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  ملخص: 
هدف الدراسة إلى التعرف على تاثیر التدریب الهیبوكسي المتكرر على السرعة ت  

 اولهذا الغرض استخدمنا منهج  U17لدى لاعبي كرة القدم   vmaالهوائیة القصوى
تجریبیا بإجراء التدریبات داخل قاعة ریاضة ینقص فیها اوكسجین  على عینة متكونة 

ى قسم اللاعبین إلرائد شلالة العذوارة جهوي الثاني البلیدة  لفریق ونلاعب ینتم20من 
تم  مجموعتین مجموعة تجریبیة تخضع للتدریب الهیبوكسي ومجموعة أخرى ضابطة

،  test de –luc –legerاختبار استخدمنا أداة  تاختیارها بشكل قصدي لجمع البیانا
تائج الدراسة إلى أن التدریب توصلت نحیث بعد جمع النتائج ومعالجتها إحصائیا 

وعلى  الهیبوكسي المتكرر له تأثیر كبیر في تحسین السرعة الهوائیة القصوى للاعبین
الدراسة الاعتماد على هذا النوع من التدریب في تحسین الأداء هذا الأساس أوصت 

 .البدني للریاضیین في الریاضات التي تتطلب قدرات هوائیة متقدمة مثل كرة القدم

 لكلمات المفتاحیة:ا
تدريب هيبوكسي متكرر ؛ سرعة هوائية 

 U17؛. لاعبي كرة قدم   vmaقصوى

 لكحل سفیانالمرسل: حث االب
 الایمیل: 

  dbkm.dz-lakehal@univ-s 
Keywords : 
Repeated hypoxic training / 
Maximum aerobic 
 speed (vma)  
 / footballers U17 

 Abstract  
The Object of the study aims to identify impact of repeated 
hypoxic training on the maximum aerobic speed (VMA) of U17 
football players. For this purpose, we used an experimental design 
simulating oxygen deficiency conditions by conducting training 
sessions indoors. On a sample composed of 20 players from the 
Rayed Challalet El Adaoura team in the second regional league 
Blida,it is divided into two groups: an experimental group 
undergoing hypoxic training and a control group, for data 
collection, we used a tool of the Luc-Leger test. After collecting 
the results and having treated them statistically, we conclude that 
the repeated hypoxic training significantly improved maximum 
aerobic speed among these players. On this basis, the study 
recommended the importance of this type of training in enhancing 
athletic performance in sports requiring advanced aerobic 
capacities such as football. 
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І -  :مقدمة  

�عد التدر�ب  الر�ا�ىي �� ظل نقص الاك�ج�ن اسلو�ا شائعا لدى الر�اض�ن بصفة عامة 

�� جميع التخصصات الفردية وا�جماعية ور�ا��ي التحمل  بصفة خاصة وكذلك للر�اض�ن 

الذين �سعون �� تطو�ر الصفات البدنية وتحس�ن تحمل الاداء  العا�� , وعليھ اقتضت 

حث�ن  العمل ع�� تطو�ر نماذج تدر�ب الهيبوك�ىي  معتمدين �� ذالك ع�� الضرورة  من البا

عدت طرق  ووسائل  , من بي��ا  التدر�ب �� المرتفعات ,والتدر�ب بإستخدام القناع الهيبوك��ي , 

, التدر�ب �� �ىي سباقات السرعة �� العاب القوى عند سباح�ن ور�اوالتدر�ب بكتم  النفس 

 خيم الهيبوكسية .غرف الضغط المكيفة , وا�

سرعة  أق�ىىعند  الأوك�ج�نبمدى اس��لاك   vma ترتبط السرعة الهوائية القصوى    

العديد من الدراسات حيث �ش�� الباحثون ا�� ان  أجر�تيبلغها الر�ا��ي اثناء أدائھ , ولقد 

يحفز ا�جسم ع�� تحس�ن قدرتھ ع�� استخدام الاوك�ج�ن  الأوك�ج�ن�عرض لظروف نقص 

 هوائي و�� هذا السياق �ش��اللا بنظام�ن الهوائي و  الأداءاك�� مما �ساهم �� ز�ادة  بفعالية

(Smith J. , 2015)  كتابھ أن التدر�ب �� ظروف نقص الأك�ج�ن يز�د من كفاءة ا�جهاز�ن ��

لدى الر�اض�ن  وتوصل ا�� نتيجة مفادها  vmaتحس�ن  وا�ح ��  إ��القل�ي والوعائي مما يؤدي 

الهيبوك�ىي يلعب دور مهما �� تحس�ن السرعة الهوائية القصوى لدى لاع�ي كرة  أن التدر�ب

القدم ) . و�� دراسة أخرى أجرها فرانك بروش��ي وزملائھ تم التحقق �� تأث�� التدر�ب 

إذ خضع اللاعبون   الشبانية،الهيبوك�ىي المتقطع عا�� الكثافة ع�� لاع�ي كرة القدم للفئات 

بمعدل  أسابيعلمدة خمس  الأوك�ج�ن�� ظروف تحا�ي نقص لتدر�بات الركض مكثف 

دقيقة واظهرت النتائج تحسنا م�حوظا  �� القدرة  60�ستمر حوا��  جلسة�ل  أسبوعياجلست�ن 

مقارنة باللاعب�ن الذين  الأك�ج�ن�� ظروف نقص  االهوائية واللاهوائية  للاعب�ن الذين تدر�و 

 .  (Brocherie, Girard, & Faiss, 2015) �� ظروف عادية  اتدر�و 

 إنالمباراة حيث  أثناء الأداءالقدرات الهوائية  للاع�ي كرة القدم تلعب دورا فعالا ��  إنّ    

�عود ا�� قدرتھ ع�� امتصاص اك��  أطوارهاقدرة اللاعب ع�� المواصلة �� نفس المستوى طيلة 

فإن معرفة السرعة الهوائية وإمداد العضلات بأك�� كمية منھ ، وعليھ  O2الأوك�ج�نكمية من 

مة الهوائية ال�ي �سمح لنا او كب��ة �� قياس المد أهميةلدى لاع�ي كرة القدم لها  vmaالقصوى 

لقدرات �ل بالمستو�ات ال�امنة  ؤ تنبالوتتيح ب Vo2max للأك�ج�ن الأق�ىىبمعرفة الاس��لاك 

مج التدر��ي ، وعليھ صيغت لاعب و�عطي القيم حول ا�حمولة المراد العمل عل��ا  داخل ال��نا

 بحثنا ع�� النحو التا�� : إش�الية
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(داخل قاعة ر�اضة ب�ن التدر�ب الهيبوك��ي المتكرر  إحصائيةهل هناك علاقة ذات دلالة -

لدى لاع�ي كرة  vma   وتحس�ن السرعة الهوائية القصوى   مغلقة ينقص ف��ا الاوك�ج�ن )

 ؟ U17القدم 

 التساؤلات ا�جزئية : ھ تم طرح من �ل جوانب بحثبال وللإحاطة

ة ( يب�ن القياس�ن القب�� والبعدي للمجموعة التجر�ب إحصائياهل يوجد فرق دال -

) �� داخل قاعة ر�اضة مغلقة ينقص ف��ا الاوك�ج�ن تدر�ب الهيبوك��ي المتكرر لا�خاضغة ل

 ؟U17لدى لاع�ي كرة القدم   vmaتحس�ن السرعة الهوائية القصوى 

 التجر�بيةب�ن القياسات ال��ائية (�عد ��اية ال��نامج) للعينة  إحصائيادال وجد فرق هل ي-

 ؟ U17لدى لاع�ي كرة القدم   vma�� تحس�ن السرعة الهوائية القصوى  و العينة الضابطة 

 و�مكن ت�خيص أهمية البحث �� النقاط التالية : 

تحس�ن السرعة الهوائية � �التدر�ب الهيبوك��ي المتكرر تكمن اهمية البحث �� معرفة اثر -

كرة القدم من خلال توف�� بيانت علمية جديدة حول تاث�� هذا النوع  للاعب�ن  vmaالقصوى 

 .من التدر�ب

ذلك  بما �� ا �� توسيع المعرفة حول طرق التدر�ب ا�حديثيقدم البحث اسهاما مهم -

اللياقة البدنية �� من التدر�ب �� بيئات منخفضة الاوك�ج�ن لتحس�ن  ام�انية الاستفادة

 . مختلف تخصصات الر�اضية 

ة مخصصة �عتمد ييوفر هذا البحث بيانات مهمة يمكن استخدامها لتطو�ر برامج تدر�ب-

وللياقة البدنية  vmaع�� التدر�ب الهيبوك�ىي مما �سهم �� تحس�ن السرعة الهوائية القصوى 

 �ش�ل عل�ي وفعال .

وأهمية فوائد  السابقة حول البحوث  إ��يدة مساهمة هذا البحث �� اضافة علمية جد-

 ا�جال.الهيبوك��ي مما ي��ي المعرفة العلمية �� هذا  التدر�ب

لتدر�ب الهيبوك��ي عدة محاولات ودراسات علمية تقتفي الآثار الايجابية ل�انت هناك و 

، ونذكر من ب�ن هذه بصفة خاصة vmaتطو�ر السرعة الهوائية القصوى بصفة عامة وع�� 

  ي��:اسات ما الدر 

 & Hypoxic training methods for improving endurance exercise performance (Sinex �عنوان:دراسة 

Chapman, 2015)  ظل  مختلف الطرق التدر�ب �� المرتفعات   إ��حاولت هذه الدراسة التعرض ��

من بروتو�ولات التدر�ب  ع�� ز�ادة تحمل اللاعب�ن ,و تم تطو�ر العديد وتأث��هانقص الأك�ج�ن 
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ع�� الارتفاعات ونقص الأك�ج�ن باستخدام توليفات مختلفة من العيش والتدر�ب ع�� 

مستوى سطح البحر والارتفاعات المنخفضة والمعتدلة والعالية واستخدام الارتفاعات الطبيعية 

 للتعرض والاصطناعية بدرجات متفاوتة من الفعالية, ومعرفة التكيفات الفسيولوجية استجا
ً
بة

الدراسة بالتعرض لارتفاعات عالية بما فيھ  وأوصتا�حاد والمزمن لبيئات نقص الأك�ج�ن. 

، مع التدر�ب ع�� ارتفاعات منخفضة لمدة  12م��) لأك�� من  3000-2000الكفاية (
ً
ساعة/يوميا

 ع�� الأقل.  21
ً
 يوما

 ,Combining Hypoxic Methods for Peak Performance (Milletتحت عنوان : أخرى دراسة وهناك    

B.Roels, L. Schmitt, Woorons, & Richalet, 2012)   ا�جمع ب�ن أساليب نقص هدفت الدراسة

الأك�ج�ن لتحقيق ذروة الأداء , وقد عرض الباحث�ن عدة طرق م��ا التدر�ب عن طر�ق  النوم 

، والتعرض المتقطع لنقص )LHTL“ (المنخفض -التدر�ب ا�� ”)، وLHTH“ (المرتفع العا�� -�� 

)، والتعرض المتقطع لنقص الأك�ج�ن أثناء ا�جلسة المستمرة IHEالأك�ج�ن أثناء الراحة (

)IHT .ح�ن ان جميعها ��دفا�� إحداث تحسن �� الأداء الر�ا�ىي عند مستوى سطح البحر �� ,(

 للتحض�� للمنافسة ع�� المرتفعات, وقد ثبت أن 
ً
ستخدم أيضا

ُ
و�ع�ي النوم ��  LHTLكما أ��ا �

المرتفع وال��ديب ع�� سطح البحر �� طر�قة فعالة. وقد تم تحديد الارتفاع الأمثل للعيش ع�� 

م�� لتوف�� التأث�� الأمثل لت�و�ن الكر�ات ا�حمراء وح�ى  2500و 2200ب�ن  ارتفاع عالٍ بأنھ ي��اوح

الكر�ات  إنتاجسابيع لتحف�� أ 4م��. وتم تحديد  المدة المث�� للعيش �� المرتفعات �� ب  3100

 ا�حمراء .

 Effect of High Intensity Interval Training Under Mask on Forced دراسة تحت عنوان :أخ��ا هناك 

Vital Capacity in Football Players  (NERANOCH, MANIMMANAKORN, & TRAIPERM NATTHAPON) 

ب المتقطع عا�� الكثافة باستعمال القناع ع�� تأث�� التدر�هدفت هذه الدراسة إ�� معرفة    

لدى لاع�ي كرة القدم ولقد  أظهر ارتداء الأقنعة و�الأخص أقنعة الوجھ   رئو�ةالقدرة ا�حيو�ة ال

FFP2  خلال التمار�ن المتقطعة عالية الكثافة �عض التأث��ات الإيجابية ع�� وظيفة القلب

تقطع عا�� الكثافة قص�� المدى لتحس�ن أداء كما  يمكن استخدام هذا التدر�ب الم والرئة.

القدرة ا�حيو�ة الرئو�ة ب�ن لاع�ي كرة القدم. و�مكن تطبيق هذه النتيجة لتطو�ر قوة عضلات 

 التنفس �� المستقبل.
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П - :الطر�قة وأدوات 

 العينة وطرق اختيارها. -1

هم �� تحديد مدى �عد العينة وطرق اختيارها من أهم العناصر �� البحث العل�ي، حيث �سا 

 دقة وموثوقية النتائج المستخلصة. 

والمتمثلة �� قاعة الر�اضية مغلقة  لوقوف ع�� الوسيلة المستعلمةحيث �انت البداية ا

م�ان  �خروج نفساوك�ج�ن وال�ي تحتوي ع�� مدخل واحد ومخرج واحد (م�ان  ينقص ف��ا

�انت  إذاالتدر�ب بداخلها  وما  اءأثنتكيفات ف��ولوجية  إحداثومدى فعالي��ا �� ,  دخول )

ال�ي تخص كرة  والتدر�ب للأ�شطةهذه الوسيلة ذات فعالية كب��ة ، وتحديد  مدى  ملائم��ا 

داخل  الأوك�ج�نالقدم  وذلك قبل تنفيذ الدراسة .وقد تم الاستعانة بجهاز لقياس �سبة 

حيث هناك عدت اجهزة  بالمائة).20-19محصور ب�ن(    O2القاعة حيث تم ��جيل اين وجدنا 

  multi gas detectorنكر م��ا جهاز قياس الغازات تقيس الاوك�ج�ن �� اماكن المغلقة .

 لاعب�ن 08تت�ون من  عينة من خلال الدراسة الاستطلاعية ال�ي تمت ع�� و . oxygen detectorو

رابطة جهوي  سنة و ينشطون ��  U17فئة  اتحاد شلالة العذاورة ينتمون ا��  فر�ق   والذين

مقسم ا�� مجموعت�ن �ل مجموعة الثا�ي ،حيث ان ا�جهوي البليدة  كرة القدم  البليدة الثا�ي

. وال�ي من خلالها  تم تقيم جدوى اجراءات الدراسة ال�ي يقوم عل��ا بحثنا فر�ق (أ وب) 16ف��ا 

 القاعة الر�اضية ولمتمثل �� 

من  كرة القدم  بليدة الثا�يالجهوي تا�ع لرابطة   رائد شلالة العذاورةنادي  التوجھ ا��تم  -  

تم   لاعب 20والمتضمنة   U17والمتمثلة �� فئة �ش�ل موجھ وقصدي اجل اختيار عينة البحث 

تم لاعب�ن مجموعة ضابطة ,  10ر�بية  ولاعب�ن مجموعة تج 10مجموعت�ن  إ��تقسيمهم 

ئص الفردية �ش�ل متساو ب�ن بطر�قة عشوائية من اجل ضمان توزيع ا�خصاتقسيم العينة 

 .وتحقيق التجا�سا�جموعت�ن 

وسيلة القياس : كما هو متعارف عليھ لدى الباحث�ن ا�ختص�ن �� مجال التدر�ب الهيبوك�ىي 

والمعروف  .test de –luc –legerل �� تمثالمو  VMA�عتمدون ع�� اختبار السرعة الهوائية القصوى 

م�� , وهو اختبار ( للياقة البدنية لقياس السرعة  20 باختبار ا�جري الم�و�ي لمسافة أيضا

�لم/سا �� �ل  0.5تزداد السرعة بمقدار �لم /سا  و  8يبدء الاختبار ب  VMAالهوائية القصوى 

ى م�� ح� 20عدان ع�� �عضهما مسافة ب�ن خط�ن يب وإيابادقيقة ويستمر لاعب �� ا�جري ذهابا 
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المكتمل   الأخ�� ن متتاليت�ن . يتم ��جيل المستوى ��جز عن مواكبة السرعة المطلو�ة مرتي�

 .(Leger . L.A lambet, 1982) بنجاح كدرجة ��ائية للاعب) 

 إجراءات البحث-2

 المن�ج : – 2-1

�خصوصية الدراسة �� مجال بحثنا هذا �� ر�ط العلاقة ما ب�ن التدر�ب الهيبوك��ي 

ذلك أن النتائج  التجر��ي البحتالمن�ج اسندنا ع��  vmaوتاث��ه ع�� السعة الهوائية القصوى 

الاختبارات الفيسولوجية والبدنية مرتبطة بأدوات قياس مضبوطة ودقيقة  مبينية ع�� شروط 

 علمية بحتة .

 ال��نامج التدر��ي المق��ح:

عند بدء برنامج التدر��ي الهيبوك��ي المتكرر للاعب�ن �ان  الأمثلالتدر�ب  لتحديد شدة 

مستوى اللياقة ا�حا�� عند لاعب�ن  وذالك من اجل تحس�ن التدر��� للاداء  أخذنلزاما علينا أن 

 )HRmaxلمعدل ضر�ات القلب(  الأق�ىى, ولقياس ذلك اعتمدنا ع�� ا�حد 

 طر�قة �ارفون�ن :

النسبة المئو�ة للنبض المس��دفة% + أق�ىى × النبض المس��دف = احتياطي أق�ىى نبض 

 معدل للنبض أثناء الراحة.

 التدر�ب للاعب�ن اعتمدنا ع�� مقياس التا�� :  أثناءاقبة شدة ا�حمل ولمر 

 إ�� 1: يمكن للاعب�ن تقيم شدة التدر�ب  بناء عن مقياس من   RPEمقياس ا�جهد البد�ي

 .  الأق�ىىا�جهد  10و الأد�ىا�جهد  1حيث يمثل  10

 ة واحدة :يطر�قة حساب حمولة �� حصة تدر�ب

ة ي* زمن ا�حصة التدر�بRPEة = تقدير ا�جهد المبذول يا�حمل التدر��ي �حصة تدر�ب

 (الدقيقة)

 ا�جدول الزم�ي لل��نامج التدر��ي المق��ح : 

 6وامتد ع�� مدار   1/10/2023بداية انطلق ال��نامج التدر�ب المق��ح من طرفنا  بتار�خ 

ة يحصص تدر�ب 3و�معدل  وذلك بلاعتبار ان لاعب�ن قامو با�شطة اثناء توقفات العطلة أسابيع

 ,bonetti & hopkins) صيات عدت باحث�ن �� هذا ا�جال تو  إ��وهذا استنادا  أسبوع�� �ل 

 دقيقة . 60ة هو يمدة �ل حصة تدر�ب أن�� ح�ن  ،(2009

وهو عبارة عن دورت�ن دورة او�� و�� نصف المدة تم ال��ك�� �� اسبوع اول ع�� قدرة 

حيث �ان الاهتمام �� ا�حصص او�� بتحس�ن  فة التحمل و الاستعداد ل�جهود اك�� كثا
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l'endurance capacité   و التحكم ا�حر�ي و ا�جانب التق�ي والمهاري عن طر�ق العاب المصغرة

واسبوع الثا�ي مطابق للاول تقر�با  ثم البدء �� قوة التحمل من اجل تحسي��ا وتدار�ب الدائر�ة 

طاكتي�ي كذالك بالعاب مصغرة لكن مخفضة  �� الاسبوع را�ع تحس�ن تحمل الاداء و�جانب

خ�� كذالك تكثيف �� تحس�ن السرعة و تحمل لا سبوع الا الاسبوع ا�خامس ترك�� ع�� سرعة وا

 اء المكثف عن طر�ق العاب المصغرةالاد

  المق��ح:تفاصيل ا�حصص التدر�بة لل��نامج التدر��ي 

  إ��لتدر��ي والذي بدوره مقسم ا�حمل خلال ال��نامج ا توزيع 01يو�ح الش�ل التا�� رقم

اعتمدنا ن�جا تصاعديا بداية  أو��ة ي, حيث �� دورة تدر�ب أسابيع 3 إ��د تدورت�ن  �ل دورة تم

الثانية �ان ن�جا تنازليا  التدر�بية�� دورة  أما%  90% ثم 70ثم  الأول  الأسبوع% �� 50بنسبة 

  30ثم % 50ثم %70بداية بنسبة % 

 

 تحديد المتغ��ات وكيفية قياسها. – 2-2

 المتغ�� المستقل : -2-2-1

تلك عرف ع�� يتمثل المتغ�� المستقل ��ذه الدراسة ��  التدر�ب الهيبوك��ي المتكرر ويُ 

�� الدم  الأك�ج�ن(نقص محتوى الأك�ج�ن ظروف ال�ي يحدث ف��ا �عرض ا�جسم لنقص ال

ال�ي �علو  الأماكنللعب �� ا�انتقال لبيئة غ�� طبيعة  ) و�حدث ذلك نتيجة �عرض ا�جسم

 )1998(البساطي،   سطح البحر.
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ال�ي يمكن للفرد أن يركض و القصوى الهوائية السرعة  يتمثل ��المتغ�� التا�ع :  -2-2-2

 ) & ,Maughan, Roy J. Shephard"   ��ا بينما يظل اس��لاك الأك�ج�ن عند ا�حد الأق�ىى

Reilly, 2000) . لم /سا 24 إ���لم/سا  08نجدها  ب�ن  أنو�مكن� . 

 الأداة -2-3

ال��نامج التدر��ي المق��ح وتحديد عينة  بأعداد�عد استكمالنا ل�ل الظروف ا�حيطة    

الدراسة انطلقنا �� اخذ القياسات الفيسولوجية والبدنية المتعلقة بالسرعة الهوائية 

، لكلا ا�جموعت�ن سواء الضابطة  test de –luc –legerل�ل لاعب بواسطة  VMAالقصوى 

 . التجر�بية   أو 

 للعينة الضابطة VMAبالسرعة الهوائية القصوى  القبلية  جاءت نتائج القياسات   

  . 01رقم ا�جدول كما هو مو�ح ��  والتجر�بية

 والتجر�بية  المتعلقة بالعينة الضابطة القبلية  : نتائج القياسات 01ا�جدول رقم 

 كم/سا)( القبلي للتجریبيالقیاس  كم/سا)( القبلي للضابطةالقیاس  عباللا
1 13 13 
2 13 13 
3 13 13 
4 12.5 12.5 
5 12.5 12.5 
6 12.5 12.5 
7 11 11 
8 12 12 
9 12 12 

10 12.5 12.5 
 يمثل نتائج الاختبار القب�� والبعدي لعينة الضابطة �� اختبار السرعة الهوائيةالمصدر : 

 test de –luc –legerالقصوى 

التجر�بية للعينة ا VMAبالسرعة الهوائية القصوى البعدية  وجاءت نتائج القياسات    

 . 02كما هو مو�ح �� ا�جدول رقم   وضابطة
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 ة يالتجر�بالضابطة المتعلقة بالعينة  البعدية : نتائج القياسات 02ا�جدول رقم 
 كم/سا)( للتجریبي القیاس البعدي كم/سا)( البعدي للضابطةالقیاس  اللاعب

1 14 15.5 
2 14 16 
3 14 15.5 
4 13.5 17 
5 13.5 16 
6 13.5 16.5 
7 13 15.5 
8 13.5 16 
9 13.5 15 

10 14 15.5 
�� اختبار السرعة  �ي البحث الضابطة والتجر�بيةالبعدي لعينيمثل نتائج الاختبار  المصدر :

 test de –luc –legerالهوائية القصوى 

لبحثنا هذا  وعرض البيانات تفس��  و  تحليلو   جمع  ��دف الأدوات الإحصائية : – 2-4

 اعتمد الباحث ع�� القوان�ن التالية:

 المتوسط ا�حسا�ي :س  -

 الانحراف المعياري :ع -

 تاستTإختبار  -

 باضافة ا�� استعمال حاسوب للعمليات الاحصائية تحت اشراف مختص �� برنامج 

SPSS   و نظامEXcel 

ПІ – : النتائج  

ال�ي قمنا ��ا ع��  لفهم النتائج المستخلصة من البيانات ال�ي تم جمعها خلال الدراسة،

المتمثلة �� برنامج  الإحصائيةمجموعة الضابطة وا�جموعة التجر�بية و�استعمال الادوات 

SPSS  و نظامExcel إ��نتائج  خلصت 

 03ا�جدول رقم 
 test de –luc –legerلھوائیة القصوى اختبار السرعة ا 

 T المحسوبة  T الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 
 المجدولة 

درجة 
 الحریة

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع س ع س الاحصائیة

العینة 
 الضابطة 

 دال  0.05 9 2.26 11.18 0.33 13.65 0.61 12.40

العینة 
 التجربیة 

 دال 24.20 0.58 15.85 0.71 12.70
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�� اختبار السرعة الهوائية القصوى  الضابطة والتجر�بية لعين�ي البحثنتائج الاختبار القب�� المصدر : 

test de –luc –leger  برنامج الاحصائيعن طر�ق استخدام spss 

 يت�ح لنا : أعلاهمن خلال نتائج ا�جدول -

وانحراف  12.4�� علقب�� ا�جموعة الضابطة تحصلت ع�� متوسط حسا�ي �� القياس ا

  0.33وانحراف معياري   13.65 ختبار البعدي فبلغ متوسط ا�حسا�يالا  أما 0.61معياري قدره 

 0.05عند مستو�� دلالة  2.26ا�جدولة وال�ي تقدر  Tو�� اك�� من 11.18ا�حسو�ة Tو�لغت 

دي للمجموعة الضابطة  الفرق ب�ن  لاختبار  القب�� والاختبار البع أنويع�ي هذا  9ودرجة حر�ة 

 هو فرق دال احصائيا لصا�ح الاختبار البعدي .

و وانحراف  12.70ا�جموعة التجر�بية : خلال اختبار القب�� حققت متوسط حسا�ي قدره -

 0.58وانحراف معياري قدره 15.85و�لغ المتوسط ا�حسا�ي للاختبار البعدي 0.71معياري قدره 

عند مستوى دلالة  2.26ا�جدولية ال�ي تقدر ب   Tاك�� من و��   24.20ا�حسو�ة   Tو�لغت  

ويع�ي هذا ان  الفرق ب�ن الاختبار البعدي والقب�� للمجموعة التجر�بية  9و درجة حر�ة  0.05

 دال احصائيا لصا�ح الاختبار البعدي .

 مناقشة النتائج وتفس��ها  :-

حصائية ب�ن الاختبار القب�� نلاحظ وجود فرق ذات دلالة ا  03فمن خلال ا�جدول رقم    

  test de –luc –legerباستعمال اختبار  VMAوالبعدي لمؤشر السرعة الهوائية القصوى 

 المطبق ع�� ا�جموعة الضابطة وال��نامج التدر��ي   العادي وهذا ما يب�ن  ان ال��نامج التدر��ي   

قص ف��ا الاوك�ج�ن ادى ا�� باستعمال التدر�ب الهيبوك��ي المتكرر عن طر�ق قاعة ر�اضية ين

 ل�ل من ا�جموعة الضابطة وا�جموعة التجر�بة . VMAتحس�ن السرعة الهوائية القصوى 

�جلت تحسن م�حوظ عند   VMAكما بينت نتائج الدراسة أن السرعة الهوائية القصوى    

وال�ي   ا�حسو�ة للمجموعة مدروسة  Tمقارنة با�جموعة ضابطة اذ ان التجر�بية ا�جموعة 

 .11.18ا�حسو�ة للمجموعة ضابطة وال�ي �ساوي   T�� اك�� من   24.20�ساوي 
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VI –  :المناقشة 

 

ز�ادة قدرة  إ�� التجر�بية للسرعة الهوائية القصوى للعينة ويعزو الباحث التحسن ا�حاصل    

�ي �عزز من قدرة الكر�ات ا�حمراء ال إنتاجز�ادة  إ��يؤدي  الأوك�ج�ننقص  أنالتحمل  حيث 

كما  الأوك�ج�ن وإيصالالعضلات مما يحسن تدفق الدم   إ�� الأوك�ج�نا�جسم ع�� نقل 

تحس�ن  إ��شع��ات الدمو�ة مما يؤدي ال ا�� تحف�� نمو  الأوك�ج�ن�عمل التدر�ب �� ظل نقص 

تدفق الدم ، كما أن �عرض الرئت�ن لز�ادة �� الضغط ا�جزئي للأك�ج�ن �� التدر�ب 

وك�ىي، مما يؤدي إ�� ز�ادة ال��و�ة الرئو�ة وتوسع الشعب الهوائية. هذا التوسع يز�د من الهيب

 قدرة الرئت�ن ع�� تبادل الغازات، مما يحسن من توف�� الأك�ج�ن للأ��جة.

، يز�د ال��ديب الهيبوك��ي  �� ا�جهاز الدوري كذلك التدر�ب �� ظل نقص اوك�ج�ن يؤثر 

وز�ادة �سبة الهيموغلو��ن، مما �عزز من قدرة الدم ع�� نقل من إنتاج كر�ات الدم ا�حمراء 

،  الأك�ج�ن. هذا التغي�� يحسن من الأداء البد�ي و�قلل من التعب الناتج عن نقص الأك�ج�ن

اما ع�� مستوى القلب ، يؤدي التدر�ب  الهيبوك�ىي المتكرر إ�� ز�ادة قدرة القلب ع�� ال�خ 

 مع �ل نبضة.وز�ادة �� حجم الدم الذي يتم �خھ 
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V –  :خاتمة 

ُ�عد من أهم الأساليب �� تحس�ن الأداء الر�ا��ي، حيث إن التدر�ب �� ظل نقص الاوك�ج�ن    

يز�د من كفاءة ا�جسم �� استخدام الأك�ج�ن ويعززمن  ت�و�ن خلايا الدم ا�حمراء، مما يؤدي 

ع��  الإجابةاولنا �� هذه الدراسة إ�� تحس�ن التحمل وتقليل التعب أثناء ا�جهد البد�ي, ح

الفرضية الرئيسة حيث تم اثبات �ح��ا , توجد علاقة ذات دلالة احصائية ب�ن التدر�ب 

،  U17لدى لاع�ي كرة القدم  vmaالهيبوك�ىي المتكرر وتحس�ن السرعة الهوائية القصوى 

از��ن التنف��ي ومفاد هذه النتيجة أن التدر�ب �� ظل نقص الاوك�ج�ن يحسن من كفاءة ا�جه

والدوري من خلال  توسع ا�حو�صلات الرئو�ة . هذا التوسع يز�د من قدرة استعياب كميات 

كب��ة للأك�ج�ن بالرئت�ن و�التا�� �سريع عملية الأيض بخلايا ا�جسم ،بالاضافة إ�� تحس�ن 

وظيفي الدفع القل�ي برفع كمية التدفق الدموي ع�� الدورة الدمو�ة ورفع قدرة الاس��جاع ال

ويش�� الباحث �� الأخ�� إ�� سرد مجموعة من الاق��احات ع�� ضوء نتائج البحث ،    اللاعب .

  نذكر �� النقاط التالية :

ز�ادة الاهتمام بالتدر�ب الهيبوك�ىي والاستفادة القصوى من فوائده خاصة ما �علق  -1

 بتطو�ر ا�جانب البد�ي .

رف الباحث من خلال محا�اة التدر�ب داخل  قاعة الاستفادة من ال��نامج  المق��ح من ط -2

ر�اضية مغلقة كطر�قة للتدر�ب الهيبوك��ي وال�ي يمكن الاعتماد عل��ا وتطبيقها لبساط��ا �� 

 مختلف النوادي الر�اضية .

توسيع مجالات البحث �� مواضيع  المرتبطة بالتدر�ب الهيبوك�ىي ع�� مختلف ا�شطة -3

ع�� المدر��ن بالقيام بورشات ت�و�نية لمعرفة كيفية الاستفادة من الر�اضية ،مما يقت��ي الامر 

 .  مزايا وفوائد التدر�ب الهيبوك��ي

ر�ط نتائج البحوث �� مجال الطب الر�ا��ي �� خدمة التدر�ب الر�ا��ي و�أخص التدر�ب  -4

 ءالأداالهيبوك��ي الذي �عتمد كث��ا �� فهم وظائف ا�حيو�ة ل�جسم واستغلال ذلك �� تحس�ن 

 الر�ا��ي .
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