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تأثير تدريبات الهيبوكسيك على بعــض القــدرات الفسيولوجيــة في 
 الجـــودومبـــاراة النقطــة الذهبية للاعبي 

 المستخلص :    

في اتاضمممخ  تصممم بع  ال دريبات ال در دممميإبتخ  م ممميإبدت كماب دريس ع  ارم      اســتهدا الب ا ال الي 
 در شروب درقوتي رل وه خ ودر طل دلأورب بي. لاعبيدرجودو ربي  

در مهج دريجرتبي ذو در ج وعخ دريجرتببخ درودحبة تدمممميإبتال ب مممملو  درببا  درقبلي   الباحثون  اســـتخد      
درجودو  مار شممممممممممممممروب درقوتي رل وه مخ ودر طمل دلاورب بي    لاعبيوت ثمل تجي   در سم   ،  ودر امبي رل ج وعمخ دريجرتببمخ

ت  ودك    لاعبي ( 6دريا   روزداة درشمممم ا  ودررتاضممممخ   رتو كمممم ا  توكمممم ي   سافيخ  مممموما) ودر     بل  عبدمع  
رببا    ال بدودل ج   درببانال در مئ خ رل س  وت  بم ها د مممممي اادل    خدر احث ت ، ود ممممميإبت مممممجمل در شمممممروب

 خدر قيرح  دريبات ال بن التي توصـ  لليها الب ا هي:    وكانت من أهم النتائج ،وررتاضممخ درجود در يغيردل در دمميوروجبخ  
في دكيدمممممما   ال در هاادل دلأ مممممما ممممممبخ في اتاضممممممخ تان ره تأثير ودضممممممل وفاا    كماب دريس ع  ارم   ا مممممميإبدت  

 ال في    در ج وعمخ دريجرتببمخ  لاعبي  وزتمادة ندمممممممممممممم مخ دريسدمممممممممممممم  رمبيعيممخ در سم  دريجرتببمخ،   لاعبيدرجودو رمبي  
 .رلايمخ كيب در س   تديوي دلأددء در هااي  ش ل تبيردرقبادل در ديوروجبخ و 

ريالبع در هاادل در إيل خ    تبات ال درهيبوتدمب  مجردء داد مال تشماةهخ  ا ميإبدت   الباحثون  ىوأوصـ
 رلأنشطخ دررتاضبخ دلأخرى.
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Abstract: 

The Effect of Hypoxic Training on Some Physiological 

Abilities in the Golden Point Match for Judo Players. 

The current research aimed to design some exercises used using a 

breath control mask in judo for players in the National Project for Talent 

and Olympic Champion. 

The researcher used a single-group experimental approach, using 

pre- and post-tests for the experimental group. The research population 

consists of (6) judo players in the National Project for Talent and 

Olympic Champion, affiliated with the Ministry of Youth and Sports, at 

the Toshka Youth Center branch in Sohag Governorate, based on the 

project's records. The researcher used appropriate data collection tools, 

most notably questionnaires for measuring physiological variables in 

judo. Among the most important findings of the research are: The 

proposed exercises using the breath control mask had a clear and 

effective impact on the acquisition of some basic judo skills among the 

players in the experimental sample and significantly increased the rate 

of improvement in the level of skill performance among the players in 

the experimental group. 

The researcher recommended conducting similar studies using 

hypoxic training to teach various skills for other sports activities. 
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 : الب االمقدمة ومشكلة  

صممممم ل ت  در يطل ال ب دريباتب  ا ممممميإبدت دلأجهوة درسب ثخ ت  ب ممممما مممممبال دثعبدد درببني حي   بن      
  درضممرواتخ في تإيلا دلأنشممطخ دررتاضممبخ دريي م    ت اا مميها  ممودء تانت تل  دلأنشممطخ فردمخ بو ج ا بخ  ذ 

 ماب ت  دلأ اريب در اارخ دريي رها تأثير علي تم بخ درقبادل درإاصخ في دررتاضال در إيل خ. 

وتاب در شمممممممروب درقوتي ثعبدد درماكممممممماي  ت  در شمممممممروعال دريا اخ رل جل  درقوتي رلرتاضمممممممخ ودريي 
تدممامع في دكيشمماع دراماصممر در ي يوة ودر وموضخ اتاضممبال ت  ج ب  تسافيال درج هواتخ رليباتب ودثعبدد 

دراماصمممر تمهع، وارساكهع  الأنشمممطخ دررتاضمممبخ  درببني ودر مي تست  كمممردع عل ي حيى م    دنيقاء بفضمممل 
دريي تما ممممممممب كبادتهع ت ا بنها تا ل على ةماء كاعبة عرتضممممممممخ ت  درماكمممممممماي  ذوي دلا مممممممميابدددل در  يوة  
رلوصمممممو   رى تااتل در ميوتخ رصمممممماعخ در طل دلأورب بي واف  د مممممع تصمممممر عاربال في در سافل دررتاضمممممبخ  

 (۱۱-۱۰: 6  دربوربخ.

  مي ات ث بن اتاضممممممخ درجودو ت  اتاضممممممال درمود  دريي حييت  ا   ( 2005)   " الدين عباس عماد " وضممممممل    
درابير على در دميوتي  در سلي ودربوري نيبجخ دنيشماا درلة خ وزتادة عبد تمافدميها حي  تي يو  اريغيير در دمي ر 
ةي  بوضمممممممممماب تل ت  در هاجع  تواي( ودر بدف   بوتي( ةي  درهجوت ودربفاب ودرهجوت در إادب ودرهجوت در رتب  

وت ر  جال وضممممم  جدمممممع در ماف  تإيل    بو در ضممممماد ع  خرت  خل  در رن در ما ممممم خ رلبخو   رى درسرتخ، 
 ( ١٤٣:5درسرتخ.    رى حي اظ  جدع در هاجع  لب ال وكوتال كبل دربخو   ث ربدهل ع لبخ اتبه ت  د 

تبات ال درهيبوتدمممممممممب   أنها    (   ٢٠٠٤) " أبو العلا عبد الفتاح ، علاوي "م مد   مارع في م د درصمممممممممبد  و 
دريباتب   يع دريم  ، وذر  ةيقليل عبد تردل دريم   ت ا  مشممممممأ عمه نقق في تقبدا دلأكدممممممجي  درمزت رإمما  

 ( ۳۱۰:8درجدع، ت ا  ؤدى  رى زتادة كباة درجدع على دريابف رلب   دلأكدجيمي.  

ت  بحب خرق دريباتب درهاتخ، وذر  ريطوتر (  Hypoxic Training)   وتايبر دريباتب ةمقق دلأكدجي  
تديوى دلأددء دررتاضي  معي اا بن دريباتب ةمقق دلأكدجي   ؤدى  رى زتادة درب   دلأكدجيمي، وذر  وضيقليل  

 (   310:    9      عبد تردل دريم   بثماء دلأددء ت ا  ؤدى  رى زتادة كباة درجدع على دريابف رلب   دلأكدجيمي. 

   al. et TV, "Serebrovskaya  سـررروفسـكيا ورورون ،    R. Nathan, ("2012 )"ناثان    وتوضمل     
رها تأثير  مجاةي على تاب ال جدممممع دررتاضممممي رليباتب وت ر  كيع درم  ( بن تبات ال درهيبوتدممممب      ( 2012) 

 دثنجاز ت ا تاطى نيائج  مجاةبخ وتاب ال فديوروجبخ ب رب ت  دريباتب دررتاضى دراادي، ت ا بن ت رتمال 

http://bjsportmed.com/search?author1=Nathan+R+Riding&sortspec=date&submit=Submit
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درهيبوتدمممب  تا ل على زتادة  ممم   عضممملخ درقلب وضارياري تصممم ل دراضممملخ بكثر كباة وكوة على دف  تل تا  
فى درقلب ت  دت فى تل ضممممرضخ ت  ضممممرضاته وض ر  م ب خمما درجدممممع  أكثر ت بخ ت  دلاكدممممجي  ودرغ دء، وحبو   

بب رضونمال نيبجمخ روتمادة تامب   تغيردل في تإيلا درا لبمال درإماصمممممممممممممخ  مارطماكمخ بى زتمادة في نشممممممممممممماخهما، نقق في در 
 دريم  ، وتأتي م ه دريغيردل در ديوروجبخ تميبجخ ررد فال دلانإ اض درساد  في درضغط درجوئي رلأكدجي . 

  13  :20،21   )15  :7 ) 

   al. et MO, Samoilov EA, "Rybnikova(2008) "ريبنكوفا وسـيمولوا ورورون وتشممير  
زتادة  زتادة تغيردل تاب  دريم   في دربقبقخ، تش ل  رى بن دريغيردل درسيوتخ در رت طخ ةيبات ال درهيبوتدبا

تغيردل في ةمزتما درمبت ت ما  ؤدي درى زتمادة  زتمادة في عمبد تردل درمبت درس ردء، ك بمخ دف  درمبت في درمبقبقمخ،
تغيردل في درشممممايردل  ك بال دلأكدممممجي  در مقورخ عبر دربت،  اثضممممافخ  رى تغييردل فى هب وجلوضي  دربت،

زتادة في  دربتوتخ، تغييردل في داجخ رووجخ دربت، زتادة في تدمممميوى بكصممممى  مممماخ لا مممميهم  دلأكدممممجي ،
تابف في درجهاز دراضملي، تغييردل في نشماا دثنوت ال ت ا  ؤدي درى  بعبدد در ييوتونباتا ةيول درطاكخ،

تغيردل في حجع تإوون دلأكدمممممجي  ددخل   دثتبدد دربتوي رلأندمممممجخ، زتادة ت اءة تسدمممممي  درقباة درهودئبخ،
 (721: 14  .درإلبخ نيبجخ را لبخ دريأكلع ودريابف

 Neubauer S" ( "ونيبور2007" ),Hellemans J, Hamlin MJهلمنس وهملنك ا  رى  
تدميوى دلأددء ودرمشماا، بن تبات ال درهيبوتدمب  رلرتاضميي  رها تأثير  مجاةي  ي ثل في تسدم    (  2007)

تسدممم  في  زتادة في درهب وجلوضي  دربت، تسدممم  في نيع  نيا) درطاكخ، تسدممم  في ع لبخ دري ثيل درغ دئي،
دنإ اض في تاب  ضممرضال درقلب، وزتادة ع ل دلانوت ال ددخل دراضمممل وت  ثع زتادة  درصممسخ درااتخ،

( ت  خم  زتادة عبد در ييوتونباتا ددخل دلارباع دراضمممملبخ،  اثضممممافخ  رى  ممممرعخ   ممممياادة ATPدنيا)  
 (51: 11(  431: 11 درش اء  اب در جهود درببنى. 

  تر بن د ميإبدت م ه درطرتقخ    ( ۲۰۰۰أمر الله البسـايي" ) وضاررغع ت  بم بخ تبات ال درهيبوتدمب   لا بن   
 يطلب درس ا ت  خم  تردعاة  ال درشمممروا ومى تا  لى:  ذد حب  كممماوا  ارصمممبدب نيبجخ دريباتب، وب مممي ر 
ذر  بكثر ت  نصممممممما  ممممممماعخ قبقل د ممممممميإبدت نقق لأكدمممممممجي  في دريباتب، وتردعي ددئ ا تببب دريبا) في زتادة 

( ت  درسجع درالي رجرعخ دريباتب، وتدممممممممممممميإبت تبات ال نقق  5۰%  - %  ٢٥درس ل، ولا مدممممممممممممميإبت بكثر ت    
دلأكدممجي  ت  تسب ب دردممرعخ  سي   ؤدي عمب كليل جبدل ت  درياردادل دردممرتاخ  ا مميإبدت م ه درطرتقخ، ولا مجب  
د مممممميإبدت نقق دلأكدممممممجي  خم  دردمممممم اكال، وتل لاعب مدمممممميإبت دلأ مممممملو  در ي تاود علبه في تميبع ع لبخ  
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دريم  ، ولا مدممممممممممممم ل  ممم ممممممممممممميإممبدت نقق دلأكدمممممممممممممجي  ةممباجممخ تبيرة حيى لا مسممب  دلأغ مماء وتلوت درسمم ا عمممب  
  ( 100:2تطببقه.  

بن دريارض در مييع ودرقصمممير  رى نقق دلأكدمممجي   ؤدى  رى   ممميجا ال     ( ۲۰۱٥م مد القط" ) وتضمممبف   
، ت ا بنها تؤدى  رى زتادة تردل دربت درس ردء، وارى زتادة درهب وجلوضي  في  فدممميوروجبخ تسدممم  ت  كباة دلأددء درببنى 

    ( 197 : 7دربت، ت ا بن تبات ال نقق دلأكدجي  تؤدى  رى تسد  دريس ل درهودئى ودريس ل درممودئى رمعبي .  

وت  خم  دخمب در احثخ علي  ال در ردج  درال بخ ودرباد مممال دردممما قخ تثل داد مممخ تل ت           
ــداد")  "  ، "م مــد   ( 2006"عــايع عبــد المتجلى")    (، 2000) عبــد ال ليم م مــد"  "    (، 1996م مــد اــــــــ

دراسة "أحمد قراعة، م مود     ( 2017سارة نبوي، ريها  نبوي" )     ،  ( 2018 (، "مزاري فاتح") 2015عماره") 
بن مما  عمكخ دات اخبخ ةي  تدممممميوي دلأددء في در يغيردل درببنبخ ودر دممممميوروجبخ وتدممممميوي  ( 2014صـــبره" ) 

دلأددء در هااي ودرإططي ربي ناكممممج درجودو،ك ا بثرل تبات ال درهيبوتدممممب  تأثيردل ويبابال  مجاةبال علي تطوتر  
ــعة ال يوية   ــتهلان الا ســــجين   - )الســ ــلط الد   – ال د الأقصــــى لاســ ــتوي حمض  – معدل النبض   – ضــ مســ
ت ا تؤثر تأثيردل كوتال وفاالال علي درقباة درممودئبخ ودرقبادل    نســـبة الهيموجلورين في الد (،   - اللا تيك في الد  

 درببنبخ درإاصخ وتديوي دلأددء در هااي رمعبي درجودو. 

ــاعد مدر ( وت  خم  ع ل در احثخ    ررتاضممممممممخ درجودو  ار شممممممممروب درقوتي رل وه خ ودر طل    )لاعبة ومســـ
دلأورب بي رمعبي درجودو   رتو كممممممممممممم ا  توكممممممممممممم ي وت  خم   خمعها علي دلأ سا  درال بخ ودرباد مممممممممممممال  
در رجةبممخ وت  خم  در محيممخ بثممماء دريممباتممب ودر  ممااتممال وضطولال درج هواتممخ وضطورممخ درار  وضاممب دثخمب  

 بخ درسب ثخ وكممممم  خ در الوتال دربوربخ  دثنيرنت   تضمممممل رل احثخ بن مما   ال  علي در ردج  ودرباد مممممال درال 
در اوكال في تدممممممممممممميوي  ال تهاادل درجودو درإاصمممممممممممممخ  ار  ااتال ربي لاعبي در شمممممممممممممروب درقوتي رل وه خ 

دلأتر در ي بثر  ممل ال علي نيائج درمعبي  في   دررتاضممبخ نيبجخ رشمماوا  ال درمعبي   اثجهاد ودرياب در   ر 
در  ااتال وتاوي در احثخ م د درشمممممممماوا  اثجهاد ودرياب در   ر روجود كصمممممممموا وضمممممممماا في تدمممممممميوي  ال  
درقبادل درببنبخ ودر دممممممممميوروجبخ ربي لاعبي در شمممممممممروب، دلأتر در ي دف  در احثخ ثمجاد ب ممممممممماريب وخرق تباتببخ  

 ببنبخ ودر ديوروجبخ رمعبي در شروب درقوتي رل وه خ ودر طل دلأورب بي. حب ثخ ريطوتر  ال درقبادل در 

وفى م د درصممممبد كاتت در احثخ  مجردء داد ممممخ تسليلبخ تي ةبخ رميائج درمعبي  في  طولال درج هواتخ         
( وبوضممست  ت 2023/ ت 2021وضطورخ درار  رل شممااتي  في در شممروب درقوتي رل وه خ ودر طل دلأورب بي بعودت   

 تل  درميائج بن تديوى  ال درمعبي  تمإ ل ةبنبال وفديوروجبال وخاصخ عمب دروصو  ر  اادة درمقطخ در مببخ. 
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در يغيردل در دممممممميوروجبخ ودرببنبخ درإاصمممممممخ   وت  م د در مطل  تقوت فارة در س  على تم بخ وتطوتر  ال   
   اادة درمقطخ در مببخ  ا يإبدت تبات ال درهيبوتدب  وف  تاب ل كانون اتاضخ درجودو،   وتديوي دلأددء در هااي 

وذر  في تساورخ ت  در احثخ ريطبي  تبات ال درهيبوتدمممممممممممب  در صممممممممممماحب ربرناتج دريباتب دررتاضمممممممممممي در قرا 
لي  ال در يغيردل رل شمممممروب درقوتي رل وه خ ودر طل دلأورب بي دريا   روزداة درشممممم ا  ودررتاضمممممخ وتارفخ بثره ع 

درببنبخ ودر دمميوروجبخ وعمكيهع   دمميوي دلأددء در هااي ربي لاعبي درجودو   سافيخ  مموما) ودر شممروب درقوتي 
 رمعبي درجودو.  در هااى رل وه خ دررتاضبخ في تساورخ رلإاتقاء  ار ديوي 

 ثانياَ: أهمية الب ا وال اجة لليه

 أولًا / الأهمية العلمية: 

تدممممماعب م ه درباد مممممخ في   ممممميإبدت تبات ال درهيبوتدمممممب  تأحب در ساولال درال بخ رباد مممممخ ب ممممملو    .1
 تباتبي حب   وتأثيره علي لاعبي درجودو في ت اادة درمقطخ در مببخ . 

تدمامع في  مب در جوة في دريبات ال دريقليبمخ راماصمر درلباكخ درببنبخ وزتادة در ارفخ في تجا  تباتب  .2
 . وروجبخ ود يإبدته  ش ل عل ي تقم   ال در يغيردل در دي   على   تأثيره درجودو وتبي  

 ثانياً/ الأهمية التطبيقية:

 تسدي   ال درقبادل در ديوروجبخ في در  ااتال ربي لاعبي درجودو.  .1

 ثالثاً: هـــدا الب ا

في مبـــــــــاراة النقطــــــة الذهبيـــــــــة لـــــــــلاعبــــــي    يهدا الب ا للي دراسة تأثير تدريبات الهيبوكسيك      
ــودو ومعرفة تأثيرها علي:   الجـ

الهيموجلورين في    نســـبة   - )مســـتوي حمض اللا تيك في الد   ال درقبادل در دمممميوروجبخ درإاصممممخ  .1
    اادة درمقطخ در مببخ ربي درايمخ كيب در س  .   معدل النبض(   – الد  

 رابعاً: فــروض الب ا

در ابي( رل ج وعخ   – توجب فروق ذدل دلارخ دحصممممممممممائبخ ةي  تيو ممممممممممطال داجال درببا ممممممممممي   درقبلي  .1
 دريجرتببخ في  ال درقبادل در ديوروجبخ رصارل درببا  در ابي.  

 وامساً: بعض المصطل ات الواردة في الب ا
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 :  Hypoxic Trainingتدريبات الهيبوكسيك   •
مي   بددء دري رتمال بثماء تارض بندمجخ وخمما درجدمع  رى نقق دلأكدمجي  ت  خم  تيع درم   بو  
دريس ع في دريم     تقليمل عمبد تردل دريم  ( دلأتر درم ي  مبعو  رى بم بمخ حمبو  تابف لأعضممممممممممممماء  

 ( 351:83وبجهوة درجدع على دريابف رلب   دلأكدجيمي .  
 : Golden scoreالنقطة الذهبية •

تايبر ت  بمع دريغيردل درقانونبخ في اتاضممممممممخ درجودو، ومي دروكت دلاضممممممممافي في حارخ دنيهاء زت      
 در  اادة دلأصلي وتداوى تل ت  درمعبي  في درمقاا    وا( في تل  درسارخ :

 تديا ل در  اادة دلأورى ورا  ةبون وكت تسبد. -
دروكت دلاصممممملي رل  اادة ت قي على  بي نيبجخ   ممممم وا( بو بي جودء  كممممميبو( تع تدمممممجيلها في  -

 كاكخ درميائج في ت اادة درمقطخ در مببخ.
تميهي در  اادة في حارخ حصممممو  بى ت  درمعبي  على  مممم وا  وزداي بو د بون(  ممممودء   -

كياتي ودزد( بو حصممممممو  بى ت     دلااضممممممي  ناجي ودزد( دو درلاب    دعلي  في درلاب ت   
 ( 10:   17     خرد(.   درمعبي  على ماند وتاكي 

 : وطة وإجراءات الب ا 

 ــ  ـــث البح   ج أولاً: منهـ

ةيصممممممممممممم بع در ج وعخ دريجرتببخ درودحبة  أت اب ب ممممممممممممملو  در مهج دريجرتبي    خ در احث  ت بت د ممممممممممممميإ         
  درقبلي ودر ابي( وذر  ر ما بيه رطبباخ وبمبدع وفروض در س .   درببا ي  

 

 

 

 

 ــالبح   ع ثانياً: مجتم ــ  ث ــ
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لاعب ت  ودك   جمل در شروب درقوتي رل وه خ ودر طل دلأورب بي  (  15  بكي ل تجي   در س  عبد    
دريا   روزداة درشمممم ا  ودررتاضممممخ   رتو كمممم ا  توكمممم ي   سافيخ  مممموما) ودر قيب    دممممجمل در شممممروب ودروزداة 

 ودثتساد در صري رلجودو ودردوتو ودلأم يبو. 

 ــ  ــالبح   ة ثالثاً: عينـ  ث ــ

تع دخيباا عيمخ در س   ارطرتقخ درا بمخ دراشممودئبخ ت  لاعبي در شممروب درقوتي رل وه خ ودر طل         
لاعب ودر    تيردوح بع اامع  (  15  درالى رايمخ د   عبد  بل   دلأورب بي ودر ي  يبا    رتو كمم ا  توكمم ي ودر ي  

 ةي  

 (  مخ وتع تقدب هع تالأتي: 18  –   16    

 مممممموع مطب   % ت  تجي   در س   40ةمدمممممم خ   جودوي   ب( لاع6 كودتهادر ج وعخ دريجرتببخ وضل    −
 .عليهع تبات ال درهيبوتدب  در قيرحخ

ت  خاا) % ت  تجي   در س  40ةمدممم خ   جودوي   ب( لاع6 در ج وعخ دلا ممميطم بخ وضل  كودتها −
 درايمخ دلأ ا بخ.

 رل شااتخ في دريبات ال در قيرحخ.( لاعبي  ور ر  رابت تمئ خ يروفهع درصسبخ 3وتع د ي ااد   −

 التجريبية:  التوصيف الاحصائي لعينة الب ا

 .( درببانال درإاصخ  ارمعبي  درايمخ دريجرتببخ كيب درباد خ14 وضل جبو    ❖

 ( 14جدول )

 المتوسط ال سابي والإن راا المعياري 

 (6في متليرات النمو للعينة قيد الب ا )ن=  واوتبار كولمجروا سميرونوا
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مشمممممممممير  رى بن درايمخ تي   دريوزت    ( بن دخي اا تور جروع  ممممممممم يرونوع 14 يضمممممممممل ت  نيائج جبو    
(  1:  0.48درطبباي في در يغيردل كيب در س  حي  بن قبع دخي اا تور جروع  ممممممممممم يرونوع تردوحت تا ةي    

، ودر ي مشممممممممممممير  رى  ت اعها دريوزت   0.05( ومي بكبر ت   0.98:  0.27  دمممممممممممميوتال دلارخ تردوحت تا ةي    
 درطبباي. 

 جمــع البيــانات سـادســاً: وسائـ  وادوات 

د مممممميإبتت در احثخ دلأدودل درياربخ رج   درببانال   ا  يما ممممممب ت  خبباخ درباد ممممممخ ودرببانال در ردد  
 : درسصو  عليها ت ا  لي 

 

 أدوات جمع البيانات: 

 تسليل در ردج  ودرباد ال ودلا سا  درال بخ در رت طخ   وضوب در س . −
 در قاةلخ درشإصبخ ت   ال درإبردء في تجا  دريباتب في اتاضخ درجودو. −
 در قاةلخ درشإصبخ ت   ال درإبردء في تجا  فديوروجبخ دريباتب دررتاضي. −

 الاستبيانات المستخدمة في الب ا:  -أ

كاتت در احثخ ةيصم بع تج وعخ ت  دلا مي اادل دريي تهبع  رى د ميطمب ءادء دردمادة درإبردء، ةهبع 
تسب ب در يغيردل دلأ ممممممما مممممممبخ در قا مممممممخ في در س  وحرصمممممممت در احثخ خم  م ه دلا مممممممي اادل على تردعاة  

 دثضافخ بو درس ع   ا  يما ب ت  ءادء درإبردء.

 (1 .درايمخ ونيائج ةبانال  تدجيل د ي اادل  −
  درمعبي   ربي  در دممميوروجبخ  ودلأخي اادل   درببا مممال   بمع حو  درإبردء دردمممادة ابي  د ممميطمب  د مممي ااة −

 (2 (.در س   كيب   درجودو اتاضخ في
 (3. (در س   كيب   در ديوروجبخ رمخي اادل  درمعبي  ةبانال  تدجيل د ي ااة −
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 المقابلة الشخصيــة: -  

ع  خرت  در قاةلخ درشممإصممبخ رل احثخ ت  دردممادة درإبردء تع عرض د ممي اادل دلا مميببان تل على  
حبة ثةبدء درربي في تل د ممممممي ااة على حبة، ت ا حرصممممممت در احثخ علي  ا مممممما  ن وذ)  رايروني رلدممممممادة 

 ( خبير.15درإبردء وذر  ردهورخ دلأ يببان وعبدمع  

 المستخدمة فى الب ا:  الأدوات   - ج   

 ممممممموع تدممممممميمب در احثخ رج   درببانال ودر الوتال در يالقخ ةه ه درباد مممممممخ  رى درو مممممممائل ودلأدودل       
 درياربخ: 

 دميب ير(.  ارلأكر   درطو رببا   Resta meterتيير  ا يا -
   ارايلو جردت(.  تقا ال رببا  دروزن  Weight Balanceدر يودن خبي  -
 رببا  زت   ال دري رتمال ودلاخي اادل. Stopwatch اعخ  مقاع  -
 صافرة رلإعطاء دكااة درببء وثنهاء  ال دري رتمال ودلاخي اادل. -
 صارخ جودو وضداا رلجودو ت  درل اد. -
 ( Edita) تودد حافيخ ر م  تجلط دربت. -
 كط  وتطهر توضاي كردئط خببخ لاصقخ.                -
  ع.         5حق  دربم يب بخ در اق خ حجع  -
 ت .بناةيب رج   وح ظ عيمال درب  -
 صمبوق ثلج رس ظ عيمال دربت. -
 كماب دريباتب درهيبوتدب  . -
 دح ا  تطاخبخ ذدل تقاوتال تيغيرة. -
 دك اب ودخ اق ةم يب بخ. -
 وعمتال.كردئط لاصقخ  -
 صمبوق ك و.و  لع ك و  -
  اادل حب بمخ تيابدة دلاوزدن. -
 خاادل ددئرتخ تيابدة دلاوزدن. -

 المستخدمة في الب ا: الأجهزة -د

 (Pulse oximeter)جهاز قبا  دلأوتدجي   -
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 (PCR) جهاز درطرد در رتوي ر صل دربت. -
 عجمل تطاخبخ تيابدة دلاوزدن. -

 المساعـدين:اوتيار وت ديد  -ه
تع دخيباا در دمماعب   ت  تباضي در شممروب درقوتي رل وه خ ودر طل دلأورب بي ةوزداة درشمم ا          

ودررتاضمممممممخ   سافيخ  ممممممموما) ودرقائ ي  علي دريباتب   رتو كممممممم ا  توكممممممم ي وت  در    رب هع درر  خ في 
، وكب تع عقب تدممممممممممماعبة در احثخ في  جردء داد ممممممممممميها، وت ر  ت   ال در باضي    مطقخ  ممممممممممموما) رلجودو

دجي اب ت  در دممممماعب   ودرقائ ي  علي  دداة در شمممممروب   سافيخ  ممممموما) وضال  دداي در شمممممروب ودر احثخ  
وت ر  كمرح تبابخ  جردء درببا مال  كيب در س ( وتسب ب  (،17ترف    ر ارفخ بمبدع وبم بخ وتردحل در س  

ي تساريل خببخ تيإصممق دخيصمماصممال تل تدمماعب تمهع على حبة، ت ا بن در احثخ كب د ممياانت  أخصممائ
رليساريل درطببخ    صــ تيردممسب عيمخ دربت درإاصممخ   ل لاعب ودجردء دريساريل در ا لبخ رها، وذر    ا ل 

 (.20وب سا  دربت ترف  

 اوتبارات القياسات الفسيولوجية الخاصة للاعبي الجودو: -و

ت  خم  د مممي ااة د ممميطمب ادي دردمممادة درإبردء وت  خم  درباد مممخ در دمممسبخ دريي كاتت ةها در احثخ  
رل ردج  في تجا  فدميوروجبا دريباتب دررتاضمي وضالأخق تبات ال دريس ع في درم    درهيبوتدمب (، ودلأ سا  

وجبخ درإاصمخ دريي تبب  تبي تأثير  ودرباد مال دردما قخ  ترت طخ، تشماةهخ( وذر  ريسب ب دمع دلاخي اادل در دميور 
تبات ال درهيبوتدممممممممب  علي تطوتر تدمممممممميوي درمعبي  ةبنبال وتهرتال وت ر  تبي قبا  در يغيردل در دمممممممميوروجبخ  

كيب در س ، وتع    معدل النبض(   – نسـبة الهيموجلورين في الد     - )مسـتوي حمض اللا تيك في الد   درإاصمخ 
دخيباا تج وعخ ت  دلاخي اادل ودرببا مممال دريي توضمممل در يغيردل در طلوضخ كيب در س ، وت ا بن تالب ال م ه  
درببا مممال تسبدة وودضمممسخ ريطببقها وتدمممجيلها وت ر  دلأدودل ودلأجهوة در طلوضخ ريم ي ما تيودفرة ربى در احثخ، 

 ا  م ه درببا ال. (  وضل درشروا درال بخ رطرق قب 9(،  8ترف    

 سابعاً: الدراسات الاستطلاعية: 

نيردل رطبباخ م ه درباد ممممممخ كاتت در احثخ  مجردء بكثر ت  داد ممممممخ د مممممميطم بخ فالبخ لا ممممممياشمممممماع  
دريأثيردل دردممممممملببخ در سي لخ دريي م    تاارجيها كبل درببء في تم ي  دريجاا  دلأ ممممممما مممممممبخ ت  دجل تسقي   

باد مممممخ، ت ا تع  تااتمل عل بخ عاربخ رمخي اادل در دممممميإبتخ ريسقي  دلأمبدع دريي وضمممممات ت  دجلها در
 بخب تافخ دثجردءدل ودر ودفقال دثدداتخ درإاصخ ةيطبي  درباد خ علي عيمخ در س . 

 الدراسة الاستطلاعية الأولى: -أ
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 . 22/7/2024 رى   20/7/2024كاتت در احثخ ةه ه درباد خ في در يرة ت  

 هدا الدراسة:  - 1
  دماا   دريهوتخ، دثضماءة، كانونبخحي    ت  در س    تجرضخ  ةها  در طب  درصمارخ صممحبخ  ت  دريأكب  −

 درجودو، لا  وجب بي عودئ  رلا لبخ دريبات خ(.
 دخي اا صمحبخ دلاجهوة وتبي تما  خ دلادودل درإاصممخ  الاخي اادل ودرببا ال در ديوروجبخ.  −
 (. 10(،   6(،   2تباتب در داعب   على تبابخ تم ي  دلاخي اادل وخرتقخ تدجيلها في دث ي ااة ترف    −
 دثخمب علي دربرناتج دريباتبي درإان  ار شروب درقوتي رلجودو ودر ر ل ت  دروزداة. −
 تميبع ترحلخ تم ي  دلاخي اادل في تسطال في صواة تيدلدلخ و هلخ. −
 دلأوضاب در ما  خ رببا  تيغيردل درإاصخ  ارباد خ. −
 تبى تما  خ درببا ال ودلأخي اادل در ديوروجبخ درإاصخ ربي لاعبي درجودو لأفردد عيمخ در س . −
 دريارع علي تبي بم بخ تبات ال درهيبوتدب  ريسدي  درقبادل درببنبخ ودر هااتخ لأفردد عيمخ در س .  −
 درهيبوتدب  ثمجاد درسلو  در ما  خ رها.دريارع على درصاوضال دريي تاوق  ير تم ي  تبات ال  −
 دريارع على تبي تمئ خ زت  درجرعال دريبات خ ودر ج وعال دريباتببخ ددخل دري رت . −
 تبى تما  خ دلأح ا  دريبات خ وداجال در قاوتخ در يغيرة رقماب دريباتب لأفردد عيمخ در س .  −
 قد اسفرت نتيجة الدارسة الاستطلاعية الاولي عن الَاتي:  - 2

 صمحبخ دلأجهوة ودلأدودل درإاصخ در ديإبتخ ددخل دلأخي اادل. −
  اريبات ال در ديإبتخ.)قناع الت كم بالنفس( صمحبخ دلأجهوة درإاصخ  −
 تبي تما  خ دربرناتج دريباتبي درإان  اروزداة  الأ لو  دريباتبي در قيرح. −
 كباة در داعب   على تم ي  دلاخي اادل وتدجيل درميائج في د ي اادل دريدجيل.  −
 تما  خ د يإبدت تميبع دلاخي اادل في ك ل تسطال ت  تديوي بفردد درايمخ. −
 تما  خ د يإبدت كماب دريس ع في درم   ت  در ديوي در هااي لأفردد درايمخ كيب در س . −
 تما  خ د يإبدت كماب دريس ع في درم   ت  درا ر دروتمي ودريباتبي لأفردد درايمخ كيب در س . −
 دريارع على درصاوضال دريي تودجه تم ي  دريبات ال ودرا ل على تمكيها.  −

 الدراسة الاستطلاعية الثانية: -  

 . 29/7/2024 رى   26/7/2024ت  كاتت در احثخ ةه ه درباد خ في در يرة       

 هدا الدراسة:  - 1

 -تا  لي: د يهبفت م ه درباد خ 
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 عمب بددء در هاادل كيب در س .)قناع الت كم بالنفس(تايي  تبات ال دريس ع  ارم    م يإبدت  −
 دريارع علي تبابخ د يإبدت درقماب وكرح خرتقخ دلأ يا ا  ردهورخ د يإبدته ت  كبل درمعبي .  −
 . (Hypoxic Training) د  تبات ال  د يإبدت  هورخ على دريارع −
 .(Hypoxic Training) د  ريبات ال  درمعبي  ود يباا   فهع دريارع على تبي −
 ، وعودتل دلأت  ودردمتخ رمعبي .(Hypoxic Training) صمحبخ تبات ال د  −
 دريارع علي دلأعردض دريي تسب  رمعبي   اب دلأنيهاء ت  بددء تبات ال درهيبوتدب . −
دريارع على نودحي درقصمممممممممممممموا دريي كمب تسمب  ت  دجمل درا مل على تمفيهما بثمماء تم يم  دريمبات مال  −

 در ديإبتخ، وكب حققت درباد خ بمبدفها. 
تثافخ( وتبي تما  خ    – حجع    – دريارع على تبي تما  خ تش يل داجخ ح ل دريباتب ت  حي   كبة   −

 درياردادل ت  كبة در ثير ت  تسب ب در يرة دروتمبخ در ما  خ رم يش اء وذر  وف  تؤكر درم ل. 
 نتائج الدراسة:  - 2

 عمب بددء در هاادل كيب در س .  )قناع الت كم بالنفس( تايي  تبات ال دريس ع  ارم    م يإبدت   −
 تع دريارع على درسب دلأكصى لأددء درمعبي  في تل ت رت  وذر  ثت انبخ تش يل داجخ درس ل.  −
تسممب  ت  دجممل درا ممل على تمفيهمما بثممماء تم يمم  دريممبات ممال  دكيشممممممممممممممماع نودحي درقصمممممممممممممموا دريي كممب   −

 در ديإبتخ، وكب حققت درباد خ بمبدفها. 
تثافخ( وتبي تما مم خ درياردادل   – حجع    – تبي تما مم خ تشمم يل داجخ ح ل دريباتب ت  حي   كممبة  −

 ت  كبة در ثير ت  تسب ب در يرة دروتمبخ در ما  خ رم يش اء وذر  وف  تؤكر درم ل. 
 ت ديد نسبة الأهمية للاوتبارات والاستمارات قيد الب ا: -

اســتطلاع رراء الســادة الخبراء لت ديد أهم الاوتبارات والقياســات الفســيولوجية الخاصــة  اســتمارة  •
 (7المرتبطة بتدريبات الهيبوكسيك في رياضة الجودو: مرفق )

فدممممميوروجبا دريباتب دررتاضمممممي، تع دلاخمب على در ردج  درال بخ در يإصمممممصمممممخ ودر رت طخ   جا    – 
ودلاخي اادل ودر قا ب  درإاصمممخ  ارايمخ كيب در س ، وبمضمممال تجا  درببا مممال در دممميوروجبخ درإاصممخ  

(، 64(، )26(، )10(، )9) ارمعبي  ريوضمممبل در ؤكمممردل در دممميوروجبخ درإاصمممخ رمعبي درجودو
(65( ،)79(، )81.) 

تع وض  دلاخي اادل دريي تع حصرما في صواتها دلأوربخ في د ي ااة د يطمب ابي دردادة درإبردء  – 
 (7مرفق )رليارع على بندب دلاخي اادل دريي تبب  درقبادل در ديوروجبخ رايمخ در س . 

تع عرض دلا ممممي ااة على دردممممادة درإبردء در يإصممممصممممي  في تجا  فدمممميوروجبا دريباتب دررتاضممممي  – 
ثةبدء درربي وتسب ب بمع دلاخي اادل ودرببا ممممممممممال در دمممممممممميوروجبخ دريي تبب  درقبادل در دمممممممممميوروجبخ  

 ( يوضح ذلك.17الجدول رقم )كيب در س ،  ل درإاصخ ودر رت طخ  اريبات ا
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 ( 17جدول)

 الاوتبارات والقياسات الفسيولوجية الخاصة يوضح رراء السادة الخبراء لت ديد أهم
 رياضة الجودو للعينة قيد الب ا في   المرتبطة بتدريبات الهيبوكسيك 

 ( 6)مركز أ(، والنسبة المئوية لك  م ور     )ن=
 النسبة المئوية  درجة الاتفاق  قيد البحث  القياسات الفسيولوجية م

 9 90% (Lactic acid)لاكتات الدم 1

 9 90% (Hgb) هيموجلوبين الدم 2

 % Pulse rate)  ) 10 100معدل النبض 3

%( فأكثر رقبو  درببا ممممممممممممال، وض ر  تسبدل 80وكب داتضممممممممممممت در احثخ ةمدمممممممممممم خ تودفقخ  
 دلأخي اادل ودرببا ال در ديوروجبخ در طلوضخ كيب در س  ومي:

   .(Lactic acid)الد   لا تات -
 . (Hgb) الد  هيموجلورين -
 .( (Pulse rateالنبض معدل -

 المعاملات العلمية للاوتبارات قيد الب ا: 

 تجانس افراد العينة قيد الب ا 

ةي     خدر احث   ت كات دريجان   دلأورب بي   مجردء  ودر طل  رل وه خ  درقوتي  در شروب  )مرحلة لاعبي 
توزت     ودر ديوي در هااى، وذر  رليأكب ت  دعيبدربخ  دخي اادل درببنبخ ودر ديوروجبخبفردد درايمخ في    ،الشبا (

 .(26)  بالجدولضل ، ت ا مو تو دلاخي اادل درببع في تل  

 (26جدول )

 سميرونوا  كولمجروا واوتبارالمتوسط ال سابي والإن راا المعياري 

 (6)ن= للعينة قيد الب االقياسات الفسيولوجية  في

المتغير  م
 ات

و
 حدة القياس

المت
 وسط

الحس
 ابي

الانحر
 اف

المعيار
 ي

اختبار كولمجروف  
 سميرونوف

القو
 ة الإحصائية

مس 
 توى الدلالة  
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 م يرونوع مشمير  رى بن درايمخ تي   دريوزت     خي اا تور جروعبن  (26 يضمل ت  نيائج جبو   
: 0.50 ممممممممممم يرونوع تردوحت تا ةي    درطبباي في در يغيردل كيب در س  حي  بن قبع بخي اا تور جروع

، ودر ي مشمممممير  رى  ت اعها  0.05( ومي بكبر ت  0.91: 0.63(   دممممميوتال دلارخ تردوحت تا ةي   0.96
 دريوزت  درطبباي.

 

 ثامناً: تدريبـــات الهيبوكسيــك المقترحــة 

 وطوات اعداد التدريبات المقترحة: 

  تقليل   ت    تيودصل   ةبني   تجهود  بددء   وذر  لاعي ادما على   ( دلأوتدجي    تع د يإبدت تبات ال درهيبوتدب  نقق 
 ذر    درمزتخ وتسب    دلاوتدمجي    ت بال   عمه   تسجب   كب   لأتردض   درمعب   تارض  ع     ايبدل   درمزت   دلاوتدمجي   حجع 
  درجوئي   درضممممغط   دنإ اض   مسب    م مممميإبدت كماب  دريس ع في درم  ( حي    خببةبخ   غير   ربياخ   درجدممممع   تارض   نيبجخ 

 بددء   لاعب درجودو بثماء   مدممميمشمممقها  در ي   دلأوتدمممجي    ت بخ  في   نقق   حبو    ثع   وت    درجوي   درهودء  في   رلأوتدمممجي  
دخمب در احثخ علي دراب ب ت  درباد مممال درارضبخ ودلأجمببخ، وضال در جمل درال بخ  درببني در طلو ، وضاب    درمشممماا 

  جالال درجودو ودريباتب دررتاضممممي وفدمممميوروجبا دريباتب ودلاخي اادل ودر قا ب  ريسب ب تساوا دريبات ال در قيرحخ،  
 . طخ  ارباد خ وت ر  د يطمب ءادء دردادة درإبردء في ج ب  درببانال درميرتخ ودرا لبخ در رت 

كاتت در احثخ ةوضممم  دريبات ال در ما ممم خ لأ ممملو  درهيبوتدمممب  وذر  ريسدمممي  دلأددء درببني       
  -ودر هااى درإان في ت اادة درمقطخ در مببخ ربي لاعبي درجودو، وذر  ت  خم : 

 دراضلخ.  رى دروداد  دربت فاعلبخ ت   وتب  ت ا دراضلخ ددخل دربت توزت  فى دلاكيصاد  -
 دروتمبخ. دروحبة خم  درغ دئي دري ثيل ت اءة زتادة -

1 
قياس 
 اللا تيك في الد  

م  
 لتر 

12.0
4 

0.71 0.
50 

0.8
8 

2 

قياس 
نسبة  

 الهيموجلورين 

م  
 لتر 

10.8
3 

1.04 0.
96 

0.6
3 

3 
النبض 
 قب  المجهود 

ن/ 
 ق

75.3
3 

2.07 0.
57 

0.9
1 

4 
النبض 
 بعد المجهود 

ن/ 
 ق

175.
50 

1.87 0.
67 

0.7
7 
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 ت بمخ  وتم رم  در ييوتونمباتما عمبد   زتمادة خم  ت   مودئبما ولا مودئبما(   ATP   دنيما) في  درا ماءة زتمادة -
 وخم (  ATP   دنيا)  على در دمممممممممماعبة  دلانوت ال  زتادة  ت  دراضمممممممممممل  في  درجلب وجي  تإوون 

 (19)مرفق درمكيب .  حاتل  نيات

 أهداا تدريبات الهيبوكسيك المستخدمة: 

  دلا مممميجا ال  ويهوا دربدخلبخ  دعضممممائه  تابف  نيبجخ  دلأوتدممممجيمي درب    ريس ل درمعب  كباة  توددد  .1
 دريابف. رسبو   در ديوروجبخ

 .دريم دي دربواي  درجهاز ت اءة تسدي  .2
  تج    ةيقليل درياب  يهوا  وتأخر قبه ودر إوون  دراضمممممل  تلوتوز  د مممميإبدت في  دلاكيصمممماد  زتادة .3

 .تمه دريإلق  تاب  وزتادة درمكيب  حاتل 
 درطاكخ.  نيا) زتادة ثع وت  دراضمل  ددخل دلانوت ال  ع ل زتادة .4
 دربت.   في  رلأوتدجي   درجوئي  درضغط   دنإ اض  رياوتل   رلأو بخ  دربت   تبف   ةوتادة  در خ   ت اءة  زتادة  .5
 . دروتمبخ دروحبة خم  ت  درغ دئي دري ثيل زتادة على تا ل .6

 الأسس التى سوا تتبعها الباحثة عند تصميم تدريبات الهيبوكسيك لعينة الب ا:

 تردعاة درإصائق در  يوة لأ لو  درا ل دراضلي در ي   رمعبي درجودو. .1
 وحبة تباتببخ ثحبد  دريابف ت  درس ل. 5تردعاة ث ال درس ل ر بة  .2
 فردمال على حبة   ا  يما ب ت  درسب دلأكصى رلس ل.تردعاة بن م ون دريغير فى درشبة فردما رال  .3
ت  تردعاة درإصمممائق   تردعاة   ممميإبدت تل ت  دريباتب در رتوي ودرمترتوى ودريباتب دلا ووتيري  .4

 در  يوة رال خرتقخ  أ لو  دريس ع في دريم   كيع دريم  (.
 تردعاة دريموب ةي  در يرى ترت   درشبة ودريباتب درياردا  ا يإبدت دريس ع في دريم  . .5
% ت  110% ريصممممممممل  رى 100%  رى 40تيردوح كممممممممبة ح ل دريباتب  ارا ل دراضمممممممملي تاةي    .6

در رد تس له وذر   أ ممملو  درا ل دراضممملي درمترتوي على دريس ع في دريم       بكصمممى تا مدممميطب
 .Hypoxic Trainingبثماء دلأددء ةمقق دلأكدجي  

مجمب تردعماة دريموب في كمممممممممممممممبة درس مل دريمباتبي  طرتقيي  تإيل يي   تما دريمبا)  ماروت  ع  خرت   .7
 دروتادة در يباجخ  اروت  وفيردل درردحخ بو دريبا) ت  خم  فيسال دريهوتخ ددخل درقماب.

 بن م ون د يإبدت درقماب كإصي رال لاعب علي حبه ودرياببع در دي ر رلقماب. .8
 تردعاة عودتل دلأت  ودردمتخ رمعب بثماء د يإبدت درقماب ودر ؤكردل در ديوروجبخ ره. .9

 ( وحبدل تباتببخ ب بو بال.3( ب بوب، ةودك   12مديغرق تم ي  دربرناتج در قيرح   .10
 ( دقبقخ.120 رى  60 تا ةي   دروحبة دريباتببخ  يردوح زت  .11
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تج وعمال  امبد تردل تاردا   5:4 يردوح عمبد تج وعمال تمل ت رت  ددخمل دروحمبة دريمباتببمخ تماةي  .12
 ( ل، تما  ال ت  كبة درس ل در ديإبتخ ددخل دروحبة دريباتببخ.20 رى 10تاةي  

تردعاة دلأ مممممم  دررتاضممممممبخ در دمممممميوروجبخ رلبرناتج دريباتبي در قيرح ومى فيرة دثح اء بو دريهياخ،   .13
 فارجوء دررئبدي، ثع دريهبئخ.

 تمه. ودرهبعددخل دروحبة دريباتببخ  رهتما ب تبات ال درهيبوتدب  ت  دروت  در سبد تردعاة  .14
 .ب لو  درا ل دراضلي ودلأددء در هااي رمعبي درجودويما ب تبات ال درهيبوتدب  ت  ت .15
 .ر يرة خوتلخ ودريقوتع ودر محيخ دربدئ خ خم  دلأددء تبات ال درهيبوتدب تردعاة عبت د يإبدت  .16
 تيدع دريبات ال در قيرحخ  ار رونخ  سي  م    تاب لها  ذد روت دلأتر. .17
 يع بددء ت رت  تيع دريم   بثمماء درياردادل  مأن مقوت بددء دري رت  ر مبة بددء عمبد تردل درياردادل  .18

   ( تج وعال.4در شاا دريها ت  تيع درم   ثع دخ  ادحخ ر بة ت اثلخ م را ذر  رابد  
 ثانبخ( رال ت  بجودء درجدع . 180: 60تيردوح فيرة درردحخ دردلببخ ةي  در ج وعال تاةي   .19
 .خ كيع دريم  ( في درجوء دررئبدي  اروحبة دريباتبب  تع دريباتب على تبات ال درهيبوتدب .20
 مجب تمحيخ درامتال درسيوتخ رمعب بثماء بددء دري رتمال وضاب دلأنيهاء تمها. .21
  يع قبا  تاب  درم ل بثماء درردحخ وضاب دلأنيهاء ت  بددء دري رت . .22
 .(Pulse oximeter  درم ضي دريأكدب   يع قبا  تاب  دلأوتدجي  في دربت  جهاز .23

 أساليب تنفيذ تدريبات الهيبوكسيك المستخدمة:

  عي بل در احثخ على دلأ اريب درياربخ في تم ي  دريبات ال در قيرحخ: 

 دريبات ال در ردمخ رال لاعب على حبة. -
 دريبات ال درووجبخ رال لاعبي  ت   اضه ا. -
 دريباتب درج اعي. -

 

 

 الاحتياجات الضرورية عند تنفيذ تدريبات الهيبوكسيك:

  يع تاببع درا اتخ  جهاز خان رلياببع. -
 ح يها  اب درياببع ودريهوتخ في ت ان جيب دريهوتخ. يع  -
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 تردعاة تجرضخ درا اتخ كبل دلا يإبدت. -
 تردعاة دن م ون رال لاعب درا اتخ درإاصخ  ه. -

 ت ديد فترة تطبيق تدريبات الهيبوكسيك المستخدمة:

 التقسيم الزمني للتدريبات المستخدمة: 

دردما قخ دريي تماورت ةردتج دريباتب في دررتاضمال در ردمخ كب د مياانت در احثخ  ارباد مال ودر سو  
  ص خ عاتخ واتاضخ درجودو  ص خ خاصخ ووجبل ت  خمرها بن تبل دريبات ال در ديإبتخ دلآتي:

ــيـ  كلارن   مم تر    بن در يرة در ممما مممممممممممممم ممخ رلإعممبدد    (٢٠١٢)  .Michael Clark, et alمشـــــــ
 (١٧٣: 12ب اةب .   ٨ - ٦دررتاضبخ غار ا تا تيردوح ةي   رل دا قال 

ب مممممممممممممممماةب  فيرة تمماقبممخ ريهوا دريغيردل دربممبنبممخ    ٨:٦ رى بن فيرة     Nelson(2005) وتشممممممممممممممير
 (٢٩: Hypoxic Training  .)13ودر ديوروجبخ ربردتج تبات ال  

وت ر  د مممممممياانخ در احثخ  خادء درإبردء ودر يإصمممممممصمممممممي  في تجا  فدممممممميوروجبا دررتاضمممممممخ وعمكيها  
 ودريباتب دررتاضي وتع كرح دلا يإبدت درش هي رس ل دريباتب دررتاضي رمعب.ةرتاضخ درجودو 

 ( 27جدول)

 المستخدمة  للتدريبات الزمني التقسيم

 م
تقسيم محاور  التدريب في فترة تطبيق تدريبات الهيبوكسيك  

 المستخدمة  

 اهور( .3أسبوع ) 12فترة التدريبات المقترح  1
 ( وحدات .3التدريبية في الأسبوع )عدد الوحدات  2
 ( دقيقة .180زمن الوحدة التدريبية ) 3
 ( دقيقة .60:45)زمن تدريبات الهيبوكسيك  4
 .  في الجزءالتمهيدي والرئيسىتطبيق تدريبات الهيبوكسيك  5
 (.2:1دورة ال م  الأسبوعية) 6
 المتوسط( -العالى -درجة ال م  المستخدمة )الاقصي 7
 الاعداد العا  اسبوعان  8
 أسابيع( 8الاعداد الخاص ) 9

 فترة ما قب  المنافسات اسبوعان  10
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 ث120ث الى 60زمن التمرين الواحد من  11
 تكرار  10تكرار الى 5عدد مرات تكرار التدريبات  12
 ث  90ث الي 60فترات الراحة البينية من  13
 ث 120الي ث 60فترات الراحة بين المجموعات من  14

يقدبع دروتمي ريبات ال دريس ع في درم   در ديإبتخ كيب در س  در  (27يتضح من جدول ) 
 ددخل ةرناتج در شروب درقوتي رل وه خ ودر طل دلأورب بي دريا   روزداة درش ا  ودررتاضخ. 

 ( 28)جدول 

 يوضح ادة مستويات التدريبات المستخدمة داو  برنامج الوزارة  

المستوى  المتلير
 الاول

المستوى 
 الثاني 

المستوى 
 الثالا 

المستوى 
 الرابع 

المستوى 
 الخامس

الشدة من 
 حيا الزمن

30-
 ث60

60-
 ث120

120-
 ث270

270-
 ث360

360 -
 ث450

الشدة من 
 حيا المقاومة

10 :
30% 

20 :
40% 

40 :
60% 

60 :
80% 

80 :
100 % 

 6 5 4 3 2 تكرار
 ث120 ث120 ث90 ث60 ث30 الراحة 

در قيرح وتسيوى دلأح ما  دريمباتببمخ  ما مممممممممممممميإمبدت خرتقمخ دريمباتمب در يري در رت     ال دريمبات م تع تطبي 
زتمخ ب%( وتانت  صمواة فردمخ رمعبي  ودجرتت درببا مال في 95  %:75كمبته ت    تردوحت ودريي  درشمبة  

 درقبادل درببنبخ در سبدة وكب تاونت وحبة دريباتب دريوتبخ ت  ثم  بجودء ائبدبخ تشي ل على:

 الجزء التمهيدي:

دريرتيو   درااتلخ( تدراضممممممل  – دثح اء( ريهياخ درجدمممممع رلأح ا  درببنبخ  تمشمممممبط دربواة دربتوتخ 
 دقبقخ(30على ت رتمال دريس ل دربواي دريم دي  ا يإبدت درقماب وتع تسب ب زت  ت رتمال دلاح اء   

 الجزء الرئيسي:

دقبقخ( وخم  م د درجوء  يع د ممممميإبدت 130تع تسب ب زت  درجوء دررئبدمممممي ت  دروحبة دريباتببخ دري  
رل هاادل كيب در س   اثضافخ دري دريبات ال در هااتخ در ديإبتخ  تبات ال دريس ع  ارم    ا يإبدت كماب دريباتب  

 في تسدي  تديوي دلأددء درببني ودر هااي رمعبي درجودو. 

 الجزء الختامي: 
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 دكائ . 20 ت رتمال تهبئخ  دلا يش اء(تع تسب ب زت  

 تشكيل دورة الحمل:

ــن علاوى)مشممممممممير    بن در رد در ي  يبا   وتبال  س ل تيو ممممممممط لا  ؤدى درى  (  2004م مد حســـ
دلااتقاء دربدئع   دمممممميوى در رد، وبن دريباتب  ا مممممميإبدت داجال تإيل خ ت  ح ل دريباتب وضصممممممواة تميي خ  
 ؤدى درى  ممرعخ دلااتقاء دربدئع   دمميوى در رد وبن درطرتقخ دري وجبخ تايبر بندممب خرق تشمم يل داجخ ح ل 

 مممبوب درودحب، وتيلإق م ه درطرتقخ في تااكب دلاات اب ودلانإ اض ةباجخ درس ل دريباتب في غضمممون دلا
 (64:7 في غضون دروحبدل دريباتببخ رلأ بوب درودحب. 

وضماءل على تا تقبت فقب كات در اح  ةيشمممم يل دواة درس ل در يرتخ على بن م ون دريشمممم يل در ي   مو  
حيم  بن دري و)   بوبب مممممممممممممم  12ترت  ( ددخمل دواة درس مل در يرتمخ در  ونمخ ت   2  تمإ ل:1(   امى  1:2 

ن      خدر احث  ل ، وت ر  حبد ب درودئترحلخ درس ل    رىدرس ل وعبت دروصمممممممممممو   فيمسافظ على دلا مممممممممممي ردا  
 .(1:2ومو   تباتبي ب بوبدريش يل خم  دواة درس ل دريوتبخ ددخل تل 

تردحل دلاعبدد در إيل خ،  تشم يل ح ل دريباتب دررتاضمي خم    (28يتضـح ذلك من جدول رقم )و
 ( خم  دربواة دلا بو بخ ودريوتبخ.2:1حي   يضل ت  درجبو  تش يل دواة درس ل  

 

 تاسعاً: المعالجات الإحصائية المستخدمة: 

 امب دلانيهماء ت  دريطبي  وتج ب  درميمائج وجمبوريهما كماتمت در ماحثمخ  ممجردء در امارجمال دثحصممممممممممممممائبخ  
( وذر  ت  خم  در ااتمل دثحصممممائبخ  (SPSS ا مممميإبدت ةرناتج درسوت دثحصممممائبخ رلالوت دلاجي ا بخ  

 درياربخ: 

 الان راا المعياري. - المتوسط ال سابي. -
 لدلالة الفروق الإحصائية. ”Z“ونتى وقيمة -مان - معام  الالتواء. -
 النسبة المئوية. - معام  الارتباط. -
 سميرونوا.اوتبار كولمجروا  - معام  التفلطح. -

 :ومناقشة نتائج الفرض الأولعرض  
البعدي( للمجموعة التجريبية  –بين متوســطات درجات القياســين )القبلي   لحصــائيةتوجد فروق ذات دلالة     

 .في بعض القدرات الفسيولوجية لصالح القياس البعدي
 ( 30جدول )
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  باستخدا  اوتبار ويلكوكسون  الفروق  دلالة

 (6)ن= قيد الب ا  ةفي القياسات الفسيولوجيالقياسين القبلي والبعدي  بين

 درببا مممي  داجال  اتب  ةي  تيو مممطي  حصمممائبال  ددرخ فروق  وجود  (31يتضــح من جدول )

درببا  در ابي،  كيب در س  رصمممممارل  خفي درببا مممممال در دممممميوروجب  ودر ابي رل ج وعخ دريجرتببخ درقبلي
تدمممممممممممممميوى   عمب   1.96( ومي بكبر ت   2.27:  2.20در سدمممممممممممممموضخ تا ةي     Zحي  تردوحت قبع  

 %(.31.85%: 3.03(، ت ا تردوحت ندب دريسد  تا ةي   0.05 

المتوسط  القياسات  المتلــــــــــــــير 
 ال سابي 

نسبة  
 الت سن 

توزيع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع  
 الرتب

قيمة  
"Z " 

قياس 
 اللا تيك في الد  

القياس  
 12.04 القبلي  

24.43 

الرتب 
 0.00 0.00 السالبة 

القياس   2.20
الرتب  14.98 البعدي 

 21.00 3.50 الموجبة

قياس نسبة 
 الهيموجلورين 

القياس  
 10.83 القبلي  

31.85 

الرتب 
 0.00 0.00 السالبة 

القياس   2.20
الرتب  14.28 البعدي 

 21.00 3.50 الموجبة

النبض قب   
 المجهود

القياس  
 75.33 القبلي  

7.11 

الرتب 
 21.00 3.50 السالبة 

القياس   2.27
الرتب  70.33 البعدي 

 0.00 0.00 الموجبة

النبض بعد  
 المجهود

القياس  
 175.50 القبلي  

3.03 

الرتب 
 21.00 3.50 السالبة 

القياس   2.23
الرتب  170.33 البعدي 

 0.00 0.00 الموجبة
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 ( 1اك  )          

 باستخدا  اوتبار ويلكوكسون  الفروق  دلالة

 قيد الب ا  ةفي القياسات الفسيولوجيالقياسين القبلي والبعدي  بين
 

 :الفرض الأولنتائج    مناقشة وتفسير -

بين متوسـطات درجات   لحصـائية والذي ينص علي "توجد فروق ذات دلالة  وريسقي  صممسخ در رض درثاني  
ــين )القبلي   ــالح القياس البعدي"   – القياســ ــيولوجية لصــ ،  البعدي( للمجموعة التجريبية في بعض القدرات الفســ

وتيو ممممطي اتب داجال درقا ممممي  درقبلي    – ندمممم خ دريسدمممم    – كاتت در احثخ  ممجاد تم ت   در يو ممممط درسدمممماةي 
 في درببا ي  درقبلي ودر ابى( وبتضل تا  لي: "   "Zثع  مجاد قب خ   ودر ابي  م يإبدت دخي اا وتلاوتدون 

ــح من جدول )  درقبلي درببا مممممي  داجال  اتب  ةي  تيو مممممطي  حصمممممائبال  ددرخ فروق  وجود  (30يتضـ

درببا  در ابي، حي  تردوحت  كيب در س  رصممممارل  خفي درببا ممممال در دمممميوروجب  ودر ابي رل ج وعخ دريجرتببخ
(، ت ا تردوحت 0.05تدممممممممميوى   عمب   1.96( ومي بكبر ت  2.27: 2.20در سدممممممممموضخ تا ةي     Zقبع  

 %(.31.85%: 3.03ندب دريسد  تا ةي   

 درقبليدرببا   ع     در ابيدرببا     فيرل ج وعخ دريجرتببخ   در اموي م د دريسدمممممم     وتعزى "الباحثة"
 بنو تسدمممي  م ه در يغيردل،  تبات ال درهيبوتدمممب  حي  بثر على     رى   ممميإبدتدر يغيردل در دممميوروجبخ   في
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  دري اات   بثماء در ب و   درجهب   م ون   بن مجب بو ةيوتب بائي   فدمممممممممميوروجي  تيغير لأي مسب   راي  دريسدمممممممممم 
 در لسوظ دريغير مسب    بن  م     حيى  در يغيردل  ريل   تبير   شمممممممم ل  تؤثر  دودتها  وفيرة د مممممممميإبدتها  وخرتقخ

 ت   وتاب ه  درجدممممع  د مممميجا خ  ع   درماتجخ  در دمممميوروجبخ ودريغيردل  درا لبال   وخبباخ  نو بخ  على اريارعف رها
 .در مئ خ تب دريبا  ةردتج در با   مإطط  سي   دريباتببخ دلأح ا 

 كمممممبة  زددل  درهيبوتدمممممب  فال ا  تبات ال   درى  دردمممممبب    مجاز   م     رس ل درمكيب   در اموتخ  رل روق  بتا   
  درسيوتمخ   در مي مال ت     تمبخمل   مسمب    وضماريماري   درمبت   في   درمكيبم    حماتل   ترتيو   تامب    زدد   تل ما   دربمبني   درس مل 
  خم    ت   دربت   في  درمكيب    حاتل   تصرتف   على  در إيل خ   درجدع  وبعضاء   بجهوة  ورقباة   دربت   ح وضخ   ر اادرخ 

 . دربو    ت    تمه   كدع  وافردز  درابب   في  جمم وجي    ك ل   على  وتإوتمه  رلطاكخ  ت صبا  د يهمكه 

 تل   عمب  وبنه  تو ، /تللي( 4  حودري درقلب  تاب  دنسردع  نقطخ عمب   درمكيب  ح ل   ندمممممممممممممم خ بنو 
   دممممبب   دثجهاد  بو   ارياب  درشمممماوا  دون  ت  مخ  فيرة  لأخو   دلأددء في  مدممممي ر بن درمعب   مدمممميطب   درمقطخ
 تل  فوق  دريباتب  كمممممممبة ةوتادة وبنه  تمه، دريإلق   و مممممممرعخ  درمكيب  ح ل    نيا)   مممممممرعخ  ةي   تودزن   وجود 

 . رتاخ  صواة درمكيب  ح ل  تردكع  ري ذر   ؤدي  وع ،(HRDP  درمقطخ

Shave, et all    " (2004    )اـيف ورورون "  ، (   ۲۰۰۸)  " على البيك "   ت    تل  علبه  ت    م د تا ب و 
تباتب عضممل دريم  ، وزتادة حجع    في على بن تبات ال درهيبوتدمب  تي اها  ملدملخ ت  دريغيردل دريى تي ثل  

 نإ اض تؤكت، وزتادة في تقباة  نوت ال دلأكدمممممممبة في دراضممممممملخ، وتسوتل   ممممممميهم    كردل دربت ودربمزتا  اب 
دراضمممممممملخ ت  دربمون ودرجلب وجي   رى جلوتوز دربت، وكلخ  نيا) دلأتونبا وحاتل درمكيب ، وزتادة ويب خ دربت 

 ( ٢٠١:16(   ۲۱۷:4دريم دبخ.  

بن دريباتب ةمقق دلأكدممجي  مقصممب  ه تقليل دلأكدممجي      (2012"أبو العلا عبد الفتاح"  )  وتشممير
رلاضممممممممممل درااتلخ رجالها تا ل تست يروع صمممممممممة خ تي ثل في كلخ دلأكدمممممممممجي  در يوفر ثنيا) درطاكخ 
درممودئبخ وانيا) حاتل درمكيب ، ور ر  بصممممممممم ست م ه درطرتقخ تصممممممممملل ررف  تدممممممممميوى درقباة درممودئبخ  

ه درطرتقخ على تم بخ درقباة درهودئبخ بمضمممممممال، وت    تقليل دلأكدمممممممجي  ع   درمكيب بخ، ت ا تاي ب بمضمممممممال م  
خرت  دريباتب  ار رت اال حي  مقل درضممممغط درجوئي رلأكدممممجي ، وتدمممماعب تباتب نقق دلأكدممممجي  على  

 (183: 1 ت انبخ كط  تدافخ درد اق ت  تقليل عبد تردل دريم   .  

ــة ك   من ــمي" )  وتتفق نتائج هذا الب ا مع دراســـ ــباح مهدي"    (،33) (2010"زينب الهااـــ "صـــ
"م مد    (،16)   ( 2014أحمد قراعة، م مود صبره" ) (، "90 ()2011،"مختار اومان" )( 37 () 2011) 

أحمـد John Porcari, et al.( "2017) (139" ,)جون بورساري واورون  ، "(80 ()2013عابد" )
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ــع" ) ــين، م مد يوســ         Hun-Young, et al.  (2018)"هون يونج واورون (، " 15)    (2018حســ
ــز كورـا واورون    (، 135)  (, "أســـــــــمـاعيـ  أبوركر" 145) Miłosz Czuba, et al.  (2018)ميلوســـــــ
ــو جـامعـة  (134 ()2024)  هوانغ" ليينغ( " 15 () 2024)  ــيـة  قوانلتشـــــــ Huang Liying- الريـاضـــــــ

University Sport Guangzhou   بن تمممبات مممال درهيبوتدمممممممممممممبممم  تؤثر تمممأثيردل  مجممماةبمممال علي در يغيردل
 ما   علي تدمميوى    در دمميوروجبخ في تايع دلأنشممطخ دررتاضممخ در إيل خ  ممودء تانت در ردمخ بو درج ا بخ، ت ا 

 .وبذلك يتحقق صحة الفرض الأولدلأددء در هااى 

 الاستنتاجات والتوصيات

 أولاً: الاستنتاجات

دوات جمع  أو عينة الب ا و المنهج المســـــتخد   في ضـــــوء أهداا الب ا وفروضـــــه، وفي حدود 
ــائية  المســـتخدمة تدريباتالبيانات وال ــتناداً للى المعالجات الإحصـ وما أســـفرت عنه  ومن ولال   ،واسـ

 نتائج الب ا توصلت الباحثة للى الاستنتاجات الآتية:

بن تمبات مال درهيبوتدممممممممممممممبم  ودرم ي تع تطببقهما في مم د در سم  بثرل تمأثيردل  مجماةبمال في درببما  در امبي 
 رل ج وعخ دريجرت خ وكب تبي  ذر  ت  خم  دلأتي :

  ودر ابي رل ج وعخ دريجرتببخ درقبلي درببا ي  داجال  اتب  ةي  تيو طي  حصائبال  ددرخ فروق  وجود  - 1
در سدموضخ تا   Zدرببا  در ابي، حي  تردوحت قبع   كيب در س  رصمارل  خفي درببا مال در دميوروجب

(، ت ا تردوحت ندب دريسد  تا 0.05تديوى   عمب   1.96( ومي بكبر ت   2.27:  2.20ةي   
 %(.31.85%: 3.03ةي   

 ثانياً: التوصيات

ــلت  ــلت لليه نتائج هذا الب ا وفي حدود العينة المختارة وفي ضـــوء ما توصـ في حدود ما توصـ
 لليه الباحثة من لستخلاصات توصي الباحثة بما يلي:

ضمممرواة تطبي  تثل م ه درباد مممخ  ا ممميإبدت تبات ال درهيبوتدمممب  علي اتاضمممال تإيل خ تيطلب ع ل   •
 عضلي لا مودئي ريباتب در هاادل واضطها  ار ديوى درببني ودرويب ي في دلأنشطخ دررتاضبخ دلأخرى. 

 رلماكماي  درجودو درقوتي  در شمروب  تردكو  تبات ال   ةردتج  تإطبط عمب   درهيبوتدمب   تبات ال  د ميإبدت •
 .درجودو لاعبي ربى در هااي  ودثعبدد  درببني دثعبدد  وخاصخ

https://scholarworks.boisestate.edu/do/search/?q=author%3A%22Liying%20Huang%22&start=0&context=678180
https://scholarworks.boisestate.edu/do/search/?q=author%3A%22Liying%20Huang%22&start=0&context=678180
https://scholarworks.boisestate.edu/do/search/?q=author%3A%22Liying%20Huang%22&start=0&context=678180
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  تسدمممممممممممي  في  تبيرة  بم بخ  ت  رها ر ا  دريباتب   في(  دريباتب   كماب  در دممممممممممماعبة دلأدودل  د ممممممممممميإبدت •
 .رمعبي  در ديوروجبخ در يغيردل 

در دمام خ في تساورخ دخمب تباضي درجودو  الأنبمخ ودر ماخ  در إيل خ على تبات ال درهيبوتدمب    •
 .در ديإبتخ في م د در س  رم ي ادة تمها في درا لبخ دريباتببخ

عقمب دوادل تمباتببمخ ر مباضي وتمباضمال دلأنشممممممممممممممطمخ دررتماضممممممممممممممبمخ در إيل مخ ريارت هع  مأم بمخ تمبات مال   •
درهيبوتدممممممممممممب  وتبابخ تويب يها بثماء دربرناتج دريباتبي وددخل دروحبة دريبات خ في تباتب در هاادل 

 دلأ ا بخ في دلأنشطخ دررتاضخ. 

توجبه نيائج م ه درباد ممممممخ  رى درااتلي  في تجا  تالبع اتاضممممممال دربفاب ع  درم    صمممممم خ عاتخ   •
 وتباتب اتاضخ درجودو  ص خ خاصخ في تردحلخ درش ا .

دعع دلأنبمخ وتردكو درشممم ا    افخ دلأدودل درسب ثخ درمزتخ لا ممميإبدت م ه دلأ ممماريب ت  درماكممماي    •
ودر دميوتال درالبا ودريأكيب على بم بخ  نشماء  مجمل خببخ وتل ال تيا اخ رسارخ درمعب درصمسبخ  

  الأنبمخ وتردكو درش ا  تغطي دلأنشطخ دررتاضبخ در إيل خ. 
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