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 اولاً: مقدمة البحث:
لتنمية والتطوير والتي تسهم  بكه ك  بيهر ان البحث العلمي هو الاساس في استمرار عجلة ا

في تطور الام ، حيث يعتبر نكاط انساني ابداعي يكرع به العلماء من حيث انتمي الاخهرون عهن 

طريق اتبهاع مهنمع علمهي لحهك المكه ري الريادهية ودراسهة  هك مها يتعلهق بمها للو هوك الهي 

 (103: 6المعارف العلمية.)

ع ب الدوراي الأوليمبية قديما وحديثا، فدهر عهن  تعتبر مسابقاي الميدان والمدمار هي

أنما تخلق للفرد الت امك البدني والمماري والنفسي والأخرقي، فمسهابقاي الميهدان والمدهمار مهن 

الأنكطة المثيرة ذاي الطابع التنافسي نظرا لما تظمره من قدرة المتسابق علي الأداء ب فاءة عالية، 

تأسهس علهي الحر هاي الطبيعيهة لننسهان  هالجري والوثهب وهي ريادة تتدمن عدة مسهابقاي ت

والرمي، وهذه المسابقاي تختلف  ك منما عن الأخري في طريقة أدائما والخ ائص البدنيهة التهي 

 ( 15: 13( )5: 11يجب أن تتوافر فيمن يمارسما. )

  جري من النواحي البدنيهة والوظيفيهة ههو الهتح   والسهيطرة علهي 800ان ما يميز سباق  

الجمازين الدوري والتنفسي والقهدرة النابعهة مهن القهوة والتحمهك المهوائي والرههوائي فدهر عهن 

 (423: 9الت يف الفسيولوجي الذي يسبق الاداء الفني للسباق. )

وتأ يدا علي ما سبق نجد ان سباقاي المسهافاي المتوسهطة تهرتبط بعن هر التحمهك ارتباطها 

  ويتوقف المسهتوي 1500 ،  800وهي تتمثك في سباقي     بيرا ولذلك فمي تسمي بمسابقاي الجلد 

العالي لجري ههذه السهباقاي علهي عنا هر  ثيهره يجهب ان يعهد لمها المتسهابق بهدنيا وفسهيولوجيا 

  800ومماريا ونفسيا ويعتبر العن ر البدني أه  تلك الم ونهاي فهي الارتقهاء بمسهتوي متسهابقي  

لسرعة دورا ايجابيا وفعالا في التقد  بمستوي جري حيث يلعب عن ري الجلد الدوري التنفسي وا

 (147-144:  8هذا السباق )

التنفسية   ية واللياقة القلبيةفاعلية استخدام ماسك التدريب علي بعض القدرات البدن

 م جري  800والمستوي الرقمي للاعبي 

 م.د/ أحمد بيومي الشافعي  

قسم نظريات وتطبيقات مسابقات الميدان    
 والمضمار، كلية التربية الرياضية، جامعة بورسعيد. 
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ويتدح ان التدريب بنقص الا سجين هي أحد الاساليب التدريبية الهي تتكهابه مهع تهدريباي 

المرتفعاي، حيث يتعرض الجس  لاداء التدريباي تحي نقص الا سجين حيث ينتع عن ذلك زيهادة 

 (672: 12سميك نقك الا سجين الي العدري العاملة. )في عدد  راي الد  الحمراء لت

حيث ان اسلوب التدريب بنقص الا سجين قد استخد  بنجاح في ألعهاب القهوي وقهد ظمهري 

 (310: 16التأثيراي الايجابية لمثك هذه التدريباي لتحسين المستوياي الرقمية. )

ك المنافساي،  ما يزُع  ان  هناك عدد من الاجمزة التي ت  تطويرها لمساعدة الرياديين خر

الاق ي لاستمرك   الحد  زيادة  علي  يعمك  حيث  المرتفعاي  علي  التدريب  يحا ي  التدريب  ماسك 

 ( 379:   25الا سجين، وتحمك الاداء، والوظائف الرئوية. )

علي   الدراساي  من  العديد  ر زي  المرتفعاي  في  التدريب  ابحاث  من  الاولي  الفترة  خرك 

خر الفردية  من  الت يفاي  عدد  دراسة  في  الابحاث  بداي  مؤخرا  بينما  والمرتفعاي،  التدريب  ك 

يعتبر   حيث  التدريب،  ماسك  استخدا   الاساليب  تللك  بين  ومن  الا سجين  بنقص  التدريب  اساليب 

المرتفعاي،   لتدريب  محا اة  يمثك  مما  الا سجين  بنقص  من خرله  التح    يم ن  فعالة  ما  وسيلة 

 ( 2:  29لتدريب مساهمة ايجابية علي قدرة الرئة والتحمك الرئوي. )حيث يعتبر استخدا  ماسك ا 

ويتفق العديد من الباحثين في المجاك الريادي علي ان ماسك التدريب احد الاجمزة الجديدة  

 التي من المفترض انما تحا ي التدريب في المرتفعاي،  ما يعمك علي تطوير تحمك الاداء. 

 (  26 :  1 )  (21   :482 ) 

التدريب القلبي التنفسي يؤدي الي ا ساب الريادي ما يعرف بالت يف الوظيفي    ويتدح ان 

يكير   التي  المتغيراي  بعض  هناك  ان  علي  يؤ د  التدريب،  ما  لمذا  الحيوية  نتيجة  للأجمزة 

من   اعلي  مستوي  المؤكراي  تلك  ومن  التنفسية  القلبية  اللياقة  ارتفاع  الي  بما  الملحوظ  التحسن 

ني مع زيادة قدرة التكبع الا سجيني في الد ، وانخفاض معدك درباي القلب  الاستمرك الا سجي 

 (  83:  1عند مستوي محدد لحمك التدريب. )

بالإدافة الي ان اللياقة القلبية التنفسية تكتمك علي مقدرة الرئتين علي أخذ أ بر  مية من  

لد  المحملة بالا سجين  الا سجين، ومقدرة القلب والجماز الدوري علي دخ ونقك أ بر  مية من ا

 ( 9: 18الي العدري العاملة.)  
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متر جري يظمر مدي ارتباط    800ومما سبق بعض التعرض لاه  ال فاي البدنية لمسابقة  

واهميته   التدريب  وتحمك  ماسك  التنفسي  الدوري  التحمك  عن ر  لتطوير  دور  له  ي ون  قد  حيث 

       السرعة مما ينع س علي تطوير المستوي الرقمي .  

 ثانياً: مشكلة البحث :

وسيلة تدريبية حديثه تحها ي تهأثير التهدريب  Mask Training ن قناع التدريب الرياديإ

على المرتفعاي, عندما يريد الرياديون المحترفين التدريب فم  يذهبون للمرتفعاي لتحسين أدائم  

لهدهي  القهدرة علهى     يؤدون أداء أقوى وأسهرع وتهزداد موعندما يعودون لمستوى سطح البحر فإن

(  ( Interval Training Hypoxic مما سبق يتدح أهمية التدريب بهنقص الأ سهجين ،  التحمك

باستخدا  قناع التدريب في تطوير الطاقة الرهوائية )التحمك الموائي( الهذي قهد يسهم  فهي تطهوير 

ياقههة القلبيههة والل  جههرى ودورههها فههى تحسههين القههدراي البدنيههة 800المسههتوي الرقمههي لمتسههابقي 

, ومن خرك عمهك الباحهث فهي مجهاك التهدريب بالأنديهة الريادهية وحدهوره للمنافسهاي التنفسية

أن هنهاك فهارق  الباحثثوبطولاي الجممورية ومكاهدته للبطولاي العالميهة للألعهاب القهوي وجهد 

ي    جهر800رقمي بين المستوي الرقمي العالمي والمستوي الرقمهي المحلهي والعربهي لمتسهابقي  

ول الح المستوي الرقمي العالمي الأمر الذي يتطلب إعادة النظر فهي طهرق التهدريب المسهتخدمة 

  جري ، حيث ان عملية التدريب لمهذا السهباق تسهير 800والأساليب الحديثة في تدريب متسابقي  

علي وتيرة واحدة نسبياً, فتدريباي الجهري مهاهي إلا جهري متوا هك وبكهدة عاليهة وفقهاً لطبيعهة 

لسباق مما قد يبث في نفوس الرعب أثناء تطبيق وحداي البرنامع التدريبي الكعور بالملك وعهد  ا

الحماس وقد يقع الرعب في حالة التدريب الزائد بطريقة غير مباكرة ، ومهن ههذا المنطلهق وبعهد 

مهن خهرك  الباحثعرض أهمية التدريب باستخدا  ماسك التدريب ونقص الأ سجين سوف يحاوك 

التدريب علي بعض القدراي البدنية واللياقة  ماسكة بحثه محاولة التعرف علي تأثير استخد   تجرب

   جري .800القلبية التنفسية والمستوي الرقمي لرعبي 

 :  ثالثاً : هدف البحث

التدريب علي بعض القهدراي البدنيهة  ماسكتأثير استخد   يمدف البحث الي التعرف علي "  

 "  جري 800لتنفسية والمستوي الرقمي لرعبي واللياقة القلبية ا
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 رابعاً: فروض البحث:  

توجد فروق دالة إح ائيا بين القياسهين القبلهي والبعهدي للمجموعهة التجريبيهة فهي بعهض  -

   جري ول الح القياس البعدي .800القدراي البدنية والمستوي الرقمي لرعبي 

 مسهتوي  لي والبعدي للمجموعهة التجريبيهة فهيتوجد فروق دالة إح ائيا بين القياسين القب -

 اللياقة القلبية التنفسية ول الح القياس البعدي .

 خامساً : المصطلحات المستخدمة في البحث :

 :اللياقة القلبية التنفسية -

هي القدرة الوظيفية لعمك الجمازين الدوري والتنفسي بالإدافة الهي انمها  فهاءة الجسه  فهي 

 (21:  3جين. )نقك واستمرك الا س

 : (Training Maskماسك التدريب ) -

هو وسيلة تدريبية تعمك بثرث مستوياي علي حجب المهواء الهداخك والخهارل للهرئتين ممها 

 (312:  7يحدث تطور بال فاءة الوظيفية للرئتين طبقا للكروط والمحاذير المو ي به.)

 (Vo2Maxالحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين ) -

لي  مية الا سجين التي يستطيع الفهرد اسهتخدامما لإنتهال الطاقهة عنهدما يعمهك قياس يكير ا

 (188:  17لأق ي استطاعة ) 

 (:Vital Capacityالسعة الحيوية ) -

 هي أق ي حج  من المواء يم ن اخراجه في عملية الزفير وذلك بعد أخد أق ي كميق.

 (16  :48 ) 

 ً  اجراءات البحث::سادسا

 منهج البحث :   -1

البعدي لمجموعهة واحهدة تجريبيهة  -تخد  الباحث المنمع التجريبي باستخدا  القياس القبلياس

 لمناسبته لطبيعة البحث.

 مجتمع وعينة البحث :   -2

ت  اختيار مجتمع البحهث بالطريقهة العمديهة مهن نهادي بورفهؤاد الريادهي والمسهجلين     

( لاعبين ، ت  تقسيمم  إلي  10لبحث  )بالاتحاد الم ري لألعاب القوي ، حيث بلغ حج  مجتمع ا
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( لاعبهين مهن داخهك المجتمهع 5( لاعبين ،  ما ت  الاستعانة بعدد )5مجموعة تجريبية وعدده  )

الأ ههلي وخههارل عينههة البحههث الأساسههية  عينههة اسههتطرعية وذلههك لإجههراء المعههامري العلميههة 

   لرختباراي المستخدمة قيد البحث .

 تجانس عينة البحث :   -3

ت  إجراء التجانس على عينة البحث الأساسية قبك أجراء التجربة  في الفترة مهن الأثنهين    

     وذلك في المتغيراي التالية:19/8/2020  إلي الاربعاء الموافق 17/8/2020الموافق

 العمر التدريبي( . -الطوك –الوزن  –) السن المتغيرات الأساسية:  -

عة الق هوي   تحمهك سهرعة   تحمهك عدهري الهرجلين   : ) السر  المتغيرات البدنية -

 تحمك عدري الذراعين(.

 –السهعة الحيويهة  –النبض بعد المجمود  –: )النبض في الراحة   المتغيرات الفسيولوجية -

 (VO2max الحد الأق ى لاستمرك الا سجين –دغط الد  الانقبادي 

   ( .800)المستوي الرقمي لسباق :المتغير المهاري -

( 1جدول )   
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء في المتغيرات الأساسية والبدنية  

   م جري للمجموعة التجريبية قبل إجراء التجربة  800والفسيولوجية والمستوي الرقمي 
  5= 1ن

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 المجموعة التجريبية

 ع ± س
الحد  
 الأدنى 

الحد  
 الأقصى  

ل الالتواء معام  

 0.214 19.00 18.00 0.45 18.52 سنة  السن 

 0.845 182.200 173.00 3.42 176.40 سم  الطول 

 0.081 74.00 69.00 1.95 71.40 كجم  الوزن 

 0.512 6.00 4.00 0.84 4.800 سنة  العمر التدريبي 

ت  
را
غي
مت
ال

ية 
دن
لب
ا

 

 0.018 2.85 2.50 0.13 2.67 ثانية السرعة القصوى

 1.78 3.46 3.25 0.08 3.39 دقيقة  ة  تحمل سرع 

 0.00 38.00 32.00 2.23 35.00 عدد  تحمل عضلات الرجلين 

تحمل عضلات  
 الذراعين  

 0.54 31.00 28.00 1.30 29.20 عدد 

ت  
را
غي
مت
ال

ية 
ج
لو
يو
س
لف
ا

 

 0.512 74.00 71.00 2.84 74.03 نبضه/ق النبض فى الراحة 

 0.597 159.00 148.00 4.32 152.80 نبضه/ق النبض بعد المجهود 

0.026- 560.00 534.00 10.42 547.18 ملي/ لتر  السعة الحيوية   

ضغط الدم  
 الانقباضي 

1.033- 146.00 140.00 2.30 143.60 مم/ زئبق  

الحد الأقصى  
 لاستهلاك الأكسجين  

 0.000 4.00 3.80 0.08 3.900 لتر / ق 

 0.257 1.58 2.01 2.01 1.58 دقيقة  م جري800المستوي الرقمي 
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( المتوسهط الحسهابي والانحهراف المعيهاري ومعامهك الالتهواء لمتغيهراي 1يودح جهدوك )

( للمجموعة التجريبية أي أن معامك الالتواء يقع ما بين 1.78،  1.033-البحث حيث تراوح بين )

سههيولوجية فهي المتغيههراي الأساسهية والبدنيهة والفممها يهدك علههى تجهانس أفهراد عينههة البحهث  ±3

 . 800والمستوي الرقمي 

 أدوات جمع البيانات : -4

 المسح المرجعي:   -أ

قا  الباحث بإجراء مسح مرجعي في حهدود مها ته  التو هك إليهه مهن الدراسهاي والمراجهع 

  -والبحوث العلمية وذلك بمدف :

 تحديد الك ك العا  لمذا النوع من البحوث و يفية تطبيقه. ▪

 جريبي المناسب الذي يحقق أهداف الدراسة.تحديد الت مي  الت ▪

 ت مي  استماراي تسجيك البياناي. ▪

 الممارية( التي سيت  استخدامما . -الوقوف على الاختباراي )البدنية  ▪

 . التدريبي تحديد م وناي وأجزاء وزمن البرنامع ▪

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث :  -ب

 

 مدمار ألعاب قوي .  ▪

  راي طبية .  ▪

 عرماي لا قة.  ▪

  . 1مسطرة مدرجة من الخكب   ▪

 كريط قياس.  ▪

 قوأ  وأحباك مطاطية.  ▪

 ز قياس دغط الد . جما ▪

 دراجة أرجومترية.  ▪

 مقطع وثب ثرثي  .  ▪

 بساط .  ▪

 مقعد سويدى .  ▪

جماز الريستاميتر لقياس الطوك   ▪

 "بالسنتيميتر. 

 ميزان طبي لقياس الوزن "بال يلوجرا .  ▪

 ساعة ايقاف .  ▪

جماز الإسبيروميتر لقياس السعة   ▪

 الحيوية. 
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 الاختبارات البدنية المستخدم قيد البحث -ج

من خرك المسح المرجعي للدراساي والابحاث السابقة التي ت  التو ك إليما تو ك الباحث 

والمتغيهراي   جري والاختباراي البدنية التي تقيسهما  800إلي المتغيراي البدنية الخا ة بمسابقة  

 (:3()2الفسيولوجية والتي ت  استخدمما في البحث ويتدح ذلك من جداوك )

 ( 2جدول ) 
 الاختبارات البدنية الخاصة المستخدم قيد البحث  

 ( 3جدول ) 
 الاختبارات البدنية الخاصة المستخدم قيد البحث  

 : الدراسة الاستطلاعية :سابعاً  

لاعبين( ت  اختياره  من  5لدراسة الاستطرعية على عينة قوامما )وقد قا  الباحث بإجراء ا

  وحتهى 8/8/2020نفس مجتمع البحث ومن خارل عينة البحث الأساسية في الفتهرة مهن السهبي  

   علي عينه الدراسة الاستطرعية، وذلك بمدف:15/8/2020السبي 

 إجراء المعامري العلمية لرختباراي البدنية المستخدمة.  -

 التأ د من  رحية الأدواي و الأجمزة المستخدمة في قياساي البحث . -

 تجميز أما ن إجراء القياساي الخا ة بالبحث والأما ن الخا ة بتطبيق البرنامع . -

 تجريب استخدا  البرنامع التدريبي  والتعرف علي مدي مناسبته لقدراي الرعبين. -

ولوجية قيهد الباحهث لمعرفهة الباحهث بطهرق تجميز أدواي وطرق إجهراء القياسهاي الفسهي -

 إجرائما.

 

 

 وحدة القياس  الاختبارات العنصر البدني  م

 )ث(  م عدو بدء طائر 30 السرعة القصوي  1

 )دقيقة( متر 1200الجري مسافة  تحمل سرعة 2

ً  حمل عضلات الرجلين ت 3  )عدد(  الوثب العمودي من الوقوف والركبتين منثنيتان نصفا

 )عدد(  الانبطاح المائل ثني الذراعين  تحمل عضلات الذراعين  4

 وحدة القياس  الاختبارات المتغيرات الفسيولوجية  م

 نبضه/ق - النبض فى الراحة  1

 نبضه/ق - النبض بعد المجهود  2

 ملي/ لتر  جهاز الاسبيروميتر  السعة الحيوية  3

 مم/ زئبق جهاز قياس ضغط الدم  ضغط الدم الانقباضي  4

 لتر / ق  الدراجة الأرجومترية VO2maxالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين   5
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 المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة قيد البحث : -

 صدق الاختبارات المستخدمة قيد البحث: -أ
وذلك عن طريق     جري800البدنية والمستوي الرقمي لسباق  ت  حساب  دق الاختباراي  

ذلك بتطبيق الاختبار على مجموعهة مهن الرعبهين  دق التمايز )مجموعة مميزة وغير مميزة( و

(، 5المتميزين بنادي بورفؤاد الريادي والمسجلين بالاتحادي الم ري لألعهاب القهوي وعهدده  )

( 5ومجموعة من الرعبين ت  اختياره  من نفس مجتمع البحث وخارل العينة الأساسية وعهدده  )

( معامل صدق التمايز للاختبارات 4جدول )، ويوضح   8/8/2020السبي الموافق   ، يو   لاعبين

 المستخدمة قيد البحث.

 ( 4جدول ) 
المتغيرات البدنية   في المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الصدق    

م جري 800والمستوي الرقمي لسباق    
 ( 5= 2=ن 1)ن  

لدلالة الطرفين    0,05( أن معامك ال دق داك إح ائيا عند مستوي دلالة  4يودح جدوك )

:  0.854)  بين المجموعة المتميزة والمجموعة الغير متميزة حيث بلغي قيمة معامك ال دق ما بين

 ( مما يكير إلى أن الاختباراي تقيس ما ودعي من أجله. 0.955

 :الاختبارات المستخدمة قيد البحث ثبات -ب

  جري وذلك عهن 800ت  حساب معامك ثباي الاختباراي البدنية والمستوي الرقمي لسباق  

ث وخهارل طريق تطبيق الاختبار على مجموعة من الرعبين ت  اختياره  مهن نفهس مجتمهع البحه

، وإعهادة تطبيقمها علهى    8/8/2020، يو  السهبي الموافهق    ( لاعبين5العينة الأساسية وقوامما )

نفههس الرعبههين مههرة أخههرى بعههد مدههى أسههبوع مههن التطبيههق الأوك ، يههو  السههبي الموافههق 

15/8/2020 .  

 

 

 البيانات الإحصائية         

 

 الاختبارات 

وحدة  
 القياس 

 المجموعة 

 5=غير المميزة ن

 المجموعة 

 قيمة  5المميزة ن=

T 
 2معامل آيتا

معامل 
صدق  
 التمايز 
 2ايتا

 ±ع س ±ع س

 0.000 0.955 65.13 0.103 3.02 0.145 3.50 ث السرعة القصوى

 0.00 0.924 89.36 0.090 3.63 0.080 4.05 سم تحمل سرعة

 0.001 0.878 66.41 0.548 30.60 1.140 25.40 كجم تحمل عضلات الرجلين 

 0.002 0.854 113.00 1.140 24.60 0.707 21.00 ث تحمل عضلات الذراعين 

المستوي الرقمي  لمسابقة 
 م جري 800

 0.000 0.921 48.25 0.039 2.16 0.061 2.42 سم
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 ( 5جدول ) 
البدنية  المتغيرات في المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الارتباط     

م جري  800والمستوي الرقمي لمسابقة   
( 5)ن=            

( **P( تعني مستوي الدلالة الإحصائية عند )لدلالة الطرفين0.01 ) 

( بدلالههة 0.01( أن معامههك الارتبههاط داك إح ههائيا عنههد مسههتوي دلالههة )5يودههح جههدوك )

وقههد تراوحههي قيمههة معامههك الارتبههاط لرختبههاراي البدنيههة  P <0,05الطههرفين حيههث أن قيمههة 

 ( مما يكير إلى ثباي هذه الاختباراي.0.027:  0.000  جري ما بين)800والممارية لمسابقة 

 ثامناً: الدراسة الاساسية :

 القياسات القبلية :  -1

ن فهي الفتهرة مهن ( لاعبهي5ت  إجراء القياساي القبلية لجميهع أفهراد عينهة البحهث وعهدده  )

  وقهد اكهتملي ههذه القياسهاي 19/8/2020  إلي الاربعهاء الموافهق  17/8/2020الأثنين الموافق

علي الأتي : )السن . الطوك . الوزن . اختباراي الأداء البدني . الاختباراي الفسيولوجية . اختبار 

 الأداء المماري (

 : البرنامج التدريبي  -2

ن الوسائك الأساسية التي يتبعما الباحث لتحقيق أهداف بحثهه, لهذا يعتبر البرنامع التدريبي م

فقند راعى الباحث الأسس العلمية ومبادئ ونظرياي التدريب الريادي منن خهرك الاطهرع علهي 

كب ة المعلوماي الدولية والمسح المرجعي للمراجهع والدراسهاي السهابقة لعهدد مهن المراجهع التهي 

 Interval Trainingمع التهدريب بهنقص الأ سهجين  متهر جهري وبهرا800تناولهي سهباق 

Hypoxic )  باستخدا  قناع التدريب وذلك بجانهب اسهتطرع رأي الخبهراء فهي مجهاك تهدريب )

 ألعاب القوي.

  البيانات                   
 الإحصائية  

 الاختبارات 

وحدة  
القيا 
 س 

معامل   أعاده تطبيق الاختبار  تطبيق الاختبار 
 الارتباط 

P   قيمة 

مستوي  
 ±ع س ±ع س الدلالة 

 **0.000 1.000 0.079 3.03 0.103 3.02 ث السرعة القصوي

 1.000 0.81 2062 0.091 3.63 سم  تحمل سرعة 
  

0.000** 

 **0.027 0.884 0.548 30.20 0.447 30.60 م تحمل عضلات الرجلين 
 **0.000 1.000 0.839 24.50 0.83 24.40 عدد  تحمل عضلات الذراعين

المستوي الرقمي  
 م جري 800لمسابقة 

 **0.000 1.000 0.036 2.15 0.039 2.16 سم 
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 Interval Training Hypoxicبنقص الاكسجين    الخطوات الإجرائية لاستخدام التدريب  -

 ( باستخدام قناع التدريب : (

( باسهتخدا   ( Interval Training Hypoxicبنقص الا سجين  دريب ت  استخدا  الت

 قناع التدريب في دوء الأسس العلمية للتدريب الريادي من خرك الاتي :

 Interval Trainingبههنقص الا سههجين  تحديههد المههدف مههن اسههتخدا  التههدريب  ▪

Hypoxic : باستخدا  قناع التدريب 

متر جري قيد البحث من خهرك تحسهين مسهتوي   800تحسين المستوي الرقمي لمتسابقي   ▪

 القدراي البدنية الخا ة واللياقة القلبية التنفسية .

 Interval Training Hypoxicالأسس التي وضعت عليهثا التثدريب بثنقص الاكسثجين  -

 باستخدام قناع التدريب :

 الأ سجينبنقص   تحديد المدف وخ ائص المرحلة السنية والفترة التي يطبق فيما التدريب 

Interval Training Hypoxic )  باسهتخدا  قنهاع التهدريب بالإدهافة إلهي تحديهد مهدة )

البرنامع التدريبي وعدد الوحداي في الأسهبوع وزمهن الوحهدة التدريبيهة وإجمهالي عهدد الوحهداي 

 التدريبية للبرنامع.

باسثتخدام  Interval Training Hypoxicتحديد فترة تطبيق التدريب بنقص الاكسثجين  -

 قناع التدريب :

 ( أن الفتهرة المناسهبة 2012)al et Clark. a Michael " ميشثل كثلاركيهذ ر " 

 (137:27أسابيع. ) 8-6لنعداد للمسابقاي الريادية غالبا ما تتراوح بين 

   ,Öncen Salih Pinar سثثركان اونسثثن ، سثثاليح بثثانر مهها يتفههق  ههك مههن " 

Sercan(2018( )29"و " سانكهههههههز انثهههههههوني ) Anthony M. J. 

Sanchez(2018() 22 ، )بثثران ورن ، فرنثثك سثثبانيول ، رانثثدي بثثونتي BRIAN G. 

WARREN , FRANK J. SPANIOL RANDYA. BONNETTE (2017 )م

( 30م( )2006) Ste´phane P. Dufour , ET. Aو سثتيفان ديوفثور واخثرون ( 23)

والفسهيولوجية لبهرامع التهدريب  بيع فنرة زمنية جيدة لحدوث التغيهراي البدنيهة( أسا8:6علي أن )

 .Interval Training Hypoxic بنقص الا سجين
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( ، سثانج هثون ، يثونج 12م()2016ريسان خربيط ، ابو العلا عبدالفتاح )ويتفق  ك من 

 Sang-Hoon Kim, Ho-Jung An, Jung-Hyun Choi, Yong-Youn "كيم  

Kim " (2017( )28م )التههدريب بههنقص الأ سههجين علههي أن Interval Training 

Hypoxic )  4( باستخدا  قناع التهدريب ي هون تنفيهذها داخهك البرنهامع التهدريبي بحهد أق هي 

 . ( دقيقة90:45وحداي  اسبوعيا .وفترة الوحدة التدريبية تتراوح من )

ومن خرك اطرع الباحث علي البرامع التدريبية السابقة من خرك المسح المرجعي الكهامك 

للدراساي السابقة العربيهة والأجنبيهة والمراجهع العلميهة وجهد أن مهدة البهرامع التدريبيهة للتهدريب 

( باسههتخدا  قنههاع التههدريب  ( Interval Training Hypoxicالفتههري بههنقص الأ سههجين

( أسابيع ، وت  تطبيقما اغلبما في فترة الاعداد الخهاص ، وفهي دهوء مها سهبق 8:6وحي من )ترا

( اسهابيع 8( اسهبوعا يتخللمها )12تو ك الباحث تم ن الباحث من تحديد مدة البرنهامع المقتهرح )

ب علي ملعباستخدا  قناع التدريب باستخدا  قناع التدريب وقد ت  تنفيذ البرنامع التدريبي باستخدا   

اسهبوع فهي الفتهرة مهن السهبي الموافهق   (12العاب القوي بنادي بورفؤاد الريادهي وذلهك لمهدة )

    ( وحداي تدريبية إسبوعيا .5  بواقع )14/11/2020  إلي السبي الموافق 22/8/2020

 القياسات البعدية : -3

اي الفسهيولوجية . ت  إجراء القياساي البعدية للمتغيراي ) اختباراي الأداء البدني . الاختبار

اختبار الأداء المماري( بعد الفترة الزمنية المحددة لتنفيذ البرنهامع علهي نفهس النحهو الهذي ته  فهي 

  إلههي الاثنههين الموافههق  15/11/2020القياسههاي القبليههة وذلههك فههي الفتههرة مههن الاحههد الموافههق  

16/11/2020 . 

 تاسعاً: المعالجات الإحصائية : 

( باسهتخدا  SPSSبياناي إح ائياً باستخدا  برنامع الحاسب الآلهي )قا  الباحث بمعالجة ال

معامهك   -الانحهراف المعيهاري    -الوسهيط    -التحليري الإح هائية التاليهة :  ) المتوسهط الحسهابي  

 ( . إختبار التقريب الإعتدالي لويل  سون  - نسب التحسن % –معامك الالتواء    -ارتباط سبيرمان  
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ين الفرق بين المتوسط

نسبة  التحسن 

 ناقشة النتائج :عاشراً : عرض و م

عههرض ومناقكههة نتههائع الفههرض الاوك للبحههث والههذي يههنص علههي : "توجههد فههروق دالههة  -1

إح ائيا بين القياسهين القبلهي والبعهدي للمجموعهة التجريبيهة فهي بعهض القهدراي البدنيهة 

   جري ول الح القياس البعدي" .800والمستوي الرقمي لرعبي 

 ( 6جدول ) 

 بين المتوسطين ونسبة التحسنالمتوسط الحسابي والفروق  
 . الاختبارات البدنية والمستوي الرقمي قيد البحثفي ة التجريبية لمجموع ل 

 5ن=                                                                                             

( أن المتوسهط الحسابي فى القيهاس القبلهي للمجموعهة التجريبيهة فهي 6تدح من جدوك )ي  

( ، تحمههك 5.50( ، تحمههك سههرعة )5.67الاختبههاراي  البدنيههة ، قههد بلههغ فههي السههرعة الق ههوى )

(، وفى القياس البعدي "  في السرعة 1.00( تحمك عدري الذراعين )7.33عدري الرجلين )

( تحمهك عدهري 7.33( ، تحمهك عدهري الهرجلين )5.50رعة )( ، تحمك سه5.67الق وى )

( ، وفهى القيهاس 1.58  جهري  قهد بلهغ )800(، فهي المسهتوي الرقمهي لسهباق  1.00الذراعين )

( ، مما يكير إلي وجود فروق بين المتوسهطين القبلهي والبعهدي ول هالح 1.50البعدي "  قد بلغ )

 القياس البعدي.

 

 

 

 

 

 

 م
 الإحصاء     

 
 المتغيرات           

وحدة  
 القياس 

القياس  
 القبلي 

لقياس  ا
 البعدي  

الفرق بين 
 المتوسطين  

 نسبة  
 التحسن  

 س   س  

 9.70 0.26 2.42 2.68 ثانية السرعة القصوى 1

 6.19 0.21 3.18 3.39 دقيقة  تحمل سرعة   2

 40.57 14.2 49.20 35.00 عدد  تحمل عضلات الرجلين  3

 23.29 6.8 36.00 29.20 عدد  تحمل عضلات الذراعين   4

 5.70 0.5 1.50 1.58 دقيقة  م جري800المستوي الرقمي لسباق 
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 ( 1)شكل

 المتوسط الحسابي والفروق بين المتوسطين ونسبة التحسن للمجموعة 
 المستوي الرقمي التجريبية في الاختبارات البدنية و 

 
 ( 7جدول ) 

 القبلي والبعدي للمجموعة بين متوسطات القياسين دلالة الفروق الإحصائية 
 التجريبية في الاختبارات البدنية والمستوي الرقمي قيد البحث 

 5ن=

 (  0.05عند مستوى دلالة إحصائية )  4=  ( Z )قيمة ويلككسون الجدولية   

رق ) الجدوك  قيمة  7يودح  أن   )(z)   الإكارة اختبار  بتطبيق     لويل  سون  المحسوبة 

Wilcoxon Signed Ranks Test  وجود فروق ذاي دلالة إح ائية بين القياسين القبلي

المجموع لأفراد  في  والبعدي  التجريبية  البدنيةة  ما    الاختباراي   انح ري  حيث  البحث  قيد 

( ، في  0.043(:) 0.038( وبمستوى دلالة إح ائية انح ري ما بين) -2.032(:) -2.070بين)

( وبمستوى دلالة إح ائية  2.023-قيد البحث حيث جاء )    جري 800المستوي الرقمي لسباق  

 دي. (ل الح القياس البع 0.05)  >(وجميعما 0.043)

ذلههك إلههي التههأثير البرنههامع التههدريبي المقتههرح باسههتخدا  ماسههك التههدريب  الباحثثثويعههزو 

الههذي  ههان لههه الأثههر الإيجههابي علههي تلههك المتغيههراي حيههث أدي البرنههامع إلههي تطههوير متغيههراي 

  جههري وذلههك 800البحههث البدنيههة بالإدههافة إلههي تطههور المسههتوي الرقمههي لرعبههين فههي سههباق 

ة مههن احمههاك تدريبيههة فههي الجههزء الرئيسههي مههن البرنههامع بالإدههافة إلههي أن نتيجههة لمهها تهه  تطبيقهه

عمليههة التمههول بالحمههك والاسههتمرارية فههي التههدريب بالطريقههة العلميههة ال ههحيحة  ههان لمههها 

 الاثر الايجابي علي تطوير تلك المتغيراي قيد البحث.

ة بتأثير التدريباي إن التدريب المنظ  يعمك على تطوير عمك الأجمزة الداخلي  الباحثويري  

البدنية التي يؤديما الريادي أثناء الوحداي التدريبية  والتي تك ك عامر أساسيا وممما في إحداث 

 الإحصاء 

 الاختبار 

 مجموع الرتب  متوسط الرتب  العدد 
 ( Zقيمة)

 المحسوبة 

 

- + = - + - + 
 Pقيمة  

 0.043 -2.023 0.00 15.00 0.00 3.00 0 0 5 السرعة القصوى

 0.042 -2.032 0.00 15.00 0.00 3.00 0 0 5 تحمل سرعة  

 0.38 -2.070 15.00 0.00 3.00 0.00 0 5 0 تحمل عضلات الرجلين 

 0.043 -2.023 15.00 0.00 3.00 0.00 0 5 0 تحمل عضلات الذراعين  

المستوي الرقمي لسباق  
م جري 800  

5 0 0 3.00 0.00 15.00 0.00 2.023- 0.043 
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 ما انهه  لمها ته  التنهوع فهي تكه يك جرعهاي التهدريب بالعنا هر البدنيهة  عملية الت يف المطلوب 

ين وتطهوير المسهتوي الممهاري المختلفة  لما  ان له اثر ايجابي علي تحسهن الحالهة البدنيهة لرعبه

والرقمي وذلك لما يتطلبهه الاداء الممهاري مهن مهدي امهترك الرعبهين للعنا هر البدنيهة الخا هة 

 بالنكاط الريادي الممارس ويظمر ذلك في نتائع الرعبين في المسابقاي .

  ( أن القهههدراي البدنيهههة تلعهههب دورا هامههها 2005)  عصثثثام عبثثثد الخثثثالقويودهههح 

مارسههة الأنكههطة الريادههية وإجادتمهها ، وتختلههف درجههة هههذه القههدراي طبقهها وأساسههيا فههي م

لنهههوع النكهههاط الريادهههي وطبيعتهههه حيهههث تختلهههف الممهههاراي الأساسهههية مهههن نكهههاط لآخهههر ، 

فارتبههاط الممههاراي الحر يههة يتطلههب قههدراي بدنيههة خا ههة لانجازههها ، فههالواقع العملههي يكههير 

ثههر بههك وتختلههف الممههاراي الحر يههة فههى إلههى أنههه لا تخلههو أي ممههارة مههن م ههون بههدني أو أ 

 ( 85 -80: 14نوع النكاط الواحد من حيث المتطلباي البدنية الخا ة ل ك ممارة . )

ان  م(2016ريسثثثيان خثثثربيط و ابثثثو العثثثال عبثثثد الفتثثثاح ) مههها يهههذ ر  هههك مهههن " 

التههدريباي بههنقص الأ سههجين باسههتخدا  قنههاع التههدريب يعمههك علههي تطههوير مسههتوي القههدراي 

 (675:12ب فة عامة والتحمك وب فة خا ة.)البدنية 

 Salih Pinar , Sercan  سيركان اونسن ، ساليح بنارويؤ د علي ذلك  ك من "  

Oncen  (2018  )التدريبية  م الأساليب  افدك  من  يعتبر  الأ سجين  بنقص  التدريب  بأن 

رض فيه  المستخدمة في تطوير الاستجاباي الوظيفية ومستوي التحمك حيث ان أنسجة الجس  تتع

الأ سجين   لنقص  الحاد  للتأثير  التعرض  الي  يؤدي  مما  التدريباي  اداء  خرك  الأ سجين  لنقص 

 ( 6:29وارتفاع مستوى حمودة الد .) 

الفتثاحويري   عبثد  العثلا  أبثو  علاوي،  حسثن  بنقص  2000)   محمثد  التدريب  أن   ) 

ظ Training Hypoxicالأ سجين)  وقد  القوى  ألعاب  في  بجناح  أستخد   قد  التأثيراي  (  مري 

 ( 310:16الإيجابية لمثك هذه الدراساي في تحسين المستوياي الرقمية .)

  جرى من النواحي    800أن ما يميز سباق  جوزية مانيثول باليستيروز، ج.الفايز  يودح  

البدنية والوظيفية هو التح   والسيطرة على الجمازين الدوري والتنفسي و القدرة النابعة من القوة  

الفني  والتحمك   الأداء  يسبق  الذي  الفسيولوجي  الت يف  عن  فدرً  والرهوائي  الموائي 

 ( 423:9للسباق.) 
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(،  10م()2019حثاتم محمثد أحمثد )  "وتتفق هذه النتائع  مع ما تو لي إلية دراساي  ر  

 ( محمثثثد  حسثثثين  سيجايزبيفا    ، (  4م() 2018احمثد  "    Marina Segizbaevaمارينا 

) أسثثثمث  (،26()2018) الثدسثوقثثثثي  يثوسثثثثف  جاسثثثم)2017ثثثاء  عثلاء  و   م(2015م()( 

المستوي  )( علي  ذلك  وانع اس  البدنية  القدراي  تطوير  في  التدريب  ماسك  استخدا   دور  عن 

 الرقمي.

توجد فروق دالة إحصائيا ومما سبق نجد أن الفرض الاول للبحث والذي ينص على أنه  

جموعة التجريبية في بعض القدرات البدنية والمستوي الرقمي  بين القياسين القبلي والبعدي للم

 قد تحقق.  م جري ولصالح القياس البعدي800للاعبي 

توجههد فهروق دالههة  عثرض ومناقشثة نتثائج الفثثرض الثثاني للبحثث والثثذي يثنص علثي -2

سهية اللياقهة القلبيهة التنف  مسهتوي  إح ائيا بين القياسهين القبلهي والبعهدي للمجموعهة التجريبيهة فهي

 ول الح القياس البعدي .

 (  8جدول ) 
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والفروق بين المتوسطين ونسبة التحسن 

 5ن=          الاختبارات الفسيولوجية قيد البحثفي ة التجريبية لمجموع ل 

للمجموعههة التجريبيههة فههي  فثثى القيثثاس القبلثثي( أن المتوسهههط الحسههابي 8مههن جههدوك ) يتدههح

( ، النههبض بعههد المجمههود 74.20الاختبههاراي  الفسههيولوجية ، قههد بلههغ فههي النههبض فههي الراحههة )

(، الحههد الأق ههى 152.80( دههغط الههد  الانقبادههي )547.18( ، السههعة الحيويههة)152.80)

( ، النهبض 68.40"  النهبض فهي الراحهة )ى القياس البعدي وف( ، 3.900لاستمرك الأ سجين )

(، الحهد 155.82( دهغط الهد  الانقبادهي )629.17( ، السعة الحيويهة)143.60بعد المجمود )

( ، ممها يكهير إلهي وجهود فهروق بهين المتوسهطين القبلهي 4.752الأق ى لاستمرك الأ سهجين )

 .والبعدي ول الح القياس البعدي

 الإحصاء    
 

 المتغيرات             

الفرق بين   القياس البعدي   القياس القبلي 
 سطين المتو

 نسبة التحسن 

 س   س  

 9.55 6.8 68.40 74.20 النبض فى الراحة 

 6.02 9.2 143.60 152.80 النبض بعد المجهود 

 14.98 81.99 629.17 547.18 السعة الحيوية 

 8.51 12.22 155.82 143.60 ضغط الدم الانقباضي 

 21.85 0.852 4.752 3.900 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 
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 ( 2شكل ) 
  المتوسط الحسابي والفروق بين المتوسطين ونسبة التحسن

 الاختبارات الفسيولوجية في  ة التجريبية لمجموع ل 

 ( 9جدول ) 
 القبلي والبعدي للمجموعة بين متوسطات القياسين دلالة الفروق الإحصائية 

 وجية قيد البحثالتجريبية في الاختبارات الفسيول 
 5ن=

 (  0.05عند مستوى دلالة إحصائية )  4=  ( Z )قيمة ويلككسون الجدولية   

الجدوك  قيمة  9رق )   يودح  أن   )(z)   الإكارة اختبار  بتطبيق     لويل  سون   المحسوبة 

Wilcoxon Signed Ranks Test  وجود فروق ذاي دلالة إح ائية بين القياسين القبلي

المجموع لأفراد  في  والبعدي  التجريبية  الفسيولوجيةة  ما    الاختباراي  انح ري  حيث  البحث  قيد 

( وجميعما  0.43(: )0.042( وبمستوى دلالة إح ائية تراوح مابين )-2.023(:) -2.032بين )

 ( ل الح القياس البعدي.   0.05)  > 

 الإحصاء 

 الاختبار 

 مجموع الرتب  متوسط الرتب  العدد 
 ( Zقيمة)

 المحسوبة 

 

- + = - + - + 
 Pقيمة  

 0.042 -2.032 0.00 15.00 0.00 3.00 0 0 5 النبض فى الراحة 

 0.042 -2.032 0.00 15.00 0.00 3.00 0 0 5 النبض بعد المجهود 

 0.042 -2.023 15.00 0.00 3.00 0.00 0 5 0 السعة الحيوية 

 0.042 -2.032 15.00 0.00 3.00 0.00 0 5 0 ضغط الدم الانقباضي 

الحد الأقصى لاستهلاك  

 الأكسجين 
0 5 0 0.00 3.00 0.00 15.00 2.023- 0.043 
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ههههذا التحسهههن الهههى التهههأثير الايجهههابي  لاسهههتخدا  البرنهههامع التهههدريبي  الباحثثثثويعهههزو 

باسههتخدا  ماسههك التههدريب الههذي  ههان لههه الأثههر الإيجههابي علههي مسههتوي اللياقههة القلبيههة المقتههرح 

التنفسهههية حيهههث ان التهههدريب بكههه ك مسهههتمر وإتبهههاع الأسهههلوب العلمهههي فهههي بنهههاء البرنهههامع 

التههدريبي، بالإدههافة إلههي  الاسههتخدا  والتقنههين السههلي  لتكهه يك الحمههك التههدريبي يههؤدي الههي 

 دنياً وممارياً.تطوير الرعب فسيولوجياً وب

إلههي أن البههرامع التدريبيههة قههد تتخههذ  م(2002يحيثثي السثثيد )وفههي هههذا ال ههدد يكههير 

كهه ر وهههي ر تنظيميههاً يتفههق مههع التطههور الجديههد فههي الوسههائك والاجمههزة المسههتخدمة أثنههاء 

العمليهههة التدريبيهههة والتهههي أ هههبح اسهههتخدامما دهههرورة مهههن دهههرورياي التأهيهههك البهههدني 

 (21:19متسابقين.)والمماري والنفسي لل

أن التهههدريب المهههنظ   م(2003ابثثثو العثثثلا عبثثثدالفتاح واحمثثثد نصثثثر الثثثدين )ويهههري 

ي ههك بالرعههب لمرحلههة التعههب في سههبه  ههفة التحمههك لان الو ههوك إلههي درجههة التعههب يههؤدي 

إلههي تنظههي  ذاتههي للأجمههزة التههي مههن كههأنما رفههع  فههاءة الأداء الريادههي لمههذه الأجمههزة بمهها 

ة الاسههتمرار والثبههاي والت يههف فههي العمههك ، بالإدههافة إلههي أنههه  لمهها يعطيمهها بعههد ذلههك خا ههي

قلههي كههدة التمرينههاي أو قلههي المقاومههة  لمهها زاد حجهه  العمههك العدههلي ، واسههتطاع الرعههب 

 (        35:3استخدا  ا سجين المواء.) 

م هههم   Danford Caseyأن  يسهههي دانفهههورد  م(2015عثثثلاء جاسثثثم )ويهههذ ر 

لقنههاع يسههاعد علههى تحسههين التههنفس ويعههد أفدههك وسههيلة لتمههارين القلههب، قنههاع التههدريب أن هههذا ا

وهو أكهبه بقنهاع مقاومهة الغهاز  مها أنهه أداة أنيقهة للتهنفس، حيهث يوجهد بهه أ بهر قهدر مهن ثهاني 

ا سههيد ال ربههون لخههارل القنههاع، ويعمههك علههى زيههادة  فههاءة اسههتجرب الأ سههجين ، و زيههادة 

ر جزيئههاي الأ سههجين التههي تههرتبط بخريهها الههد  مسههتوياي الطاقههة داخههك الجسهه  بسههبب إجبهها

الحمههراء علههى حمههك مزيههد مههن الأ سههجين لي ههك الههى الحههدود الق ههوى، وهههو مهها يطمههر 

النظهها  التنفسههي، ويرفههع مسههتوياي الطاقههة فههي الجسهه  مههع مههنح القنههاع الجسهه   ميههاي أ بههر مههن 

ن اللياقههة البدنيههة الأ سههجين،  مهها يم نههه زيههادة القههدرة علههى تحمههك التمههارين الموائيههة وتمههاري

للقلهههب ونكهههاط الأوعيهههة الدمويهههة، وارتهههداء ههههذا القنهههاع لمهههدة أربعهههة أسهههابيع يهههؤدي لنتهههائع 

ملحوظههة وتتمثههك النتههائع الرئيسههية فههي وجههود حجهه  أفدههك لعدههلة القلههب، وحجهه  أ بههر للرئههة، 
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و فههاءة أ بههر للأ سههجين داخههك مجههرى الههد  ، يم ههن ارتههداء الجمههاز الفريههد خههرك الأنكههطة 

 (25:15ية.)البدن

إلهههى أن التهههدريب القلبهههي التنفسهههي يهههؤدى إلهههى  م(2000إبثثثراهيم سثثثلامة )ويكهههير 

إ سههاب الريادههي مهها يعههرف بههالت يف الههوظيفي للأجمههزة الحيويههة  نتيجههة ليههذا التههدريب،  مهها 

يؤ ههد عمههى أن هنههاك بعههض المتغيههراي التههي يكههير التحسههن الملحههوظ بمهها إلههى ارتفههاع اللياقههة 

تمههك المؤكههراي مسههتوى أعلههى مههن الاسههتمرك الأ سههجيني مههع زيههادة  القلبيههة التنفسههية ومههن

قههدرة التكههبع الأ سههجيني فههي الههد  ، انخفههاض معههدك دههرباي القلههب عنههد مسههتوى محههدد لحمههك 

 (83:1التدريب.)

فهههي ههههذا ال هههدد أن أفدهههك الاختبهههاراي م( 2003أبثثثو العثثثلا عبثثثد الفتثثثاح )ويكهههير 

الموائيههة اختبههار  فههاءة الجسهه  فههي اسههتمرك  لتقيههي   فههاءة وظههائف الجمههاز التنفسههي والقههدرة

الحههد الأق ههى لاسههتمرك الأ سههجين ممهها يع ههس  فههاءة عمههك القلههب والههرئتين والههد  وم وناتههه 

مههههن خههههرك  ههههراي الههههد  الحمههههراء والميموجلههههوبين وسههههرمه عمليههههه التمثيههههك الغههههذائي 

 ( 327:2الموائي.)

التنفسههية والتههي تعههرف  إلههي أهميههة اللياقههة القلبيههةم( 2007هثثزاع محمثثد )و يودههح 

علههى أنمهها قههدرة الجمههاز القلبههي علههى تههوفير الأو سههجين لعدههري العاملههة، ويكههتمك ذلههك علههى 

مقههدرة الههرئتين علههى أخههذ أ بههر  ميههة مههن الأو سههجين، ومقههدرة القلههب والجمههاز الههدوري علههى 

دههخ ونقههك أ بههر  ميههة مههن الههد  المحملههة بالأو سههجين إلههى العدههري العاملههة ل ههي يهههت  

 (9:18). ص الأو سجين هناكاستخر

أن الانتظههها  فهههي ممارسهههة الانكهههطة م( 2013يوسثثثف  كمثثثاو واخثثثرون )ويؤ هههد 

الريادههية والريادههية يههؤدي إلههي حههدوث تغيههراي فسههيولوجية فههي جميههع وظههائف أجمههزة 

الجسهه  وخا ههة وظههائف القلههب والههدورة الدمويههة ومههن هههذه الوظههائف زيههادة عههدد دههرباي 

ذلك قلههة تر يههز ال ل ههوز فههي الهد  نتيجههة زيههادة عمليههة اسههتمرك القلهب وعههدد مههراي التههنفس ،  ه

 (5:20الطاقة .)

ان  م(2016ريسثثثيان خثثثربيط و ابثثثو العثثثال عبثثثد الفتثثثاح )ويدهههيف  هههر مهههن " 

التههدريباي بههنقص الأ سههجين باسههتخدا  قنههاع التههدريب هههي طريقههة تكههابة تههدريباي المرتفعههاي 
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 EPO ا يههؤدي الههي زيههاده افههراز, حيههث يتعههرض الجسهه  لههلأداء تحههي نقههص الأ سههجين ممهه

erythropoietin  الهههذي بهههدوره يزيهههد مهههن عهههدد  هههراي الهههد  الحمهههراء لتسهههييك نقهههك

 (675:12الأ سجين الي العدري العاملة.)

حثثثثاتم محمثثثثد أحمثثثثد  "وتتفهههق ههههذه النتهههائع  مهههع مههها تو هههلي إليهههة دراسهههاي  هههر

احمثثثثثثد Sanchez Anthony (2018 ()22 ) أنتثثثثثونيش سانشثثثثثيز (،10م()2019)

( و 5م()2017( و أسثثثمثثثثثثثثاء يثوسثثثثثثثثف الثدسثوقثثثثثثثثي )4م()2018حسثثثثثثين محمثثثثثثثد )

اللياقثثة القلبيثثة فههي تطههوير  التههدريب  اسههتخدا  ماسههك عههن دور(15)م(2015عثثثلاء جاسثثثثثم)

  .وانع اس ذلك علي القدراي البدنية والمستوي الرقميالتنفسية 

توجثد فثروق دالثة إحصثائيا ي للبحث والذي ينص علثى و مما سبق نجد أن الفرض الثان

اللياقة القلبيثة التنفسثية ولصثالح   مستوي  بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في

 قد تحقق.القياس البعدي 

 الاستنتاجات والتوصيات: -الحادي عشر 

 الاستنتاجات :   -أ

المتغيهراي البدنيهة فهي القياسهاي حققي المجموعة التجريبية تحسهنا فهي اختبهاراي   .1

 البعدية عن القبلية .  

  جهري فهي 800حققي المجموعة التجريبية تحسنا فهي المسهتوي الرقمهي  لسهباق   .2

 القياساي البعدية عن القبلية .

حققي المجموعة التجريبية تحسنا في اختباراي متغيراي اللياقة القلبية التنفسهية فهي  .3

 قبلية .  القياساي البعدية عن ال

يؤثر مسهك التهدريب تهأثيراً إيجابيهاً علهي القهدراي البدنيهة واللياقهة القلبيهة التنفسهية  .4

   جري.800والمستوي الرقمي لسباق 

مسههك التههدريب مههن أفدههك الأسههاليب المسههتخدمة لتحسههين القههدراي البدنيههة و  .5

 الاستجاباي الوظيفية.

 التوصيات :  -ب

امع التهدريبي " باسهتخدا  قنهاع التهدريب " فهى تحسهين مراعاة الاستفادة مهن البرنه .1

   جري.800واللياقة القلبية التنفسية والمستوي الرقمي لسباق  دراي البدنية
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علي سباقاي أخري في ألعاب القوي  ب فه خا ة قناع التدريب  الاهتما  باستخدا    .2

قاء بالمسهتوي والألعاب الريادية ب فة عامة وذلك  لمعرفة مدي تأثيرها في الارت

 البدني والمماري والفسيولوجي لما .

توعية المدربين والرعبين بأهمية " التدريب المتقاطع " و توفير الأدواي والأجمزة  .3

الريادية المستخدمة فى التدريب المتقاطع فى الأندية الريادهية بمها يخهد  العمليهة 

 التدريبية .    

مهن قبهك الاتحهاد الم هري لألعهاب القهوي  عقد دوراي تدريبية عن قنهاع التهدريب  .4

 . لتوعية المدربين بأهميتما , مما يساعد علي تحسين المستوياي الرقمية الم رية

باستخدا  قنهاع التهدريب لمسهابقاي أخهرى فهى سهباقاي   اجراء المزيد من الدراساي  .5

 . الميدان والمدمار للفئاي العمرية المختلفة

ئمه ومستمرة في مجاك البحث العلمي لمحاولة تطبيق وجود حلقاي ات اك ب فه دا .6

 نتائع وتو ياي البحوث الحديثة في مجاك التدريب الريادي.

 

 قائمة المراجع 
 المراجع العربية :  -أولا 

المدخل التطبيقي للقياس في اللياقة البدنية، منشأة   : م(2000) ابراهيم احمد سلامة  . 1

 المعارف، الاسكندرية. 

فسيولوجيا التدريب والرياضةش دار الفكر العربي ش  :م( 2003 احمد عبدالفتاح )  ابو العلا . 2

 القاهرة . 
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 ماجستير ش كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة بنها. 
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