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 المستخمص
من خلال  التنفس تحت نقص الاوكسجينقناع التنفس )استخدام ىدفت الدراسة الى   

بناء مجموعة من الوحدات التدريبية القائمة عمى التغير التدريجي في شدة التنفس من 
في بعض متغيرات  استخدامو، و التعرف عمى تأثير (القناع خلال التحكم بصمامات

 فئة الشباب. –لدى لاعبي الكرة الطائرة الرئة و التعب 
لاعباً(، يمثل لاعبي  21حيث اجريت ىذه الدراسة عمى مجتمع بمغ عدد افراده )     

أذ (، 1013 – 1011، لمموسم الرياضي )فئة الشباب لنادي الرميثة  –الكرة الطائرة 
منيج اتبعت المجموعة الضابطة منيج المُدرب، اما المجموعة التجريبية فطبقت 

ومن خلال دلالة ( وحدة تدريبية، 12المُدرب باستخدام قناع التنفس، وذلك ضمن )
و اىم ما ن لممجموعتين، ان البعديالكل مجموعة، والاختبار في الدرجة المكتسبة الفروق 

توصل اليو الباحث: يعد قناع التنفس من الاجيزة الحديثة والميمة في عممية تطوير 
 ، ويحل محل التدريب بالمرتفعات بفاعمية عالية.الاجيزة الوظيفية لمجسم

و اوصى الباحث بضرورة الاخذ بنتائج ىذه الدراسة، للاستفادة منيا في عمميات 
 التدريب، وىي خطوة ميمة تحتم عمى المدرب استطلاع تأثيرىا عمى اداء اللاعبين.
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 : التعريف بالبحث
 : مقدمة البحث واهميته 1-1
بأساليبو المختمفة من اىم الدعائم التي يرتكز عمييا المدرب، لموصول بالفرد  يعد التدريب   

الى الأداء الامثل لمنشاط الرياضي، كما انو ييدف الى تطوير إمكانيات وتحسن مستوى 
قدراتو البدنية والفسيولوجية لمواجية متطمبات التقدم في أساليب الممارسة للأنشطة 

 الرياضية.
لزيادة فاعمية التدريب  حديثاً  الوسائل أو الاساليب المستخدمةأىم حد أفس يعد قناع التن    

% من اليواء النقي 00الرياضي، ويعمل عمى زيادة قوة استنشاق اليواء، كونو يدخل حوالي 
ياضية، أي اشبو بتدريب المرتفعات، رغم الاحتياج الكبير لميواء اثناء ممارسة التمارين الر 

بعد الانتياء من التدريب تشعر بأن كمية اليواء العادية أكبر من ما  حيث عندما تقوم بنزعو
تحتاجو من اليواء فيصبح لديك نفس كبير. ومن الفوائد العممية ليذا الجياز ىو تعزيز 

، وىي متطمبات تدخل في عضلات التنفس وتعزيز  الاداء البدني والعقمي وزيادة قوة التحمل
تمتاز بتعدد الميارات وتنوع الحركات وبناءً الطائرة، التي تطوير وتحقيق اىداف لعبة الكرة 

 متكاملًا، فالميارات فييا عمى ذلك يجب ان يعد اللاعب إعداداً 
دراك المواقف السريعة المفاجئةيجب أن تنفذ  التي تحدث اثناء  بسرعة وبتوقيت مناسبين وا 
وتأخر ظيور از الرئوي الأمر الذي يجعل تطوير الكفاءة الوظيفية لمجي، سير المباريات

 .من أىم المتغيرات الفسيولوجية والبدنية المؤثرة في طبيعة ىذه المعبةالتعب 
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و التعب تتجمى أىمية البحث في التعرف عمى تأثير قناع التنفس في متغيرات الرئة      
اداء ، وما لذلك من أىمية كبيرة في الارتقاء بمستوى فئة الشباب –لدى لاعبي الكرة الطائرة 

 اللاعبين، وتوجيو المدربين نحو بناء العممية التدريبية وفق أسس عممية صحيحة.
 :  مشكمة البحث 1-2 

 تتجمى مشكمة البحث من خلال إثارة التساؤل الاتي:
والتعب عند لاعبي  ىل ىناك تأثير لاستخدام قناع التنفس عمى المتغيرات الرئوية     

فئة الشباب، و مدى امكانية توظيف ذلك التأثير في تحقيق التطور  –الكرة الطائرة 
 الفسيولوجي عند اللاعبين والذي يعد احد متطمبات المعبة.

 : اهداف البحث 1-3
و التعب لدى لاعبي الكرة متغيرات الرئة بعض التعرف عمى تأثير قناع التنفس في  -

 فئة الشباب. –الطائرة 
 : فروض البحث4 -1
إحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات البحث توجد دلالة  -

 ولصالح المجموعة التجريبية.
 مجالات البحث: 1-5
فئة الشباب لمموسم  -لاعبي نادي الرميثة لمكرة الطائرة  المجال البشري:  1-5-1

 الرياضي.
 الرميثة.ممعب الكرة الطائرة في النادي الرياضي في  المجال المكاني: 1-5-2
 1013/ 2/ 12    لغاية    1011/ 20/  2من     المجال الزماني:  1-5-3
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 منهج البحث و أجراءته الميدانية: -2
 : منهج البحث 2-1

متو ئلملابأسموب المجموعتين المتكافئتين وذلك  لتجريبيالمنيج ا الباحث استخدم     
  .لطبيعة البحث

 : البحثمجتمع  2-2
فئة الشباب  –الرميثة لمكرة الطائرة  لاعبي ناديب المتمثل مجتمع البحثحُدد       

، تم تقسيميم بالطريقة م( 1013-1011لاعبا ، لمموسم الرياضي )( 23) البالغ عددىم
( لاعبين لكل 0العشوائية وبأسموب القرعة الى مجموعتين ) ضابطة وتجريبية(، بواقع )

مجموعة. إذ تم الاستفادة من اللاعب المتطرف في تطبيق التجربة الاستطلاعية، 
ولمعرفة أي الاختبارات التي يجب استخداميا، فلابد من معرفة التوزيع الطبيعي لمبيانات 

ويمك كون العينة صغيرة الحجم، انظر  –داخل كل مجموعة، من خلال اختبار شابيرو 
ا وتم اجراء تجانس ليفين لمعرفة التباين بين المجموعتين، لمبدء من (. كم2الجدول )

 (.1خط شروع واحد في نتائج الاختبار القبمي، وكما في الجدول )
 ( يبين اختبار التوزيع الطبيعي لمبيانات2الجدول )

 المتغيرات
 التجريبية المجموعة الضابطة المجموعة

Statistic Sig statistic sig 

 0..34 34930 340.0 349.0  المدّي الحجم

 340.0 ..349 .3400 ..349  الزفيري الاحتياطي الحجم

 .34.3 .34.0 ...34 34.00  القصوية الرئوية التهوية

 34.09 34900 .3430 34090  الباقية الوظيفية السعة

 34333 34000 340.0 .3493 التعب
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 .( تجانس التباين بين المجموعتين1جدول )

 F Sig المتغيرات
 9..34 343.3  المدّي الحجم

 34.09 0..4.  الزفيري الاحتياطي الحجم

 34393 ..040  القصوية الرئوية التهوية

 .3400 343.9  الباقية الوظيفية السعة

 .3430 04093 التعب

 
 المستخدمة في البحث: الأجهزةالوسائل و  الأدوات و 2-3

 ممعب الكرة الطائرة القانوني والأجنبيةالمصادر العربية 
 صافرة (.2ممحق )المقابمة الشخصية 

 جياز قناع التنفس الاختبارات والقياسات

 مساعدالعمل الفريق 
جياز السبيرومتير الجاف 

(Spirometer.) 
 كاميرا تصوير فوتوغرافية (20الكرات الطائرة عدد )

 
   قناع التنفس: 2-4
  فكرة قناع التنفس: 3-4-1

يعد قناع التنفس الذي يطمق عميو قناع التمرين، او قناع نقص الاوكسجين، أو      
قناع الارتفاع، أو قناع محاكات المرتفعات من المنتجات الحديثة نسبياً، وقد صمم 

% 00لتقميد ومحاكات تأثير المرتفعات عن مستوى سطح البحر ) لأنو يسمح بمرور 
فق بير لميواء اثناء ممارسة التدريب( عبر تقييد تدمن اليواء النقي رغم الاحتياج الك

  اليواء الى الرئتين والحد منو.
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وفي الوقت الذي كان يتم فيو استخدام تدريبات الييبوكسيا كتدريبات مشابية      
لتدريب المرتفعات من خلال تقميل عدد مرات التنفس أو كتم النفس خلال مراحل 

يم عممية التنفس باستخدام ىذا القناع، دون حاجة الاداء، اصبح بالإمكان اليوم تنظ
المدرب الى تذكير اللاعبين بأوقات كتم التنفس والتي يجدىا اغمب المدربون عممية 
معقدة نوعا ما. وكما يمكن من خلالو التحكم بدرجة نقص الاوكسجين من خلال ما 

مدرب بما يحتويو القناع من صمامات تسمح بمرور اليواء بالقدر الذي يحدده ال
الارتفاع والانخفاض  يتناسب مع قدرة اللاعبين المتمثمة بالعمر التدريبي ومستوى

المحاكاة( عن سطح البحر في المنطقة التي يعيشونيا. لذا يمكن من الافتراضي )
 (.24: 1010: 7تموج بشدة الحمل التدريبي المتبع )خلال ىذا القناع سيولة ال

 خطوات تنفيذ البحث: 2-5
 :المتغيرات الرئويةتحديد  2-5-1

، والمقابلات الشخصية مع ع عمى المصادر والمراجع السابقةالاطلا من خلال     
 الرئوية، والتي تغيراتحُددت فييا مجموعة من المالخبراء والمختصين، تم إعداد استبانة، 

( خبيراً، والمدرجة 21عمى مجموعة من الخبراء والمختصين، والبالغ عددىم )  تم عرضيا
قيمة الدلالة لمربع  (، وذلك لتحديد أىم المتغيرات بالاعتماد عمى2) اسمائيم بالممحق

 (.3وكما مبين في الجدول )كاي، 
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المتغيرات  لإجابات الخبراء عمى (1كا النسب المئوية ودرجة مربع كاي)يبين ( 3جدول )
 الرئوية.

 
 ت

 
 المتغيرات

 الصلاحية (مربع كاي) قيمة الموافقون غير الموافقون
 للترشيح

 المحسوبة % عدد % عدد
 مستوى
 الدلالة

 يُقبل .3433 4000. %400. . %9.400 ..  المدّي الحجم .

 يُقبل - .. %3 صفر %33. ..  الزفيري الاحتياطي الحجم .
 رفض ...34 4000. %00400 4 %00400 . القصوى التنفسية الإمكانية 0

 يُقبل - .. %3 صفر %33. ..  القصوية الرئوية التهوية .
 يُقبل ..343 04000 %0. 2 %0. 3.  الباقية الوظيفية السعة 0

 
 توصيف القياسات والاختبارات المستخدمة في البحث:  2-5-2
 ( :166: 1996: 1) الرئةقياس متغيرات  3-5-2-1

 .فحص متغيرات الرئة: الاختبار غرض -
 .جياز سبيروميتر لفحص متغيرات الرئة :الأدوات -
: لقددددد تددددم قيدددداس متغيددددرات الرئددددة مددددن خددددلال اسددددتخدام جيدددداز الاختبررررار إجررررراءات -

يددددتم اخددددذ قيدددداس ، إذ ( spirometer) مقيدددداس التددددنفس    السددددبيروميتر الكترونددددي
يقدددوم الدددوزن والطدددول والعمدددر للاعبدددين ، ثدددم تددددخل ىدددذه المعمومدددات إلدددى الجيددداز، 

بشرح الية استخدام الجيداز لمعيندة المختبدرة ) القيدام بمسدك انبوبدة الاختبدار  الباحث
المطاطية المتصدمة بالجيداز وادخاليدا الدى الفدم وحصدرىا بواسدطة الشدفتين المختبدر 

ختبدددار الدددى الخدددارج ويدددتم غمدددق فتحدددت الاندددف بواسدددطة لمندددع خدددروج ىدددواء اثنددداء الا
قارصة الانف لمنع خروج قسم من ىذا اليواء عن طريق الانف ويتم اعطاء ثلاث 
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محدداولات لكددل مختبددر ويددتم اخددذ المحاولددة الوسددطى وبعددد كددل مختبددر يددتم تطييدددر 
يجمددس  ولكددي يددتم قيدداس متغيددرات اللاعددبانبوبددة الاختبددار بواسددطة محمددول مطيددر 

لجياز ثم يمسك  بيده خرطوم متصل بالجياز حيث يكدون فدي نيايتدو أنبدوب أمام ا
مطدداطي يسدداعد المختبددر فددي السدديطرة عمددى ادخالددو فددي فمددو والاطبدداق عميددو دون 
تسرب أي جزء من اليدواء أثنداء الاختبدار، وضدع قارصدة الأندف ، ثدم محاولدة اخدذ 

نوعاً ما،  وعند محاولات بصورة طبيعية وعميقة  (3-2) شييق وزفير تمييدي من
فيبدأ بأخدذ أقصدى شدييق ثدم يعطدي أقصدى ، اللاعب الإيعاز من قبل الباحثيأخذ 

 .زفير بتكرار مره أو أكثر في الخرطوم
: 7كفرررراءة تكرررررار السرررررعة ) م)شررررر التعررررب ( )توصرررريف اختبررررار  2-5-2-2

1994 :89:) 
الخاص بكرة القدم  ةييدف الاختبار الى قياس تحمل السرعالاختبار: هدف  -

أداء التحمل اللاىوائي وكذلك مؤشر التعب والتي تعبر عن قدرة اللاعب عمى 
 .أداء السرعات المتكررة اءةالمحافظة عمى كف فيوقدرتو 

 نقطدة الدى( أ) البددء نقطدة مدن السدريع بدالركض اللاعب يقوم:  الاختبار وصف -
 ويكدددرر(  ثانيدددة 10) راحدددو ثدددم الاداء زمدددن ويسدددجل ،م30 مسدددافة( ب) النيايدددة
 .لمسرعة تكرار أفضل واستخراج تكرار كل زمن حساب يتم مرات 0 الاختبار

= معدل السرعات بجمع زمن  السرعةتكرار او تحمل  ءةكفامعادلات الاختبار:  -
 .وتقسيميا عمى عددىا ةلسرعات الستا
 )مؤشر التعب ( من خلال المعادلة التالية : بالسرعة ضمعدل الانخفا  
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( /  0 السددرعة...... + 3 السددرعة+  1 السددرعة+  2 السددرعة) {ر التعددب = مؤشدد
 .} X 0  )-2أحسن زمن 

 :رب الاستطلاعيةاالتج 2-6
تدريب عممي لمباحث لموقوف بنفسو عمى التجربة الاستطلاعية بأنيا "  تعرف     

عدة م إجراء ت  لذا ،(324: 2842: 2) السمبيات التي تقابمو أثناء الاختبار لتفادييا
، وبمساعدة فريق العمل دراسةمجتمع ال خارجعمى لاعب الاستطلاعية  تجارب

خاصة بجياز قناع التنفس وجياز الاولى التجربة الاستطلاعية  إذ كانتالمساعد، 
في يوم اما الثانية فقد كانت خاصة بتنفيذ اختبار التعب، وكان ذلك السبيرومتير، 

، في ممعب الكرة الطائرة في النادي الرياضي (10/2/1011المصادف )  جمعةال
   لمدينة الرميثة.

 القياسات والاختبارات القبمية: 7 – 2
مجتمع البحث لكلا الاختبارات القبمية عمى القياسات و الباحث  اجرى    

، في يوم الرابعة عصراً المجموعتين ) الضابطة والتجريبية(، في تمام الساعة 
 اللازم، حيث اعطىالإحماء  (، بعد انياء20/1/1013 المصادف ) خميسال

 .اختباركل قياس و شرحاً موجزاً عن كيفية أداء  الباحث
 :باستخدام قناع التنفس البرنامج التدريبي 2-8

بتطبيدق مدنيج المددرب الدذي  الباحدثاستكمال نتائج الاختبدارات القبميدة، قدام بعد     
الخاصدة بدالكرة الطدائرة، وباسدتخدام قنداع التدنفس عمدى المجموعدة  يتضمن التمريندات

والرشددداقة خدددلال الوحددددات تدددم اسدددتخدام قنددداع التدددنفس مدددع تمدددارين السدددرعة التجريبيدددة، 
تم اجراء الاحماء العام والخاص لكلا المجموعتين ) الضابطة والتجريبيدة( التدريبية، 

درب بالشدددددة القصددددوى التددددي إتاحددددة المجددددال لممتدددددرب لمتددددسددددوياً وبأشددددراف المدددددرب. 
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يسددتطيع تنفيددذىا، وعدددم إجبدداره عمددى شدددة تفددوق قدرتددو الوظيفيددة، خشدديةً مددن حددالات 
الإغمداء خصوصداً فددي المجداميع الاولدى مددن تنفيدذ الوحددات كددون الجسدم فييدا يكددون 

 في حالة الاستجابة لنوعية التدريب الجديدة.
باستخدام قناع  لمتمريناتالباحث جميع شروط وخصائص رفع الحمل  و راعى   

بأنو لا بد " والتموج فيو. إذ أكد )محمد عبد الغني عثمان(  التنفس ) متعدد الشدة (
من العمل عمى رفع التدريب تدريجياً خلال الخطة التدريبية ويجب ملاحظة التغيير 
في الحجم وبعد ذلك الشدة ومدة الراحة إذ يمكن تأمين التكيف الذي يؤمن حدوث 

 (. 134: 2847: 3) اء بالمستوىالارتق
بعد تحديد  (،10/1/1013بتاريخ ) لمبرنامج التدريبيالتطبيق الميداني  وتم بدء   

 ومراعاة النقاط التالية:
  شيرين فقط.بمغت مدة البرنامج التدريبي  -2
( 12( وحدات، ليصبح المجموع )3ع )عدد الوحدات التدريبية في كل أسبو  -1

 وحدة تدريبية.
مددددن خددددلال الصددددمامات لممجموعددددة التجريبيددددة تحديددددد شدددددة البرنددددامج التدددددريبي  -3

الدى خمدس مجداميع وكمدا  جالموجودة في قناع التنفس، حيدث تدم تقسديم البرندام
 يمي: 

( وحدددددات تدريبيددددة بصددددمام الأربددددع فتحددددات فددددي جددددانبي 2المجموعددددة الاولددددى: ) -
 القناع.

 نبي القناع.( وحدات بصمام الفتحتان في جا2المجموعة الثانية: ) -

 ( وحدات بصمام الفتحة الواحدة في جانبي القناع.0المجموعة الثالثة: ) -

 ( وحدات بصمام الفتحتان في جانبي القناع.2المجموعة الرابعة: ) -

 ( وحدات بصمام الفتحة الواحدة في جانبي القناع.0المجموعة الخامسة: ) -
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  :الاختبارات البعديةالقياسات و  3-11
عينة المجموعتين ) الضابطة  الاختبارات البعدية عمىالقياسات و م إجراء ت       

وذلك بعد الانتياء من مدة (، 12/2/1013المصادف )الاثنين والتجريبية(، في يوم  
تييئة بالباحث عمى الالتزام  حرصلتدريبي، ا برنامجالتطبيق الميداني لوحدات ال

المساعد والمكان  فريقية من حيث البمالقالظروف نفسيا التي جرت فييا الاختبارات 
 .والزمان والأدوات والأجيزة كافة

 :الإحصائيةالوسائل  3-11
استخرجت المفاىيم الاحصائية .  SPSS ةالإحصائي حقيبةالباحث ال استخدم       
 الأتية:
ويمك ،  –اختبار شابيرو المعياري، مربع كاي،  الحسابي، الوسيط، الانحراف الوسط

 ( لمعينات المستقمة.U( لمعينات المرتبطة، اختبار )Zاختبار ليفين ، اختبار )
 

 عرض وتحميل النتائج ومناقشتها: -3
 : المتغيرات لممجموعتاننتائج  وتحميل ومناقشة عرض -3-1
 :لممجموعة الضابطة المتغيرات الرئويةنتائج  وتحميل عرض-3-1-1
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 .مجموعة الضابطةبعدية لمتغيرات البين الاختبارات القبمية والالفروق دلالة يبين  (2) جدول

 المتغير ت
 وحدة
 القياس

 Z قيمة البعدي الاختبار القبلي الاختبار
 المحسوبة

Sig  H0 
 ع س ع س

 رفض 343.0 2.207 3439.99 5700. 07285. 340.0  المدي الحجم .

. 
 الاحتياطي الحجم

 الزفيري
 .40.0 .26613 .40.. 

340.000 .43.0 343.0 
 رفض

0 
 الرئوية التهوية

 القصوى
 90433 4.14729 .3.4.0 

.40909. .43.0 343.0 
 رفض

. 
 الوظيفية السعة

 الباقية
 قبول 34.39 .403. 0....34 4.00. 46106. .4.0. 

 قبول 3..34 ..40. 3433000 343.3 313082 343.0  التعب 0

 
 :لممجموعة التجريبية  المتغيرات الرئويةنتائج وتحميل عرض -3-1-2

 .مجموعة التجريبيةلمتغيرات الالفروق بين الاختبارات القبمية والبعدية  دلالة يبين (2) جدول
 المتغير ت

 وحدة
 القياس

 Z قيمة البعدي الاختبار القبلي الاختبار
 المحسوبة

Sig  
H0  

 ع س ع س  

 رفض 343.0 4.30. .3430.0 34030 34300.0 34030  المدي الحجم .

 رفض ..343 .4.3. .34.000 40.3. 343.900 4930.  الزفيري الاحتياطي الحجم .

 رفض 343.0 ...4. 040.3.3 9.433 43.000. 30400.  القصوى الرئوية التهوية 0

 رفض 343.0 43.0. 3400000 0..4. .340.09 4030.  الباقية الوظيفية السعة .

 رفض ..343 .4.3. 0.0..34 34009 0..3433 343000  التعب 0

  
 عرض نتائج الفروق في الدرجة المكتسبة لممجموعتان: -3-1-3

 .الضابطة والتجريبية انبين المجموعتفي الدرجة المكتسبة الفروق  دلالة يبين (0) جدول
 المتغيرات ت

 U التجريبية المجموعة الضابطة المجموعة
 المحسوبة

Sig H0 
 ع س ع س

 رفض 34300 04033 .343000 .3439 3430.00 34000 المدي الحجم .

 رفض 343.0 4333. 34.0039 34090 34.0.00 34.00 الزفيري الاحتياطي الحجم .

 قبول .3400 4033.. 4.0390. 04000 ...0493 04.00 القصوى الرئوية التهوية 0

 قبول 34003 4033.. .34.000 ...34 34.090 34.09 الباقية الوظيفية السعة .

 رفض 34330 34333 030..34 340.0 .343300 34330 التعب 0
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 :المجموعتاننتائج  مناقشة 3-2

( الى وجود فروق معنوية بين 2تشير النتائج الإحصائية المبينة في الجدول )    
الاختبار  –( وتعني الفرق في الفروق ) الاختبار البعدي gineالدرجة المكتسبة )

القبمي ( لكل مجموعة من المجموعتين الضابطة والتجريبية،  ولصالح المجموعة 
التجريبية في متغير )الحجم المدي، الحجم الاحتياطي الزفيري، التعب(، وبدورىا 
تشير فاعمية استخدام قناع التنفس )التدرب تحت نقص الاوكسجين(، والذي بدوره 

الرئوية و مؤشر  المتغيرات العديد منطور في إلى إحداث التحسس والت قد  ادى
التعب عند عينة الدراسة التجريبية. إذ حدث ذلك التطور نتيجة التغيرات التي 
طرأت عمى الأجيزة الوظيفية، وما نتج عنو من تكيف فسيولوجي لمرئة تحديداً، 
حيث ادى التدرب تحت نقص الاوكسجين في الوىمة الاولى الى جعل القمب يصبح  

كثر كفاية في عممو ويستطيع تمبية حاجة الجسم من الدم بعدد أقل من نبضات ا
ن التدريب في نقص الاوكسجين الخالدي ( إ )و أكد   ( 18: 1008: 0)القمب 

ىناك ادلة عممية تؤكد ، و ومن ثم تطوير القابمية التنفسية يؤدي الى عممية التكيف
خلال فترة  نالأوكسجين نقص كميات من اليواء ذات تركيز قميل من إعمى 

ساعة في اليوم الواحد تؤدي الى تطوير القدرة القصوى  1-2التدريبات )القصيرة( 
  (.140: 2880: 1) التنفسية
تتفق نتائج ىذه الدراسة مع دراسة )منار( التي استخدمت قناع التنفس ضمن      

مجموعة من التمرينات، واثبتت دراستيا مدى فاعمية قناع التنفس عمى المتغيرات 
الرئوية ومؤشر التعب وبعض المتغيرات الميارية لدى لاعبي التنس الارضي، 

حمال التدريبية بشكل تدريجي من واستفاد الباحث من ىذه الدراسة في تشكيل الا
خلال التحكم في صمامات القناع وتقميل نسبة  اليواء المستنشق، أي مراعاة مبدأ 
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التدرج من السيل الى الصعب ومن البسيط الى المعقد، حيث أن قاعدة التدرج 
تعمل عمى التنسيق والربط المنتظم بين التمارين المستخدمة في الوحدة التدريبية 

ع التصاعدي من حيث شدتيا وحجميا اعتماداً عمى مستوى تحسن اللاعب والارتفا
إن قدرة الرئتين عمى استيعاب اكبر كمية من اليواء اكد )كريم( " و اثناء التدريب، 

أثناء عممية الشييق في المرة الواحدة خلال تكرار الجيود البدنية يؤدي إلى رفع 
حاصل بالأوكسجين وكذلك في السعة الحيوية والحجم المدي لتعويض النقص ال

 (. 200: 1022: 2) أقصى رفع زفيري
ظيرت نتائج المتغيران ) التيوية الرئوية القصوى، و السعة الوظيفية الباقية (      

عدم وجود فروق معنوية ذو دلالة إحصائية وبالتالي قبول الفرض الصفري، وىذا لا 
الاوساط الحسابية لكل  يعني بالحقيقة عدم وجود فروق، إذ من خلال ملاحظة

مجموعة، نلاحظ إنيا تختمف، وىذا يعني حدوث خطأ إحصائي من النوع الثاني 
 )بيتا(. 

 الاستنتاجات والتوصيات: -4
 الاستنتاجات: 4-1

زيادة  مؤشرات الرئة، من خلالفي تطوير  قناع التنفس فاعميتو العاليةاظير     
لدى افراد المجموعة  نشاط العمميات الخاصة بإنتاج الطاقة خلال الأداء واضحة في

التجريبية، الامر الذي بدوره ساىم في تأخر ظيور التعب عند اللاعبين، نتيجة 
 التطور الحاصل في السعة الحيوية.

كما ويوفر قناع التنفس اقتصادية كبيرة في الجيد والمال، إذ يعوض عممية التدريب 
عات، بانسيابية عالية بعمميات التحكم في الحمل التدريبي وسيولة تجنب في المرتف

 الغثيان والاعراض الجانبية.
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 التوصيات:  4-2

 اوصى الباحث بالاتي:      
أن يتم الاخذ بيذه الدراسة والدراسات المشابية بعين الاعتبار للاستفادة في         

رفع المستوى الاجيزة الوظيفية لمجسم، من خلال الاجيزة الحديثة في مجال البحوث 
المستمر عمى مستجدات البحث  الذي يتطمب المام المدرب واطلاعو العممية، الامر

ء دراسة مشابية لمعرفة تأثيرىا عمى كما ويوصي بإجراوالاستكشاف العممي،  
  ت بدنية وفسيولوجية وميارية اخرى .متغيرا
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