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 والمستوى   تأثير تدريبات نقص الأكسجين على بعض المتغيرات البدنية
 متر جرى   800  لمتسابقي   الرقمي

 

 بكر محمد سلام .د/ أ    

 كلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات   ألعاب القوىالمتفرغ بقسم نظريات وتطبيقات  ألعاب القوىأستاذ 

    أحمد عبد الوهاب خفاجى أ.د/     

 كلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات  ألعاب القوىبقسم نظريات وتطبيقات القياس والتقويم أستاذ 

 مروى عبد القادر صقر  /دم.أ.

 أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات ألعاب القوى كلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات 

 عبد الرحمن بسيونى عبدالرازق غانم  /م.د

 مدرس بقسم علوم الصحة الرياضية كلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات  

 عبد الله على جمعة محمد /م.م

 مدرس مساعد بقسم نظريات وتطبيقات ألعاب القوى كلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات 

 ----------------------------------------- 
Doi :  

 ملخص البحث باللغة العربية  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
 ( المتغيرات البدنية  ،  المسافات المتوسطة ،  نقص الأكسجين)   

 

على بعض المتغيرات  باسججججججججتندا  الأ  ع   تأثير تدريبات نقص الأكسجججججججج ي   التعرف على    يهدف البحث إلي
  بالتصميملم موعة واحد  الم هج الت ريبى    ون استند  الباحث    جرى.800البدنية والمستوى الر مى للاعبى 

أكتوبر الرياضجى والقيدي  باتتحا     6لاعبى المسجايات المتوسج ة ا ا ى  شجار  يي ،    القياس القبلى البعدى
ل  تأثيراً إي اايا على مسججججججججججتوى  البرنامج التدريبى المقترح    أن  وكانت أهم ال تائج، المصججججججججججرى لألعا  القوى  

الاهتما  اتفعيل  ور  ب  يوصججججججى الباحثون   .القدرات البدنية والمسججججججتوى الر مى للاعبى المسججججججايات المتوسجججججج ة
خاصجججة لما لها م  تأثير يعال   المسجججايات المتوسججج ةتدريبات نقص الأكسججج ي  يي الم ال الرياضجججي عامة  

ااتكار أشجججججتال متعد و ل  وات التي يمت  تو يفها يي  ،  لتالي المسجججججتويات المهاريةعلى ال واحي البدنية وبا
تدريبات نقص الأكسجججج ي  والتي م  شججججأنها التأثير على القدرات البدنية والمهارات الف ية والمسججججتوى الر مى  

إجراء المزيد م  الدراسات باستندا  تدريبات نقص الأكس ي  على مراحل س ية أخرى  ،  للرياضات الأخرى 
     يى م ال ألعا  القوى.
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 البحث:  ومشكلة  قدمةالم
يعد التدريب الرياضى المب ى على أسس علمية صحيحة م  العوامل التى تعمل على زيا و 
تحس  المؤشرات الو يفية والقدرات البدنية والمهارية وبالتالى تحس  اتن از الرياضى ، وأن التماري   

ف م  الرياضية ما هى إلا إنقباضات عضلية  د ت ول أو تقصر يى زم  أ ائها وهذا يعتمد على الهد 
 التدريب والصفة المرا  تدريبها . 

  القرن العشري    نهاية  مع  شهد    د   العالم  أن  ,.Saltin et al ) م  2007)  وآخرون   سالتين  ويري 
 الصعو    يبدلا م   والرياضية  البدنية  التربية  م الات   هذا   شمل  و د   المنترعات   و  الأ وات  م   العديد 

  والرياضية   التربية البدنية  م الات   يي  العاملون   إست اع  الباهظة  والبدنية  الما ية  وتكلفتة  المرتفعات   يوق 
  النيم   ههذ    اخل  ال وي   الضغط  زيا و  ( بإستندا نقص الأكس ي   )   الأكس ي ية  النيم  وتص يع  إاتكار 

  بغرض   ال وي المحيط  الهواء  يي  ال يتروجي   نسبة   زيا و  طريق  ع   النيم  ههذ    اخل  الأكس ي   نقص   أو
 (32:24)  يوق المرتفعات . الصعو    ون  الحيوية الأجهزو علي  الأكس ي  نقص   تأثير إلي الوصول

فيمت  تدريب اللاعب على أ اء م هو  ادنى متواصل مع تقليل ح م الأوكس ي  اللاز  بعيداً 
البرامج  ع  تعرض اللاعب لأمراض  د تح ب ع   كميات الأوكس ي  اللازمة ، ويتم ذلك اوضع  

 ( 37:5الناصة اذلك . )
متر و تحقيق زم  قياسى    800ي ظم انتاج ال ا ة التي يرتكز عليها ال سم يي مواصلة سباق 

لاكتيك و الهوائى و لك  اختلفت افي  تت وع اي  الثلاثة أنظمة اللاهوائى ادون لاكتيك و اللاهوائى  
حيث   . الأ اء  مستوى  و  الت ربة  يي  المشاركي   للمستوى  تبعا  و  البحث  ل ريقة  تبعا     حد   ال سب 

Deuster, P et al. 2007     (22  )  أن نسب مساهمة أنظمة ال ا ة يي أ اء مسابقات المسايات
   .Van Someren, et al. (2006)يذكر  التوالي(. اي ما  على    %70،    %20،    %10المتوس ة هي )

 على التوالي (.   %61،  %33، %6أن نسبة المساهمة كالتالى ) ( 26)

متر وليس باتمتان   عها    400 ورتي  حول الملعب والبالغ    جرى وبما أن هذه الفعالية تستغرق  
يي ، بالسرعة القصوى لذا يتون ه ا  توازن يي استندا  ال ا ة للمحايظة على تكملتها بتفاءو عالية 

متر ثم يبدأ بنفض السرعة لتكون ا ل   100اداية الركض يتون نظا  الفوسفاجي  هو السائد ولمساية 
متر يتكون نظا  ال ا ة الغالب هو نظا  حامض اللاكتيك ويشتر     700م  القصوى ولمساية حوالي  

و م  السباق إذ متر الأخير   100مع  ال ظا  الاوكس ي ي لاحقا ا سبة ا ل مع زيا و يي السرعة يي الج  
أن تكملة السباق بالسرعة العالية يؤ ي إلى نقص يي الأوكس ي  مما يؤ ي إلى العمل بعد  وجو   
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الأوكس ي  وبالتالي يؤ ي إلى تراكم عال لحامض اللاكتيك يي العضلات والد  ويسرع يي  هور 
علامات التعب لذا يتون تدريب هذه الفعالية على تعويد العضلات على العمل بالشدو القصوى والأ ل 
والاوكس ي   اللااوكس ي   ال ا ة  نظامي  وت وير  اللاكتيك  حامض  تراكم  م   بالرغم  القصوى    م  

 (26:15) .  متر 800ت وير ركض ل أساسية مت لبات ك

المتوس ة لذا يان أنظمة ال ا ة تشتر  كلها يي   متر تعد م  المسايات   800  جرى أن يعالية  
متفاوتة   ا سب  ولك   الفعالية  هذه  ال ا ة   كما،  أ اء  نسبة  ذكر  يي  الفسيولوجية  المصا ر  تباي ت 

على  % 5  -%  95بان ال سبة هي    (3()1998أمر الله البساطى )يذكر   اللااوكس ي ية إلى الاوكس ي ية
  . على التوالي%15-%85 آخر يذكر أن ال سبة  (15()1999محمد على القط )اي ما يذكر  التوالي  ،  

توير   الأكس ي   تدريبات  و  الاكس ي    Hypoxic Training  نقص  لتقليل  الم لوبة    الألي  
عد  مرات الت فس أث اء الأ اء ، بحيث يقل الم موع  للنلايا ع  طريق تقليل    الواصل لل سم و بالتالى

 ( 315:1)الكلى لعد  مرات الت فس خلال الأ اء . 

أن مجدربى ألعجا  القوى يى أمريتجا وألمجانيجا أسججججججججججججججتنجدموا (  2019أبو العلا عبدد التتدا) )ويجذكر  
ع جد تجدريجب لاعبيهم ، والتى أع جت نتجائج جيجدو يى المسججججججججججججججتوى وتحقيق    نقص الأكسجججججججججججججج ي   تجدريبجات 

إز هرت حتى أصجججججججججججججبحت أكثر الأسجججججججججججججاليب التدريبية    نقص الأكسججججججججججججج ي  وعلي  يإن تدريبات    الألقا  
إستنداماً يى ارامج التدريب الحديث اواس ة إستندا  أجهزو منتلفة وتق يات عالية وتماري  م وعة لما 
تمتلكج  تلجك التجدريبجات والتمجاري  م  يجائجدو كبيرو يى ت وير الأجهزو الو يفيجة يى الكثير م  الفعجاليجات 

 (104:1الرياضية )

ويعمل هذا ال وع م  التدريبات على زيا و نسبة الهيموجلوبي  يى الد  وهو الع صر الحاوى للد  
، ويحس  م  كفاءو ال هاز الدورى الت فسى ، ويؤ ى إلى تأخير  هور التعب وتحس  يى الصحة  

 ( 29:5العامة للرياضيي  . )

الت فس ابطء وبإنتظا  ، وأن يتون العداء متحتماً   800يلاعبى   متر ي ب أن تكون عملية 
 ات فس  خلال جرى المسايات المتوس ة لان هذا يؤثر بشتل مباشر على التحمل الهوائى للعداء . 

البدنية   الليا ة  ع اصر  ابعض  الفاعلية  تلك  التكيف  يتتميز  إلى  للوصول  ال ا ة  وأنظمة 
 ( 97:8الفسيولوجى ل جهزو العضوية لأ اء وتحمل ال هد أث اء السباق لتحقيق أيضل زم  ممت  . )
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أن طريقة التدريب ا قص الأكس ي   د وجدت إقبالًا كبيراً ويوضح     ( 2002محمد القط )وأشار  
أن نقص معدل الت فس يقلل م  التزويد بالأكس ي  مما يؤثر على مستوى الأ اء ، وهذا يعزز م  

 (166:14.)تأثيرات التدريب الهوائى واللاهوائى م  خلال م موعات تكرارية مستقلة 

تؤ ى إلى تحسي  الكفاءو الو يفية    نقص الأكس ي   أن تدريبات    م(2005محمد زكريا )كما أكد  
 ( 34:13)  .لل سم وت ور ياعلية القلب وال هاز الت فسى كما تؤ ى إلى زيا و كفاءو عمل التمثيل الغذائى

تتسم سبا ات ألعا  القوى بمت لبات عالي  يى اتعدا  البدنى والو يفى وهذه المت لبات وحدو 
متكاملة يت لب اتهتما  اها ومراعاتها كشرط أساس تعدا  الرياضى يالتغيرات الملحو ة والمستمرو  

عرض إلى  در  ل جهزو الو يفية والحركية التى تشتل أجزاء ال سم كلها عضلياً ع د الأ اء والتى تت
واير م  التعب والألم ، إذ أن ه ا  العديد م  الوسائل والأساليب التى تستند  يى التدريب م ها 

التى تم إستندامها مؤخراً على الصعيد المحلى على الرغم م  إستندامها   نقص الأكس ي   تدريبات  
عالمياً م ذ يترو ليست بالقصيرو وهذا ال وع يت اسب مع الأنش ة ذات الشدو العالية كسبا ات المسايات 
المتوس ة والذى يعتمد على ال ظامي  الهوائى واللاهوائى ، وخاصة أن سبا ات المسايات المتوس ة  

ن يتمتع لاعبيها بتفاءو العديد م  الأجهزو الحيوية خاصة ال هازي  الدورى والت فسى واتهتما   ي ب أ
ات ميتهم واترتقاء اهم لتحسي  القدرو على تحمل الدي  الأكس ي ى واتستمرار يى اذل الم هو  البدنى  

 لأطول يترو ممت ة باتضاية للقدرات البدنية . 

تفوق لاعبى  و متابعة الأر ا  القياسية يتضح    العالمية لألعا  القوى   الب ولات   متابعةوم  خلال  
كي يا وأثيوبيا ولاعبى الأماك  التى يوجد اها إرتفاع ع  س ح البحر متميزي  ع  غيرهم م  اللاعبي   

وه ا    وذلك بسبب الظواهر الم اخية يى هذه الأماك  وإننفاض الضغط ال وى وم سو  الأكس ي 
( العالمى  الر م  اي   كبير  )   ( 1.40.91يارق  المصرى  بالر م    ين الباحثمما  يع  (  1.47.82مقارنة 

لما سبق ذكره، و ذلك  أ ر  الأساليب التدريبية و التي هى   نقص الأكس ي   تدريبات  با تراح تو يف
ع  طريق استندا  أ  ع  خاصة اتقليل الهواء المار لل سم و بالتالى تنفيض نسبة الاكس ي  الداخل 

التدريب  أث اء  البدنية والمهارية   .  لل سم  المت لبات  ا اءا على  التدريبية للاعبي   و تشتيل الاحمال 
   .  800للاعبى سباق  

 البحث:  هدف 
إلي   البحث  البدنية  التعرف على  يهدف  المتغيرات  الأكسجين على بعض  نقص  تدريبات  تأثير 

 .    والمستوى الرقمى للاعبى المسافات المتوسطة
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   فروض البحث: 
توجد يروق  الة إحصائية اي  متوس ات القياسات )القبلية ج البعدية( لعي ة البحث )الت ريبية( يي    -١

 لصالح القياسات البعدية.   - المتغيرات البدنية ) يد الدراسة( للاعبى المسايات المتوس ةاختبارات 
)الت ريبية( يي  القياسات )القبلية ج البعدية( لعي ة البحث  توجد يروق  الة إحصائية اي  متوس ات    -2

 لصالح الم موعة الت ريبية.    -  المستوى الر مى للاعبى المسايات المتوس ةاختبارات 

 إجراءات البحث: 
 أولًا : منهج البحث: 

الم هج الت ريبى ذو الم موعة الت ريبية الواحدو بإسججججججججججججتندا  القياس القبلى   ون الباحث  إسججججججججججججتند 
البعدى وذلك لملائمتة ل بيعة الدراسة. 

 : مجتمع البحث: ثانياً 
يى لاعبى المسجججججججججججايات المتوسججججججججججج ة بم  قة ال يزو والمسججججججججججج يلي  باتتحا   م تمع البحث   يتمثل

   .2024/2025المصرى لألعا  القوى لعا  
 ثالثاً : عينة البحث:

لاعبججججى ألعججججا  القججججوى للمسججججايات المتوسجججج ة تججججم أختيججججار عي ججججة البحججججث بال ريقججججة العمديججججة مجججج  
 .  ( لاعبي 6أكتوبر الرياضى وعد هم ) 6ا ا ى 

 التوصيف الاحصائي لمجتمع وعينة البحث
( 1جدول )  

في بعض المُتغيرات المُختارةاعتدالية بيانات عينة البحث    

وحدة   المُتغيرات المُختارة
 القياس 

 المتوسط 
 الانحراف   الوسيط  الحسابي 

 مُعامل الالتواء المعياري 

مُتغيرات  
 النمو

 1.04 0.75 17.5 17.67 سنة السن
0.61 - 3.61 175.00 174.27 سنتيمتر الطول   
 0.36 3.87 66.00 66.46 كيلوجرام  الوزن 
 1.03 6.5 1.15 7 سنة العمر التدريبي

( أن مُعاملات الالتواء لقياسات عي ة البحث يي بعض المُتغيرات المُنتارو  3يتضح م  جدول )
 ، مما يدل على اعتدالية ايانات عي ة البحث. (3)±  د انحصرت ما اي  

 

6ن =   

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
235 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
 ISSN : : 2636-3860 ( print) 2025  يناير( / 2( العدد )45المجلد )

ISSN : 2636-3860  

  -أسباب اختيار عينة البحث:
 جميع اللاعبي  يى مرحلة س ية متقاربة  . -1
 وتسهيل مهمة اجراءات الت بيق  . ون الباحثتعاون المسئولي  والمشريي  على الفريق مع  -2
 م اسبة المتان والزمان لت بيق البحث  -3
 تواير الأ وات والأجهزو والمساعدي  يى التدريب كوسائل تسهم يى ت فيذ البرنامج التدريبى  -4

 تجانس مجموعات البحث:    
المسججججججتوى    -المتغيرات )البدنيةم  اعتدالية توزيع أيرا  عي ة البحث م  حيث   ون الباحثتحقق  

 (.2، كما يتضح م  جدول )"  يد البحث"الر مي(
 ( 2جدول )

" يد البحث " المتغيرات يى  الم موعة )الت ريبية والاست لاعية(  توصيف عي ة البحث الكلية  
( 6ن = )  

( جدول  م   البحث  د  2يتضح  المتغيرات  يد  يي  البحث  لم تمع  اتلتواء  معاملات  أن   )
  - المتغيرات )البدنية طبيعي يي    ( مما يدل على أن م تمع البحث إعتدالي  3إنحصرت ما اي  ) ±

 .البحث""  يد المستوى الر مي(

 أدوات و وسائل جمع البيانات 
 وسائل جمع البيانات:  -أ

 علي م موعة م  وسائل جمع البيانات تمثلت يي الاتي:   ون الباحثاعتمد 
 الملاحظة الموضوعية .  -
 المسح المرجعي. -

وحددددددددددة  المتغيدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددرات
الانحراف   الوسيط  المتوسط  القيددداس 

 معاملالالتواء  المعياري 

 اولًا_ المتغيرات البدنية
 0.798 0.273 4.550 4.716 الثانية  ( متر )سرعة(30عدددددددددددددددددددددددددو ) - 1
 0.581- 0.318 8.240 8.059 الثانية  الجرى حول نصف دائرة )رشاقة( - 2
 0.451 1.537 27.840 27.663 الثانية  متدددددددر جرى )تحمل سرعة( 200 - 3
 0.787- 203.272 3300.000 3172.222 المتر  )تحمل( إختبار كددددددددددددددددددددددددددددددددوبر   - 4

 0.571 0.062 2.140 2.148 الثانية  ( متر 800ثالثاً_المستوى الرقمي ) 
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 المقاالات الشنصية.  -
 متر .  800الاختبارات البدنية الناصة بسباق   -
 متر .  800اتختبار الر مى الناص بسباق  -
 استمارات تفريغ نتائج القياسات والاختبارات الناصة بالبحث. -

 البرنامج التدريبى للبحث :  القياسات و الأدوات والأجهزة المستخدمة فى  -ب

 تحليل الوثائق  :  -ج 
بغرض   المتاحةبالاطلاع على المراجع العلمية والابحاث المشااهة    م  خلال المسح المرجعى

  أنسب الاختبارات التى تقيس القدرات البدنية الناصة ،  البرنامج التدريبى  يي تشتيل  الاستفا ه م ها  
تحديد الفترو الزم ية الم اسبة لت فيذ    ، وتحديد أهم تدريبات نقص الأكس ي ،    جرى    800بمسابقة  

وتتلنص   .(  16( ، )13( ، )9( ، )8( ، )7( ، )2كمرجع ر م  )  البرنامج وزم  الوحدو التدريبية
 ( :3القدرات البدنية المهارية يي جدول )

 (3جدول رقم  )
 متر جرى  800الإختبارات البدنية للقدرات البدنية الخاصة لسباق 

 

 ساعة إيقاف لقياس الزم  مقدراً اج )ث(. .2 أ ماع .1
  (. 20شريط قياس ب ول ) .4 مقعد سويدى     .3
 اشرطة تمري                             .6 .جهاز رستاميتر .5
                     )يانتو ( أ  عة نقص الاكس ي  .8 شريط قياس لقياس المساي  .7
 سلم تدريب أرضى .10 أساتك مقاومة                             .9

 حواجز                                                                            .12 ص ا يق مقسمة                           .11

وحدة   الإختبارات البدنية المناسبة  القدرات البدنية المهارية  م
 القياس 

رقم 
 المرجع 

 2 الثانية   م  البدء العالى  30عدو  السرعة  1
 4 الثانية متر  200ال رى  تحمل السرعة  2
 2 متر  إختبار كوبر  التحمل 3
 16 الثانية   12.5ال رى حول نصف  ائرها نصف   رها  الرشا ة  4
 9 ثانية  اختبار مهارى     جرى 800 5
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  استمارة جمع البيانات: -د
  -استمارة لتسجيل البيانات الخاصة لعينة البحث واشتملت على :

 (2مريق ) أستمارو خاصة  تتضم  )الاسم ج الس  ج ال ول ج الوزن ج العمر التدريبى(. -
 (3. مريق ) المهاريةاستمارات تس يل نتائج الاختبارات البدنية  -
 (3مريق )استمارو تس يل قياسات اللاعبي  يي المستوى الر مي.   -

 الدراسة الاستطلاعية :  
لتق ي    نقص الأكس ي  حيث كان الهدف م ها هو تحديد ازم ة استندا  الأ  عة يي تدريبات 

 يي الاعتبار تعليمات استندا  الأ  عة يي كتيب الاستندا . الأخذ الحمل التدريبى مع 

   - اعداد البرنامج:
 ونظم إنتاج ال ا ة  اتصميم البرنامج التدريبي ويقاً لأسس علم التدريب الرياضي ون الباحث ا  

 .  هيئة اتشراف المراجع العلمية وآراء التى اتفقت عليها 
 

 -الهدف من البرنامج التدريبي :
تحسي  مستوى بعض القدرات البدنية  ل وضع ارنامج تدريبى بإستندا  تدريبات نقص الأكس ي   

 متر جرى .                 800تحسي  المستوى الر مي لدى لاعبي و  متر جرى .  800الناصة الاعبي 
 الأسس التي وضع عليها البرنامج التدريبي المقتر) في الآتي :

 ت اسب محتوى التدريبات مع أهداف البرنامج وملائمتها ل بيعة المرحلة العمرية   . -
 التدرج يى زيا و الحمل  ومراعا -
 تحديد مدو البرنامج وعد  الوحدات التدريبية الاسبوعية ومدو الوحدو الأسبوعية . -
   جرى. 800ل ظا  انتاج ال ا ة لمسابقة تحديد شدو التدريبات ويقاً  -
 الم اسب للوحدو التدريبية.مراعاو اتحماء ال يد و  -
 تواير عوامل الأم  والسلامة أث اء الت بيق . -
 و االيت  للتعديل . التدريبيمرونة البرنامج  -

                        -:التدريبيخطوات وضع البرنامج 
    جرى 800بمسابقة    إنتاج ال ا ة الناص اتحديد نظ -
 (1:3تحديد  ورو الحمل ب ريقة ) -
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 اتوزيع الحمل وال سجججبة المئوية  اخل مرحلة ما  بل الم ايسجججات، خلال يترو الاعدا    ون الباحث ا    -
متر   800للبرنجامج التجدريبي طبقجا ل ظم إنتجاج ال جا جة، والموا ع الالكترونيجة النجاصججججججججججججججة اتجدريجب  

 ، ويوضح ال دول التالى المحتوى العا  للبرنامج التدريبي.جرى 
 ال معة ( لت بيق البرنامج التدريبي. -الأربعاء –الثلاثاء  –تم تحديد أيا  )الأحد  -
 مرعاو النصائص البدنية وال فسية للمرحلة الس ية  . -
 أ صى ( –أ ل م  الأ صى  –شدو الحمل المستندمة شدو )متوسط  -

 (4جدول رقم )

 شدة الأحمال التدريبية المستخدمة فى البرنامج تشكيل  

 التشكيل الحمل
 ( %50المتوسط )
 

 ( %75أقل من الأقصى  )
 

 ( %100أقصى  )
 

  -التن يط والتوزيع ال سبى لل زء البدنى والمهارى ويقاً لمرحلة التدريب : -

 (5جدول رقم )
 التخطيط والتوزيع النسبى لعناصر الإعداد العام والخاص 

 المرحلة 
 عنصر الإعداد 

 منافسات  إعداد خاص  إعداد عام 

 %25 %50 %75 البدنى 
 %75 %50 %25 المهارى 
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  -المحتوى العام للبرنامج :
 ( 6جدول رقم )

 يوضح الجدول التالى محتوى البرنامج التدريبى  
 التوزيع الزمنى  المتغيرات  م
 الإعداد الخاص  مرحلة تطبيق البرنامج  1
 أسبوع  6 عدد الأسابيع   2
 وحدات  4 عدد الوحدات التدريبية فى الأسبوع   3
 وحدة 24 إجمالى عدد الوحدات   4
 دقيقة 60 إجمالى زمن التطبيق فى الجزء الرئيسى فى الوحدة  5
 دقيقة 240 إجمالى زمن التطبيق فى الجزء الرئيسى فى الأسبوع  6
 دقيقة 2160 الزمن الكلى لتطبيق البرنامج   7

 

   التدريبية داخل البرنامج المقترح : أجزاء الوحدة 
 - الوحدة التدريبية تتركب من ثلاثة أجزاء هي:

 : ق(20) اءددددددددددددددددالإحم -
تمري ات    –المرونة المتحركة    –يشتمل هذا ال زء على تدريبات اتحماء وهى ) ال رى النفيف  

ABC   العصبى ال هاز  وت بي   ال سم  العضلات وريع  رجة حرارو  تسني   ( وذلك بغرض 
 المركزى تستقبال الم هو  أث اء الوحدو التدريبية والحماية م  اتصابات .  

   على اشتمل:  ق( 60) سيددددالجزء الرئي -
 ادنية .  تدريبات  ▪
 . باستندا  الق اع  تدريبات مهارية ▪

 : ق( 10)  امددددددددددددددالخت -
م موعة م  التمري ات التى تعمل وتشمل على تمري ات التهدئة واتسترخاء، وهى عبارو ع   

 على عو و الأجهزو الفسيولوجية إلى حالتها ال بيعية . 
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 - داخل وحدات البرنامج التدريبي:  نقص الأكسجينأسلوب توزيع تدريبات 

 ( 7جدول رقم )
 التشكيل العام للبرنامج  (1شكل رقم )

 يوم 24 التترة 
 لاهوائى بدون لاكتيك  لاهوائى بلاكتيك هوائى أنظمة الطاقة

 منافسات  خاص  عام  التترة من الموسم
 %10 %20 %70 نسبة مساهمة أنظمة الطاقة 

 - 24 - عدد الأيام فى التترة 

   التشكيل

   

   

    3 5 16   توزيع الأيام فى كل فترة
 %25 %50 %75 البدنى 
 %75 %50 %25 المهارى 

 - ق 30 - زمن البدنى + تدريبات نقص الأكسجين  
 - ق 30 - زمن المهارى  

 - تدريبات نقص الأكسجين  –تدريبات بدنية  - تدريبات البدنى  
 - مرحلتين فنيتين من المهارة   - تدربات المهارى  
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 ( 8جدول )
 توزيع الأيام التدريبية وفقاً لشدة الحمل داخل البرنامج التدريبى  

(9جدول )  
تدريبات نقص الأكس ي  تشتيل حمل     

 
 
 

 أرقام الأيام  الشدة  درجة الحمل  
 ( 23،22،20،13،8،3) %100 الحمل الأقصى  

 ( 24،21،19،18،15،10،5) %75 حمل أقل من الأقصى
 (22،17،16،12،11،9،7،6،4،2،1) %50 الحمل المتوسط 

 الأسابيع 
رقم  

 الوحدة  
 الراحة بين التكرارت   الشدة  

الراحة بين 

 المجموعات
 تشكيل المسافة  

 الأول 

1 50% 

 الرجوع لنبض إعادة التكرار لكل لاعب 

 600 -400-800-400-400 د   5-7

 600 -400-800-400-400 د   5-7 50% 2

 800-600-800-800-400 د   5-7 100% 3

 600 -400-800-400-400 د   5-7 50% 4

 الثانى  

5 75% 

 الرجوع لنبض إعادة التكرار لكل لاعب 

 600-800-600-600-400 د   5-7

 600 -400-800-400-400 د   5-7 50% 6

 600 -400-800-400-400 د   5-7 50% 7

 800-600-800-800-400 د   5-7 100% 8

 الثالث  

9 50% 

 الرجوع لنبض إعادة التكرار لكل لاعب 

 600 -400-800-400-400 د   5-7

 600-800-600-600-400 د   5-7 75% 10

 600 -400-800-400-400 د   5-7 50% 11

 600 -400-800-400-400 د   5-7 50% 12

 الرابع 

13 100% 

 الرجوع لنبض إعادة التكرار لكل لاعب 

 800-600-800-800-400 د   5-7

 600 -400-800-400-400 د   5-7 50% 14

 600-800-600-600-400 د   5-7 75% 15

 600 -400-800-400-400 د   5-7 50% 16

 الخامس 

17 50% 

 الرجوع لنبض إعادة التكرار لكل لاعب 

 600 -400-800-400-400 د   5-7

 600-800-600-600-400 د   5-7 75% 18

 600-800-600-600-400 د   5-7 75% 19

 800-600-800-800-400 د   5-7 100% 20

 السادس  

21 75% 

 الرجوع لنبض إعادة التكرار لكل لاعب 

 600-800-600-600-400 د   5-7

 600 -400-800-400-400 د   5-7 50% 22

 800-600-800-800-400 د   5-7 100% 23

 800-600-800-800-400 د   5-7 100% 24
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 سابعاً: الدراسة الأساسية 
ات بيق الاختبارات والقياسات الناصة بالبحث طبقا للن ة الزم ية الموضحة   الباحثون  ا           

 بال دول التالى : 

 -القياس القبلي :
  القدراتتم إجراء القياس القبلي على عي ة البحث يي متغيرات البحث الأسجججججججججاسجججججججججية )اختبارات  

أكتوبر   6ا ا ى  وذلك     20/8/2024إلى    18/8/2024  يى المدو م (   ، والمسجججتوى الر مىالبدنية  
 .الرياضى

 -تطبيق البرنامج التدريبي ) الدراسة الأساسية ( :
يى الفترو  على عي ججة البحججث    اتعججدا  النججاص تم ت بيق البرنججامج التججدريبي المقترح خلال يترو  

وحدات تدريبية كل أسجججبوع أيا     أربعأسجججاايع ( اوا ع   6ولمدو )    3/10/2024  إلى 22/8/2024م   
 على أيرا  عي ة البحث الأساسية.

 -القياس البعدى:

  القدراتتم إجراء القياس البعدى على عي ة البحث يي متغيرات البحث الأسجججججججججاسجججججججججية اختبارات  
  6ا ا ى  وذلك      7/10/2024إلى    5/10/2024يى المدو م  (  ، المسجججتوى الر مى البدنية الناصجججة

 .الرياضىأكتوبر 

 ثامناً : المعالجات الإحصائية:
الباحث البرنامج    ون  ا   باستندا   احصائيا  البيانات  معال ة  يى  الألى  الحاسب  باستندا  

  -:و د استند  المعال ات التالية بما تت اسب مع طبيعة البحث     "SPSS"الاحصائي 

 المتوسط الحسااي ▪
 الوسيط ▪
 اتنحراف المعيارى  ▪
 اترتباطمعامل  ▪
 اختبار مان وبيتى ▪

 وذلك لم اسبة ذلك الاسلو  ل بيعة  راسة الحالة المتبعة يي ت بيق ت ربة البحث.
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 :   عرض ومناقشة النتائج

بعرض مججا تم التوصجججججججججججججججل إليجج  م  نتججائج    ون البداحثاعتمججا اً علي أهججداف ويروض البحججث  ججا   
 وم ا شتها بما يتلاء  مع البيانات التي تم الحصول عليها كما يلي:

 -الأول : الترض نتائج ومناقشة عرض :أولاً 
عرض ال تججائج المتعلقججة بججالفرض الأول م  يروض البحججث والججذي ي ص على " وجججد يروق  الججة  
إحصائيا اي  متوس ات القياسات )القبلية ججججججججججج البعدية( لعي ة البحث )الت ريبية( يي اختبارات المتغيرات  

لصجججالح القياسجججات البعدية، وللتحقق م  صجججحة    -المسجججايات المتوسججج ة    للاعبيالبدنية ) يد الدراسجججة( 
لدلالة الفروق اي  القياسججججججججات القبلية والبعدية للم موعة (  وت ي  -مان )  اختبارالفرضججججججججية تم اسججججججججتندا  

 (.10، كما يتضح م  جدول )الت ريبية
 ( 10جدول )

  التجريبية دلالة التروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة 
 وتني" -" قيد البحث" بطريقة " مان الاختبارات البدنيةفى 

 ( 6=)2ن=ن

 1.96=  0.05الجدولية عند مستوى   Z*قيمة 

 
وحدددددة   المتغيدددددددددددددددددددددددددددددددددددرات م

متوسط  المجموعات  القياس 
 الرتب 

مجموع 
 U Z الرتب 

احتمالية  
الخطاء  

((P 

 الثانية  ( متر )سرعة(30عدددددددددددددددددددددددددو )  .1
 49.00 8.17 القياس القبلي

8.000 1.604 b.132 
 29.00 4.83 القياس البعدي

 الثانية  )رشاقة(  الجرى حول نصف دائرة  .2
 54.50 9.08 القياس القبلي

2.500 2.486 b.009 23.50 3.92 القياس البعدي 

 الثانية  ر جرى )تحمل سرعة( دددددددمت  200  .3
 46.50 7.75 القياس القبلي

10.500 1.203 .240b 
 31.50 5.25 القياس البعدي

 المتر  )تحمل(   وبرددددددددددددددددددددددددددددددددإختبار ك  .4
 23.50 3.92 القياس القبلي

2.500 2.495 b.009 
 54.50 9.08 القياس البعدي
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 (  2) شكل

  التجريبية دلالة التروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة 
 " قيد البحث" الاختبارات البدنيةفى 

اي  القياسات    ( 0.05وجو  يروق  الة إحصائياً ع د مستوى )(  2، شتل )(10يتضح م  جدول)
 البحث"، ولصالح القياسات البعدية. جميع المتغيرات البدنية " يد  يي    الت ريبيةالقبلية والبعدية للم موعة  

 مناقشة نتائج الفرض الأول :  

اي  القياسات    ( 0.05وجو  يروق  الة إحصائياً ع د مستوى )(  2، شتل )(10يتضح م  جدول)
 جميع المتغيرات البدنية " يد البحث"، ولصالح القياسات البعدية. يي    الت ريبيةالقبلية والبعدية للم موعة  

الأكس ي   تدريبات   لبرنامج  ال يد   التن يط  إلى  ذلك  الباحثون   ويعزي  الأحمال   وتق ي  نقص 
نقص تدريبات    استندا  وعلى  البحث   لعي ة  والتدريبية  الس ية  للمرحلة  م اسب   علمي  بأسلو    التدريبية

 .البدنية القدرات  وتحسي  ت وير  يي رئيسى ك زء الأكس ي 
م(  2015)  محمد مجدي عبد الحميد عماره   م  راسة كلاً تتفق هذه ال تائج مع ما توصل الي   

محمد كمال عبد الماجد  ( ، ودراسة  18م( )2014)  هيثم محمد أبو المجد الدقاق( ، ودراسة  17)
 Clark    كلارك وآخرون ( ،  11م( )2012)   فايزة محمد السيد احمد( ،  16م( )2013)  محمود

and Others  (2008( )21م  ، )  على أن تدريبات    (25م( )2011)  وآخرون ستيوارت غودال ،
نقص الأكس ي  تؤثر إي ااياً يى تحسي  القدرات البدنية الناصة للعديد م  الرياضات وخاصة ألعا   

 القوى . 

4.712 8.008 27.520

3150.000

4.290 7.312 26.602

3658.333

-2000.000

-1000.000

0.000

1000.000

2000.000

3000.000

4000.000

متر ( 30)عــــــــــــــــــــــــدو 
(سرعة)

الجرى حول نصف دائرة 
(رشاقة)

تحمل )متـــــــر جرى 200
(سرعة

إختبار 
كــــــــــــــــــــــــــــــــوبر  

(تحمل)

القياس القبلي القياس البعدي
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هي    تدريبات نقص الأكس ي  ان  يمت  القول بان تدريبات    م(2008عزيزة عفيتي )وأوضحت  
نسبة   ييها  تقل  والنلايا    الأكس ي التي  التدريبات    إرا يااللازمة ل نس ة  ال بيعي يي  المستوي  ع  

التدريب يي   أوت ظيم الشهيق والزيير او ت محد     أوالتقليدية ذلك ع  طريق تقليل عد  مرات الت فس  
،  الأكس ي  حيوية تعوض يي ذلك ال قص يي    أيعال ر و     ىإلمما يؤ ي    الأكس ي تقل ييها نسبة    أماك 

وتز ا  الكفاءو الفسيولوجية لأجهزو ال سم    الأكس ي وباستمرار تلك التدريبات يتم التأ لم الو يفي ل قص  
 ( 2: 10الداخلية للاعب. )

إن استندا  التدريب ا قص الأكس ي     م(2000محمد علاوى، أبو العلا عبد التتا) )ويذكر  
hypoxic Training    د استند  ا  اح يي السباحة وألعا  القوى والسلة و د  هرت التأثيرات اتي ااية 

الد   اخل  توزيع  الحد الأ صى لاستهلا  الأكس ي  والا تصا  يي  الدراسات م ها تحس   لمثل هذه 
هوائيا    ATPالعضلة وزيا و تنزي  ال ليتوجي  يي العضلات مع زيا و اتنزيمات المساعدو على إنتاج

 ( 310: 1ولا هوائي. ) 
  نقص الأكس ي    أن التدريب يى ايئة    م(2000بسطويسي احمد )   ويتفق ذلك أيضا مع ما ذكره 

مل على تحسي  عمل القلب وذلك بإننفاض معدل نبض  أث اء الراحة بالمقارنة ا تائج التدريب التى  يع
 ( 65:4) .تستند  الت فس

أن إستندا  التدريب ا قص الأكس ي  ل     (19)  م(2002وجدي التاتح، محمد لطتي )  ويذكر
تأثير يعال حيث يؤ ى إلى حدوث تكيجف ال هجاز الت فسجى وال هاز القلبى باتضجاية إلجى أنهجا تزيجد مج   

 .التحمجل الهجوائى وأن إسجتندا  الرياضجيي  لهجا يجؤ ى إلجى تحس  وت وير مستوى اتن از
وجود فروق دالة إحصائياً الذى ي ص على "    الأولوهذه ال تي ة تحقق صحة ما جاء بالفرض  

( بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في جميع المتغيرات البدنية  0.05عند مستوى )
 ".                          "قيد البحث"، ولصالح القياسات البعدية 

 -: الثانى الترض نتائج ومناقشة عرض :ثانياً 
يروق  الة   " وجو   عرض ال تائج المتعلقة بالفرض الأول م  يروض البحث والذي ي ص على  

  الر ميإحصائيا اي  متوس ات القياسات )القبلية ج البعدية( لعي ة البحث )الت ريبية( يي اختبار المستوى  
 .( 11" كما موضح ب دول ) لصالح القياسات البعدية  -المسايات المتوس ة  لمتسابقي
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 ( 11جدول )
  التجريبية دلالة التروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة 

 وتني" -" قيد البحث" بطريقة " مان المستوى الرقميفى 
( 6=)2ن=ن  

 1.96= 0.05الجدولية عند مستوى  Z*قيمة 

 
 (  3) شكل

  التجريبية دلالة التروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة 
 " قيد البحث" المستوى الرقميفى 

يروق  الة إحصائيا اي  متوس ات القياسات )القبلية    وجو     (  3وشتل )،  (11يتضح م  جدول)
المستوى   اختبار  يي  )الت ريبية(  البحث  لعي ة  البعدية(  المتوس ة    لمتسابقي   الر ميج     - المسايات 

 لصالح القياسات البعدية. 
 -: الثانيمناقشة نتائج الترض 

يروق  الة إحصائيا اي  متوس ات القياسات )القبلية    وجو     (  3، وشتل )(11يتضح م  جدول)
المستوى   اختبار  يي  )الت ريبية(  البحث  لعي ة  البعدية(  المتوس ة    لمتسابقي   الر ميج     - المسايات 

 لصالح القياسات البعدية. 

2.148

1.948

1.750

1.800

1.850

1.900

1.950

2.000

2.050

2.100

2.150

2.200

2.250

القياس القبلي القياس البعدي

المستوى الرقمي

متوسط  المجموعات  وحدددددة القياس  المتغيددددددددددددددرات 
 الرتب 

مجموع 
احتمالية   U Z الرتب 

 P)الخطاء )

 57.00 9.50 القياس القبلي  الثانية  الر ميالمستوى 
0.000 2.887 b.002 21.00 3.50 القياس البعدي 
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يي القياس البعدي إلى التأثير المباشر   المستوى الر ميهذا التحس  يي نتائج    ثون الباح  ويعزو
التي تم تصميمها ب ريقة علمية مق  ة تم    نقص الأكس ي  تدريبات  للبرنامج المقترح والذي اشتمل على  
 .  ييها مراعاو تباي  الأحمال التدريبية

، ودراسة  (  2( )2019إسراء فؤاد صالح ) م    راسة كلاً   الي تتفق هذه ال تائج مع ما توصل  
( ، 7م( )2014)  زينب قحطان الهاشمى( ، ودراسة  18م( )2014)  محمد أبو المجد الدقاق  هيثم

مClark and Others  (2008 )    كلارك وآخرون ( ،  11م( )2012)  فايزة محمد السيد احمد
، على أن تدريبات نقص الأكس ي  تؤثر إي ااياً    (21م( )2011)  ستيوارت غودال وآخرون ( ،  25)

 يى تحسي  المستوى الر مى .
أن الفروق الر مية اي     م(2002سليمان على حسن، أحمد الخادم، وزكى درويش" )ويؤكد "

اللاعبي  انما هي صورو حقيقية لقدراتهم البدنية ياللاعب الأسرع هو الشنص الأ وى والأكثر ليا ة  
والأجدر م  غيره يي تحقيق مستوى ر مى أعلى وبذلك يتو ف المستوى الر مي بشتل كبير على مستوى  

 (8: 9القدرات البدنية للاعبي . )
الى أن     م(2004سعد الدين الشرنوبى، عبد المنعم هريدي" )" ويدعم ذلك الرأى كلا م   

 ( 170:  8الر مية يتم ان ازها م  خلال ارتفاع المستوى البدنى. )  الان ازات ايضل 
الى أن ت مية الأ اء الف ى وت ور المسجججججتوى   م(1991سدددليمان على حسدددن" )"وهذا ما يدعم   

 (451: 9الر مى مرتبط بمدى ارتفاع مستوى القدرات البدنية. ) 
أن  درو المتسااق  (  23( )م2016)  Johan p. procari  كما يتفق ذلك مع ما أشار إلي 

الحفاظ على   عالي  ع د )%  الأ اءيى  يمت 90- 100ا سبة  الأ صى  الأكس ي   إمتصاص  م    )   
 إعتبارها عاملًا مهماً لل  اح يى السباق . 
على أن كمية  (  20( )م2017)  Belén Feriche et alكما يتفق أيضاً مع ما أشاء إلي   

العضلات تحد  القدرو الهوائية للحد الأ صى تستهلا  الأكس ي  يى الدقيقة    تستندمهاالتى  الأكس ي   
 الواحدو ، حيث يعتبر أيضل مؤشر ير ى لليا ة البدنية الهوائية للمتسااق . 

كما يؤكد الباحثون على أن تدريبات نقص الأكس ي  أحدثت تأثيراً وتكيفاً يى العضلات بحيث 
 أكثر عبئاً م  نقص الأكس ي  وبالتالى لها تأثيراً إي اايا على المستوى الر مى . تتحمل

بالفرض    ال تي ةوهذه   جاء  ما  "    الثانىتحقق صحة  على  ي ص  دالة  الذى  فروق  وجود  
إحصائيا بين متوسطات القياسات )القبلية د البعدية( لعينة البحث )التجريبية( في اختبار المستوى  

 ".                          لصالح القياسات البعدية   -الرقمي  لمتسابقي المسافات المتوسطة 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
248 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
 ISSN : : 2636-3860 ( print) 2025  يناير( / 2( العدد )45المجلد )

ISSN : 2636-3860  

 والتوصيات   تالإستنتاجا
 :الإستنتاجاتأولًا: 

 يي ضوء أهداف البحث ويروض  ويي حدو  عي ة البحث، واست ا اً إلى للمُعال ات اتحصائية،  
 :ما يلياستنلاص  م  حثون تمت  الباوما أشارت إلي  نتائج البحث .. 

( اي  القياسات القبلية والبعدية للم موعة الت ريبية  0.05وجو  يروق  الة إحصائياً ع د مستوى )  -1
 ولصالح القياسات البعدية . متر عدو( 30متغير السرعة )إختبار  يي 

( اي  القياسات القبلية والبعدية للم موعة الت ريبية  0.05وجو  يروق  الة إحصائياً ع د مستوى )  -2
 ، ولصالح القياسات البعدية . متر جرى( 200متغير تحمل السرعة )إختبار  يي 

( اي  القياسات القبلية والبعدية للم موعة الت ريبية  0.05وجو  يروق  الة إحصائياً ع د مستوى )  -3
 ولصالح القياسات البعدية.  متغير الرشا ة )إختبار ال رى حول نصف  ائرو( ، يي 

( اي  القياسات القبلية والبعدية للم موعة الت ريبية  0.05وجو  يروق  الة إحصائياً ع د مستوى )  -4
 ولصالح القياسات البعدية . متغير التحمل  )إختبار كوبر( ، يي 

وجو   يروق  الة إحصائيا اي  متوس ات القياسات )القبلية ج البعدية( لعي ة البحث )الت ريبية(   -5
لصالح القياسات     -لمتسابقي المسايات المتوس ة     متر جرى(  800)  يي اختبار المستوى الر مي

  البعدية.

 :التوصيات ثانياً:
م  تحديد التوصيات التي تفيد    ون است ا اً إلى ما تشير إلي  نتائج هذا البحث .. تمت  الباحث

 على ال حو التالي: ، وذلك ألعا  القوى  العمل يي م ال
خاصجججة   وألعا  القوى يي الم ال الرياضجججي عامة    نقص الأكسججج ي الاهتما  اتفعيل  ور تدريبات   .1

 لما لها م  تأثير يعال على ال واحي البدنية وبالتالي المستويات المهارية.
والتي م  شججأنها    نقص الأكسجج ي ااتكار أشججتال متعد و ل  وات التي يمت  تو يفها يي تدريبات   .2

 . للرياضات الأخرى والمستوى الر مى التأثير على القدرات البدنية والمهارات الف ية 
على مراحل س ية أخرى يى م ال   نقص الأكس ي إجراء المزيد م  الدراسات باستندا  تدريبات   .3

 . ألعا  القوى 
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 ع قائمة المراج 
 - أولًا: المراجع العربية:

التدريب ل  اء الرياضججى والصججحة ،  م( :2019)أبو العلا عبد التتا) ، هيثم عبد الحميد داود  -١
  ار الفكر العربى ، القاهرو .

ت الا اء االناصججة يي بعض مؤشججر   الهيبوكسججيك تأثير تدريبات  م( :2019إسددراء فؤاد صددالح ) -2
، بحث م شججججججججور ، متر حواجز لل اشججججججججئي   400ركض  الو يفي وتحمل السججججججججرعة الناص وان از

 .الرياضة ، كلية التربية البدنية وعلو  الرياضة ، جامعة بغدا  م لة المست صرية لعلو  
أسججججججججججس و واعد التدريب الرياضججججججججججي وت بيقات  ، م شججججججججججاو  م( :1999)آمر الله احمد البسدددددداطي   -3

 .  156، ص  المعارف باتست درية
أسجس ونظريات التدريب الرياضجي،  ار الفكر العربي، :  (م2000بسدطويسدي احمد بسدطويسدي ) -4

 القاهرو.
،  ار  1النصائص الكيميائية الحيوية لفسيولوجيا الرياضة ، ط م( :2008بهاء الدين سدلامة ) -5

 الفكر العربى ، القاهرو .

 م( :2017حسدددددين أحمد حشدددددمت ، عبد الكافى عبد العزيز أحمد ، عبد المحسدددددن العازمى ) -6
، الوكالة الليبية للترقيم   2التك ولوجيا الحيوية والم شجججججججججججججج ات ال ي ية يى الم ال الرياضججججججججججججججى ، ط

 الدولى الموحد للكتا   ار الكتب  ار الكتب الوط ية ، ا غازى ، ليبيا . 

باسجججججتندا  وسجججججيلة مسجججججاعدو على ت وير    الهيبوكسجججججيكتأثير   م( :2014زينب قحطان الهاشددددم ) -7
، م لة الرياضجججججججججججة المعاصجججججججججججرو ، كلية التربية البدنية       800بعض المتغيرات الو يفية لعدائات 

 وعلو  الرياضة ، جامعة بغدا  . 
الميدان والمضجججججمار، القاهرو،    مسجججججابقات   :م(2004)  سدددعد الدين الشدددرنوبي، عبد المنعم إبرا يم -8

 . م بعة اتشعاع الف ية
  : التحليل العلمى لمسججججججججججابقات   م(2002) وزكى درويش  سدددددددليمان على حسدددددددن، أحمد الخادم، -9

 ،  ار المعارف ، اتست درية . 3الميدان والمضمار ، ط
وأثرها علي بعض المتغيرات البدنية والفسججججججيولوجية   الهيبوكسججججججيك:  م(2008عزيزة محمد عفيتي) -١0

  حواجز، رسججججججالة  كتوراه غير م شججججججورو، كلية التربية الرياضججججججية  400المسججججججتوي الر مي لسججججججباق  و 
 ، جامعة الز ازيق.للب ات 
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علي بعض القدرات البدنية    الهيبوكسجججججججججججججيك تأثير تدريبات م(:  2012فايزة محمد السدددددددديد احمد) -١١
ومسجججتوي الأ اء المهارى ل اشجججئات كرو السجججلة، رسجججالة  كتوراه غير م شجججورو، كلية التربية الرياضجججية  

 ا ات، جامعة الز ازيق.
يسججيولوجيا التدريب الرياضججي،  ار م(:  2000) لاوي، أبو العلا أحمد عبد التتا)محمد حسدن ع -١2

 الفكر العربي، القاهرو.
على كفاءو ال هاز الدورى الت فسجججججججججى    الهيبوكسجججججججججيك أثر تدريبات   م( :2005جزر ) زكريامحمد   -١3

 ومستوى الأ اء لدى ناشئ الملاكمة ، رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية ، جامعة ط  ا . 
 ،  2يسجججججججججججيولوجيا الرياضجججججججججججة وتدريب السجججججججججججباحة ج :  (2002)  ي احمد القطلمحمد ع -١4

 . شرلل  المركز العربي ،رو هالقا
مدخل ت بيقي ، القاهرو ،   -أعضاء التدريب الرياضي  و ائف     م(:1999)ط محمددد علددي الددددق -١5

 . 17، ص    ار الفكر العربي
 اخل الوسجججط  الهيبوكسجججيك تأثير اسجججتندا  تدريبات :  م(2013)  محمد كمال عبد الماجد محمود -١6

المائي وخارج  علي نسججججججججبة تركيز حامض اللاكتيك يي الد  وبعض المتغيرات البدنية الناصججججججججة  
، عدو، رسججالة ماجسججتير غير م شججورو، كلية التربية الرياضججيةمتر    400والمسججتوي الر مي ل اشججئ 

 جامعة ج و  الوا ي.
علي القدرو الهيبوكسججججججججيك  تأثير اسججججججججتندا  تدريبات  م(:  2015محمد مجدي عبد الحميد عمارة ) -١7

اللاهوائية للاعبي رياضجججة التايتوندو، رسجججالة  كتوراه غير م شجججورو، كلية التربية الرياضجججية جامعة  
 حلوان.

علي بعض   الهيبوكسجججججججججيك ياعلية اسجججججججججتندا  تدريبات  :  م(2014) هيثم محمد أبو المجد الدقاق -١8
المصجججارعة، رسجججالة ماجسجججتير غير م شجججورو، كلية لفسجججيولوجية ل اشجججئ رياضجججة  المتغيرات البدنية وا

 ، جامعة ج و  الوا ي.التربية الرياضية
الأسجججججججس العلمية للتدريب الرياضجججججججي م(:  2002وجدي مصدددددطتي التاتح، محمد لطتي السددددديد ) -١9

 للاعب والمدر ،  ار الهدي لل شر، القاهرو.
 

 :المراجع الأجنبية: ثانياً 
20- Belén Feriche et al.,: Resistance Training Using Different 

HypoxicTraining Strategies: a Basis for Hypertrophy and Muscle Power 

Development . Sports Medicine - Open (2017) 3:12 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
251 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
 ISSN : : 2636-3860 ( print) 2025  يناير( / 2( العدد )45المجلد )

ISSN : 2636-3860  

21- clark SA.,augheyR.j.(2008) . Effects of live high , train-low hypoxic 

exposure on lactate metabolism in traind humans .eur j applphysiol , 

vol.84, lssue 4, abril 
22- Deuster, P. A., Pelletier, P. A., & Singh, A. (Eds.). (2007). The US 

Navy SEAL Guide to Fitness and Nutrition. Simon and Schuster. 

23- Johan p . procari ; effect of wearing the elevation training mask on 

aerobic Capacity, Lung Function, and Hematological VariablesSports 

Journal of Science and Medicine (2016) 15, 379-386 . 

24- Saltin. B.; Kim. C. K.; Terrados. N.; Larsen. H.; Svedenhag. J.; Rolf. C. J. 

(2007):Aerobic exercise capacity at sea level and at altitude in Kenyan boys, 

junior and senior runners compared with Scandinavian runners.Scand J Med 

Sci Sports. Aug;5(4):209-21 

25- Stuart Goodall, and others (2011): Supraspinal Fatigue After 

Nonmonic and Hypoxic Exercise in Humans, University of Brighton, 

Eastbound, UK. 

26- Van Someren, K. A. (2006). The physiology of anaerobic endurance 

training. The Physiology of Training. UK: Churchill Livingstone, 85-115. 

 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg

