت

 قبضة الشمالقوة ال كجم 31.5 2.25 31.7 2.32 0.2 0.72 دال

 قوة عضلات الظهر كجم 903.1 90.29 903.5 90.20 0.2 0.70 دال
 قوة عضلات الرجمين كجم 929.6 21.39 929.5 21.13 0.9 0.67 دال

 اليمنيالذراع تحمل  ت/ ق 1.3 0.49 1.7 0.44 0.2 0.79 دال
 اليسرى الذراع تحمل  ت/ ق 2.1 0.57 2.2 0.52 0.9 0.66 دال

 ث(10عدو )الالسرعة  ث 19.22 9.97 19.29 9.05 0.01 0.67 دال

 النبض راحة ن/ق 51.99 9.23 51.90 9.90 0.09 0.72 دال

المخغيراث 
 الفظُىلىجُت

 النبض مجهود ن/ق 963.62 3.52 962.6 3.59 9.02 0.67 دال
 VO2 max مممتر 29.52 2.91 29.53 2.96 0.01 0.79 دال

 لترالسعة الحيوية  لتر 2.50 0.36 2.51 0.27 0.01 0.71 دال

 اريثروبيوتين مممتر 92.47 1.97 92.46 1.91 0.9 0.67 دال

المخغيراث 
 البُىكمُائُت

 g-dlهيموجموبين  مممتر 91.06 0.66 91.07 0.53 0.09 0.70 دال
 هيماتوكريت مممتر 17.25 2.67 17.24 2.54 0.09 0.72 دال

 جزئ  أكسجينضغط  مممتر 39.92 3.23 39.93 3.20 0.09 0.67 دال

  0.03 عند مستوى دلالة0.66ر( الجدولية  * قيمة )
 بعررررض فرررري والثررررانيين الأول تطبيقرررربررررين ال يررررو مرتفعررررةارتباط( وجررررود علاقررررة 0يوضررررح جرررردول ) 

 3.88حيث تراوح معامل الارتبراط مرا برين ) ،البيوكيمائية( لعينة البحث ،والفسيولوجية ،البدنية)متغيرات ال
 ث.قيد البح الإختباراتل عمى ثبات ( مما يد3.92 إلى
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 بين افراد العينة: التجانس خامساً 
قيد  البيوكيمائية الفسيولوجيةو  المتغيرات البدنية في أفراد العينة قيد البحثالتجانس بين  إيجادتم  
 .(4جدول ) ،البحث

 (4جدول )
 المخغيراث في  البحذ أفزاد الؼُىت لُدبين الخجاوض 

 (8ن =)                   البُىكُمائُت( ،الفظُىلىجُت ،)البدوُت                           

 الانحزاف الىطُظ الالخىاء
 المؼُارٌ

 المخىطظ
 الحظابٍ

وحدة 
 المخغيراث المُاص

 قوة القبضة اليمين كجم 35.5 2.93 35.00 0.05

المخغيراث 
 البدوُت

 لشمالقوة القبضة ا كجم 31.6 1.29 31.00 0.11-

 قوة عضلات الظهر كجم 903.1 90.23 903.00 0.06

 قوة عضلات الرجمين كجم 929.6 21.49 922.0 0.01-

 اليمنيالذراع تحمل ال ق 1.3 0.42 2.00 9.22-

 اليسري  الذراعتحمل ال ق 2.1 0.53 2.00 0.42-

 ث(10عدو )الالسرعة  ث 19.22 9.07 19.30 0.92-

 النبض راحة ن/ق 51.99 9.26 51.00 0.29

المخغيراث 
 الفظُىلىجُت

 النبض مجهود ن/ق 963.62 4.57 964.00 0.05-

 VO2 max مل لتر 29.52 2.90 22.00 0.02-

 لترالسعة الحيوية  لتر 2.50 0.37 1.00 0.20

 اريثروبيوتين مل لتر 92.47 1.90 92.30 0.93

المخغيراث 
 البُىكمُائُت

 g-dlهيموجموبين  مل لتر 91.06 0.67 91.00 0.22

 هيماتوكريت مل لتر 17.25 2.65 17.00 0.20-

 جزئ  أكسجينضغط  مل لتر 39.92 3.29 39.00 0.90
  

قرد ترراوح مررا  البيوكيمائيررة  ،لوجيةالفسريو  ،البدنيرةممتغيررات ل( أن معامرل الالتررواء 4يوضرح جردول )
  .المتغيرات تمكفي  عينة البحث( تحت المنحنى الاعتدالى مما يدل عمى تجانس 0±بين )

 



 - 90 - 

 تدريبات الهيبوكسيك )نقص الأكسوجين( البرنامج التدريبي المقترح باستخدام : سادساً 

 :بناء البرنامج التدريبى المقترح أسس

 .المتبع للاعبي كمال الأجسام العضميمراعاة الخصائص المميزة لأسموب العمل   -

 .لإحداث التكيف مع الحمل تدريبية وحدة 2مراعاة ثبات الحمل لمدة   -

 مراعاة أن يكون التغير فى الشدة فرديا لكل فرد عمى حدة بما يتناسب الحد الأقصى لمحمل.  -

مرررع مراعررراة الخصرررائص  المركرررزي واللامركرررزى والتررردريب الايزومترررري كرررل مرررن التررردريب  إسرررتخداممراعررراة   -
 .في التنفس)كتم التنفس(التحكم  بأسموبالمميزة لكل طريقة 

 .التحكم في التنفس باستخدام اة التنوع بين الفترى مرتفع الشدة والتدريب التكرارمراع  -

% مرن أقصرى 113% لتصرل إلرى 133% إلرى 43مرابين  العضرميتتراوح شدة حمرل التردريب بالعمرل   -
 عمرى الرتحكم فري الترنفس أثنراء الأداء ي اللامركرز  العضرميمايستطيع الفرد تحممو وذلك بأسموب العمرل 

 .(0) مرفق  ،Hypoxic Trainingجين بنقص الأكس

 .( وحدات تدريبية أسبوعيا4براقع ) ،( أسبوع16)المقترح يستغرق تنفيذ البرنامج   -

  .( دقيقة163إلى  23)ما بين  الوحدة التدريبيةزمن  يتراوح  -
د مررررات تكررررار مجموعرررات بعرررد 4:2كرررل تمررررين داخرررل الوحررردة التدريبيرررة مرررابين يترررراوح عررردد مجموعرررات   -

 .المستخدمة داخل الوحدة التدريبيةتناسبا مع شدة الحمل ( ت، 63إلى  13مابين)

فرالجزء   ،المقتررح وىرى فتررة الإحمراء أو التييئرة التردريبيمراعاة الأسس الرياضية الفسيولوجية لمبرنرامج   -
 ئة.ثم التيد ،الرئيسي

 .منو واليدفداخل الوحدة التدريبية  ولتناسب تدريبات الييبوكسيك مع الزمن المحدد مراعاة  -
 .أسموب العمل العضمي والأداء المياري للاعبي كمال الأجسامتناسب تدريبات الييبوكسيك مع ت -
 .الأداءوالملاحظة الدائمة خلال والتقويم لفترة طويمة  تدريبات الييبوكسيكعدم استخدام مراعاة  -
 .بحيث يمكن تعديمو إذا لزم الأمر يتسم البرنامج التدريبى المقترح بالمرونة -

لمررردة أداء عرردد مررررات التكررررارات يقرروم أداء التمررررين  برررأن  كررتم الترررنفس أثنررراء التكرررارات تمررررين يررتم أداء  -
 مجموعات.( 4مع كتم النفس ثم اخذ راحة لمدة مماثمة يكرر ذلك لعدد ) المشار الييا

 .كل من الطرفين الأيمن والأيسرل( ثانية 183: 23بين المجموعات مابين )تتراوح فترة الراحة   -

  . (6)مرفق ةالوحدة التدريبيبفي الجزء الرئيسي )كتم التنفس( تم التدريب عمى تدريبات الييبوكسك  -
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 :خطوات البحث

  .البيوكيمائيةو  والفسيولوجيةالمتغيرات البدنية القبمية لأفراد العينة قيد البحث فى  إجراء القياسات -1

 فيالبحث  عمى العينة قيد (0رفق )التحكم في التنفس، متدريبات باستخدام  التدريبيلبرنامج تنفيذ ا -6
 .م68/0/6310م إلى 1/11/6316الفترة من 

 .بالتحكم في التنفسوالتدرج الأحمال المستخدمة  إجراء قياسات تتبعية لتقنين -0
 .لمتغيرات قيد البحثا فيفراد العينة لأإجراء القياسات البعدية وتسجيميا  -4      

 :ما يمي باستخدامثم معالجتيا إحصائيا  ،جمع البيانات وتصنيفيا وجدولتيا -2
حصررائية المعالجررات الإ مبإسررتخدا ،لمعالجررة البيانررات كأحررد البرررامج الإحصررائية  SPSSبرنــامج -      
 :التالية
معامرررررل الارتبررررراط  -ترررررواء معامرررررل الال –الوسررررريط  – المعيررررراري الانحرررررراف  – الحسرررررابيالمتوسرررررط  -      

 . T testدلالة الفروق بين المتوسطات (ت)اختبار  - الداخميللاتساق 

 :إلى النتائج التاليةان وقد توصل الباحث
 : عرض النتائجأولاً 

 (5جـدول )
 والبؼدي  المبلٍدلالت الفزوق بين مخىطظ المُاطين 

 (8ن = )               البدوُتالمخغيراث  البحذ فً لُدلأفزاد الؼُىت                             

وحدة  المخغيراث
 المُاص

الفزوق  البؼدي المبلٍ
بين 

 المخىططين

وظبت 
 الخحظه

 إخخبار ث
T test 

مظخىي 
 ع م ع م الدلالت

 دال 2.57 23.6 20.9 3.40 55.7 2.92 35.6 كجم لىة المبضت الُمين

 دال 1.52 22.2 95.1 2.56 59.2 1.22 31.7 كجم لىة المبضت الشمال

 دال 90.99 99.3 91.9 7.52 996.3 90.24 903.2 كجم لىة ػضلاث الظهز

 دال 90.46 6.5 91.4 21.7 933.3 21.41 929.7 كجم لىة ػضلاث الزجلين

 دال 2.46 12.9 9.59 0.22 3.19 0.43 1.4 ق الُمىٍ الذراعخحمل ال

 دال 5.09 17.6 9.37 0.34 1.77 0.54 2.2 ق الُظزي الذراعخحمل ال

 دال 95.4 92.1 3.24 9.12 14.6 9.17 19.32 ث د(33ؼدو )الطزػت 

  (0.03عند مستوى الدلالة )9.97قيمة )ت( الجدولية 
والبعرررردى  القبمرررري نالقياسرررريي( بررررين 3.32( وجررررود فررررروق دالررررة إحصررررائيا  عنررررد مسررررتوى )2يتضررررح مررررن جرررردول )

 ي.قيد البحث ولصالح القياس البعد ي كمال الأجسامللاعب البدنيةالمتغيرات  فيلمجموعة البحث 
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 (6جـدول )
  البحذ لُدلؼُىت لوالبؼدي  المبلٍدلالت الفزوق بين مخىطظ المُاطين 

 (8ن = )                     المخغيراث الفظُىلىجُت  في                                      

وحدة  المخغيراث
 المُاص

 الفزوق البؼدي المبلٍ
بين 

 المخىططين

وظبت 
 الخحظه

 إخخبار ث
T test 

مظخىي 
 ع م ع م الدلالت

 دال 2.06 2.7 2.02 9.13 47.20 9.26 59.22 ن/ق الىبض راحت

 دال 4.35 4.3 99.24 7.34 952.3 4.67 963.74 ن/ق الىبض مجهىد

VO2 max دال 5.50 21.5 5.03 2.32 27.79 2.12 22.64 مترمم 

 دال 4.30 93.6 0.32 0.27 1.26 0.49 2.54 لتر تالظؼت الحُىَ

 9.950( = 0.03قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
والبعررردى  القبمررري( برررين القياسرررين 3.32( وجرررود فرررروق دالرررة إحصرررائيا  عنرررد مسرررتوى )2يتضرررح مرررن جررردول ) 

 .صالح القياس البعدىقيد البحث ول للاعبي كمال الأجسامالمتغيرات الفسيولوجية  فيلمجموعة البحث  
 (7جـدول )

 البحذ  لُدلأفزاد الؼُىت والبؼدي  المبلٍدلالت الفزوق بين مخىطظ المُاطين 
 (8ن = )                 البُىكمُائُتالمخغيراث  في                                          

وحدة  المخغيراث
 المُاص

الفزوق  البؼدي المبلٍ
بين 

 المخىططين

وظبت 
 الخحظه

إخخبار 
 ث

T test 

مظخىي 
 الدلالت

 ع م ع م

 دال 4.46 91.9 2.2 2.57 94.7 1.2 92.5 مترمم ارَثزوبُىحين

 دال 2.91 2.2 0.1 0.73 91.4 9.9 91.1 مترمم g-dl هُمىجلىبين

 دال 1.57 5.7 1.9 92.3 16.7 2.6 13.6 مترمم هُماحىكزَج

 دال 9.69 2.2 9.2 2.77 31.5 3.2 32.3 مترمم جشئ أكظجينضغظ 

 ( 0.03عند مستوى الدلالة ) 9.97قيمة )ت( الجدولية 
والبعدى  القبميبين القياسين  3.32 ( وجود فروق دالة إحصائيا  عند مستوى 1) يتضح من جدول  

 .لناشئى كرة السرعة قيد البحث ولصالح القياس البعدى البيوكميائيةالمتغيرات  فيلمجموعة البحث  
 : مناقشة النتائجاً ثاني
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المتغيرات  فيوالبعدى  القبمي( وجود فروق دالة إحصائيا  بين القياسين 2يتضح من جدول )
 ولصالح القياس البعدى. للاعبي كمال الأجسام (قيد البحثالبدنية )

 الايجابيلمتأثير  للاعبي كمال الأجسام (قيد البحثالبدنية )المتغيرات زيادة  انرجع الباحثيو  
وتتفق ىذه النتائج مع  ،(نقص الأكسجين فييعتمد عمى التدريب اللاىوائى ) والذيبات الييبوكسيك لتدري

أظيرت وجود تأثير ايجابي لتدريبات  والتي (1) (م2002) "انتصار الشحات أحمد"نتائج دراسة 
تحمل  ،ونةالمر  ،الرشاقة ،السرعة، الييبوكسيك عمى بعض الصفات البدنية )قوة القبضة اليمنى واليسرى 

 الجودو لصالح المجموعة التجريبية. للاعبيالتحمل العام(  ،تحمل القوة ،السرعة
 القبميفروق دالة إحصائيا بين القياسين  وجود" ينص عمى والذي يحقق الفرض الأولما وىذا 

  ."لصالح القياس البعدى ،للاعبي كمال الأجسام (قيد البحثبعض المتغيرات البدنية ) فيوالبعدى 
والبعدى لمجموعة البحث   القبمي( وجود فروق دالة إحصائيا  بين القياسين 2يتضح من جدول )

 ولصالح القياس البعدى. ،للاعبي كمال الأجسام( قيد البحث)المتغيرات الفسيولوجية  في

 للاعبي كمال الأجسام( قيد البحث)المتغيرات الفسيولوجية التحسن في زيادة  انرجع الباحثيو 
، وتتفق نقص الأكسجين( في)يعتمد عمى التدريب اللاىوائى  والذيلتدريبات الييبوكسيك  الايجابي لمتأثير

نسبة  فيأظيرت عدم حدوث تغير  والتي (92) مBaily "(2000)بيمى"دراسة ئج ىذه النتائج مع نتا
  ،قل تركيز حمض اللاكتيك أثناء التدريب ،حمض الفوليك بخلايا الدم الحمراء

 والتي Robinson N  " (2001) (29)روبنسون " ذه النتائج مع نتائج دراسةكما تتفق ى
 الحد الأقصى للأكسجين. فيأظيرت ازدياد عدد كرات الدم الحمراء وحدوث تحسن 

أظيرت وجود  والتي (2) (م2002) "انتصار الشحات" نتائج دراسة  معدراسة ىذه وتتفق نتائج 
بعض المتغيرات الفسيولوجية بعض المتغيرات الفسيولوجية  تأثير ايجابي لتدريبات الييبوكسيك عمى

السعة  – القمبيالدفع  –حجم الضربة  –النبض  – الانقباضيضغط الدم  - الانبساطي)ضغط الدم 
 .الجودو لصالح المجموعة التجريبية للاعبي( القدرة اليوائية –الحيوية 

أظيرت وجود تأثير  والتي( 13) (م2003) " محمد زكريا"وتتفق ىذه النتائج مع نتائج دراسة   
 ومستوى الأداء لناشئ الملاكمة. الدوري ايجابي لتدريبات الييبوكسيك وتحسن كفاءة الجياز 

فروق دالة إحصائيا بين القياسين  وجود" ينص عمى  والذي الثانييحقق الفرض ما وىذا 
 VO2  زمن الأداء  ،ض مجهودالنب ،النبض راحةبعض المتغيرات الفسيولوجية ) فيوالبعدى  القبمي
max لصالح القياس البعدي ،للاعبي كمال الأجسام( السعة الحيوية . " 

والبعدى لمجموعة البحث   القبمي( وجود فروق دالة إحصائيا  بين القياسين 1يتضح من جدول )
 لصالح القياس البعدى. ،للاعبي كمال الأجسام( قيد البحث) البيوكميائيةالمتغيرات  في
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لتررررردريبات  الايجرررررابيزيرررررادة تركيرررررز ىرمرررررون الارثروبيررررروتين لعينرررررة البحرررررث لمترررررأثير  انرجرررررع الباحثررررريو      
( يررؤدى إلررى تررأثيرات ايجابيررة عمررى نقررص الأكسررجين فررييعتمررد عمررى الترردريب اللاىرروائى ) والررذيالييبوكسرريك 

 دراسرة كرل مرن كموسران الدم خاصة بعرد تردريبات الييبوكسريك وىرذا مرا أكدترو نترائج فيتركيز الارثروبيوتين 
Klousn (1990)جوندرسررررررن ،مGunderson  (6331)وشررررررميدت مSchmidt  (6336)م ،
حيرث أثبترت ارتفراع تركيرز ىرمرون مRobunson  (6330 )روبنسرون  ،مBerglund  (6336)وبيرجلانرد

 (12:66()26:12()91:19()08:63()638:12).الدم نتيجة لتدريبات الييبوكسيكالارثروبيوتين فى 
أظيررت إلرى زيرادة  والتريRobinson N  (6330)(66 )ق ىرذه النترائج مرع نترائج دراسرة روبنسرون وتتفر

 .وحدة/ممميمتر( 14.0إلى  8.1حيث زاد من ) التدريبيتركيز الارثروبيوتين بعد البرنامج 
فروق دالة إحصائيا بين القياسين  وجود" ينص عمى  والذي يحقق الفرض الثالثما وىذا 

ضغط  ،هيماتوكريت ،هيموجموبين ،اريثروبيوتينبعض المتغيرات البيوكميائية ) فيوالبعدى  القبمي
 .لصالح القياس البعدى " ،للاعبي كمال الأجسامالدم  في( جزئ  أكسجين

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :الاستنتاجات
 :يميأمكن التوصل إلييا فقد تم استنتاج ما  التيمن خلال النتائج  
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يعتمد عمى التدريب اللاىوائى عمى بعض  والذي( نقص الأكسجين)تأثير ايجابي لتدريبات وجود  .1
 .لصالح القياس البعدى ،للاعبي كمال الأجسام (قيد البحث)المتغيرات البدنية 

يعتمد عمى التدريب اللاىوائى عمى بعض  والذي (نقص الأكسجين) تأثير ايجابي لتدريباتوجود  .6
 .يلصالح القياس البعد ،ال الأجسامللاعبي كمقيد البحث( )المتغيرات الفسيولوجية 

يعتمد عمى التدريب  والذي( نقص الأكسجين)التحكم في التنفس تأثير ايجابي لتدريبات وجود  .0
لصالح  ،للاعبي كمال الأجسامالدم  في( قيد البحثبعض المتغيرات البيوكميائية ) فياللاىوائى 

 .القياس البعدى
 :التوصيات
 :التوصيات التاليةان الباحث مقديالبحث  استنتاجاتمن خلال  
للاعبري كمرال تردريب  فري ((Hypoxic Trainingالرتحكم فري الترنفس تردريبات اسرتخدام ضررورة  .9

 .)الأوضاع الأدائية( تمييدا لتحسين الأداء أثناء عرض الأداء الأجسام
 بالدمج مع تدريبات الترنفس ((Hypoxic Trainingالتحكم في التنفس تدريبات استخدام ضرورة  .2

 نسبة لممجموعات العضمية الكبيرة.من مجموعة إلى أخرى عمى التوالي بال
قبرل البرداء  ضرورة توقيع الكشف الطبي والتأكد من نسبة اليموجموبين في الردم )صرور دم كاممرة( .1

 .((Hypoxic Trainingالتحكم في التنفس تدريبات استخدام في 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ـغـــــــالمــزاج
 ربيةع: المراجع الأولاً 
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 القاىرة. ،دار لفكر العربي ،فسيولوجيا الرياضة والتدريب :(م2001أبو العلا احمد عبد الفتاح ) -1
   تررأثير ترردريبات الييبوكسرريك عمررى بعررض المتغيرررات  :(2002انتصــار الشــحات احمــد مصــطفى ) -6

 ،اضيةكمية التربية الري ،رسالة ماجستير ،الفسيولوجية وفاعمية الأداء الميارى للاعبي الجودو
 .جامعة طنطا

دار الفكررر  ،التمثيرل الحيرروي لمطاقرة فري المجررال الرياضري :(م9777بهـاء الــدين إبـراهيم ســلامة ) -0
 .القاىرة ،العربي

ــــراهيم ســــلامة ) -4 ــــدين إب الصررررحة الرياضررررية والمحررررددات الفسرررريولوجية لمنشرررراط  :(م2002بهــــاء ال
 القاىرة. ،دار الفكر العربي ،الرياضى

الجررزء  ،سمسررمة أساسرريات عمررم وظررائف الأعضرراء :(2002حــي خميــل )إبــراهيم ي ،ســعد كمــال طــه -2
 .القاىرة ،دار الكتب المصرية ،الثاني

ثرررر اسرررتخدام تررردريبات الرررتحكم فررري الترررنفس عمرررى بعرررض المتغيررررات أ"  :(م2001) عصـــام الســـيد -2
 ،رسررالة ماجسررتير غيررر منشررورة ،"الفسرريولوجية والبدنيررة والمسررتوى الرقمرري لربرراعي رفررع الأثقررال

 .جامعة الإسكندرية ،التربية الرياضية بنين كمية
وكسرريك عمررى المسررتوى الرقمرري للاعبرري أثررر ترردريبات الييب"  :(م9774رمضــان ابــوعرام ) مجــدي -1

 .جامعة بورسعيد ،كمية التربية الرياضية ببورسعيد ،رسالة ماجستير غير منشورة ،"الغوص
 سوريا. ،دار الفلاح ،1ج ،الطبية أسس الفسيولوجيا :(م9779) محمد إياد الشطى  -8
دار الفكررر  ،فسرريولوجيا الترردريب الرياضررى :(م2000أبــو العــلا عبــد الفتــاح ) ،محمد حســن عــلاوى  -9

 .القاىرة ،العربي
ــا بمضــم )  -13 تررأثير ترردريبات الييبوكسرريك عمررى كفرراءة الجيرراز الرردوري التنفسرري "  :(م2003محمد زكري

 ،كميرة التربيرة الرياضرية ،منشرورة رسالة ماجستير غيرر ،" ومستوى الأداء لدى ناشئ الملاكمة
 جامعة طنطا.

المركرررز العربررري  ،1ج ،فسررريولوجيا الرياضرررة وتررردريب السرررباحة :(م2002محمد عمـــى احمـــد القـــط )  -11
 .القاىرة ،لمنشر

العلاقرة برين نسربة تركيرز الييموجمروبين فري الردم ومسرتوى "  :(م2009) ق مدحت قاسم عبد الراز  -16
 ،بحرث منشرور ،"ر المياقرة البدنيرة لردى ناشرئي كررة القردمبعض المتغيررات الفسريولوجية وعناصر

 جامعة القاىرة. ،الصحة والعجزالأداء في  ،المؤتمر الدولى الأول
أثررر ترردريبات الييبوكسرريك عمررى مسررتوى تركيررز حررامض اللاكتيررك "  :(م9774نجــلاء فتحــى محمد )  -10

الرياضررية لمبنررين بررابي كميررة التربيررة  ،رسررالة ماجسررتير غيررر منشررورة ،" فرري الرردم ووظررائف الرئررة
 جامعة الإسكندرية. ،قير

 الأجنبيةالمراجع : ثانياً 
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 9مرفق 

 استمارة جمع البيانات الخاصة بأفراد "
 " العينة قيد البحث
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 ) أ (  

 الوزن( الخاصة –الطول  –جمع البيانات الأساسية)السن ستمارة إ
 (        6بأفرادالعينة قيد البحث )ن =  

 ملاحظات الـــوزن الطــــول الســــن الاســـــــم م
1      
2      
3      
4      
5      
6      
7      
8      
9      
11      
11      
12      
13      
14      
15      
16      
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 ) ب (
 

 البدنية متغيرات لم نموذج لاستمارة تسجيل البيانات الخاصة بالاختبارات
 (6)ن =  لأفراد العينة قيد البحث

 المتغيرات         
   

 
 مـــالاس   

 
قوة القبضة 

 – نىاليم
 واليسرى 

 

 
قوة عضلات 

 -الظهر 
 الرجمين

 تحمل الأداء
لمعضلات ذات 
الرأسين العضدية 

 / اليسرى(اليمني)

 

 
السرعة )عدو 

 ث( 10/ 
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 ) ج (       
 

  متغيرات الفسيولوجيةلمنموذج لاستمارة تسجيل البيانات الخاصة بالاختبارات 
 (6لأفراد العينة قيد البحث )ن = 

 المتغيرات         
 مـــالاس     

  / النبض راحة
 المجهود  

VO2 max 
 

  السعة الحيوية

 زمن الأداء
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 ) د (  
 

 البيوكميائية بالمتغيراتنموذج لاستمارة تسجيل البيانات الخاصة 
 ( 6)ن =  لأفراد العينة قيد البحث

 المتغيرات         
 مـــسالا     

في اريثروبيوتين 
 الدم

في هيموجموبين 
 الدم

في هيماتوكريت 
 الدم                        

 

 أكسجينضغط 
 جزئي
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 2مرفق 
 نموذج لوحدة تدريبية

 
 من البرنامج المطبق عمى أفراد لوحدة تدريبية نموذج

 ( 6) ن =   العينة قيد 
 

 التهدئة الجزء الرئيسي الإحماء زمن الوحدة

 ق 920

 ق 90 ق 73 ق 93
92.3% 

تمرينات توافقية 
طالة  عامة ومرونة وا 
لممجموات العضمية 
العاممة والمساعدة 
والمقابمة الذراعين 
والرجمين وعضلات 

تخدام مع إس–الظهر 
 التنفس بعمق

57.95% 
تحمل  –سرعات 
 تحمل –سرعة 

التحكم في تدريبات -
 Hypoxicالتنفس 

Training ) ) 

6.11% 
لممجموات إطالة 

لمذراعين العضمية 
وعضلات والرجمين 
مرجحات  –الظهر 

مع إستخدام التنفس 
 بعمق
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 1مرفق 
 محتوى البرنامج التدريبي المقترح

 
 

 

 

 

 


