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الهيبوكسي التدريب ير الوظيفيةت يرات المت بع ستهلاك(في قصى ا القدرالحد كسجين ا
القصوى الرقميالهوائية نجا ا على حرلـوانعكاس سباحة

فات.د جما.أمزار البويردحماني جامعة
:مل

الهيب تدريبات على التعرف إ الدراسة هذه لوهدفت يفية الو المتغيرات بع تطوير في ين،0كسيك الناش لدى حرة سباحة م
عددهم وبالبالغ السباحين من العينة استخدمنا)8(تكونت كما البحثية المشكلة لمعالجة التجري المنه على اعتمدنا سباحين،

باستخدام المناسب الإحصائي التحليل الإحصائي(أساليب الحزم ا)برنام الاختلافوالوس ومعامل المعياري راف والا لحسا
اختبار و المترابطةTللعينات .للعينات

تي ا عن النتائ استفرت :وقد
القبلي القيا بين الدراسة لمتغيرات معنوية فرو ووجود الدراسة قيد المتغيرات على ابية ا يفية و ثار له الهيبوكسيك التدريب إن

البعدي ولصا .والبعدي
المفتاحية- يفيةالهيبوكسيك:الكلمات الو ينالسباحةالمتغيرات .الناش

 
This study aimed to identify hypoxic training in the development of some 
functional variables 50m freestyle for youth,  swimmers, we relied on the 
experimental approach to address the problem of research and we used the 
methods of statistical analysis appropriate using, sing the statistical package 
program, the arithmetic mean, the standard deviation, the difference coefficient 
of the samples, and the T test for the interrelated samples. 
The most important conclusions   are  as follows:  

  ypoxic   training   has   positive   physiological effect   on the  under
studying variables.  

  There are  important differences  for the study  variables   between   prior   
and  posterior  measurements   in favor   of posterior   measurement.  

 eywords: ypoxic  unctional variables  wimming  outh. 

:البحثمقدمة-1
دخول بفضل الرياضية الفعاليات تل في نوعية فقرة أحدث الرياضة مجال ومنها ا الات فيكافة الحاصل الكبير التطور أن
مجال في والبحوث الدراسات حققت إ ، الرياضية بالأنشطة اصة ا الأجهزة واستخدام الحديثة والتكنولوجيا التطورات كل

الري الفسلجة الرياضي دقيقاًالتدريب وتحليلاً وصفاً إعطائنا خلال من لك و للرياضيين يفي والو البدني المستوى رفع اضية
البدنية ال الأ تنفيذ جراء المختلفة الجسم لايا تحدث التي والتكليفات .للاستجابات

موا في تحصل التي وبايوكيميائية يفية وو بدنية تغيرات حدوث إ دي ي البدني الجهد فأن اتولهذا الرياضية التمرينات تأثير جهة
لها ولما البدنية اللياقة لمناه الرئيسي الهدف هي التي يفية والو البدنية ائ الو على التركيز ولقلة المختلفة، التدريبية دورالجرعات

المطلوب از الا تحقيق في ومهم .فاعل
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عملية في المهمة التدريبات من الهيبوكسيك تدريب يعد الدورإ عن فضلاً از الا لتقدم الشروط أهم من وهي التنفس تنظيم
مستوى تطوير أجل من حديثة علمية سياقات وفق مقترح منه وضع في البحث أهمية جاءت هنا ومن بالمتغيرات تلعبه الذي

في المنه هذا تأثير على التعرف نا ارتأ كما ، الجيد المستوى إ م والوصول السباحين از ووضعهاأ يفية الو ثرات الم بع
از الا على للحصول يفها وتو الصحيحة التدريبية الطريقة معرفة التدريب بحقل للعاملين يتس لكي والسباحين المدربين .أمام

ومنها والدولية المحلية البطولات خلال تحققت التي الرياضية الفعاليات فيكافة ازات والا النتائ اإن إلسباحةرياضة تحتاج
وكيميائياً يفياً و الرياضيين تحليل في العلمي من...التقييم المدربين عمل وكيفية النوادي بع على اطلاعنا خلال ومن ، ا

تجاهل وكذلك الهيبوكسيك تدريبات استخدام عدم أو قلة هنا أن وجدنا السباحين، بتحضير ا ا التدري البرنام خلال
ا والبايوكيميائيةللمتغيرات يفية الاكسجين(لو لاستهلا الاقصى القصوىالحد الهوائية القدرة والسباحين)، السباحة مدر عند

التا ل التسا طرح إ ارتأينا هنا ومن المتغيرات ذه الإلمام عدم المتغيرات:بسبب بع تطوير في المقترح المنه تأثير مدى ما
على ا وانعكاسا يفية ينالو الناش السباحين لدى از .الإ

يفية الو المتغيرات بع في الهيبوكسيك لتدريب ا ا تأثير هنا ان افترضنا البحث(ومنها ين)قيد الناش السباحين لدى
حرة0ل سباحة .م

البحث هذا توهدف على والتعرف ين الناش للسباحين الهيبوكسيك بطريقة مقترحة رينات إعداد فيعلى المقترحة التمرينات أثير
يفية الو المتغيرات الاكسجين(تطوير لاستهلا الاقصى القصوىالحد الهوائية القدرة ين)، الناش السباحين .لدى

النظرية-2 الدراسات
الهيبوكسي2-1 طريقة

الهيبوكسيا مصطلح )إن )
الأو نقطتين من مركب )مصطلح معناها( نقطة أدوهي أو الثانينق )أما )أوكسيا( فهو(

الأوكسجين كلمة د(.تصر صفحة1بسطويسي،ا ،22(
الجسم أنسجة إ الأوكسجين تحرير نسبة فاض ا الكلمة هذه وتعني هيبوكسيا كلمة د،(.وأن أ العلا وأبو حسن محمد

صفحة2000 اللاعب،)11، قيام عند الأوكسجين في النق فيعني الرياضي التدريب مجال في الهيبوكسيك مصطلح أما
أداء على الرياضيين تدريب يمكن الأوكسجين يقل حيث الأوكسجين الدين زيادة إ لك دي ي حيث متواصل بدني مجهود بأداء

بدني الأوكسجينمجهود كميات عنه تحجب قد لأمراض اللاعب تعرض عن بعيداً اللازم الأوكسجين حجم في تقليل مع متواصل
التنفس معدل تقليل في اللاعب تحكم طريق عن ويكون ، لذلك اصة ا البرام وضع طريق عن لك ويتم حسين،(.اللازمة

صفحة200 ،2(.
يمكن بأنه الدسوقي إبراهيم تقليلويضي لتحقيق البحر سطح بمستوى التدريب عند التنفس مرات عدد بتقليل التدريب

باستخدام بالتنفس(الأوكسجين كميات)التحكم على حصوله عدم مع القوى ولاع السباح به يتدرب الذي التدريب وهو
الأوكسجين من الدسوقي،(.كافية ابراهيم صفحة1محمد ،(

الهيبوكسي2-1-1 التدريب ومميزات قواعد
هي والشروط القواعد بع يتطلب التدريب هذا أن المصادر :أوضحت

من1 الأوكسجين بنق التدريب حجم التدريبية)20(يتراوح الوحدة لزمن الكلي الحجم .من
باستخدامه2 يسمح الغثيانلا أو ماء الإ حدوث بسبب طويلة .لفترة



                   جلة علوم و تقنیات النشاط البدني الریاضي                   
وضیا د  یا  نولو لوم و ال ة ال                                       ا

را                        و
 

  
 

وا  د الرا  ال
 

لمدة يستمر قد والذي بالصدا الشعور لحظة .دقيقة0التوق
السرعة4 تدريب استخدام مع التكرار تقليل مراعاة ب إ المستخدمة السرعة أو الشدة .تحديد

المنافسات مجال في الهيبوكسيك تدريب يستخدم .لا
التدريب الطريقةيعد ذه طويلة المنافسات الاستمرار ب لا ولذلك الجسم على التأثير كبيرة ال الأ مع التنفس .بتقليل

د،( أ العلا وأبو حسن صفحة2000محمد ،1(
الهيبوكسي2-1-2 لتدريب الوظيفية صائ ال
الدين1 لتحمل اللاعب قدرة لحدوثتزداد الفسيولوجية الاستجابات هور و الداخلية أعضائه تكي نتيجة الاوكسجيني

.التكي
التنفسي2 الدوري الجهاز .تحسينكفاءة

وزيادة اللاكتيك حام تجمع بتقليل التعب هور وتأخر فيه والمخزون العضلات كجلوكوز استخدام في الاقتصاد زيادة
منه التخل .معدل

عم4 الطاقةزيادة إنتاج زيادة ومن العضلات داخل الإنزيمات .)ATP(ل
الدم في وكسجين ل الجزئي الضغ فاض ا التعوي وعية ل الدم تدفق بزيادة الم .زيادةكفاءة

الزمنية الوحدة خلال من الغذائي التمثيل زيادة على .تعمل
يزيد ا العضلة داخل الدم توزيع في فاعلتيهالاقتصاد البساطي،(.من ا امر د 1ا صفحة8 ،100(

إنتاج8 (زيادة .ATP(هوائياهوائيا الكلايكوجينولا من المخزون كمية إ بالإضافة المايتوكندريا عدد زيادة خلال من
إنتاج في المساعدة الإنزيمات زيادة مع اللاكتيك(ATP)بالعضلات حام نظام خلال الفتاح،(.من عبد د ا العلا ابو

صفحة1 ،(
الحيوية2-2 السعة

من نقسها من الشخ يتمكن الهواء من كمية أقصى وهذه الزفيري المدخر زائد المدي الحجم زائد الشهيقي المدخر حجم هي
أولا ها مل بعد حواالرئة زفيري مدى لأقصى الهواء كل زفر ومن مدى وهول،(.لتر.4لأقصى صفحة1ايتون ،

2(
رحيمة جبار كذلك اليها والذيوأشار الشهيق احتياطي مجمو وأن كن شهيق أقصى بعد للخارج المطروح الهواء حجم ا بأ
وهو كن الشهيق عمق وهو.يعني الاعتيادي والتنفس وهو.0لتر الزفير واحتياطي ا مو1.1لتر ليكون وهو.4لتر لتر

ير من للرجال الحيوية السعة منيمثل أكثر إ الحيوية سعتهم تصل الرياضيين أما هواءالرياضيين رحيمة،(.لتر ،200جبار
)10410الصفحات

.لمداالحجم-2 )
حوا يبلغ وهو نفس كل في يستنشق الذي الهواء حجم كما00وهو البالغ الرجل في النشاط)12(يبلغملليتر أثناء لتر

إ يصل المدربين للاعبين الراحة حالات وفي للاعبين يفية الو الكفاءة ومستوى والأحجام الشدد باختلاف تل وهو البدني
الحسين،()ملليتر00( عبد مسلم وعقيل جاسم كمية)2010عمار بأن وهول ايتون ويضي الذي، الجديد الهواء

الحجم هذا يبلغ الواحد الشهيق عملية في التنفسية الممرات خلال من وهول،().مليلتر00(يمر صفحة1ايتون ،
4(
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حتياطي-2 (لشهيقياا
أخذ من وتتمكن الرئة تستوعبه والذي العميق الشهيق عملية يقاربوهي الاحتياطية2000هواء بالسعة أيضاً ويسمى مليلتر

،(.الشهيقية الما عبد وطار ابراهيم 1قيس 8(
بأنه مسلم وعقيل جاسم عمار أيضا والبالغ(ويعرفه المدي الحجم إ بالإضافة استنشاقه يمكن الذي الهواء حجم 000هو

خر ا وهو إمليلتر يصل وهو الرياضيين وقابلية فيكفاءة و100يتأثر 2مليلتر عبد(مليلتر0 مسلم وعقيل جاسم عمار
صفحة2010الحسين، ،1(

فير-2 أقصى سريان (معد
سرعة بأقصى شهيق أقصى بعد الزفير الهواء حجم أقصى الفتاح،(.وهو عبد د ا العلا ويضي)200ابو ،

S من: إلا تطويرها يصعب التي التنفسية المتغيرات أهم من يعد زفيري دفع أقصى سريان معدل أن
إن الفرد يستطيع زفيري دفع بأقصى الرئتين من ارجة ا الهواء هيكمية والتي الرياضي النشاط ).ققهخلال

1 1 . 1 8).

بالبحث- المشابهة :الدراسات
عادراسة-1- قحطان 2(ينب مساعدبعنوان،1 وسيلة دا باست الهيبوكسي تدريبات ير ت

المبار للاعبات الوظيفية شرات الم بع تطوير على
على التعرف ا الدراسة للاعباتتأثيرهدفت يفية الو المتغيرات بع تطوير في مساعدة وسيلة باستعمال الهيبوكسيك تدريبات

ا موعتينالمبارزة ات التجري المنه الباحث استخدم ال، لاعباتكلية في ثلت وقد العمدية بالطريقة العينة اختيار بيةتر،
بالمبار عددهمالرياضية وكان الادواتلاعبة14زة الباحثة استخدمت الكترونية:التاليةوالأجهزة، توقيت لقياساعة جهاز ،

العا التنفسالضغ كتم مدة لقيا جهاز استمارة، براءرأي، التدريا البرنام الاستنتاجات، اهم ومن والمراجع المصادر ،
الدراسة اليه توصلت يفية:وما الو شرات الم بع تطوير في فعال دور لها مساعدة وسيلة باستخدام الهيبوكسيك تدريبات

استخدام عند البعدية الاختبارات في والضابطة التجريبية ا موعات بين احصائية دلالة ات فرو ووجود المبارزة للاعبات
الم بع تطوير في مساعدة وسيلة باستعمال الهيبوكسيك يفيةتغيراتتدريبات ضرورةالو التوصيات اهم ومن المبارزة للاعبات

المبارزة للاعبات يفية الو شرات الم تطوير في فعال دور لها لما الهيبوكسيك بتدريبات اخرىالاهتمام تدريبية اساليب تجريب ،
المبارزة للاعبات يفية الو شرات الم بدنيةوإجراءلتطوير القدرات على ة مشا المبارزةدراسات في .خاصة

السلا-2- عبد صبا اهية عامدراسة السرعةبعنوان،)2008(، تطوير في متنوعة تمرينات ير ت
وانجا بالسرعة المميز والقو البسيط2القصوى العقلي لف الت و ل حر سباحة

السر تطوير في والماء اليابسة على متنوعة ارينات وضع ا الدراسة ازهدفت وا بالسرعة المميزة والقوة القصوى سباحة2عة م
از ا تطور مستوى على والتعرف البسي العقلي التخل لذوي البحث2حرة عينة افراد لدى حرة سباحة واستخدم.م
الدراسة طبيعة لملائمته الواحدة ا موعة ات التجري المنه مالباحث العمدية بالطريقة العينة اخيار المنتخب، لاع ن

لسباحة عددهم2الوطني البالغ البسي التخل لذوي حرة سباحة التاليةم والأجهزة الادوات الباحث واستخدم :سباحين
والتجريب شواخالملاحظة سباحة، الواح راب حزام فيديو، تصوير وكاميرا الكترونية توقيت وساعة طبية كرات حاسبة، ،
والكترونية، الإحصائيةيدوية الحقيبة الباحث استخدم في فتمثلت الاحصائية الوسائل الحسا)SPSS(اما الوس راف، الا ،

الالتواءالمعياري معامل واختبار، واختبار، مرتبطين مرتبطينلمتوسطين ير توصللمتوسطين التي الاستنتاجات اهم ومن
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از وا البدنية القدرات تطوير ا أدت واليابسة الماء في التمارين بان الباحث حرة2اليها سباحة وكذلكلأفرادم البحث عينة
وكذل المساعدة الوسائل بع استخدام نتيجة بالسرعة المميزة والقوة والذراعين للرجلين القصوى السرعة في واضح انحدوث ك

تطبيقهم البحث عينة افراد استمرار امكانية في الفاعل الاثر له كان المتموجة بالطريقة التدري الحمل في التدرج مبدأ استخدام
والهدايا الجوائز بع استخدام عن فضلا البحث .لمفردات

الدراسات على :التعلي
بينه العلاقة السابقة الدراسات عرض خلال من إيتضح الباحث وسيعمد النقاط، بع في الحالية الدراسة وبين ا

بالتفصيل .عرضها
الموضو يرات مت حيث ولكنها:من ة الصيا في الذكر السالفة الدراسات المتغيراتتل في الحالية الدراسة مع تشتر

الهيبوكسيك:التالية التدريالتدريب البرنام الرقمي،، از الا البدنية، .القدرات
الهدف حيث الحالية:من الدراسة مع الدراسات هذه فيه اشتركت الذي الأبرز الهدف كان

قحطان زينب ، دراسة في كما يفية الو المتغيرات على الهيبوكسيك تدريبات تاثير على .2010التعرف
الرقمي از الا المستوى على الهيبوكسيك تدريبات تاثير اعل البدنيالتعرف الاداء عبدومستوى صباح زاهية دراسة في كما

عامالسلام ،)2008(
المنه حيث لملا:من التجري المنه الدراسات جميع فيءاستخدمت الا الحالية الدراسة مع يتفق ما وهو الدراسة طبيعة مته

دراسة وهي ا موعتين و التجري النه استعملت فق واحد عامزينبدراسة )2010(قحطان
المستعملة دوات ا حيث كالتا:من الذكر السابقة الدراسات في المستخدمة الادوات العلمية:تنوعت والمراجع ،المصادر

يفية والو البدنية الاستبيانالاختبارات والتمرينات، التدري البرنام التدريبية، الوسائل يوأدواتوأجهزة،، ما وهذا تفقالقيا
الحالية الدراسة .مع

حصائية ا الوسائل حيث التالية:من الإحصائية والمعادلات الوسائل في الحالية الدراسة مع المذكورة الدراسات أما:اتفقت
الإحصائية الحقيبة استخدام في فتمثلت الإحصائية الحسا)SPSS(الوسائل الوس المعياري، راف الا الاختلاف، معامل ،،

المترابطةTتبارواخ .للعينات
الحالية الدراسة في الدراسات من ستفاد :ا

فياستفادتناكانتفقدالدراساتلتلكوالتحليلالسابقةللدراساتعرضاخلالمن للبحثرائيةجالاالنواحيبعتحديدمنها
:وهى

.التجريالمنهوهوللبحثالمناسبالمنهاختيار
.الدراسةهذهلطبيعةالمناسبةالبياناتجمعوسائلاختيار
.البحثلطبيعةالمناسبالإحصائيالأسلوباختيار
.البحثعينةاختياركيفيةتحديد

لتفسيرالدراساتهذهنتائإليهتوصلتماعلىوالوقوفالنتائومناقشةعرضطريقةفيالسابقةالدراساتمنالاستفادة
.البحثنتائوتحليل
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الميدانية- وإجراءات البحث منه
البحث1- منه

البحثية المشكلة لمعالجة التجري المنه هذا بحثنا في استخدمنا
البحث2- عينة

من المكونة العمدية بالطريقة البحث عينة للموسم8اختارنا الرياضي الجيل نادي سباحي يمثلون ين ناش 201سباحين
المتغيرات201 لبع الاختلاف معامل استخدامنا البحث عينة أفراد تجانس مدى معرفة اجل العمرالوزنالطول(ومن

التدري أفراد)العمر جميع بأن وجد جدولإ في مبين وكما متجانسين ).1(العينة
يرات1(جدو المت ختلاف ا ومعاد المعيار نحراف وا الحسابي الوسط ن(يبين الطوالو
التدريبيالعمر العينةالعمر أفراد لدى

يرات المت
84.1.4.الوزن
1الطول .4.242. 8
2العمر ..14.

التدري .العمر 21.2 .
جدول خلال من من)1(يتضح اقل هي الاختلاف معامل قيم جميع كبير0إن الدراسة قيد العينة أفراد تجانس يكون وبذلك

أعلاه المتغيرات .في
المعلومات- جمع وسائل
والأجنبية1 العربية والمراجع المصادر
الشخصية2 المقابلات

الانترنت
المعتمدة4 والاختيار القياسات

وأدوات- البحث أجهز
لقيا1 سبابروميتر الحيوية(جهاز المديالسعة ألشهيقيالحجم زفيريالاحتياطي دفع أقصى .)معدل
كيموكراف2 جهاز

للوجه انكمامات قارصات
نو4 الكترونية توقيت ساعة

البحثالقياسات- في دمة وبيس(.المست ب 172صفحة1982جون

الحيوية-أو السعة
pirometer)السبايرومتر جهاز بواسطة القيا يتم
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كن زفير وأقصى كن شهيق أقصى بأخذ يبدأ الوقوف وضع زمن بالجهاز المربوط النف أنبوب بمسك المختبر الحكم يقوم إ
ينتهي التي النقطة ثل حيث البيانية الورقة على البياني المنح رسم خلال من ألياً المذكور الجهاز وفق القيا يتم إ الأنبوب في

الجهاز شر م سدادةا وضع مراعاة مع الحيوية للسعة القيمة هي المنح رسم الهواء)قارصة(من خروج عدم لضمان الأن على
.منه

ألمد:انيا الحجم قيا
السبايروميتر جهاز بواسطة القيا S)يتم )

التنفس لعملية التخطي لنا ترسم التي المعدة البيانية الورقة نفس خلال .ومن
ألشهيقيالثا حتياطي ا قيا

السبايروميتر جهاز بواسطة القيا S)يتم )
كن شهيق لأقصى يأخذ الحكم يقوم أن بعد التنفس لعملية التخطي لنا ترسم التي المعدة البيانية الورقة نفس خلال .ومن

فيررابعا دفع أقصى سريان قيا
بجهاز قيا S)السبايروميتريتم )

هذا يقيس بعدها الجهاز أنبوب داخل وبسرعة بقوة كن زفير أقصى يطلق الهواء من شهيق أقصى بأخذ السباح يقوم إ
المتغير .الجهاز

النفسخامسا كتم رحيمة،(قيا الصفحات1جبار ،884(
كيموكرافيتم جهاز الصدريبواسطة القف يتوق بحيث نفسه كتم من السباح يستصلح إ ا وملحقا سيتوكراف جهاز

بعملية للقيام بالحركة الصدري القف بدء وعند النفس كتم عملية استمرت طالما مستقيماً خطأ شر الم مل عندها الحركة عن
عملي جراء وجاً ليسجل ثر الم يتحر الجهازالشهيق إيقاف يتم عندما والزفير الشهيق .ة

البحث- :الميدانيةاتإجراءمنهجية
البحث ت مجا

البشر- البويرة:المجا بولاية الناشطة الأندية وسباحي .مدر
الزماني- من:المجا 2812201ولغاية010201للفترة
المكاني- قادرية:المجا لشباب الرياضي الجيل نادي بقادرية، الأولم النص المسبح ، للسباحة الولائية .الرابطة

ستطلاعية1-- ا التجربة
يوم في استطلاعية تجربة بأجراء التجري010201قمنا المتغير إدخال خلالها تدريبية وحدة تنفيذ منها الهدف وكان

إمكانية على والمختارةللوقوف القياسات إجراء لية على المساعد العمل وفريق تعرفنا عن فضلاً المقترح والمتغير ا موعة أفراد قابلية
لتنفيذها اللازم والوقت إجراءها .ومتطلبات

القالقياسا2-- يةلبت
يوم في لك و القبلية القياسات وقيا10201إجراء لجميع العينة أفراد كامل العاشرةوعلى الساعة في البحث سات

بقادرية الأولم النص بالمسبح لك و .صباحاً
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الرئيسة-- التجربة
مع فق الرئيسي والقسم التجريبية المتغيرات دخول حددنا وقد البحث عينة لدى التنفس عملية لتنظيم تدري منه بأعداد قمنا

معدل كان إ تامي وا التحضيري القسم في المقترحتشابه المنه وكان8تنفيذ الأسبو في تدريبية وحدات ثلاث وبواقع أسابيع
التدريبية الوحدات عدد بلغت إ ا ا الإعداد بفترة المنه درجات)24(تنفيذ توزيع في التدرج بمراعاة وقمنا تدريبية وحدة

من ابتداء اعتباراً)00(الشدة المنه تطبيق البحث عينة شرعت .211201ولغاية110201منوقد
البعدية-- ختبارات ا

بتاري لك و البعدية القياسات إجراء المقترح المنه وتطبيق انتهاء وبنفس2811201بعد البحث عينة أفراد وعلىكامل
المكان ونفس القبلية القياسات .طريقة

حصائية7- ا الوسائل
(SPSS)الإحصائية الحقيبة الباحث استخدم

وتفسيرها النتائ على :للحصول
الحسا الوس

المعياري راف الا
الاختلاف معامل

المترابطةTاختبار .للعينات
النتائ- ومناقشة وتحليل عر
البحث1- لعينة والبعد القبلي القياسين نتائ في الفرو ومناقشة وتحليل عر

وقيمة2(جدو المعيار ط وال المعيارية نحرافات وا الحسابية وسا ا فرو المحسوبةيبين
لة الد ومستوى الحرية ودرجات

الأوساطالمتغيراتت رافاتفر الا
المعيارية

المعياري طأ TالمحسوبةTا درجاتالجدولة
الحرية

مستوى
الدلالة

المدي.1 .الحجم 002.0 40.004.02. معنوي8
الاحتياطي.2

الشهيقي
.000.0000.0114.4 22. معنوي8

الحيوية. .1السعة 000. 40.014.0002. معنوي8
النفس.4 2.2040.4040.01110.8كتم 82. معنوي8
دفع. أقصى معدل

زفيري
.81.840.0018. 442. معنوي8

الجدول من قيم)2(يتضح فروTأن هنا إن يكد وهذا الجدولية القيمة من عن اكبر هي البحث المتغيرات ولجميع المحسوبة
المنه فاعلية إ لك سبب الباحث ويفسر البعدي القيا ولصا والبعدي القبلي القياسين نتائ بين إحصائية دلالات ات

مع ويتلاءم ينسجم بما تلالمقترح في والتطور التحسس إحداث إ دي ت التدريبية المناه إن حيث م وإمكانيا م قدرا
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وهذا المناسبة الشداة خلال من ال الأ وتشكيل التدريبية العملية وتنظيم بناء في العلمية الأسس وفق بناءها ما ا إ المتغيرات
أن إ أشار حيث عثمان محمد مع ايتفق يتمكن أن حجمب فيه يراعي الذي التدري المنه وضع في النجاح من لمدرب

المراد البدنية والصفات الرياضية م صصا مع ومنسجمة اللاعبين وإمكانيات لقدرات مناسبته ومدى المستخدم الحمل وشدة
ازهم ا بمستوى الارتفا إ دي ي والذي 1عثمان،محمد(تطويرها الصفحات0 ،44(.

السريع العمل خلال من البدنية الصفات بع تطوير في ا الا الدور له الهيبوكسيك التدريب إن إ الباحث يضي وكذلك
العم الأسلوب هذا استطا وبذلك اللاهوائية بالطريقة ا وزياد الطاقة إنتاج اللاعبين على تم ا المنافسة في تكيالقوي على ل

جابر ومحمد حلمي عصام إليه أشار ما وهذا متعب لكن قليل أدائها زمن تكون التي المنافسات هذه مع مستوىالسباح تزايد أن
من كبيرة كميات استخدام بدون الوقت من قصيرة لفترة بالطاقة الإمداد على الجسم قدرة هو القصيرة المسابقات في الأداء

مفهوم حسب اللاهوائيةالأوكسجين الطاقة جابر،(نظام ومحمد حلمي صفحة1عصام ،20(.
عثمان محمد لك الأداءويكد خلال الطاقة نتاج ب اصة ا العمليات نشاط من يزيد الأوكسجين بنق التدريب محمد(أن

.)1عثمان،
سباحي مع يتماشى وتقليله النفس بكتمان التدريب بأن على0ونرى التدريب هذا في يعتمد السباح هذا كون حرة سباحة م

ما وهذا الأداء أثناء له مساعد عامل تكون التي الاوكسجيني الدين اهرة وحدوث التنفس قلة وبالتا الأوكسجين كمية نق
د ا العلا أبو إليه التدرييشير الأوكسجينأن الدين من عا مستوى خلق بواسطة يمكن الأوكسجين نق بظروف ابو(ب

د، ا صفحة1العلا ،2 2(.
السباحين على فرض الذي الهيبوكسيك التدريب طبيعة إ الدراسة قيد القياسات في الفرو أسباب الباحث ويفسر كما

ال من والتيمستويات الأداء أثناء في التنفس بعملية المحيطة الظروف بسبب التنفسي الجهاز ومنها يفية الو الأجهزة على ضغوط
جراء حدثت التي والتغيرات التأثيرات من واحدة والتيكانت للرئتين يفية الو الكفاءة في الحاصلة الزيادة في الأسا السبب كانت

ا أفراد على التدري المنه الرئويةتطبيق والسعات الأحجام في وزيادة للرئة يفية الو الكفاءة في ارتفا هنالك إن يعني وهذا لعينة
يتفق وهذا التنفسي الجهاز ائ و على ابية ا يفية و ثار المنظم للتدريب إن إ اللاعبين، لدى القابلية ارتفا على يدلل وهذا

إ أشارا إ العلا وأبو حسن محمد التدمع إأن دي ي ما وهذا الرئوية الأحجام في تغيرات حدوث إ دي ي الرياضي ريب
الرياضي الأداء أثناء في الجسم وأوضا اثلة صفحة(تغيرات د، ا العلا وابو علاوي حسن .)11محمد

انه ويست جون عنهويضي ينت النفس في التحكم تدريب مستوىعند فاض ا بسبب الفسلجية التكيفات بع
بنسبة الم في المركزية الكيميائية المستقبلات على الدم في الكربون اوكسيد ثاني مستوى وارتفا وعلى808الأوكسجين
الفع وإبطال والتنفس النب معدل في زيادة مسبباً ر والا ألسباتي الشريان في المحيطة الكيميائية لإيقافالمستقبلات الإرادي ل

وبيست،(التنفس ب 1جون صفحة82 ،41(.
على الأعباء من العا المستوى إن إ العينة أفراد لها تعرض التي الكبيرة الأعباء مستوى هي ارجية ا العوامل أهم من بأن ونضي

ال قبل من كبير جهد يقابله كان التنفسي ديالجهاز ي وهذا الأوكسجين في الحاصل النق تعوي منه الغرض التنفسية عضلات
كان وكلما المطروح الهواء نسبة زادت وبالتا الهواء من اكبر كمية الرئتان استيعاب إ دي ت التي التنفس عضلات قوة مرونة إ

ال عند التنفس وحجم الحيوية السعة زادت كلما الصدريكبيراً التجوي أجكرينحجم جي إليه يشير ما وهذا ، قوةسباحين أن
أكثر الهواء حجم ودخول الصدري القف اتسا إ دي ي ا الرياضي النشاط زيادة أثناء الانقباض على تزيد التنفس عضلات

والحويصلات الدم بين الغازي التبادل ويتحسن التنفس عمق ويزداد ألمدي الهواء حجم اجكرين،(فيزيد 1جي صفحة8 ،(.
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البدني ا هود تكرار خلال الواحدة المرة في الشهيق عملية أثناء الهواء من كمية اكبر استيعاب على الرئتين قدرة إن الباحثان ويرى
وكذل بالأوكسجين الحاصل النق لتعوي ألمدي والحجم الحيوية السعة رفع إ دي ايتوني يكده وهذا زفيري رفع أقصى في ك

صحيحوهول والعكس ألقسري الزفير حجم يزداد الحيوية السعة قيمة زادت وهول،(كلما صفحة1ايتون ،(
والتوصيات- ستنتاجات ا
ستنتاجات1- ا
الهيبوكسيك1 التدريب الدراسةإن قيد المتغيرات على ابية ا يفية و أثار .له
ألبعدي2 ولصا والبعدي القبلي القيا بين الدراسة قيد لمتغيرات معنوية فرو .وجود

يفية الو القياسات نتائ خلال من التنفسي الجهاز فيكفاءة تطورات .حدوث
التوصيات2-
الباحث1 قبل من المقترح المنه اعتماد
المعتمدة2 المناه تقو اجل من الدراسة نتائ اعتماد

والمتوسطة القصيرة السباقات خاصة السباحة أنوا تل في الهيبوكسيك تدريبات استخدام على .التأكيد
التدريب4 من النو هذا بأهمية السباحة مدرب إلمام .ب

:المراجع
الفتاح1 عبد د أ العلا ،:أبو العر الفكر دار القاهرة، الفسيولوجية، الأسس الرياضي، .1التدريب
الفتاح2 عبد د أ العلا ،:أبو العر الفكر دار القاهرة، والرياضة، التدريب .200فسيولوجيا

الفتاح عبد د أ العلا الفسيولوجية:أبو الأسس الرياضي ،التدريب العر الفكر دار القاهرة، ،1.
ألبساطي4 د أ ا المعارف،:أمر دار الإسكندرية، وتطبيقاته، الرياضي التدريب وأسس 1قواعد 8.

د ا ،:بسطويسي العر الفكر دار القاهرة، الرياضي، التدريب ونظريات .1أسس
رحيمة لل:جبار والكيميائية الفسيولوجية الوطنية،الأسس قطر مطابع الدوحة، الرياضي، .200تدريب
رحيمة لعدو:جبار اللاوكسجيني التحمل مستوى تطوير في الشدة تقنيين طرائق بع المتغيرات200تأثير وبع متر

الرياضية، التربية كلية البصرة، جامعة دكتوراه، أطروحة يفية، .1الو
ال:ويست.ب.جون8 فسيولوجيا الموصل،دارالكتب،أسس الدين،جامعة محي خيرالدين 1تنفس،ترجمة 82.

أجكرين الجامعة،:جي مطبعة بغداد، الياسين، افر ترجمة السريرية، الفسلجة 1أسس 8.
جابر10 ومحمد حلمي الرياضي:عصام المعارف،مفاهيمأسسالتدريب .1اتجاهات،الإسكندرية،دار
حسن11 والمهاراتتأث:عقيل البدنية الصفات بع تطوير في والهيبوكسيك الشدة المرتفع بالفتري تدريبيين منهجين ير

الرياضية، التربية كلية البصرة، جامعة دكتوراه، أطروحة القدم، بكرة الشباب للاعبين يفية والو البيوكيميائية والمتغيرات الأساسية
200.

الحسين12 عبد مسلم وعقيل جاسم النخيل،:عمار مطبعة البصرة، الرياضيين، لدى التنفسي للجهاز الفسيولوجية الأسس
2010.

وهول1 الاكاديميا،:ايتون دار بيروت ، الهلا صاد ترجمة الطبية، السيولوجيا في .1المرجع
الملك14 عبد وطار إبراهيم الجامعة،:قيس مطبعة بغداد، 1الفسلجة، 88.
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