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: الكممات المفتاحية
 ،"الييبوكسي"قناع التدريب 

 التحضير البدني

  :ممخص 
 استخدام قناع التدريب ظاىرة وواقعىدفت الدراسة إلى التعرف عمى    

الييبوكسي الحديث في ميادين كرة القدم الجزائرية عمى اختلاف المستويات 
ومعرفة مدى تطمع المدربين والمحضرين البدنين للأساليب الحديثة في عممية 

 التحضير في مجال كرة القدم، ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة عمى عينة مكونة من
ينشطون في مختمف المستويات  (أكاديميين-محضر بدني-مدرب تقني) 118

، ومن خلال النتائج أكد الباحثون 2017/2018والأقسام وذلك لمموسم الرياضي 
عمى ضرورة استخدام الطرق الحديثة وىذا ما سيقوم بو الباحثون مستقبلا من 

خلال دراسة تجريبية قد تعد ىي الأولى من نوعيا في ميادين كرة القدم الجزائرية، 
ويوصي الباحثون عمى استخدام الأساليب الحديثة في التدريب في مجال كرة القدم 

 .لموصول إلى أعمى مستويات الإنجاز الرياضي

بن تومية  :الباحث المرسل
 :ايميل المرسلرضوان  

radhouane.bentoumia

@univ-mosta.dz 
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 Abstract  
         The study aimed to identify the reality of the use of the 

modern hypoxic  mask in the  fields of Algerian football at 

different  levels and to know the extent to which the trainers 

and the physical  examiners  looked  forward to the modern 

methods in the preparation process in the field of football. To 

achieve  this, the study  was  conducted on a sample of 118 

Physical and academic) Through the results, the researchers 

stressed the need to use modern methods and this  is  what 

researchers will do in the future through a pilot study maybe 

the first of its  kind in the fields of Algerian football, and 

recommend the use of modern methods of training in football 

to reach the highest levels Sports achievement. 
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I.  ةممقد:  
شيدت السنوات الأخيرة تطورا في مختمف مجالات الرياضة، حيث ظيرت 

انجازات وأرقام خيالية مذىمة في مختمف الألعاب الرياضية أدى إلى اكتشاف طرق 
تدريب جديدة ونظريات عممية دقيقة وجب الاستثمار فييا وفق الرفع من الكفاءة 

 Adda ghoual, 2018)  لدى لاعبي كرة القدم  والميارية والتكتيكيةالبدنية والفسيولوجية

p22)، حيث أنّ التدريب الحديث يحدث تأثيرات ايجابية عمى كفاءة اللاعب ويكون 
 مناىج حديثة مقننة وفق أسس عممية تتماشى ومتطمبات الإعداد في كرة بإتباعىذا 

والبحث عمى ما ىو جديد في عممية التدريب ،  (DELLAL, 2013 p14) القدم الحديثة
من أجل الارتقاء في العممية التدريبية إلى وضع أفضل، وذلك من خلال اكتشاف 
طرق وأساليب والوسائل العممية الحديثة في مختمف الرياضات من أجل استثمار 

 فكرة القدم واحدة من الرياضات التي تحتاج إلى جميع .طاقات إلى أبعد الحدود
مكونات المياقة البدنية ومن أجل الارتقاء بيا وجب الارتقاء بالجوانب الفسيولوجية 

 فيي تتأثر بمجموعة من العوامل التي تساىم ،(Didier reiss, 2013 P22)ة والوظيفي
، وتعد تدريبات الييبوكسي من الطرق الحديثة في التدريب ويكون ىذا في في تطويرىا
 من التدريبات الحديثة التي تعتمد عمى نقص الأكسجين اللازم الأوكسجينظل نقص 
ا الجسم، مما يؤدي إلى تأثيرات ايجابية في تنمية الوظائف الفسيولوجية يلإمداد خلا

إنّ ، (Grégoire Millet, 2015 P19)  وتطوير القدرات اليوائية للأجيزة الحيوية
ظروف الييبوكسي تتولد لتعرض الجسم لمبيئة غير طبيعية وبمعنى آخر بيئة 

رافع صالح ) الييبوكسي والتي تظير في مقدرا الأكسجين اللازم لخلايا وأنسجة الجسم

 (. 68، صفحة 2009فتحي، 

وقد تولدت فكرة التدريب الييبوكسي بعد دراسات فسيولوجية وبدنية عن التدريب 
في المرتفعات وأدى التطور العممي إلى إنشاء غرف خاصّة بتدريبات الييبوكسي وىي 

ظروف المشابية لمبيئة في المرتفعات ىذا الذي أدى إلى ظيور تقنيات لمحاكاة ل
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 أين ظير تدريب الييبوكسي ،جديدة في السنوات الأخيرة خاصّةً في الرياضات القتالية
باستخدام أقنعة تدريب تساىم في الرفع من مستوى الكفاءة البدنية الفسيولوجية المتمثمة 

، وىذا الذي جعل الباحثين (Porcari and all,2016)  في القدرات اليوائية واللاىوائية
يتناول أحد قضايا الإعداد البدني في يحاولون تسميط الضوء عمى ىذا الموضوع الذي 

كرة القدم بإدراج إحدى التقنيات الحديثة والمتمثمة في قناع التدريب الييبوكسي 
 .ومحاولة إدراج التكنولوجيا الحديثة لمواكبة متطمبات كرة القدم الحديثة

ولقد أثبتت العديد من الدراسات الأجنبية في خلاصة نتائجيا أن التدريب 
باستعمال الأقنعة الييبوكسي لو تأثيرات جد ايجابية في الحالة الوظيفية للأعضاء 

 في مقالة منشورة سنة ،بوركاري. جون بالأكثر مساىمة في النشاط ففي دراسة 
 عمى السعة اليوائية،  والمرتفعاتتأثير ارتداء قناع التدريب تحت عنوان، 2016

، وذلك من خلال برنامج تدريبي مكون من خطة شيرية وظيفة الرئة، ومتغيرات الدم
 في المستوى العالي، نبستة أسابيع بمعدل حصتين تدريبيتين في الأسبوع عمى رياضيي

قسمت العينة فيو إلى مجموعتين الأولى تدربت في المرتفعات والأخرى باستعمال قناع 
التدريب وبعد القيام بالاختبارات البعدية تبين انو لا وجود لفروق ذات دلالة إحصائية 

بينما  ،الوظيفة الرئوية والمتغيرات الدمويةبين المجموعتين في كل من الاختبارات 
 لصالح المجموعة VO2max  الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجينتحسن فيسجل 

لكن ىذا التحسن لم يكن دلا إحصائيا مما  (%13،9)التي تدربت بالأقنعة بنسبة 
يؤكد عمى موثوقية وكفاءة ىذا القناع التدريبي المحاكي لتدريبات المرتفعات من خلال 

 (.John P. Porcari ،2016) تقارب نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين
 لممدربين دراية باستخدام قناع الييبوكسي انو ليس لقد افترض الباحثون 

 الييبوكسي خلال مرحمة التحضير البدني انعدام استخدام قناع التدريببالإضافة إلى 
وسيمة تساعد في الرفع من الكفاءة البدنية خلال مرحمة يعتبر ، والذي في كرة القدم
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التحضير وتحسين القدرات الوظيفية لتسيل بذلك عمل المدربين والمحضرين البدنيين 
 .للانجاز الرياضيفي كرة القدم من تحسين المستوى العام 

كما يعد ىذا البحث محاولة عممية وخاصة لما يوليو من أىمية سواء من 
تدعيم البحوث الرياضية الخاصّة بمجال كرة القدم  الناحية العممية والعممية من خلال 

بدراسات حول الييبوكسي وكيفية استخدام الوسائل الحديثة عمى غرار قناع التدريب 
 وحتى الباحثون في مجال والمختصون المدربون يستفيد منيا حتىالييبوكسي 

  hypoxie التعرف عمى واقع التدريب في ظل نقص الأوكسجين، وكذا التدريب
حدث الوسائل بواسطة قناع التدريب الييبوكسي كما ىو معمول في بحثنا أباستخدام 

ىذا واستغلال الكفاءات العممية من أجل تطبيق مختمف برامج التدريب في أحسن 
 . مواد محظورة مثل المنشطاتإلىالظروف من أجل الارتقاء بالمستوى دون المجوء 

II.   وأدواتالطريقة:  
: العينة وطرق اختبارها -1

المدربين والمحضرين البدنين للأساليب جموعة من مشممت عينة البحث 
-مدرب تقني) 118مكونة من ، والالحديثة في عممية التحضير في مجال كرة القدم

تم إجراء الدراسة في الفترة ، و بطريقة عشوائيةىمتم اختيار، (أكاديميين-محضر بدني
مختمف من خلال ، 2018 سبتمبر 22 إلى غاية 2017 ماي 07الزمنية الممتدة من 

التربصات التي نظمت من طرف الاتحادية الجزائرية لكرة القدم لمموسم الرياضي 
 والمؤتمرات التي نظمت عبر ربوع الوطن في الأيام الدراسية، وكذا 2017/2018

 من خلال اتصالات خارج الوطن مع أىل الاختصاص في حتىمختمف الجامعات و
 .مجال كرة القدم
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: الدراسة/ إجراءات البحث - 2  
من خلال المشكمة التي يطرحيا الباحثون فإن المنيج المسحي ىو : المنهج- 2-1

 ، عطاء الله) طبيعة الدراسة من خلال المعالجة الوصفية والإحصائيةأكثر ملائمة ل

2009). 
 :متغيرات البحث- 2-2

 .(الييبوكسي) قناع التدريب :المتغير المستقل- 
، حيث قمنا بتقصي واقع استخدام قناع مرحمة التحضير البدني: المتغير التابع- 

خلال مرحمة التحضير البدني وذلك بتوجيو مجموعة من الأسئمة " الييبوكسي"التدريب 
مدربين، محضرين بدنيين، )في شكل استمارة استبيانيو عمى مجموعة من المختصين 

 .    (أكاديميين
: أدوات البحث- 2-3

 موجية استمارة بتصميم الباحثونلأجل تحقيق أىداف الدراسة الاستطلاعية قام 
في كرة القدم، وننوه  (مدربين، محضرين بدنيين، أكاديميين)إلى فئة من المفحوصين 

 من خلال مراجعة مجموعة من تأن ىذه الخطوة المتمثمة في تحضير الاستمارة تم
 Houar)  الدراسات السابقة والبحوث المشابية من الأسئمة وعبارات الواردة فييا

Abdelatif, 2018)، إضافة إلى الجانب النظري خاصة فيما يتعمق بخصائص 
، وقد اشتممت الاستمارة الخاصة بالمدربين التحضير البدني واستخدام الطرق الحديثة

 :تمثمت فيوعمى محورين إضافة إلى الأحوال الشخصية، 
. التحضير البدني في كرة القدم :المحور الأول- 
 .استخدام قناع التدريب الييبوكسي :المحور الثاني- 
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سبع  عبارات في المحور الأول وخمسلاستمارة لكما ضمت الصورة الأولية 
 في المحور الثاني بعد عرضيا عمى مجموعة من أساتذة مختصين وضبطيا اتعبار

. وتصحيحيا والموافقة عمييا
:  الأسس العممية للأداة- 2-3-1

حتى يكون للاختبارات صلاحية في استخدميا وتطبيقيا لابد من مراعاة 
 :الشروط والأسس العممية التالية

  :صدق الاستبيان- 
بعرض الاستمارات عمى من صدق الاستبيان قام الطالب الباحث  لمتأكد

مجموعة من الأساتذة من أىل الاختصاص لإبداء رأييم حول مدى ملائمة عبارات 
-موافق)الاستبيان مع المحور وكذا وضوح مفرداتيا، حيث وضعنا أمام كل عبارة 

 وبعد عممية تحميل ما سجمو الأساتذة الخبراء حول الاستمارتين وجدنا ،(حذف-تعديل
من الموافقة مع تسجيل التعديلات  %80أن كل العبارات تحصمت عمى أكثر من 

: التالية
إعادة النظر في بعض الأسئمة الخاصة بمحور المعمومات الشخصية ليتسنى  -1

 .لممفحوصين الإجابة عمييا بسيولة
إعادة صياغة ثلاثة عبارات من الاستبيان الموجو لممدربين بشكل بسمح بسيولة  -2

.  فيميا
. وبعد إجراء التعديلات المطموبة تم إعداد الصورة النيائية للاستمارة

  :ثبات الاستبيان- 
 طريقة ونبغرض اختبار مدى دقة واستقرار نتائج الاستبيان استخدم الباحث

عادة تطبيقو"  الاستمارة ينمستعمل (65، صفحة 1999إبراهيم، ) "تطبيق الاختبار وا 
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فردا من  40الخاصة بالمدربين بفاصل زمني قدره أسبوع وذلك عمى عينة قواميا 
 .المدربين من خارج عينة البحث الأساسية

وبحساب معامل الارتباط بيرسون سجمنا أن الاستبيان ككل يتمتع بدرجة عالية 
  عند درجة الحرية0.86" ر "الارتباطمن الثبات حيث قدرت القيمة المحسوبة لمعامل 

، 0.38 وىي قيمة أكبر من القيمة الجدولية التي تقدر بـ 0.05ومستوى الدلالة  38
 : الموالي (01)وينطبق ذلك أيضا عمى محاور الاستبيان وىو ما يوضحو الجدول رقم 

 .يمثل ثبات الاستبيان الخاص بالدراسة الاستطلاعية(: 01)الجدول رقم 

رقم 
المحور 

مستوى  نالـمــحـاور 
الدلالة 

درجة 
الحرية 

" ر" قيم 
المحسوبة 

" ر"قيمة 
الجدولية 

 التحضير البدني في كرة القدم 01
40 0،05 38 

0،66 
 0،80استخدام قناع التدريب الهيبوكسي  02 0،38

 0،85الدرجة الكمية للاستبيان  
 

:  الموضوعية- 
 عمى سيولة العبارات ووضوحيا بعيدا عن الصعوبة ونلقد ركز الباحث

والغموض حسب مستوى إدراك عينة البحث حيث قمنا بالتعديلات اللازمة حسب 
توجييات الأساتذة المحكمين، كما قمنا بمراعاة طبيعة عينة المفحوصين وكذا إمكانية 

 .تقبميم لمموضوع الذي يعنييم وىذا كمو حتى يتحقق للاستبيانات شرط الموضوعية
لأجل المعالجة الإحصائية لمدراسة الأولية وظف : الأدوات الإحصائية- 2-4

 : المعادلات الإحصائية التاليةونالباحث
. 2اختبار حسن المطابقة كا– معامل الارتباط بيرسون  – المئويةالنسبة - 
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III. النتائج   :
 .تقسيم محاور استمارة تثمين المشكمة: (02)الجدول رقم 

الأسئـيخ اىَحبور اىعْىاُ اىعْبصز 

اىعْصز 

الأوه 

اىَعيىٍبد 

خ  ٍّ اىعب
 /

 .اىشهبدح اىَحصو عيٍهب -

 اىخجزح اىَهٍْخ -

ٍهبً اىَذرة  -

اىعْصز 

اىثبًّ 

أسئيخ 

اىجحث 

: اىَحىر الأوه

اىتحضٍز اىجذًّ فً 

مزح اىقذً 

ٍب هى اىَنبُ الأّست ىَزحيخ اىتحضٍز اىجذًّ؟ / 1

هو ثئٍنبُ فزقنٌ اىقٍبً ثبىتزثص فً اىَزتفعبد؟ /2

هو ىذٌنٌ فنزح عِ اىهٍجىمسً؟ /3

ٍب هى اىهٍجىمسً؟ /4

مٍف ٌَنِ استخذاً اىهٍجىمسً فً اىتذرٌت واىتحضٍز /5

اىجذًّ؟ 

اىعْصز 

اىثبىث 

: اىَحىر اىثبًّ

استخذاً قْبع 

اىتذرٌت اىهٍجىمسً 

هو ىذٌنٌ فنزح عِ آىٍخ عَو هذا اىقْبع ؟ /6

ٍبهً اىفتزح اىتً ٌحجذ فٍهب استخذاً قْبع اىهٍجىمسً ٍِ /7

اجو تطىٌز اىقذراد اىجذٍّخ؟ 

ٍبهً اىقذراد اىجذٍّخ الأسبسٍخ اىتً تطىرهب تذرٌجبد /8

اىهٍجىمسً؟ 

ٍبهً اىخصبئص اىفسٍىىىجٍخ اىتً تطىرهب تذرٌجبد / 9

اىهٍجىمسً؟ 

هو هْبك علاقخ ثٍِ ّقص مٍَخ الأومسجٍِ واىنزٌبد / 10

اىذٍىٌخ اىحَزاء؟ 

مٍف ٌؤثز اىتذرٌت ثْقص الأومسجٍِ عيى اىذً؟ / 11

هو جزثتٌ استخذاً قْبع اىتذرٌت اىهٍجىمسً ٍِ قجو خلاه /12

تذرٌجبد فزٌقنٌ؟ 

 
محتوى استمارة تثمين مشكمة البحث من حيث  (02)يوضح الجدول رقم 

التقسيم والمحتوى أين قسمت ىذه الأخيرة إلى محورين، المحور الأول الذي يتكمم عن 
التحضير البدني في كرة القدم أين ضم في محتواه خمس أسئمة، أما المحور الثاني 

فكان حول استخدام قناع التدريب الييبوكسي والذي انتظم في سبع أسئمة موجية إلى 
، بالإضافة إلى (مدربين، محضرين بدنيين، وأكاديميين)مجموعة من المفحوصين من 

ما جاء في أول الاستمارة من معمومات خاصة بالمستجوبين من الدرجات العممية، 
.   الخبرة ومياميم في الفرق

  :معمومات العامّة- أ
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.  معمومات عامة عن المدربين:(03)جدول رقم ال
اىْسجخ اىتنزاراد الإجبثخ اىَعيىٍخ 

 

اىشهبدح اىَحصو عيٍهب 

 (اىشهبدح الأمبدٌٍَخ)

 %35 41ىٍسبّس - 

 %47 56ٍبستز - 

 %06 07دمتىرآ - 

 %12 14ٍستشبر - 

 %100 118اىَجـَىع 

اىشهبدح اىَحصو عيٍهب 

 (اىشهبدح اىتذرٌجٍخ)

FAF 3 38 32% 

CAF C 46 39% 

CAF B 18 15% 

CAF A 16 14% 

 %100 118اىَجـَىع 

 

اىخجزح اىَهٍْخ 

 

 %22 26  سْىاد03 -01ٍِ

 %25 30 سْىاد 03-05ٍِ 

 %44 52 سْىاد 05-10ٍِ 

 %09 10 سْىاد 10أمثز ٍِ 

 %100 118اىَجـَىع 

ٍهبً اىَذرة 

 

 %65 77 ٍذرة فًْ

 %35 41ٍحضز ثذًّ 

 00% 00ٍحضز ّفسً 

 00% 00ٍذرة حزاس اىَزٍى 

 %100 118اىَجـَىع 

 

 ين متحصل ىمموضح أعلاه يتضح لنا أن أغمبية المدربينالمن خلال الجدول 
 وفيما يخص الشيادة %47 بنسبة 56عمى شيادة ماستر أكاديمي والذي بمغ عددىم 

 46والبالغ عددىم " ج"التدريبية المحصل عمييا فأغمبية المدربين يحممون شيادة كاف 
 وفيما يخص الخبرة المينية فأغمبية المدربين تراوحت خبرتيم بين %39بنسبة قدرت بـ 

 وفيما يخص ميام المدرب %44 بنسبة قدرت بـ 52 سنوات والبالغ عددىم 10 إلى 5
مدرباً فنياً بنسبة  77في الفريق الخاص فأغمبية المدربين فنيين والذين بمغ عددىم 

. %65قدرت بـ 
وعميو فإنّ أغمبية المدربين الذين تم إجراء الدراسة عمييم يتميزون بمستوى 
عممي جيد من الناحية الأكاديمية والتدريبية ىذا الذي يسمح لنا بمعرفة أىم النقاط 
المبحوث عنيا في مجال التحضير البدني والتدريب الحديث في كرة القدم وىذا ما 



 
 بارودي محمد أمين ،بن تومية رضوان، بن قوة عمي

 
 

 
 

274 
 

يبرز لنا العديد من المؤشرات الميمة التي تكون سندا لنا في عممية البحث والتحري 
 .ومعالجة الموضوع الذي بين أيدينا بطريقة عممية أكاديمية

  :أسئمة البحث- ب
  الذي جاءت أسئمتو حولالمحور الأولب النتائج الخاصة(: 04)الجدول رقم 

. التحضير البدني في كرة القدم
الأجىثخ الأسئيخ 

مب
2

 

اىَحسىثخ 

مب
2

 

اىجذوىٍخ 

ٍب هى اىَنبُ 

الأّست ىَزحيخ 

اىتحضٍز اىجذًّ؟ 

اىصحزاء اىَزتفعبد اىسبحو 
اىَْبطق 

اىسهجٍخ 
34.89 *7،81 

 % د % د % د %د 

53 45
%

 17 14
%

 13 11
%

 35 30
%

 

هو ثئٍنبُ فزقنٌ 

اىقٍبً ثبىتزثص فً 

 اىَزتفعبد؟

لا ّعٌ 

43.93 *3,84 
19 % 23 د

%
81 % 95 د 

%
 

هو ىذٌنٌ فنزح عِ 

 اىهٍجىمسً؟

لا ّعٌ 
4.10 *3,84 

18 % 48 د
%

82 % 70 د 
%

 

 ٍب هى اىهٍجىمسً؟

سٌبدح فً 

درجخ 

حزارح 

اىجسٌ 

ّقص 

فً 

مٍَخ 

اىذً 

سٌبدح فً 

الأمسجٍِ 

ّقص فً مٍَخ 

الأمسجٍِ 

اىَستهيل 

الأقصى 

108.27الأمسىجًٍْ 

* 
9،49 

 %د  %د  %د  %د  %د 

0

4 
03

%
 09 

08
%

 
15 13

%
 67 57

%
 23 19

%
 

مٍف ٌَنِ استخذاً 

اىهٍجىمسً فً 

اىتذرٌت واىتحضٍز 

 اىجذًّ؟

اىتذرٌت فً 

اىَزتفعبد 

اىتذرٌت فً 

غزف اىَحبمبح 

استخذاً 

وسبئو متٌ 

اىْفس 

استخذاً قْبع اىتذرٌت 

اىحذٌث 

80.30 *7،81 
د د  %د  %د  %د 

4

8 
41

%
 03 03

%
 24 20

%
 43 36

%
 

 

كبر نسبة من أن أ نجد  والسؤال الأول بالتحديد(04)رقم  من خلال الجدول
كمكان انسب خلال مرحمة  الساحلقد اختاروا % 45 أي المفحوصينمجموع إجابات 

 المناطق السيبيةمنيم اختاروا % 30 بينما .  بالنسبة للاعبي كرة القدمالتحضير



 
 الهيبوكسي  استخدام قناع التدريبظاهرة

 بدني في كرة القدمالخلال مرحمة التحضير  
 

275 
 

 لتكون الصحراء ىي ،%14 بنسبة ا ثالثالمرتفعات، ثم ثاني انسب مكان لمتحضيرك
. %11رابع ما اختير بالنسبة لممناطق الأنسب خلال مرحمة التحضير البدني بنسبة 

 المذكورة ميمة ولكن الأماكن كل أنلاحظ ن المفحوصين إجاباتومن خلال 
 (03)ودرجة الحرية  (0.05)عمى مستوى الدلالة  (2كا) مقدار أكدهبدرجات، وىو ما 

المجدولة  (2كا)أكبر من قيمة   (*34.89)المحسوبة  (2كا) كانت قيمة حيث
. يدل عمى أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية (7،81)

: يتضح لنا من خلال إجابات المفحوصين عن السؤال الثاني والذي طرح ب
 منيم أجابوا ب نعم، %19 أن ىل بإمكان فرقكم القيام بالتربص في المرتفعات؟

ودرجة  (0.05)عمى مستوى الدلالة  (2كا) مقدار أكدهوىو ما  أجابوا ب لا، %81و
( 2كا) أكبر من قيمة (*43.93)المحسوبة  (2كا) كانت قيمة  حيث(1)الحرية 

.  وىذا ما يدل عمى أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية(3،84)المجدولة 
كما اتضح لنا أيضا من خلال إجابات المفحوصين عن السؤال الثالث والذي 

 %70 منيم أجابوا ب نعم، و%48 أن ىل لديكم فكرة عن الييبوكسي؟: طرح ب
ودرجة الحرية  (0.05)عمى مستوى الدلالة  (2كا) مقدار أكدهوىو ما أجابوا ب لا، 

المجدولة  (2كا) من قيمة صغر أ(*4.10)المحسوبة  (2كا) كانت قيمة  حيث(1)
.  وىذا ما يدل عمى أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية(3،84)

 أي المفحوصين من مجموع إجابات كبيرةنجد نسبة أما بالنسبة لمسؤال الرابع ف
منيم اختاروا % 19 ،نقص في كمية الأكسجين أجابوا بأن الييبوكسي ىوقد % 57

 كتعبير عن زيادة في الأكسجين ا اختارو%13و، المستيمك الأقصى الأكسوجيني
لتصل أخر نسبة . نقص في كمية الدم أجابوا ب %08 بينما ،مصطمح الييبوكسي

 %03 بنسبة زيادة في درجة حرارة الجسم أن الييبوكسي ىو الممفحوصين من اختارو
 المذكورة ميمة ولكن بدرجات، النسب كل أنلاحظ ن المفحوصين إجاباتومن خلال 
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 كانت  حيث(4)ودرجة الحرية  (0.05)عمى مستوى الدلالة  (2كا) مقدار أكدهوىو ما 
وىذا ما  (9،49)المجدولة  (2كا)أكبر من قيمة   (*108.27)المحسوبة  (2كا)قيمة 

. يدل عمى أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية
كيف : أما بالنسبة لآخر سؤال في المحور الأول والذي جاء بالطرح التالي

كبر نسبة من أن أنجد  يمكن استخدام الييبوكسي في التدريب والتحضير البدني؟
% 36 بينما .التدريب في المرتفعاتقد اختاروا % 41 أي المفحوصينمجموع إجابات 
استخدام  من اختاروا %20، ثم بنسبة استخدام قناع التدريب الحديثمنيم اختاروا 

 ىو رابع ما اختير بالنسبة التدريب في غرف المحاكاة ليكون ،وسائل كتم النفس
. %03 بنسبة  استخدام الييبوكسي في التدريب والتحضير البدنيلإمكانية

 المذكورة ميمة ولكن الإجابات كل أنلاحظ ن المفحوصين إجاباتومن خلال 
 (03)ودرجة الحرية  (0.05)عمى مستوى الدلالة  (2كا) مقدار أكدهبدرجات، وىو ما 

المجدولة  (2كا)أكبر من قيمة   (*80.30)المحسوبة  (2كا) كانت قيمة حيث
 .وىذا ما يدل عمى أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية (7،81)
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استخدام  الثاني الذي جاءت أسئمتو حولالمحور ب النتائج الخاصة(: 05)الجدول رقم 
 .قناع تدريب الييبوكسي

الأجىثخ الأسئيخ 
 2مب

اىَحسىثخ 

 2مب

اىجذوىٍخ 

هو ىذٌنٌ فنزح عِ 

 آىٍخ عَو اىقْبع؟

لا ّعٌ 
*49.83 3,84 

 % 52 د
 %56 % 66 د %44

مٍف ٌؤثز اىتذرٌت 

ثْقص الأومسجٍِ 

 عيى اىذً؟

ّقص فً عذد مزٌبد 

اىذً اىحَزاء 

سٌبدح فً عذد مزٌبد دً 

حَزاء 
لا ٌؤثز عيٍهب 

*136.80 

5،99 

 

د د  %د  %د 

05 
%04 99 

%84 14 
%12 

ٍبهً اىصفبد 

اىجذٍّخ الأسبسٍخ 

اىتً تطىرهب 

تذرٌجبد 

 اىهٍجىمسً؟

اىسزعخ اىقىح اىتحَو 

*40.90 
د د  %د  %د 

72 
%61 25 

%21 21 
%18 

ٍبهً اىخصبئص 

اىفسٍىىىجٍخ اىتً 

تطىرهب تذرٌجبد 

 اىهٍجىمسً؟

اىجهبس اىتْفسً اىجهبس اىذوري 
مفبءح 

الاستزجبع 
لا تطىر شًء 

*64.84 7،81 
 % د % د % د %د 

64 
%54 32 27% 15 12% 7 07% 

ٍبهً اىفتزح اىتً 

ٌحجذ فٍهب استخذاً 

قْبع اىهٍجىمسً ٍِ 

اجو تطىٌز اىقذراد 

 اىجذٍّخ؟

 اّتقبىٍخ.ًٍْبفسخ ٍْبفسخ .قجوخ .إ.ًعبً .إ.ً

*29.03 9،49 

 %د  %د  %د  %د  %د 

44 37% 22 

%

1

9 

19 16% 25 
21
% 

08 07% 

هو هْبك علاقخ ثٍِ 

ّقص مٍَخ 

الأومسجٍِ 

واىنزٌبد اىذٍىٌخ 

اىحَزاء؟ 

لا ّعٌ 

*51.55 

3,84 

 % 98 د
 %17 % 20 د %83

هو جزثتٌ استخذاً 

قْبع اىتذرٌت 

اىهٍجىمسً ٍِ قجو 

خلاه تذرٌجبد 

 فزٌقنٌ؟

لا ّعٌ 

*110.13 
 % 02 د

 %98 % 116 د %02

 
والسؤال الأول بالتحديد والذي جاء في الطرح  (05)رقم  من خلال الجدول

منيم أجابوا ب % 44  يتضح لنا أن ىل لديكم فكرة عن آلية عمل القناع؟ :التالي
( 0.05)عمى مستوى الدلالة  (2كا)وىو ما أكده مقدار أجابوا ب لا، % 66نعم، و

( 2كا) أكبر من قيمة (49.83*)المحسوبة  (2كا)حيث كانت قيمة  (1)ودرجة الحرية 
. وىذا ما يدل عمى أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية (3،84)المجدولة 
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كيف يؤثر التدريب من خلال إجابات المفحوصين عن السؤال الثاني حول 
زيادة في عدد كريات دم منيم أجابوا ب % 84؟ نجد أن بنقص الأوكسجين عمى الدم

، بينما يرى القميل من المفحوصين أي بنسبة لا يؤثر عمييامنيم قالوا % 12، وحمراء
التدريب بنقص الأوكسجين عمى الدم يؤثر في نقص عدد كريات الدم أن % 04

، وىذا ما يوضح مدى دراية المفحوصين ب فسيولوجيا الجيد البدني وما ينجم الحمراء
عمى مستوى الدلالة  (2كا) وىو ما أكده مقدار عن التدريب في حالة نقص الأكسجين،

 أكبر من (136.80*)المحسوبة  (2كا)حيث كانت قيمة  (2)ودرجة الحرية  (0.05)
وىذا ما يدل عمى أن ىناك فروق ذات دلالة  (5،99)المجدولة   (2كا)قيمة 

. إحصائية
ماىي الصفات البدنية أما عن إجابات المفحوصين عن السؤال الثالث حول 

، التحملمنيم أجابوا ب % 61 نجد أن الأساسية التي تطورىا تدريبات الييبوكسي؟
أن % 18، بينما يرى القميل من المفحوصين أي بنسبة القوةمنيم قالوا % 21و

 تطور صفة السرعة، وىذا ما يوضح مدى دراية المفحوصين تدريبات الييبوكسي
بمتطمبات كرة القدم الحديثة ومختمف التأثيرات الناجمة عن استعمال الوسائل التدريبية 

( 0.05)عمى مستوى الدلالة  (2كا) وىو ما أكده مقدار الحديثة في مجال كرة القدم،
(  2كا) أكبر من قيمة (40.90*)المحسوبة  (2كا)حيث كانت قيمة  (2)ودرجة الحرية 

. وىذا ما يدل عمى أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية (5،99)المجدولة 
ماىي : يتبين لنا من خلال السؤال الرابع والذي جاء في الطرح التالي

جياز أجابوا ب ال% 54أن الخصائص الفسيولوجية التي تطورىا تدريبات الييبوكسي؟ 
، ويرى البعض من المفحوصين أي بنسبة جياز التنفسيقالوا ال% 27، والدوري

، بينما يرى القميل أي بنسبة كفاءة الاسترجاع  تدريبات الييبوكسي تطورأن% 12
 وىو ما أكده مقدار أن التدريبات الييبوكسي لا تطور أي خاصية فسيولوجية،% 54
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( 2كا)حيث كانت قيمة  (2)ودرجة الحرية  (0.05)عمى مستوى الدلالة  (2كا)
وىذا ما يدل عمى أن  (7،81)المجدولة   (2كا) أكبر من قيمة (64.84*)المحسوبة 

 .ىناك فروق ذات دلالة إحصائية
ماىي الفترة التي يحبذ من خلال إجابات المفحوصين في السؤال الخامس عن 

أجابوا  %37فييا استخدام قناع الييبوكسي من اجل تطوير القدرات البدنية؟ فنجد أن 
مرحمة الإعداد البدني % 19مرحمة المنافسة، ثم % 21مرحمة الإعداد العام،  ب

، لتجيب %16الخاص، بينما اختارت فئة أخرى مرحمة ما قبل المنافسة بنسبة 
مجموعة قميمة من المفحوصين بأن الفترة التي يحبذ فييا استخدام قناع الييبوكسي ىي 

المرحمة الانتقالية، وىذا ما يبين الدراية الكبيرة لممفحوصين بمبادئ ومحتوى البرامج 
من خلال اختيار أفضل الوسائل والطرق خلال مختمف المراحل المبرمجة طيمة 

ودرجة الحرية  (0.05)عمى مستوى الدلالة  (2كا)وىو ما أكده مقدار الموسم الكروي، 
المجدولة  (2كا)أكبر من قيمة   (29.03*)المحسوبة  (2كا)حيث كانت قيمة  (4)
. وىذا ما يدل عمى أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية (9،49)

ىل ىناك علاقة بين نقص كمية  من خلال ما جاء في السؤال السادس ب
منيم أجابوا ب نعم، % 83يتضح لنا أن الأوكسجين والكريات الدموية الحمراء؟ 

ودرجة  (0.05)عمى مستوى الدلالة  (2كا)وىو ما أكده مقدار أجابوا ب لا، % 17و
( 2كا) أكبر من قيمة (51.55*)المحسوبة  (2كا)حيث كانت قيمة  (1)الحرية 

. وىذا ما يدل عمى أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية (3،84)المجدولة 
ىل جربتم استخدام قناع  :يتبين من السؤال السابع والذي جاء بالطرح التالي

منيم أجابوا % 02يتضح لنا أن التدريب الييبوكسي من قبل خلال تدريبات فريقكم؟ 
( 0.05)عمى مستوى الدلالة  (2كا)وىو ما أكده مقدار أجابوا ب لا، % 98ب نعم، و
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 أكبر من قيمة (110.13*)المحسوبة  (2كا)حيث كانت قيمة  (1)ودرجة الحرية 
 .وىذا ما يدل عمى أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية (3،84)المجدولة  (2كا)

 
IV. المناقشة: 

جراءاتو الميدانية وكذا أدوات البحث المستعممة  بعد توضيحنا لمنيج البحث وا 
 النتائج التي كشفت عنيا ة إلى مناقشطرق سوف نت،والوسائل الإحصائية المناسبة

  .الدراسةالدراسة وفقا لخطة بحث مناسبة لطبيعة 
التفتيش عمى المعمومة الدقيقة  إلى إن ترجمة الفرضيات إلى أرقام دفع بالباحثين

 والمشابية الدراسات السابقةكتب، مجلات، مختمف )  مختمف مصادرىا فيوالقيمة
وتقديميا في صورة واضحة ، (الخ..عبر المكتبات والعديد من محركات البحث العممي

 .لمقراء عامة والعاممين في مجال التدريب الرياضي خاصة
يتضح لنا  (04)عمى ضوء النتائج السالفة الذكر والموضحة في الجدول رقم 

أن كاف المحسوبة اكبر من كاف الجدولية في جميع الأسئمة الخاصة في محور 
التحضير البدني واستخدام قناع التدريب، مما يبرز انو لا توجد دلالة إحصائية  وىذا 

ىل : ما اتضح في جميع الأسئمة وخاصة السؤال المباشر والذي جاء في الطرح التالي
'' لا'' ب %82والذي كانت نسبة الإجابة عميو بنسبة   لديكم فكرة عن الييبوكسي؟

.  مدرب لمختمف الفئات118 مدرب من أصل 70وىذا ما يمثل 
وعميو ينصح الباحثون مدربو ىذه الفرق بضرورة الاطلاع عمى مختمف الكتب 
والمقالات العممية التي من شانيا توضيح طرق وكيفية استعمال ىذه الوسائل الحديثة 

 2015 في مقالة منشورة سنة دانفورد. كيسي جومن الدراسات الحديثة، ىو ما قدمو 
 صمامات المتكون منعالي الأداء الصناعي التدريب القناع تحت عنوان التعريف ب

 Robert)   المرصودةتالارتفاعاىواء متعددة وقابمة لمتعديل لتكرار مختمف مقاومات 



 
 الهيبوكسي  استخدام قناع التدريبظاهرة

 بدني في كرة القدمالخلال مرحمة التحضير  
 

281 
 

J. Welnetz, 1998)،  والذي يوضح فيو مكونات ىذا القناع بالإضافة إلى آلية عممو
والتي تعمل وفقًا لمبدأ الحد من كمية اليواء أثناء الاستنشاق، ، درجة تدفق اليواءمن 

 تطوير عمى تطوير وظائف الرئة وقدرتيا عمى الحد من الأكسجينحيث تساعد نتيجة 
من بين ىذه المجموعات الحجاب و ،العضلات المسؤولة عن المساعدة في الاستنشاق

الحاجز ومجموعات العضلات الوربية الخارجية التي تعمل عمى توسيع المساحة 
وتوسيع القفص الصدري  (الحجاب الحاجز)الموجودة في القفص الصدري إلى أسفل 

 .(Casey J. Danford , 2015) (الأقواس)لمخارج 
ىل بإمكان : كما نستنتج من خلال إجابات المفحوصين عن السؤال الثاني وىو

وىو في نطر % 81بنسبة " لا"فرقكم القيام بالتربص في المرتفعات؟ أين أجابوا ب 
الباحثين تقصير في عممية تحضير اللاعبين مقارنة لما يوفره التدريب في المرتفعات 

من مزايا وتكيفات فسيولوجية من شأنيا أن تنعكس عمى الرفع من الكفاءة البدنية 
وجعميا أكثر فعالية خاصة لما تتطمبو المباريات من مداومة ىوائية والقدرة عمى 

مداومة الحركات السريعة والقوية طيمة أشواط المقابمة، كما أن الكثير من البحوث 
ديفيد ج والدراسات الحديثة تؤكد عمى أىمية التدريب في المرتفعات نذكر منيا دراسة 

 والذي بين فيو ،تحت عنوان اثر تدريب الرياضيين في المرتفعات 2013 بي شوب
أىمية التدريب في المرتفعات، والتي يمكن وصفيا عمى أنيا عوامل تعزز من أداء 
الرياضي عمى التحمل أو القدرة عمى التعافي من الجيود القصوى أو شبو القصوى، 
كما أن ىناك بعض الأدلة عمى أن بعض ىذه القدرات البدنية قد يتعزز من خلال 
التدريب في المرتفعات، وأنيا أكبر من ما يمكن تحقيقو من خلال التدريب عمى 

ثناء المباريات، من البراىين أمستوى سطح البحر، وأنيا تترجم إلى تحسين أداء الفريق 
العممية التي تؤكد ذلك ىو ما توصمت لو ىذه الدراسة من تحسن في العمل الوظيفي 

 الذين تدربوا في المرتفعات وذلك نلمرياضييلأجيزة الجسم القمبي والتنفسي بالنسبة 



 
 بارودي محمد أمين ،بن تومية رضوان، بن قوة عمي

 
 

 
 

282 
 

مع انخفاض لضربات ( VO2 max) بزيادة نسبة الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين
القمب في الراحة والقدرة عمى الاسترجاع والتعافي بسرعة بعد المباريات ذات الشدة 

 طاقة تخزن إلىيض حمض المبن وتحويمو أالعالية، بالإضافة إلى السرعة في عممية 
 David J Bishop, Olivier)  وىذا ما يتوافق مع دراسة عمى مستوى العضلات والكبد

Girard, 2013)،وي يستطيع من خلالو مواكبة ق مما يوفر لمرياضي مخزون طا
 وعمية ومن خلال ىذه الحجج ،مجريات المنافسات والبطولات ذات المستوى العالي

 نقول بان الفرض الأول لمبحث قد تحقق وىو انو ليس لممدربين دراية ةوالبراىين العممي
. باستخدام قناع الييبوكسي في كرة القدم

يتضح لنا أيضا أن كاف  (05)عمى ضوء النتائج الموضحة في الجدول رقم 
الثاني الذي المحسوبة اكبر من كاف الجدولية في جميع الأسئمة الخاصة في محور 

استخدام قناع تدريب الييبوكسي، والتي تدور حول تأثيرات ىذا  جاءت أسئمتو حول
الأخير عمى الجانب الفسيولوجي من وطائف الأجيزة الحيوية  وكذا الجانب الكيمائي 
من تأثيرات عمى الدم وغيرىا، فكانت معظم إجابات المفحوصين متضاربة بين من لو 

دراية عن الموضوع وبين من يجيل استخدام ىذه الوسائل الحديثة في الرفع من 
القدرات الفسيولوجية والبدنية لمرياضي، وىو ما أشار لو الباحثون في الدراسات 

 تحت 2016 في مقالة منشورة سنة ،بوركاري. جون بالمشابية حيث بينت دراسة  
 عمى السعة اليوائية، وظيفة الرئة،  والمرتفعاتتأثير ارتداء قناع التدريبعنوان، 

، وذلك من خلال برنامج تدريبي مكون من خطة شيرية بستة أسابيع ومتغيرات الدم
 نبمعدل حصتين تدريبيتين في الأسبوع خلال مرحمة التحضير الخاص عمى رياضيي
في المستوى العالي، قسمت العينة فيو إلى مجموعتين الأولى تدربت في المرتفعات 
والأخرى باستعمال قناع التدريب وبعد القيام بالاختبارات البعدية تبين انو لا وجود 

الوظيفة الرئوية لفروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين في كل من الاختبارات 
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  الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجينتحسن فيبينما سجل  ،والمتغيرات الدموية
VO2max لكن ىذا  (%13،9) لصالح المجموعة التي تدربت بالأقنعة بنسبة

التحسن لم يكن دلا إحصائيا مما يؤكد عمى موثوقية وكفاءة ىذا القناع التدريبي 
المحاكي لتدريبات المرتفعات من خلال تقارب نتائج الاختبارات البعدية بين 

أيضًا تحسينات مماثمة  (2013) سنة كيدو وآخرونالمجموعتين، كما وجدة دراسة 
أثناء استخدام قناع التنفس المقاوم أثناء التمرين، ولكن 36% العتبة اليوائية بنسبة في 

 الثانية والتي تدربت بدون  في مجموعةالعتبة اليوائيةلم يلاحظ أي تحسن كبير في 
،  (Kido et al2013) استعمال قناع التدريب

 لمبحث قد تحقق الثاني نقول بان الفرض العممية النتائجوعمية ومن خلال ىذه 
في كرة  الييبوكسي خلال مرحمة التحضير البدني وىو انعدام استخدام قناع التدريب

 .القدم
V. خلاصة: 

اعتمادا عمى المعطيات التي استقيناىا من الأسئمة الموجودة في الاستمارة 
الاستبيانية والمعالجة لمضمون ىذه الدراسة التي تيدف إلى دراسة واقع استخدام قناع 

 :التدريب الييبوكسي في كرة القدم نستنتج أن
كرة القدم لا يستخدمون وسائل التدريب الحديثة مثل جياز تحديد  معظم مدربي

، بالإضافة إلى قناع التدريب ''الكارديو''، جياز تحديد نبضات القمب GPSالمواقع 
المستخدم في دراستنا والذي تبين ان أغمبية المدربين لدييم فكرة حول '' الييبوكسي''

تدريبات الييبوكسي و آلية عمل القناع وعدم استخداميم لو في التدريبات الا فئة قميمة 
منيم  وىذا مايبرز أن استخدام قناع التدريب الييبوكسي ىو جزء من عممية التدريب 

. الحديثة
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رفع ال وىو ما دفع بالباحثين إلى تقديم مجموعة من التوصيات من خلال اقتراح
باستخدام التقنيات الحديثة في الكفاءة المعرفية النظرية والتطبيقية لممدربين من 

أسس تنظيم أيام دراسية وندوات حول التدريب مثل قناع التدريب الييبوكسي، و
التحضير البدني الحديث من اجل التعريف بالوسائل الحديثة المستخدمة في التدريب 

والية بشكل عام تدريبات الييبوكسي إبراز مدى أىمية الرياضي، بالإضافة إلى 
طرق استخدام استخدام قناع التدريب بشكل خاص، كما أوصى الباحثون بضرورة 

قناع التدريب الييبوكسي خاصة لمفرق باستخدام تدريبية تخص كل مرحمة ومتطمباتيا 
 بصفة خاصة  المنتخبات الوطنيةالتي تشارك في الدورات والمشاركات الإفريقية وحتى

لما يوفره ىذا القناع من ظروف محاكية ومشابية لمبيئة الإفريقية المعروفة بالمرتفعات 
 .والتي تتميز بنقص الأوكسجين والرطوبة العالية

 وبحوث أخرى وخاصة التجريبية القيام بدراساتفي الأخير نوصي بضرورة 
منيا  فيما يخص التدريبات بالييبوكسي في كرة القدم مع تقييم أوسع لمختمف 

المؤشرات الفيزيولوجية والصفات البدنية حتى نصل إلى نتائج موسعة وميمة من 
شانيا أن تساىم في الرفع من قدرات اللاعبين والوصول بيم إلى أعمى مستويات 
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