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الھیبوكسیك على بعض المتغیرات الفسیولوجیة والبدنیة ومستوى  تأثیرتدریبات
 م حرة 400الإنجاز الرقمى لسباق 

 كلیة التربیة الریاضیة – جامعة صنعاء المروعي عصام احمدعبد الله
  ورقلةمعھد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة-جامعةعبد السلام مقبل الریمي 

 ملخص. 
یعرف بتدریبات الھیبوكسیك أو (تدریبات التحكم في التنفس) والتي ظھر تأثیرھا في تحقیق التحسن 
الوظیفي والرقمي في بعض الریاضیات مثل العاب القوى والسباحة وتتلخص فكرتھا في الاعتماد على 

 ) 5 : 6تقلیل نسبة الأكسجین داخل الجسم حیث تبین أن لھذا الأسلوب تأثیرات فسیولوجیة ایجابیة. (
وقد اتجھت أنظار الباحثین وعلماء التدریب في الآونة الأخیرة إلى تدریبات التحكم في التنفس 

(تدریبات الھیبوكسیك) أي التدریب ونقص الأكسجین لرفع مستوى الأداء الریاضي باعتبار أن التدریب 
ینقص الأكسجین یؤدى إلى زیادة الدین الأكسجین باستخدام شدة حمل بدنى اقل مع تقلیل عدة مرات 

 ) 4 : 14التنفس. (
تعنى التدریب في Hypoxictraning) إلى أن تدریبات التحكم في التنفس1997ویشیر "على البیك" (

نقص الأكسجین وذلك عن طریق تدریبات بدنیة 
تعنى التدریب في Hypoxictraning) إلى أن تدریبات التحكم فى التنفس1997ویشیر "على البیك" (

 نقص الأكسجین وذلك عن طریق تدریبات بدنیة
 تدریبات الھیبوكسیك ، الاختبارات البدنیة، والفسیولوجیةالكلمات الدالة:

المقدمة ومشكلة البحث : 
م) إلى أن عملیة اعداد الفرد الریاضى ھو بمثابة عملیة بدنیة تربویة خاصة 1997یشیر أبو العلا (

قائمة على استخدام التمرینات البدنیة بھدف تطویر مختلف الصفات اللازمة للفرد الریاضى وذلك بھدف 
تحقیق أعلى مستوى ممكن فى نوع النشاط الریاضى ویعتمد وصول الفرد الى مستویات عالیة فى النشاط 

الممارس على عدة مبادئ واسس علمیة تتمثل فى اختبار وسائل التدریب المناسبة وكذلك تقنین احمال 
م)  13 : 1التدریب. (

م) ان أھم اھداف التدریب ھو الإرتقاء بقدرات اللاعب البدنیة 2005وترى لیلى فرحات (
والفسیولوجیة الى اقصى ما یمكن لذا فإن العاملین فى المجال الریاضى یحتاجون الى الإلمام بالمعلومات 

المرتبطة بطرق ووسائل التدریب لما لھا من تأثیر على تنمیة الصفات البدنیة والفسیولوجیة لمختلف 
)  3 : 13الأنشطة بالإضافة الى المستوى الرقم . (

م) إلى أن التدریب الریاضى ھو عملیة بدنیة تربویة تھدف الى تحقیق 2001ویشیر مفتى ابراھیم (
النتائج العالیة فمن الضرورىالإھتمام بعملیة اختیار الأحمال التدریبیة حتى عملیة التكیف المطلوب سواء 
من الناحیة البدنیة او الفسیولوجیة لكى یتجنب الوصول الى مرحلة الإجھاد او التعب ، ولما كان من من 

أھم اھداف التدریب ھو الإرتقاء بقدرات اللاعبین بدنیاً الى اقصى ما یمكن، لذا یحتاج العاملون فى المجال 
الریاضى عند محاولة تطویر مستوى اللاعبین ضرورة الإلمام بالمعلومات المرتبطة بطرق ووسائل 

التدریب لما لھا من تأثیر على تنمیة الصفات البدنیة بصفة عامة والمتطلبات البدنیة والفسیولوجیة الخاصة 
) . ً )  31 : 17بأى مسابقة بالإضافة الى تأثیره الإیجابى على مستوى اللاعب مھاریا

ومن الأسالیب العلمیة المبتكرة فى التدریب والتى تعمل على تحسین الكفاءة الفسیولوجیة والإرتقاء 
بالمستوى الرقمى للعدائین ھو استخدام اسلوب من اسالیب التدریب.  

م) تدریب الھیبوكسیك بأنھ التدریب 2000ویعرف كل من "محمد علاوى " ، "ابو العلا عبد الفتاح" (
یتعھد التقلیل فى توصیل الأكسجین للخلایا عن طریق تقلیل عدد مرات التنفس اثناء الأداء بحیث یقل 

)  312 : 15المجموع الكلى لعدد مرات التنفس خلال الأداء . (
) بأنھ نقص الأكسجین عند قیام اللاعب بأداء مجھود بدنى 1999كما یعرفھ "بسطویسى احمد" (

)  OxygenDep)  8 : 322متواصل حیث یؤدى الى زیادة الدین الأكسجینى
وعلى ذلك یمكن القول بأنھا ھى تلك التدریبات التى تقل فیھا نسبة الأكسجین اللازمة للأنسجة والخلایا 
ارادیا عن المستوى الطبیعىفى التدریبات التقلیدیة ذلك عن طریق تقلیل عدد مرات التنفس او تنظیم الشھیق 

والزفیر بوقف محدد او التدریب فى اماكن تقل فیھا نسبة الأكسجین مما یؤدى الى ردود افعال حیویة 
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تعوض فى ذلك النقص فى الأكسجین وبإستمرار تلك التدریبات یتم التأقلم الوظیفى لنقص الأكسجین 
وتزداد الكفاءة الفسیولوجیة.  

) انھ یجب مراعاة الأتى بالنسبة الإعداد البدنى 2000ویذكر "محمد علاوى" ، "ابو العلا عبد الفتاح" (
بتدریبات الھیبوكسیكفى العاب القوى" 

فى حالة المسافات القصیرة تثبت مدة اخذ النفس وزیادة تدریجیة فى مدة كتم النفس 
 فى حالة المسافات الطویلة تثبت مدة اخذ النفس وزیادة اقل فى مدة كتم النفس

) 15 : 312  (
 متر من المسابقات الحدیثة لبعض متسابقي  فرق منتخبات الكلیات الجامعة 400ونظراً لأن مسابقة 

 ان مستوى الطلاب  فى ھذا السباق متواضع ولا یحقق مستوى رقمى معقول ان الباحثىالحدیدة فقد وجد
وعدم مقدرتھم على الإستمرارفى بذل الجھد بنفس كفائة بدء السباق وھذا ما یشیر إلى افتقادھم لصفة 

التحمل الخاص (تحمل السرعة) ، (تحمل الأداء) والذى یمكن تطویره عن طریق تدریبھم فى ظروف 
 إلى انخاصة الا وھى ظروف الدین الأكسجینى او التحكم بالتنفس ھذا بالإضافة الأمر الذى دعى الباحث

الأقدام على اجراء الدراسة الحالیة بھدف التعرف على فاعلیة اسلوب الھیبوكسیك على بعض القدرات 
 متر سعیاً للتوصل لمستوى افضل وھذا یؤدى 400البدنیة والفسیولوجیة الخاصة وكذا على زمن سباق 

الى تحسین القدرات البدنیة والقدرات الفسیولوجیة الخاصة من جھة ومن جھة اخرى قد تعد مدخلاً جدیداً 
  الى محاولة اختیار انفى تطویر اسالیب التدریب فى العاب القوى والإرتقاء بالمستوى مما دعى الباحث

تدریبات الھیبوكسیك ووضع مجموعة من التدریبات للطلاب للتعرف على تأثیرھا على بعض المتغیرات 
  متر. 400البدنیة والفسیولوجیة والمستوى الرقمى لسباق 

ھدف البحث : 
یھدف البحث إلى التعرف على : 

 .   م400تأثیر تدریبات الھیبوكسیك على بعض المتغیرات الفسیولوجیة والبدنیة والمستوى الرقمى لسباق 
فروض البحث : 

توجد فروق دالة احصائیة بین القیاسین القبلىوالبعدى للمجموعة التجریبیة فى المتغیرات البدنیة  -1
(السرعة ، القوة ، القدرة ، المرونة) لصالح القیاس البعدى.  

توجد فروق دالة احصائیة بین القیاسین القبلىوالبعدى للمجموعة التجریبیة فى المتغیرات الفسیولوجیة  -2
 (النبض، السعة الحیویة ، التحمل الدورىالتنفسى) لصالح القیاس البعدى

توجد فروق دالة احصائیة بین القیاس القبلىوالبعدى للمجموعة التجریبیة فى المستوى الرقمى لسباق  -3
  متر لصالح القیاس البعدى. 400

الدراسات المرتبطة : 
اولاً : الدراسات العربیة المرتبطة : 

) بدراسة بعنوان (اثر تدریب التحكم فى التنفس على بعض 10م) (1994قام (عادل حلمى شحاتھ) (
 متر جرى للتعرف على تأثیر تدریبات 800المتغیرات الفسیولوجیة ومستوى الإنجاز الرقمىلمتسابقى 

التحكم فى التنفس على بعض المتغیرات الفسیولوجیة مثل النبض وضغط الدم والسعة الحیویة والحد 
الأقصى لإستھلاك الأكسجین والكفاءة البدنیة والقدرة الھوائیة واللاھوائیة وسرعة استعادة الشفاء ومستوى 

 طالب من طلبة كلیة التربیة للبنین 20 متر جرى وتمثلت عینة البحث فى 800الإنجاز الرقمىلمتسابقى 
 متر جرى ، استخدم المنھج التجریبى وقد اشارت اھم نتائج الدراسة الى وجود فروق ذات دلالة 800

احصائیة بین القیاس القبلىوالبعدى على بعض المتغیرات الفسیولوجیة قید البحث لصالح المجموعة 
التجریبیة.  

) بدراسة بعنوان (اثر تدریب 14 م) (1994قام (محمد أمین رمضان) و (أبو المكار معبید ابو الحمد) (
 متر جرى وتمثلت 800التحكم فى التنفس على بعض مكونات الدم والقدرة الھوائیة واللاھوائیة لمتسابقى 

 متر جرى بنادى الترسانة استخدم المنھج التجریبى وقد 800 متسابقین من متسابقى 8عینة البحث فى 
اشارت اھم نتائج الدراسة تمیز المجموعة التجریبیة فى نسبة التحسن فى متغیرات الدراسة عن المجموعة 

الضابطة وجود فروق ذات دلالة معنویة لصالح القیاس الدموى للمجموعة التجریبیة فى كل متغیرات 
الدراسة عدا نسبة الھیموتركدیتا الصفائح الدمویة  

) بدراسة بعنوان (اثر تدریبات الھیبوكسیك على بعض المتغیرات 6م) (1995قام (اشرف السید سلیمان) (
الفسیولوجیة ومستوى اداء عدو المسافات القصیرة بھدف التعرف علي اثر تدریبات الھیبوكسیك على 
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بعض المتغیرات الفسیولوجیة وزمن اداء عدو المسافات القصیرة مقارنة تدریبات الھیبوكسیك بأسلوب 
 طالب من 30التدریب التفلیدي في العاب القوي وتمثلت  عینھ البحث في 

طلبة كلیة التربیة الریاضیة جامعھ طنطا استخدام المنھج التجریبي وقد اشارت أھم نتائج الدراسة 
تحسن فى نتائج بعض الصفات الفسیولوجیة بدرجة معنویة لصالح المجموعھالتجربیة تحسن في نتائج زمن 

اداء عدو المسافات القصیره لصالح المجموعھالتجربیبة.  
ً : الدراسات الأجنبیة المرتبطة :  ثانیا

) بدراسة بعنوان "بیان العدو على حركة 19م) (Billat, et al) 2000قام "بیلات واخرون 
الأكسجین وبعض المتغیرات الفسیولوجیة اثناء العدو الشدید على متسابقى المسافات القصیة بھدف التعرف 

على تأثیر العدو المتقطع السابق عند اعلى معدل لإستھلاك الأكسجین عدو شدید مستمر وتأثیره على 
 لاعبین واستخدم المنھج المسح وقد اسفرت النتائج عن 8بعض المتغیرات الفسیولوجیة وتمثلت العینة فى 

ان العدو الشدید مسبوق بالتسخین الضعیف افضل من العدو الشدید مسبوقاً بتسخین شدید وقد اظھرت 
النتائج ان معدل استھلاك الأكسجین لم یتغیر.  

) بدراسة بعنوان (التدریب مع 18م) (Bailly , Bavies,Baker) 2000قام "بیلى ، وبیفلز ، باكر 
التحكم فى التنفس والتغیرات الإیضیة والقلبیة لدى الرجال) وذلك بھدف تحدید التغیرات الأیضیة والقلبیة 

 والأخرون 4بإستخدام تدریبات التحكم فى التنفس الأصحاء وتمثلت العینة فى مجموعات تجریبیة عددھا 
 وحمض الفولیك B. 2 وقد استخدام المنھج التجریبى وقد اسفرت النتائج عن ان فیتامین 18ضابطة عددھا 

الخاص بالخلایا الحمراء فى الدم لم یحث بھما تغیرات ملحوظة بینما قل تركیز اللاكتیك اثناء التدریب كما 
ان تدریبات التحكم فى التنفس خفضت ، ضغط الدم الإنقباضى وطورت من كفاءة استخدام الأكسجین كما 
ان تدریبات التحكم فى التنفس بالمقارنة بالتدریب العادى ادت الى تطویر قدرة التحمل وطورت من كفاءة 

القلب وقدرة الجسم استخدام الأكسجین.  
التعلیق على الدراسات المرتبطة : 

توصلت الدراسات المرتبطة الى أھمیة البرامج الریاضیة التى استخدمت تدریبات الھیبوكسیكفى 
 ان الدراسات قد استخدمت انتحسین اللیاقة البدنیة والفسیولوجیة والنفسیة والوقائیة كما لاحظت الباحث

 من انالمنھج التجریبى وقد اختلفت عینات البحث ما بین اشخاص مدربین طالبات وقد استفادت الباحث
فى اجراءات ضبط انالدراسات المرتبطة فى اختیار المنھج المستخدم فى الدراسات الحالیة وساعدت الباحث

العینة ووضع الفروض واختیار ادوات البحث وتطبیق البرنامج وتعین شدة وحجم الحمل الخاصة 
بتدریبات الھیبوكسیك بالإضافة الى اخذ الأسالیب الإحصائیة المناسبة لتحلیل البیانات.  

اجراءات البحث : 
اولاً : منھج البحث : 

 المنھج التجریبى نظراً لملائمتھ لطبیعة ھذا البحث ، وذلك بإستخدام التصمیم ان الباحثااستخدم
التجریبى ذو القیاس القبلىالبعدى لمجموعة واحدة تجریبیة .  

ً : مجتمع وعینة البحث :  ثانیا
م 2017من بعض متسابقي  فرق منتخبات الكلیات لجامعة الحدیدة  للعام الجامعى تم اختیار مجتمع البحث 

) 2 عدد (ان) سنة ، وقد استبعد الباحث21-19) طالب  تتراوح اعمارھن بین (17 (مم ، وعدده2018/ 
) طلاب وذلك 5بإختبار عینة عشوائیة من مجتمع البحث وعددھا (انطلاب للإصابة ، ثم قامت الباحث

) طالب  10 وایجاد المعاملات العلمیة وبذلك اصبحت عینة البحث الأساسیة (لإجراء الدراسة الإستطلاعیة
) یوضح تصنیف مجتمع البحث .  1تمثل المجموعة التجریبیة یطبق علیھا تدریبات الھیبوكسیك والجدول (

) تصنیف مجتمع البحث  1جدول (
العینة الإستطلاعیة عینة البحث العینة الأساسیة مستبعدون للإصابة المجتمع الأصلى 

17 2 15 10 5 
 بإیجاد الإعتدالیة بین افراد مجتمع البحث فى متغیرات (السن، الطول، الوزن ، سرعة ان الباحثاقام

العدو ، قوة عضلات الظھر ، قوة عضلات الرجلین ، القدرة العضلیة ، مرونة ، التحمل الدورىالتنفسى ، 
) یوضح اعتدالیة مجتمع البحث فى المتغیرات 2النبض ، السعة الحیویة ، المستوى الرقمى) والجدول (

 المختارة قید البحث. 
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 10) معاملات الإلتواء لمجتمع البحث فى المتغیرات قید البحث         ن = 2جدول (

وحدة المتغیرات 
القیاس 

المتوسط 
معامل الإنحرافالمعیارى الوسیط الحسابى 

الإلتواء 
 25. 0- 00. 21 25. 1 94. 20السنة السن 

 408. 0 163 25. 1 17. 163سم الطول  
 63. 0- 00. 64 57. 1 67. 63كجم الوزن 

 49. 0 32 0368 11. 32متر  ث)  6سرعة العدو (
 34. 0- 39 96. 0 89. 38كجم  قوة عضلات الظھر 

 60. 1 43 78. 0 39. 43كجم  قوةعضلات الرجلین 
 0341 24. 1 50. 27 67. 27عدد مرات الوثب العمودى 

 63. 0 42. 1 135 3. 135سم  الوثب العریض  
 56. 0 32. 0 00. 14 06. 14سم  المرونة  
 25. 0 472. 0 90. 71 74. 71نبضة/ق النبض  

 03. 0- 90. 0 40. 2117 39. 2117لتر السعة الحیویة 
 09. 1 165. 0 58. 1 64. 1ثانیة التحمل الدورىالتنفسى 

 12. 0- 027. 0 44. 1 43. 1ثانیة المستوى الرقمى 

) ان معاملات الإلتواء لمجتمع البحث فى المتغیرات قید البحث قد تراوحت ما 2یتضح من الجدول (
) مما یدل على اعتدالیة مجتمع البحث فى ھذه المتغیرات.  3 +) اى تنحصر بین (60. 1 ، + 12. 0بین (-

 : وسائل جمع البیانات  الثاثا
- الأدوات والأجھزة : 1

- جھاز الرستامیتر لقیاس الطول بالسنتیمتر 
- میزان طبى لقیاس الوزن بالكیلو جرام  

- شریط قیاس للمسافات بالسنتیمتر  
- جھاز الدینامومیتر لقیاس قوة عضلات (الظھر ، الرجلین)  
- ساعة ایقاف لحساب الزمن مقدرة بالثوانى وحساب النبض  

)  99 : 13- الإسبیرومیتر الجاف لقیاس السعة الحیویة (
) الإختبارات : 2 (

بعد الإستعانة بالمراجع العلمیة والعدید من الدراسات السابقة ورأى السادة الخبراء فى تحدید اھم 
) 2 متر والإختباراتالتى تقیس تلك المتغیرات مرفق (400المتغیرات الفسیولوجیة والبدنیة المرتبطة بسباق 

) ،3  (
% فأكثر من راى 84بإختیار المتغیرات والإختبارات المناسبة لقیاسھا والتى حصلت على نسبة ان الباحثاقام

) من الحاصلین على درجة الأستاذ والمساعدین فى مجال تدریب مسابقات 10السادة الخبراء وعددھم (
 .   العربيالمیدان والمضمار وفسیولوجیا الریاضة في الیمن والوطن

 10النسبة المئویة لرأى الخبراء فى المتغیرات البدنیة والفسیولوجیة ن = 
رأى الخبراء الإختباراتالتى تقیسھا المتغیرات البدنیة والفسیولوجیة 

% 85 ث 6اختبار العدو  ث)  6سرعة (العدو 
% 85اختبار قوة عضلات الرجلین قوة عضلات الرجلین 

% 90اختبار قوة عضلات الظھر قوة عضلات الظھر 
% 100اختبار سارجینت القدرة 
% 85الوثب العریض من الثبات القدرة 

% 100ثنى الجذع اماما اسفل المرونة 
% 90قیاس النبض النبض 

% 100جھاز الاسبیرومیتر الجاف السعة الحیویة 
% 100 متر عدو 400اختبار العدو التح  مل الدورىالتنفسى 
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تدریبات الھیبوكسیك 
 ابعد الإستعانة بالشبكة القومیة للمعلومات والإطلاع على العدید من الدراسات الأجنبیة التى استطاع

 الحصول علیھا فى مجال تدریبات الھیبوكسیك : ومشاھدة العدید من الشرائح المصورة لھذا النوع انالباحث
 اسابیع تتلائم مع مستوى الطلاب 6 وضع البرنامج المقترح وفقاً لمدة  انمن التدریبات ، استطاعت الباحث

وھى على النحو التالى : 
ان تحقق التدریبات الھدف الموضوع من اجلھا وھو تحسین المستوى الفسیولوجىوالبدنىوالرقمى لسباق  -

 متر.  400
 مرونة البرنامج اثناء فترة تطبیقھ  -
 ادخال عامل التشویق والإثارة من خلال المسابقات لتخفیف حدة التوتر والضغط  -
التقدم بشكل تدریجىفى الأداء حیث ان المبتدئین فى اداء تلك التدریبات لا یحتاجون الى البدء بشدة عالیة  -

 منعاً للإجھاد 
 احتواء البرنامج على المشي ببطئ الذى یتخللھ المشىوالجرى بسرعة منتظمة  -
ان تكون المدة الكلیة للتدریبات المقترحة وزمن الأداء والتكرار والشدة والتدرج بالحمل التدریب  -

 ومحتوى الخطة الزمنیة والتدریبیة للبرنامج المقترح وفقاً لأسس وضع البرنامج المقترح . 
بإستطلاع رأى انبعد ان تم تحدید اسس وضع البرنامج المقترح لتدریبات الھیبوكسیك قامت الباحث

السادة الخبراء فى محتوى الخطة الزمنیة والتدریبیة للبرنامج المقترح من حیث (الفترة الكلیة للبرنامج – 
) یوضح ذلك.  5عدة مرات التدریب الیومیة- شدة حمل التدریب – كیفیة التدرج بحمل التدریب) والجدول (

) النسبة المئویة لرأى السادة الخبراء فى محتوى الخطة الزمنیة والتدریبیة للبرنامج المقترح 4جدول (
 10تدریبات الھیبوكسیك   ن = 

النسبة المئویة رأى السادة الخبراء المحتوى الزمنى والتدریبى م 
 شھر ونصف الفترة الكلیة للبرنامج   1
  مرات 3عدة مرات تكرار التدریب/ الأسبوع  2
3 

زمن جرعة التدریب الیومیة 
) ق احماء 15 (
) ق جزء رئیسى 40 (
) ق تھدئة 5 (

 

% من 85-70شدة متوسطة من شدة حمل التدریب  4
% 95اقصى معدل للقلب 

% من اقصى معدل لنبض الطالب – وقد تم 85% - 70یتم تحدید شدة حمل التدریب على اساس 
حسابھا عن طریق معدل النبض المستھدف كدلالة لشدة الحمل.  

لتحدید شدة الحمل – معدل نبضات القلب × شدة الحمل المطلوب + معدل نبضات القلب اثناء الراحة.  
)  134: 7معدل نبضات القلب = اقصى معدل للنبض – العمر الزمنى (

مكونات جرعة التدریبات الیومیة : 
اشتملت جرعة التدریب الیومیة على مدى الفترة الكلیة لتنفیذ البرنامج المقترح لتدریب الھیبوكسیك 

 على :
 ق : 15الإحماء 

احتوى جزء الإحماء على مجموعة من التمرینات البسیطة والمتنوعة لمختلف اجزاء الجسم (الرقبة – 
الذراعین – الجذع – الرجلیھن) بجانب مجموعة من تمرینات الإطالة والمرونة لعضلات ومفاصل الجسم 

بصفة عامة والرجلین بصفة خاصة نظراً لطبیعة تدریبات الھیبوكسیك.  
 

) ق :  40الجزء الرئیسى لتدریبات الھیبوكسیك (
یعتبر اھم جزء فى محتوى الجرعة التدریبیة الیومیة حیث انھ یحقق الھدف الذى وضع من اجلھ البرنامج 

 ان یشتمل الجزء الرئیسى على مجموعة من التدریب التى تساعد على تقویة انالمقترح كما راع الباحث
العدید من المجموعات العضلیة بالجسم مما یؤدى الى ارتفاع المستوى البدنىوالفسیولوجىوبالتالى المستوى 

 متر . وتم تطبیق جزء التدریبات فى حمام السباحة والأخر بملاعب بیت 400الرقمى الخاص بسباق 
الشباب. احتوى البرنامج التدریبى مجموعة من التدریبات الخاصة بالھیبوكسیكفى المضمار وكانت تتم عن 
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طریق عدو مسافة ، بكتم النفس مرتدیاً غطاء الفم والأنف وعدو نفس المسافة بالتنفس الطبیعى وتمت ھذه 
التمرینات بالتدرج فى زیادة المسافة.  

 م مرتدیاً غطاء والأنف (كتم النفس) – 30على سبیل المثال : (تدریبات الھیبوكسیكفى المضمار) (عدو 
 م بدون ارتداء غطاي الفم والأنف (بالتنفس الطبیعى) واشتمل البر؟؟؟ على تدریبات خاصة 30عدو 

بالھیبوكسیكفى حمام السباحة وكانت تتم بكتم النفس تحت الماء مرتدیاً الإنقاذ لفترة زمنیة محددة وتم 
التدرج فى زیادة فترة كتم النفس تحت الماء على سبیل المثال (تدریبات الھیبوكسیكفى حمام السباحة) 

 دقائق التدرج فى زیادة الزمن تحت الماء.  10(انبطاح خارج الحمام – الوجھ داخل الماء لمدة 
 ق: 5التھدئة 

- احتوى ھذا الجزء على مجموعة من تمرینات مرجحة واسترخاء للعضلات مع تدریبات التنفس عن 
طریق اخذ شھیق عمیق ثم اخراج الزفیر ببطئ مع التكرار 

 ق) على مدى الفترة الكلیة لتنفیذ البرنامج المقترح  5استغرق زمن أداء ھذا الجزء ( -
) المستوى الرقمى : 4 (

تم قیاس المستوى الرقمى بقیاس زمن اداء السباق قبل تطبیق البرنامج وبعده.  
ً : الدراسة الإستطلاعیة :  رابعا

) طلاب تم اختیارھن بالطریقة العشوائیة من 5 بإجراء الدراسة الإستطلاعیة على قوامھا (انقام الباحث
مجتمع البحث وخارج عینة ال؟. ؟ الأساسیة ، وقد ھدفت الدراسة الإستطلاعیة الى ما یلى : 

ایجاد المعاملات العلمیة (صدق- ثبات) للإختبارات قید البحث   -
التأكد من صلاحیة أدوات القیاس والأجھزة المستخدمة   -
التعرف على مدى مناسبة الإختبارات المستخدمة لعینة البحث   -
التعرف على مدى ملائمة محتوى تدریبات الھیبوكسیك لعینة البحث   -
التعرف على الصعوبات التى قد تواجھ البحث اثناء تطبیق البرنامج   -

المعاملات العلمیة للإختبارات البدنیة المستخدمة قید البحث : 
الصدق: 

 صدق التمایز على عینة غیر ممیزة من بعض  الطلاب المشاركة مع  الشعبة الرابعة تان الباحااستخدم
فى فرق الجامعة ، أما العینة الممیزة ین) طلاب غیر مشترك5 (مبكلیة التربیة الریاضیة بالجامعة وعدده

فى فریق الجامعة لألعاب ین) طلاب من الشعبة الرابعة المشترك5فھى عینة البحث الإستطلاعیة وقوامھا (
) یوضح ذلك 6القوى، وقد تم حساب دلالة الفروق بینھما فىالإختبارات المستخدمة قید البحث وجدول (

 یولوجیة الإختبارات البدنیة والفس فى ) دلالة الفروق بین المجموعتین الممیزة وغیر الممیزة5جدول (
 5 =2 = ن 1ن 

الإختبارات البدنیة 
والفسیولوجیة 

المستخدمة 

وحدة 
القیاس 

قیمة المجموعة غیر ممیزة المجموعة الممیزة 
"ت"  ع م ع م 

 03. 9 64. 0 12. 32 53. 0 50. 34متر ث)  6سرعة (العدو 
 0. 7 71. 0 25. 43 93. 0 00. 45كجم قوة عضلات الرجلین 

 23. 4 93. 0 00. 39 83. 0 88. 40كجم قوة عضلات الظھر 
 89. 7 30. 1 63. 27 83. 0 88. 30سم الوثب العمودى 
 36. 10 25. 1 88. 134 69. 1 0. 139سم الوثب العریض 

 97. 15 35. 0 06. 14 45. 0 33. 15سم المرونة 
 82. 14 70. 0 6613 49. 0 89. 71نبضة/ق النبض 

 60. 107 33. 1 54. 2117 47. 2 31. 2199لتر/سم السعة الحیویة 
 81. 4 15. 0 62. 1 053. 0 33. 1دقیقة التحمل الدورىالتنفسى 

 447. 2 = 05. 0قیمة "ت" الجدولیة عند مستوى 
) وجود فروق دالة دالة احصائیاً بین المجموعة الممیزة والمجموعة الغیر 6یتضح من الجدول رقم (

ممیزة فى اختبارات المتغیرات الفسیولوجیة والبدنیة مما یشیر الى صدق تلك الإختبارات فیما وضعت 
لقیاسھ.  
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الثبات : 
تم حساب ثبات الإختبارات الفسیولوجیة والبدنیة المختارة بطریقة تطبیق الإختبار واعادة تطبیقھ 

Test- Re- Test) یوضح معامل 7) طلاب والجدول رقم (5 على عینة البحث الإستطلاعیة وقوامھا (
الإرتباط بین التطبیق الأول والثانى 

)  6جدول (

وحدة المتغیرات 
القیاس 

معامل التطبیق الثانى التطبیق الأول 
الإرتباط  ع س ع س 

 84. 0 64. 0 13. 41 83. 0 88. 40كجم قوة عضلات الظھر 
 93. 0 83. 0 13. 45 93. 0 00. 45كجم قوة عضلات الرجلین 

 89. 0 76. 0 00. 32 64. 0 13. 32متر  ث 6العدو 
 78. 0 19. 1 38. 139 69. 1 0. 139سم الوثب العریض 
 91. 0 76. 0 00. 31 83. 0 88. 30سم الوثب العمودى 

 99. 0 41. 0 34. 15 45. 0 33. 15سم مرونة الظھر 
 78. 0 45. 0 76. 71 49. 0 89. 71نبضة/ق النبض 

. 2199لتر/سم السعة 
31 2 .47 2198 .

43 2 .72 0 .70 

. 0 34. 1 053. 0 33. 1ثانیة التحمل الدورىالتنفسى 
041 0 .94 

 707. 0 = 05. 0قیمة "ر" الجدولیة عند مستوى 
) وجود علاقة ارتباطیة دالة احصائیاً بین التطبیقین الأول والثانى ، اختبارات 7یتضح من جدول (

المتغیرات الفسیولوجیة والبدنیة المستخدمة قید البحث مما یدل على ثبات ؟؟؟ الإختبارات 
خامساً : تجربة البحث الأساسیة : 

- القیاس القبلى : 1
 بإجراء القیاس القبلى للمجموعة التجریبیة فى المتغیرات الفسیولوجیة والبدنیة قید البحث ان الباحثاقام

 ث، قوة عضلات الظھر والرجلین ، القدرة المرونة ، النبض ، السعة الحیویة ، التحمل 6(سرعة العدو 
 متر جرى) .  400الدورىالتنفسى ، المستوى الرقمى لسباق 

- تطبیق تدریبات الھیبوكسیك : 2
م إلى 24/7/2018 بتطبیق تدریبات الھیبوكسیك على المجموعة التجریبیة فى الفترة من ان الباحثاقام
) وحدات تدریب اسبوعیة موزعة على ایام (الأحد – الثلاثاء – 3) اسابیع بواقع (6 م لمدة (18/10/2018

 ق)  60الخمیس) بزمن قدره (
- القیاس البعدى : 3

 فى المتغیرات الفسیولوجیة 20/10/2008 بإجراء القیاس البعدى للمجموعة التجریبیة یوم انقام الباحث
 متر. وتحت نفس الشروط التى تم فیھا القیاس القبلى 400والبدنیة والمستوى الرقمى لسباق 

ً : المعالجات الإحصائیة المستخدمة :  سادسا
بناء على اھداف البحث وفروضھ تم تحدید الأسلوب الإحصائى المستخدم لتحلیل البیانات على النحو 

التالي : 
- المتوسط الحسابى 
- الإنحرافالمعیارى 

- معامل الإرتباط 
- اختبار "ت" 
 - النسبة المئوى
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عرض النتائج ومناقشتھا  
اولاً : عرض النتائج : 

) دلالة الفروق بین القیاسین القبلىوالبعدى للمجموعة التجریبیة فى المتغیرات قید البحث ن = 7جدول (
10 

وحدة المتغیرات 
القیاس 

القیاس 
 1القبلى م

القیاس 
قیمة ع. ف م. ف  2البعدى م

"ت" 
 84. 12 06. 1 30. 4 40. 36 10. 32متر  ث 6العدو 

 24. 19 79. 0 80. 4 30. 48 50. 43كجم قوة عضلات الرجلین 

. 1 80. 4 60. 43 80. 38كجم قوة عضلات الظھر 
032 14 .70 

 18. 17 16. 1 30. 6 00. 34 70. 27سم الوثب العمودى 
 44. 18 25. 1 30. 7 50. 142 20. 135سم الوثب العریض 

. 0 02. 4 085. 18 06. 14سم مرونة الظھر 
568 32 .40 

. 0 69. 10 30. 61 99. 71نبضة/ق النبض 
925 36 .55 

. 2117لتر/سم السعة 
47 

2250 .
66 

132 .
197 2 .40 175 .

24 

. 0 411. 0 247. 1 658. 1ثانیة التحمل الدورىالتنفسى 
184 7 .07 

. 0 064. 0 369. 1 433. 1دقیقة المستوى الرقمى 
017 11 .82 

 262. 2 = 05. 0قیمة "ت" الجدولیة عند 
) وجود فروق دالة احصائیاً بین القیاسین القبلىوالبعدى للمجموعة التجریبیة فى 9یتضح من جدول (

 المتغیرات البدنیة والفسیولوجیة قید البحث والمستوى الرقمى لصالح القیاس البعدى. 
لمتغیرات ا) النسبة المئویة لمعدل التغییر بین القیاسیین القبلىوالبعدى للمجموعة التجریبیة فى8جدول (

 10قید البحثن = 
 

النسبة  2القیاس البعدى م 1القیاس القبلى موحدة القیاس المتغیرات 
المئویة 

% 39. 13 40. 36 10. 32متر  ث 6العدو 
% 03. 11 30. 48 50. 43كجم قوة عضلات الرجلین 

% 37. 12 60. 43 80. 38كجم قوة عضلات الظھر 
% 74. 22 00. 34 70. 27سم الوثب العمودى 
% 39. 5 50. 142 20. 135سم الوثب العریض 
% 59. 28 085. 18 06. 14سم مرونة الظھر  

% 43. 17 30. 61 99. 71نبضة/ق النبض  
% 91. 26 66. 2250 47. 2117لتر/سم السعة 

. 32 247. 1 658. 1ثانیة التحمل الدورىالتنفسى 
959 %

% 679. 4 369. 1 433. 1دقیقة المستوى الرقمى 
) وجود معدل تغیر بین القیاسین القبلىوالبعدىفى المتغیرات البدنیة المختارة قید 8یتضح من جدول (

البحث والمستوى الرقمى للمجموعة التجریبیة لصالح القیاس البعدى. حیث كان أعلى معدل تغیر فى 
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 %) وكان اقل معدل تغیر فى المستوى الرقمى بنسبة مئویة 959. 32التحمل الدورى بنسبة مئویة قدرھا (
)4 .679  (% 

ً : مناقشة النتائج :  ثانیا
) وجود فروق دالة احصائیاً بین القیاسین القبلىوالبعدى للمجموعة التجریبیة 7یتضح من نتائج جدول (

 ث) والقوة العضلیة (للرجلین ، الظھر والقدرة العضلیة والمرونة) 6فى المتغیرات البدنیة (سرعة العدو 
وكذلك فى المتغیرات الفسیولوجیة (التحمل الدورىالتنفسى والسعة الحیویة والنبض) وكذلك المستوى 

 متر.  400الرقمى لسباق 
) الى أن معدل التغیر 8ویتضح ذلك من خلال النسب المئویة لمعدل التغیر حیث یشیر جدول رقم (

%) حیث بلغ اعلى معدل تغیر 959. 32 % - 679. 4الحادث فى المتغیرات المختارة قد تتراوح ما بین (
%) ، 5 %) لعنصر (التحمل الدورىالتنفسى) ثم یلیھ عنصر التحمل بنسبة (959. 32بنسبة مئویة قدرھا (

 %) ثم عنصر (النبض) بنسبة مئویة قدرھا (%) 46. 36ثم (المستوى الرقمى) بنسبة مئویة قدرھا (
ھذا التحسن الإیجابىفى اتجاه القیاس البعدى للمجموعة التجریبیة الى ان البرنامج ان رجع الباحثيو

 انرجع الباحثيالتدریبىبإستخدام تدریبات الھیبوكسیك قد اثر ایجابیاً على المتغیرات البدنیة حیث یتمیز و
السبب فى ھذه الفروق لتأثیر البرنامج التدریبى المقترح بإستخدام تدریبات الھیبوكسیك.  

) على وجود تحسن فى بعض المتغیرات 12 م (1994ویتفق ھذا مع نتائج دراسة عادل حلمى شحاتھ 
البدنیة لدى المجموعة التجریبیة قید البحث كما تتفق ھذه النتائج مع ما اشار الیھ على فھمى البیك فى ان 

ھذه التدریبات تساھم فى رفع مستوى بعض القدرات البدنیة.  
وذلك فإن البرنامج المقترح لھ تأثیر ایجابىفى تطویر بعض المتغیرات البدنیة لدى عینة البحث وبذلك 

یتحقق صحة الفرض الأول والذى ینص على : 
توجد فروق دالة احصائیة بین القیاسین القبلىوالبعدى للمجموعة التجریبیة فى المتغیرات البدنیة 

(السرعة ، القوة ، القدرة ، المرونة) لصالح القیاس البعدى 
) فروق ذات دلالة احصائیة فى كلاً من القیاسات القبلیة ، البعدیة) فى المتغیرات 7یتضح من جدول (

الفسیولوجیة (السعة الحیویة ، النبض ، التحمل الدورىالتنفسى)  
 السبب فى ھذه الفروق لتأثیر البرنامج التدریبى المقترح بإستخدام تدریبات انرجع الباحثيو

الھیبوكسیك.  
) حیث وجد تحسن فى تحسن فى نتائج بعض 10 م (1995وھذا یتفق مع دراسة" اشرف سلیمان" 

المتغیرات الفسیولوجیة نتیجة استخدام تدریبات الھیبوكسیك 
) ان 18م) (Baily" "Davies" "Baker") 2000"وتؤكد دراسة "بیلى" ، "دیفیز" ، "باكر" 

تدریبات الھیبوكسیك تؤدى الى تحسن فى القدرات الفسیولوجیة لدى المجموعة التجریبیة قد البحث لھم.  
م) ان التدریب الریاضى یؤدى الى تغیرات 2000كما یرى محمد حسن علاوى "ابو العلا أحمد" (

 ھوائیاً ولا ھوائیاً ATBفسیولوجیة كما ان التدریب بنقص الأكسجین یؤدى الى زیادة كفاءة انتاج 
)  312 : 17بالإضافة الى تحسن الحد الأقصى لإستھلاك الأكسجین (

وھذا یتفق مع ما تشیر الیھ المراجع والأبحاث العلمیة فى ان تدریبات التحكم فى التنفس تعمل على 
الإرتقاء بأجھزة الجسم الحیویة وبوظائف الجھاز الدورىالتنفسى .  

) ، "اشرف 14 م (1994 مع نتائج كلاً من "محمد امین" و"ابو المكارم عبید" انتتفق الباحثيكما 
) اشاروا الى وجود فروق ذات دلالة احصائیة فى بعض المتغیرات الفسیولوجیة فى 6 م (1995سلیمان " 

القیاس القبلىوالبعدى لصالح القیاس البعدى وذلك نتیجة لبرامجھم التدریبیة التى كانت تحتوى على تدریبات 
الھیبوكسیك.  

) والخاص بنسب التحسن بین القیاسات (القبلیة – البعدیة) للمجموعة 8كما تشیر نتائج الجدول (
التجریبیة فى المتغیرات الفسیولوجیة قید البحث لناشئ نسبة تحسن فى متغیر (التحمل الدورىالتنفسى) حیث 

%) ثم 91. 29%) بین القیاسین القبلىوالبعدى تلیھ السعة الحیویة بنسبة (96. 32بلغت نسبة التحسن الى (
 %)  43. 17النبض بنسبة (

 السبب فى ذلك التحسن إلى تأثیر البرنامج التدریبى المقترح بإستخدام تدریبات انرجع الباحثيو
الھیبوكسیك.  
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) حیث ادى 6 (1995) ، "اشرف سلیمان " 10م (1994وھذا یتفق مع كلاً من دراسة "عادل حلمى" 
البرنامج التدریبى المقترح لدیھم بإستخدام تدریبات التحكم فى التنفس أدى الى التحسن فى بعض المتغیرات 

الفسیولوجیة لدى المجموعة التجریبیة.  
) ظھور تحسن فى 19م (Billat et al" 2000" مع نتائج دراسة "بیلات واخرون" انكما یتفق الباحث

المتغیرات الفسیولوجیة.  
یتضح ان البرنامج التدریبى الذى تم بإستخدام تدریبات الھیبوكسیك أدى الى تطویر القدرات 

الفسیولوجیة الخاصة لدى افراد عینة البحث.  
وبھذا یكون قد تحقق صحة الفرض الثانى الذى ینص على : 

توجد فروق دالة احصائیة بین القیاسین القبلىوالبعدى للمجموعة التجریبیة فى المتغیرات "
الفسیولوجیة (النبض ، السعة الحیویة ، التحمل  الدورىالتنفسى) لصالح القیاس البعدى.  

) وجود فروق ذلات دلالة احصائیة بین القیاس القبلى والقیاس البعدى ویرجع 7یتضح من جدول (
 السبب فى ذلك الى تأثیر البرنامج التدریبى المقترح الذى تم تطبیقھ على افراد عینة البحث ویتفق انالباحث

) ویتفق ایضاً نتائج 14م (1994ذلك مع دراسة كلاً من محمد أمین رمضان وأبو المكارم عبید ابو الحمد 
) ان البرنامج التدریبى اثر على مستوى الإنجاز الرقمى لدى عینة البحث.  10م (1994دراسة عادل حلمى 

) والخاص بنسبة التحسن للمجموعة التجریبیة فى المستوى الرقمى لسباق 8كما تشیر نتائج الجدول (
 متر. وجدت فروق بین ذات دلالة احصائیة بین القیاسین البعدىوالقبلى لصالح القیاس البعدى حیث 400

)  679. 4بلغت نسبة التحسن (
 السبب فى ذلك إلى تأثیر البرنامج التدریبى المقترح بإستخدام تدریبات الھیبوكسیك انویرجع الباحث

) ان البرنامج 6 (1995) ، اشرف السید سلیمان 10 م (1994ویتفق مع ذلك كلاً من عادل حلمى شحاتھ 
التدریبى المقترح لھم اثر على مستوى الإنجاز الرقمى لدى عینة البحث.  

وبھذا یكون قد أمكن التحقق من صحة الفرض الثالث الذى ینص على : 
"توجد فروق دالة احصائیة بین القیاسین القبلىوالبعدى للمجموعة التجریبیة فى المستوى الرقمى 

 متر . لصالح القیاس البعدى " 400لسباق 
الإستخلاصات والتوصیات : 

اولاً : الإستخلاصات : 
تدریبات الھیبوكسیك المقترحة تؤثر ایجابیاً على المتغیرات البدنیة قید البحث   -
 تدریبات الھیبوكسیك المقترحة تؤثر ایجابیاً على المتغیرات الفسیولوجیة قید البحث  -
  متر . 400تدریبات الھیبوكسیك المقترح تؤثر ایجابیاً على المستوى الرقمى لسباق  -

ً : التوصیات :  ثانیا
بالأتى : انفى ضوء اھداف البحث وفى حدود العینة یوصى الباحث

تطبیق ھذا البرنامج بكلیات التربیة الریاضیة بالیمن لرفع المستوى الفسیولوجىوالبدنى للطلاب  -
المتسابقین.  

 تصمیم برامج تدریبیة اخرى فى مسابقات اخرى لألعاب القوى  -
  متر . فى سباقات الجرى الأخرى. 400الإستعانة بتدریبات الھیبوكسیكالتى تم تطبیقھا لمسابقة  -
 .  ان توفر الدولة في المستقبل غرف محاكاة لمثل ھدا النواع السباقات. (تدریبات الھیبوكسیك)  -

المراجع : 
: المراجع العربیة :  اولاً 

. القاھرة. دار الفكر العربى.  ) 1 (طبیولوجیا الریاضة وصحة الریاضى) :1998 (
: موسوعة فسیولوجیا مسابقات ) 1998 (ابراھیم سالم السكار . أحمد سالم حسین . عبد الرحمن عبد الحمید زاھر

المضمار . مركز الكتاب للنشر .  
:فسیولجیا ومورفولوجیا الریاضى وطرق القیاس والتقویم ) 1997 (ابوالعلا أحمد عبد الفتاح . محمد صبحى حسانین

دار الفكر العربى.  القاھرة. . ) 1ط(
دار الكتاب الحدیث .  . : القیاس فى المجال الریاضى. القاھرة) 1996 (احمد محمد خاطر . على فھمى البیك

: معایر تقدیر الحد الأقصى لإستھلاك الأكسجین لإستخداماختبارى استران. كلیة ) 1995 (أحمد نصر الدین السید
كوینر لطلبة كلیة التربیة الریاضیة الجدد . بحث منشور. المجلة العلمیة للتربیة البدنیة والریاضیة . المؤتمر 

كلیة التربیة الریاضیة للبنین.  . العلمى الدولة للتنمیة البشریة . اقتصادیات الریاضة . المجلد الأول
 . دار الفكر العربى. القاھرة ) . 2ط. بیولوجیا اللیاقة البدنیة () 2003 (أحمد نصر الدین سید
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: تأثیر تدریبات التحكم فى التنفس على بعض المتغیرات الفسیولوجیة وزمن عدو ) 1995أشرف السید احمد (
المسافات القصیرة . رسالة ماجستیر غیر منشورة . كلیة التربیة الریاضیة. جامعة طنطا .  

دار الفكر العربى.  . . القاھرة )  تدریب، تكنیك،: سباقات المضمار ومسابقات المیدان (تعلیم) 1997بسطویسى أحمد (
دار الفكر العربى.  . : الصحة الریاضیة والمحددات الفسیولوجیة. القاھرة ) 2002بھاء الدین ابراھیم سلامة (

: اثر تدریبات التحكم فى التنفس على بعض المتغیرات الفسیولوجیة ومستوى الإنجاز ) 1994عادل حلمى شحاتھ (
كلیة التربیة الریاضة للبنین .  .  م جرى . رسالة ماجستیر غیر منشورة 800الرقمىلمتسابقى 

: أسس ومبادئ التعلیم والتدریب فى ألعاب القوى. الإتحاد الدولى لألعاب القوى . ) 1991عثمان رفعت . محمود فتح (
مركز التنمیة الإقلیمیة بالقاھرة . القاھرة

منشأة المعارف.  . الإسكندریة. : أسس وبرامج التدریب الریاضى للحكام ) 1997على فھمى البیك (
: القیاس والإختبارفى التربیة الریاضیة . مركز الكتاب للنشر .  ) 2005لیلى السید فرحات (

. أثر تدریبات التحكم فى التنفس على بعض مكونات الدم والقدرات ) 1994محمد أمین رمضان : أبو المكارم عبید (
كلیة التربیة الریاضیة . م جرى . المؤتمر العلمى لدراسات التربیة الریاضیة008الھوائیة واللاھوائیة لسباق 

للبنین .  
 . دار الفكر العربى. : اختنبارات الأداء الحركى. القاھرة ) 2001محمد حسن علاوى . محمد نصر الدین رضوان (

دار الفكر . . القاھرة ) الجزء الأول 3 (ط: القیاس التقویم فى التربیة البدنیة والریاضیة) 1995 (محمد صبحى حسانین
العربى.  

دار الفكر . . القاھرة) : التدرب الریاضى الحدیث تخطیط وتطبیق وقیادة . (الطبعة الأولى) 2001مفتى ابراھیم حماد (
العربى.  

: أثر تدریبات الھیبوكسیك على نسبة تركیز حامض اللاكتیك فى الدم ووظائف الرئة. رسالة ) 1996 (نجلاء فتحى
ماجستیر غیر منشورة . كلیة التربیة الریاضیة للبنین . أبى قیر . جامعة الأسكندریة.  

ً : المراجع الأجنبیة  ثانیا
Bialey DM, Davies B, Baker J. (2000) . Traning In Hypoxia Modulation Of Metabolic 

And Cardiovasciar Risk Factores In Men (Med. Sci. Sport. Exerc. N°6 Vol32) .  
Billat, V. L, Bocquct. B. Slawinski. J. (2000) . Effect l3rcak In Running On Vo2 Max 

And Oxygen Kentetic During Great Effort On Short Distance Sprinters Of Sports 
Modicue And Physical Fitness . July,  
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	ان تحقق التدريبات الهدف الموضوع من اجلها وهو تحسين المستوى الفسيولوجىوالبدنىوالرقمى لسباق 400 متر.
	مرونة البرنامج اثناء فترة تطبيقه
	ادخال عامل التشويق والإثارة من خلال المسابقات لتخفيف حدة التوتر والضغط
	التقدم بشكل تدريجىفى الأداء حيث ان المبتدئين فى اداء تلك التدريبات لا يحتاجون الى البدء بشدة عالية منعاً للإجهاد
	احتواء البرنامج على المشي ببطئ الذى يتخلله المشىوالجرى بسرعة منتظمة
	ان تكون المدة الكلية للتدريبات المقترحة وزمن الأداء والتكرار والشدة والتدرج بالحمل التدريب ومحتوى الخطة الزمنية والتدريبية للبرنامج المقترح وفقاً لأسس وضع البرنامج المقترح .

	بعد ان تم تحديد اسس وضع البرنامج المقترح لتدريبات الهيبوكسيك قامت الباحثانبإستطلاع رأى السادة الخبراء فى محتوى الخطة الزمنية والتدريبية للبرنامج المقترح من حيث (الفترة الكلية للبرنامج – عدة مرات التدريب اليومية- شدة حمل التدريب – كيفية التدرج بحمل الت...
	جدول (4) النسبة المئوية لرأى السادة الخبراء فى محتوى الخطة الزمنية والتدريبية للبرنامج المقترح تدريبات الهيبوكسيك   ن = 10
	الإحماء 15 ق :
	الجزء الرئيسى لتدريبات الهيبوكسيك (40) ق :
	التهدئة 5 ق:
	استغرق زمن أداء هذا الجزء (5 ق) على مدى الفترة الكلية لتنفيذ البرنامج المقترح


	(4) المستوى الرقمى :


	رابعاً: الدراسة الإستطلاعية :
	قام الباحثان بإجراء الدراسة الإستطلاعية على قوامها (5) طلاب تم اختيارهن بالطريقة العشوائية من مجتمع البحث وخارج عينة ال؟. ؟ الأساسية ، وقد هدفت الدراسة الإستطلاعية الى ما يلى :
	ايجاد المعاملات العلمية (صدق- ثبات) للإختبارات قيد البحث
	التأكد من صلاحية أدوات القياس والأجهزة المستخدمة
	التعرف على مدى مناسبة الإختبارات المستخدمة لعينة البحث
	التعرف على مدى ملائمة محتوى تدريبات الهيبوكسيك لعينة البحث
	التعرف على الصعوبات التى قد تواجه البحث اثناء تطبيق البرنامج
	المعاملات العلمية للإختبارات البدنية المستخدمة قيد البحث :
	الصدق:


	استخدما الباحتان صدق التمايز على عينة غير مميزة من بعض  الطلاب المشاركة مع  الشعبة الرابعة بكلية التربية الرياضية بالجامعة وعددهم (5) طلاب غير مشتركينفى فرق الجامعة ، أما العينة المميزة فهى عينة البحث الإستطلاعية وقوامها (5) طلاب من الشعبة الرابعة الم...
	قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 0. 05 = 2. 447
	يتضح من الجدول رقم (6) وجود فروق دالة دالة احصائياً بين المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة فى اختبارات المتغيرات الفسيولوجية والبدنية مما يشير الى صدق تلك الإختبارات فيما وضعت لقياسه.
	الثبات :

	تم حساب ثبات الإختبارات الفسيولوجية والبدنية المختارة بطريقة تطبيق الإختبار واعادة تطبيقه Test- Re- Test على عينة البحث الإستطلاعية وقوامها (5) طلاب والجدول رقم (7) يوضح معامل الإرتباط بين التطبيق الأول والثانى

	خامساً : تجربة البحث الأساسية :
	1- القياس القبلى :
	2- تطبيق تدريبات الهيبوكسيك :

	سادساً: المعالجات الإحصائية المستخدمة :
	بناء على اهداف البحث وفروضه تم تحديد الأسلوب الإحصائى المستخدم لتحليل البيانات على النحو التالي :

	عرض النتائج ومناقشتها
	اولاً: عرض النتائج :
	جدول (7) دلالة الفروق بين القياسين القبلىوالبعدى للمجموعة التجريبية فى المتغيرات قيد البحث ن = 10
	جدول (8) النسبة المئوية لمعدل التغيير بين القياسيين القبلىوالبعدى للمجموعة التجريبية فىالمتغيرات قيد البحثن = 10
	يتضح من جدول (8) وجود معدل تغير بين القياسين القبلىوالبعدىفى المتغيرات البدنية المختارة قيد البحث والمستوى الرقمى للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى. حيث كان أعلى معدل تغير فى التحمل الدورى بنسبة مئوية قدرها (32. 959 %) وكان اقل معدل تغير فى المست...
	ثانياً: مناقشة النتائج :

	يتضح من نتائج جدول (7) وجود فروق دالة احصائياً بين القياسين القبلىوالبعدى للمجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية (سرعة العدو 6 ث) والقوة العضلية (للرجلين ، الظهر والقدرة العضلية والمرونة) وكذلك فى المتغيرات الفسيولوجية (التحمل الدورىالتنفسى والسعة ال...
	ويتضح ذلك من خلال النسب المئوية لمعدل التغير حيث يشير جدول رقم (8) الى أن معدل التغير الحادث فى المتغيرات المختارة قد تتراوح ما بين (4. 679 % - 32. 959%) حيث بلغ اعلى معدل تغير بنسبة مئوية قدرها (32. 959 %) لعنصر (التحمل الدورىالتنفسى) ثم يليه عنصر ال...
	ويتفق هذا مع نتائج دراسة عادل حلمى شحاته 1994 م (12) على وجود تحسن فى بعض المتغيرات البدنية لدى المجموعة التجريبية قيد البحث كما تتفق هذه النتائج مع ما اشار اليه على فهمى البيك فى ان هذه التدريبات تساهم فى رفع مستوى بعض القدرات البدنية.
	وذلك فإن البرنامج المقترح له تأثير ايجابىفى تطوير بعض المتغيرات البدنية لدى عينة البحث وبذلك يتحقق صحة الفرض الأول والذى ينص على :
	توجد فروق دالة احصائية بين القياسين القبلىوالبعدى للمجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية (السرعة ، القوة ، القدرة ، المرونة) لصالح القياس البعدى
	يتضح من جدول (7) فروق ذات دلالة احصائية فى كلاً من القياسات القبلية ، البعدية) فى المتغيرات الفسيولوجية (السعة الحيوية ، النبض ، التحمل الدورىالتنفسى)
	ويرجع الباحثان السبب فى هذه الفروق لتأثير البرنامج التدريبى المقترح بإستخدام تدريبات الهيبوكسيك.
	وهذا يتفق مع دراسة" اشرف سليمان" 1995 م (10) حيث وجد تحسن فى تحسن فى نتائج بعض المتغيرات الفسيولوجية نتيجة استخدام تدريبات الهيبوكسيك
	وتؤكد دراسة "بيلى" ، "ديفيز" ، "باكر" "Baily" "Davies" "Baker" (2000م) (18) ان تدريبات الهيبوكسيك تؤدى الى تحسن فى القدرات الفسيولوجية لدى المجموعة التجريبية قد البحث لهم.
	كما يرى محمد حسن علاوى "ابو العلا أحمد" (2000م) ان التدريب الرياضى يؤدى الى تغيرات فسيولوجية كما ان التدريب بنقص الأكسجين يؤدى الى زيادة كفاءة انتاج ATB هوائياً ولا هوائياً بالإضافة الى تحسن الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين (17 : 312)
	وهذا يتفق مع ما تشير اليه المراجع والأبحاث العلمية فى ان تدريبات التحكم فى التنفس تعمل على الإرتقاء بأجهزة الجسم الحيوية وبوظائف الجهاز الدورىالتنفسى .
	كما يتتفق الباحثان مع نتائج كلاً من "محمد امين" و"ابو المكارم عبيد" 1994 م (14) ، "اشرف سليمان " 1995 م (6) اشاروا الى وجود فروق ذات دلالة احصائية فى بعض المتغيرات الفسيولوجية فى القياس القبلىوالبعدى لصالح القياس البعدى وذلك نتيجة لبرامجهم التدريبية ا...
	كما تشير نتائج الجدول (8) والخاص بنسب التحسن بين القياسات (القبلية – البعدية) للمجموعة التجريبية فى المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث لناشئ نسبة تحسن فى متغير (التحمل الدورىالتنفسى) حيث بلغت نسبة التحسن الى (32. 96%) بين القياسين القبلىوالبعدى تليه السع...
	ويرجع الباحثان السبب فى ذلك التحسن إلى تأثير البرنامج التدريبى المقترح بإستخدام تدريبات الهيبوكسيك.
	وهذا يتفق مع كلاً من دراسة "عادل حلمى" 1994م (10) ، "اشرف سليمان " 1995 (6) حيث ادى البرنامج التدريبى المقترح لديهم بإستخدام تدريبات التحكم فى التنفس أدى الى التحسن فى بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى المجموعة التجريبية.
	كما يتفق الباحثان مع نتائج دراسة "بيلات واخرون" "Billat et al" 2000م (19) ظهور تحسن فى المتغيرات الفسيولوجية.
	يتضح ان البرنامج التدريبى الذى تم بإستخدام تدريبات الهيبوكسيك أدى الى تطوير القدرات الفسيولوجية الخاصة لدى افراد عينة البحث.
	وبهذا يكون قد تحقق صحة الفرض الثانى الذى ينص على :
	"توجد فروق دالة احصائية بين القياسين القبلىوالبعدى للمجموعة التجريبية فى المتغيرات الفسيولوجية (النبض ، السعة الحيوية ، التحمل  الدورىالتنفسى) لصالح القياس البعدى.
	يتضح من جدول (7) وجود فروق ذلات دلالة احصائية بين القياس القبلى والقياس البعدى ويرجع الباحثان السبب فى ذلك الى تأثير البرنامج التدريبى المقترح الذى تم تطبيقه على افراد عينة البحث ويتفق ذلك مع دراسة كلاً من محمد أمين رمضان وأبو المكارم عبيد ابو الحمد 1...
	كما تشير نتائج الجدول (8) والخاص بنسبة التحسن للمجموعة التجريبية فى المستوى الرقمى لسباق 400 متر. وجدت فروق بين ذات دلالة احصائية بين القياسين البعدىوالقبلى لصالح القياس البعدى حيث بلغت نسبة التحسن (4. 679)
	ويرجع الباحثان السبب فى ذلك إلى تأثير البرنامج التدريبى المقترح بإستخدام تدريبات الهيبوكسيك ويتفق مع ذلك كلاً من عادل حلمى شحاته 1994 م (10) ، اشرف السيد سليمان 1995 (6) ان البرنامج التدريبى المقترح لهم اثر على مستوى الإنجاز الرقمى لدى عينة البحث.
	وبهذا يكون قد أمكن التحقق من صحة الفرض الثالث الذى ينص على :
	"توجد فروق دالة احصائية بين القياسين القبلىوالبعدى للمجموعة التجريبية فى المستوى الرقمى لسباق 400 متر . لصالح القياس البعدى "
	الإستخلاصات والتوصيات :
	اولاً: الإستخلاصات :
	تدريبات الهيبوكسيك المقترحة تؤثر ايجابياً على المتغيرات البدنية قيد البحث
	تدريبات الهيبوكسيك المقترحة تؤثر ايجابياً على المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث
	تدريبات الهيبوكسيك المقترح تؤثر ايجابياً على المستوى الرقمى لسباق 400 متر .

	ثانياً: التوصيات :
	تطبيق هذا البرنامج بكليات التربية الرياضية باليمن لرفع المستوى الفسيولوجىوالبدنى للطلاب المتسابقين.
	تصميم برامج تدريبية اخرى فى مسابقات اخرى لألعاب القوى
	الإستعانة بتدريبات الهيبوكسيكالتى تم تطبيقها لمسابقة 400 متر . فى سباقات الجرى الأخرى.
	ان توفر الدولة في المستقبل غرف محاكاة لمثل هدا النواع السباقات. (تدريبات الهيبوكسيك) .


	المراجع :
	اولاً : المراجع العربية :

	ثانياً: المراجع الأجنبية



