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 1/0202/ 41تاريخ استلام البحث:    
 1/0202/ 02 تاريخ قبول البحث :   
، المتغيرات البدنية، المتغيرات الفسيولوجية، التحمل الدوري الوكسجينتدريبات نقص الكلمات المفتاحية : 

 التنفسي، ناشئو كرة القدم
 : مستخلص البحث

البحث إلى التعرف علىى تىير ر تىدريبات   ىص هدف 
( علىىىى  عىىى  Hypoxic Training) الأوكسىىى   

المتغ ىىىىىرات البد يىىىىىة والسىىىىىت ا ات الفسىىىىى ولو ية لىىىىىد  
 اشىىىكر كىىىرم ال ىىىدمل اعتمىىىد الباحىىىث المىىى    الت ريبىىىر 
بتصىىىىىىىىىىىمين الم مىىىىىىىىىىىوعت   )الت ريبيىىىىىىىىىىىة وال ىىىىىىىىىىىا  ة( 
 اسىىىىىتخدام الايىىىىىاا ال بلىىىىىر والبعىىىىىد ل تكو ىىىىى  ع  ىىىىىة 

( لعبًىىىا مىىى   اشىىىكر كىىىرم ال ىىىدمل تىىىن 02  )البحىىىث مىىى
ت سىىىىىىىيم ن إلىىىىىىىىى م مىىىىىىىوعت   متكىىىىىىىىا كت    م موعىىىىىىىىة 
ت ريبية خ ع  لبر ىام  تىدريبر قىاعن علىى تىدريبات 

ل وم موعىىىىىىة وىىىىىىا  ة وا ىىىىىىل  الأوكسىىىىىى     ىىىىىىص 
( أسىىابي  8البر ىىام  التىىدريبر الت ل ىىد ل ودلىى  لمىىدم )

( وحىىىىىىىىىىدات تدريبيىىىىىىىىىىة أسىىىىىىىىىىبوعيًا  شىىىىىىىىىىمل  0بواقىىىىىىىىى  )
د يىىة: التحمىىد الىىدور  الت فسىىرل السىىرعة المتغ ىىرات الب

ال ت اليىىىةل ال ىىىوم المم ىىىةم  السىىىرعةل وتحمىىىد السىىىرعةل 
 ىىر حىى   تمالىى  المتغ ىىرات الفسىى ولو ية  ىىر: معىىدل 
وىىىىىىرقات ال لىىىىىىيل السىىىىىىعة الح ويىىىىىىةل الحىىىىىىد الأقصىىىىىىى 

(ل ترك ىة حىام  VO₂max) الأوكس   لست لاك 

  أظ ىرت الأوكس   اللاكتي   ر الدمل و سبة تشب  
تىىىىاع  و ىىىىوا  ىىىىروح دات اللىىىىة إحصىىىىاعية لصىىىىال  ال 

الايىىاا البعىىد  لىىد  الم موعىىة الت ريبيىىة  ىىر  ميىى  
المتغ ىىىرات البد يىىىة والفسىىى ولو ية مىىى  تسىىى  د أح ىىىام 
تىىىير ر كب ىىىرمل كمىىىا تفوقىىى  الم موعىىىة الت ريبيىىىة علىىىى 
الم موعىة ال ىا  ة  ىر الاياسىات البعدوىةل وأو ىى  

   الأوكسىىىى الدراسىىىة   ىىىرورم إاراب تىىىدريبات   ىىىص 
وىىم  بىىىرام  ا عىىىداا البىىىد ر ل اشىىىكر كىىىرم ال ىىىدم مىىى  
ت     الأحمال التدريبيىة ومراعىام الخصىاعص العمريىة 
والفسىىىى ولو ية لمىىىىا ل ىىىىا مىىىى  اور  عىىىىال  ىىىىر تحسىىىى   

 .الكفاءم البد ية والفس ولو ية ور   مستو  الأااء
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The effect of hypoxic training on some 

physiological and physical variables of 

young football players 

Abstract 

The aim of this study was to investigate 

the effect of hypoxic training on 

selected physical variables and 

physiological responses in youth 

football players. An experimental 

method was applied using a pre- and 

post-test design with two groups 

(experimental and control). The 

research sample consisted of 30 youth 

football players, equally divided into an 

experimental group that followed a 

hypoxic training program and a control 

group that continued with the 

traditional training program. The 

program lasted for eight weeks, with 

three training sessions per week. The 

physical variables included aerobic 

endurance, sprint speed, speed–

strength, and speed endurance, while 

the physiological variables included 

heart rate, vital capacity, maximal 

oxygen uptake (VO₂max), blood lactate 

concentration, and oxygen saturation. 

The results showed statistically 

significant improvements in all 

physical and physiological variables in 

favor of the post-test for the 

experimental group, with large effect 

sizes. The experimental group also 

outperformed the control group in the 

post-measurements. The study 

recommended integrating hypoxic 

training into youth football training 

programs, with proper load regulation 

and consideration of age-related and 

physiological characteristics, due to its 

effectiveness in enhancing physical 

performance and physiological 

efficiency. 

Keywords :Hypoxic Training, 

Physical Variables, Physiological 

Responses, Aerobic Endurance, 

Youth Football Players. 

 ة البحث وأهميتهمقدم
ش د علن التدريي الرياور ت ىورًا  وعيًىا  ىر الأسى  
العلميىىة والت بيايىىة التىىر و ىىوم عل  ىىا إعىىداا اللاعبىى   
خا ة  عد الت ىدم الكب ىر  ىر علىوم  سى ولو يا ال  ىد 

وقىىىىد  لالبىىىىد ر وميكا يكىىىىا الحركىىىىة وق ولو يىىىىا التىىىىدريي
ا عكىىىىىىىىى  هىىىىىىىىىىا الت ىىىىىىىىىور بووىىىىىىىىىو  علىىىىىىىىىى الألعىىىىىىىىىا  

م ىىىدمت ا كىىىرم ال ىىىدم التىىىر أ ىىىبح  ال ماعيىىىةل و ىىىر 
تت لي مستويات مرتفعة م  التحمد البىد ر والكفىاءم 
الفسىىىى ولو ية   ىىىىرًا لمىىىىا تشىىىى دة مىىىى  تةا ىىىىد  ىىىىر شىىىىدم 
الأااءل وتكرار ال  وا البد ية عالية الكاا ةل وت لىص 

ويشىىى ر ب عبىىىد   ل  تىىىرات الراحىىىة أر ىىىاء المباريىىىات
 ث  ىىىر ( إلىىى أا الت ىىور الحىىد0201عبدالمروىىر )

مستو  الأااء الرياور  رض علىى المىدرق   البحىث 
عىى  أسىىال ي تدريبيىىة ل ىىر ت ل دوىىة تسىى ن  ىىر تحسىى   
كفىىىىىىاءم الأ  ىىىىىىةم الح ويىىىىىىة للاعبىىىىىى   ح ىىىىىىث لىىىىىىن وعىىىىىىد 
العتمىىىىىاا علىىىىىى الأسىىىىىال ي الت ل دوىىىىىة كا يًىىىىىا لمواكبىىىىىة 
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مت لبىىىىىىىىات الأااء الحد اىىىىىىىىة خا ىىىىىىىىة  ىىىىىىىىر الألعىىىىىىىىا  
تمر طىىىىوال ال ماعيىىىىة التىىىىر تعتمىىىىد علىىىىى الأااء المسىىىى

وتُعىد مرحلىة ال اشىك   مى  أهىن المراحىد   زم  المبىارام 
السىىى ية  ىىىر ب ىىىاء اللاعىىىي لمىىىا ل ىىىا مىىى  تىىىير ر مباشىىىر 
علىىىىى ت ىىىىوير ال ىىىىدرات البد يىىىىة والوظي يىىىىةل وتشىىىىك د 
الأسىىىىىىىىاا الفسىىىىىىىى ولو ر الىىىىىىىىى  ُ ب ىىىىىىىىى عليىىىىىىىىى  الأااء 

و ىىىىر هىىىىىا السىىىىياحل  ووىىىى  أبىىىىو السىىىىعد  لالمسىىىىت بلر
لو ية ال ات ىىىىىىىة عىىىىىىى  ( أا التكيفىىىىىىىات الفسىىىىىىى و 0200)

التىىىدريي الرياوىىىر  ىىىر المراحىىىد السىىى ية المبكىىىرم تُعىىىد 
مؤشىىرًا رعيسًىىا علىىى   ىىا  البىىرام  التدريبيىىة إد تعكىى  
قىىىدرم ال سىىىن علىىىى موا  ىىىة مت لبىىىات ال  ىىىد البىىىىد ر 

ومىىى  بىىى   الأسىىىال ي التدريبيىىىة  والتعىىىي ال ىىىات  ع ىىى   
الحد اىىة التىىر ح  ىى   اهتمىىام متةا ىىد بىىرزت تىىدريبات 

ل والتىر (Hypoxic Training) الأوكسى     ىص 
ت وم على تعري  ال سن لحالة م صوام م  ال  ص 

ر أر ىىاء الأااء البىىد ر الأوكسىى   ال سىىبر  ىىر ا مىىداا 
سىىىىىىواء مىىىىىى  خىىىىىىلال الىىىىىىتحكن  ىىىىىىر عمليىىىىىىة التىىىىىى ف  أو 

 ل استخدام وسىاعد تدريبيىة تحىاكر ظىروف المرتفعىات
أا هىىىىىىا ال ىىىىىو  مىىىىى   (0202) و ىىىىىدل ويىىىىىىكر علىىىىىر 

 ىىؤا  إلىى اسىىت ا ات  سى ولو ية حىىاامل مىى   التىدريي
رل وارتفىىىىىا  معىىىىىدل الأوكسىىىىى   أبرزهىىىىىا زيىىىىىاام الىىىىىد   

وىىرقات ال لىىيل وزيىىاام ترك ىىة حىىام  اللاكتيىى   ىىر 
الىىىدمل ممىىىا وحفىىىة أ  ىىىةم ال سىىىن علىىىى ت ىىىوير  ليىىىات 

  تعوي ية أكار كفاءم

وسىىى ن  الأوكسىىى   كمىىىا أا التعىىىرض الم ىىىت ن لىىى  ص 
وزيىىىاام ح ىىىن   ىىىر تحسىىى   وظيفىىىة ع ىىىلات التىىى ف ل

كرات الىدم الحمىراء والبلازمىا  عىد ال خفىاض المؤقى  
إلىىىىىىىى  ا ىىىىىىىي ت شىىىىىىىيا ا  ةيمىىىىىىىات المؤكسىىىىىىىدم ااخىىىىىىىد 
الع ىىىىىلات وهىىىىىو مىىىىىا  ىىىىىؤا  إلىىىىىى تحسىىىىى   التحملىىىىى   

وتكتسىي    ال واعر واللاهواعر وتىيخ ر ظ ىور التعىي
لىىد   اشىىكر  الأوكسىى   اراسىىة تىىير ر تىىدريبات   ىىص 

صو ىىىىىية هىىىىىىة كىىىىىرم ال ىىىىىدم أهميىىىىىة خا ىىىىىة   ىىىىىرًا لخ
المرحلىىة السىى ية التىىر تشىى د  مىىوًا وت ىىورًا مسىىتمرًا  ىىر 
الأ  ىىىىىةم الح ويىىىىىة ممىىىىىا و عل ىىىىىا أكاىىىىىر تىىىىىيررًا ب وعيىىىىىة 
الأحمىىىىىىىال التدريبيىىىىىىىة المسىىىىىىىتخدمة  كمىىىىىىىا أا تعىىىىىىىرض 
لعبر كرم ال دم لحىالت متكىررم مى  الى  ص ال سىبر 

ر أر ىاء الأااء وفىرض وىرورم الأوكسى    ر ا مىداا 
ىا الأسلو  التدريبر لمت لبات اراسة مد  ملاءمة ه

ومىىىى  هىىىىىا الم  لىىىى ل  .اللعبىىىىة وخصىىىىاعص ال اشىىىىك  
تس ن هىة الدراسة  ر سد   وم واوحة  ر الأابيات 
العلميىة مىى  خىىلال توظيىىا تىىدريبات ال  بوكسىىي   ىىر 
م ىىىىىال الألعىىىىىىا  ال ماعيىىىىىىةل وتىىىىىىو  ر إطىىىىىىار علمىىىىىىر 
وسىىىاعد المىىىدرق   علىىىى تصىىىمين بىىىرام  تدريبيىىىة أكاىىىر 

ا  مىىىىىىىا  ىىىىىىى عك  إو اً ىىىىىىىا علىىىىىىىى ت ميىىىىىىىة  اعليىىىىىىىة وأماً ىىىىىىى
المتغ ىىىىىرات الفسىىىىى ولو ية والبد يىىىىىة وتحسىىىىى   مسىىىىىتو  

 .الأااء لد   اشكر كرم ال دم
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 مشكلة البحث
اوا ت  ىىىى    الأوكسىىىى   أا ت ب ىىىى  تىىىىدريبات   ىىىىص 

علمىىر اق ىى  قىىد  ىىؤا  إلىىى  تىىاع  عكسىىية خصوً ىىا 
لىىىىد  ال اشىىىىك   إدا لىىىىن ُ ىىىىرا ا التىىىىدرب  ىىىىر شىىىىدم الحمىىىىد 

وهىو مىا  لل درات الوظي ية وال ماعيىة ل ىنوالتوا   م  ا
 بىىىىرز الحا ىىىىة إلىىىىى إ ىىىىراء اراسىىىىات علميىىىىة ت بيايىىىىة 
تووىىىى  التىىىىىير ر الحاي ىىىىىر ل ىىىىىا الأسىىىىىلو  التىىىىىدريبرل 
وتحدا مد   اعل ت  وأما   ع د اسىتخدام   ىر بىرام  

 .إعداا  اشكر كرم ال دم

وا  لاقًا مما سب ل تتحدا مشكلة البحىث الحىالر  ىر 
علجى  الوكسججينتأثير تدريبات نقص التعرف على 

بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنيجة لجدن ناشجئي 
ل ب ىىىدف سىىىد   ىىىوم  حايىىىة قاعمىىىةل وتىىىو  ر كجججرة القجججدم

أسىى  علميىىة ومكىى  السىىت اا إل  ىىا  ىىر تصىىمين بىىرام  
تدريبية حد اة تس ن  ر ت وير مستو  الأااء البد ر 

 .والوظيفر ل ىة الفكة العمرية

 : البحث هدافأ
  ىىدف هىىىا البحىىث إلىىى التعىىرف علىىى تىىير ر التىىدريي 

علىىىىىى  عىىىىى  المتغ ىىىىىرات  الأوكسىىىىى   تحىىىىى    ىىىىىص 
البد يىىة وا سىىت ا ات الفسىى ولو ية للاعبىىى كىىرم ال ىىدم 

 :للشبا  ودل  م  خلال التعرف على

علىى  الأوكسى   تير ر التدريي تح    ىص  -4
مسىىىىىتو   عىىىىى  المتغ ىىىىىرات البد يىىىىىة التحمىىىىىد 

ال ىوم  - ت اليىة السرعة ال -الدور  الت فسر 

تحمىىىد السىىىرعة للاعبىىىر  -المم ىىىةم  السىىىرعة 
 كرم ال دم الشبا 

علىى  الأوكسى   تير ر التدريي تح    ىص  -0
مسىىىىىتو  ا سىىىىىت ا ات الفسىىىىى ولو ية ال ىىىىىب  

الحىىىىىىىىد الأقصىىىىىىىىى لمعىىىىىىىىدل  -وقىىىىىىىى  الراحىىىىىىىىة 
السىىىىىعة  -كتلىىىىىة ال سىىىىىن  -وىىىىىرقات ال لىىىىىي 

الحىىىىىىىىىىد الأقصىىىىىىىىىىى لسىىىىىىىىىىت لاك  -الح ويىىىىىىىىىىة 
  اللاكتيىى   ىىر ترك ىىة حىىام - الأوكسىى   

 .الدم للاعبر كرم ال دم الشبا 
 سىىىىىىىىىبة التحسىىىىىىىىى   ىىىىىىىىىر المتغ ىىىىىىىىىرات البد يىىىىىىىىىة  -0

وا سىىت ا ات الفسىى ولو ية )ق ىىد البحىىث بىى   
أ ىىىىىىىراا الم مىىىىىىىوعت   الت ريبيىىىىىىىة وال ىىىىىىىا  ة 

 للاعبى كرم ال دم الشبا 

 : البحث فرضيات
تو ىىىىىىىد  ىىىىىىىروح دات اللىىىىىىىة إحصىىىىىىىاعية بىىىىىىى    -4

الاياسىىىىىىىىىىى   ال بلىىىىىىىىىىىى والبعىىىىىىىىىىىد  للم موعىىىىىىىىىىىة 
الت ريبيىىىىىىىىة لصىىىىىىىىال  الايىىىىىىىىاا البعىىىىىىىىد   ىىىىىىىىر 

  المتغ رات البد ية وا ست ا ات الفس ولو ية
تو ىىىىىىىد  ىىىىىىىروح دات اللىىىىىىىة إحصىىىىىىىاعية بىىىىىىى    -0

الاياسىىىىىىىىىىى   ال بلىىىىىىىىىىىى والبعىىىىىىىىىىىد  للم موعىىىىىىىىىىىة 
ال ىىىىىىىا  ة لصىىىىىىىال  الايىىىىىىىاا البعىىىىىىىد   ىىىىىىىىر 

  المتغ رات البد ية وا ست ا ات الفس ولو ية
تو ىىىىىىىد  ىىىىىىىروح دات اللىىىىىىىة إحصىىىىىىىاعية بىىىىىىى    -0

الاياا البعد  لكد م  الم موعة الت ريبيىة 
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وال ا  ة لصال  الاياا البعد  للم موعة 
الت ريبية  ر المتغ رات البد ية وا ست ا ات 

  الفس ولو ية

 مجالات البحث

تحىىىىدا م ىىىىالت البحىىىىث الحىىىىالر  ىىىىر وىىىىوء طبيعتىىىى  
 :وأهدا   كما ويتر

 ىىىىىاا  السىىىىىماوم   اشىىىىىكر المججججججاش البشجججججري   4
  الرياور لكرم ال دم

ملاعىىىي وم شىىىيت  ىىىاا   المججججاش المكجججاني   0
  السماوم الرياور

الججى  0202/  30/ 02 المجججاش الزمججاني  .1
2  /2  /0202 

 

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية -0

 منهج البحث 0-3
اسىتخدم الباحىىث المىى    الت ريبىر  لملاءمتىى  ل بيعىىة 

خلال تصمين الم موعت   البحث وأهدا  ل ودل  م  
)الت ريبيىىىىىىىة وال ىىىىىىىا  ة(  يسىىىىىىىلو  الايىىىىىىىاا ال بلىىىىىىىر 
والبعد ل ح ث خ ع  الم موعة الت ريبية لت ب   
البر ىىام  التىىدريبر الم تىىر   اسىىتخدام تىىدريبات   ىىىص 

ل  ىىر حىى   اسىىتمرت الم موعىىة ال ىىا  ة الأوكسىى   
 دريبر المعتاا المتب   ر ال اا   ر أااء البر ام  الت

 مجتمع البحث وعينته 2-2
 تكىىىوا م تمىىى  البحىىىث مىىى   ميىىى   اشىىىكر كىىىرم ال ىىىدم 
ب ىىىاا  السىىىماوم الرياوىىىر والم ت مىىى    ىىىر الوحىىىدات 

( لعىىي ح ىىث تىىن 02البىىالع عىىداهن )   التدريبيىىة
ت سين الع  ة الى م موعت   ت ريبيىة  ووىا  ة لكىد 

( لعبىىىىى   الىىىىىى الت رقىىىىىىة 2( لعىىىىىي و )42م  مىىىىىا )
 الست لاعية  

 توصيف عينة البحث (3جدوش )

 ال و  العدا الع  ة

الم موعة الت ريبية ) اشكو  اا  
 أساسية لعبًا 15 السماوم الرياور(

الم موعة ال ا  ة ) اشكو  اا  
 أساسية لعبًا 15 السماوم الرياور(

)م   ف   الع  ة الست لاعية
 ل ر أساسية لعبًا 5 الم تم  وخارب الع  ة الأساسية(

 — لعبًا 30 الع  ة الأساسيةإ مالر 

 — لعبًا 35 إ مالر م تم  البحث

 

 : الادوات والوسائل المستعملة بالبحث0-1
اسىىتخدم الباحىىث  ىىر ت ف ىىى إ ىىراءات البحىىث وتح  ىى  
أهدا ىىىىىىى  م موعىىىىىىىة مىىىىىىى  الأاوات والأ  ىىىىىىىةم العلميىىىىىىىة 
الم اسىىبة ل بيعىىة المتغ ىىرات الفسىى ولو ية والبد يىىة ق ىىد 

 :ال حو الآترالدراسةل ودل  على 
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  ال  بوكسىىىي (  الأوكسىىى   ق ىىىا  تىىىدريي   ىىىص(
 .متعدا ار ات الم اومة/الرتفاعات

 م ةاا طبر لاياا وزا اللاعب    الك لولرام. 

 رستام تر لاياا ال ول  الس تيمتر. 

 سىىاعة ايىىاا معىىدل وىىرقات ال لىىي (Polar 
Watch). 

 ىاز ايىاا ترك ىة حىام  اللاكتيى   ىر الىدم   
(Accusport). 

  سب روم تر  ىاف  از (Dry Spirometer) 
لايىىىىىىىىاا  عىىىىىىىى  مؤشىىىىىىىىرات وظىىىىىىىىاع  ال  ىىىىىىىىاز 

 .الت فسر

 ساعة إو اف (Stop Watch)  لاياا الةم. 

 ىىاز السىى ر المتحىىرك   (Treadmill)    لت  ىى
 . ع  الختبارات وت ف ى الأحمال التدريبية

   ىىىىال ب  الأوكسىىىى     ىىىىاز ايىىىىاا تشىىىىب  
(Pulse Oximeter)   لمتا عىىة  سىىبة تشىىب

 .أر اء الأااء الأوكس   

 هىىىىىىىىىىىىاز ايىىىىىىىىىىىىاا وىىىىىىىىىىىىغا الىىىىىىىىىىىىدمب 
(Sphygmomanometer)  للمتا عة الصىحية

 .قبد وقعد الاياسات

  شىىريا ايىىاا وأقما /علامىىات لتحد ىىد المسىىا ات
 .وت  ين أااء الختبارات البد ية ع د الحا ة

 تحديد متغيرات البحث 2 -0
ل د قام الباحث  م موعة م  الخ وات العلمية 

خلال ا تمك  الباحث م  تحد د متغ رات والتر م  

 البحث وكما مب   اا اة:

اطلا  الباحث على الكا ر م  المصاار   4

 والمرا   والدراسات السا  ة  

ا راء الم ا لات الشخصية م  المختص    ر   0

الفسل ة والتدريي الرياور وقع  الساتىم م  

 دو  الخبرم  ر هىا الم ال  

 توصيف الاختبارات 0-2
 المتغيرات البدنية والاختبارات التي تقيسها( 0) جدوش

 الاختبارات المستخدمة المتغيرات البدنية م

التحمىىىىىىىىىىىىد الىىىىىىىىىىىىدور   1
 الت فسر

 40اختبىىىار كىىىوقر )ال ر /المشىىىر لمىىىدم 
 .ااي ة(

 .مترًا 02اختبار العدو لمسا ة  السرعة ال ت الية 2

 .الاباتاختبار الوري العموا  م   ال وم المم ةم  السرعة 3

 .( متر2×  02اختبار عدو ) تحمد السرعة 4
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المتغيرات الفسيولوجية والاختبارات التي  (1)  جدوش
 تقيسها

 الاختبارات / الجهزة المستخدمة المتغيرات الفسيولوجية م

معىىىدل وىىىىرقات ال لىىىىي  ىىىىر  1
 الراحة

 ساعة اياا معدل ورقات ال لي
(Polar Watch). 

 عىىىد معىىىدل وىىىرقات ال لىىىي  2
 الم  وا

اياا ال ب  مباشىرم  عىد الم  ىوا 
 .(Polar Watch)  استخدام

ال ىىىىىىىىىىىدرم ال واعيىىىىىىىىىىىة )الحىىىىىىىىىىىد  3
الأقصىىىىىىىىىىىىىىىىىىى لسىىىىىىىىىىىىىىىىىىت لاك 

 (الأوكس   

اختبار ال درم ال واعيىة الم   ىة علىى 
 .  از الس ر المتحرك

 Dry)   از ا سب روم تر ال اف السعة الح وية للرعت   4
Spirometer). 

اللاكتي   ىر ترك ة حام   5
 الدم

   ىىىىىىىاز ايىىىىىىىاا اللاكتيىىىىىىى 
(Accusport). 

 ىىر  الأوكسىى    سىىبة تشىىب   6
 (SpO₂) الدم

 الأوكسىىىىى     ىىىىىاز ايىىىىىاا تشىىىىىب  
 .(Pulse Oximeter)  ال ب 

 .م ةاا طبر لاياا وزا ال سن كتلة ال سن 7

 

 (2) جدوش

متوسطات القياسات القبلية لدن المجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات التجانس ودلالة الفروق بين 
 الساسية والبدنية والفسيولوجية قيد البحث لبيان التكافؤ

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

الفرق بين  ضابطة تجريبية
المتوسطا

 ت

قيمة 
 )ت(

مستون 
 ع س ع س م الدلالة

 الساسية(معدلات دلالات النمو )المتغيرات 
 ل ر اال 0.08- 0.02- 0.47 15.17 0.75 15.15 س ة الس  1

 ل ر اال 1.32- 2.13- 4.14 169.87 4.68 167.74 سن ال ول 2

 ل ر اال 0.61 0.97 3.55 61.00 5.01 61.97 ك ن الوزا  3

 ل ر اال 0.88 0.18 0.61 2.99 0.48 3.16 س ة العمر التدريبر 4

 المتغيرات البدنية

 40التحمد الدور  الت فسر )كوقر  5
 ل ر اال 0.52 26.40 112.85 2446.73 159.62 2473.13 متر ا(

 ل ر اال 0.09- 0.01- 0.10 4.29 0.21 4.28 ث م(02السرعة ال ت الية ) 6

ال وم المم ةم  السرعة )وري  7
 ل ر اال 1.13- 1.87- 4.75 48.22 4.33 46.35 سن عموا (

 ل ر اال 1.38 0.75 1.80 27.44 1.10 28.19 ث م(2×02)تحمد السرعة  8
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 المتغيرات الفسيولوجية
 ل ر اال 0.65- 1.00- 4.07 79.01 4.32 78.01 ا/ا ال ب  وق  الراحة 9

الحد الأقصى لمعدل ورقات  10
 ل ر اال 0.54 1.26 6.70 185.86 6.14 187.12 ا/ا ال لي

 ل ر اال 0.79- 0.12- 0.36 4.15 0.48 4.03 لتر السعة الح وية 11

الحد الأقصى لست لاك  12
 الأوكس   

مد/ك ن
 ل ر اال 0.27 0.16 1.58 47.63 1.64 47.78 /ا

مليمول/ ترك ة حام  اللاكتي   ر الدم 13
 ل ر اال 0.88- 0.19- 0.73 7.54 0.45 7.35 لتر

 

و ىىوا  ىىروح دات ( عىىدم 1 ت ىى  مىى   تىىاع   ىىدول )
( بىىى   2022اللىىىة إحصىىىاعية ع ىىىد مسىىىتو  مع ويىىىة )

الم مىىىىىىىىىوعت   الت ريبيىىىىىىىىىة وال ىىىىىىىىىا  ة  ىىىىىىىىىر  ميىىىىىىىىى  
المتغ ىىىىىىرات الأساسىىىىىىية والبد يىىىىىىة والفسىىىىىى ولو ية محىىىىىىد 
البحىىث  ىىر الاياسىىات ال بليىىةل ح ىىث  ىىاءت اىىين )ت( 
المحسىىىوقة أقىىىد مىىى  ايم ىىىا ال دوليىىىةل ممىىىا  ىىىدل علىىىى 

 ب ىىىى  البر ىىىىام  تكىىىىا ؤ وت ىىىىا   الم مىىىىوعت   قبىىىىد ت
التىىىدريبرل وهىىىو مىىىا  ؤكىىىد سىىىلامة التصىىىمين الت ريبىىىر 
وإمكا يىىة إر ىىا  أ   ىىروح لح ىىة إلىىى تىىير ر المتغ ىىر 

 .رالت ريب 

 الاستطلاعية ةبر جتلا  0-1
علىى ع  ىة مى   الست لاعية  ةقر  تأ ر  الباحث ال

 الحد وم ( لعب   2خارب الع  ة الساسية عداها )
ل ودلىىىىىىىى  ب ىىىىىىىىدف تىىىىىىىىدريي 0202/  4/  2الموا ىىىىىىىى  

المسىىىىىاعد   علىىىىىى طىىىىىرح ايىىىىىاا الختبىىىىىارات البد يىىىىىة 
والفسىىىىىىى ولو ية ق ىىىىىىىد البحىىىىىىىثل والتيكىىىىىىىد مىىىىىىى  ووىىىىىىىو  
إ ىىىىىىىراءات الايىىىىىىىاال واقىىىىىىىة تسىىىىىىى  د البيا ىىىىىىىات  ىىىىىىىىر 

السىىىتمارات الخا ىىىة بىىىىل ل  ا وىىىا ة إلىىىى التعىىىرف 
على الةم  اللازم لأااء كد اختبار وتسلسد ت بي  ل 

 ىراءات البحىث  ىر الت رقىىة  مىا و ىم  حسى  سى ر إ
 .الأساسية

 البرنامج التدريبي المقترح 8 -0

 عىىىىد الطىىىىىلا  علىىىىىى الدراسىىىىات المر عيىىىىىة والمرا ىىىىى  
العلميىىىة المتخصصىىىة  ىىىر م ىىىال التىىىدريي الرياوىىىر 

ل تو ىىىد الباحىىىث الأوكسىىى   والتىىىدريي تحىىى    ىىىص 
إلى م موعة م  الأس  العلمية التر تن  ر ووع ا 

الم تىىىر ل وقمىىىا  ت اسىىىي مىىى  ب ىىىاء البر ىىىام  التىىىدريبر 
خصىىاعص المرحلىىة العمريىىة لع  ىىة البحىىث ومت لبىىات 

 .لعبة كرم ال دمل وقما وح   أهداف البحث

 تطبيق التجربة الساسية 7 -0

 أولاا  القياس القبلي

أُ ىىىىىىر  الايىىىىىىاا ال بلىىىىىىر علىىىىىىى أ ىىىىىىراا ع  ىىىىىىة البحىىىىىىث 
الأساسىىىىىىىىىىىىية )الم موعىىىىىىىىىىىىة الت ريبيىىىىىىىىىىىىة والم موعىىىىىىىىىىىىة 
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ال ىىىىىىىا  ة(  ىىىىىىىر المتغ ىىىىىىىرات البد يىىىىىىىة والسىىىىىىىت ا ات 
الفسىى ولو ية ق ىىد البحىىثل ودلىى  خىىلال الفتىىرم مىى   ىىوم 

ولغاوىىىىىىىىة  ىىىىىىىىوم  0202/  4/  42الموا ىىىىىىىى   ال معىىىىىىىىة
ل ح ىىىىىىىىث تىىىىىىىىن 0202/  4/  42الأرقعىىىىىىىىاء الموا ىىىىىىىى  

ت ب ىى   ميىى  الختبىىارات و ىى  الشىىروت وا  ىىراءات 
كىىىلا المعتمىىىدمل وقاسىىىتخدام الأاوات والأ  ىىىةم  فسىىى ا ل

الم موعت  ل ب دف تحد ىد المسىتو  البتىداعر لأ ىراا 
 .الع  ة قبد ت ف ى البر ام  التدريبر الم تر 

 ثانياا  التجربة الساسية )تطبيق البرنامج التدريبي(

تىىىىىىن ت ب ىىىىىى  البر ىىىىىىام  التىىىىىىدريبر الم تىىىىىىر   اسىىىىىىتخدام 
علىىى أ ىىراا ع  ىىة البحىىث  الأوكسىى   تىىدريبات   ىىص 

/  02الموا ى   الر ى   وم  الأساسية خلال الفترم م 
/  0/  02الموا ىى   الالارىىاءولغاوىىة  ىىوم  0202/  4

وحىدات تدريبيىة أسىبوعيًال ولمىدم  (3)ل بواقى  0202
وقىىىىد خ ىىىىع  الم موعىىىىة ل أسىىىىابي  متتاليىىىىة (8)

الت ريبيىىىىىىة للبر ىىىىىىام  التىىىىىىدريبر الم تىىىىىىر ل  ىىىىىىر حىىىىىى   
وا ل  الم موعة ال ىا  ة ت ف ىى البر ىام  التىدريبر 

المتب   ر ال اا ل م  مراعام توح د ظىروف الت ل د  
التىىدريي العامىىة لكىىلا الم مىىوعت  ل  اسىىتا اء المتغ ىىر 

 .الت ريبر محد الدراسة

 القياس البعدي ثالثا   
أُ ىىىىىر  الايىىىىىىاا البعىىىىىد  علىىىىىىى أ ىىىىىراا ع  ىىىىىىة البحىىىىىىث 
الأساسىىية  ىىر المتغ ىىرات  فسىى ا التىىر تىىن اياسىى ا  ىىر 

الخمىىي  وم الايىىاا ال بلىىرل ودلىى  خىىلال الفتىىرم مىى   ىى
 الر ىىىىىىىى  ولغاوىىىىىىىىة  ىىىىىىىىوم  0202/  0/  02الموا ىىىىىىىى  
ل مىىىىىىىى  مراعىىىىىىىىام ت ب ىىىىىىىى  0202/  0/  04الموا ىىىىىىىى  

الختبىىىىىىىىىىىارات تحىىىىىىىىىىى   فىىىىىىىىىىى  الشىىىىىىىىىىىروت وال ىىىىىىىىىىىروف 
وا  ىراءات التىر اتعبعى   ىىر الاياسىات ال بليىةل ودلىى  

 .ل ماا اقة الم ار ة ب   الاياس   ال بلر والبعد 

 المعالجات الإحصائية  7 -0
لباحىىىىىث المعال ىىىىىات ا حصىىىىىاعية الم اسىىىىىبة اسىىىىىتخدم ا

ل بيعىىىىىة البحىىىىىث وأهدا ىىىىى ل ودلىىىىى   اسىىىىىتخدام الحةمىىىىىة 
 (ssps) ا حصاعية الملاعمة
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 عرض النتائج ومناقشتها -1
"توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية  :ينص الفرض الوش على

 ".لصالح القياس البعدي في المتغيرات البدنية والاستجابات الفسيولوجية قيد البحث

 (2) جدوش

 ثدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لدن المجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية قيد البح

 32ن = 

فججججججججججججججججججججججرق  بعدي قبلي المتغيرات البدنية م
 المتوسطات

الخطجججججججججججأ 
 المعياري 

قيمججججججججججة 
 )ت(

نسججججججججججججججججججبة 
 التحسججن

% 

حجججججججج  
 التأثير

دلالججججججة 
 ع ± س  ع ± س  التأثير

التحمىىىىىىىىد الىىىىىىىىدور   1
 الت فسر )متر(

 كب ر 1.56 10.10% 10.22 24.44 249.73 207.15 2722.87 159.62 2473.13

ال ت اليىىىىة السىىىىرعة  2
 )ث(

 كب ر 1.21 7.24% 6.14 0.05 0.31- 0.18 3.97 0.21 4.28

ال ىىىىىىىىىىىىىوم المم ىىىىىىىىىىىىىةم  3
  السرعة )سن(

 كب ر 1.35 12.58% 7.11 0.82 5.83 4.01 52.18 4.33 46.35

تحمىىىىىىىىىىد السىىىىىىىىىىرعة  4
 )ث(

 كب ر 1.29 7.70% 6.98 0.31 2.17- 0.96 26.02 1.10 28.19

 00322( = 2022قيمة )ت( الجدولية عند مستون معنوية )

 41( = 4 −ار ة الحرية )ا 

( 2002مى خف  ) :مستويات حج  التأثير )كجوهين(
  يكار( 2082مرتف  ) –( 2022متوسا ) –

( إلىىى و ىىوا  ىىروح دات اللىىة 2تشىى ر  تىىاع   ىىدول )
إحصىىىاعية بىىى   الاياسىىى   ال بلىىىر والبعىىىد  للم موعىىىة 
الت ريبيىىىة  ىىىر  ميىىى  المتغ ىىىرات البد يىىىة ق ىىىد البحىىىثل 
وهو ما  ؤكد تح   الفرض الأول ال اعد  يا التدريي 

وُسىى ن  ىىر تحسىى   ال ىىدرات  الأوكسىى   تحىى    ىىص 
 .البد ية لد   اشكر كرم ال دم

ور  الت فسىىىىر تحسىىىىً ا االً أظ ىىىىر متغ ىىىىر التحمىىىىد الىىىىد
إحصىىىاعيًا وقح ىىىن تىىىير ر كب ىىىرل ويُعىىىة  دلىىى  إلىىىى أا 

تُحىىىدث زيىىىاام  ىىىر الىىىد    الأوكسىىى   تىىىدريبات   ىىىص 
–رل مىىىىىىا  ىىىىىىد   أ  ىىىىىىةم ال سىىىىىىن )الىىىىىىدور  الأوكسىىىىىى   

الت فسىىر( إلىىى ت ىىوير  ليىىات تعوي ىىية أكاىىر كفىىاءمل 
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ماىىىىىىد تحسىىىىىى   قىىىىىىىدرم الع ىىىىىىلات علىىىىىىى اسىىىىىىىتخلا  
وتتف  هىة ال تي ة .الدم وزياام كفاءم   د الأوكس   

التر أكىدت أا التىدريي  (2020) م  اراسة المغرقر
 ىىىىؤا  إلىىىىى تحسىىىى  واوىىىى   ىىىىر  الأوكسىىىى   بىىىى  ص 

التحمد ال واعر  تي ة التكيفات الوظي ية ال ات ة ع  
 التعرض المتكرر لل  بوكسيال وكىل  م  اراسة س د

التر أووح  أا التىدريي المكاى  بى  ص  (2024)
 .الكفاءم الوظي ية والتحمد البد ر ر    الأوكس   

ح   متغ ر السرعة ال ت الية تحسىً ا االً إحصىاعيًال و 
ح ىىىىىث ا خفىىىىى  زمىىىىى  الأااء  ىىىىىر الايىىىىىاا البعىىىىىد ل 
ويُفسىىىىىىر دلىىىىىى   ىىىىىىيا التىىىىىىدريي تحىىىىىى  ظىىىىىىروف   ىىىىىىص 

 ةيىىىىىىىد مىىىىىىى  كفىىىىىىىاءم ال  ىىىىىىىاز العصىىىىىىىبر  الأوكسىىىىىىى   
الع ىىىىىىلرل ويحسىىىىىى  مىىىىىى  سىىىىىىرعة اسىىىىىىت ا ة الأليىىىىىىاف 

ة العتمىىىىىاا المتةا ىىىىىد علىىىىىى الع ىىىىىلية السىىىىىريعةل  تي ىىىىى
 .الأ  مىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىة اللاهواعيىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىة أر ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىاء الأااء

التىىر  (2015) وتىدعن هىىىة ال تي ىىة اراسىىة ال بىىالر
تُحسىىى   الأوكسىىى   أشىىىارت إلىىىى أا تىىىدريبات   ىىىص 

مىىىى  سىىىىرعة الأااء  ىىىىر الأ شىىىى ة التىىىىر تعتمىىىىد علىىىىى 
 .ال  د العالر قص ر المد 

أظ ىىىرت ال تىىىاع  تحسىىىً ا كب ىىىرًا  ىىىر ال ىىىوم المم ىىىةم كمىىىا 
 السرعةل وهىو مىا وعكى  تىير ر تىدريبات ال  بوكسىي  
 ىىىىر ت شىىىىيا الوحىىىىدات الحركيىىىىة دات العتبىىىىة العاليىىىىةل 

 .وزيىىىىاام ال ىىىىدرم علىىىىى إ تىىىىاب ال ىىىىوم  ىىىىر زمىىىى  قصىىىى ر
 (2021) وتتف  هىة ال تاع  م  ما تو د إليى  زرا

ل ح ىىث أشىىارا إلىىى أا التىىدريي (2023) وأبىىو السىىعد

فعالىىىىة  ىىىىر وُعىىىىد مىىىى  الأسىىىىال ي ال الأوكسىىىى   بىىى  ص 
ت ميىىىىة ال ىىىىدرات اللاهواعيىىىىة وال ىىىىوم ال ف اريىىىىةل  تي ىىىىة 

ر وتىىىيخ ر الأوكسىىى   زيىىىاام تحمىىىد الع ىىىلات للىىىد   
 .ظ ور التعي الع لر

أظ ىىر متغ ىىر تحمىىد السىىرعة تحسىىً ا االً إحصىىاعيًال و 
 الأوكسىىىى   ويُعىىىىة  دلىىىى  إلىىىىى قىىىىدرم تىىىىدريبات   ىىىىص 

علىىى تحسىى    ليىىات الىىتخلص مىى  حىىام  اللاكتيىى  
حمىىىىد الع ىىىىلات للعمىىىىد  ىىىىر ظىىىىروف تىىىىراكن وزيىىىىاام ت

وتتسىىىى  هىىىىىة ال تي ىىىىة مىىىى  اراسىىىىة أبىىىىو . ىىىىوات  التعىىىىي
التىىر أكىىدت أا التىىدريي الفتىىر   (2023) السىىعد

وُسىى ن  ىىر تحسىى    الأوكسىى    اسىىتخدام ق ىىا    ىىص 
 .تحمد الأااء وت ل د م اهر ا   اا البد ر

ومكىىىىى  ال ىىىىىول إا التحسىىىىى  الملحىىىىىو   ىىىىىر المتغ ىىىىىرات 
ى تكامىىىىىىد تىىىىىىير ر تىىىىىىدريبات   ىىىىىىص البد يىىىىىىة وعىىىىىىوا إلىىىىىى

مىىى  طبيعىىىة التىىىدريي الفتىىىر  المسىىىتخدمل  الأوكسىىى   
والىىى   ىىتلاءم بدر ىىة كب ىىرم مىى  مت لبىىات الأااء  ىىر 
كرم ال دمل خا ة لد   كة ال اشك  ل ح ث وس ن  ىر 
ر   كفاءم التحمدل والسرعةل وال درمل وتحمد السرعة 

ا كما تعك  اين ح ن التىير ر الكب ىرم أ . ر  ا واحد
التحسىىى  لىىىن وكىىى  تحسىىىً ا إحصىىىاعيًا   ىىىال بىىىد تحسىىىً ا 
عمليًىىا دا اللىىة تدريبيىىة واوىىحةل وهىىو مىىا وعىىةز مىى  

 .الايمة الت بياية للبر ام  التدريبر المستخدم

 ىىر وىىوء مىىا سىىب ل تؤكىىد  تىىاع  البحىىث أا تىىدريبات 
تُعىىىىىد أسىىىىىلوقًا تىىىىىدريبيًا  عىىىىىالً  ىىىىىر  الأوكسىىىىى     ىىىىىص 
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المتغ رات البد يىة ل اشىكر كىرم ال ىدمل وهىو مىا تحس   
 ىىىىدعن الت اهىىىىات الحد اىىىىة  ىىىىر التىىىىدريي الرياوىىىىرل 

ويؤكىىىىد مىىىىا دهبىىىى  إليىىىى  الدراسىىىىات السىىىىا  ة  ىىىىر هىىىىىا 
 .الم ال

 

 (6) جدوش

     المتغيرات الفسيولوجية قيد البحثدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لدن المجموعة التجريبية في 
 32ن = 

المتغيجججججججججججججججججججججججججججججججججججرات  م
 الفسيولوجية

ع  س قبلي
 قبلي

ع  س بعدي
 بعدي

فججججججججججججججججججججججججججرق 
 المتوسطات

الخطججججججججججججججججأ 
 المعياري 

قيمججججججججججججة 
 )ت(

نسجججججججججججججججججججبة 
 % التحسن

حججججججججججججججججججج  
 التجججأثير

(d) 

دلالججججججججججة 
 التأثير

ال ىىىىىب  وقىىىىى  الراحىىىىىة  1
 )ا/ح(

79.94 3.11 74.02 3.37 -5.92 0.34 -
17.28 

 كب ر 1.90 7.40-

الحىىد الأقصىىى لمعىىدل  2
وىىىىىىىىىىىىىىىىىرقات ال لىىىىىىىىىىىىىىىىىي 

 )ا/ح(

188.84 4.00 182.94 4.11 -5.90 0.27 -
21.52 

 كب ر 1.48 3.12-

  غ ر 0.17 1.20- 8.13- 0.09 0.72- 4.30 59.26 4.25 59.98 كتلة ال سن )ك ن( 3

 كب ر 1.76 15.32 16.90 0.04 0.61 0.34 4.63 0.35 4.01 السعة الح وية )لتر( 4

الحىىىىىىىىىىىىىىىىىىد الأقصىىىىىىىىىىىىىىىىىىى  5
 الأوكس   لست لاك 
VO₂max 

 (مد/ك ن/اح)

 كب ر 2.90 9.30 15.70 0.28 4.39 1.92 51.60 1.51 47.21

ترك ىىىىىىىىىىىىىىىىىة حىىىىىىىىىىىىىىىىىام   6
 اللاكتي  )مللر مول(

7.41 0.59 5.70 0.79 -1.71 0.12 -
14.83 

 كب ر 2.90 23.07-

 سىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىبة تشىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىب   7
 SpO₂ الأوكسى   

(%) 

 كب ر 2.21 2.01 16.04 0.12 1.93 1.05 98.27 0.87 96.33

 00322( = 2022قيمة )ت( الجدولية عند مستون معنوية )

( 2002مى خف  ) :مستويات حج  التأثير )كجوهين( 41( = 4 −ار ة الحرية )ا 
  يكار( 2082مرتف  ) –( 2022متوسا ) –
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( إلىىى و ىىوا  ىىروح دات اللىىة 6تشىى ر  تىىاع   ىىدول )
إحصىىىىىاعية بىىىىى   الاياسىىىىى   ال بلىىىىىر والبعىىىىىد  لصىىىىىال  
الايىىاا البعىىد  لىىد  الم موعىىة الت ريبيىىة  ىىر مع ىىن 
المتغ ىىىرات الفسىىى ولو ية ق ىىىد البحىىىثل ح ىىىث ت ىىىاوزت 
اىىىىين )ت( المحسىىىىوقة الايمىىىىة ال دوليىىىىة ع ىىىىد مسىىىىتو  

(ل وهىو مىا  ؤكىد تح ى  الفىرض الأول 2022مع وية )
 .وخص الست ا ات الفس ولو ية للدراسة  يما

ويُلاحىىىىن ال خفىىىىاض الىىىىدال  ىىىىر معىىىىدل ال ىىىىب   ىىىىر 
الراحة والحد الأقصى لمعدل ورقات ال ليل وهو ما 
وعكىىى  تحسىىى  كفىىىاءم ال  ىىىاز الىىىدور  ال لبىىىر وزيىىىاام 
القتصاا الوظيفر لل لي  تي ة التىدريي تحى    ىص 

ل ح ىىىث أ ىىىب  ال لىىىىي قىىىاارًا علىىىى وىىىىخ الأوكسىىى   
الدم    د أقد  وتتف  هىة ال تاع  م  كمية أكبر م  

 وعبدالمروىر (2023) مىا أشىار إليى  أبىو السىعد
مىى  أا تىىدريبات ال  بوكسىىي  تىىؤا  إلىىى  (2024)

تحسىىىىىىىىى   كفىىىىىىىىىاءم العمىىىىىىىىىد ال لبىىىىىىىىىر وت ل ىىىىىىىىىد العىىىىىىىىىيء 
 .الفس ولو ر أر اء الراحة والم  وا

كمىىا أظ ىىرت ال تىىاع  تحسىىً ا كب ىىرًا  ىىر السىىعة الح ويىىة 
 الأوكسىىىى   قصىىىىى لسىىىت لاك للىىىرعت   والحىىىىد الأ

VO₂max ل وهىىو مىىا  ىىدل علىىى ت ىىور كفىىاءم ال  ىىاز
 الأوكسىىىى   الت فسىىىىر وقدرتىىىى  علىىىىى اسىىىىتيعا  و  ىىىىد 

 كفىىىىاءم أعلىىىىىل ويُعىىىىة  دلىىىى  إلىىىىى تعىىىىرض اللاعبىىىى   
ىىىىىىة الأوكسىىىىى   المتكىىىىىرر ل ىىىىىىروف   ىىىىىىص  ل ممىىىىىىا حف 

التكيفىىىات الت فسىىىية وزيىىىاام  عاليىىىة ع ىىىلات التىىى ف   
 إلي  اراسات المغرقروتدعن هىة ال تي ة ما تو ل  

التر أكدت  اعلية تدريبات  (2024) وس د (2020)
وتحسىى    VO₂max  ىىر ر ىى  الأوكسىى     ىىص 

 .التحمد ال واعر

و يما  تعل  بى ترك ة حام  اللاكتيى   ىر الىدمل   ىد 
لىوحن ا خفىاض اال إحصىاعيًا ب سىبة تحسى  مرتفعىىةل 
ممىىىىا وشىىىى ر إلىىىىى تحسىىىى  ال ىىىىدرم علىىىىى الىىىىتخلص مىىىى  

يخ ر ظ ىىىىور التعىىىىيل وهىىىىو مىىىىا وعكىىىى  اللاكتيىىىى  وتىىىى
ت ور  ليات التكيا اللاهواعرل ويتف  دل  م   تاع  

 .(2015) وال بالر وأحمد (2014) قراعة وعبد 

  ىر الىدم الأوكسى   كما أظ رت  تىاع   سىبة تشىب  
(SpO₂)  تحسً ا االً وقح ن تير ر كب رل وهو مؤشر

واسىت ا ة  الأوكسى   مباشر على تحس  كفىاءم   ىد 
ل سىىىىىن ل ىىىىىروف التىىىىىدريي ال  بوكسىىىىىي ل ممىىىىىا  ؤكىىىىىد ا

ملاءمة هىا الأسلو  التدريبر ل اشكر كرم ال دم ع ىد 
 .ت      علميًا

 ىر الم ابىىدل  ىاءت التغ ىىرات  ىىر كتلىة ال سىىن  ح ىىن 
تىىىير ر  ىىىغ رل وهىىىو أمىىىر م   ىىىر   ىىىرًا ل صىىىر مىىىدم 
البر ىىىام  التىىىدريبر وترك ىىىةة علىىىى التكيفىىىات الوظي يىىىة 

 .لترك بيةأكار م  التغ رات ا

وق ىىىىاءً علىىىىى مىىىىا سىىىىب ل تؤكىىىىد  تىىىىاع  البحىىىىث الحىىىىالر 
 ىىىىىىر إحىىىىىىداث  الأوكسىىىىىى    اعليىىىىىىة تىىىىىىدريبات   ىىىىىىص 

تكيفات  س ولو ية إو ابية لد   اشكر كرم ال دمل  ما 
وسىىىى ن  ىىىىر تحسىىىى   كفىىىىاءم الأ  ىىىىةم الوظي يىىىىة ور ىىىى  
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مستو  الستعداا البد ر والفس ولو ر  ما  تلاءم م  
 .كرم ال دممت لبات الأااء الحد ث  ر 

 

 
 (1) شجدو

دلالة الفروق بين متوسطات القياسات البعدية ومعنوية حج  التأثير للمتغيرات الفسيولوجية لدن مجموعتي البحث التجريبية 

 32=  ₂، ن 32=  ₁ن       والضابطة

المجموعجججججججججججججججججججة  المتغيرات الفسيولوجية م
 التجريبية )س(

المجموعججججججججججججججججججة  (ع±)
 الضابطة )س(

الفججججججججرق بججججججججين  (ع±)
 المتوسطات

قيمجججججججججة 
 )ت(

حججججججججججججججججججججج  
 التجججأثير

(η²) 

دلالة حجج  
 التأثير

- 2.26- 4.60 76.29 3.37 74.02 ال ب  وق  الراحة )ا/ح( 1
1.54 

 متوسا 0.08

الحىىىىىد الأقصىىىىىى لمعىىىىىدل وىىىىىرقات  2
 ال لي )ا/ح(

182.94 4.11 187.29 7.11 -4.35 -
2.05 

 متوسا 0.13

- 0.70- 4.18 59.96 4.30 59.26 ال سن )ك ن(كتلة  3
0.45 

  غ ر 0.01

 كب ر 0.27 3.26 0.48 0.46 4.15 0.34 4.63 السعة الح وية )لتر( 4

الحىىىىىىىىىىىىىد الأقصىىىىىىىىىىىىىى لسىىىىىىىىىىىىىىت لاك  5
 VO₂max الأوكسىىىى   

 (مد/ك ن/اح)

 كب ر 0.28 3.34 2.76 2.56 48.85 1.92 51.60

ترك ىىىىة حىىىىام  اللاكتيىىىى  )مللىىىىر  6
 مول(

5.70 0.79 6.67 0.55 -0.97 -
3.89 

 كب ر 0.35

 SpO₂ الأوكسى    سىبة تشىب   7
(%) 

 كب ر 0.37 4.04 1.44 0.89 96.83 1.05 98.27

 00218( = 08( وار ة حرية )2022ايمة )ت( ال دولية ع د مستو  مع وية )

 (Eta Squared – η²) مستويات قوة التأثير

 صغير: η² < 0.06 

 0.06 :متوسط ≤ η² < 0.14 

 كبير: η² ≥ 0.14 

( إلىىى و ىىوا  ىىروح دات اللىىة 2تشىى ر  تىىاع   ىىدول )
إحصىىىىىىىىىىاعية بىىىىىىىىىى   متوسىىىىىىىىىى ات الاياسىىىىىىىىىىات البعدوىىىىىىىىىىة 
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للم مىىىىىىىىىوعت   الت ريبيىىىىىىىىىة وال ىىىىىىىىىا  ة  ىىىىىىىىىر مع ىىىىىىىىىن 
المتغ رات الفس ولو ية ق د البحثل ح ث  ىاءت هىىة 
 الفروح لصىال  الم موعىة الت ريبيىةل وهىو مىا وعكى 

 الأوكسى   الأرر ا و ابر لستخدام تدريبات   ىص 
م ار ىىىىىىة  البر ىىىىىىىام  التىىىىىىىدريبر الت ل ىىىىىىد  المتبىىىىىىى  مىىىىىىى  

 .الم موعة ال ا  ة

أولً: المتغ ىىىىرات ال لبيىىىىة )ال ىىىىب   ىىىىر الراحىىىىة والحىىىىىد 
 الأقصى لمعدل ورقات ال لي(

أظ ىىىرت ال تىىىاع  ا خفاوًىىىا االً إحصىىىاعيًا  ىىىر معىىىدل 
الأقصىىى لمعىىدل وىىرقات ال ىىب  وقىى  الراحىىة والحىىد 

ال لىىىي لىىىد  الم موعىىىة الت ريبيىىىة م ار ىىىة  ال ىىىا  ةل 
تراوحىى  بىى   متوسىىىا  (η²) مىى  اىىين ح ىىن تىىير ر

وكب ىىىىرل ممىىىىا  ىىىىدل علىىىىى تحسىىىى  واوىىىى   ىىىىر كفىىىىاءم 
ىىىىر الباحىىىىث دلىىىى   ىىىىيا  ال  ىىىىاز الىىىىدور  ال لبىىىىرل ويُفس 

وُعد ما رًا  س ولو يًا  الأوكس   التدريي تح    ص 
كفىىاءم ع ىىلة ال لىىيل وتحسىى   قويًىىا  ىىؤا  إلىىى زيىىاام 

ح ىىىىن ال ىىىىرقة ال لبيىىىىةل وت ل ىىىىد العىىىىيء الواقىىىى  علىىىىى 
ال لىىىي أر ىىىاء الراحىىىة والم  ىىىوال وهىىىو مىىىا  ىىى عك   ىىىر 

 .ا خفاض معدل ال ب 

 .Millet et alوتتف  هىة ال تي ة م  ما أشار إليى  
مىىى  أا تىىىدريبات ال  بوكسىىىي  تُسىىى ن  ىىىر  (2013)

ءم ال  د الدور  تحس   التكيفات ال لبية عبر ر   كفا
 للأكسىىى   ل وكىىىىل  مىىى   تىىىاع  اراسىىىة ل ىىىين وطىىى 

التىىر أووىىح  تحسىىً ا االً  ىىر مؤشىىرات  (2017)
 ال ب  لد  اللاعب   المستخدم   ل  ا  التدريي 

وأووىىح   تىىاع  ال ىىدول و ىىوا  ىىروح االىىة إحصىىاعيًا 
 ر السعة الح وية للىرعت   والحىد الأقصىى لسىت لاك 

الم موعىىىىة  لصىىىىال  (VO₂max) الأوكسىىىى   
 ≤ η²) الت ريبيىىةل مىى  تسىى  د ح ىىن تىىير ر كب ىىر

ل وهىىىىىىو مىىىىىىا وُعىىىىىىد مؤشىىىىىىرًا قويًىىىىىىا علىىىىىىى  عاليىىىىىىة (0.27
 .البر ام  التدريبر الم تر 

ويىىىىىىىر  الباحىىىىىىىث أا التىىىىىىىدريي  ىىىىىىىر ظىىىىىىىروف   ىىىىىىىص 
وُ بىىىىىىر ال  ىىىىىىاز الت فسىىىىىر علىىىىىىى العمىىىىىىد  الأوكسىىىىى   

 كفاءم أعلىل مما  ؤا  إلى تحس   الت وية الرعويىةل 
ة الوظي ية للىرعت  ل وتحسى   قىدرم ال سىن وزياام السع

واسىىىىىىىتخدام  علىىىىىىىى  الأوكسىىىىىىى   علىىىىىىىى اسىىىىىىىتخلا  
 .المستو  الخلو  

 ,.Ulrich et al)وتتوا ى  هىىة ال تىاع  مى  اراسىة 
 التر أكدت أا التدريي ال  بوكسيكر وُحس ( 2017

VO₂max   لىىىد  الرياوىىى    الشىىىبا ل وكىىىىل  مىىى
إلىىى التىىر أشىىارت  (2014) اراسىىة قراعىىة وعبىىد 

تحسىىىى  واوىىىى   ىىىىر السىىىىعة الح ويىىىىة وال ىىىىدرم ال واعيىىىىة 
  تي ة تدريبات التحكن  ر الت ف  

كمىىىىىا أظ ىىىىىرت ال تىىىىىاع  ا خفاوًىىىىىا االً إحصىىىىىاعيًا  ىىىىىر 
ترك ىىىىة حىىىىام  اللاكتيىىىى   ىىىىر الىىىىدم لىىىىد  الم موعىىىىة 

 الت ريبيىة م ار ىىة  ال ىىا  ةل مى  ح ىىن تىىير ر كب ىر
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(η² = 0.35) ل وهىىو مىىا  ىىدل علىىى تحسىى  كفىىاءم
 .ات اللاهواعية وتيخ ر ظ ور التعيالعملي

 الأوكسى   ويُعة  دل  إلى أا التدريي تح    ىص 
 ؤا  إلى زياام  شات ا  ةيمات المؤكسدمل وتحس   
قىىىىىىدرم الع ىىىىىىلات علىىىىىىى إعىىىىىىاام اسىىىىىىتخدام اللاكتىىىىىىات 
كمصىىىىىىىدر لل اقىىىىىىىةل ممىىىىىىىا و لىىىىىىىد مىىىىىىى  تراكمىىىىىىى  أر ىىىىىىىاء 

 .الم  وا

وتتفىىىىى  هىىىىىىة ال تي ىىىىىة مىىىىى  مىىىىىا تو ىىىىىل  إليىىىىى  اراسىىىىىة 
Faiss et al. (2013)  التر أووح  أا التىدريي

ال  بوكسىىىىىىيكر وُحسىىىىىى  التىىىىىىوازا الحم ىىىىىىر ال اعىىىىىىد  
وي لىىىىد مىىىى  تىىىىراكن اللاكتىىىىاتل كمىىىىا تتسىىىى  مىىىى   تىىىىاع  

Millet & Girard (2013)  حىول تحسى   تحمىد
 .الأااء عالر الشدم

( تفىوح الم موعىة الت ريبيىة 40وق      تاع   دول )
م ار ىىىىىىىة  ىىىىىىىر الىىىىىىىدم  الأوكسىىىىىىى    ىىىىىىىر  سىىىىىىىبة تشىىىىىىىب  

 الم موعىىىىة ال ىىىىا  ةل مىىىى  اللىىىىة إحصىىىىاعية وح ىىىىن 
تىىىىىىىىير ر كب ىىىىىىىىرل ممىىىىىىىىا وعكىىىىىىىى  تحسىىىىىىىى  كفىىىىىىىىاءم   ىىىىىىىىد 

 .عبر الدم الأوكس   

ويىىىىىىر  الباحىىىىىىث أا هىىىىىىىا التحسىىىىىى  وُعىىىىىىد مىىىىىى  أبىىىىىىرز 
ل ح ىىىث تىىىؤا  كسىىى   الأو مخر ىىىات تىىىدريبات   ىىىص 

إلىىىىىىى زيىىىىىىاام كفىىىىىىاءم ال يمو لىىىىىىوق  ل وتحف ىىىىىىة  ليىىىىىىات 
علىىىى الأااء  التكيىىىا الىىىدمو ل وهىىىو مىىىا  ىىىدعن ال ىىىدرم

 .المستمر تح  الشدات العالية

 ,.Mallet et al)وتتفى  هىىة ال تي ىة مى  اراسىة 
التىىىىىىىىىىىر أكىىىىىىىىىىىدت تحسىىىىىىىىىىى  مؤشىىىىىىىىىىىرات تشىىىىىىىىىىىب  (2021

لىىىىىد  الرياوىىىىى     عىىىىىد بىىىىىرام  التىىىىىدريي  الأوكسىىىىى   
 ال  بوكسيكرل وكىل  م   تاع  اراسة مد ر و خروا 

علىىىىى اسىىىىتخدام ق ىىىىا  التىىىىدريي وتىىىىير رة  (2023)
 لمتغ رات الت فسية ا و ابر على ا

 ىىر وىىوء مىىا سىىب ل  ىىر  الباحىىث أا الفىىروح الدالىىىة 
إحصىىاعيًا وح ىىوم التىىير ر الكب ىىرم التىىر أظ رت ىىا  تىىاع  

( تُعىىىد الىىىيلًا علميًىىىا واوىىىحًا علىىىى تفىىىوح 40 ىىىدول )
البر ىىىىىىىىىىام  التىىىىىىىىىىدريبر  اسىىىىىىىىىىتخدام تىىىىىىىىىىدريبات   ىىىىىىىىىىص 

م ار ة  البر ىام  الت ل ىد ل وهىو مىا  ؤكىد  الأوكس   
وكىى  م ىىرا تحسىى  تىىدريبر عىىامل بىىىد  أا التحسىى  لىىن

 .تحس   وعر  ات  ع  ما ر تدريبر خا 

وقىل  تتح   الفروية الاالاة التر ت ص علىى و ىوا 
 ىىىروح دات اللىىىة إحصىىىاعية بىىى   الاياسىىى   البعىىىد    
للم مىىىىىىوعت   الت ريبيىىىىىىة وال ىىىىىىا  ة  ىىىىىىر المتغ ىىىىىىرات 

 .الفس ولو ية لصال  الم موعة الت ريبية

 وصيات. الاستنتاجات والت2
 ىىىىر وىىىىوء أهىىىىداف البحىىىىثل وم   يىىىىة الدراسىىىىةل ومىىىىا 
أسىىىىفرت ع ىىىى  ال تىىىىاع  ا حصىىىىاعية والتحل ليىىىىةل ومكىىىى  

 :الاستنتاجات الآتيةاستخلا  

تجججدريبات أربىىى  البر ىىىام  التىىىدريبر  اسىىىتخدام   4
 Hypoxic) الوكسججججججيننقجججججص 
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Training)    اعل تىىى  العاليىىىة  ىىىر تحسىىى 
  المتغ رات البد ية لد   اشكر كرم ال دم

 ىىىىىر  الأوكسىىىىى   أسىىىىى ن التىىىىىدريي تحىىىىى    ىىىىىص   0
تمالى   ىر  تكيفات فسجيولوجية إيجابيجة واضجحةإحداث 

ا خفىىىىىاض معىىىىىدل ال ىىىىىب   ىىىىىر الراحىىىىىة والحىىىىىد الأقصىىىىىى 
لمعىىدل وىىرقات ال لىىيل وارتفىىا  السىىعة الح ويىىة للىىرعت  ل 

 الأوكسىىىىىى   وزيىىىىىىاام الحىىىىىىد الأقصىىىىىىى لسىىىىىىت لاك 
(VO₂max)  ىر الىدمل  الأوكس   ل وتحس   سبة تشب 

اض ترك ىىة حىىام  اللاكتيىى ل  مىىا وعكىى  تحسىى  وا خفىى
 .كفاءم ال  ازي  الدور  والت فسر

أظ ىرت الم ار ىىة البعدوىىة بى   الم مىىوعت   تفوقًىىا   0
واوىىحًا للم موعىىة الت ريبيىىة علىىى ال ىىا  ة  ىىر مع ىىن 

  المتغ رات البد ية والفس ولو ية

تُعىىد وسىى لة  الأوكسىى   تبىى    أا تىىدريبات   ىىص   1
علىىىى تحمىىىد ال  ىىىد عىىىالر الشىىىدمل  عالىىىة لتحسىىى   ال ىىىدرم 

وتيخ ر ظ ور التعيل ور   كفاءم الست ا ات الوظي يىة 
 .المرتب ة   بيعة الأااء المتغ ر  ر كرم ال دم الحد اة

 التوصيات 

 ر وىوء أهىداف البحىثل و تاع ى ل والسىت تا ات التىر 
 :تن التو د إل  ال  و ر الباحث  ما ويتر

 وىىىم  الوكسججججينتضجججمين تجججدريبات نقجججص   4
  برام  ا عداا البد ر ل اشكر كرم ال دم

تقنججججججين أحمججججججاش تججججججدريبات نقججججججص وىىىىىىرورم   0
مىى  ح ىىث الشىىدم والح ىىن و تىىرات  الوكسجججين

  الراحة

السجججججلوت الفتجججججري بنوعيجججججه العتمىىىىىاا علىىىىىى   0
ع ىىىد اسىىىتخدام  )المجججنخفض والمرتفجججع الشجججدة(

ل لملاءمتى  ل بيعىىة الأوكسى   تىدريبات   ىص 
 .ل دمالأااء المت    والمتغ ر  ر كرم ا

 المؤشجججججرات الفسجججججيولوجيةالهتمىىىىىام  متا عىىىىىة   1
ل الأوكسىىىىىى   )معىىىىىدل ال ىىىىىىب ل  سىىىىىبة تشىىىىىىب  

ترك ىىىىىىىىة حىىىىىىىىام  اللاكتيىىىىىىىى ( أر ىىىىىىىىاء ت ب ىىىىىىىى  
ل ل ىىىماا سىىىلامة الأوكسىىى   تىىىدريبات   ىىىص 

 .اللاعب   وتح    أ  د استفاام تدريبية

 ىىر  الأوكسىى   السىىتفاام مىى  تىىدريبات   ىىص   2
تنميججججة التحمجججججل الجججججدوري التنفسجججججي وتحمجججججل 

بو ىىىىى  خىىىىىا ل لكو  مىىىىىا مىىىىى  أهىىىىىن  رعةالسججججج
المت لبىىىات البد يىىىة المىىىؤررم  ىىىر مسىىىتو  الأااء 

 .الت ا سر للاعبر كرم ال دم
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مججدني، عبججد الجججرحمن عبججد الباسجججط، سججيد، إسجججلام   40
عبجد  &ي، سجارة عبجاس قاسج ، جماش، عبد المعطج

تىىير ر ارتىىداء  .(2023) .المقصججود، سججلام جججامع
ق ىىىا  التىىىدريي علىىىى  عىىى  المتغ ىىىرات الفسىىى ولو ية 
لمروىىى ال  ىىاز الت فسىىر  ىىر ظىىد موا  ىىة   ىىروا 

الم لىىة العلميىىة لعلىىوم  .(COVID-19) كورو ىىا
ل (3)41الترقيىىىىة البد يىىىىة والرياوىىىىية المتخصصىىىىىةل 

200. 
تىير ر  .(2024) .عبجد المرضجي ح، ح عبجد ل  40

 Hypoxia) الأوكسى   التىدريي  يسىلو    ىص 
training)   على  عى  التكيفىات التدريبيىة ومسىتو

م لىىة أسىى وت  .الأااءات الم اريىة للاعبىىر كىىرم ال ىىد
–0622ل (4)24لعلىىىوم و  ىىىوا الترقيىىىة الرياوىىىيةل 

2652. 
أرىر اسىتخدام  .(2020) .المغربي، أحمد ح أحمجد  41

لت ميىىىة  عىىى  ال ىىىدرات  الأوكسىىى    ىىىص تىىىدريبات  
م 22البد يىىىة والوظي يىىىة والمسىىىتو  الرقمىىىر لسىىىباحر 

الم لة العلمية للترقية البد ية وعلوم  .زعا   أحااوة
 .56–4ل (88)ل الرياوة

https://doi.org/10.21608/jprr.2019.340296
https://doi.org/10.21608/jprr.2019.340296
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تير ر  .(2020) .نوفل، مؤيد نوفل  42
تدريبات التحمد مت وعة المسارات الحركية  ر 

لد  اللاعي  ع  ال درات البد ية وتيخ ر التعي 
 م لة الترقية الرياوية .ال اشئ  ر كرم ال دم

(Journal of Physical Education – 
JOPE) 99–82ل (4)00ل. 

4(32/JOPE.V10.37359https://doi.org/
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