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 إهداء 
 

 ،  ذين علماني معنى التربية لالله برحمة الأبرار ال  ارحمهم إلى روح والدي  

 إلى زوجتي

 ،  إلى أبنائي الأعزاء 

 ،  إلى إخواني وأخواتي الأعزاء 

إليهم جميعاً أهدي ثمرة هذا الجهد المتواضع داعياً المولى أن ينفعنا بما 

 .  علمنا ويعلمنا ما ينفعنا ويزيدنا علماً

 الباحث 

 
  



 ج‌‌
 

 شكر وثناء 
م بلـال  اليـ ر وعنـيم الامتنـان إلـ   بعد حمـد   الـ ي بنعمتـت تـتمص الاـالحاتد أتقـدص
أستاذي الفاضل أ.د. إبراهيم محمد أبوعجيلة البليعزيد وإل  الأستاذة الفاضـلة أ.د. زينـب سـالم 
جمعــة أبوعجيلــةد تقــدترجا لتوجي ات مــا العلميــة البيمــةد ومتابعت مــا الماــتمرة لماــار رســالتيد 

 ب ما لعثراتي ب ل صبر وسعة صدر رغم ما تتحملانت من ماؤولياوتاوي
ت علميــة وأداديميــة جاــيمة. فلقــد كــان لج ودهمــا الأإــر الأدبــر فــي إتمــام هــ ا العمــل 

 وإخراجت في صورتت الحالية.

جنـة المناقيـة المـوقرة علـ  ل أعضـا د لافاضـلا  ة  ت اأتقدم بجزيل الي ر إلـ  الأسـ  دما
 عنا  القرا ة والتقييم وهما:  ه هد وتحمل م مناقية رسالتي قبول م

 أ. د عبد  صبري الاحرش/ 1
 أ. د فدوى كامل الايد/ 2
 / أ. د أسامة سالم اليريف3

وختاماج أتوجت بالي ر والتقدتر إل  كل من شجعني ودعمني ولو ب لمة طيبة في سـبيل 
د الـ ي قـام بمراجعـة د أحمد سالم جمعة مواصلة العمل وإتمام الرسالةد وإل  الأستاذ الدكتور / 

 ه ه الدراسة من الناحية اللغوية.
ين لـوافقت م علـ  دما أتقدم بجزل الي ر والتقدتر ال  عينة البحث مـن مـدربين وسـباح

 اجرا  التجربة ول م مني اسما  آيات الي ر والتقدتر  
 

 جزادـم   عـني جميعـاج خيــر الجـــزا  
  



 د‌‌
 

 المستخلص  

والوظيفأأة والبعأأتو   تأأير ر تأأدتيااه الك بو عأأيب علأأم غعأأت البتن أأراه البدنيأأة والبكاتيأأ 

 الرقبي للعااح ن الاشاال لناد  البختات لعااحة والألعاب الرياضية ) طرابلس(

وقد هدف الاحث للتعأرف علأم تأير ر تأدتيااه الك بو عأيب علأم غعأت البتن أراه البدنيأة 
لأأد  ااأأراد ع نأأة الاحأأث و أأتلب تأأير ر تأأدتيااه الك بو عأأيب علأأم غعأأت البتن أأراه البكاتيأأة لأأد  

ع نة الاحأث    تأير ر تأدتيااه الك بو عأيب علأم غعأت البتن أراه الوظي يأة لأد  ااأراد ع نأة   ااراد 
 الاحث 

وقد استخدم الااحث البنكج التدتيبي ذا القياس القبلي والقيأاس الاعأدل للبوبوعأة الواحأد   

تأأأخ ااتيأأأات الع نأأأة غالمريقأأأة العبد أأأة مأأأن سأأأااحي  العأأأااحة الحأأأر   البعأأأاااه ق أأأ ر  مأأأن نأأأادل 

 ( سااح ن لأجراء هته الدتاسة.7بختات للعااحة والالعاب الرياضية والاالغ عددهخ )ال

 -توصل الااحث إلم موبوعة الاستنتاجاه التي  انت علم النحو التالي:

 إن البرنامج التدتيبي ل  تير ر علم البتن راه البدنية البعتخدمة اي الاحث. .أ

 ساعد اي تحع ن البتن راه الفع ولوجية لد  أاراد الع نة. إن تدتيااه الك بو عيب .ب 

 تدتيااه الك بو عيب أده إلم تحع ن الوظائف الرئوية لد  أاراد الع ن.  .ج

‌  



 ه‌‌
 

Abstract 

 
Title: The Effect of Hypoxic Training on Selected Physical, Skill, 

and Physiological Variables, and Performance Times of Junior Swimmers 

at Al-Mukhtar Club for Swimming and Sports (Tripoli) 

Objectives: This study aimed to investigate the impact of hypoxic 

training on selected physical, skill, and physiological variables among the 

research sample. 

Methodology: The researcher employed an experimental approach 

using a one-group pretest-posttest design. A purposive sample consisting 

of seven (7) short-distance freestyle swimmers from Al-Mukhtar Club for 

Swimming and Sports was selected to conduct this study. 

Conclusions: The researcher reached the following conclusions: a. 

The training program has a noticeable impact on the physical variables 

investigated in this research. b. Hypoxic training contributed to the 

improvement of physiological variables among the sample members. c. 

Hypoxic training led to the enhancement of pulmonary functions among 

the sample members. 
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  -المقدمة : 1-1

إن التمأأأوت الرب أأأر الحاصأأأل اأأأي مختلأأأف البوأأأالاه  ومنكأأأا البوأأأال الرياضأأأي  قأأأد أحأأأد  قفأأأز  

نوعيأأة اأأي شأأتم الفعاليأأاه الرياضأأية  غف أأل داأأول  أأل تمأأوتاه الترنولوجيأأا الحدي أأة  واسأأتخدام الأجكأأز  

الخاصأأأأة غالأنشأأأأمة الرياضأأأأية   إذ حققأأأأت الدتاسأأأأاه والاحأأأأو  اأأأأي موأأأأال التأأأأدتي  الرياضأأأأي والفعأأأألوة 

ا ال رياضأأية اأأي تاأأت البعأأتو  البأأدني والأأوظيفي للرياضأأ  نإ وذلأأب مأأن اأألال إعمائنأأا وصأأف ا وتحلأأ لا دبيقأأ 

 للاستواغاه والتريفاه التي تحد  لخلا ا الوعخ البختلفة جراء تنف ت الأحبال البدنية.

ولكأأتا اأأين الوكأأد البأأدني يأأود  إلأأم حأأدو  تن أأراه بدنيأأة ووظيفأأة وبايو يبيائأأة التأأي تح أأل اأأي 

واجكة تأأير ر التبرينأأاه الرياضأأية ذاه الورعأأاه التدتيبيأأة البختلفأأة  ولقلأأة التر  أأز علأأم الوظأأائف البدنيأأة م

والوظي يأأة التأأي هأأي الكأأدف الرئيعأأي لبنأأاهج اللياقأأة البدنيأأة ولبأأا لكأأا دوت ااعأأل ومكأأخ اأأي تحق أأ  ا نوأأا  

 البملوب.  

بليأأأة بدنيأأة تربويأأأة تكأأأدف إلأأأم م( الأأأم أن التأأدتي  الرياضأأأي هأأأو ع2001ويشأأ ر مفتأأأم إبأأأرا يخ )

تحق أأأ  النتأأأائج العاليأأأة ابأأأن ال أأأروتل الاهتبأأأام غعبليأأأة ااتيأأأات الأحبأأأال التدتيبيأأأة حتأأأم عبليأأأة التريأأأ  

البملوب  سأأواء مأأن الناحيأأة البدنيأأة او الفعأأ ولوجية لرأأم يتونأأ  الوصأأول إلأأم مرحلأأة الاجكأأاد أو التعأأ   

دتاه اللاعبأأ ن بأأدنيا إلأأم أق أأم مأأا  بكأأن  لأأتا  حتأأاج ولبأأا  أأان مأأن أهأأخ أهأأداف التأأدتي  هأأو الاتتقأأاء غقأأ 

العاملون اي البوال الرياضأأي عنأأد محاولأأة تمأأوير اللاعبأأ ن ضأأروت  ا لبأأام غالبعلومأأاه البرتامأأة غمأأر  

ووسأأأأائل التأأأأدتي   لبأأأأا لكأأأأا مأأأأن تأأأأير ر علأأأأم تنبيأأأأة ال أأأأفاه البدنيأأأأة غ أأأأفة عامأأأأة  والبتملاأأأأاه البدنيأأأأة 

)حبأأاد  قة غا ضأأااة الأأم تأأير ره ا  وأأابي علأأم معأأتو  اللاعأأ  مكاتيأأا  والفعأأ ولوجية الخاصأأة غأأيل معأأاغ

 (31  صفحة  2001

ومأأأأن الأسأأأأال   العلبيأأأأة الببترأأأأر  اأأأأي التأأأأدتي  التأأأأي تعبأأأأل علأأأأم تحعأأأأ ن الرفأأأأاء  الفعأأأأ ولوجية 

التأأأأدتي   عأأأأرف غالتأأأأأدتيااه  والاتتقأأأأاء غالبعأأأأتو  الرقبأأأأي للعأأأأدائ ن  هأأأأو اسأأأأأتخدام أسأأأألوب مأأأأن أسأأأأال  

الك بو عيب أو )تدتيااه التحكخ اي التأأنفس( التأأي ظكأأر تير رهأأا اأأي تحق أأ  التحعأأن الأأوظيفي والرقبأأي اأأي 
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غعت الرياضاه  م ل: العاب القو  والعااحة  وتتلخص اررتكا اي الاعتباد علم تقل ل نعأأاة الأكعأأو ن 

 (5  صفحة  1995)احبد ا.   ولوجية إ وابية  داال الوعخ ح ث تب ن أن لكتا الأسلوب تير راه اع 

)الأأتحكخ اأأي التأأنفس( أحأأد طأأر  التأأدتي   hypoxic training 0 عد التدتي  بنقص الأكعأأو ن 

الحديث  ذلب لرات معأأتو  الأداء الرياضأأي غاعتاأأات أن التأأدتي  بأأنقص الأكعأأو ن يأأود  إلأأم  يأأاد  الأأدين 

ذلب وبتقل ل عدد مراه التنفس أرنأأاء الأداء  مبأأا يأأود  إلأأم  يأأاد  قأأدت  الوعأأخ علأأم التريأأ  الأكعو ني  و 

 (31  صفحة  2000للدين الأكعو ني )علاول وعبدالفتاح     

كبا أن التعرض البنتظخ والق  ر الم نقأأص الأكعأأو ن يأأود  إلأأم اسأأتواغاه اعأأ ولوجية تحعأأن 

 يأأاد   أأراه الأأدم الحبأأراء والأأم  يأأاد  الكيبوجلأأوب ن اأأي الأأدم  مأأن قأأدت  الأداء البأأدني   بأأا أنكأأا تأأود  إلأأم 

كبا أن تدتيااه نقأأص الأكعأأو ن تأأود  الأأم تحعأأن التحبأأل الكأأوائي والتحبأأل اللاهأأوائي للاعبأأ ن )عأألاول 

 (26  صفحة  2000وعبدالفتاح   

( الأأأم أن تأأأدتيااه الأأأتحكخ اأأأي الأكعأأأو ن تعنأأأم التأأأدتي  اأأأي نقأأأص 1997ويشأأأ ر علأأأم البيأأأب )

و ن  وذلب عن طري  تأأدتيااه بدنيأأة )جكأأد بأأدني( يأأتخ الالكأأا الأأتحكخ البق أأود اأأي عبليأأة التأأنفس  الأكع

ح ث  قل عأأدد مأأراه التأأنفس اأألال الأداء غشأأكل محعأأوب غبأأا  عأأتدعم تدود أاعأأال ح ويأأة م أأل: )اتتفأأا  

مأأن تدود اتتفأأا  معأأتو  اللاكتيأأب اأأي الأأدم و يأأاد  الأأدين الأكعأأو ني(  ومأأا الأأم ذلأأب  -معأأدلاه النأأات 

الأاعأأال الح ويأأة التأأي تعبأأل علأأم تعأأويت الأأنقص اأأي  بيأأة الأكعأأو ن  ح أأث تأأود  هأأته التأأدتيااه غعأأد 

  صأأفحة 1997)البيأأب  التريأأ  عل كأأا الأأم إمكانيأأة مقابلأأة ظأأروف اأأي نقأأص الأكعأأو ن غكفأأاء  أا أأل 

301) 

م( تدتي  الك بو عأأيب غينأأ  التأأدتي   2000الفتاح ) ويعرف  ل من محبد علاول  أبو العلا عبد

يتعكد التقل ل اي توص ل الأكعو ن للخلا أأا عأأن طريأأ  تقل أأل عأأدد مأأراه التأأنفس أرنأأاء الأداء  غح أأث  قأأل 

 (312  صفحة  2001البوبو  الرلم لعدد مراه التنفس الال الأداء )علاول وتضوان   
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تي  بتقل أأأل عأأأدد مأأأراه التأأأنفس عنأأأد التأأأدتي  وي أأأي  محبأأأد إبأأأرا يخ الدسأأأوقي  غينأأأ   بكأأأن التأأأد

غبعأأتو  سأأمح الاحأأر لتحق أأ  تقل أأل الأكعأأو ن غاسأأتخدام )الأأتحكخ غأأالتنفس( وهأأو التأأدتي  الأأت  يتأأدتب غأأ  

  صأأفحة 1999)الدسأأوقي  العأأااح ولاعبأأي القأأو   مأأت عأأدم ح أأول  علأأم  بيأأاه  ا يأأة مأأن الأكعأأو ن. 

9) 

 -المي لة : -1-2

ا علأأم الوكأأا  التنفعأأيإ  وذلأأب عأأن طريأأ  اتتفأأا   فأأاء  التاأأادل النأأا ل تورر العااحة تير ر ا ااص 

للحوي أألاه الرئويأأة التأأي تراأأت قأأدتتكا علأأم التاأأادل  لعأأد الأأنقص اأأي  بيأأة الأكعأأو ن البملأأوب  وتزيأأد 

  و يأأاد  حوأأخ الشأأك   اأأي الدبيقأأة العأأعة الرئويأأة عأأن طريأأ   يأأاد  عأأدد مأأراه التأأنفس اأأي الدبيقأأة الواحأأد  

)سأأأع د  الواحأأأد   ترتفأأأت قابليأأأة الحوي أأألاه  أأأرد اعأأأل للتريأأأ  الحاصأأأل مأأأت هأأأته التن أأأراه الفعأأأ ولوجية 

 (3  صفحة  2006

تتحأأأدد ا لأأأ  جوانأأأ  العأأأااحة غفمكانيأأأة التأأأنفس لأأأد  العأأأااح. والعأأأوال هنأأأا هأأأل العأأأااحة الو أأأد  

الباهر  تتيح للعااح الرفا ة البملوبأأة لعبليأأة التأأنفس  أم  فا أأة الوكأأا  التنفعأأي الوظي يأأة هأأي التأأي تعأأاعد 

 العااح علم العااحة غبكات ؟ 

( موبوعأأة ع أأألية  جبيعكأأأا مأأن أجأأأل عبأأأل لا  نأأم لنأأأا عنأأأ  اأأأي 12تعأأتخدم عبليأأأة التأأأنفس )

 (62  صفحة  romer   2002)الاقاء علم ق د الحيا   

ا علأأأم أسأأأاس  فا أأأة تنفعأأأكخ. عنأأأدما ترأأأون هنأأأا  صأأأعوبة اأأأي  يتشأأأكل ترنيأأأب العأأأااح ن أحيانأأأ 

)العأأامراني  .التنفس  افن العااح ن  بكأأن أن  حأأوتوا أداءهأأخ الحر أأي للعأأااحة غبأأا يتأأيح لكأأخ التأأنفس بيعأأر

 (244  صفحة  2013و الشو    

ملأأأ  تأأأدتي  العأأأااحة قأأأدت  هوائيأأأة عاليأأأة لتأأأوا ر  بيأأأاه مأأأن الأكعأأأو ن البنقأأأول عأأأن طريأأأ  يت

كريأأاه الأأدم الحبأأراء التأأي تت أأاعف نتيوأأة لزيأأاد  الملأأ  مأأن قبأأل الع أألاه وبقيأأة أجأأزاء الوعأأخ علأأم 

أل  الماقة. هته الزياد  اي حوخ الدم تودل الم  ياد  اي حوخ القل   و تلب  ياد  اي حوأأخ الأأدات القلبأأي
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حوأأخ الأأدم البأأداو  اأأي ال أأربة الواحأأد  غالبواظاأأة علأأم التأأدتي   هأأتا  لأأ  يتملأأ   يأأاد  اأأي قمأأر و  ااأأة 

ومأأن اأألال اهتبأأام  .الأوعيأأة الدمويأأة اأأي الع أألاه لتتناسأأ  والوكأأد الببأأتول والحاجأأة الأأم التأأزود غأأالوقود

 أأوت اأأي عبليأأة التأأنفس الااحأأث برياضأأة العأأااحة وعبلأأ   بعأأاعد مأأدتب اأأي العأأااحة لاحأأ  أن هنالأأب ق

الووانأأ  البكاتيأأة والبدنيأأة والوظي يأأة مبأأا يأأنعكس علأأم  مأأن العأأاا   ح أأث لاحأأ  أن تا أرّر سأألا ا علأأم وه

معظخ العااح ن  قومون غيات هواء الشك   غمريقة   ر منتظبة من ح ث جكة أاأأت الشأأك    و أأتلب مأأن 

ا غعأأد  3ن مأأر  مأأت  أأل ح ث عأأدد مأأراه التأأنفس اأألال معأأااة العأأااحة  افأأي غعأأت الأحيأأا ضأأرباه وأحيانأأ 

كل ضربت ن وأحيان ا اروج الرأس الباالغ  يأأ  اأأاتج البأأاء مبأأا يأأورر اأأي الووانأأ  البكاتيأأة  وحر أأة الوعأأخ 

قأأام الااحأأث بدتاسأأة داال الباء ويامأأم مأأن سأأرعة العأأااح هأأتا مأأا داأأت الااحأأث للاحأأث اأأي هأأتا الوانأأ   و 

ولاحأأ   2024أ عأأمس -23 أأة التأأي أبيبأأت يأأوم الوبعأأة البوااأأ  اسأأتملاعية  بزيأأات  م دانيأأة للامولأأة الود

 أن العااح ن أرناء العااحة وقد اسفره النتائج علم النحو التالي  

 ( توضح نتائج التجربة الاستطلاعية  1جدول )

 البياناه  ه 
عدد 

 العااح ن

اي  منتظخ

 التدتي 
 النعاة

    ر منتظخ

 اي التدتي 

 النعاة

 % 

 % 56,25 9 % 43,75 7 16 جان  واحد ت الشك   من أا 1

 % 68,75 11 % 31,25 5 16 تاع ن تتنظيخ مراه التنفس مت ضرباه ال 2

 % 50 8 % 50 8 16 اروج الرأس ااتج الباء  3

 % 56,25 9 % 43,75 7 16 التنفس من الوانب ن  4

  

و أأتلب تنظأأيخ ت الشك   من جان  واحأأد يت ح من الودول العاب  أن النعاة البئوية لرل من اا

مراه التنفس مت ضأأرباه الأأتتاع ن واأأروج الأأرأس اأأاتج البأأاء أرنأأاء التأأنفس  والتأأنفس مأأن  لأأت الوأأانب ن  

واأأي تنظأأيخ التأأنفس  56,25و انأأت النعأأاة البئويأأة ل أأالح الن أأر منأأتظخ  ح أأث بلنأأت اأأي البتن أأر الأول 

 %56,25نب ن  % ب نبا  انت اي التنفس من الوا50واي اروج الرأس  انت    68,75كانت  
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ومبأأأا سأأأب  يت أأأح أن مشأأأكلة الاحأأأث تأأأدوت حأأأول  ي يأأأة تنبيأأأة وتمأأأوير القأأأدت  الكوائيأأأة للوكأأأا  

وتاأأت الرفأأاء  الوظي يأأة  و ذا  ل بدوت   عبل علم تحع ن الووان  البدنيأأة والبكاتيأأة تالتنفعي للعااح ن  ال

عأأو ن أرنأأاء العأأااحة.  بأأا أن كان من الأا ل استخدام تأأدتيااه الك بو عأأيب التأأي تعبأأل علأأم تقل أأل الأك

الأغحأأأا  اأأأي أهبيأأأة تأأأدتي  ع أأألاه التأأأنفس جأأأاءه متااينأأأة. اقأأأد أاأأأاده غعأأأت الدتاسأأأاه الأأأم حأأأدو  

تن  أأراه اأأي لاكتأأاه الأأدم  معأأدل النأأات  والتكويأأة غعأأد تأأدتي  ع أألاه التأأنفس. اأأي حأأ ن نفأأت دتاسأأاه 

الاحث والتق ي للوصأأول الأأم أا أأل  أار  حدو  تلب التن  راه مبا  وعل  معات ا غحاجة الم البزيد من

 النتائج.

  -الأهمية: -1-3

إن أ لأأ  الدتاسأأاه الخاصأأة بتأأدتي  ع أألاه التأأنفس أجريأأت علأأم الياغعأأة. الا أنأأ  قأأد تعمأأي 

دتاسأأة تأأدتي  ع أألاه التأأنفس نتأأائج منأأاير  إذا مأأا طاقأأت اأأي البأأاء لأن التبأأاتين البائيأأة تتملأأ  نشأأا  

مقاتنة غالتباتين اي الياغعة.  بأأا يأأر  الااحأأث  أنأأ  مأأا دامأأت الع أألاه تنفعي أكبر  والتع  الناجخ عن  

العاملأأة اأأي التأأنفس هأأي ع أألاه  يكليأأة أل مخممأأة الشأأكل اينكأأا لابأأد أن تعأأتو   الأأم تأأدتيااه القأأو  

والتحبل. ح ث إن النقص اي توك زها غالدم أرناء التأأدتي  غالشأأد  الق أأو  وتحأأت الق أأو  قأأد يأأودل الأأم 

لأكعو ن اي الا اها  وبالتالي تزداد الحاجة الأأم إنتأأاج الماقأأة التأأي تتولأأم مأأن اأألال  يأأاد  تراجت نعاة ا

اي تر  ز حامت اللاكتيب اي الدم. ونتيوة لتلب  ت عف قدت  ع لاه الوكا  التنفعي علأأم إنتأأاج مأأا 

واء    وتياضأأأة العأأأااحة تتملأأأ  تنظأأأيخ التأأأنفس مأأأن ح أأأث أاأأأت هأأأ  كفأأأي مأأأن القأأأو  للتأأأنفس العأأأريت والعب أأأ 

الشك   و تلب الزا أأر وبقأأاء العأأااح محأأاا  علأأم الوضأأت الأاقأأي التأأام  أأي  قلأأل مأأن مقاومأأة البأأاء و أأتلب 

 علم إنعياغ  داال الباء.

ومبا سب  ير  الااحث أن أهبية هتا الاحث تربن اأأي تمأأوير الووانأأ  الفعأأ ولوجية وتاأأت  فأأاء  

 اي نقص الأكعو ن .الوكا  التنفعي  من الال تدتيااه الك بو عيب والتدتي   
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 الأهداف :ـ -1-4

 يكدف الاحث للتعرف علم.

 تير ر تدتيااه الك بو عيب علم غعت البتن راه البدنية لد  أاراد ع نة الاحث -  1

 تير ر تدتيااه الك بو عيب علم غعت البتن راه البكاتية لد  أاراد ع نة الاحث   -  2

 اه الوظي ية لد  أاراد ع نة الاحث:تير ر تدتيااه الك بو عيب علم غعت البتن ر  -  3

  -الفروض : -1-5

  فترض الااحث  

ان هنأأا  اأأرو  ذاه دلالأأة معنويأأة بأأ ن القيأأاس القبلأأي والاعأأدل اأأي البتن أأراه البدنيأأة لأأد  أاأأراد  -1

 .  ول الح القياس الاعدل  ع نة الاحث

بكاتيأأة لأأد  أاأأراد ان هنا  ارو  ذاه دلالة معنوية بأأ ن القيأأاس القبلأأي والاعأأدل اأأي البتن أأراه ال -2

 .ول الح القياس الاعدل  ع نة الاحث

ان هنا  ارو  ذاه دلالة معنوية ب ن القياس القبلي والاعدل اي البتن راه الوظي ية لأأد  أاأأراد   -3

 .ول الح القياس الاعدل  ع نة الاحث

  -الماطلحات : 1-6

كأأأود بأأأدنم هأأأو نقأأأص الأكعأأأو ن عنأأأد بيأأأام اللاعأأأ  غأأأيداء مو تـــدريبات ال يبوكاـــي  -1-6-1

 (312  صفحة  1997)احبد ب.   متواصل ح ث يود  الم  ياد  الدين الأكعو نم  

ــرية) -1-6-2 ــية القاـ داأأأت أق أأأم حوأأأخ مأأأن الكأأأواء غعأأأد أاأأأت أق أأأم شأأأك  ( الاـــعة التنفاـ

FVC)  )FORCED VITAL CAPACITY  

ــر فــي  -1-6-3 ــ أقاــ  حجــم مــن هــوا  الزفي ــة الأول حوأأخ الكأأواء البنأأتج اأأي ) )لتأأر( الثاني

 .  FEV1.0)  )VOTORY  FORCED EXPIRATORY  ال انية الأولم الال أق م  ا ر(
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نعأأأاة أق أأأم حوأأأخ مأأأن الكأأأواء اأأأي ال انيأأأة الأولأأأم إلأأأم أق أأأم سأأأعة تنفعأأأية )النعأأأاة  -1-6-4

 =(%) FORCED FEV1 ER 100البئويأأأأة لبعأأأأدل أق أأأأم تأأأأنفس قعأأأأرل( وتعأأأأاول 

EXPIRATORY RATIO F FVC        
ــنف  ) -1-6-5 ــدفق هــوا  الت هأأو أق أأم سأأرعة لمأأرد الكأأواء مأأن (  PEFأعلــ  ماــتوى لت

الرئت ن أرناء عبلية الزا ر القعرل غعد أاأأت أق أأم شأأك   مبكأأن  ويةقأأاس عأأاد   غاللترُال انيأأة. ويةعأأد موشأأر ا 

ا لتق أأأيخ  فأأأاء  الشأأأع  الكوائيأأأة والقأأأدت  علأأأم داأأأت الكأأأواء اأأأاتج الأأأ  رئت ن   بأأأا  عأأأتخدم للرشأأأف عأأأن مكبأأأ 

)مو أأد   .اضأأمراغاه التأأنفس م أأل ت أأ   الببأأراه الكوائيأأة أو انخفأأاض القأأدت  الوظي يأأة للوكأأا  التنفعأأي

 (75  صفحة  2024

 

‌ 



9 
 

 

 

 

 الفصل الثاني: 
 الإطار النظري -2

 لأس  والمفاهيم الننرية المرتبطة بتدريبات ال يبوكاي ا -2-1

 .المف ومد المبادئد وأهدافت الحدتثة  –التدريب الرياضي    2-1-1

 .التعريفد الأنواعد والأس  العلمية  تدريبات ال يبوكاي  -2-1-2

 .الفرق بين التدريب في النروف ال وائية واللاهوائية ونق  الأداجين -2-1-3

 .الفايولوجية والنفاية للاباحين الأشبال  اللاائ  -2-1-4

 .التعريفات والدلالات العلمية  –المتغيرات البدنيةد الم اريةد والوظيفية   -2-1-5

 الأس  الفايولوجية لتدريبات ال يبوكاي  -2-2

 .تأإير نق  الأداجين عل  أج زة الجام الحيوية )القلبد الرئتيند العضلات(  2-2-1

يولوجية الناتجـة عـن التعـرض المنـتنم للتـدريب فـي بيخـات منلفضـة التكيفات الفا  -2-2-2
 .الأداجين

 .آليات تحاين الأدا  البدني والوظيفي من خلال التدريبات ال يبوكاي  -2-2-3

 .الاعتبارات الاحية والملاطر المحتملة لاستلدام التدريب في ظروف هيبوكاي  -2-2-4

 وكاي  عل  الاباحين الناشخينالتأإيرات المتوقعة لتدريبات ال يب -2-3

ــرعةد  -2-3-1 ــوةد الاـ ــية )القـ ــة الأساسـ ــدرات البدنيـ ــ  القـ ــي  علـ ــدريبات ال يبوكاـ ــأإير تـ تـ
 .التحمل(

 .العلاقة بين تدريبات ال يبوكاي  وتطوير الم ارات الحركية اللاصة بالاباحة -2-3-2

 أإر التدريبات عل  الوظائف الفايولوجية   -2-3-3

 مؤإرة في فعالية تدريبات ال يبوكاي   العوامل ال -2-3-4
 الدراسات الاابقة -2-4
 الدراسات العربية -2-4-1
 الدراسات الأجنبية -2-4-2
 التعليق عل  الدراسات الاابقة-2-4-3

‌  
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 مقدمة 

ا وترأأاملا   لبأأأا  تةعأأد الرياضأأاه البائيأأة  وعلأأم تأسأأأكا العأأااحة  مأأن أك أأر الأنشأأأمة البدنيأأة تعق أأد 

تتملا  من  فاء  بدنية عالية  ومكاتاه تقنية دبيقة  وقأأدتاه وظي يأأة متقدمأأة. ويبأأر  اأأي العأأنواه الأا أأر  

الفعأأ ولوجيا والتريفأأاه الح ويأأة  توج  متنامٍ نحو إدماج استراتيوياه تدتيبية متموت  تعتند إلم مفا يخ علخ 

بكأأدف تاأأت  فأأاء  الأداء وتحق أأ  أا أأل النتأأائج التنااعأأية  لا سأأيبا اأأي الفئأأاه العبريأأة الناشأأئة. واأأي هأأتا 

العأأأيا   تزايأأأد الاهتبأأأام بتمب أأأ  تأأأدتيااه الك بو عأأأيب  يحأأأد الأسأأأال   التدتيبيأأأة الحدي أأأة التأأأي تعأأأتكدف 

كعأأأو ن  لبحاكأأأا  الظأأأروف الفعأأأ ولوجية البشأأأابكة للتأأأدتي  تعأأأريت الرياضأأأ  ن إلأأأم ب ئأأأاه منخف أأأة الأ

علأأم الاتتفاعأأاه العاليأأة  والتأأي أربتأأت العديأأد مأأن الدتاسأأاه اعال تكأأا اأأي تحعأأ ن الأداء البأأدني والأأوظيفي 

 (.2018)الأعرجي وآارون   

ا وتأأزداد أهبيأأة دتاسأأة تأأير ر تأأدتيااه الك بو عأأيب عنأأد التعامأأل مأأت ائأأة العأأااح ن الأشأأاال  نظأأر  

لخ وصية مرحلة النبو التي  برون بكأأا  والحعاسأأية العاليأأة لأجعأأامكخ توأأاه التن أأراه الب ئيأأة والوظي يأأة. 

ا علأأم منأأاهج تدتيبيأأة تأأوا ن بأأ ن التحف أأز الفعأأ ولوجي وتعزيأأز البكأأاتاه  ح ث يتمل  تموير أدائكخ اعتبأأاد 

ا مأأن هأأته الاعتاأأاتاه  تعأأعم الحر يأأة الدبيقأأة  دون ا اأألال غعأألامة النبأأو أو ال أأحة العامأأة. وانم لاقأأ 

الدتاسة الحالية إلم استرشأأاف تأأير ر هأأتا النأأو  مأأن التأأدتيااه علأأم عأأدد مأأن البتن أأراه البدنيأأة م أأل: القأأو  

والتحبأأأل  والبكاتيأأأة  م أأأل: الرفأأأاء  اأأأي تنف أأأت تقنيأأأاه العأأأااحة  والوظي يأأأة البتعلقأأأة غأأأيداء أجكأأأز  الوعأأأخ 

البنتبأأأ ن إلأأأم نأأأادل البختأأأات للعأأأااحة والألعأأأاب الرياضأأأية غبدينأأأة الح ويأأأة  لأأأد  ائأأأة العأأأااح ن الأشأأأاال 

 .طرابلس

النظريأأأة والفعأأأ ولوجية التأأأي تعأأأتند إل كأأأا تأأأدتيااه الك بو عأأأيب  وتحل أأأل مأأأد   الووانأأأ  إن اكأأأخ 

تير رهأأا علأأم موشأأراه الأداء الرياضأأي اأأي العأأااحة   فأأتح البوأأال أمأأام تحعأأ ن البأأرامج التدتيبيأأة البعتبأأد  

ا   غبأأا يتوااأأ  مأأت البعأأاي ر الدوليأأة الحدي أأة  ويخأأدم بنأأاء أجيأأال تياضأأية قأأادت  علأأم البنااعأأة غكفأأاء . محليأأ 

كبا تةعز  هته الدتاسة من معاتف البدتب ن والبخت  ن اي علوم التدتي  الرياضأأي  لا سأأيبا  يبأأا يتعلأأ  
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اشأأئة  غالاعتبأأاد علأأم بدمج التدتي  اي ب ئأأاه منخف أأة الأكعأأو ن ضأأبن بأأرامج تمأأوير الأداء للفئأأاه الن

أسس علبية دبيقة تراعأأي الخ أأائص الفعأأ ولوجية والنفعأأية للرياضأأ  ن صأأنات العأأن )الأعرجأأي وآاأأرون  

2018.) 

 الأس  والمفاهيم الننرية المرتبطة بتدريبات ال يبوكاي . -2-1

نأأأ  الووا شأأكّل ا لبأأأام غالبفأأأا يخ الأساسأأأية ذاه ال أأألة غبوضأأأو  الدتاسأأأة الخمأأأو  الأولأأأم لفكأأأخ 

النظرية التي تقوم عل كا التدتيااه الرياضية الحدي ة  وعلم وجأأ  الخ أأوك تلأأب التأأي تعتبأأد علأأم تحف أأز 

الأجكز  الح وية من الال ب ئاه تدتيبية ااصة   با هو الحال اي تدتيااه الك بو عيب. وتتملأأ  دتاسأأة 

ا لبكونأأأاه الع بليأأأة التدتيبيأأأة مأأأن ح أأأث مفكأأأوم تأأأير ر هأأأته التأأأدتيااه علأأأم العأأأااح ن الأشأأأاال تحلأأأ لا  دبيقأأأ 

التدتي  الرياضي وماادئ  وتموته  ا لا  عن التعرف العلبي علم طبيعة تدتيااه الك بو عأأيب مأأن ح أأث 

عكا وآراتها البتوقعة  .أنواعكا وأسة

كبأأا  قت أأي الأمأأر التب  أأز بأأ ن ا أأائص التأأدتي  اأأي الظأأروف الكوائيأأة واللاهوائيأأة  وتبمكأأا 

ة الناجبأأأة عأأأن نقأأأص الأكعأأأو ن  إضأأأااة إلأأأم اسأأأتعراض الخ أأأائص الوعأأأبية غالاسأأأتواغاه الفعأأأ ولوجي

والنفعأأأية لفئأأأة العأأأااح ن الناشأأأئ ن الأأأتين يتعأأأبون غبرحلأأأة نبائيأأأة دبيقأأأة تأأأورر غشأأأكل مااشأأأر علأأأم ااعليأأأة 

البدنيأأة  البكاتيأأة  والوظي يأأة  –الأسال   التدتيبية. وية اف إلأأم ذلأأب ضأأروت  تحديأأد البتن أأراه البدتوسأأة 

مفا يخ علبية دبيقة  لتحديد أغعاد التير ر التل قد تةحدر  هته النوعية مأأن التأأدتيااه البتقدمأأة علأأم وا     –

 .الأداء الرياضي للفئة البعتكداة

 المف ومد المبادئد وأهدافت الحدتثة. –التدريب الرياضي  -2-1-1

توياتكخ  ويةعأأرف  ةعأأد التأأدتي  الرياضأأي أحأأد الر أأائز الأساسأأية اأأي إعأأداد الرياضأأ  ن غبختلأأف معأأ 

غين  عبلية تربوية مخممة تكدف إلم تموير القدتاه البدنية والفنيأأة والنفعأأية والعقليأأة للرياضأأي  للوصأأول 

(. ويوبأأأت 2025غأأ  إلأأأم أعلأأم معأأأتو  مبكأأأن مأأن الأداء  واأأأ  أسأأس علبيأأأة متدتجأأأة ومتراملأأة )عبأأأر  

اه البدنيأأة  التحبأأل والقأأو  والعأأرعة  التأأدتي  بأأ ن البكونأأاه النظريأأة والتمبيقيأأة التأأي تشأأبل تنبيأأة ال أأف
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غوانأأ  البكأأاتاه الحر يأأة والترتيكيأأة  اأأي إطأأات  منأأي يراعأأي مراحأأل النبأأو والتمأأوت الب ولأأوجي والنفعأأي 

 .للرياضي

إن مفكأأوم التأأدتي  الرياضأأي لأأخ  عأأد  ةختأأزل اأأي التبأأاتين البدنيأأة اقأأح  بأأل تمأأوت ليشأأبل الأغعأأاد 

ا مأأن التقأأدم اأأي علأأوم الحر أأة  والمأأ  الرياضأأي  واعأأ ولوجيا الفع ولوجية والوظي يأأة والترنولوجيأأة   معأأتف د 

الوكأأد البأأدني. االتأأأدتي  الحأأديث  عأأعم إلأأأم تحق أأ  التريأأ  الأم أأأل لأجكأأز  الوعأأخ البختلفأأأة مأأن اأأألال 

الورعاه التدتيبية البناساة  ما  فرض علم البدتب ن اكب ا دبيق ا للبتن راه الدااليأأة والخاتجيأأة البأأورر  اأأي 

 .(2025داء )عبر   الأ

 قوم التدتي  الرياضي علم موبوعة من الباادئ الأساسية التي ت بن ااعلية العبليأأة التدتيبيأأة 

 :وتحق   الأهداف البرجو  منكا  من أبر ها

 :مبدأ الحمل التدريبي -

 عني تقد خ جكود بدنية أو نفعية متزايد  غشأأكل متأأدتج لتحف أأز أجكأأز  الوعأأخ علأأم التريأأ .  وأأ  

 كون الحبل  ا ي ا  حأأدا  التن  أأر دون أن يتوأأاو  قأأدت  الرياضأأي علأأم التحبأأل  مبأأا  عأأتدعي ضأأاح أن  

 .(2024عناصر الشد  والحوخ والتررات والزمن )االد   

 :مبدأ التدرج -

 شأأ ر إلأأم ضأأروت  ت أأاعد الحبأأل التأأدتيبي غشأأكل مأأنظخ مأأن العأأكل إلأأم ال أأع   ومأأن الاعأأيح 

 (.2011ع ولوجي وتون  ا صاغاه أو ا جكاد الزائد )يزيد & غش ر   إلم البعقد  ل بان التري  الف

 :مبدأ التلا -

ويةق د غ  توااأأ  مكونأأاه التأأدتي  مأأت متملاأأاه النشأأا  الرياضأأي البعنأأي  ح أأث تة أأبخ البأأرامج 

التدتيبية واق ا لمبيعة الأداء البملوب  وهتا ينمب  غشكل ااك علم العااحة  التي تتملأأ  تنبيأأة قأأدتاه 

 .(2011ي ية ومكاتية دبيقة )يزيد & غش ر   وظ
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 :مبدأ التكرار والاستمرارية -

التريفاه الب ولوجية والوظي ية لا تتحق  من الال التأأدتي  العشأأوائي  بأأل مأأن اأألال الاسأأتبراتية 

والترأأأأرات البأأأأنظخ  مأأأأا  عنأأأأي أهبيأأأأة انتظأأأأام الوحأأأأداه التدتيبيأأأأة علأأأأم مأأأأد   منأأأأي  أأأأافٍ )يزيأأأأد & غشأأأأ ر  

2011.) 

 :بدأ الفروق الفرديةم -

تراعأأأأي البأأأأرامج التدتيبيأأأأة ا أأأأائص  أأأأل اأأأأرد  مأأأأن ح أأأأث العبأأأأر  والوأأأأنس  والحالأأأأة ال أأأأحية  

ومعأأأتو  اللياقأأأأة  مأأأأا  وعأأأأل مأأأأن ال أأأأروتل تعأأأأديل الحبأأأأل والتقنيأأأأاه التدتيبيأأأأة لتتناسأأأأ  مأأأأت ا أأأأائص 

 (.2011الرياضي الفرد ة )يزيد & غش ر   

لأا ر   الخ تعد تقت أأر علأأم تحعأأ ن اللياقأأة البدنيأأة تموته أهداف التدتي  الرياضي اي العقود ا

ا أوسأأت يأأرتاح غالتنبيأأة البتراملأأة للرياضأأي مأأن  أو تاأأت البعأأتو  البكأأاتل اقأأح  بأأل أصأأاحت تشأأبل نماقأأ 

الووان  الفع ولوجية  والنفعية  والاجتباعيأأة  والعقليأأة  غبأأا  خأأدم الأداء التنااعأأي ويعأأز  ال أأحة العامأأة  

 .ء الرياضيوالاستدامة اي الأدا

اي مقدمة هته الأهداف   يتي تات الرفاء  الوظي ية لأجكأأز  الوعأأخ الح ويأأة  كأأدف تئأأيس  وذلأأب 

يتحق  من اأألال التأأير ر التأأدتيوي للتأأدتي  علأأم أجكأأز  القلأأ   )الأأرئت ن  الع أألاه  والوكأأا  الع أأبي(  

الرفأأاء  حوأأر الأسأأاس اأأي تمأأوير مبأأا  عأأز  قأأدت  الوعأأخ علأأم إنتأأاج الماقأأة وتحبأأل ا جكأأاد. وتةعأأد هأأته 

ا اأأي البعأأاااه البتوسأأمة  التحبأأل الع أألي والكأأوائي  وهأأي مأأن البتن أأراه الووهريأأة للعأأااح ن  ا وصأأ 

 .والمويلة

ز التأأدتي  علأأم  ا  تنبية القدتاه الحر ية والبكاتية الدبيقة  ح أأث ير أأّ ومن الأهداف الحدي ة أ   

  والتوق ت الحر أأي  مبأأا  ةعأأكخ اأأي تعزيأأز اعاليأأة الحر أأاه تحع ن التناس  الع لي الع بي  ودقة الأداء

الفنيأأة البرتامأأة غالعأأااحة  الانأأداا   والأأدوتان  وتقنيأأاه التأأنفس تحأأت البأأاء. ويأأرتاح ذلأأب بتوجيأأ  التأأدتي  

 .نحو تموير البكاتاه التخ  ية الدبيقة التي تب ز الرياضي البحترف عن الرياضي الكاول 
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تحق أأأأأ  التريفأأأأأاه النفعأأأأأية والبعر يأأأأأة  م أأأأأل: تقويأأأأأة ا تاد   وضأأأأأاح كبأأأأأا  عأأأأأعم التأأأأأدتي  إلأأأأأم 

الانفعأأأالاه  والقأأأدت  علأأأم التر  أأأز والأأأتحكخ اأأأي التأأأوتر أرنأأأاء البنااعأأأة. وتشأأأ ر الدتاسأأأاه الحدي أأأة إلأأأم أن 

البأأأرامج التدتيبيأأأة البتراملأأأة تأأأدمج بأأأ ن الووانأأأ  النفعأأأية والبدنيأأأة لتحعأأأ ن الأداء تحأأأت ال أأأنح )الزب أأأدل 

 .(2021   وآارون 

ولا  قأأأل أهبيأأأة عأأأن ذلأأأب  إعأأأداد الرياضأأأ  ن واأأأ  الأسأأأس العلبيأأأةإ لاكتشأأأاف وتعا أأأة البواهأأأ   

ا اي الفئاه العبريأأة الناشأأئة  عبأأر تأأوا ر ب ئأأاه تدتيبيأأة محفأأز  تراعأأي ا أأائص النبأأو وتوج ككأأا  ا وص 

ل مأأن العأأااح ن غيسأأال   مدتوسأأة  بكأأدف بنأأاء قاعأأد  قويأأة لينوأأا  الرياضأأي البعأأتقبلي. وهأأتا مأأا  وعأأ 

 .الأشاال محوت ا مكب ا اي امح التدتي  الوطنية للأند ة والاتحاداه

أا ر ا  يو أأد الاتوأأاه الحأأديث اأأي علأأوم التأأدتي  علأأم ضأأروت  ترامأأل الووانأأ  ال أأحية والوقائيأأة  

إذ لا  بكأأن الف أأل بأأ ن الأداء الرياضأأي وال أأحة  مبأأا يأأدات نحأأو تمب أأ  نظأأخ تنت أأة مناسأأاة  وتأأدتيااه 

ائيأأة  وبأأرامج تعأأافٍ تكأأدف إلأأم تقل أأل احتباليأأة ا صأأاغاه وتعزيأأز اسأأتبراتية الرياضأأي اأأي البنااعأأاه وق

 غيعلم جاهزية مبكنة.

 )التعريفد الأنواعد( تدريبات ال يبوكاي  -2-1-2

 التعريف العلمي لتدريبات ال يبوكاي . -

لرياضأأي  وتعتبأأد علأأم مبأأدأ تةعد تدتيااه الك بو عيب من الاتواهاه الحدي ة اي موال التدتي  ا

ا مأأأن اأأألال التأأأدتي  اأأأي البرتفعأأأاه أو  تعأأأريت الرياضأأأي لظأأأروف ب ئيأأأة منخف أأأة الأكعأأأو ن  إمأأأا اعليأأأ 

النأأأرف منخف أأأة الأكعأأأو ن  أو غشأأأكل اصأأأمناعي مأأأن اأأألال تقنيأأأاه محاكأأأا . ويكأأأدف هأأأتا النأأأو  مأأأن 

  الكوائيأأأأة والقأأأأدتاه البدنيأأأأة التأأأأدتي  إلأأأأم تحف أأأأز التريفأأأأاه الفعأأأأ ولوجية التأأأأي تأأأأودل إلأأأأم تحعأأأأ ن الرفأأأأاء

 .والوظي ية البرتامة غالأداء الرياضي

ا   ويةعرّف التدتي  الك بو عيب غين : نظأأام تأأدتيبي يأأتخ  يأأ  تقل أأل نعأأاة الأكعأأو ن البعتنشأأ  عبأأد 

مأأن أجأأل محاكأأا  تأأير ر التأأدتي  اأأي ب ئأأاه مرتفعأأة عأأن سأأمح الاحأأر  وذلأأب لتحف أأز الوعأأخ علأأم إنتأأاج 
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(. وقأأد 2023ة تأأودل إلأأم  يأأاد   فأأاء  اسأأتخدام الأكعأأو ن  وتحعأأ ن الأداء )علأأي  اسأأتواغاه اعأأ ولوجي

ا إلأأم  طةبأأّ   هأأتا النأأو  مأأن التأأدتي  علأأم نمأأا  واسأأت اأأي ألعأأاب القأأو  وتياضأأاه التحبأأل  وانتقأأل لاحقأأ 

تياضأأاه العأأااحة  ح أأث أربتأأت الدتاسأأاه أن تعأأريت الوعأأخ لأأنقص جزئأأي اأأي الأكعأأو ن  ةعأأكخ اأأي تاأأت 

 لاه علم العبل لفتراه أطول  وتحعأأ ن قأأدت  القلأأ  والأأرئت ن علأأم التريأأّ  مأأت متملاأأاه الوكأأد قدت  الع

 .البدني البك ف

ز سلعأألة  يةبنأأم هأأتا النأأو  مأأن التأأدتي  علأأم الفرضأأية التأأي تأأنص علأأم أن نقأأص الأكعأأو ن  حفأأّ

ة  م أأل:  يأأاد  إنتأأاج الكيبو لأأوب ن وعأأدد  ريأأاه الأأدم الحبأأراء  وتحعأأ ن  مأأن التن أأراه الب و يبيائيأأة والخلويأأّ

ا علأأم الأداء الكأأأوائي  واللاهأأأوائي  قأأدت  الوعأأأخ علأأم اسأأأتخلاك الأكعأأو ن مأأأن الأأدم  مبأأأا يأأنعكس إ واغأأأ 

 .(2023للرياضي )علي   

 أنواع تدريبات ال يبوكاي . -

ا للأسأأألوب البعأأأتخدم ودتجأأأة نقأأأص الأكعأأأو ن وطبيعأأأة  تتعأأأدد أنأأأوا  تأأأدتيااه الك بو عأأأيب تاعأأأ 

 :ومن ب ن الأنوا  البعتبد  علبي االنشا  البدني   

 التدريب في المرتفعات الطبيعية.-

ا اأأأي ب ئأأأة مرتفعأأأة )أك أأأر مأأأن  متأأأر اأأأو  سأأأمح  2000 عتبأأأد علأأأم إقامأأأة الرياضأأأي وتدتياأأأ  معأأأ 

الاحأأر(  مبأأا  عأأرض الوعأأخ لأأنقص مأأزمن اأأي الأكعأأو ن. لرأأن هأأتا النأأو  قأأد   أأاحا  انخفأأاض اأأي شأأد  

ا اأأأأأأأأأي بأأأأأأأأأدا اه  التأأأأأأأأأدتي   غعأأأأأأأأأب  صأأأأأأأأأعوبة التريأأأأأأأأأ  مأأأأأأأأأت ب ئأأأأأأأأأة الأكعأأأأأأأأأو ن البأأأأأأأأأنخفت  ا وصأأأأأأأأأ 

 (Wilber, 2004البرنامج.)

 :(Live High – Train Low) التدتي  بنبح ا قامة اي البرتفعاه والتدتي  اي العكول .1

وهأأو النأأو  الأك أأر شأأ وع ا اأأي التمبيقأأاه الحدي أأة  ح أأث  ةقأأيخ الرياضأأي اأأي ب ئأأة مرتفعأأة لتعزيأأز 

دل تدتياأأ  الأساسأأي اأأي ب ئأأة منخف أأة ل أأبان الحفأأاء علأأم شأأد  الأداء. التريأأ  الفعأأ ولوجي  ب نبأأا يأأو 
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 .وقأأأأد أظكأأأأره الأغحأأأأا  أن هأأأأأتا النأأأأو   حقأأأأ  أا أأأأل تأأأأأوا ن بأأأأ ن الفوائأأأأد الفعأأأأ ولوجية والأداء التأأأأأدتيبي

(Wilber, 2004) 

 :التدتي  اي  رف ه بو عيب اصمناعية .2

تةعأأتخدم غك أأر  اأأي البختبأأراه تعتخدم  ي   رف ااصة يأأتخ الأأتحكخ غبعأأتو  الأكعأأو ن داالكأأا  و 

 .أو مراكز النخاة  وتتب ز غبرونة عالية اي التحكخ بدتجة نقص الأكعو ن

 :(Restricted Breathing) التدتي  غالتنفس البحدود .3

هو أسلوب شائت اي تياضة العااحة  ح ث يتخ تقل أأل عأأدد الأنفأأاس البعأأبوح بكأأا اأألال التبأأرين 

بكأأدف تعويأأد الرياضأأي علأأم العبأأل اأأي ظأأل نقأأص نعأأبي اأأي  ضأأرباه(  7أو  5م أأل: أاأأت نفأأس  أأل )

 .الأكعو ن  وتحف ز الوعخ علم تات  فاءت  الكوائية

 :التدتي  البتناوب اي ب ئة ه بو عيب .4

يتخ  ي  التناوب ب ن وحداه تدتيبية اي ظروف عاد ة  وأار  اي ظأأروف منخف أأة الأكعأأو ن  

 هوائي.لتحق   تري  مزدوج علم البعتوي ن الكوائي واللا

 الأس  العلمية لتدريبات ال يبوكاي . -2-1-3

تقأأوم تأأدتيااه الك بو عأأيب علأأم جبلأأة مأأن الأسأأس الفعأأ ولوجية والعلبيأأة التأأي توعلكأأا أدا  اعالأأة 

ااحة. هأأأته  ا اأأأي تياضأأأاه التحبأأأل  العأأأّ  لتحف أأأز التريفأأأاه الح ويأأأة التأأأي تعأأأز  الأداء الرياضأأأي  ا وصأأأ 

جيأأة المبيميأأة للوعأأخ عنأأد التعأأرّض لأأنقص الأكعأأو ن  ومأأا يتاعأأ  مأأن الأسأأس تأأرتاح غالاسأأتواغاه الب ولو 

 .تنّ راه اي الوكا  الدوتل  والوكا  التنفعي  واي العبلياه الأ  ية والخلويّة

مأأأن أبأأأأر  هأأأأته الأسأأأأس   يأأأأاد  إنتأأأأاج  ريأأأأاه الأأأأدم الحبأأأأراء والكيبو لأأأأوب ن  وهأأأأي إحأأأأد  أبأأأأر  

الاسأأأتواغاه الفعأأأ ولوجية لأأأنقص الأكعأأأو ن. ح أأأث تأأأودل الب ئأأأة الك بو عأأأيب إلأأأم تحف أأأز إاأأأرا  هرمأأأون 

قأأدت   مأأن الرل تأأ ن  مبأأا  ةعأأكخ اأأي  يأأاد  إنتأأاج الرريأأاه الحبأأراء  وبالتأأالي تحعأأ ن (EPO) ا تي روبأأويت ن
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ا اأأي تياضأأة Wilber, 2004الدم علم نقأأل الأكعأأو ن إلأأم الع أألاه العاملأأة) (.  ةعأأد هأأتا العامأأل جوهريأأ 

 .العااحة  لبا تتملا  من قدت  هوائية عالية الال الأداء البعتبر

تعتبأأد تأأدتيااه الك بو عأأيب علأأم تحعأأ ن  فأأاء  الاسأأتخلاك المراأأي للأكعأأو ن ح أأث يتريأأ  

عأأأتو  الخلأأأول مأأأن اأأألال  يأأأاد    ااأأأة الب تو ونأأأدتيا  و يأأأاد  نشأأأا  ا نزيبأأأاه النعأأأيج الع أأألي علأأأم الب

الكوائيأأأة البعأأأوولة عأأأن إنتأأأاج الماقأأأة  مبأأأا يراأأأت مأأأن  فأأأاء  اسأأأتكلا  الأكعأأأو ن علأأأم معأأأتو  الأليأأأاف 

ن القأأدت  علأأم العبأأل لفتأأراه أطأأول دون الشأأعوت الباكأأر غا جكأأاد )الأأويس & البيأأاحي   الع أألية  ويةحعأأّ 

2019.) 

كبأأأا تعتبأأأد هأأأته التأأأدتيااه علأأأم تحف أأأز التريأأأ  الع أأأبي الع أأألي  إذ إن التعأأأرّض للظأأأروف 

ال أأأأماة البتب لأأأأة اأأأأي نقأأأأص الأكعأأأأو ن  وبأأأأر الوعأأأأخ علأأأأم تنعأأأأ   أكبأأأأر بأأأأ ن مراكأأأأز الأأأأتحكخ الحر أأأأي 

والع أأألاه الفاعلأأأة  مبأأأا  ةعأأأز  مأأأن الرفأأأاء  الحر يأأأة والاقت أأأاد اأأأي الماقأأأة أرنأأأاء العأأأااحة  ااصأأأة اأأأي 

 لدوتان  والانزلا   والانملا .حر اه ا

إضأأااة إلأأم ذلأأب أربتأأت الدتاسأأاه أن هأأته التأأدتيااه تأأورر علأأم تنظأأيخ التأأنفس وتحعأأ ن  فاءتأأ   

ح أأأث  ةظكأأأر الرياضأأأ ون الأأأتين  خ أأأعون لتأأأدتي  ه بو عأأأيب قأأأدت  أكبأأأر علأأأم الأأأتحكخ اأأأي تأأأواتر التأأأنفس 

ز  تنااعأأية اأأي تياضأأة تتملأأ  مكأأاتاه وعبقأأ   ا أألا  عأأن  يأأاد  سأأعة الرئأأة واسأأتيعابكا  وهأأو مأأا  عأأد م أأ 

 (.2019تنفس دبيقة  تلب البوجود  اي العااحة )الويس & البياحي   

ا تأأدتيااه الك بو عأأيب علأأم أسأأس ا زيولوجيأأة تتعلأأ  غال أأاح الأ  أأي  ح أأث يأأودل  تةبنأأم أ  أأ 

ماقأأة  مأأن نقأأص الأكعأأو ن إلأأم تعزيأأز قأأدت  الوعأأخ علأأم الاسأأتفاد  مأأن البعأأاتاه اللاهوائيأأة اأأي إنتأأاج ال

دون التير ر سلا ا علم النظام الكوائي  مبا  ةعاعد الرياضي اي البنااعاه التأأي توبأأت بأأ ن الوكأأد الكأأوائي 

 .واللاهوائي م ل: سااقاه العااحة الق  ر  والبتوسمة
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تةظكأأر هأأته الأسأأس أن التأأدتي  الك بو عأأيب لأأيس اقأأح وسأأ لة لتحف أأز التريفأأاه الكوائيأأة  بأأل هأأو 

ا استراتيوي ة متعدد  الأغعاد تةعكخ اي تموير  فاء  القل   الأأرئت ن  الع أألاه  والوكأأا  الع أأبي اأأي أ   

 .وقت واحد  إذا ما تخ تمبيق  ضبن برنامج تدتيبي دق   يراعي الخ ائص الفرد ة للفئة البعتكداة

 الفرق بين التدريب في النروف ال وائية واللاهوائية ونق  الأداجين -2-1-4

   واللاهوائيأأأة(Aerobic)   للفأأأرو  بأأأ ن التأأأدتي  اأأأي الظأأأروف الكوائيأأأة ةعأأأد الفكأأأخ العب أأأ 

(Anaerobic)وتدتيااه نقص الأكعو ن   (Hypoxic)  أمر ا جوهري ا اأأي ت أأبيخ بأأرامج تدتيبيأأة اعّالأأة  

ا بأأ ن نظأأخ الماقأأة  ا متوا نأأ  ااحة  التأأي تتملأأ  أداء  وظي يأأ  ا اأأي الرياضأأاه البعقأأد   العأأّ  البختلفأأة. ا وصأأ 

ويةعأأكخ هأأتا الفكأأخ اأأي توجيأأ  الحبأأل التأأدتيبي واأأ  أهأأداف محأأدد  سأأواء لتحعأأ ن القأأدت  الكوائيأأة أو تنبيأأة 

 .القو  والانفوات الع لي أو تعزيز التريفاه الفع ولوجية البرتامة بنقص الأكعو ن

 (Aerobic Training) التدريب في النروف ال وائية -

مأأأداد الع أأألاه غالأكعأأأو ن غ أأأوت   ا يأأأة اأأألال الأداء البأأأدني  التأأأدتي  الكأأأوائي  عتبأأأد علأأأم إ

ويةعأأتخدم  يأأ  النظأأام الكأأوائي  نتأأاج الماقأأة  عبأأر أكعأأد  الرربوه أأدتاه والأأدهون. ويةمبأأّ  هأأتا الأأنبح مأأن 

التدتي  اي الأنشمة التي تعتبر لفتر  طويلة وبشد  معتدلأأة م أأل: العأأااحة البتواصأألة لبعأأاااه طويلأأة أو 

 .الورل 

ف التأأدتي  الكأأوائي إلأأم  يأأاد  قأأدت  القلأأ  والأأرئت ن علأأم توصأأ ل الأكعأأو ن إلأأم الع أألاه  يكأأد

وتحعأأ ن  فأأاء  الأليأأاف الع أألية مأأن النأأو  الأول  وتعزيأأز التب  أأل النأأتائي الكأأوائي.  بأأا  ةعأأكخ اأأي  يأأاد  

حأأة   وتقويأأة التحبأأل العأأام  وافأأت معأأدل النأأات اأأي وضأأت الرا(VO2max) العأأعة الكوائيأأة الق أأو  

 .(2019وأرناء الوكد )الويس & البياحي   

تةعأأد الكوائيأأة النظأأام الأساسأأي اأأي بنأأاء القاعأأد  الفعأأ ولوجية للرياضأأ  ن الناشأأئ ن  وهأأي مأأن أهأأخ 

 .البكوناه التدتيبية للعااح ن اي مراحل ا عداد العام  نظر ا لبا تواره من أساس صحي ووظيفي قول 
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 (Anaerobic Training) التدريب في النروف اللاهوائية -

ل عنأأد أداء تبرينأأاه عاليأأة   ةعأأتخدم النظأأام اللاهأأوائي  نتأأاج الماقأأة اأأي ،يأأاب الأكعأأو ن  ويةفعأأّ

الشأأأد  وق أأأ ر  الأأأزمن   بأأأا اأأأي سأأأااقاه العأأأرعة اأأأي العأأأااحة أو تأأأدتيااه القأأأو  الق أأأو  والانملاقأأأاه. 

تبأأد علأأم الولا كأأوج ن وينأأتج حبأأت وتنقعأأخ العبليأأة إلأأم نظأأام ن  الأول: اللاهأأوائي اللاكتيكأأي الأأتل  ع

 دون إنتاج حبت اللاكتيب.  CPو ATP اللاكتيب  وال اني: اللاهوائي الألاكتيكي التل  عتبد علم

ير ز التدتي  اللاهوائي علم  ياد  قدت  الع أألاه علأأم العبأأل اأأي ظأأل تأأراكخ حبأأت اللاكتيأأب  

ل الشأأأد  العاليأأأة  وتحعأأأ ن العأأأرعة والقأأأ  ن مأأأن التوصأأأ ل و يأأأاد  القأأأدت  علأأأم تحبأأأّ و  الانفواتيأأأة.  بأأأا  ةحعأأأّ

الع أأبي الع أألي وتون أأد الأليأأاف العأأريعة  وهأأو مأأا  ةعتبأأر أساسأأي ا اأأي غعأأت مراحأأل أداء العأأااحة م أأل 

 .(2018الانملاقة والانعمااة )الأعرجي وآارون   

   ر أن ا ارا  اي الاعتباد علم هتا النبح دون تأأوا ن قأأد يأأودل إلأأم ا جكأأاد الع أألي العأأريت

 .وتراكخ نواتج التع   مبا يو د ضروت  الدمج البدتوس ب ن الأنظبة البختلفة اي البرنامج التدتيبي

 (Hypoxic Training) التدريب في ظروف نق  الأداجين -

ا مأأت غعأأت أهأأداف التأأدتي  الكأأوائي واللاهأأوائي  إلا  ت أأخ أن تأأدتيااه الك بو عأأيب تتقأأاطت وظي يأأ 

الب ئة التدتيبيأأة والأهأأداف الفعأأ ولوجية البعأأتكداة. اأأي حأأ ن أن التأأدتي   أنكا تختلف اي الووهر من ح ث

الكأأوائي واللاهأأوائي يأأتخ اأأي ب ئأأة طبيميأأة عاد أأة  اأأفن الك بو عأأيب  ةوأأر  اأأي ب ئأأة منخف أأة الأكعأأو ن  

 .سواء غشكل طبيعي )مرتفعاه(  أو صناعي ) رف ه بو عيب(

ف أأز الوعأأخ للتريأأ  مأأت نقأأص الأكعأأو ن  مبأأا الب أأز  الأهأأخ لكأأتا النأأو  مأأن التأأدتي  تربأأن اأأي تح

يأأأودل إلأأأم نتأأأائج مزدوجأأأة تشأأأبل تحعأأأ ن نقأأأل الأكعأأأو ن )مأأأن اأأألال  يأأأاد  الكيبو لأأأوب ن و ريأأأاه الأأأدم 

الحبراء(  وتحع ن استخلاص  علم معتو  الأنعوة. ومن جكة أاأأر   افنأأ   عأأز  القأأدت  اللاهوائيأأة عبأأر 

البعأأاتاه الأ  أأية اللاهوائيأأة  دون الحاجأأة لراأأت شأأد  الوكأأد   تقل ل الاعتباد علم الأكعو ن و ياد  اعالية

 إلم الحد الأق م.
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وهتا  وعل من تدتيااه الك بو عيب أسلوب ا ترب لي ا يةدمج بت اء مت التدتيااه الكوائيأأة واللاهوائيأأة 

ا للفئأأاه ا لناشأأئة التأأي لتوا ر ب ئة تدتيبية م الية تةموّت الووان  الوظي ية والمابية اي وقت واحد  ا وص 

 .تحتاج إلم تحف ز تدتيوي وميمون 

 اللاائ  الفايولوجية والنفاية للاباحين الأشبال. -2-1-5

ا بأأ ن  – ةب أأل الأشأأاال اأأي العأأااحة  قاعأأد   –سأأنة  14إلأأم  10وهأأخ الفئأأة العبريأأة التأأي تقأأت تقرياأأ 

ه البدنيأأة  والبكاتيأأة  البناء الأساسأأية لأل مشأأرو  تياضأأي تنااعأأي  ح أأث تتشأأكّل اأأي هأأته البرحلأأة العأأبا

والنفعية الأولم التي توسس لبعأأتقبل الرياضأأي. وتعأأدّ معراأأة الخ أأائص الفعأأ ولوجية والنفعأأية لكأأته الفئأأة 

أمأأر ا غأأالغ الأهبيأأة اأأي توجيأأ  البأأرامج التدتيبيأأة غبأأا يأأتلاءم مأأت حاجأأاتكخ وقأأدتاتكخ  وتفأأادل أل تأأير ر سأألبي 

 .(2019دني والعقلي )وهدان   محتبل ناتج عن عدم التريّ  أو ا جكاد الب

 اللاائ  الفايولوجية للاباحين الأشبال -

تتعخ مرحلة الأشاال غوبلة مأأن الخ أأائص الفعأأ ولوجية التأأي تب أأزهخ عأأن الفئأأاه الأكبأأر سأأن ا أو 

 :الاالن ن  ومن أبر ها

راه جعأأبانية ملحوظأأة اأألال اتأأر  ق أأ ر   تشأأبل  •  يأأاد  النبأأو   أأر البتوأأانس: ح أأث تحأأد  تن أأّ

اي المول والو ن  لرن  الا ا مأأا ترأأون   أأر متوا نأأة بأأ ن الأجكأأز  الع أألية والع أأبية والعظبيأأة  

 ما  فرض الحتت عند ااتيات الأحبال التدتيبية.

قلأأة الرتلأأة الع أألية وقأأو  التحبأأل: لا تأأزال الرتلأأة الع أألية اأأي طأأوت الترأأوّن  ولا  بكأأن مقاتنتكأأا  •

ر انخفأأأاض القأأأو  الق أأأو  والقأأأدت  علأأأم التحبأأأل المويأأأل  غبأأأا  بتلرأأأ  الرياضأأأي الاأأأالغ  مأأأا   ةفعأأأّ

 ااصة اي العااحاه المويلة أو الفواصل التدتيبية البرتفعة الشد .

كفاء  محدود  للوكا  الكوائي: غالر خ من قابلية التمأأوير العاليأأة  إلا أن الوكأأا  التنفعأأي والقلأأ   •

التأأدتي  الكأأوائي ضأأروتي ا ولرأأن ضأأبن اأأي هأأته البرحلأأة لا يأأزالان اأأي طأأوت الن أأج  مبأأا  وعأأل 

 حدود  ويزيد من أهبية تدتيااه التحبل التدتيوي والتك ئة الفع ولوجية.
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سرعة الاستشفاء: تتب ز هته الفئة غعرعة نعبية اي التعأأااي غعأأد التبأأاتين  غعأأب  النشأأا  العأأالي  •

اي برموة وحأأداه  للعبلياه الأ  ية  ومرونة الوكا  الع بي الع لي  وهو ما  ةبكن است باته 

 .تدتيبية متنوعة ولرن ق  ر  الزمن

قابلية عالية للأأتعلخ الحر أأي:  ةظكأأر الأطفأأال اأأي هأأته البرحلأأة قأأدت   ب أأر  علأأم اكتعأأاب البكأأاتاه  •

الحر ية الأساسية والبعقد   غف ل مرونة الوكا  الع بي البر زل  مبا  ةعز  من ااعليأأة تعلأأيخ 

 كر.تقنياه العااحة البختلفة اي سن ما

 اللاائ  النفاية للاباحين الأشبال. -

تتأأوا   الأغعأأاد النفعأأية مأأت الفعأأ ولوجية اأأي الأهبيأأة عنأأد التعامأأل مأأت العأأااح ن الأشأأاال  نظأأر ا 

 :لحعاسية هته البرحلة العبرية التي تتعخ غعد  ا ائص

ا نحأأ  • و الشأأعوت الحاجة إلم التشويت والاعتراف غالنوأأاح:  ظكأأر المفأأل اأأي هأأته البرحلأأة مأأ لا  قويأأ 

غا نوأأأا  وتلقأأأي التقأأأدير  مبأأأا  وعأأأل مأأأن التعزيأأأز ا  وأأأابي أدا  أساسأأأية اأأأي بنأأأاء ال قأأأة وتحف أأأز 

 (.2019الاستبراتية )وهدان   

قابليأأة التأأيرر العأأريعة: يتأأيرر الأشأأاال غالب ئأأة التدتيبيأأة  سأأواء مأأن البأأدتب  أو الأقأأران  أو الوأأو  •

ا أو سأأألا ا  لأأأتلب اأأأفن البنأأأا  ا لتأأأدتيبي  وأأأ  أن يةبنأأأم علأأأم ال قأأأة والأأأدعخ النفعأأأي العأأأام  إ واغأأأ 

 .(2019والتفاعل ا  وابي )وهدان   

تقلّ  البزاج وتتبأأتب الدااميأأة: قأأد يواجأأ  الأشأأاال حأأالاه مأأن التشأأتت أو البلأأل أو التأأردد  نتيوأأة  •

اسأأتخدام محدود ة القدت  علأأم التر  أأز لفتأأراه طويلأأة أو ال أأنو  النفعأأية  لأأتلب يتملأأ  التأأدتي  

 .أسال   متنوعة  محفّز   وتتناس  مت ا ائ كخ البعر ية والانفعالية

ن  • الاهتبام غاللع  والتحدل: تش ر الأغحا  إلم أن دمج اللع   وس لة تعليبية اي التأأدتي   ةحعأأّ

مأأأأن الاسأأأأتواغة الحر يأأأأة والانخأأأأرا  النفعأأأأي  ااصأأأأة عنأأأأد تعلأأأأيخ البكأأأأاتاه الوديأأأأد  أو تعأأأأديل 

 سلو ياه الأداء.
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الاعتباد ة وضعف الان اا  التاتي: اي هته البرحلة   عتبأأد العأأااح غشأأكل  ب أأر علأأم التوجيأأ   •

والبتاغعأأأة مأأأن الراأأأات  مأأأا  عأأأتوج  وضأأأوح التعليبأأأاه  وال أأأرامة التربويأأأة ا  وابيأأأة  والبتاغعأأأة 

 .الفرد ة لتحف ز الالتزام التاتي تدتيوي ا

س مورد تمب أأ  ميكأأانيكي لتبأأاتين بدنيأأة  بأأل تةظكر هته العباه أن تدتي  العااح ن الأشاال لي

هو عبليأأة تربويأأة ونفعأأية حعاسأأة تتملأأ  معراأأة دبيقأأة غأأالتموت الفعأأ ولوجي والانفعأأالي للمفأأل الرياضأأي  

بكدف تحق   أا ل النتأأائج غيقأأل البخأأاطر الببكنأأة  وببأأا   أأبن اسأأتدامة التمأأوت الرياضأأي اأأي البراحأأل 

 .العبرية التالية

 البدنيةد الم اريةد والوظيفية. المتغيرات  -2-1-6

تةعأأأد البتن أأأراه البدنيأأأة والبكاتيأأأة والوظي يأأأة مأأأن الر أأأائز الأساسأأأية التأأأي تعتبأأأد عل كأأأا العبليأأأة 

ااحة   التدتيبيأأة اأأي تقأأويخ معأأتو  الرياضأأي وتوجيأأ  مراحأأل تمأأوته  لا سأأيبا اأأي الرياضأأاه الفرد أأة  العأأأّ 

والتريأأ  مأأت الأحبأأال التدتيبيأأة. وتعكأأس هأأته البتن أأراه ح ث تتأأداال هأأته البتن أأراه لتحديأأد جأأود  الأداء 

موبوعة من الخ ائص القابلة للقياس والتحل أأل  والتأأي تةعأأتخدم  بوشأأراه علبيأأة اأأي تق أأيخ نتأأائج البأأرامج 

 .التدتيبية ومد  ااعل تكا

 (Physical Variables) المتغيرات البدنية -

بية التأأي تةحأأدد  فأأاء  الرياضأأي مأأن الناحيأأة تشأأ ر البتن أأراه البدنيأأة إلأأم موبوعأأة القأأدتاه الوعأأ 

الحر ية والفع ولوجية  وتةعد الأساس اأأي بنأأاء اللياقأأة العامأأة والبتخ  أأة. ومأأن أبأأر  هأأته البتن أأراه اأأي 

 :تياضة العااحة

القأأو  الع أألية: تةعأأد عن أأر ا حاسأأب ا اأأي داأأت الوعأأخ دااأأل البأأاء  ااصأأة اأأي الأطأأراف العلويأأة  •

 .الانفواتية البملوبة عند الانملا  والدوتان  والعفلية  وترتاح غالقو  

التحبأأأأل:  ةب أأأأل القأأأأدت  علأأأأم أداء الوكأأأأد البأأأأدني لفتأأأأراه مبتأأأأد  دون انكيأأأأات اأأأأي الأداء  ويشأأأأبل  •

 .التحبل الكوائي )م ل البعاااه المويلة( واللاهوائي )م ل الفواصل التدتيبية البرتفعة الشد (
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ا اأأي سأأااقاه العرعة: تتعل  غالزمن البعأأتنر  لأداء الب • كأأات  أو قمأأت البعأأااة  وتةعأأد موشأأر ا تئيعأأ 

 .العرعة

ن الرياضأأي مأأن أداء الحر أأاه غانعأأيابية  وهأأي ضأأروتية لتحق أأ  الانأأزلا  الأم أأل  • البرونأأة: تةبكأأّ

 .وتقل ل مقاومة الباء

أرنأأاء الرشاقة والتوا ن: تةعكخ اي تحعأأ ن القأأدت  علأأم تن  أأر الاتواهأأاه وتحق أأ  التناسأأ  الحر أأي  •

 .الأداء

وتةعأأأأتخدم هأأأأته البتن أأأأراه اأأأأي ت أأأأبيخ الااتاأأأأاتاه البدنيأأأأة لتق أأأأيخ معأأأأتو  الأداء ووضأأأأت امأأأأح 

 .(2016التموير )نظبي   

 (Skill-related Variables) المتغيرات الم ارية -

تةش ر إلم معتو  إتقان الرياضي للبكاتاه الفنية البرتامة غالنشأأا  الرياضأأي  وهأأي اأأي العأأااحة 

 :لعلة من الحر اه الدبيقة التي تود  غانعيابية واعالية. من ب ن هته البتن راهتشبل س

تقنيأأأة الأأأتتاع ن والأأأرجل ن: وتعكأأأس الرفأأأاء  اأأأي تنف أأأت ضأأأرباه العأأأااحة البختلفأأأة )م أأأل الفراشأأأة   •

 .الحر   ال دت  الظكر(  غبا  حق  الدات الأم ل وتوا ر الماقة

ا الانأأزلا  تحأأت البأأاء: وهأأو جأأزء حاسأأخ اأأي ت • ا عاليأأ  قنيأأاه الانمأألا  والانعمأأاف  ويتملأأ  تحكبأأ 

 .اي التوا ن والتنفس

ا بأأ ن الحر أأة والتأأنفس  ل أأبان اسأأتبرات الأداء  • ا دبيقأأ  التنفس ا  قاعي: مكات  معقأأد  تتملأأ  توااقأأ 

 .دون إجكاد ماكر

الدقأأأة الحر يأأأة: ااصأأأة اأأأي التوق أأأت بأأأ ن أجأأأزاء الحر أأأة  وهأأأو مأأأا  ب أأأز العأأأااح البحتأأأرف عأأأن  •

 .بتدئالب

تعكأأأس هأأأته البتن أأأراه معأأأتو  تمأأأوت الرياضأأأي اأأأي الوانأأأ  الفنأأأي  وتةعأأأد موشأأأر ا علأأأم نواعأأأة 

 .(2024التدتي  البكاتل )سالخ & عبدالعزيز   
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 المتغيرات الوظيفية. -

تتعل  البتن راه الوظي ية غأأالأداء الفعأأ ولوجي لأجكأأز  الوعأأخ  ااصأأة الوكأأا  الأأدوتل  التنفعأأي  

 :وكد البدني. وتشبل ما يليوالع لي  تحت تير ر ال

 .معدل النات القلبي:  ةعد موشر ا مااشر ا علم شد  الوكد ودتجة التري  القلبي •

 .سعة الرئة ومعدلاه التنفس: تةعبر عن قدت  الوكا  التنفعي علم تزويد الوعخ غالأكعو ن •

• VO2max الععة الكوائية الق و : تةعد من أد  البوشراه علم الرفاء  الكوائية. 

 .لتحبل اللاكتيكي: ويةقاس من الال قدت  الوعخ علم العبل اي ظل تراكخ حبت اللاكتيبا •

تةعتخدم هته البوشراه لتقأأويخ التن أأراه التأأي تحأأد  نتيوأأة التأأدتي   وتحديأأد مأأا إذا  أأان البرنأأامج 

 .(2024 ةحق  التير ر الفع ولوجي البعتكدف )حب د   

ن أحأأدها يأأةورر  التراغح ب ن البتن راه البدنية  البكاتية  والوظي ية هأأو علاقأأة ترامليأأة  إذ إن تحعأأّ

إ وابي ا اي الاقية   با أن ا الال غيل منكا قد يودل إلم ضعف اأأي الأداء الرلأأي. االعأأااح الأأتل  بتلأأب 

قو  ع لية ج د  ولرن دون تقنيأأة مناسأأاة  لأأن  حقأأ  النتأأائج البرجأأو    بأأا أن مأأن  بتلأأب مكأأاتاه متقدمأأة 

فعية ضميفة لن يتبكن من الحفاء علم أدائ  لفتراه طويلة. ومن هنا تيتي أهبيأأة بيأأاس ولرن بوظائف تن

هأأته البتن أأراه ومراعاتكأأا عنأأد بنأأاء وت أأبيخ البأأرامج التدتيبيأأة  ااصأأة عنأأد تمب أأ  تأأدتيااه   أأر تقل د أأة 

ولوجي كالتأأدتي  اأأي ب ئأأة ه بو عأأيب  التأأي تعأأتكدف غالأسأأاس تحف أأز هأأته البتن أأراه علأأم البعأأتو  الفعأأ 

 .والبدني والبكاتل 

 الأس  الفايولوجية لتدريبات ال يبوكاي . -2-2

 ب ل الفكأأخ العب أأ  للأسأأس الفعأأ ولوجية لتأأدتيااه الك بو عأأيب ضأأروت  علبيأأة أساسأأية لفكأأخ تأأير ر 

هأأتا النأأو  مأأن التأأدتي  علأأم أجكأأز  الوعأأخ الح ويأأة  وتفعأأ ر النتأأائج البدنيأأة والوظي يأأة الناتوأأة عنأأ . إذ إن 

الأكعأأو ن  ةعأأد عأأاملا  محفأأز ا لتن  أأراه دااليأأة علأأم معأأتو  الخلا أأا والأنعأأوة والأع أأاء  وهأأو مأأا نقأأص 

تعأأتند إليأأ  اعاليأأة هأأتا الأسأألوب التأأدتيبي. وترتعأأ  هأأته البعأأيلة أهبيأأة ااصأأة عنأأد تمبيقكأأا علأأم الفئأأاه 
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ئيأأة والفعأأ ولوجية غعأأب  الناشئة م أأل العأأااح ن الأشأأاال  الأأتين يتب أأزون غحعاسأأية أكبأأر توأأاه التن أأراه الب 

   .مراحل النبو النشمة التي  برون بكا

يكأأأدف هأأأتا الباحأأأث إلأأأم تحل أأأل التفأأأاعلاه الفعأأأ ولوجية التأأأي  ةحأأأدركا التعأأأرض البنأأأتظخ لأأأنقص 

الأكعأأأأأو ن  مأأأأأن اأأأأألال دتاسأأأأأة تأأأأأير ره علأأأأأم الأجكأأأأأز  الح ويأأأأأة الأساسأأأأأية   القلأأأأأ   والوكأأأأأا  التنفعأأأأأي  

 والع أأألاه  مأأأت التر  أأأز علأأأم التريفأأأاه التأأأي تمأأأرأ نتيوأأأة التأأأدتي  الك بو عأأأيب  وآليأأأاه تحعأأأ ن الأداء

البرتامة بكته التن راه.  با يتناول الباحث البخاطر البحتبلة والاعتاأأاتاه ال أأحية التأأي  وأأ  مراعاتكأأا 

عنأأد اسأأتخدام هأأتا الأسأألوب التأأدتيبي مأأت الناشأأئ ن  مأأن منظأأوت علبأأي صأأاتم ومتخ أأص لا  خأأرج عأأن 

 .حدود الفع ولوجيا الرياضية

 )القلبد الرئتيند العضلات( تأإير نق  الأداجين عل  أج زة الجام الحيوية -2-2-1

 ةعأأأد الأكعأأأو ن عن أأأر ا حاسأأأب ا اأأأي العبليأأأاه الح ويأأأة والتب  أأأل النأأأتائي الخلأأأول  ويأأأورر غشأأأكل 

 بأأا هأأو  –مااشر علم  فاء  الأداء البدني والوظيفي للرياضي. وعندما يتعرّض الوعخ لأأنقص الأكعأأو ن 

الفعأأ ولوجية الكاداأأة إلأأم التريأأ  مأأت الوضأأت تبدأ سلعلة من التفأأاعلاه   –الحال اي تدتيااه الك بو عيب  

الوديأأأد  ل أأأبان الاسأأأتبرات اأأأي إنتأأأاج الماقأأأة غالحأأأد الرأأأااي  وتحق أأأ  الاسأأأتقرات الأأأوظيفي اأأألال الوكأأأد 

البأأدني. وتأأأورر هأأأته التن أأراه غشأأأكل اأأأاك علأأم رلارأأأة مأأأن أهأأخ أجكأأأز  الوعأأأخ الح ويأأة: الوكأأأا  الأأأدوتل 

وكأأا  الع أألي  لبأأا لكأأا مأأن دوت مااشأأر اأأي دعأأخ الأداء الرياضأأي )القل (  الوكا  التنفعي )الرئت ن(  وال

 (.2025)الز ي & الوبرل   

 تأإير نق  الأداجين عل  القلب. -

عنأأد التعأأرض لب ئأأة منخف أأة الأكعأأو ن   عأأتو   القلأأ  غشأأكل اأأوتل مأأن اأألال  يأأاد  معأأدل 

الأأدم. ويأأودل ذلأأب إلأأم النات القلبي اي محاولة لتعويت الانخفاض اأأي  بيأأة الأكعأأو ن البحبأأول عبأأر 

اأألال الوكأأد البأأدني  مبأأا  ةعأأكّل توصأأ ل الأأدم إلأأم الع أألاه العاملأأة  ت أأخ الأأنقص   يأأاد  النتأأاج القلبأأي

 (.Wilber, 2004النعبي اي محتو  الأكعو ن اي  ل وحد  دموية )
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ز نقأأص الأكعأأو ن إاأأرا  هرمونأأاه مع نأأة م أأل ا تي روبأأويت ن   مأأا يأأودل علأأم (EPO) كبأأا  حفأأّ

المويل إلم  ياد  حوخ الدم الرلي وعدد  رياه الدم الحبراء  وبالتأأالي تحعأأن قأأدت  القلأأ  علأأم نقأأل   البد 

الأكعأأأو ن غفعاليأأأة أكبأأأر. ويةعأأأد هأأأتا التريأأأ  مأأأن التن أأأراه البعأأأتكداة اأأأي بأأأرامج التأأأدتي  الك بو عأأأيب  

ا للعأأااح ن  ح أأث يأأرتاح التحبأأل القلبأأي غقأأدتتكخ علأأم الأداء البعأأتبر اأأي ظأأل  ضأأنح دينأأاميكي ا وصأأ 

ا موشأأأراه إ وابيأأأة علأأأم  يأأأاد  حوأأأخ ال أأأربة .عأأأالٍ   Stroke) ومأأأت التأأأدتي  البنأأأتظخ  تظكأأأر أ  أأأ 

Volume) ن عأأام اأأي الاقت أأاد   وتحعن  فاء  القلأأ  اأأي الراحأأة وأرنأأاء الوكأأد  وهأأو مأأا يةتأأرجخ إلأأم تحعأأّ

 (.2018القلبي واللياقة الوظي ية )الأعرجي وآارون   

 عل  الج از التنفايتأإير نق  الأداجين   -

 ةعأأد الوكأأا  التنفعأأي أول مأأن  عأأتو   للتن أأراه اأأي محتأأو  الأكعأأو ن اأأي الب ئأأة  ح أأث يأأودل 

وعبق   وذلب اي محاولة لرات  بية الأكعأأو ن الأأداال  التعرض لنقص الأكعو ن إلم  ياد  معدل التنفس

و يأأاد   فأأاء  التاأأادل  ة الرئويأأةإلم الرئت ن. ومت استبرات التعرض  يتري  الوعخ من الال تحعأأ ن التكويأأ 

 النا ل داال الحوي لاه الكوائية.

وتةظكأأر الدتاسأأاه أن التأأدتي  اأأي ظأأروف منخف أأة الأكعأأو ن  ةعأأكخ اأأي  يأأاد  العأأعة الح ويأأة 

للرئت ن وتحع ن معامل الانتشات للأكعو ن من الرئت ن إلم الدم  مبا يزيد من قأأدت  الرياضأأي علأأم تحبأأل 

عبي اي الأكعو ن  وهو أمر ح ول اي تياضة العااحة  ح ث  ةعأأد الأأتحكخ اأأي العبل اي ظروف نقص ن

 (.2024التنفس من البكاتاه الأساسية )حب د   

ن حعاسأأية البعأأتقبلاه الريبيائيأأة المر يأأة البوجأأود  اأأي الشأأريان  ومن أبر  التن أأراه  أأتلب تحعأأّ

ن والاسأأتواغة لكأأا غعأأرعة  مأأن العأأااتي  مبأأا  وعأأل الوعأأخ أك أأر  فأأاء  اأأي تصأأد التن أأراه اأأي الأكعأأو 

 .الال تعديل نبح التنفس تلقائي ا
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 تأإير نق  الأداجين عل  الج از العضلي. -

الع أألاه الكيكليأأة هأأي البحأأأر  الرئيعأأي لأألأداء الرياضأأي  وتةعأأأد أك أأر الأنعأأوة تأأيرر ا بتن أأأراه 

دام النظأأام الكأأوائي الأكعو ن. عندما يتعرّض الوعخ لأأنقص الأكعأأو ن  تأأنخفت قأأدت  الع أألة علأأم اسأأتخ

ا ومأأت الترأأرات البنأأتظخ لكأأتا  . نتأأاج الماقأأة  مأأا  ةحفّزهأأا علأأم  يأأاد  اعتبادهأأا علأأم النظأأام اللاهأأوائي موقتأأ 

 :النو  من التدتي   تظكر تريفاه ملحوظة تشبل

ن  فأأاء  إنتأأاج الماقأأة اأأي الظأأروف  •  يأأاد    ااأأة الب تو ونأأدتيا دااأأل الخليأأة الع أألية  مبأأا  ةحعأأّ

 .  غالأكعو نالبحدود

اتتفأأا  نشأأأا  ا نزيبأأاه الكوائيأأأة م أأل: سأأأ تو روم أو عأأ دا  ومأأأالاه ديك أأدتوج نا   مبأأأا يأأأدعخ  •

 .العبلياه الأ  ية ويةعكخ اي تحع ن التحبل الع لي

دااأأل الع أألاه  مبأأا  ةعأأز  مأأن عبليأأة توصأأ ل الأكعأأو ن إلأأم الأليأأاف   يأأاد  التوعيأأة الدمويأأة •

 (.2023الع لية )ال ل وآارون   

  (Type I fibers) كبا  ةظكر التأأدتي  الك بو عأأيب قأأدت  علأأم تحف أأز الأليأأاف الع أألية الام ئأأة

البعوولة عن التحبل المويأأل  وتةعأأد ح ويأأة اأأي أداء العأأااحة  ااصأأة اأأي البعأأاااه البتوسأأمة والمويلأأة. 

اأأي الأداء وبأأتلب تة أأاح الع أألاه أك أأر  فأأاء  اأأي العبأأل اأأي ظأأروف مرهقأأة اعأأ ولوجي ا  دون اقأأد  ب أأر 

 .(2016)نظبي   

التكيفــات الفاــيولوجية الناتجــة عــن التعــرض المنــتنم للتــدريب فــي بيخــات منلفضــة  -2-2-2

 الأداجين

ا  حأأدا   ل التعأأرض البنأأتظخ لأأنقص الأكعأأو ن مأأن اأألال تأأدتيااه الك بو عأأيب محفأأز ا قويأأ   ب أأّ

راه تري يأأأة عبيقأأأة علأأأم البعأأأتو  الفعأأأ ولوجي  تكأأأدف اأأأي موبوعكأأأا إلأأأ  م تعزيأأأز  فأأأاء  الوعأأأخ اأأأي تن أأأّ

مواجكة ال نو  الب ئية والبدنيأأة البرتامأأة غالتأأدتي  والبنااعأأة. ويةعأأد اكأأخ هأأته التريفأأاه أمأأر ا غأأالغ الأهبيأأة 
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عنأأد ت أأأبيخ بأأرامج تدتيبيأأأة للفئأأأاه الناشأأئة  ااصأأأة اأأأي تياضأأة العأأأااحة  ح أأأث تةشأأكّل القأأأدتاه الكوائيأأأة 

 . ن والع لاه  عناصر محوتية اي الأداء التنااعيواللاهوائية  إلم جان   فاء  القل  والرئت

تتأأأأو   التريفأأأأاه الفعأأأأ ولوجية الناتوأأأأة عأأأأن التأأأأدتي  اأأأأي ب ئأأأأة منخف أأأأة الأكعأأأأو ن علأأأأم عأأأأد  

ا غأأالتن راه  معتوياه تشأأبل الأأدم  الوكأأا  التنفعأأي  الوكأأا  الأأدوتل  والع أألاه الكيكليأأة   بأأا تتأأيرر أ  أأ 

 .اي التب  ل النتائي والكرموني

 فات الدمويةالتكي -

 ةعد النظأأام الأأدوتل أول البتأأيررين غأأالتعرض لأأنقص الأكعأأو ن  ح أأث  عأأتو   الوعأأخ مأأن اأألال 

 :آلياه متعدد  تكدف إلم تحع ن قدت  الدم علم نقل الأكعو ن

ز نخأأا  العظأأخ  نتأأاج (EPO)  يأأاد  تر  أأز ا تي روبأأويت ن •   وهأأو هرمأأون  ةفأأر  مأأن الرلأأم ويةحفأأّ

الدم الحبراء  مبا يزيد من القأأدت  الحاملأأة للأكعأأو ن اأأي الأأدم )ال أأل وآاأأرون  البزيد من  رياه  

2023.) 

 .اتتفا  تر  ز الكيبو لوب ن والبروت ناه الناقلة للأكعو ن  ما  ةعكخ اي تحع ن التروية الع لية •

التأأير ر العأألبي  ياد  لزوجأأة الأأدم نعأأبي ا  وهأأو أمأأر  وأأ  مراقبتأأ  اأأي الفئأأاه الناشأأئة ل أأبان عأأدم  •

 .علم الأداء القلبي

تةشأأأ ر الدتاسأأأاه إلأأأم أن هأأأته التريفأأأاه تبأأأدأ اأأأي الظكأأأوت غعأأأد أسأأأبوع ن إلأأأم أتبعأأأة أسأأأابيت مأأأن 

التعرض البنتظخ للب ئة الك بو عيب  وتةعد من التن راه البحوتية اأأي بأأرامج تأأدتي  التحبأأل العأأالي )علأأي  

2023.) 

 التكيفات التنفاية.-

 :نفعية الناتوة عن التدتي  اي ب ئة منخف ة الأكعو نتشبل التريفاه الت

 يأأاد  سأأعة الرئأأة وسأأرعة التأأنفس الق أأو  نتيوأأة الترأأرات البعأأتبر لبحفأأز نقأأص الأكعأأو ن  وهأأو  •

 .ما ينعكس علم تحعن تاادل النا اه أرناء الوكد
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الوعأأخ  تحعن استواغة البعتقبلاه الريبيائية المر ية التأأي تأأتحكخ اأأي تنظأأيخ التأأنفس  مبأأا  وعأأل •

 .أك ر حعاسية لأل انخفاض اي ضنح الأكعو ن  ويودل إلم تحع ن الاستواغة الفع ولوجية

ن التكويأأة العأأنخية  • ت الشأأع  الكوائيأأة الدبيقأأة وتحعأأّ   مأأا  ةعأأز  (Alveolar Ventilation)توسأأّ

 من القدت  علم استخراج الأكعو ن من الكواء البعتنش   حتم اي ظل نع  منخف ة من .

ن راه ترتع  أهبية ااصة اي تياضأأة العأأااحة  ح أأث  ةعأأد الأأتحكخ التنفعأأي تحأأت البأأاء وهته الت

 .(2024عاملا  ااتق ا اي الأداء التقني )حب د   

 التكيفات القلبية والوعائية. -

 :من ب ن أبر  التن راه اي هتا البعتو  

ت القلبأأي أرنأأاء تحعّن اي حوخ ال ربة القلبية نتيوأأة تقويأأة ع أألة القلأأ   وانخفأأاض معأأدل النأأا •

 .الراحة وبعد التبرين  ما يدل علم  فاء  القل  اي ضخ الدم غوكد أقل

 يأأاد  التوعيأأة الدمويأأة اأأي الأنعأأوة المر يأأة  ااصأأة الع أألاه  مبأأا  ةعأأز  مأأن عبليأأة توصأأ ل  •

 .الأكعو ن والنتاء إلم الخلا ا

 أأول اأأي تياضأأاه انخفاض معدل استكلا  الماقة القلبية اأألال الوكأأد  وهأأو موشأأر اقت أأادل ح •

 التحبل.

 التكيفات العضلية والتمثيل الغ ائي. -

تةعد التن راه علم البعتو  الع لي من العوامل الحاسبة اي تفع ر اوائأأد التأأدتي  الك بو عأأيب  

 :ومن أبر ها

 يأأأأاد  تر  أأأأز الب تو ونأأأأدتيا اأأأأي أليأأأأاف الع أأأأألاه  مبأأأأا  ةحعأأأأن مأأأأن إنتأأأأاج الماقأأأأة غاسأأأأأتخدام  •

 .الأكعو ن البحدود

تتفأأا  نشأأا  ا نزيبأأاه الكوائيأأة واللاهوائيأأة  وهأأو مأأا يراأأت مأأن قأأدت  الع أألة علأأم أداء العبأأل ا •

 .لفتراه أطول
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تعزيأأز التب  أأل النأأتائي للأأدهون  ب أأدت للماقأأة نتيوأأة تحعأأ ن الرفأأاء  الأ  أأية  وهأأو مأأا  ةعأأاعد  •

 الحفاء علم الوليكوج ن الع لي وتيا ر الشعوت غالتع .

اللاكتيأأب عنأأد نفأأس شأأد  الوكأأد  مبأأا يأأنعكس علأأم تحعأأن القأأدت  علأأم انخفأأاض إنتأأاج حبأأت  •

 .(2025العبل اللاهوائي لفتراه أطول دون تراكخ التع  )الز ي & الوبرل   

 الاعتبارات المرتبطة بالفخات الناشخة.-

ت خ أن هته التن راه تةعد إ وابيأأة اأأي موبلكأأا  إلا أن تمب أأ  تأأدتيااه ه بو عأأيب علأأم الناشأأئ ن 

ا اأأي شأأد  وترأأرات الورعأأاه التدتيبيأأة  نظأأر ا لأن أجكأأز  أجعأأامكخ لا تأأزال اأأي  يتملأأ  مراباأأة دبيقأأة وتحكبأأ 

طأأوت النبأأو. ازيأأاد  لزوجأأة الأأدم أو اأأر  التحب أأل علأأم القلأأ  أو الأأرئت ن دون تقاغأأة قأأد يأأودل إلأأم نتأأائج 

لبتاغعأأة البعأأتبر   عأأدّ (. لأأتا  اأأفن الترامأأل بأأ ن التق أأيخ الفعأأ ولوجي وا2019عكعأأية )الأأويس & البيأأاحي  

 شرط ا أساسي ا اي هته الفئة.

 آليات تحاين الأدا  البدني والوظيفي من خلال التدريبات ال يبوكاي . -2-2-3

تقأأأوم تأأأدتيااه الك بو عأأأيب علأأأم موبوعأأأة مأأأن االيأأأاه الفعأأأ ولوجية البعقأأأد   التأأأي تةعأأأكخ اأأأي 

 ين الكأأأأوائي واللاهأأأأوائي  و أأأأأتلب تحعأأأأ ن الأداء الرياضأأأأي عبأأأأر اسأأأأأتكداف عناصأأأأر محأأأأدد  اأأأأي الوكأأأأأا

الوكا ين الع بي والع لي. هأأته االيأأاه لا تعبأأل غ أأوت  منف أألة  بأأل تتفاعأأل غشأأكل دينأأاميكي لتةحأأد  

تريفأأاه تراأأت مأأن  فأأاء  الوعأأخ اأأي إنتأأاج الماقأأة  تحبأأل الوكأأد  وتحعأأ ن نوعيأأة الأداء الحر أأي. ويأأزداد 

ه تتملأأ   فأأاء  هوائيأأة والاهوائيأأة متوا نأأة   بأأا اأأي الاهتبأأام بكأأته التأأدتيااه عنأأدما تةمبأأ  علأأم تياضأأا

ا لد  الفئاه الناشئة التي تبّ ل مرحلة بنائية حرجة اي التروين البدني والوظيفي  .العااحة  ا وص 

 (Oxygen Economy) آلية تحاين اقتااد الأداجين -

أقأأأأل مأأأأن أحأأأأد أبأأأأر  آليأأأأاه التأأأأدتي  الك بو عأأأأيب  هأأأأو تاأأأأت  فأأأأاء  الوعأأأأخ اأأأأي اسأأأأتخدام  بيأأأأة 

الأكعأأأأو ن لتحق أأأأ  نفأأأأس الوكأأأأد البأأأأدني  أو مأأأأا  ةعأأأأرف غاقت أأأأاد الأكعأأأأو ن. إذ تأأأأودل الب ئأأأأة منخف أأأأة 

الأكعأأو ن إلأأم إجاأأات الوعأأخ علأأم التريأأ  مأأن اأألال تقل أأل الاعتبأأاد البملأأ  علأأم الأكعأأو ن الخأأاتجي  
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دتب اأأي ب ئأأة  ةظكأأر الرياضأأي البتأأ  .وتحعأأ ن عبليأأة استخلاصأأ  مأأن الأأدم علأأم معأأتو  الأنعأأوة الع أألية

نة علأأم إنتأأاج الماقأأة الكوائيأأة غكفأأاء  أعلأأم  نتيوأأة  يأأاد  نشأأا  ا نزيبأأاه البو عأأد   ه بو عأأيب قأأدت  محعأأّ

و يأأاد    ااأأة الب تو ونأأدتيا  مبأأا  عأأبح لأأ  غالحفأأاء علأأم معأأتو  الأداء البملأأوب لفتأأر  أطأأول دون إجكأأاد 

وسأأمة والمويلأأة  ح أأث  كأأون الحفأأاء علأأم ماكأأر. هأأته الخاصأأية غالنأأة الأهبيأأة اأأي سأأااقاه العأأااحة البت

 (.2023الأداء مت أقل ترلفة طاقوية هدا ا محوتي ا )ال ل وآارون   

 آلية تحفيز إنتاج كريات الدم الحمرا  وال يموغلوبين. -

اسأأتواغة اعأأ ولوجية تئيعأأية للتعأأرض لأأنقص الأكعأأو ن  وهأأو  (EPO)  ةعد تحف أأز ا تي روبأأويت ن

رياه الدم الحبراء والكيبو لوب ن  وبالتالي تعزيز قأأدت  الأأدم علأأم نقأأل الأكعأأو ن ما يودل إلم  ياد  عدد  

إلأأم الع أألاه. هأأته الزيأأاد  تةبكأأن الرياضأأي مأأن العبأأل غكفأأاء  أكبأأر اأأي ب ئأأة طبيميأأة غعأأد التريأأّ   لأن 

  إلأأم الوكأأا  الأأدوتل  كأأون اأأي حالأأة تيهأأّ  عاليأأة ومأأزود غفمكانأأاه نقأأل أكعأأو ن مةعز  .تةتأأرجخ هأأته الزيأأاد

تحعن اأأي الأداء الكأأوائي والأأوظيفي للقلأأ  والأأرئت ن  مأأا يأأنعكس علأأم انخفأأاض معأأدل النأأات أرنأأاء الوكأأد 

ن القأأدت  علأأم التحبأأل. ويةعأأد هأأتا التريأأ  مأأن أك أأر التن أأراه البرتامأأة بتحعأأ ن الأداء اأأي الأنشأأمة  وتحعأأّ

ااحة )الأعرجي وآارون     .(2018التي تعتلزم استبراتية عالية  العّ 

 آلية تحاين التحمل اللاهوائي والقدرة عل  مقاومة التعب. -

اأأي ب ئأأة منخف أأة الأكعأأو ن   ةوبأأر الوعأأخ الاعتبأأاد علأأم النظأأام اللاهأأوائي اأأي إنتأأاج الماقأأة 

ل التأأأراكخ التأأأدتيوي  بنعأأأاة أكبأأأر  مبأأأا يأأأودل إلأأأم تنشأأأيح البعأأأاتاه اللاهوائيأأأة وتعزيأأأز القأأأدت  علأأأم تحبأأأّ

 :تظخ تحت هته الظروف يودل إلملحبت اللاكتيب. التدتي  البن

 .CPو ATP  ياد  قدت  الع لاه علم تخزين الفوسفاه عالي الماقة •

اللاهأأوائي  مبأأا  عأأبح غفنتأأاج طاقأأة سأأريعة اأألال اتأأراه الوكأأد  تحعأأ ن اعاليأأة نظأأام الولا كأأول ز •

 .الق  ر والعالي
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تاأأأت العتاأأأة اللاكتيكيأأأة  وهأأأو مأأأا  عنأأأي القأأأدت  علأأأم أداء جكأأأد أعلأأأم دون تأأأراكخ ماكأأأر لحبأأأت  •

 اللاكتيب.

ا اأأي سأأااقاه العأأااحة الق أأ ر   و أأتلب اأأي أجأأزاء  هأأتا النأأو  مأأن التحبأأل اللاهأأوائي  ةعأأد جوهريأأ 

 .(2025والدوتان التي تتمل  انفوات ا ع لي ا اي  من ق  ر )الز ي & الوبرل   الانملا   

مأأأأن بأأأأ ن االيأأأأاه البكبأأأأة التأأأأي تعتبأأأأد عل كأأأأا تأأأأدتيااه الك بو عأأأأيب اأأأأي تحعأأأأ ن الأداء البأأأأدني 

إذ يأأودل نقأأص الأكعأأو ن إلأأم تحف أأز الوكأأا   .والأأوظيفي  تبأأر  آليأأة تعزيأأز التنعأأ   الع أأبي الع أألي

تون أأد أكبأأر عأأأدد مبكأأن مأأن الوحأأداه الحر يأأة  مأأأن أجأأل الحفأأاء علأأم جأأأود  الأداء الع أأبي البر أأزل ل

الحر أأي اأأي ظأأروف   أأر م اليأأة. هأأتا التحأأدل الب ئأأي  وبأأر الوكأأا  الع أأبي علأأم تحعأأ ن اعال تأأ  اأأي 

إتسال ا شاتاه الع بية وتنظيخ الأوامر الحر ية  وهو ما يةترجخ إلم تمأأوت ملحأأوء اأأي التناسأأ  الحر أأي 

ا اأأأي الحر أأأاه الترراتيأأأة الدبيقأأأة  أأأالتي تةعأأأتخدم اأأأي العأأأااحة. وقأأأد ب نأأأت والدقأأأة  والانعأأأيابية  ا وصأأأ 

دتاسأأاه عأأد  أن التبأأرن تحأأت ظأأروف ناق أأة الأكعأأو ن  عأأاعد الرياضأأي علأأم تمأأوير اقت أأاد الحر أأة  

 .ليأل أداء العبل ذات  غبوكود ع بي أقل  وهو ما يودل إلم تحع ن الأداء الفني وتوا ر الوكد الع 

كتلب افن تدتيااه الك بو عيب تةفعل آلياه الاستواغة الأ  ية علأأم معأأتو  الخليأأة الع أألية  إذ 

يأأودل التعأأأرض البنأأأتظخ لأأأنقص الأكعأأأو ن إلأأأم تعأأأديل اأأأي نبأأأح اسأأأتخدام م أأأادت الماقأأأة  ح أأأث  ةظكأأأر 

م الوعأأأأخ مأأأأ لا  أكبأأأأر نحأأأأأو اسأأأأتكلا  الأأأأدهون  ب أأأأأدت بأأأأديل للماقأأأأة  بأأأأدلا  مأأأأأن الاعتبأأأأاد البفأأأأر  علأأأأأ 

ا اأأأي النشأأأاطاه طويلأأأة البأأأد   البعأأأاااه البتوسأأأمة والمويلأأأة اأأأي  الرربوه أأأدتاه. هأأأتا التحأأأول  ةعأأأد مف أأأد 

العأأأااحةإ لأنأأأ  يأأأوار مأأأأن اسأأأتنزاف مخأأأا ن الولا كأأأأوج ن الع أأألي  ويةم أأأل الأأأأزمن قبأأأل ظكأأأوت التعأأأأ  

يتعلأأ  غأأفارا  الع لي. من ناحية أار   يودل هأأتا التأأدتي  إلأأم تحف أأز النظأأام الكرمأأوني  ااصأأة اأأي مأأا 

الأدتينأأأال ن والرأأأوتت زول غورعأأأاه محعأأأوبة  وهأأأو مأأأا  ةعأأأاعد علأأأم التريأأأّ  مأأأت ال أأأنح الب ئأأأي وتحعأأأ ن 

أمأأا علأأم معأأتو  الأداء الرلأأي  اأأفن االيأأاه العأأاغقة تترامأأل لتنأأتج   .الاستواغة البناعيأأة والتعأأااي الع أألي

وا ن الوديد داال الوعأأخ توعأأل الرياضأأي ما  ةعرف بأالتري  الوظيفي متعدد البعتوياه  وهو حالة من الت
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ا  و فأأاء  اأأي إنتأأاج  ا تنفعأأي ا دبيقأأ  ا  وتحكبأأ  لا  عاليأأ  أك أأر قأأدت  علأأم الأداء اأأي ظأأروف منااعأأة تتملأأ  تحبأأّ

الماقأأة. وتشأأ ر نتأأائج الأغحأأا  إلأأم أن الأأدمج بأأ ن هأأته االيأأاه  ةعأأكخ غشأأكل اعأأال اأأي تحعأأ ن العأأرعة  

ع ن الأأتحكخ الانفعأأالي تحأأت ال أأنح  مبأأا  عأأز  مأأن الأداء التنااعأأي والتحبل  والاستشفاء  إلم جان  تح

 .(2023غشكل عام )ال ل وآارون   

ولا بأأد مأأن ا شأأات  إلأأم أن هأأته االيأأاه لا تةحأأد  نتائوكأأا غ أأوت  اوتيأأة  بأأل تحتأأاج إلأأم بأأرامج 

ا عنأأد تدتيبية مخممأأة بدقأأة  تياأأت غعأأ ن الاعتاأأات الخ أأائص العبريأأة والفعأأ ولوجية للرياضأأ  ن  ا  وصأأ 

التعامأأل مأأت الفئأأاه الناشأأئة م أأل: العأأااح ن الأشأأاال. ح أأث أن التأأدتج اأأي الورعأأاه  والبراباأأة البعأأتبر  

للبتن راه الح وية  وتوظي  نتائج القياساه  تةعد شروط ا أساسأأية للاسأأتفاد  الب لأأم مأأن هأأته االيأأاه دون 

 تعريت الرياضي لبخاطر صحية أو وظي ية.

 الاحية والملاطر المحتملة لاستلدام التدريب في ظروف هيبوكاي .الاعتبارات  -2-2-4

ت خ ما تقدم  تدتيااه الك بو عيب من اوائد اع ولوجية معز   لأألأداء الرياضأأي  اأأفن تمب أأ  هأأتا 

النأأو  مأأن التأأدتي   ااصأأة علأأم الفئأأاه العبريأأة الناشأأئة  لا  خلأأو مأأن تحأأد اه صأأحية ومخأأاطر محتبلأأة 

ا لحأأدود الأمأأان الفعأأ ولوجي إذا لأأخ يأأةرا ت التأأدتج  ا عبيقأأ  ا علبيأأ  والبراباأأة العلبيأأة الدبيقأأة. ويتملأأ  الأمأأر اكبأأ 

التي لا يناني تواو ها  إذ إن التحف ز البفر  للأجكز  الح وية اي ظروف نقص الأكعأأو ن قأأد يأأودل إلأأم 

 ولأأوجي لأأد  نتأأائج عكعأأية تبأأس بوظأأائف القلأأ   والأأرئت ن  والوكأأا  الع أأبي  أو حتأأم غعأألامة النبأأو الب

تتب أأل أولأأم الاعتاأأاتاه ال أأحية اأأي دتجأأة تحبأأل الأجكأأز  الح ويأأة لأأنقص الأكعأأو ن   .العأأااح ن الأشأأاال

ح أأث إن الاسأأتواغة الفعأأ ولوجية تختلأأف مأأن اأأرد ااأأر غحعأأ  العبأأر  والرتلأأة الع أألية  ومعأأتو  اللياقأأة 

عأأو ن دون تيه أأل  أأافٍ أو دون العامة  وسعة الوكأأا  التنفعأأي. اعنأأد تعأأريت الوعأأخ لب ئأأة منخف أأة الأك

مراعأأا  معأأتو  الاسأأتعداد   بكأأن أن تظكأأر علامأأاه اضأأمراب اأأي انتظأأام التأأنفس  أو تعأأات  مفأأر  اأأي 

النأأات  أو شأأعوت غالأأدوات  وهأأي إشأأاتاه تحتيريأأة علأأم نقأأص التأأيقلخ اأأي الفئأأاه الناشأأئة  قأأد تأأزداد هأأته 
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وّن  مبأأا  وعأأل احتباليأأة ا جكأأاد الأأوظيفي أعلأأم اارأأات نظأأر ا لأن الأجكأأز  الح ويأأة لا تأأزال اأأي طأأوت الترأأ 

 (.2019مقاتنة غالراات )الويس & البياحي   

ا  التأأير ر العأألبي علأأم الوكأأا  الع أأبي البر أأزل  لا سأأيبا اأأي  ومن ب ن البخاطر البحتبلة أ   

حأأال توأأاو  اتأأر  التعأأرض اامأأن لأأنقص الأكعأأو ن. تشأأ ر دتاسأأاه اعأأ ولوجية إلأأم أن التعأأرّض لفتأأراه 

ا اأأأي ،يأأأاب اتأأأراه  ا يأأأة للاستشأأأفاء  قأأأد يأأأودل إلأأأم  طويلأأأة نعأأأبي ا لب ئأأأة ناق أأأة الأكعأأأو ن  وا وصأأأ 

انخفأأاض اأأي التر  أأز  أو ضأأعف اأأي الاسأأتواغة الحر يأأة الدبيقأأة  أو حتأأم اضأأمراب موقأأت اأأي التأأوا ن 

الع أأبي الع أألي. وهأأته الأعأأراض تةعأأد مقلقأأة غشأأكل اأأاك اأأي تياضأأة تتملأأ  دقأأة عاليأأة اأأي التنعأأ   

 (Wilber, 2004الحر ي م ل العااحة.)

ا القلأأ  والأوعيأأة الدمويأأة  اقأأد يأأودل ال أأنح البفأأاجم  أمأأا علأأم معأأتو  الوكأأا  الأأدوتل  وتحديأأد 

الناتج عن التدتي  اي ظروف ه بو عيب إلم اتتفا  اي ضنح الدم أو  ياد  الع ء علأأم ع أألة القلأأ   

ي سأأاب . وبأأالر خ مأأن أن أ لأأ  الأغحأأا  تةظكأأر ااصة إذا  انت هنأأا  اسأأتعداداه وتاريأأة أو تأأاتيخ مرضأأ 

تحعأأن ا اأأي الرفأأاء  القلبيأأة مأأت التأأدتي  البتأأدتج  اأأفن غعأأت الحأأالاه قأأد تةظكأأر تدود اعأأل حأأاد  اأأي حأأال 

توأأأاو  جرعأأأة التأأأدتي  الحأأأد اامأأأن  مبأأأا  عأأأتدعي البراباأأأة البعأأأتبر  عبأأأر الفحوصأأأاه الدوتيأأأة لقيأأأاس 

 (.2023ال نح  والنات  وتخميح القل  )علي   

وتةعأأأد الاسأأأتواغاه النفعأأأية مأأأن الووانأأأ  التأأأي  وأأأ  عأأأدم إ فالكأأأا  ح أأأث إن غعأأأت الرياضأأأ  ن 

الناشأأأأأئ ن قأأأأأد  ةظكأأأأأرون تدود اعأأأأأل سأأأأألبية توأأأأأاه الشأأأأأعوت غالااتنأأأأأا  أو صأأأأأعوبة التأأأأأنفس أرنأأأأأاء التأأأأأدتي  

لأأ  أو الك بو عأأيب  ااصأأة إذا لأأخ يأأتخ تأأوع تكخ وتأأدتيبكخ تأأدتيوي ا علأأم التأأيقلخ. هأأتا قأأد  خلأأ  حالأأة مأأن الق

اقأأدان الدااميأأة توأأاه التأأدتي   مبأأا يتملأأ  دمأأج الأأدعخ النفعأأي مأأت ا عأأداد البأأدني  ل أأبان قبأأول المفأأل 

 .(2021الرياضي لكتا النبح من التبرين )الزب دل وآارون   
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اأأي ضأأأوء البخأأأاطر والاعتاأأأاتاه العأأأاغقة    أأأاح مأأن ال أأأروتل الالتأأأزام غبوبوعأأأة مأأأن شأأأرو  

تمب أأ  تأأدتيااه الك بو عأأيب  ااصأأة علأأم العأأااح ن مأأن الفئأأاه الناشأأئة   الأمأأان وال أأواغح العلبيأأة عنأأد

 .ل بان تحق   الفوائد الفع ولوجية البرجو  دون تعريت الرياض  ن لب اعفاه محتبلة

أول مأأأا  وأأأ  التيك أأأد عليأأأ  هأأأو ضأأأروت  التق أأأيخ الفعأأأ ولوجي القبلأأأي للرياضأأأي  وذلأأأب غاسأأأتخدام 

 دت  الكوائيأأأأة والوظي يأأأأة  م أأأأل: بيأأأأاس العأأأأعة الكوائيأأأأة الق أأأأو  ااتاأأأأاتاه معبليأأأأة وم دانيأأأأة تقأأأأيس القأأأأ 

(VO₂max) ومعدل النات اي الراحة وبعد الوكأأد  وموشأأراه التأأنفس والرفأأاء  القلبيأأة. اكأأته البعميأأاه  

ا  تةعأأتخدم  يسأأاس لتحديأأد مأأد  أهليأأة الرياضأأي للتعأأرض لكأأتا النأأو  مأأن التأأدتي   وضأأاح شأأد  الحبأأل واقأأ 

ا غاتاا  مبدأ التدتج اي التعأأرض لأأنقص الأكعأأو ن  سأأواء مأأن ح أأث مأأد  الولعأأة  أو ويةوصم أ    .لقدتات 

شدتكا  أو عدد الأنفاس البحكومة اأأي العأأااحة. إذ إن البأأدء غح أأص ق أأ ر  البأأد   منخف أأة الشأأد   رأأخ 

ا اعأأ ولوجي ا صأأحي   ا التقدم التأأدتيوي واأأ  اسأأتواغة الرياضأأي   ةعأأد مأأن الباأأادئ الأساسأأية التأأي ت أأبن تريفأأ 

د  ا. وقأأأد أكأأأّ أن توأأأاو  هأأأته الخمأأأو  قأأأد يأأأودل إلأأأم اسأأأتواغاه اعأأأ ولوجية   أأأر  مأأأن الز أأأي والوبأأأرل وآمنأأأ 

 .(2025معتقر   لا سيبا اي البرحلة الأولم من تمب   برامج الك بو عيب )الز ي & الوبرل   

ا  الأأدمج الأأت ي بأأ ن التأأدتي  اأأي الظأأروف العاد أأة والتأأدتي  اأأي  ومأأن بأأ ن ال أأواغح البكبأأة أ  أأ 

 Train) ح أأث أربتأأت الدتاسأأاه أن الأأدمج بأأ ن التأأدتي  اأأي ظأأروف طبيميأأة .الب ئأأة منخف أأة الأكعأأو ن

Low) والتعأأرض الوزئأأي للك بو عأأيب (Live High أو Hypoxic intervals)  يةنأأتج تأأير راه

ا علأأم أجكأأز  الوعأأخ   بأأا  عأأبح غالحفأأاء علأأم جأأود  الأ داء اع ولوجية متقدمة دون أن  فرض عبئ ا مفرطأأ 

 (Wilber, 2004أرناء الوحداه التدتيبية الأساسية.)

ولا  بكأأأأأن إ فأأأأأال أهبيأأأأأة التنت أأأأأة العأأأأأليبة والترط أأأأأ  الرأأأأأااي اأأأأأي دعأأأأأخ التريأأأأأ  مأأأأأت تأأأأأدتيااه 

ضأأأأروتية لأأأأدعخ إنتأأأأاج  B12 الك بو عأأأأيب  ح أأأأث تةعأأأأد العناصأأأأر النتائيأأأأة الننيأأأأة غالحديأأأأد وا تأأأأام ن

قل أأل لزوجأأة الأأدم الناتوأأة عأأن  يأأاد   ريأأاه الأأدم الحبأأراء  الكيبو لأأوب ن   بأأا  ةعأأكخ الترط أأ  الو أأد اأأي ت

 .وهي نقمة جوهرية لحبا ة القل  والأوعية لد  الرياض  ن ال نات
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كبأأا ينانأأي أن  خ أأت الرياضأأي لبراباأأة معأأتبر  أرنأأاء التأأدتي  مأأن قبأأل مخت أأ ن مأأوهل ن  مأأت 

الح ويأأة علامأأاه إتهأأا  أو  تأأوا ر اتأأراه استشأأفاء مناسأأاة بأأ ن الولعأأاه  ااصأأة إذا أظكأأره البوشأأراه

انخفأأأاض اأأأي الرفأأأاء  الوظي يأأأة. وتشأأأ ر الأغحأأأا  إلأأأم أن تواهأأأل هأأأته الفتأأأراه قأأأد يأأأودل إلأأأم حالأأأة مأأأن 

 .ا جكاد البزمن  وانخفاض البناعة  واضمراب اي النبو لد  الأطفال واليااع ن

ب ن العبأأل علأأم أا أأر ا  اأأفن الووانأأ  النفعأأية لا تقأأل أهبيأأة عأأن الفعأأ ولوجية  ويوأأ  علأأم البأأدت 

ل التأأدتي  اأأي ب ئأأة   أأر معتأأاد   ا لتقبأأّ مأأن اأألال الشأأرح الباعأأح لأهبيأأة  .تك ئأأة الرياضأأي نفعأأي ا ومعر يأأ 

التأأأدتي   والأأأ  منأأأا  آمأأأن وداعأأأخ  وتشأأأويت الرياضأأأي علأأأم التعب أأأر عأأأن شأأأعوته أرنأأأاء التبأأأاتين   بكأأأن 

 (.2021لزب دل وآارون   تخ ي  التوتر أو القل  البحتبل البرتاح بكتا النو  من التدتي  )ا

إن التأأأزام البأأأدتب ن وا داتيأأأ ن بكأأأته البعأأأاي ر وال أأأواغح لا  ةعأأأكخ اقأأأح اأأأي تقل أأأل البخأأأاطر  بأأأل 

 عأأزّ  مأأن اعاليأأة التأأدتي  علأأم البأأد  المويأأل  ويعأأاعد اأأي تحق أأ  أق أأم اسأأتفاد  مبكنأأة مأأن تأأدتيااه 

 .ي مراحل النبو الحرجةالك بو عيب دون التير ر سلا ا علم صحة وسلامة الرياضي  ااصة ا

 الأس  الننرية لتأإير تدريبات ال يبوكاي  عل  الاباحين الناشخين. -2-3

تةعأأد عبليأأة الأأربح بأأ ن طبيعأأة التأأدتي  الرياضأأي ومكوناتأأ  مأأن جكأأة  وبأأ ن ا أأائص البتأأدتب 

بيأأة اأأي ومتملااه النشا  من جكة أار   من أبر  الر ائز التي  قوم عل كا البناء النظأأرل لأل دتاسأأة عل

موال علوم الرياضة. واي هتا ا طات  يبر  مفكوم التدتي  اي ب ئاه ناق ة الأكعو ن  توجأأ  معاصأأر 

ا لمبيعأأة تأأير ره علأأم الأداء الرياضأأي  ااصأأة لأأد  الفئأأاه العبريأأة الناشأأئة اأأي  ا دبيقأأ   عتدعي تفع ر ا نظريأأ 

 .تياضة تتعخ غخ وصية حر ية ووظي ية م ل العااحة

لتأأأأأأدتي  الك بو عأأأأأأيب  ة أأأأأأنّف  أأأأأأيدا  تمبيقيأأأأأأة تعأأأأأأتكدف تحف أأأأأأز التريفأأأأأأاه وبأأأأأأالر خ مأأأأأأن أن ا

ر  يأأ   بكأأن لكأأتا  الفعأأ ولوجية  إلا أن اعال تأأ  لا تنف أأل عأأن موبوعأأة مأأن الأسأأس النظريأأة التأأي تةفعأأّ

النبح من التدتي  أن  ةعكخ اي تموير البتن راه البدنيأأة والبكاتيأأة والوظي يأأة ذاه ال أألة. إذ تتأأداال اأأي 



37 
 

ه العلاقأأأة مفأأأا يخ مأأأن اعأأأ ولوجيا الوكأأأد البأأأدني  ونظريأأأاه التريأأأ  الخلأأأول  ونبأأأاذج التنظأأأيخ تفعأأأ ر هأأأت

 .الع بي الع لي  إلم جان  اعتااتاه النبو الب ولوجي والانفعالي لد  الناشئ ن

 عأأأعم هأأأتا الباحأأأث إلأأأم تقأأأد خ معالوأأأة علبيأأأة ترامليأأأة تةبأأأر  الخل يأأأة النظريأأأة التأأأي تقأأأوم عل كأأأا 

يااه الك بو عأأيب ومتملاأأاه تياضأأة العأأااحة  مأأت التر  أأز علأأم البتن أأراه التأأي تعأأتكداكا العلاقة ب ن تأأدت 

الدتاسة.  بأأا  ةعأألح ال أأوء علأأم البحأأدداه التأأي قأأد تأأورر اأأي اسأأتواغة العأأااح ن الناشأأئ ن لكأأتا النأأو  مأأن 

ت أو الاسأأتاا  التدتي   ذلأأب بكأأدف بنأأاء اكأأخ شأأامل  ةبكأأد لتفعأأ ر النتأأائج البتوقعأأة  دون الوقأأو  اأأي الترأأرا

 .لب بون الف ول التمبيقية التالية

 الللفية العلمية للعلاقة بين التدريب في بيخة ناقاة الأداجين ومتطلبات الاباحة. -2-3-1

ا مأأن ح أأث متملاأأاه الأداء البأأدني والفعأأ ولوجي والتقنأأي   تةعد العااحة من أك أأر الرياضأأاه تعق أأد 

ا بأأ ن مختلأأف الأ ا دبيقأأ  جكأأز  الح ويأأة  وقأأدتاه الحر أأة  والأأتحكخ اأأي التأأنفس  والرفأأاء  ح أأث تتملأأ  تنا بأأ 

اأأي اسأأتخدام الماقأأة. وتتب أأل ا وصأأية هأأته الرياضأأة اأأي أنكأأا تةبأأاتتس اأأي ب ئأأة مائيأأة  مأأا  فأأرض علأأم 

الرياضي تحد اه إضا ية تتعل  غبقاومة الباء  وتنظأأيخ التأأنفس  والحفأأاء علأأم الوضأأت الأأديناميكي للوعأأخ 

هنأأأأأا تظكأأأأأر الحاجأأأأة إلأأأأأم نبأأأأاذج تدتيبيأأأأأة قأأأأأادت  علأأأأم إعأأأأأداد الوعأأأأخ لتحبأأأأأل هأأأأأته  أرنأأأأاء الحر أأأأأة. ومأأأأن

الخ وصياه  وهو ما  ةفعر تزايد الاهتبام بتوظيأأ  تأأدتيااه الك بو عأأيب ضأأبن بأأرامج العأأااحة  ااصأأة 

 .مت الناشئ ن

إن الخل يأأة العلبيأأة لكأأتا التوجأأ  ترترأأز علأأم ارضأأية مر زيأأة مفادهأأا أن التأأدتي  اأأي ب ئأأة ناق أأة 

ا   أأأر تقل أأأدل  يكأأأدف إلأأأم تاأأأت  فأأأاء  اسأأأتخدام الأكعأأأو ن  وتحعأأأ ن قأأأدت   ل حأأأااز ا تري يأأأ  الأكعأأأو ن  ةب أأأّ

عأأااحة. الرياضأأي علأأم الأداء اأأي ظأأروف تنفعأأية صأأماة  وهأأو مأأا يتقأأاطت غشأأكل مااشأأر مأأت متملاأأاه ال

االعااح  ااصأأة اأأي البراحأأل التنااعأأية  يةواجأأ  حأأالاه مترأأرت  مأأن نقأأص الأكعأأو ن أرنأأاء العأأاا   نتيوأأة 

الأأتحكخ ا  قأأاعي اأأي التأأنفس  والانأأزلا  تحأأت البأأاء  والاحتاأأاس البوقأأت للأأنتفتس  مأأا  ةشأأا  إلأأم حأأد  ب أأر 

 .(2024الظروف الك بو عيب الب منعة اي التدتي  )سالخ & عبدالعزيز   
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وتشأأأ ر الأدبيأأأاه العلبيأأأة إلأأأم أن الب ئأأأة الك بو عأأأيب تفأأأرض علأأأم الوعأأأخ إعأأأاد  تنظأأأيخ أولوياتأأأ  

الوظي يأأأة غمريقأأأة تخأأأدم الأداء اأأأي العأأأااحة. إذ يأأأودل الأأأنقص النعأأأبي اأأأي الأكعأأأو ن إلأأأم تعزيأأأز قأأأدت  

يأأاه دبيقأأة اأأي الع لاه علم التحبّل  و ياد   فاء  الوكا  التنفعي اي تنظأأيخ عبليأأة التكويأأة  وتحف أأز آل

الوكأأا  الع أأبي ل أأبان اسأأأتبرات الأداء اأأي ظأأل ظأأأروف اعأأ ولوجية   أأر معتأأاد  علأأأم هأأتا النأأو  مأأأن 

ا مأأن ح أأث تعزيأأز القأأدت  للحفأأاء علأأم  التريّ   ةعد مملوب ا للعااح  ليس اقح من الناحية الكوائية  بل أ  أأ 

 .(2020التقنية الحر ية الدبيقة تحت ضنح تع  تنفعي متزايد )محع    

ا اأأي  ويةظكأأر الأأربح بأأ ن ا أأائص العأأااحة والتأأدتي  اأأي ب ئأأة ناق أأة الأكعأأو ن ترأأاملا  واضأأح 

: أن الأداء الحر ي اي العااحة لا  عتبد اقح علأأم القأأدتاه البدنيأأة العامأأة  بأأل  غعت البحاوت  منكا م لا 

ك بو عأأيب محفأأز ا  حتأأاج إلأأم قأأدت  ااصأأة علأأم الاقت أأاد اأأي اسأأتكلا  الأكعأأو ن  هأأتا مبأأا تةعأأد الب ئأأة ال

ا  –مااشر ا ل .  تلب  افن التحكخ اي التنفس أرناء العأأااحة   –وهأأو سأألو  حر أأي ونفعأأي اأأي آنٍ واحأأدٍ معأأ 

ا لتمأأويره غشأأكل تأأدتيوي وآمأأن  وذلأأب مأأن اأألال اأأرض ق أأود   وأأد اأأي تأأدتيااه الك بو عأأيب سأأياق ا م اليأأ 

 الع بي ت خ نقص الأكعو ن.  تنفعية مدتوسة تعوّد العااح علم الاحتفاء غالكدوء الع لي و 

ل غعأأت الأأنظخ الح ويأأة التأأي  ومن  اوية اع ولوجية نظرية   بكن القول إن الب ئة الك بو عأأيب تةفعأأّ

الأأتل  HIF-1 (Hypoxia-Inducible Factor 1)تةعأأد ذاه صأألة مااشأأر  غأأيداء العأأااحة  ومنكأأا نظأأام 

ن اسأأتخلاك الأكعأأو ن  و يأأاد  التوعيأأة  ةعد معوولا  عأأن تحف أأز سلعأألة مأأن الو نأأاه البعأأوولة عأأن تحعأأ 

الدمويأأة  وتعزيأأز قأأدت  الخليأأة الع أألية علأأم العبأأل غكفأأاء  اأأي ب ئأأة محأأدود  الأكعأأو ن. هأأتا النظأأام نفعأأ  

ل أرنأأأأاء الأداء الفعلأأأأي اأأأأي العأأأأااحة  ااصأأأأة اأأأأي البعأأأأاااه البتوسأأأأمة والمويلأأأأة  مأأأأا  ة أأأأفي علأأأأم   ةفعأأأأث

ا وظي ي ا مت  (.2020وااق ا مت طبيعة هته الرياضة )محع    التدتيااه الك بو عيب طاغع 

اأأأي ا طأأأات النظأأأرل البتقأأأدم لفكأأأخ العلاقأأأة بأأأ ن التأأأدتي  اأأأي ب ئأأأة ناق أأأة الأكعأأأو ن ومتملاأأأاه 

العااحة  لا تقت ر التحل لاه علم ما هو اعأأ ولوجي ظأأاهرل اقأأح  بأأل تبتأأد إلأأم معأأتوياه أعبأأ  تأأرتاح 

أرنأأاء الأداء الرياضأأي. ح أأث تشأأ ر الأغحأأا  الحدي أأة اأأي  غالبنيأأة الب و يبيائيأأة والع أأبية لوظأأائف الوعأأخ 
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علأأأوم الأداء الحر أأأي إلأأأم أن ب ئأأأة التأأأدتي  منخف أأأة الأكعأأأو ن تةحأأأد  تن أأأراه علأأأم معأأأتو  ال أأأاح 

الب و يبيأأائي الأأداالي للع أألة  وذلأأب عبأأر تحف أأز معأأاتاه إنتأأاج الماقأأة التأأي تأأتلاءم مأأت ظأأروف الأأنقص 

 . ن الأ ت العام النعبي للأكعو ن  دون إالال بتوا

ر اعاليأأأة تأأأدتيااه الك بو عأأأيب اأأأي العأأأيا   تةظكأأأر الأدلأأأة أن أحأأأد البكونأأأاه النظريأأأة التأأأي تةفعأأأّ

الرياضأأأي هأأأو تحف أأأز البعأأأاتاه التعوي أأأية الخلويأأأة  التأأأي تعبأأأل علأأأم تاأأأت حعاسأأأية الأليأأأاف الع أأألية 

ا للظأأروف  الب ئيأأة اأأي العأأااحة  ح أأث للبتن أأراه الماقويأأة  مبأأا  عأأبح لكأأا بتعأأديل اسأأتوابتكا للوكأأد واقأأ 

 ةمل  من الع لاه أن تودل اي ظل محدود ة التأأنفس ووجأأود مقاومأأة مائيأأة معأأتبر   ت أأاح هأأته القأأدت  

التري ية ذاه أهبية  ب ر   لا سيبا اي الحفأأاء علأأم الرفأأاء  الحر يأأة تحأأت ضأأنح تعأأ  متأأراكخ )الز أأي & 

 (.2025الوبرل   

ااه الك بو عأأأيب ومتملاأأأاه العأأأااحة تتقأأأاطت علأأأم ومأأأن ناحيأأأة أاأأأر   اأأأفن العلاقأأأة بأأأ ن تأأأدتي

إذ إن نقأأص الأكعأأو ن  ةب أأل محفأأز ا ضأأا م ا للوكأأا  الع أأبي البر أأزل   معتو  التنظيخ الع بي الحر ي

ن اعاليأأة ا شأأاتاه الع أأبية البوجكأأة نحأأو الع أألاه  مبأأا  ةعأأرّ  مأأن تريفأأ  مأأت الظأأروف البعقأأد   ويةحعأأّ

عأأأز  اقأأأح دقأأأة الحر أأأة  بأأأل  ةعأأأاعد علأأأم تقل أأأل مأأأا  ةعأأأرف بأأأأالترلفة العاملأأأة. هأأأتا التريأأأ  الع أأأبي لا  ة 

الع بية للأداء  أل  بية الوكد الع بي الببتول  نتاج حر ة اعّالة  وهي ااصأأية  ةقأأدّتها البأأدتبون اأأي 

تياضة العااحة لبا لكا من دوت اي الاقت اد اأأي الماقأأة وتعزيأأز الانعأأيابية الحر يأأة. ولعأأل مأأا  ب أأز هأأتا 

ا مةعأأيمر ا ومحعأأوب ا  لا  عتبأأد علأأم تاأأت التأأداا ل النظأأرل هأأو أن تأأدتيااه الك بو عأأيب تةنأأتج ضأأنم ا دااليأأ 

الشد  البيكانيكية للحبل البدني  و نبا  ةفعّل أنظبة التنظيخ الح ول للوعخ من الال تن  أأر أحأأد البحأأدداه 

لكتا التأأدتي  اأأي تياضأأة العأأااحة  الأساسية للب ئة الداالية  وهو الأكعو ن. ومن هنا  افن القيبة النظرية

ا مأأأن الأحبأأأال  بأأأل اأأأي  ونأأ   ةع أأأد تشأأأك ل علاقأأأة الرياضأأأي غوكأأأا ه  ا جديأأد  لا تربأأن اقأأأح اأأأي  ونأأأ  نبمأأأ 

التنفعي والع لي والع بي ضبن سيا  ب ئة متن ر  تشا  الواقت التنااعأأي اأأي البأأاء )الأعرجأأي وآاأأرون  

2018). 
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ا ضأأأأروتي ا لتفعأأأأ ر إمكانيأأأأة إدمأأأأاج تأأأأدتيااه إن اكأأأأخ هأأأأته الخل يأأأأة العلبيأأأأة  ةشأأأأكّل أسا ا نظريأأأأ  سأأأأ 

الك بو عيب ضأأبن البأأرامج التدتيبيأأة البوجكأأة للعأأااح ن  ااصأأة اأأي البراحأأل العأأنية الناشأأئة  ح أأث ترأأون 

الأأنظخ الوظي يأأة أك أأر اسأأتواغة للبأأورراه الب ئيأأة  وترأأون البرونأأة الع أأبية والع أألية اأأي أعلأأم دتجاتكأأا. 

ا يتوأأاو  حأأدود التريأأّ  البأأدني البااشأأر  وهأأتا مأأا  بأأنح التأأدتي  اأأ  ا وظي يأأ  ي ب ئأأة ناق أأة الأكعأأو ن غةعأأد 

لية اح وسأأ لة ل أأقل الوكأأا  الع أأبي وتحف أأز البكأأاتاه التري يأأة البعقأأد  التأأي يتملبكأأا الأداء البتقأأدم اأأي 

 .العااحة

 الأطر الننرية لتأإير تدريبات ال يبوكاي  عل  القدرات البدنية الأساسية. -2-3-2

مأأن العناصأأر الووهريأأة اأأي  –وبخاصأأة القأأو   العأأرعة  والتحبأأل  –عد القدتاه البدنية الأساسية  تة 

ا بأأ ن هأأته القأأدتاه مأأن أجأأل بلأأو   ا اأأي تياضأأة العأأااحة التأأي تتملأأ  ترأأاملا  دبيقأأ  الأداء الرياضأأي  وتحديأأد 

عأأخ لظأأروف ب ئيأأة معأأتوياه عاليأأة مأأن ا نوأأا . ولأن تأأدتيااه الك بو عأأيب ترترأأز علأأم مبأأدأ تعأأريت الو

ر  يأأ   منخف ة الأكعو ن  افن اكخ أررها علم هته القدتاه يتمل  الرجو  إلم الأطر النظرية التأأي تفعأأّ

 بكن للب ئة الفع ولوجية البتن ر  أن تةع د تشك ل الخ ائص البدنية للرياضي  سأأواء مأأن اأألال الاسأأتواغة 

 .الع لية  أو التنظيخ الع بي  أو الرفاء  الماقوية

الانمأألا  اأأي هأأتا التحل أأل لا  كأأون مأأن  اويأأة الرصأأد التوريبأأي لنتأأائج الأداء  بأأل مأأن اأألال إن 

راه البحتبلأأة التأأي تمأأرأ علأأم  تأأيط ر العلاقأأة نظأأر ا لنبأأاذج علبيأأة سأأاغقة   ةبكأأن مأأن الالكأأا تفعأأ ر التن أأّ

 .ئ نالقدتاه البدنية الأساسية عند تمب   تدتيااه الك بو عيب  ااصة لد  الرياض  ن الناش

 التأطير الننري لتأإير ال يبوكاي  عل  التحمل.-

إلأأم مأأا  ةعأأرف بأأأنظرية التحف أأز الفعأأ ولوجي   عتند تموير التحبل من الال تدتيااه الك بو عأأيب

الأأداالي  التأأي تفتأأرض أن أل تن  أأر ب ئأأي يأأودل إلأأم الأأل نعأأبي اأأي التأأوا ن الأأداالي للوعأأخ  ةبكأأن أن 

 ةشكّل حااز ا تري ي ا عند ترراته تحت شرو  آمنة. اي حالأأة نقأأص الأكعأأو ن  ظكأأر هأأتا التحف أأز اأأي شأأكل 

ة  مبا يةر خ الوعخ علم تحع ن الرفأأاء  الكوائيأأة  سأأواء علأأم معأأتو  ضنح علم آلية إمداد الماقة الكوائي
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ا مأأن التحف أأز التقل أأدل  الوكأأا  التنفعأأي أو الأأدمول أو الع أألي. ويةعتبأأر هأأتا النأأو  مأأن التحف أأز أك أأر عبقأأ 

النأأأاتج عأأأن  يأأأاد  شأأأد  الوكأأأد  إذ إنأأأ  لا  عتبأأأد علأأأم تاأأأت الحبأأأل البأأأدني مااشأأأر   بأأأل علأأأم تعأأأديل الب ئأأأة 

ر ذلأأب سأأب  اعاليأأة تأأدتيااه الك بو عأأيب اأأي تعزيأأز  .لوجية الدااليأأة التأأي  عبأأل ا كأأا الوعأأخ الفعأأ و  ويةفعأأّ

التحبأأل الع أألي  دون الحاجأأة إلأأم الراأأت البفأأر  اأأي الحوأأخ أو الشأأد   وهأأي نقمأأة أساسأأية عنأأد تأأدتي  

 (Terrados et al., 1990الناشئ ن التين ترون قدتتكخ علم تحبل الأحبال العالية محدود .)

كبأأأا  ةشأأأات اأأأي الأدبيأأأاه إلأأأم أن ب ئأأأة التأأأدتي  منخف أأأة الأكعأأأو ن تأأأودل إلأأأم تحف أأأز إنتأأأاج 

الب تو ونأأدتيا و يأأاد    ااتكأأا دااأأل الأليأأاف الع أألية  إضأأااة إلأأم تحعأأ ن التوعيأأة الشأأعرية الدمويأأة  مأأا 

ف بنبأأوذج  ةعز  من استخلاك الأكعو ن ويواّر  من ظكوت التع . وتنأأدتج هأأته الظأأواهر تحأأت مأأا  ةعأأر 

ن  الاقت أأأاد الفعأأأ ولوجي  والأأأتل  ةعأأأد مأأأن النبأأأاذج النظريأأأة الداعبأأأة لفكأأأخ  يأأأ   ةبكأأأن للرياضأأأي أن  ةحعأأأّ

تحبّلأأ  مأأن اأألال تاأأت  فأأاء  اسأأتخدام البأأواتد الماقويأأة البحأأدود   وهأأي حالأأة م اليأأة  ةعأأعم لتحقيقكأأا اأأي 

 (.Hoppeler & Vogt, 2001العااحة )

 ات ال يبوكاي  عل  الارعة.الأطر المفارة لتأإير تدريب -

أما  يبا يتعل  غالعرعة  ا بدو للوهلة الأولم أن الب ئة منخف أأة الأكعأأو ن   أأر مناسأأاة لتمأأوير 

هتا النو  من القدتاه التل  عتبد علم الانفوات الع أألي والماقأأة الفوسأأفاج نية.   أأر أن التحل أأل النظأأرل 

شأأأكل   أأأر مااشأأأر لأأأدعخ تمأأأوير العأأأرعة مأأأن اأأألال  ةظكأأأر أن التأأأدتي  الك بو عأأأيب  ةبكأأأن أن  ةعأأأتخدم غ

غحع  نبوذج التأأداال التريفأأي  اأأفن تحف أأز البعأأاتاه الكوائيأأة اأأي التأأدتي   .تحع ن  فاء  استعاد  الماقة

ن مأأن القأأدت  علأأم الأداء   ةبكأأن أن  ةعأأز  مأأن قأأدت  الوعأأخ علأأم الأأتخلص مأأن نأأواتج التعأأ   وبالتأأالي  ةحعأأّ

عأأرف غالعأأرعة البترأأرت   وتةعأأد هأأته القأأدت  ذاه أهبيأأة ااصأأة اأأي العأأااحة  البتررت عالي الشد   وهو ما  ة 

ح أأأأث إنث العأأأأااح  حتأأأأاج إلأأأأم أداء انملاقأأأأاه وتن  أأأأراه سأأأأريعة الاتوأأأأاه اأأأألال العأأأأاا    بأأأأا أن نقأأأأص 

الأكعو ن الال التدتي   ةحفّز الوعخ علم  ياد  الاعتباد البوقت علم النظام اللاهوائي  هأأتا مبأأا يأأةودل 

إلأأم تمأأوير قأأدت   – Controlled Metabolic Stress ا لنظريأأة ال أأنح الأ  أأي البحكأأوم واقأأ   –
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ا مأأأت متملاأأاه العأأأرعة  الع أألة علأأم تول أأأد طاقأأة سأأأريعة اأأي ،يأأاب الأكعأأأو ن  وهأأو مأأأا يتقأأاطت وظي يأأ 

 (Brocherie et al., 2015الع لية.)

 الأس  الننرية لتأإير تدريبات ال يبوكاي  عل  القوة العضلية. -

غالر خ من أن تدتيااه الك بو عيب لا تة أأنف تقل أأد  ا ضأأبن بأأرامج تمأأوير القأأو  الق أأو   إلا أن 

غعأأت النبأأاذج النظريأأة اأأي اعأأ ولوجيا التأأدتي  تةظكأأر إمكانيأأة توظيأأ  الب ئأأة ناق أأة الأكعأأو ن لتحف أأز 

ا عبليأأاه اعأأ ولوجية تةعأأكخ اأأي تحعأأ ن القأأو  الع أأألية  سأأواء غمريقأأة مااشأأر  أو   أأر مااشأأر     ا وصأأأ 

تحكخ ا كأأأأا مأأأأن ح أأأأث نعأأأأاة الأكعأأأأو ن دمج تأأأأدتيااه القأأأأو  اأأأأي ب ئأأأأة مأأأأة ا لنبأأأأوذج التحف أأأأز  .عنأأأأدما تأأأأة واقأأأأ 

  اأأفن تقل أأل ا مأأداد غالأكعأأو ن اأألال أداء Enhanced Stimulus Hypothesis الفعأأ ولوجي البعأأز 

الأليأأاف العأأريعة  إذ  ةوبأأر  تبريناه البقاومأأة أو القأأو  يأأودل إلأأم  يأأاد  التأأوتر الع أألي نتيوأأة  يأأاد  تون أأد

الوعأأخ علأأم تعبئأأة أكبأأر عأأدد مبكأأن مأأن الوحأأداه الحر يأأة للتنلأأ  علأأم الحبأأل  غبأأا اأأي ذلأأب الأليأأأاف 

  البعأأأوولة عأأأأن إنتأأأاج القأأأأو  والانفوأأأات الع أأأألي (Type II fibers) الع أأألية مأأأن النأأأأو  ال أأأاني

(Nishimura et al., 2010هأأتا الأمأأر  عأأز  مأأن ااعليأأة الوحأأد  ال .) تدتيبيأأة حتأأم دون اللوأأوء إلأأم

الأو ان ال ق لأأة  وهأأي نقمأأة مكبأأة اأأي تأأدتي  الفئأأاه الناشأأئة  إذ  ةقلأأل مأأن البخأأاطر البرتامأأة غاسأأتخدام 

 .الأحبال البرتفعة

ز  يأأاد  اأأي إاأأرا   كبأأا أظكأأره دتاسأأاه تمبيقيأأة أن التأأدتي  اأأي ب ئأأة منخف أأة الأكعأأو ن  ةحفأأّ

والتعتوسأأت رون  نتيوأأة ال أأنح الاسأأتقلابي العأأالي   (GH) بأأوهرمونأأاه البنأأاء الع أألي م أأل هرمأأون الن

(. وتةعأأد هأأته الاسأأتواغة الكرمونيأأة عأأاملا  2013)عبأأر   وهو ما يدعب  نبوذج الاستواغة الكرمونية الب ئيأأة

ا اي تعزيز التريفاه الع لية  حتم اي حال ،ياب الأو ان الق و    .معاعد 

ا لتحف أأز التنعأأ   بأأ ن الوكأأا  الع أأبي إضااة إلم ذلب  افن الب ئة الك بو عيب تة  ب أأل سأأياق ا م اليأأ 

والع أألي اأأي ظأأروف   أأر معأأتقر  نعأأبي ا  وهأأو مأأا يدعبأأ  نبأأوذج ال أأنح التنظيبأأي الع أأبي إذ تأأودل 

التحأأد اه التنفعأأية إلأأم تاأأت ااعليأأة ا شأأاتاه الع أأبية وتمأأوير القأأدت  علأأم الأأتحكخ ا تادل الأأدق    مبأأا 
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نقاأأاض الع أألي والاسأأتواغة للقأأو  البملوبأأة اأأي اللحظأأة البناسأأاة  وهأأي مكأأات   ةعكخ اي تحعأأ ن نوعيأأة الا

 .(2020غالنة الأهبية اي مراحل الانملا   والدات  وتن  راه الاتواه داال الباء )محع    

مأأن منظأأأوت تياضأأأي تمبيقأأأي  اأأفن تحعأأأ ن القأأأو  الع أأألية مأأن اأأألال التأأأدتيااه الك بو عأأأيب لا 

د   بأأل عبأأر دموكأأا الأأت ي دااأأل البرنأأامج التأأدتيبي  واسأأتخدامكا  أأيدا  مكبلأأة  كأأون غالاعتبأأاد عل كأأا منفأأر 

ل القأأو   أو تعأأريت التعأأااي الع أأبي  لتعزيأأز اسأأتواغاه مع نأأة  م أأل التأأوتر الع أألي طويأأل الأمأأد  أو تحبأأّ

 .غعد موكود ع لي مك ف

موأأرد نبأأح  يت أأح مأأن اأألال تحل أأل الأطأأر النظريأأة البتعأأدد  أن تأأدتيااه الك بو عأأيب لا تةب أأل

بأأديل للتأأدتي   بأأل توسأأس لتحف أأزاه نوعيأأة تةع أأد تشأأك ل العلاقأأة بأأ ن الحبأأل البأأدني والب ئأأة الفعأأ ولوجية 

سأأواء  -الدااليأأة. وتةبكأأن هأأته النبأأاذج النظريأأة مأأن تفعأأ ر  يأأ   بكأأن لكأأتا النأأو  مأأن التأأدتي  أن  ةعأأكخ 

اي تمأأوير القأأدتاه البدنيأأة الأساسأأية  مأأت ضأأروت  مراعأأا  ا أأائص الفئأأة  -غشكل مااشر أو   ر مااشر 

 .البعتكداة ودمج الأسال   التقل د ة معكا غمريقة تراملية

ــي نقــ  الأداــجين وتطــوير الأدا   -2-3-3 ــدريب ف ــين الت ــة ب ــة لف ــم العلاق المــداخل العلمي

 الم اري الحركي.

تنف أأت حر أأي ميكأأانيكيإ اكأأو نتأأاج تفاعأأل دق أأ    ةعأأد الأداء البكأأاتل اأأي العأأااحة أك أأر مأأن موأأرد

بأأأ ن الأجكأأأز  الع أأأبية والع أأألية والحعأأأية  ويعتبأأأد بدتجأأأة  ب أأأر  علأأأم جأأأود  التنظأأأيخ الع أأأبي الحر أأأي 

والترامل ب ن التنفس وا  قا  الحر ي  ااصة اأأي ب ئأأة مائيأأة تفأأرض تحأأد اه حعأأية وحر يأأة مختلفأأة عأأن 

لعلاقأأة بأأ ن تأأدتيااه الك بو عأأيب والأداء البكأأاتل اأأي العأأااحة الرياضأأاه الأتضأأية. ولأأتلب  اأأفن دتاسأأة ا

تقت ي معالوة نظرية تيات غع ن الاعتاات ا وصأأية البكأأاتاه الحر يأأة البائيأأة  وآليأأاه تموتهأأا  وتأأير ر 

 .الب ئة ناق ة الأكعو ن علم دقتكا و فاءتكا

 ة بنبأأوذج الأأتحكخ الحر أأي ترترز الخل ية النظرية لفكخ هته العلاقة علم ما  ةعرف اي علوم الحر 

ا  القأأائخ علأأم ال أأنح الب ئأأي  والأأتل  ةشأأ ر إلأأم أن التحأأد اه الب ئيأأة  م أأل: نقأأص الأكعأأو ن  تةحأأد  نوعأأ 
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من إعاد  التنظيخ داال الوكأأا  الع أأبي البر أأزل  مبأأا  ةعأأز  مأأن  فأأاء  اسأأتواغة الفأأرد للب  أأراه الحر يأأة 

اأأي سأأيا  العأأااحة  هأأتا  عنأأي أن التبأأرين اأأي ب ئأأة  .(Terrados et al., 1990) اأأي ب ئأأة   أأر معأأتقر  

منخف أأة الأكعأأو ن قأأد  ةمأأوّت قأأدت  العأأااح علأأم ضأأاح إ قأأا  الحر أأة والتأأنفس اأأي آن واحأأد  ااصأأة اأأي 

 .الأنبا  التي تتمل  تنعيق ا دبيق ا م ل: الفراشة والعااحة الحر  

تحأأأت ال أأأنح  الأأأتل  ومأأأن أحأأأد البحأأأاوت التأأأي تةفعأأأر هأأأته العلاقأأأة هأأأو مفكأأأوم اقت أأأاد الحر أأأة

 – بأأا هأأو الحأأال اأأي تأأدتيااه الك بو عأأيب  – فتأأرض أن تعأأرض الرياضأأ  ن لق أأود تنفعأأية أو أكعأأو نية 

يداعكخ لاستخدام تقنياه حر ية أك ر  فاء  من ح ث اسأأتكلا  الماقأأة  وتقل أأل الحر أأاه   أأر ال أأروتية  

تحعأأن اأأي جأأود  الانأأزلا   وعأأدد  وتحع ن التوق أأت الحر أأي. وهأأتا  ةفعأأر مأأا لاحظتأأ  غعأأت الدتاسأأاه مأأن

ال رباه لرل طول معاح  وتحعن توق ت التنفس غعد برامج ه بو عيب منتظبأأة. ويأأةدعخ هأأتا الاتوأأاه غبأأا 

 ةعأأرف بنبأأوذج اللدونأأة الع أأبية التري يأأة  الأأتل  ةشأأ ر إلأأم أن الوكأأا  الع أأبي  ةظكأأر قأأدت  عاليأأة علأأم 

ض لبأأورراه ب ئيأأأة مترأأأرت   ومنكأأا نقأأأص الأكعأأأو ن. إعأأاد  تشأأأك ل أنبأأا  التوأأأاوب الحر أأأي نتيوأأة التعأأأر 

ح أأث تأأودل ب ئأأة التأأدتي  الك بو عأأيب إلأأم تعزيأأز التواصأأل الع أأبي بأأ ن البراكأأز الدما،يأأة البعأأوولة عأأن 

التنع   الحر ي والع لاه البنفت   مبا  ةعرّ  مأأن تعلأأخ البكأأاتاه الحر يأأة الدبيقأأة  ااصأأة لأأد  الناشأأئ ن 

 .(Brocherie et al., 2015) من مرونة التروين الع بيالتين يتب زون بدتجة أعلم  

إلم جان  ذلب افن تدتيااه الك بو عأأيب تأأورر اأأي آليأأاه التوقأأت الحعأأي والانتاأأاه الحر أأي  وهبأأا 

ر خ العأأأااح  عن أأأران أساسأأأيان اأأأي الأداء البكأأأاتل. ح أأأث أن التقل أأأل البتعبأأأد مأأأن التأأأنفس أرنأأأاء الأداء يأأأة

التنت ة الراجعة الحعية الداالية لتنظأأيخ حر أأة الأأتتاع ن والأأرجل ن  وهأأو مأأا علم الاعتباد غشكل أكبر علم 

 ةعز  الشعوت غالبأأاء ويفأأتح البوأأال أمأأام تمأأوير الحأأس الحر أأي البأأائي  وهأأو عن أأر جأأوهرل اأأي تقنيأأاه 

العأأأااحة البتقدمأأأة. وبالتأأأالي اأأأفن العلاقأأأة بأأأ ن التأأأدتي  الك بو عأأأيب والتمأأأوت البكأأأاتل لا تقأأأوم اقأأأح علأأأم 

حع ن الفع ولوجي  بل تبتد إلم إعاد  برموة الوكا  الع بي الحر ي للعبأأل غكفأأاء  اأأي ظأأروف تشأأا  الت
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تحأأد اه العأأاا   مبأأا  ةعأأز  مأأن قابليأأة الأداء للاسأأتقرات تحأأت ال أأنح  ويةحعأأن نوعيأأة ا  قأأا  الحر أأي 

 .العام  ويزيد من قدت  الرياضي علم الاحتفاء بتقن ت  ت خ التع 

 الننرية لفعالية تدريبات ال يبوكاي  لدى الناشخين.المحددات  -2-3-4

 ةعأأأدّ اكأأأخ البحأأأدداه النظريأأأة التأأأي تحكأأأخ اعاليأأأة تأأأدتيااه الك بو عأأأيب لأأأد  الفئأأأاه الناشأأأئة  مأأأن 

البتملاأأأاه العلبيأأأة الأساسأأأية التأأأي تعأأأب  أل تمب أأأ  عبلأأأي لكأأأتا الأأأنبح مأأأن التأأأدتي . انوأأأاح البرنأأأامج 

حبأأال أو نوعيأأة التبأأاتين  و نبأأا يتأأيرر غبوبوعأأة مأأن العوامأأل البعقأأد  التأأدتيبي لا يأأرتاح اقأأح غمبيعأأة الأ

البرتامأأأأأة غالبنيأأأأأة الفعأأأأأ ولوجية والنفعأأأأأية والب ئيأأأأأة للرياضأأأأأي الناشأأأأأم  إلأأأأأم جانأأأأأ  الخ أأأأأائص البعر يأأأأأة 

 .والانفعالية التي تب ز مراحل النبو البختلفة

التأأي أةجريأأت علأأم الرياضأأ  ن  وتةوبت الأدبياه العلبية علم أن تعبيخ نتأأائج دتاسأأاه الك بو عأأيب

الاأأأالن ن أو البحتأأأرا ن لا  بكأأأن إسأأأقاطكا مااشأأأر  علأأأم الناشأأأئ ن  غعأأأب  وجأأأود اأأأرو  جوهريأأأة اأأأي مأأأد  

قابليأأة الاسأأتواغة والتريأأ  مأأت الب ئأأاه التدتيبيأأة البرتفعأأة ال أأنح  م أأل: ب ئأأة نقأأص الأكعأأو ن. ومأأن هنأأا 

الخ وصأأياه وي أأت محأأدداه واضأأحة ل أأاح  تنشأأي الحاجأأة إلأأم بنأأاء إطأأات نظأأرل معأأتقل يةراعأأي هأأته 

 .اعالية هتا النو  من التدتي  اي الفئاه العنية ال ن ر  

 النضج البيولوجي والتطور الفايولوجي. -

 ةعد معتو  الن ج الب ولوجي من البحدداه البحوتيأأة التأأي تأأورر علأأم اسأأتواغة الناشأأم للتأأدتي  

 القلأأ    –تأأيار  واليفاعأأة  ترأأون الأجكأأز  الح ويأأة اي ظروف نقص الأكعو ن. اخلال مرحلة المفولة الب

اأأي طأأوت النبأأو والتريأأّ  المبيعأأي  مبأأا  وعأأل تعرضأأكا لظأأروف تدتيبيأأة  –والأأرئت ن  والوكأأا  الع أأبي 

إلأأم أن  أأل نظأأام  ضا مة أك ر حعاسأأية مقاتنأأة غالرياضأأي الاأأالغ. ويةشأأ ر نبأأوذج النااأأت  الح ويأأة للتريأأ 

ا م اليأأ   ا للتمأأوت  وأن توأأاو  هأأتا ا طأأات أو تحب لأأ  غيحبأأال مفرطأأة قأأد يأأودل إلأأم اعأأ ولوجي  بتلأأب توق تأأ 

تعم أأل معأأاتاه النبأأو بأأدلا  مأأن تحف زهأأا. افأأي ب ئأأة ه بو عأأيب  يةلاحأأ  أن اسأأتواغة الوكأأا  التنفعأأي لأأد  

ا  ح أأث  ةظكأأر الأأاعت  يأأاد  اأأي معأأدل التأأنفس الب أأاح  غا جكأأاد  دون أن  الناشأأئ ن ترأأون أك أأر تقلاأأ 
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تحعن وظيفي مااشر اي نقل الأكعو ن.  با أن استواغة القل  قأأد ترأأون محأأدود  نظأأر ا لانخفأأاض    قابلكا

ا أكبأأر اأأي حوأأخ التعأأرض لأأنقص الأكعأأو ن لتونأأ   حوخ ال ربة القلبية مقاتنة غالاالن ن  ما يتمل  تأأدتج 

 .(2019ا نكا  أو اضمراب الانتظام القلبي )الويس & البياحي   

اء  الأنظبة الأنزيبية الكوائية واللاهوائيأأة لأأد  الناشأأئ ن لا ترأأون مكتبلأأة وية اف إلم ذلب أن  ف

دمج ضأأأبن  غعأأأد  مبأأأا  وعأأأل الاعتبأأأاد علأأأم التأأأدتي  اأأأي ب ئأأأة محأأأدود  الأكعأأأو ن أك أأأر ااعليأأأة عنأأأدما يأأأة

 .برنامج تدتيبي متوا ن  ليس  حبل معتقل قائخ بتات 

 الفروق الفردية والاستعداد الوراإي. -

لفأأرو  الفرد أأة أحأأد الباأأادئ الأساسأأية اأأي علأأخ التأأدتي  الرياضأأي  وتت أأاعف أهب تأأ   ةعأأدّ مبأأدأ ا

اي تأأدتيااه الك بو عأأيب  ح أأث إن اسأأتواغة الرياضأأي لأأنقص الأكعأأو ن تختلأأف غشأأكل  ب أأر مأأن شأأخص 

اار  بناء  علأأم عوامأأل وتاريأأة  وسأأعة الوكأأا  التنفعأأي  ونوعيأأة الأليأأاف الع أألية  حتأأم الرفأأاء  القلبيأأة. 

 ر الدتاسأأاه إلأأم أن غعأأت الأاأأراد  ةظكأأرون مأأا  ةعأأرف بأأأالاستواغة   أأر الرا يأأة للك بو عأأيب  وهأأي وتشأأ 

حالة  كون ا كا التحف ز الناتج عأأن نقأأص الأكعأأو ن   أأر  أأافٍ  حأأدا  تريأأ  اعأأ ولوجي ملحأأوء. وهأأتا 

ا  أن لا يأأتخ تمب أأ  هأأتا النأأو  مأأن التأأدتي  علأأم جبيأأت الناشأأئ ن بأأنفس ا لشأأكل أو الدتجأأة  مأأا  ةحأأتّخ  نظريأأ 

بأأل  وأأ  أن  ةعأأاق  تق أأيخ اأأردل دق أأ   شأأبل ااتاأأاتاه لوظأأائف الرئأأة  وموشأأراه الأأدم  ومعأأدل اسأأتواغة 

القلأأأ  تحأأأت الوكأأأد. االتواهأأأل لكأأأته الفأأأرو  قأأأد يأأأودل إلأأأم نتأأأائج عكعأأأية  سأأأواء علأأأم معأأأتو  الأداء أو 

 (Brocherie et al., 2015ال حة العامة.)

 فية في استجابة الناشخين لتدريبات ال يبوكاي .المحددات النفاية والمعر  -

ا غأأالغ التأأير ر اأأي تحديأأد  إلم جان  البحدداه الفع ولوجية  تب ل العوامل النفعأأية والبعر يأأة مكونأأ 

اعاليأأأة تأأأدتيااه الك بو عأأأيب لأأأد  الرياضأأأ  ن الناشأأأئ ن. اب ئأأأة التأأأدتي  منخف أأأة الأكعأأأو ن  غمبيعتكأأأا  

ا  غعب  ما تةعبا  من شأأعوت غالااتنأأا  أو ال أأ   التنفعأأي  حتأأم اأأي  تفرض تحد  ا إدتاكي ا وانفعالي ا ااص 

ر هأأأأته الاسأأأتواغة مأأأأن اأأأألال نبأأأوذج ا جكأأأأاد البأأأأدت   ظأأأل ،يأأأأاب إجكأأأاد ع أأأألي مرتفأأأأت. وقأأأد تةفعأأأأث
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Perceived Stress Model  التل  ةش ر إلأأم أن ت أأوّت الفأأرد لمبيعأأة العأأ ء التأأدتيبي يلعأأ  دوت ا  ب أأر ا

عنأأد الناشأأئ ن   .الحبأأل البوضأأوعي اي تحديد اسأأتوابت  النفعأأية والفعأأ ولوجية  غ أأرف النظأأر عأأن طبيعأأة

ترون هته الاستواغاه أك أأر حأأد  نظأأر ا لعأأدم ن أأوكخ الانفعأأالي الرامأأل  وعأأدم اكتبأأال القأأدت  علأأم التنظأأيخ 

الأأتاتي اأأي مواجكأأأة ب ئأأة ضأأأا مة. وقأأد أشأأأاته دتاسأأاه اأأأي علأأخ الأأأنفس الرياضأأي إلأأأم أن التأأدتي  اأأأي 

قلأأ   أو الانعأأحاب  أو انخفأأاض الدااميأأة  ااصأأة ظأأروف ناق أأة الأكعأأو ن قأأد ية  أأر اسأأتواغاه م أأل: ال

(. ومأأن هنأأا    أأاح 2021إذا لخ  ة احا  إعداد نفعأأي معأأب  أو دعأأخ تربأأول مترامأأل )الزب أأدل وآاأأرون  

 .التيط ر النفعي للتوربة التدتيبية ضروت   لا مورد ايات  عند تمب   هته البرامج مت ائة الأشاال

  ر مااشأأر اأأي اعاليأأة التأأدتي  الك بو عأأيبإ إذ إن اسأأتيعاب كبا أن الن ج البعراي يلع  دوت ا 

الناشأأأم لمبيعأأأة التبأأأرين وهداأأأ   واسأأأتعداده للانخأأأرا   يأأأ   واكبأأأ  اليأأأة التأأأنفس والاحتفأأأاء غأأأالأداء تحأأأت 

ال أأنح  قأأد تأأورر غشأأكل مااشأأر علأأم جأأود  اسأأتوابت . ولكأأتا العأأب    ةف أأل أن تت أأبن بأأرامج تأأدتي  

ة ماعمة أو شروحاه غ رية  تعأأاعد الناشأأم علأأم ترأأوين ت أأوت إ وأأابي عأأن الك بو عيب وحداه تعليبي

التأأدتي   وتعأأز  مأأن رقتأأ  اأأي قدتتأأ  علأأم التأأيقلخ  وهأأو مأأا يتوااأأ  مأأت ماأأادئ النبأأوذج البنأأائي اأأي الأأتعلخ 

 .الحر ي

 المحددات البيخية والتربوية. -

الفأأرد  بأأل يتأأيرر  أأتلب  إن نوأأاح تمب أأ  التأأدتي  اأأي ب ئأأة ناق أأة الأكعأأو ن لا  عتبأأد اقأأح علأأم

غالعيا  الب ئي والتربول البحأأيح غأأ . وتةعأأد البنيأأة التحتيأأة للنأأادل  و مكانيأأاه تمب أأ  التأأدتي  تحأأت إشأأراف 

متخ أأأص  ومأأأأد  تأأأأوار الوسأأأأائل الترنولوجيأأأأة )كأأأيجكز  محاكأأأأا  الاتتفأأأأا  أو  أأأأرف الك بو عأأأأيب(  مأأأأن 

 .تا النبح التدتيبيالعناصر الأساسية التي ت بن التمب   اامن والفعّال لك

كبا أن الخل يأأة التربويأأة للبأأدتب  ومأأد  إلبامأأ  غالاعتاأأاتاه العبريأأة والنفعأأية للناشأأئ ن  تةعأأد مأأن 

أبأأر  البحأأدداه التأأي تأأورر اأأي نوأأاح التأأدتي . ابأأن دون التقأأدير الأأدق   للفأأرو  العبريأأة والنبأأو الأأتهني 

تمأأوير إلأأم م أأدت ضأأنح أو نفأأوت. ويو أأد  والبدني للرياضي  قأأد تتحأأول تأأدتيااه الك بو عأأيب مأأن وسأأ لة
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علأأم  Developmentally Appropriate Coaching نبأأوذج القيأأاد  التربويأأة اأأي التأأدتي  الرياضأأي

أن البدتب اي الفئاه العبرية ال ن ر   و  أن  وبت ب ن الحس التربول والدقة العلبيأأة  لي أأبن أن  أأل 

 أأتلب اأأفن رقااأأة النأأادل والأسأأر  حيأأال الأسأأال    .أسأألوب تأأدتيبي  ةمبأأ  غبأأا يتناسأأ  مأأت مرحلأأة الن أأج

التدتيبيأأة الحدي أأة تلعأأ  دوت ا   أأر مااشأأر اأأي تقبأأل الناشأأم لكأأتا النأأو  مأأن التأأدتي   وبالتأأالي  اأأفن إدمأأاج 

أوليأأاء الأمأأوت  وت قأأيفكخ غبأأأردود هأأته الأسأأال     ةعأأأد امأأو  تربويأأة ضأأأروتية ت أأبن اسأأتقرات الاسأأأتواغة 

 (.2011ل المفل للبواقف   ر التقل د ة )يزيد & غش ر   التدتيبية وتعز  من تقب

يت أأأح مأأأن العأأأرض العأأأاب  أن اعاليأأأة تأأأدتيااه الك بو عأأأيب لأأأد  العأأأااح ن الناشأأأئ ن لا  بكأأأن 

تفع رها أو ضبانكا غبعأأزل عأأن موبوعأأة مأأن البحأأدداه النظريأأة التأأي تشأأبل: الن أأج الب ولأأوجي  الفأأرو  

والبحيح الب ئي والتربول. وتش ر هأأته البحأأدداه إلأأم ضأأروت  تبنأأّي الفرد ة  الخ ائص النفعية والبعر ية   

تؤية تراملية عند ت بيخ برامج التدتي  الك بو عيب  غح ث تةراعم المبيعة الخاصة للنبأأو لأأد  الناشأأئ ن  

وتةدمج الووان  النفعية والب ئية إلم جان  الاعد الفع ولوجي  لتحق   التوا ن بأأ ن التريأأ  اامأأن والتمأأوير 

 .الفعّال للأداء

  



49 
 

 الدراسات الاابقة. -2-4

 الدراسات العربية. -2-4-1

ااعليأأة اسأأتخدام  "غعنأأوان (2022دراســة )أحمــد عبــد الاــلام عطيتــود محمــد كمــال أحمــد البــريد  - 1

 "علم غعت البتن راه الفع ولوجية والبدنية لد  البنقتين غحباماه العااحة  تدتيااه الك بو عيب

هدات هته الدتاسة إلم ت بيخ برنأأامج تأأدتيبي غاسأأتخدام تأأدتيااه الك بو عأأيب  وبيأأاس أرأأره علأأم 

غعأأت البتن أأراه الفعأأ ولوجية )تر  أأز حبأأت اللاكتيأأب اأأي الأأدم  والحأأد الأق أأم لاسأأتكلا  الأكعأأو ن( 

البدنيأأأأة الخاصأأأأة )العأأأأرعة  التحبأأأأل( لأأأأد  البنقأأأأتين. اعتبأأأأد الااح أأأأان علأأأأم البأأأأنكج  وبعأأأأت البتن أأأأراه

 .التوريبي بت بيخ القياس القبلي والاعدل لبوبوعة واحد   وذلب لبلاءمت  لمبيعة الاحث

منقتين معول ن غالاتحاد الب رل للنوك وا نقأأاذ  تتأأراوح أعبأأاتهخ   10ع نة الاحث ترونت من  

ااتياتهخ عبد  ا مت مراعا  انتظامكخ اي التأأدتي   والود أأة  والتأأدتي  اأأاتج أوقأأاه   سنة  وتخ   30–28ب ن  

 .العبل

وحأأداه تدتيبيأأة أسأأبوعي ا  واشأأتبل علأأم  4أسأأابيت بواقأأت  8تأأخ تنف أأت البرنأأامج التأأدتيبي علأأم مأأد  

ك   تأأدتيااه ه بو عأأيب غاسأأتخدام وسأأائل  يقنعأأة ااصأأة لتقل أأل الأكعأأو ن  مأأت الأأتحكخ اأأي التأأنفس )الشأأ 

والزا ر( غنرض إحأأدا  نقأأص محعأأوب اأأي  بيأأة الأكعأأو ن  مأأا يأأودل إلأأم تحف أأز التريفأأاه الفعأأ ولوجية 

 .وتحع ن  فاء  الوكا  التنفعي والع لي

ا ذاه دلالأأة إح أأائية بأأ ن القيأأاس القبلأأي والاعأأدل ل أأالح القيأأاس الاعأأدل  النتأأائج أظكأأره اروقأأ 

دقأأائ    5% غعأأد 14.80حبأأت اللاكتيأأب بنعأأاة ) اأأي جبيأأت البتن أأراه البدتوسأأة. اقأأد انخفأأت تر  أأز

%(. أمأأا 10دقائ  من التبرين(  واتتفأأت الحأأد الأق أأم لاسأأتكلا  الأكعأأو ن بنعأأاة )  10% غعد  45.88و

 .(%14.01) %( والتحبل بنعاة28.02البتن راه البدنية  اقد تحعنت العرعة بنعاة )

 



50 
 

تأأير ر تأأدتيااه "غعنأأوان:  (2022ند دراسة )إبراهيم عبد القادر أشرفد هيام ماطف  نار الـدت -2

 ."م نوم 50الك بو عيب علم تموير القدتاه البدنية والفع ولوجية والبعتو  الرقبي لعااحي  

( دتاسة هأأدات إلأأم التعأأرف علأأم تأأير ر تأأدتيااه 2022أجر  إبرا يخ عبد القادت أشرف و ملاؤه )

متأأر نأأوم  لبأأا لكأأتا  50  الرقبأأي لعأأااحي الك بو عأأيب علأأم تمأأوير القأأدتاه البدنيأأة والفعأأ ولوجية والبعأأتو 

النأأأأو  مأأأأن التأأأأدتي  مأأأأن دوت غأأأأات  اأأأأي تحف أأأأز التريفأأأأاه الع أأأألية والتنفعأأأأية و يأأأأاد  الرفأأأأاء  اأأأأي الأداء 

التنااعي. استخدم الااح ون البنكج التوريبي بت بيخ البوبوعة الواحد  مت القياساه القبليأأة والاعد أأة  لبأأا 

 .  الناتوة عن البرنامج التدتيبي البقترح بدقةيواره من قدت  علم تحديد الفرو 

ا معأأول ن اأأي الاتحأأاد الب أأرل للنأأوك وا نقأأاذ   تروّنأأت ع نأأة الاحأأث مأأن ابعأأة عشأأر سأأااح 

سنة  ويباتسون التدتي  غانتظام اأأي أند أأة تياضأأية غبحااظأأة القل وبيأأة. تأأخ   21و  19تراوحت أعباتهخ ب ن  

 .اي الخبر  والبعتو  الفني  ااتيات البشات  ن عبد  ا مت ضبان توانعكخ 

امتد البرنامج التدتيبي ربانية أسأأابيت  غبعأأدل أتبأأت وحأأداه تدتيبيأأة أسأأبوعي ا  واتترأأز علأأم تمب أأ  

تأأدتيااه ه بو عأأيب مائيأأة تت أأبن تقل أأل الأكعأأو ن البعتنشأأ  أرنأأاء الأداء  سأأواء مأأن اأألال الأأتحكخ اأأي 

الأكعأأو ن. شأأبل البرنأأامج تأأدتيااه بدنيأأة اأأي  عأأدد الأنفأأاس أو اسأأتخدام وسأأائل معأأاعد  تقلأأل مأأن تر  أأز

الباء وعلم الياغعة  ت زه علم عناصر القو  الق و   القو  البب أأز  غالعأأرعة  العأأرعة الق أأو   التحبأأل 

والعأأعة   (VO₂max) الخاك  البرونة  والقدتاه الفعأأ ولوجية م أأل: الحأأد الأق أأم لاسأأتكلا  الأكعأأو ن

 .الح وية

ذاه دلالأأة إح أأائية بأأ ن القياسأأاه القبليأأة والاعد أأة ل أأالح القيأأاس  أظكأأره النتأأائج وجأأود اأأرو  

%  والقأأو  البب أأز  غالعأأرعة بنعأأاة 29.29الاعأأدل اأأي جبيأأت البتن أأراه. اقأأد تحعأأنت القأأو  الق أأو  بنعأأاة 

%  والبرونأأة بنعأأاة 29.19%  والتحبأأل الخأأاك بنعأأاة 15.905%  والعأأرعة الق أأو  بنعأأاة 15.911

%  12.912ه الفعأأ ولوجية  اقأأد  اد الحأأد الأق أأم لاسأأتكلا  الأكعأأو ن بنعأأاة %. أما البوشرا15.902
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%  ب نبأأا 12.910%  واتتفت  من  أأتخ الأأنفس تحأأت البأأاء بنعأأاة 15.925وتحعنت الععة الح وية بنعاة  

 .%19.51%  وبعد البوكود مااشر  بنعاة  19.11انخفت معدل النات أرناء الأداء بنعاة  

ج تأأدتيااه الك بو عأأيب ضأأبن البرنأأامج التأأدتيبي  عأأكخ غفاعليأأة اأأي ال أأت الدتاسأأة إلأأم أن دمأأ 

 متر نوم   50تموير القدتاه البدنية والفع ولوجية وتحع ن البعتو  الرقبي لعااحي  

 (2020دراسة أحمد خالد عبدالوهاب ) -3

غيسأأأألوب الأأأأتحكخ اأأأأي التأأأأنفس علأأأأم تمأأأأوير غعأأأأت  دتاسأأأأة غعنأأأأوان دتأأأأير ر تأأأأدتيااه الك بو عأأأأيب

متأأر اراشأأةد  هأأدات إلأأم التعأأرف  50البتن أأراه الفعأأ ولوجية والبعأأتو  الرقبأأي لفئأأة الشأأااب اأأي سأأااحة 

علأأأأم أرأأأأر التأأأأدتي  اأأأأي ب ئأأأأة ناق أأأأة الأكعأأأأو ن علأأأأم الأداء البأأأأدني والأأأأوظيفي لأأأأد  سأأأأاثاحي البعأأأأاااه 

 أأأأبيخ البوبأأأأوعت ن البترأأأأاائت ن )توريبيأأأأة وضأأأأاغمة( مأأأأت الق أأأأ ر . اعتبأأأأد الااحأأأأث البأأأأنكج التوريبأأأأي بت

القياس ن القبلي والاعدل  نظأأر ا لبأأا يأأواره هأأتا الت أأبيخ مأأن دقأأة اأأي تحديأأد أرأأر البتن أأر البعأأتقل. وتروّنأأت 

متأأر مأأن ائأأة الشأأااب  تأأخ  50ع نأأة الدتاسأأة مأأن سأأااح ن ناشأأئ ن متخ  أأ ن اأأي سأأااحة الفراشأأة لبعأأااة 

د  ت أأبن التوأأانس اأأي العبأأر الزمنأأي  والخبأأر  التدتيبيأأة  والبعأأتو  الفنأأي. وقأأد ااتياتهخ وا  معاي ر محأأد

ا أأأعت البوبوعأأأة التوريبيأأأة لبرنأأأامج تأأأدتيااه ه بو عأأأيب  عتبأأأد علأأأم الأأأتحكخ اأأأي عأأأدد الأنفأأأاس أرنأأأاء 

 .الأداء  ب نبا تدتبت البوبوعة ال اغمة غالأسلوب التقل دل دون تمب   ظروف نقص الأكعو ن

التأأدتيبي للبوبوعأأة التوريبيأأة تبأأاتين مائيأأة م أأببة لتقل أأل عأأدد الأنفأأاس اأأي  أأل شأأبل البرنأأامج 

طأأول معأأاح  وتأأدتيااه حأأاس الأأنفس الوزئأأي  مأأت الأأتحكخ اأأي متن أأراه الحبأأل التأأدتيبي مأأن ح أأث الشأأد  

والحوأأخ والر ااأأة ومأأد  الراحأأة  وببأأا يتناسأأ  مأأت الخ أأائص الفعأأ ولوجية للناشأأئ ن. وتأأخ بيأأاس موشأأراه 

ة م أأل معأأدل النأأات  واسأأتكلا  الأكعأأو ن  والرفأأاء  القلبيأأة التنفعأأية  إلأأم جانأأ  تعأأو ل الأأزمن اع ولوجي

 .متر اراشة  50البحق  اي ساا   
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أظكأأأره النتأأأأائج وجأأأأود اأأأرو  ذاه دلالأأأأة إح أأأأائية ل أأأالح البوبوعأأأأة التوريبيأأأأة اأأأي  أأأأل مأأأأن 

لرفأأأاء  القلبيأأأة التنفعأأأية  البوشأأأراه الفعأأأ ولوجية والأأأزمن الرقبأأأي للعأأأاا   ح أأأث بأأأر  تحعأأأن ملحأأأوء اأأأي ا

 واتتاح تموير التحكخ اي التنفس بتحع ن القدت  للحفاء علم العرعة الق و  طوال البعااة.  

 (2012دراسة )الللييليد م. ش. ل.د والكنانةد س. إ. ل.د   -4

تأأأير ر تأأأدتيااه الك بو عأأأيب غكأأأتخ الأأأنفس اأأأي "( دتاسأأأة غعنأأأوان 2012أجأأأر  الخليشأأألي والرنانأأأة )

  اسأأتكدات الرشأأف عأأن أرأأر التأأدتي  اأأي ظأأروف نقأأص الأكعأأو ن مأأن "تأأر حأأر  للشأأاابم 200إنوأأا  

متأأر حأأر . انملقأأت أهبيأأة هأأته  200اأألال  أأتخ الأأنفس علأأم الأداء الرقبأأي للعأأااح ن الشأأااب اأأي سأأااحة 

الدتاسأأأة مأأأن أن الأأأتحكخ اأأأي التأأأنفس وتق  أأأد عأأأدد مأأأراه الشأأأك   والزا أأأر أرنأأأاء الأداء  ةعأأأد مأأأن البكونأأأاه 

ا اأأي البعأأاااه البتوسأأمة الووهري ة اي تموير القدتاه الفع ولوجية وتحع ن البعأأتو  التنااعأأي  ا وصأأ 

ا من التحبل الكوائي واللاهوائي  .التي تتمل  مزيو 

اعتبأأد الااح أأان علأأم البأأنكج التوريبأأي غيسأأألوب البوبوعأأة الواحأأد   نظأأر ا لبلاءمتأأ  لقيأأاس أرأأأر 

وعة قبل وبعد التمب  . وقد ترونأأت ع نأأة الدتاسأأة موبوعأأة مأأن البرنامج التدتيبي البقترح علم نفس البوب

متأأر حأأر   وتأأخ ااتيأأاتهخ عبأأد  ا مأأت  200العااح ن الشااب التين  شات ون اي البنااعاه البحليأأة لبعأأااة  

مراعأأا  توأأانس العبأأر الزمنأأي  ومعأأتو  الأداء  والخبأأر  التدتيبيأأة. نفأأت البرنأأامج التأأدتيبي علأأم مأأد  اتأأر  

  ت أأبن تأأدتيااه مائيأأة متدتجأأة الشأأد  تعتبأأد علأأم  أأتخ الأأنفس لبعأأاااه متفاوتأأة  وباسأأتخدام  منية محأأدد  

أسلوب الك بو عيب اي ب ئة مائية طبيمية  ح ث تخ تقل ل عدد الأنفاس البعبوح بكأأا اأأي  أأل طأأول معأأاح 

 .غبا  فرض علم العااح ن العبل تحت ضنح اع ولوجي محعوب

ح أأأث الحوأأأخ والشأأأد   شأأأبلت سأأأااحاه متواصأأألة وأاأأأر   ت أأأبن البرنأأأامج تأأأدتيااه متااينأأأة مأأأن

متقمعة  مت الأأتحكخ اأأي اتأأراه الراحأأة غبأأا  عأأبح بتحف أأز  أأل مأأن الوكأأا ين الكأأوائي واللاهأأوائي  وتحعأأ ن 

متأأر حأأر   200قدت  الع لاه علم الاستفاد  من الأكعو ن غكفاء  أكبر. تخ بياس الأداء الرقبي لعأأااحة 



53 
 

البوشأأراه الفعأأ ولوجية الداعبأأة م أأل ملاحظأأة التعأأ  الع أألي ومعأأدل كبوشر أساسأأي  إلأأم جانأأ  غعأأت 

 .التنفس أرناء الأداء وبعده 

متأأر حأأر  غعأأد تمب أأ   200أظكأأره النتأأائج وجأأود تحعأأن ملحأأوء اأأي الأأزمن الرلأأي  نوأأا  سأأاا  

لأأم البرنأأامج  غبأأا  شأأ ر إلأأم ااعليأأة تأأدتيااه الك بو عأأيب غكأأتخ الأأنفس اأأي تعزيأأز قأأدت  العأأااح ن للحفأأاء ع

ا أن التحكخ اي التأأنفس والتعأأرض البنأأتظخ  سرعة الأداء الال مراحل العاا  البختلفة. وأكده النتائج أ   

 .لفتراه نقص الأكعو ن  ةعكخ اي تحع ن التحبل الخاك غالبعاااه البتوسمة

 الدراسات الاجنبية. -2-4-2

 (2024وآارون    Goliniewskiدراسة ) -5

 The Impact of Normobaric Hypoxia and Intermittent Hypoxic“ :العنـوان

Training on Cardiac Biomarkers in Endurance Athletes: A Pilot Study” 

( مأأأد  تأأأير ر تأأأداتي  الك بو عأأأيب 2024واريقأأأ  ) Goliniewski اأأأي هأأأته الدتاسأأأة  تنأأأاول

ن التنااعأأ  ن. عبأأد البتقمعة ضبن ب ئة نبمية انخفاض ضأأنح علأأم وظأأائف ع أألة القلأأ  لأأد  العأأااح 

ا شأأاغ ا  مقعأأب ن غالتعأأاول إلأأم موبأأوعت نإ واحأأد  ا أأعت  16الاأأاح ون إلأأم ت أأبيخ توريبأأي ضأأخّ  سأأاّاح 

 لتدتي  عالي الر ااة اي ب ئة نقص الأكعو ن  والأار  واصلت التدتي  تحت ظروف طبيمية.

يأأأة حعاسأأأة م أأأل تناولأأأت الدتاسأأأة الاسأأأتواغاه القلبيأأأة الع أأألية عبأأأر بيأأأاس عأأأد  موشأأأراه ب ولوج

  CK-MB  (H-FABP)   بأأروت ن نقأأل الأحبأأاض الدهنيأأة القلبأأيT (cTnI, cTnT)و I التروبأأون ن

ا  سأأواء اأأي ظأأروف نقأأص الأكعأأو ن أو  .(Mb) والب وب لأأوج ن ا واحأأد  ا مك فأأ  أظكأأره النتأأائج غأأين تبرينأأ 

ظكأأر التأأدتي  البرحلأأي العاد ة  أد  إلم اتتفا  حاد  لرن موقت  اي معتوياه هته البوشراه  دون أن  ة 

أل ااأأتلاف ملحأأوء بأأ ن البوبأأوعت ن  بأأل لأأوح   (mesocycle) لبأأد  أتبعأأة أسأأابيت اأأي اتأأر  ا  قأأا 

اقأأح اأأي البوبوعأأة التأأي ا أأعت لتأأداتي  الك بو عأأيب  مأأا قأأد  شأأ ر إلأأم تريأأ   CK-MB انخفاض اأأي
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سأأات لأأيس ضأأاتا   اأأي وسأأح IHT (Intermittent Hypoxic Training)قلبأأي إ وأأابي. هأأتا يأأدعخ أن 

 للع لة القلبية اي البد  الق  ر  بل قد  عكخ اي تعزيز تيقلبكا

مأأأن  اويأأأة تمبيقيأأأة  توصأأأي الدتاسأأأة غينأأأ  يتعأأأ ن علأأأم البخت أأأ ن اأأأي إعأأأداد الرياضأأأ  ن مراعأأأا  

العلامة القلبية عند تمب أأ  تأأدتيااه الك بو عأأيب  ااصأأة للفئأأاه العبريأأة أو ال أأن ر   وأن هأأته التأأدتيااه 

اسأأأأأتخدامكا غمريقأأأأأة آمنأأأأة ومحأأأأأدود  ضأأأأأبن الأنظبأأأأة التدتيبيأأأأأة طالبأأأأأا  انأأأأت مراباأأأأأة المب أأأأأ  أو   بكأأأأن

ن دون ظكأأوت تأأير راه  اعأأ ولوجي الرياضأأة متاحأأة وضأأاح شأأد  الوكأأد والأنعأأوة. وأن التريأأّ  القلبأأي مبكأأّ

 (.2024وآارون     Goliniewskiسلبية  مبا  ةعز  من  فاء  التحبل القلبي وطول الأمد )

-.Kim, S.-W., Jung, W.-S., Kim, J.-W., Nam, S.-S., & Park, H)دراسـة  -6

Y., 2021) 

 Aerobic Continuous and Interval"( دتاسأأة غعنأأوان 2021و مأألاؤه ) Kim أجأأر  

Training under Hypoxia Enhances Endurance Exercise Performance with 

Hemodynamic and Autonomic Nervous System Function in Amateur Male 

Swimmers"هدات إلم تق يخ تير ر التدتي  الكوائي البعتبر والبتقمأأت اأأي ظأأروف نقأأص الأكعأأو ن   

(Hypoxia)  علم الأداء البدني والتحبل  و تلب علم وظائف الوكأأا  القلبأأي الوعأأائي والوكأأا  الع أأبي

 .التاتي لد  سااح ن هوا  من الت وت

  ح أأث قةعأأخ البشأأات ون إلأأم موبأأوعت نإ الأولأأم ريبـي عيـوائيتاــميم تجاعتبأأد الاأأاح ون علأأم 

متأأر  ب نبأأا  3,000تلقأأت برنأأامج تأأدتي  هأأوائي )معأأتبر ي متقمأأت( اأأي ب ئأأة ه بو عأأيب تحأأاكي اتتفأأا  

ا تراوحأأت أعبأأاتهخ بأأ ن  20ترونأأت الع نأأة مأأن  تلقت ال انية البرنأأامج نفعأأ  اأأي ظأأروف طبيميأأة ا هاويأأ  سأأااح 

اتياتهخ بناء  علأأم معأأاي ر تشأأبل ال أأحة الو أأد  وعأأدم وجأأود أمأأراض مزمنأأة أو عام ا  ح ث تخ ا  22و  18

 .إصاغاه تياضية

امتأأأد البرنأأأامج التأأأدتيبي ربانيأأأة أسأأأابيت بواقأأأت رأأألا  وحأأأداه أسأأأبوعي ا  وت أأأبن وحأأأداه تأأأدتي  

%  مأأت 90% من الحد الأق م لبعدل ضرباه القل   وأاأأر  متقمعأأة غشأأد  بلنأأت 70معتبر  عند شد  
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 400الأأدق   اأأي حوأأخ التأأدتي  واتأأراه الراحأأة. تأأخ تق أأيخ الأداء مأأن اأألال ااتاأأات العأأااحة لبعأأااة الأأتحكخ 

  (VO₂max) متأأر  إضأأااة إلأأم بيأأاس موشأأراه اعأأ ولوجية م أأل: الحأأد الأق أأم لاسأأتكلا  الأكعأأو ن

 كبوشأأر علأأم نشأأا  الوكأأا  (HRV) وضنح الدم أرناء الراحة وبعد التبرين  وتن ر معدل ضرباه القلأأ 

 .الع بي التاتي

أظكأأأره النتأأأائج أن التأأأدتي  اأأأي ب ئأأأة ه بو عأأأيب أد  إلأأأم تحعأأأ ناه أكبأأأر اأأأي  مأأأن العأأأااحة 

غشأأكل ملحأأوء  وتحعأأنت  VO₂max متأأر مقاتنأأة غالتأأدتي  اأأي ظأأروف طبيميأأة   بأأا  اد 400لبعأأااة 

النشأأأا   ديناميكيأأأة الأأأدوت  الدمويأأأة عبأأأر انخفأأأاض ضأأأنح الأأأدم الانقااضأأأي والاناعأأأاطي  واتتفأأأا  موشأأأراه

 .غبا  عكس  فاء  أعلم اي التحكخ القلبي الوعائي نظ ر الودل

ال أأأت الدتاسأأأأة إلأأأم أن الأأأأدمج بأأأ ن التأأأأدتي  الكأأأوائي البعأأأأتبر والبتقمأأأت اأأأأي ب ئأأأة منخف أأأأة 

الأكعأأو ن  عأأد وسأأ لة اعالأأة لتحعأأ ن أداء التحبأأل والقأأدتاه الفعأأ ولوجية لأأد  العأأااح ن الكأأوا   مأأت تعزيأأز 

 الع بية التي قد تةعكخ اي تات معتو  الأداء التنااعي.  التريفاه القلبية و 

-Camacho-Cardenosa, M., Camacho-Cardenosa, A., González) دراسـة -7

Custodio, A., Zapata, V., & Olcina, G., 2020) 
 Effects of"( دتاسأأأأة غعنأأأأوان 2020و مأأأألاؤه ) Camacho-Cardenosa أجأأأأر  

Swimming-Specific Repeated-Sprint Training in Hypoxia in Swimmers" هأأدات  

 إلم احص تير ر أتبعة أسابيت من التدتي  البائي البتررت لعااقاه العأأرعة الق أأ ر  اأأي ب ئأأة ه بو عأأيب

(RSH) مقاتنة غالتدتي  الببارل اي ظروف طبيمية (RSN)علم الأداء البدني للعااح ن  . 

ااسأأتخدم الاأأاح ون  ا تبادليـج   ح أأث ا أأت ذو قياسـات م ـررة (Cross-over) تاـميمجا تجريبيـج

سأأأأااح ن متبرسأأأأ ن لبأأأأرحلت ن تأأأأدتيب ت ن  مأأأأد   أأأأل منكبأأأأا أتبعأأأأة أسأأأأابيت  الأولأأأأم ت أأأأبنت تأأأأدتيااه  10

 = FiO₂)   وال انية اي ب ئة نوتمو عية طبيمية(FiO₂ = 13.7%) م   4,040ه بو عيب غبحاكا  اتتفا   

 .البوبوعت ن غعد اتر  استراحة مناساةم  مت تاادل    459علم اتتفا    (20.9%
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شبل البرنأأامج اأأي  أألا الحأأالت ن وحأأداه إضأأا ية إلأأم جانأأ  التأأدتي  الاعتيأأادل  ت أأبنت رأألا  

م لرأأل وحأأد   مأأت  625  غفجبأأالي معأأااة ("all-out") م سااحة ق و  العأأرعة 15×  5موبوعاه من 

 يفأأة بأأ ن البوبوعأأاه. تأأخ الأأتحكخ بدقأأة اأأي م سأأااحة ا 200رانية بأأ ن الترأأراتاه  و  20اتراه تاحة سلبية  

 .شد  التدتي  وحوخ الحبل ل بان التوا ن ب ن الب ئت ن

تأأأأأخ تق أأأأأيخ الأداء مأأأأأن اأأأأألال بيأأأأأاس  مأأأأأن ا نوأأأأأا  اأأأأأي سأأأأأااقاه العأأأأأرعة  وتحل أأأأأل البوشأأأأأراه 

 الفعأأ ولوجية م أأل: معأأدل ضأأرباه القلأأ   ومعأأتوياه اللاكتأأاه اأأي الأأدم  والاسأأتواغاه الحعأأية للوكأأد

(RPE).  أظكره النتائج أن التدتي  اأأي ب ئأأة ه بو عأأيب أد  إلأأم تحعأأن أكبأأر اأأي  مأأن سأأااقاه العأأرعة

  مقاتنة غالتدتي  اي الظروف المبيميأأة  مأأت  يأأاد  اأأي القأأدت  اللاهوائيأأة وتحعأأ ن موشأأراه التحبأأل الق  ر 

 .ق  ر البد   ب نبا لخ تختلف التحع ناه اي البوشراه الكوائية غشكل ملحوء ب ن الب ئت ن

ن استنتج الااح ون أن إدماج تدتيااه العرعة الق  ر  البتررت  اي ب ئأأة منخف أأة الأكعأأو ن  بكأأ 

أن  كأأأون أدا  اعالأأأة لتعزيأأأز الأداء التنااعأأأي اأأأي العأأأااحة  ااصأأأة اأأأي العأأأااقاه التأأأي تعتبأأأد علأأأم القأأأو  

الانفواتية والقدت  اللاهوائية. وأوصوا غاستخدام هتا النو  من التدتي  غشأأكل دوتل ضأأبن الخمأأة التدتيبيأأة 

 .ون  ا تها  البفر للعااح ن  مت مراعا  تدتج الحبل ومراباة الاستواغاه الفع ولوجية لت

 (Czuba   Wilk   Karpiński   Chalimoniuk   Zajac   & Langfort 2017دتاسة )  -8

 Intermittent hypoxic training improves anaerobicأجريأأت هأأته الدتاسأأة غعنأأوان: د

performance in competitive swimmers when implemented into a direct 

competition mesocycle  بكدف احص تير ر دمج تدتيااه الك بو عيب البتقمت )دIntermittent 

Hypoxic Training – IHT داال م زوسا كل مااشر للتح أأ ر للبنااعأأة علأأم الأداء اللاهأأوائي اأأي )

ا ت أأأأبن موبأأأأوعت ن مترأأأأاائت ن مأأأأن العأأأأااح ن  العأأأأااح ن التنااعأأأأ  ن. اعتبأأأأد الاأأأأاح ون ت أأأأبيب ا توريبيأأأأ 

عت لبرنأأأامج تأأأدتيبي بياسأأأي يت أأأبن تأأأدتيااه ه بو عأأأيكية متقمعأأأة  والأاأأأر  البحتأأأرا ن  إحأأأداهبا ا أأأ 

 استبره اي برنامج التدتي  التقل دل دون تعرض ه بو عيكي.
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ح أأث امتأأد البرنأأامج ل لارأأة أسأأابيت دااأأل م زوسأأا كل البنااعأأة البااشأأر  ح أأث أةدتجأأت وحأأداه 

لأأم أجكأأز  تحأأاكي ب ئأأة منخف أأة الأكعأأو ن الك بو عيب غبعدل رلا  مراه أسأأبوعي ا. تأأخ تنف أأت الولعأأاه ع

(FiO₂ = 15% 2500(  مأأأا  عأأأادل الاتتفاعأأأاه البعتدلأأة )حأأأوالي   )متأأأر اأأو  معأأأتو  سأأأمح الاحأأأر

ا سأأااحة منخف أأة  ودموأأت تأأدتيااه متنوعأأة تشأأبل الوأأرل علأأم البشأأا ة  وت أأوب الدتاجأأة ال ابتأأة  وأحيانأأ 

% مأأن 100–80علأأم جكأأود عاليأأة الشأأد  ) الأكعأأو ن دااأأل حأأوض التأأدتي . ت أأزه الحبأألاه التدتيبيأأة

 القدت  الق و ( مت اتراه تاحة محعوبة ل بان تراكخ التحف ز الفع ولوجي دون ا ارا  اي ا تها .

متأأر غيق أأم سأأرعة  وااتاأأاتاه  100اعتبأأده القياسأأاه الأساسأأية لأألأداء علأأم ااتاأأات سأأااحة 

غا ضأأااة إلأأم بيأأاس القأأدت  للحفأأاء علأأم العأأرعة اللاكتاه اأأي الأأدم  وموشأأراه القأأدت  اللاهوائيأأة الق أأو   

متأأر لأأد  موبوعأأة  100عبر ترراتاه متعدد . أظكره النتائج تحعن ا ذا دلالأأة إح أأائية اأأي  مأأن سأأااحة 

IHT م حوب ا غانخفاض تر  ز حبت اللاكتيب غعد الوكد  واتتفا  القأأدت  اللاهوائيأأة الق أأو   وتحعأأن  

 اتاه  مقاتنة غالبوبوعة ال اغمة التي لخ تعول تحعن ا يةت ر.قدت  الحفاء علم العرعة عبر الترر 

أتجأأت الاأأاح ون هأأته التحعأأ ناه إلأأم موبوعأأة مأأن التريفأأاه الفعأأ ولوجية الناتوأأة عأأن التعأأرض 

البنتظخ لنقص الأكعو ن  شبلت  ياد   فاء  استخدام الأكعو ن علم معتو  الع لاه  وتحعأأ ن إنتأأاج 

يأأأة  وتعزيأأأز الاقت أأأاد الحر أأأي أرنأأأاء الأداء عأأأالي الشأأأد . وأكأأأده الدتاسأأأة الماقأأأة عبأأأر البعأأأاتاه اللاهوائ

اأأي م زوسأأا كل البنااعأأة قأأد  شأأكل أدا  اعالأأة لزيأأاد  الأداء اللاهأأوائي والقأأدت    IHTعلم أن دمج تأأدتيااه  

 التنااعية للعااح ن  شريمة ضاح شد  التدتي  واتراه التعرض للك بو عيب لتون  اارات العلبية.

الدتاسأأة غ أأروت  أن  مبأأ  هأأتا الأأنبح التأأدتيبي تحأأت إشأأراف مخت أأ ن اأأي اعأأ ولوجيا توصأأي 

الرياضأأأة  مأأأت متاغعأأأة دبيقأأأة للاسأأأتواغاه الفرد أأأة للرياضأأأ  ن  واسأأأتخدام  اأأأي اتأأأراه محأأأدد  مأأأن البوسأأأخ 

 الرياضي ح ث ترون الحاجة إلم تحع ن الأداء اللاهوائي اي ذتوتكا.

‌  
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 اابقةالتعليق عل  الدراسات ال -2-4-3

تش ر الدتاساه العاغقة العربية والأجنبية التي تناولأأت موضأأو  تأأدتيااه الك بو عأأيب اأأي العأأااحة 

إلأأم اتفأأا  عأأام علأأم أن العبأأل اأأي ب ئأأاه منخف أأة الأكعأأو ن  ب أأل أدا  اعالأأة لتحف أأز التريفأأاه البدنيأأة 

ا علأأأأأم الأداء التنااعأأأأأي. اقأأأأد أظكأأأأأره معظأأأأأخ الأ غحأأأأا   سأأأأأواء التأأأأأي والفعأأأأ ولوجية التأأأأأي تأأأأأنعكس إ واغأأأأ 

(  أو 2012اسأأتخدمت تأأدتيااه غكأأتخ الأأنفس اأأي البعأأاااه البتوسأأمة  بأأا اأأي دتاسأأة الخليشأألي والرنانأأة )

(  تحعأأأأن ا 2022تلأأأب التأأأي اعتبأأأأده بأأأرامج ه بو عأأأيب متراملأأأأة  بأأأا اأأأأي دتاسأأأة إبأأأرا يخ ون أأأأر الأأأدين )

والتحبأأل الخأأاك  إلأأم جانأأ  موشأأراه ملحوظ ا اأأي القأأدتاه البدنيأأة الأساسأأية م أأل: القأأو  البب أأز  غالعأأرعة 

والعأأعة الح ويأأة. أمأأا الدتاسأأاه الأجنبيأأة  اقأأد قأأدمت أدلأأة داعبأأة علأأم أن  VO₂max اعأأ ولوجية م أأل:

وآاأأرون   Kim) التأأدتي  اأأي ب ئأأة ه بو عأأيب  سأأواء مأأن اأألال الأسأألوب الكأأوائي البعأأتبر والبتقمأأت

  يأأودل إلأأم (2020وآاأأرون   Camacho-Cardenosa) أو عبأأر سأأااقاه العأأرعة البترأأرت   (2021

 .تحع ناه أكبر اي الأداء اللاهوائي والتحبل الق  ر والبتوسح البد  مقاتنة غالظروف النوتمو عية

وبأأالر خ مأأن هأأتا التوااأأ  العأأام  بأأر ه غعأأت الااتلااأأاه اأأي حوأأخ التحعأأن ونوعيأأة البتن أأراه 

تأأدتي  وشأأد  الحبأأل  إضأأااة إلأأم الفأأرو  بأأ ن البتيرر   ويرتاح ذلب بتااين الت أأبيباه التوريبيأأة واتأأراه ال

الفئأأأاه البعأأأتكداة مأأأن ح أأأث العبأأأر والخبأأأر  التنااعأأأية. اب نبأأأا ت أأأزه غعأأأت الدتاسأأأاه علأأأم العأأأااح ن 

الناشأأئ ن أو الكأأوا   تناولأأت أاأأر  ائأأاه النخاأأة أو البعأأاااه البحأأدد   وهأأو مأأا  فعأأر تفأأاوه الاسأأتواغاه 

هتبأأأت أك أأأر غالقياسأأأاه البدنيأأأة والفعأأأ ولوجية الأساسأأأية  اأأأي حأأأ ن التدتيبيأأأة.  بأأأا أن الدتاسأأأاه العربيأأأة ا 

توسأأعت الدتاسأأاه الأجنبيأأة اأأي تحل أأل موشأأراه ديناميكيأأة الأأدوت  الدمويأأة ونشأأا  الوكأأا  الع أأبي الأأتاتي  

 .مبا  فتح البوال أمام دتاساه عربية معتقبلية لت ب ن هته الووان 

و  غح يأأة تتب أأل اأأي قلأأة الأغحأأا  التأأي توبأأت ومن الال مراجعة هته الدتاساه  يت ح وجأأود اوأأ 

بأأأ ن دتاسأأأة التأأأير راه البدنيأأأة والبكاتيأأأة والفعأأأ ولوجية لتأأأدتيااه الك بو عأأأيب علأأأم ائأأأة العأأأااح ن الأشأأأاال 

ا اي الب ئة العربية  مت التر  ز علأأم أغعأأاد الأداء البكأأاتل البأأرتاح غالعأأااحة التنااعأأية. وهأأته الفوأأو   تحديد 

 .تعتند إلي  الدتاسة الحالية لتقد خ نبوذج تمبيقي مترامل اي هتا البوالتب ل الأساس التل  

 

‌ 
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 لبحثإجرا ات ا -3

 المن ج الماتلدم  3-1

لبلائبتأأ  لمبيعأأة للبوبوعأأة الواحأأد  استخأأأدم الااحث البأأنكج التوريبأأي ذا القيأأاس القبلأأي والاعأأدل 

 الدتاسأأأة.

 مجتمع البحث -3-2

( سأأااح مأأن نأأادل البختأأات للعأأااحة والالعأأاب الرياضأأية  23اشأأتبل موتبأأت الاحأأث علأأم  عأأدد )

الاند أأة البعأأول ن لأأد  الاتحأأاد العأأام الل بأأي للعأأااحة والالعأأاب البائيأأة للبوسأأخ الرياضأأي للبوسأأخ أحأأد وهأأو 

   2025-2024الرياضي  

 .البحثعينة  3-3

نأأأادل البعأأأاااه ق أأأ ر  مأأأن  سأأأااحي  العأأأااحة الحأأأر  مأأأن غالمريقأأأة العبد أأأة تأأأخ ااتيأأأات الع نأأأة 

  ن لأجراء هته الدتاسة.سااح  (7البختات للعااحة والالعاب الرياضية والاالغ عددهخ )

 ( توضح تجان  العينة في متغير العمروالطول  2جدول ) 

 البتوسح  البتن ر 
الانحراف  

 البمياتل 
 البد   الوسيح  البنوال 

 13.00 70.00 60.00 5.672 67.20 الو ن 

 0.07 1.680 1.65 0.024 1.679 المول 

 1.20 16.50 16 2510. 16.47 العبر

 

يت أأأأح مأأأأن الوأأأأدول العأأأأاب  والخأأأأاك بتوأأأأانس الع نأأأأة أن الع نأأأأة متوانعأأأأة اأأأأي متن أأأأر الأأأأو ن 

وبأأانحراف مميأأاتل  32.178والتاأأاين  عأأاول   13.00والمأأول  ح أأث  انأأت بيبأأة البأأد  البتن أأر للأأو ن  
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وبأأانحراف  0.001وبتاأأاين  0.07أمأأا بنعأأاة لبتن أأر المأأول ارانأأت بيبأأة البأأد  تعأأاول   5.672 عأأاول 

 تا يدل علم توانس الع نة غالنعاة لبتن ر الو ن والمولوه  0.024ل  عاول مميات 

 ( توضح تجان  العينة في المتغيرات البدنية 3جدول ) 

 البتوسح  البتن ر 
الانحراف  

 البمياتل 
 البد   التفلمح  الالتو  

 16.00 1.664 1490. 6.55 107 قو  ع لاه الوت 

 17.00 1.206 4840. 6.49 115.71 قو  ع لاه التتاع ن

 16.00 1.141 0.508 6.42 128.57 قو  ع لاه الرجل ن

 4.00 0.326 7060. 1.38 7.28 مرونة الظكر

 

أن الع نأأأأة متوانعأأأأة اأأأأي البتن أأأأراه  -الخأأأأاك بتوأأأأانس الع نأأأأة -يت أأأأح مأأأأن الوأأأأدول العأأأأاب  

والأأأأأأأتفلمح  عأأأأأأأاول   1490.  قأأأأأأأو  ع أأأأأأألاه الوأأأأأأأت البدنيأأأأأأأة  ح أأأأأأأث  انأأأأأأأت بيبأأأأأأأة ا لتأأأأأأأو  لبتن أأأأأأأر 

ارانأأت بيبأأة الالتأأو   قأأو  ع أألاه الأأتتاع ن أمأأا غالنعأأاة لبتن أأر  6.55وبأأانحراف مميأأاتل  عأأاول 1.664

 قأأأو  ع أأألاه الأأأرجل ن وبأأأانحراف مميأأأاتل  عأأأاول أمأأأا غالنعأأأاة لبتن أأأر1.206الأأأتفلمح و  4840.تعأأأاول 

 أمأأا غالنعأأاة لبتن أأر 6.42وبأأانحراف مميأأاتل  عأأاول 1.206والتفلمح    0.508ارانت بيبة الالتو  تعاول  

تا يأأدل وبأأانحراف مميأأاتل  عأأاول هأأ  0.326والأأتفلمح  7060.ارانأأت بيبأأة الالتأأو  تعأأاول  مرونأأة الظكأأر

 وانس الع نة غالنعاة لبتن ر الو ن والمولعلم ت
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 يوضح المتوسط الحسابي للمتغيرات البدنية   (1)الشكل 

 
 يوضح الانحراف المعياري للمتغيرات البدنية (  2)الشكل 

 
 يوضح الالتوى للمتغيرات البدنية   (3)الشكل 
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 يوضح المدى للمتغيرات البدنية     (4)الشكل 

 توضح التجان  في المتغيرات الم ارية (  4)  جدل

 البتوسح  البتن ر 
الانحراف  

 البمياتل 
 البد   التفلمح  الالتو  

 5.00 1.446 2880. 1.951 10.142 متر  50عدد مراه التنفس اي 

 50عأأدد ضأأرباه الأأتتاع ن اأأي 

 متر
39.714 1.496 .2560 0.968 4.00 

 2.20 2.319 1.108 0.685 27.113 متر حر    50ساا    من 

أن الع نأأأأة متوانعأأأأة اأأأأي البتن أأأأراه  -الخأأأأاك بتوأأأأانس الع نأأأأة -يت أأأأح مأأأأن الوأأأأدول العأأأأاب  

و الأأتفلمح  عأأاول   2880.متأأر 50عأأدد مأأراه التأأنفس اأأي البكاتيأأة  ح أأث  انأأت بيبأأة ا لتأأو  لبتن أأر 

ارانأأت  متأأر 50عأأدد ضأأرباه الأأتتاع ن اأأي أما غالنعاة لبتن أأر   1.951وبانحراف ممياتل  عاول 1.446

تا يأأدل علأأم توأأانس هأأ  1.496وبأأانحراف مميأأاتل  عأأاول  0.968وبأأتفلمح  2560.بيبأأة الالتأأو  تعأأاول 

تعأأاول  ارانأأت بيبأأة الالتأأو   متأأر حأأر   50 مأأن سأأاا  غالنعأأاة لبتن أأر  الع نة غالنعاة لبتن أأراه البكاتيأأة و
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تا يدل علم توأأانس الع نأأة غالنعأأاة لبتن أأراه ه 0.685وبانحراف ممياتل  عاول 2.319وبتفلمح    1.108

 البكاتية

 
 يوضح المتوسط الحسابي للمتغيرات المهارية   (4)الشكل 

 
 يوضح الانحراف المعياري للمتغيرات المهارية   (5)الشكل 
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 للمتغيرات المهارية  يوضح الالتوى  (7)الشكل 

 
 يوضح المدى للمتغيرات المهارية (  8)الشكل 

 توضح التجان  في المتغيرات الوظيفية(    (5جدول

 البتوسح  البتن ر 
الانحراف  

 البمياتل 
 البد   التفلمح  الالتو  

 3.00 0.944 2490. 1.11270 17.2857 عدد مراه التنفس اي الراحة

 20.00 2.035 0.310- 7.89213 70.428 عدد ضرباه القل  اي الراحة  

 16.00 1.431 0850. 4.87950 189.857 عدد ضرباه القل  غعد البوكود

 4.00 1.948 1.448- 1.463 97.857 الحد الأق م لاستكلا  الأكعو ن
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أن الع نأأأأة متوانعأأأأة اأأأأي البتن أأأأراه  -الخأأأأاك بتوأأأأانس الع نأأأأة -يت أأأأح مأأأأن الوأأأأدول العأأأأاب  

و الأأتفلمح  عأأاول   2490.عأأدد مأأراه التأأنفس اأأي الراحأأة الوظي يأأة   ح أأث  انأأت بيبأأة ا لتأأو  لبتن أأر 

ارانأأت بيبأأة  اأأي الراحأأة القلأأ عأأدد ضأأرباه أمأأا غالنعأأاة لبتن أأر 1.113وبأأانحراف مميأأاتل  عأأاول 0.944

تا يأأدل علأأم توأأانس هأأ  70.428وبأأانحراف مميأأاتل  عأأاول  2.035وبأأتفلمح   0.310-لتأأو  تعأأاول الا

ارانأأت بيبأأة الالتأأو   عأأدد ضأأرباه القلأأ  غعأأد البوكأأودغالنعاة لبتن ر  الع نة غالنعاة لبتن راه البكاتية و

كعأأو ن نعأأاة الأ غالنعأأاة لبتن أأر 189.857وبأأانحراف مميأأاتل  عأأاول 1.431 وبأأتفلمح  0850.تعأأاول 

تا هأأ   1.463وبأأانحراف مميأأاتل  عأأاول 1.948 وبأأتفلمح  1.448ارانأأت بيبأأة الالتأأو  تعأأاول  اأأي القلأأ 

 يدل علم توانس الع نة غالنعاة لبتن راه البكاتية

 
 يوضح المتوسط الحسابي للمتغيرات الوظيفية   (9)الشكل 
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 يوضح الانحراف المعياري للمتغيرات الوظيفية   (10)الشكل 

 
 يوضح المدى للمتغيرات الوظيفية (  11)الشكل 

 توضح تجان  العينة في متغيرات الوظائف الرئوية ( 6جدول رقم )

 البتوسح  البتن ر 
الانحراف  

 البمياتل 
 البد   التفلمح  الالتو  

FVC 3.775 .2470 0.532 1.891 .570 
FEV1.0 3.705 .2000 0.236 1.043 .530 

FEV(1.0)FVC 95.062 .9970 .4780 0.761 2.68 
PEF 6.785 .2401 .1000 1.234 .670 
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أن الع نأأأأة متوانعأأأأة اأأأأي متن أأأأراه  -الخأأأأاك بتوأأأأانس الع نأأأأة -يت أأأأح مأأأأن الوأأأأدول العأأأأاب  

 1.891و الأأتفلمح  عأأأاول  0.532 عأأاول  FVCالوظأأائف الرئويأأة   ح أأث  انأأت بيبأأة ا لتأأو  لبتن أأر 

 0.236ارانأأأت بيبأأأة الالتأأأو  تعأأأاول  FEV1.0أمأأأا غالنعأأأاة لبتن أأأر  2470.وبأأأانحراف مميأأأاتل  عأأأاول 

تا يأأأأدل علأأأأم توأأأأانس الع نأأأأة غالنعأأأأاة لبتن أأأأراه هأأأأ  2000.وبأأأأانحراف مميأأأأاتل  عأأأأاول  1.043وبأأأأتفلمح 

 وبأأأأأتفلمح  4780.ارانأأأأأت بيبأأأأأة الالتأأأأأو  تعأأأأأاول  FEV(1.0)FVCغالنعأأأأأاة لبتن أأأأأر  البكاتيأأأأأة و

 1000.ارانأأأأت بيبأأأأة الالتأأأأو  تعأأأأاول  PEF غالنعأأأأاة لبتن أأأأر 9970.وبأأأأانحراف مميأأأأاتل  عأأأأاول 0.761

تا يأأأدل علأأأم توأأأانس الع نأأأة غالنعأأأاة لبتن أأأراه هأأأ   2401.ميأأأاتل  عأأأاول وبأأأانحراف م1.234 وبأأأتفلمح 

 البكاتية

 
 يوضح المتوسط الحسابي لمتغيرات الوظائف الرئوية (  12)الشكل 
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 يوضح الانحراف المعياري لمتغيرات الوظائف الرئوية (  13)الشكل 

 
 يوضح الالتوى لمتغيرات الوضائف الرئوية (  14)الشكل 
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 يوضح التفلطح لمتغيرات الوظائف الرئوية   (15)الشكل 

 
 يوضح المدى لمتغيرات الوظائف الرئوية   ( 16)الشكل 

 المجال الم اني: -3-4

 نادل البختات للعااحة والألعاب الرياضية )طرابلس(.

 الأدوات الماتلدمة. -3-5

 م زان طبي لقياس المول -

 ل ن والظكر  تج  -ـذتاع ن   -ـدينبومتر لقياس القأأأو  الع لية   -
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   م عْمتر   لقياس مرونة الظكر. -

 جكا  بياس نعاة الأكعو ن اي الدم  غالص او عيب تر -

 ا توجرافجكا  بياس  فاء  الرئت ن .    -

 الاختبارات الماتلدمة في البحث. -3-6

 الاختبارات البدنية  3-6-1

 .القو  الع لية للرجل ن   -

 .لتتاع ن  لالقو  الع لية   -

 لوت .لالقو  الع لية   -

 الظكر  البرونة -

 الاختبارات الوظيفية. 3-6-2

 كفاء  الوكا  التنفعي. -

 اي الدم.  و عو ننعاة الا -

 .عدد ضرباه القل  اي قبل وبعد البوكود -

 الحد الاق م لاستكلا  الاو عو ن -

 الاختبارات الم اريت. 3-6-3

 متر سااحة.  50عدد مراه التنفس الال   -

 اء العااحة.جكة أات الشك   أرن -

 متر سااحة.  50عدد ضرباه التتاع ن الال  -

 

‌  
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 الاستطــلاعية. لدراسةا -3-7

 2024أ عأأمس -23قام الااحث بزيات  م دانية للامولأأة الود أأة التأأي أبيبأأت يأأوم الوبعأأة البوااأأ  

 للوقوف علم:

 عدد العااح ن البشات  ن اي الامولة الود ة.   -

 صلاحية الحوض  قامة الامولة.   -

 التعرف علم أهخ نقا  القو  وال عف لد  العااح ن البشات  ن اي الامولة. -

 من الال البلاحظة الب دانية أرناء الامولة  لاح  الااحث ما  يتي:

إن معظأأخ العأأااح ن البشأأات  ن لأأديكخ ق أأوت اأأي عبليأأة التأأنفس أرنأأاء أاأأت الشأأك    و أأتلب اأأي عأأدد  -

 س وتنظيبكا.مراه التنف

 البياسات القبلية. -3-8

اأأي  2025ُ  4ُ  19قام الااحث غفجراء القياساه القبلية علم ع نة الاحأأث يأأوم العأأبت البوااأأ  

 حوض نادل البختات  وبح وت  ل من البشرف علم النادل والبدتب.

 البرنامج التدريبي. -3-9

التأأأدتيبي  وت أأأبيخ  عأأأداد البرنأأأامجغعأأأد الاطأأألا  علأأأم الدتاسأأأاه العأأأاغقة والاحأأأو  العلبيأأأة  تأأأخ إ 

ح أأأث  انأأأت مأأأد  ح أأأث تأأأخ مأأأن اأأألال تال الخبأأأراء تحديأأأد مأأأد  البرنأأأامج التأأأدتيبي  وعرضأأأة علأأأم الخبأأأراء

 – 30وحد  تدتيبية اي الأسأأبو  و مأأن  أأل وحأأد  تتأأراوح مأأن  4وحد  تدتيبية غبعدل   48البرنامج التدتيبي  

 ( 2)   ( و  1)   دبيقة مرا  تقخ   45

 التجربة الأساسية. -3-10

قأأام الااحأأأث غأأفجراء التوربأأأة الأساسأأية عأأأن طريأأ  تمب أأأ  تأأدتيااه الك بو عأأأيب البعأأتخدمة اأأأي 

يأأوم حتأأم  2025ُ  4ُ  22 يأأوم ال لارأأاء البوااأأ  البرنامج التدتيبم علأأم أاأأراد ع نأأة الاحأأث اأأي الفتأأر  مأأن
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وحأأأأد  تدتيبيأأأأة  48و   إجبأأأأالا  وحأأأأداه تدتيبيأأأأة( اأأأأي الأسأأأأب 4بواقأأأأت ) 2025ُ  8ُ  4الارنأأأأ ن البوااأأأأ  

 لتدتيااه الك بو عيب للبرنامج  كل.

 البياسات البعدية. -3-11

غعأأأد تمب أأأ  البرنأأأامج قأأأام الااحأأأث غأأأفجراء القياسأأأاه الاعد أأأة علأأأم ع نأأأة الاحأأأث بأأأنفس الظأأأروف 

 .2025ُ   8ُ    6والأدواه والمريقة التي تبت اي القياساه القبلية  وذلب يوم الاتبعاء البواا   

 المعالجات الإحاائية.-3-12

 استخدم الااحث البعالواه ا ح ائية البناساة لمبيعة الاحث  وهي: 

 البد  -البتوسح الحعابي.                -

 التفلمح -الانحراف البمياتل.               -

 الالتو   -نعاة التحعن.                   -

 التحعننعاة    –تحل ل التااين.                   -

 .t testااتاات   -



 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الرابع: 
 عرض ومناقشة النتائج 

 

 

‌ 
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 عرض ومناقية النتائج.  -4

 عرض النتائج. 4-1

 غعد جبت البياناه.  

( توضح المتوسط الحاابي والانحراف المعيار وقيمة ت ونابة التحان لدى أفراد العينة في  7الجدول رقم )

 N=7المتغيرات البدنية 

 البتن راه  ه
 القياس الاعدل القياس القبلي

 بيبة ه 
معتو  

 الدلالة 

 نعاة

 الانحراف  البتوسح الانحراف  البتوسح التحعن

قأأأأو  ع أأأألاه  1

 الوت 
107 6.557 115.428 8.541 3.338 0.016 7.876 % 

قأأأأو  ع أأأألاه  2

 التتاع ن
115.714 6.499 127.428 5.826 4.608 0.004 10.123 % 

قأأأأو  ع أأأألاه  3

 الرجل ن
128.571 6.425 137 6.429 3.636 0.011 6.555 % 

 % 54.907 0.006 4.205 1.604 11.285 1.381 7.285 مرونة الظكر 4

 

يت أأح مأأن اأألال الوأأدول العأأاب  الخأأاك غالبتوسأأح الحعأأابي  والانحأأراف البميأأات  وبيبأأة ه 

ونعأأاة التحعأأن لأأد  أاأأراد الع نأأة اأأي البتن أأراه البدنيأأة. ح أأث  أأان هنالأأب اأأرو  معنويأأة اأأي متن أأر قأأو  

%   أأتلب اأأي متن أأر مرونأأة 10.123وبنعأأاة تحعأأن  4.608ع أألاه الأأتتاع ن  التأأي بلنأأت بيبأأة )ه( 

% أمأأا غأأاقي البتن أأراه الأأخ تت أأح 54.907وبنعأأاة تحعأأن بلنأأت  4.205  التأأي بلنأأت بيبأأة )ه( الظكأأر

 لكا ارو  معنوية  و انت نعاة التحعن ضميفة  
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 ( يوضح المتوسط الحسابي لدى أفراد العينة في المتغيرات البدنية 17الشكل رقم )

وقيمة ت ونابة التحان لدى أفراد العينة  ( توضح المتوسط الحاابيد والانحراف المعياريد 8الجدول رقم )

 N=7 في المتغيرات الم ارية

 البتن راه  ه
 القياس الاعدل  القياس القبلي

 بيبة ه
معتو   

 الدلالة

نعاة  

 الانحراف  البتوسح  الانحراف  البتوسح  التحعن 

عأأأأدد مأأأأراه التأأأأنفس  1

 متر  50اي 
10.142 1.951 6.142 1.069 5.797 0.001 39.439 % 

عأأأأأأأأأأأأأأأأدد ضأأأأأأأأأأأأأأأأرباه  2

 50الأأأأأأأأأتتاع ن اأأأأأأأأأي 

 متر

37.428 0.786 40.00 0.816 6 0.001 6.871 % 

 % 3.799 0.040 2.608 0.430 26.082 0.685 27.112 البعتو  الرقبي 3

يت أأح مأأن الوأأدول العأأاب   والخأأاك غالبتوسأأح الحعأأابي والانحأأراف البميأأاتل وبيبأأة ه ونعأأاة 

ح أأث  أأان هنالأأب اأأرو  معنويأأة اأأي متن أأر عأأدد مأأراه  البتن أأراه البكاتيأأة التحعأأن لأأد  أاأأراد الع نأأة اأأي 

0

20

40

60

80

100

120

140

160

مرونة‌الظهرعضلات‌الرجلينعضلات‌الذراعينعضلات‌الجذع

قبل

بعد



77 
 

%  و أأأتلب اأأأي متن أأأر عأأأدد 39.439وبنعأأأاة تحعأأأن  5.797متأأأر التأأأي بلنأأأت بيبأأأة )ه(  50التأأأنفس ف

 %  6.871وبنعاة تحعن بلنت    6متر التي بلنت بيبة )ه(  50ضرباه التتاع ن اي 

 
 الحسابي لدى أفراد العينة في المتغيرات المهارية ( يوضح المتوسط 18الشكل رقم )

( توضح المتوسط الحاابي والانحراف المعياري وقيمة ت ونابة التحان لدى أفراد العينة في 9الجدول رقم )

 N=7المتغيرات الوظيفية  

 البتن راه ه 
 القياس الاعدل القياس القبلي

 بيبة ه 
 معتو  

 الدلالة 

 نعاة

 الانحراف  البتوسح الانحراف  البتوسح التحعن

عأأأأدد مأأأأراه التأأأأنفس اأأأأي  1

 الراحة
17.285 1.112 16.428 0.786 2.521 0.045 4.958 % 

عأأأدد ضأأأرباه القلأأأ  اأأأي  2

 الراحة 
70.428 7.892 60.571 1.988 3.647 0.011 13.995 % 

عأأأدد ضأأأرباه القلأأأ  غعأأأد  3

 البوكود
189.857 4.879 184.571 3.101 2.543 0.044 2.784 % 

 % 0.866 0.111 1.867 0.487 98.714 1.463 97.857 نعاة الاو عو ن اي الدم 4
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يت أأح مأأن الوأأدول العأأاب   والخأأاك غالبتوسأأح الحعأأابي والانحأأراف البميأأاتل وبيبأأة ه ونعأأاة 

التحعن لد  أاراد الع نة اي البتن راه الوظي ية  ح ث لخ يت أأح أل اأأرو  معنويأأة اأأي جبيأأت البتن أأراه  

% وهأأأأأي تةعأأأأأد 13.995 -% 0.866وبنعأأأأأاة تحعأأأأأن  3.647 – 1.867وقأأأأأد تراوحأأأأأت بيبأأأأأة )ه( بأأأأأ ن 

 ضميفة.  

 
 ( يوضح المتوسط الحسابي لدى أفراد العينة في المتغيرات الوظيفية 19الشكل رقم )

( توضح المتوسط الحاابي والانحراف المعياري وقيمة ت ونابة التحان لدى أفراد العينة في  10الجدول رقم )

 N=7الوظائف الرئوية  

 البتن راه  ه
بيبة  القياس الاعدل  القياس القبلي

 ه

معتو   

 الدلالة

نعاة  

 الانحراف  البتوسح  الانحراف  البتوسح  التحعن 

1. ‌FVC 3.775 0.247 4.655 0.210 5.862 0.001 23.311 % 

2. ‌FEV1.0 3.705 0.201 4.408 0.173 7.463 0.000 18.974 % 

3. ‌FEV(1.0)FVC 95.062 0.997 96.474 4.703 0.701 0.510 1.485 % 

4. ‌PEF 6.785 0.240 7.562 0.348 6.224 0.001 11.451 % 
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يت أأح مأأن الوأأدول العأأاب   والخأأاك غالبتوسأأح الحعأأابي والانحأأراف البميأأات  وبيبأأة ه ونعأأاة 

 FVCالتحعن لد  أاراد الع نة اي متن راه الوظائف الرئوية  ح ث  ان هنالب ارو  معنوية اأأي متن أأر 

  التي بلنأأت بيبأأة FEV1.0%  و تلب اي متن ر 23.311وبنعاة تحعن  5.862التي بلنت بيبة )ه(  

 6.224ارانأأأأت بيبأأأأأة )ه( PEF% أمأأأأأا غالنعأأأأاة لبتن أأأأر 18.974وبنعأأأأاة تحعأأأأن بلنأأأأت  7.463ه( )

ح أأث بلنأأت بيبأأة )ه(  FEV(1.0)FVC % ولأأخ يت أأح أل اأأرو  معنويأأة اأأي11.451وبنعأأاة تحعأأن 

 %  1.485وبنعاة تحعن    0.701

 
 الوظائف الرئوية( يوضح المتوسط الحسابي لدى أفراد العينة في متغيرات  20الشكل رقم )
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 -مناقية النتائج: 4-2

 غعد عرض النتائج وتحل لكا  سنقوم بتفع رها ومناقشتكا.  

( والخأأاك غالبتوسأأح الحعأأابي والانحأأراف البميأأاتل وبيبأأة ه ونعأأاة 7يت أأح مأأن الوأأدول تقأأخ )

التحعن لد  أاراد الع نأأة اأأي البتن أأراه البدنيأأة  ح أأث  أأان هنالأأب اأأرو  معنويأأة اأأي متن أأر قأأو  ع أألاه 

% و أأأتلب اأأأي متن أأأر مرونأأأة الظكأأأر  10.123وبنعأأأاة تحعأأأن  4.608الأأأتتاع ن  التأأأي بلنأأأت بيبأأأة )ه( 

% أمأأا غأأاقي البتن أأراه لأأخ تت أأح أل اأأرو  54.907وبنعأأاة تحعأأن بلنأأت  4.205التي بلنأأت بيبأأة )ه( 

إن  (2018)البروعأأأي  معنويأأة وبنعأأاة تحعأأأن ضأأميفة  وتتفأأ  هأأأته النتأأائج مأأأت مأأا توصأألت إليأأأ  دتاسأأة 

ا علأأم البتن أأراه البدنيأأة  و أأتلبتدتيااه الك بو عأأيب البقترحأأة تأأورر   إبأأرا يخ عبأأد القأأادت  مأأت دتاسأأة إ وابيأأ 

ح أأث ال أأت الدتاسأأة إلأأم أن دمأأج تأأدتيااه الك بو عأأيب  2022أشأأرف  وهشأأام م أأمفم ن أأر الأأدين  

ضبن البرنامج التدتيبي  ةعأأكخ غفاعليأأة اأأي تمأأوير القأأدتاه البدنيأأة والفعأأ ولوجية وتحعأأ ن البعأأتو  الرقبأأي 

التأأدتيااه الك بو عأأيب التأأي مأأن شأأينكا  يأأاد   ويعأأزو الااحأأث هأأته النتأأائج الأأم تأأير رمتأأر.   50لعأأااحي 

البقاومأأة عنأأد اسأأتخدامكا تحأأت البأأاء  وعلأأم أعبأأا  مختلفأأة. ح أأث إن العأأااح عنأأد العأأاحة تحأأت البأأاء 

 تتزيد البقاومة  وبالتالي  حتاج إلم  ياد  القو  البورر  للدات.

وبيبأأة ه ونعأأاة  ( والخأأاك غالبتوسأأح الحعأأابي والانحأأراف البميأأات8يت أأح مأأن الوأأدول تقأأخ )

ح أأث  أأان هنالأأب اأأرو  معنويأأة اأأي متن أأر عأأدد مأأراه  التحعأأن لأأد  أاأأراد الع نأأة اأأي البتن أأراه البكاتيأأة 

% و أأأتلب اأأأي متن أأأر عأأأدد 39.439وبنعأأأاة تحعأأأن  5.797متأأأر  التأأأي بلنأأأت بيبأأأة )ه(  50التأأأنفس ف

ولأأخ يت أأح أل % 6.871وبنعأأاة تحعأأن بلنأأت  6متأأر والتأأي بلنأأت بيبأأة )ه( 50ضأأرباه الأأتتاع ن اأأي 

% وأن 3.799وبنعأأاة تحعأأن  2.608متر حر   ح ث بلنأأت بيبأأة )ه(   50ارو  معنوية اي  من ساا   

 (2010)قحمأأان    و أأتلب دتاسأأة (2018)الاعرجأأي  الشأأر وي  و حعأأن  هأأته النتأأائج تتفأأ  مأأت دتاسأأة 

نتأأائج: أن تأأدتيااه الك بو عأأيب غاسأأتخدام وسأأ لة معأأاعد  لكأأا دوت اعأأال اأأي تمأأوير ح ث  انت مأأن أهأأخ ال

( 2012غعأأأأت البوشأأأأراه الوظي يأأأأة. و أأأأتلب مأأأأت دتاسأأأأة )الخليشأأأألي  م.  . ل.  والرنانأأأأة  س. إ. ل.  
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متأأر حأأر  غعأأد تمب أأ  البرنأأامج   200أظكره النتائج وجود تحعن ملحأأوء اأأي الأأزمن الرلأأي  نوأأا  سأأاا  

إلم ااعلية تدتيااه الك بو عيب غكتخ النفس اي تعزيز قدت  العأأااح ن للحفأأاء علأأم سأأرعة الأداء غبا  ش ر  

ا أن الأأأتحكخ اأأأي التأأأنفس والتعأأأرض البنأأأتظخ لفتأأأراه  اأأألال مراحأأأل العأأأاا  البختلفأأأة. وأكأأأده النتأأأائج أ  أأأ 

النتأأائج إلأأم ويعأأزو الااحأأث هأأته  .نقص الأكعو ن  ةعكخ اي تحع ن التحبل الخاك غالبعاااه البتوسأأمة

أن البرنأأامج البعأأتخدم أسأأكخ اأأي تحعأأ ن البتن أأراه الوظيفأأة ق أأد الاحأأث   بأأا  عزوهأأا إلأأم تأأير ر تأأدتيااه 

الك بو عيب  والتأأي مأأن شأأينكا  يأأاد  البقاومأأة عنأأد اسأأتخدامكا تحأأت البأأاء وعلأأم أعبأأا  مختلفأأة  ح أأث إن 

تعبل علم تمأأوير وتحعأأ ن القأأدتاه البدنيأأة القو  الببتولة  وبالتالي  العااح عندما  عاح تحت الباء تزداد

 مبا  عبل علم تحع ن الوان  البدني والبكاتل للعااح

( العأأاب   والخأأاك غالبتوسأأح الحعأأابي والانحأأراف البميأأاتل وبيبأأة  9مأأن اأألال الوأأدول تقأأخ ) 

يأأت ه ونعاة التحعن لد  أاراد الع نأأة اأأي البتن أأراه الوظي يأأة  ح أأث لأأخ يت أأح أل اأأرو  معنويأأة اأأي جب

% وهأأي 13.995 -% 0.866وبنعأأاة تحعأأن  3.647 – 1.867البتن راه  وقد تراوحت بيبة )ه( بأأ ن  

  و أأأتلب (2018)الاعرجأأأي  الشأأأر وي  و حعأأأن  تةعأأأد نعأأأاة ضأأأميفة وأن هأأأته النتأأأائج تتفأأأ  مأأأت دتاسأأأة 

مأأن أهأأخ النتأأائج  أن تأأدتيااه الك بو عأأيب غاسأأتخدام وسأأ لة معأأاعد   ح أأث  انأأت (2010)قحمأأان  دتاسأأة 

  Czuba  Wilkلكأأأأأأأا دوت اعأأأأأأأال اأأأأأأأي تمأأأأأأأوير غعأأأأأأأت البوشأأأأأأأراه الوظي يأأأأأأأة. و أأأأأأأتلب مأأأأأأأت دتاسأأأأأأأة )

Karpiński  Chalimoniuk  Zajac  & Langfort 2017 ح أأأث تلخأأأص هأأأته التحعأأأ ناه إلأأأم )

موبوعأأة مأأن التريفأأاه الفعأأ ولوجية الناتوأأة عأأن التعأأرض البنأأتظخ لأأنقص الأكعأأو ن  شأأبلت  يأأاد   فأأاء  

اسأأتخدام الأكعأأو ن علأأم معأأتو  الع أألاه  وتحعأأ ن إنتأأاج الماقأأة عبأأر البعأأاتاه اللاهوائيأأة  وتعزيأأز 

اأأي م زوسأأا كل  IHT ه الدتاسأأة علأأم أن دمأأج تأأدتيااهالاقت أأاد الحر أأي أرنأأاء الأداء عأأالي الشأأد . وأكأأد

البنااعأأأة  قأأأد  شأأأكل أدا  اعالأأأة لزيأأأاد  الأداء اللاهأأأوائي والقأأأدت  التنااعأأأية للعأأأااح ن  شأأأريمة ضأأأاح شأأأد  

ويعأأزو الااحأأث هأأته النتأأائج إلأأم أن البرنأأامج    التدتي  واتراه التعرض للك بو عيبإ لتون  اارات العأألبي

عأأ ن البتن أأراه الوظيفأأة ق أأد الاحأأث  وأن  تأأدتيااه الك بو عأأيب التأأي مأأن شأأينكا أن البعأأتخدم أد  الأأم تح
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تعبأأل علأأأم  يأأأاد  البقاومأأة عنأأأد اسأأأتخدامكا تحأأت البأأأاء وعلأأأم أعبأأا  مختلفأأأة  وهأأأتا النأأو  مأأأن التأأأدتي  

 حعأأن عبليأأة تاأأادل النأأا اه دااأأل الوعأأخ مأأن اأألال  يأأاد  قأأدت  الوكأأا  الع أألي علأأم تخأأزين الأكعأأو ن 

 الع لاه  و تلب  ياد  نعاة الكيبوجلوب ن اي الدم  داال  

( العاب   والخأأاك غالبتوسأأح الحعأأابي والانحأأراف البميأأاتل وبيبأأة ه  10يت ح من الودول ) 

ونعاة التحعن لد  أاراد الع نة اي متن راه الوظائف الرئوية  ح ث  ان هنالأأب اأأرو  معنويأأة اأأي متن أأر 

FVC  )و أأأتلب اأأأي متن أأأر 23.311ة تحعأأأن وبنعأأأا 5.862التأأأي بلنأأأت بيبأأأة )ه  %FEV1.0  التأأأي

ارانأأت بيبأأة )ه(  PEF% أمأأا غالنعأأاة لبتن أأر 18.974وبنعأأاة تحعأأن بلنأأت  7.463بلنأأت بيبأأة )ه( 

ح أأث بلنأأت  FEV(1.0)FVC % ولأأخ يت أأح أل اأأرو  معنويأأة اأأي11.451وبنعأأاة تحعأأن  6.224

 ,Kim, S.-W., Jungت دتاسأأة )% وأن هأأته النتأأائج تتفأأ  مأأ 1.485وبنعأأاة تحعأأن  0.701بيبأأة )ه( 

W.-S., Kim, J.-W., Nam, S.-S., & Park, H.-Y., 2021  ح أأث أظكأأره النتأأائج أن التأأدتي )

متأأر مقاتنأأة غالتأأدتي  اأأي  400اأأي ب ئأأة ه بو عأأيب أد  إلأأم تحعأأ ناه أكبأأر اأأي  مأأن العأأااحة لبعأأااة 

ت  الدمويأأة عبأأر انخفأأاض غشأأكل ملحأأوء  وتحعأأنت ديناميكيأأة الأأدو  VO₂max ظأأروف طبيميأأة   بأأا  اد

غبأأا  عكأأس  فأأاء  أعلأأم اأأي  ضأأنح الأأدم الانقااضأأي والاناعأأاطي  واتتفأأا  موشأأراه النشأأا  نظ أأر الأأودل

 ,Camacho-Cardenosa, M., Camacho-Cardenosa) و أأتلب مأأت دتاسأأة.التحكخ القلبي الوعأأائي

A., González-Custodio, A., Zapata, V., & Olcina, G., 2020)    اج تأأدتيااه أن إدمأأ

العأأرعة الق أأ ر  البترأأرت  اأأي ب ئأأة منخف أأة الأكعأأو ن قأأد  كأأون أدا  اعالأأة لتعزيأأز الأداء التنااعأأي اأأأي 

العااحة  ااصة اي العااقاه التأأي تعتبأأد علأأم القأأو  الانفواتيأأة والقأأدت  اللاهوائيأأة. وأوصأأوا غاسأأتخدام هأأتا 

ن  مأأأأت مراعأأأأا  تأأأأدتج الحبأأأأل ومراباأأأأة النأأأأو  مأأأأن التأأأأدتي  غشأأأأكل دوتل ضأأأأبن الخمأأأأة التدتيبيأأأأة للعأأأأااح 

ويعأأأأزو الااحأأأأث هأأأأته النتأأأأائج إلأأأأم تأأأأير ر التأأأأدتيااه  .الاسأأأأتواغاه الفعأأأأ ولوجيةإ لتونأأأأ  ا تهأأأأا  البفأأأأر 

الك بو عأأيب  ح أأث إن العأأااح عنأأد العأأااحة تحأأت البأأاء  وهأأو  أأاتخ للأأنفس ومحأأتف  غأأالكواء دااأأل الرئأأة  

 ة الرئوية وتحع ن وظيفة الرئة .يزداد ضنح الكواء  مبا  عاعد علم  ياد  العع
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 .الاستنتاجات -5-1

اأأي ضأأوء البعأأاملاه ا ح أأائية لبوبوعأأة القياسأأاه والااتاأأاتاه ق أأد الدتاسأأة  و أأتلب عأأرض 

 -ومناقشة النتائج  توصل الااحث إلم موبوعة الاستنتاجاه التي  انت علم النحو التالي:

 إن البرنامج التدتيبي ل  تير ر علم البتن راه البدنية البعتخدمة اي الاحث. .د

 الباء ساعد اي تحع ن البتن راه البدنية ق د الدتاسة. إن تدتيااه الك بو عيب اي .ه

 إن تدتيااه الك بو عيب ساعد اي تحع ن البتن راه الفع ولوجية لد  أاراد الع نة. .و

 تدتيااه الك بو عيب أده إلم تحع ن الوظائف الرئوية لد  أاراد الع ن.   . 

 الشك   والزا ر.  تعبلية أاتدتيااه الك بو عيب أده إلم تحع ن التنفس لد  العااح ن  وتنظيخ   .ح

 إن البرنامج التدتيبي البعتخدم أد  إلم تحع ن البعتو  الرقبي لد  أاراد الع نة. . 

 التوصيات. -5-2

ا مبأأأا  اأأأي حأأأدود مأأأا اشأأأتبلت عليأأأ  الدتاسأأأة مأأأن إجأأأراءاه  ومأأأا أسأأأفره عنأأأ  مأأأن نتأأأائج وانملاقأأأ 

 -توصل إلي  الااحث من استنتاجاه يوصم الااحث غبا يلم:

م تأأدتيااه الك بو عأأيب مأأن ضأأبن البأأرامج التدتيبيأأة للعأأااح ن مبأأا لكأأا اوائأأد اأأي تحعأأ ن اسأأتخدا .أ

 أداء العااح.

 استخدام تدتيااه الك بو عيب تعبل علم تنظيخ عبلية التنفس من ح ث أات الشك   والزا ر. .ب

اسأأأتخدام تأأأدتيااه الك بو عأأأيب مأأأت سأأأااحي البعأأأاااه المويلأأأة  ذلأأأب مأأأن أجأأأل تحعأأأ ن وتمأأأوير  .ج

 .  الكوائية للعااحالقدت 

 .استخدام تدتيااه الك بو عيب مت تياضاه أار   م ل: ألعاب القو  و  رها من الألعاب .د

 عند استخدام تدتيااه الك بو عيب  و  مراعا  الشد  واتر  استخدام التدتيااه. .ه

 

‌ 
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 :المراجع العربية

(. تأأير ر تأأدتيااه الك بو عأأيب علأأم تمأأوير 2022ن أأر الأأدين  هأأأ. م. ) &  .إبأأرا يخ عبأأد القأأادت  أ -

مولة التربية البدنيأأة وعلأأوم الرياضأأة  .م نوم 50القدتاه البدنية والفع ولوجية والبعتو  الرقبي لعااحي 

 .2022  د عببر  (14)62للبن ن  جامعة بنكا   

ي تمأأأوير غعأأأت البتن أأأراه (. تأأأير ر تبرينأأأاه ااصأأأة غيسأأألوب الك بو عأأأيب اأأأ 2020أحبأأأد  الأأأود. ) -

مولأأة علأأوم الرياضأأة الدوليأأة   .متأأر اراشأأة ائأأة الشأأااب 50الفعأأ ولوجية والبعأأتو  الرقبأأي لعأأااحة 

2https://doi.org/10.71377/99nqxj89(1).  

لأأم غعأأت البتن أأراه الفعأأ ولوجية ر ر تأأدتيااه الأأتحكخ اأأي التأأنفس عي(. تأأ 1995حبأأد. )أالعأأ د  شأأرفأ -

 رياضية.للو من عدو البعاااه الق  ر   . جامعة طنما: تسالة ماجعت ر   ر منشوت   لية التربية  

(. تأأأير ر 2018الأعرجأأأي  عق أأأل  ح أأأم  والشأأأكرجي  محبأأأد شأأأاكر محبأأأود  وحعأأأن  سأأأعد عزيأأأز. ) -

متأأأر  50الرقبأأأي غفعاليأأأة  التأأأدتي  الك بو عأأأيب علأأأم تمأأأوير غعأأأت القأأأدتاه الفعأأأ ولوجية والبعأأأتو  

 .73–57(  1)4سأأأأأأأااحة اراشأأأأأأأة. مولأأأأأأأة التنبيأأأأأأأة والاحأأأأأأأث اأأأأأأأي نشأأأأأأأاطاه علأأأأأأأوم الرياضأأأأأأأة  

https://doi.org/10.31377/jdrssa.v4i1.551 

  تعلأأيخ ترنيأأب تأأدتي . القأأاهر : (. معأأاغقاه الب أأبات ومعأأاغقاه الب أأدان1997حبأأد. ).أغعمويعأأي  -

 دات الفرر العربي.

(. تأأير ر برنأأامج تأأدتيبم غاسأأتعبال قنأأا  2020مختأأات. ). علأأي   مأأيخ .تضأأوان   بأأن قأأو  .بأأن توميأأة  -

سأأنة  . الوزائأأر:  19الك بو عيب علم غعت القدتاه الكوائية واللاهوائية لد  لاعبم  ر  القأأدم تحأأت 

 مكرت(.  02( العدد تقخ )11قخ د)مولة الابدا  الرياضم  البولد ت 

 (. اسس وبرامج التدتي  الرياضي للحكام. العكندتية: منشا  البعاتف.1997علي اكبي. ).البيب   -

يون و(. الحبل التدتيبي: مفكوم أساسي اأأي علأأخ التأأدتي  الرياضأأي.   16   2024الحعن علي االد. ) -

 .كلية التربية الرياضية

https://doi.org/10.71377/99nqxj89
https://doi.org/10.31377/jdrssa.v4i1.551
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(. 1دتي  الرياضأأأي الحأأأديث  تخمأأأيح وتمب أأأ  وبيأأأاد  )البولأأأد (. التأأأ 2001مفتأأأي ابأأأرا يخ. ).حبأأأاد  -

 القاهر : دات الرتاب العربي.

(. بيأأاس غعأأت البتن أأراه الوظي يأأة لأأد  لاعبأأي العأأااحة الحأأر  والقفأأز 2024حب أأد  ح أأدت مو أأد. ) -

علم الباء: دتاسة مقاتنة علأأم لاعبأأي البتقأأدم ن مأأن العأأااحة والقفأأز علأأم البأأاء. مولأأة البعتن أأرية 

 .231–215(   3)6لوم الرياضة   لع

(. تأأير ر تأأدتيااه الك بو عأأيب غكأأتخ الأأنفس اأأي 2012الرنانأأة  س. إ. ل. ) &  .الخليشأألي  م.  . ل -

 .كلية التربية الرياضية  جامعة غنداد .متر حر  للشااب  200إنوا   

عأأأزا ل. ال أأأل  محبأأأد عبأأأد الأأأرا   طأأأ   سأأألمان  إ بأأأان أحبأأأد سأأألمان محبأأأد  وصأأأقر  هنأأأد أحبأأأد  -

كاتنت ن وتبريناه التايبو علم موشر  تلة الوعخ ودهون الأأدم للعأأ داه مأأن -(. تير ر تناول الأ2023)

 .350–334(   4)3سنة. مولة غحو  التربية البدنية وعلوم الرياضة    35إلم    30

ة (. تقن ن حبل التدتي  لعأأااحة الناشأأئ ن بدلالأأة معأأدل النأأات ونعأأا1999محبد ابرا يخ. ).الدسوقي   -

 تر  ز حامت اللاكتب. جامعة حلوان: اطروحة د توتاه  لية التربية الرياضية.

(. البتن راه النفعية اي البوأأال الرياضأأي. عبأأان: دات 2021الزب دل  عبد الودود أحبد  وآارون. ) -

 .الأكاد ب ون للنشر والتو يت

تأأير ر التأأدتي  البتقمأأت  (.2025الز ي  حا م تضا عبأأده  والوبأأرل  محبأأد عبأأد العلأأيخ عبأأد النفأأات. ) -

وتناول الرريات ن مونوه دتاه علأأم القأأدتاه البدنيأأة الخاصأأة وبعأأت البتن أأراه  (HIIT) عالي الر ااة

متأأأر جأأأرل. مولأأأة نظريأأأاه وتمبيقأأأاه  800الفعأأأ ولوجية والب و يبيائيأأأة والبعأأأتو  الرقبأأأي لبتعأأأاغقي 

 .440–392(  1)46التربيأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأة البدنيأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأة وعلأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأوم الرياضأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأة  

https://doi.org/10.21608/mnase.2025.368229.1677 

(. تأأأير ر التأأأدتيااه البتقمعأأأة عاليأأأة الشأأأد  علأأأم 2024سأأأالخ  محبأأأد  عمحبأأأد عبأأأد العزيأأأز عراأأأ . ) -

لأأأة تمبيقأأاه علأأأوم الرياضأأأة  غعأأت البتن أأأراه البكاتيأأة والفعأأأ ولوجية لبنقأأتل أحأأأواض العأأااحة. مو

10(121   )247–270. 

https://doi.org/10.21608/mnase.2025.368229.1677
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(. أرأأأأر اسأأأأتخدام وسأأأأائل تأأأأدتي  الرفا أأأأة 2013وعلأأأأي مالأأأأب. ) .ااتخأأأأات احبأأأأد   الشأأأأو .العأأأأامراني  -

التنفعأأية اأأي غعأأت البتن أأراه الوظي يأأة وموشأأراه قابليأأة الااحأأة للعأأااح ن الناشأأئ ن )البولأأد البولأأد 

 اتللعلوم البدنية والرياضة.ال اني(. جامعة الاناات: مولة جامعة الانا

(. ااعليأأأأأة التوااأأأأأ  البأأأأأدني وادتا  الأأأأأزمن علأأأأأم تحعأأأأأ ن معأأأأأتو  الأداء 2006دينأأأأأا علأأأأأي. ).سأأأأأع د  -

 والبعتو  الرقبي لعااحة ال دت. تسالة د توتاه   ر منشوت :  لية التربية الرياضية للبناه القاهر .

عأأ ولوجيا التأأدتي  الرياضأأي. القأأاهر : (. ا2000ابأأوالعلاء احبأأد. ).حبأأد حعأأن   عبأأدالفتاح .عأألاول  -

 دات الفرر العربي.

(. ااتاأأاتاه الأداء الحر أأي. القأأأاهر : 2001محبأأد ن أأر الأأأدين. ).محبأأد حعأأن   تضأأأوان .عأألاول  -

 دات الفرر العربي.

]تسأأأالة ماجعأأأت ر  جامعأأأة غنأأأداد   ليأأأة  (. أسأأألوب تأأأدتي  الك بو عأأأيب2023علأأأي  لقأأأاء عبأأأد  . ) -

 .التربية البدنية وعلوم الرياضة للبناه[. و ات  التعليخ العالي والاحث العلبي

(. تعريأأ  التأأدتي  الرياضأأي وا ائ أأ  وأهدااأأ  وعبلياتأأ . موقأأت سأأتات شأأبس  أكبأأر 2025عبأأر  ) -

ت اأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأي    مأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأن 2025مأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأاتس  2موقأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأت للأغحأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأا  العلبيأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأة  معأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأترجت

training.html#google_vignette-https://www.starshams.com/2024/01/sports 

(. تأأأير ر برنأأأامج تأأأدتيبي مقتأأأرح غاسأأأتخدام التأأأدتي  البتقأأأاطت لتنبيأأأة القأأأدتاه 2013عبأأأر   اسأأأر. ) -

 .ة علم غعت البتن راه الب و يبيائية لد  لاعبي  ر  ال دالبدنية الخاص

(. تأأار ر تأأدتيااه الك بو عأأيب غاسأأتخدام وسأأ لة معأأاعد  علأأم تمأأوير غعأأت 2010قحمأأان.  ينأأ  ) -

 البوشراه الوظي ية للاعااه الباات  . غنداد:  لية التربية والعلوم.

تخدام تأأدتيااه الك بو عأأيب علأأم (. أرأأر اسأأ 2022أحبأأد. ) &كبأأال أحبأأد البأأرل  عبدالعأألام عم تأأو   -

مولأأأأة علأأأأوم الرياضأأأأة  .غعأأأت البتن أأأأراه الفعأأأأ ولوجية والبدنيأأأة لأأأأد  البنقأأأأتين غحبامأأأأاه العأأأااحة

 .97–84   (1)25وتمبيقاه التربية البدنية   

https://www.starshams.com/2024/01/sports-training.html#google_vignette
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(. تأأأير ر تأأأدتيااه الك بو عأأأيب اأأأي تمأأأوير القأأأدتاه البدنيأأأة 2020محعأأأ   محبأأأد حبأأأدل افأأأاجي. ) -

م. البولأأة العلبيأأة 50رها علأأم البعأأتول الرقبأأي لعأأااحي البعأأاااه الق أأ ر  والفع ولوجية الخاصة وأر

. معأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأترجت مأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأن 20–1(  89للتربيأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأة البدنيأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأة وعلأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأوم الرياضأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأة  )

http://search.mandumah.com/Record/1089942 

. تأأير ر تأأدتيااه الك بو عأأيب علأأم غعأأت البتن أأراه الفعأأ ولوجية (2018ع أأام احبأأد. ).البروعأأي  -

 م حر . مولة جامعة البلرة أتو  العلبية البحكبة.  400والبدنية ومعتو  الأنوا  الرقبي لعاا   

(. تأأير ر تأأدتيااه القأأو  الوظي يأأة علأأم غعأأت البتن أأراه البدنيأأة ومعأأتو  2016نظبي  أحبد حعن. ) -

(  77متأأأر حأأأر . البولأأأة العلبيأأأة للتربيأأأة البدنيأأأة وعلأأأوم الرياضأأأة  ) 50الأداء البكأأأاتل لأأأد  سأأأااحي 

 http://search.mandumah.com/Record/760278. معترجت من 78–58

سأأأااحي البعأأأاااه الق أأأ ر  (. العأأأباه النفعأأأية البب أأأز  لأأأد  2019وهأأأدان  عبأأأرو محبأأأود حنفأأأي. ) -

–294(  3)49والبتوسأأمة والمويلأأأة: دتاسأأأة مقاتنأأة. مولأأأة أسأأأ و  لعلأأوم وانأأأون التربيأأأة الرياضأأأية  

315. 

(. تأأير ر تأأدتيااه الك بو عأأيب 2019الأأويس  إسأأراء اأأواد صأأالح  وتومأأي البيأأاحي  تانيأأا عبدالرضأأا. ) -

متأأأأر حأأأأواجز  400  ت أأأأت الخاصأأأأة اأأأأي غعأأأأت موشأأأأراه الأداء الأأأأوظيفي وتحبأأأأل العأأأأرعة و نوأأأأا

 .26–10(  3)1للناشأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأئ ن. مولأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأة البعتن أأأأأأأأأأأأأأأأأأأأرية لعلأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأوم الرياضأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأة  

https://www.iasj.net/iasj/article/166896 

لعلبأأأأي (. تأأأأير ر أسأأأأس وماأأأأادئ منكويأأأأة التأأأأدتي  الرياضأأأأي ا2011يزيأأأأد  قلاتأأأأي  غشأأأأ ر  حعأأأأام. ) -

 .124–114(   1)3الحديث اي نواح العبلية التدتيبية. مولة التحدل   

 :المراجع الإنجليزية

- Brocherie, F., Girard, O., Faiss, R., & Millet, G. (2015). High-intensity 

intermittent training in hypoxia. 

- Camacho-Cardenosa, M., Camacho-Cardenosa, A., González-Custodio, A., 

Zapata, V., & Olcina, G. (2020). Effects of swimming-specific repeated-

sprint training in hypoxia in swimmers. Frontiers in Sports and Active 

Living, 2, 100. https://doi.org/10.3389/fspor.2020.00100 

http://search.mandumah.com/Record/1089942
http://search.mandumah.com/Record/760278
https://www.iasj.net/iasj/article/166896
https://doi.org/10.3389/fspor.2020.00100
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- Czuba, M., Wilk, R., Karpiński, J., Chalimoniuk, M., Zajac, A., & Langfort, 

J. (2017). Intermittent hypoxic training improves anaerobic performance in 

competitive swimmers when implemented into a direct competition 

mesocycle. PLOS ONE, 12(8), e0180380. 

https://doi.org/10.1371/journal.pone.0180380 

- Goliniewski, J., Czuba, M., Płoszczyca, K., Chalimoniuk, M., Gajda, R., 

Niemaszyk, A., Kaczmarczyk, K., & Langfort, J. (2024). The impact of 

normobaric hypoxia and intermittent hypoxic training on cardiac 

biomarkers in endurance athletes: A pilot study. International Journal of 

Molecular Sciences, 25(9), 4584. https://doi.org/10.3390/ijms25094584 

- Hoppeler, H., & Vogt, M. (2001). Muscle tissue adaptations to hypoxia. 

Journal of Experimental Biology, 204(18), 3133–3139. 

https://doi.org/10.1242/jeb.204.18.3133 

- Kim, S.-W., Jung, W.-S., Kim, J.-W., Nam, S.-S., & Park, H.-Y. (2021). 

Aerobic continuous and interval training under hypoxia enhances endurance 

exercise performance with hemodynamic and autonomic nervous system 

function in amateur male swimmers. International Journal of Environmental 

Research and Public Health, 18(8), 3944. 

https://doi.org/10.3390/ijerph18083944 
- Nishimura, A., Sugita, M., Kato, K., Fukuda, A., Sudo, A., & Uchida, A. 

(2010). Hypoxia increases muscle hypertrophy induced by resistance 

training. International Journal of Sports Physiology and Performance, 5(4), 

497–508. https://doi.org/10.1123/ijspp.5.4.497 

-  Romer, LM, 2002, Effects of inspiratory muscle training on time-trial 

performance in trained cyclists, Journal of Sports Sciences, 20(7):547, p 62. 
- Terrados, N., Jansson, E., Sylvén, C., & Kaijser, L. (1990). Is hypoxia a 

stimulus for synthesis of oxidative enzymes and myoglobin? Journal of 

Applied Physiology, 68(6), 2369–2372. 

https://doi.org/10.1152/jappl.1990.68.6.2369 

- Wilber, R. L. (2004). Altitude training and athletic performance. Human 

Kinetics. 
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 البرنامج التدريبي  ( 1قم )  مرفق المرفق ر 

 غعت تبريناه الك بو عيب

 :ح ث  شتبل البرنامج علم غعت من التدتيااه التالية   تدتيااه الك بو عيب داال البرنامج التدتيبي البعتخدم من قبل البدتب

 الأسبوع الأول

 الراحة  البوبوعة الب نية التررات  الشد  التبرين  ه الأ ام

 العبت

 

 ربامةال  اتتداءالورل حول البعاح مت  1

 120ل   إ عودة النبض  2 - 2 % 65

 120ل   إ عودة النبض  2    45 2 % 75 دون تنفسمن العااحة غعرض البعاح   2 الارن ن

 120ل   إ عودة النبض  2    45 2 % 85 ات شك   واحدأالعااحة غعرض البعاح مت  3 الاتبعاء

 الخبيس

 

 5اأأأأت الشأأأأك   أالعأأأأااحة غمأأأأول الحأأأأوض مأأأأت  4

 مراه

 120ل   إ عودة النبض  3    45 3 % 75
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 الأسبوع الثاني:

 الراحة  البوبوعة الب نية التررات  الشد  التبرين ه الأ ام 

 ربامةال  اتتداءالورل حول البعاح مت  1 العبت
 120ل   إ عودة النبض  3 - 4 % 75

 الارن ن

 

 دون تنفسمن البعاح    مولالعااحة غ 2

 120ل   إ عودة النبض  3    45 4 % 65

 120ل   إ عودة النبض  4    45 2 % 85 ات شك   واحدأالبعاح مت   غمولالعااحة   3 الاتبعاء

 مراه  5ات الشك    أالعااحة غمول الحوض مت  4 الخبيس
 120ل   إ عودة النبض  4    45 3 % 75
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 :الأسبوع الثالث

 الراحة المجموعة  البينية التكرار  اليدة  التمرين  ت الأيام 

 - - - - % 75 ربامةال  اتتداءالورل حول البعاح مت  1 العبت 

 2 الارن ن 

 دون تنفسمن العااحة غمول البعاح  

80 % 2 45    3 

عودة النبض  

 120ل  إ

 3 الاتبعاء

اأأت شأأك   أالعأأااحة غمأأول البعأأاح مأأت 

 واحد

85 % 3 45    2 

عودة النبض  

 120ل  إ

 6 الخبيس 

العأأااحة غمأأول البعأأاح مأأت تقل أأل مأأراه 

 التنفس
85 % 2 45    2 

عودة النبض  

 120ل  إ
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 الأسبوع الرابع:

 الراحة  البوبوعة الب نية التررات  الشد  التبرين  ه الأ ام

 العبت 

 
 120ل   إ عودة النبض  2    45- 2 % 80 دون تنفس من البعاح  غمولالعااحة   1

 الارن ن 

 
 120ل   إ عودة النبض  2    45 2 % 80 ات شك   واحد أالبعاح مت  غمولالعااحة   2

 3 الاتبعاء

  5ات الشك   أالعااحة غمول الحوض مت 

 مراه 

 120ل   إ عودة النبض  3    45 3 % 75

 120ل   إ عودة النبض  4    45 2 % 75 تقل ل مراه التنفس احة غمول البعاح مت االع  5 الخبيس 
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 الأسبوع اللام :

 الراحة  البوبوعة الب نية التررات  الشد  التبرين  ه الأ ام

 العبت 

 
 120ل   إ عودة النبض  2 - 2 % 65 ربامةال اتتداء الورل حول البعاح مت  1

 120ل   إ عودة النبض  2    45 2 % 75 دون تنفس من  العااحة غعرض البعاح  2 الارن ن 

 120ل   إ عودة النبض  2    45 2 % 85 ات شك   واحد أ العااحة غعرض البعاح مت  3 الاتبعاء

 الخبيس 

 
4 

  5ات الشك   أالعااحة غمول الحوض مت 

 مراه 

 120ل   إ عودة النبض  3    45 3 % 75

 

 

‌  
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 الأسبوع الاادس:

 الراحة  البوبوعة الب نية التررات  الشد  التبرين  ه الأ ام

 120ل   إ عودة النبض  3 - 4 % 65 ربامةالالورل حول البعاح مت اتتداء  1 العبت 

 الارن ن 

 
 120ل   إ عودة النبض  3    45 4 % 75 دون تنفس من البعاح  مولالعااحة غ 2

 120ل   إ عودة النبض  4    45 2 % 85 ات شك   واحد أالبعاح مت  غمولالعااحة   3 الاتبعاء

 120ل   إ عودة النبض  4    45 3 % 75 مراه  5ات الشك   أالعااحة غمول الحوض مت  4 الخبيس 

 

‌  
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 الأسبو  العاغت:

 الراحة  البوبوعة الب نية التررات  الشد  التبرين  ه الأ ام

 - - - - % 75 ربامةالالورل حول البعاح مت اتتداء  1 العبت 

 120ل   إ عودة النبض  3    45 2 % 80 دون تنفس من العااحة غمول البعاح  2 الارن ن 

 120ل   إ عودة النبض  2    45 3 % 85 ات شك   واحد أالعااحة غمول البعاح مت  3 الاتبعاء

 120ل   إ عودة النبض  2    45 2 % 85 العااحة غمول البعاح مت تقل ل مراه التنفس  6 الخبيس 

 

‌  
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 الأسبوع الثامن:

 الراحة البوبوعة الب نية التررات الشد   التبرين ه الأ ام 

 العبت

 

 120ل   إعودة النبض   2   45- 2 %80 دون تنفسمن البعاح    غمولالعااحة   1

 الارن ن

 

 120ل   إعودة النبض   2   45 2 %80 ات شك   واحدأالبعاح مت   غمولالعااحة   2

 120ل   إعودة النبض   3   45 3 %75 مراه  5ات الشك    أالعااحة غمول الحوض مت  3 الاتبعاء

 120ل   إعودة النبض   4   45 2 %75 احة غمول البعاح مت تقل ل مراه التنفساالع 5 الخبيس

 

 

‌  
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 الأسبوع التاسع:

 الراحة البوبوعة الب نية التررات الشد   التبرين ه الأ ام 

 العبت

 

 120ل   إعودة النبض   2 - 2 %65 ربامةالالورل حول البعاح مت اتتداء   1

 120ل   إعودة النبض   2   45 2 %75 دون تنفسمن العااحة غعرض البعاح   2 الارن ن

 120ل   إعودة النبض   2   45 2 %85 ات شك   واحدأالعااحة غعرض البعاح مت  3 الاتبعاء

 الخبيس

 

 5اأأأأت الشأأأأك   أالعأأأأااحة غمأأأأول الحأأأأوض مأأأأت  4

 مراه

 120ل   إعودة النبض   3   45 3 75%

 

 

‌  
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 الأسبوع العاشر:

 الراحة  البوبوعة الب نية التررات  الشد  التبرين  ه الأ ام

 120ل   إ عودة النبض  3 - 4 % 65 ربامةالالورل حول البعاح مت اتتداء  1 العبت 

 الارن ن 

 
 120ل   إ عودة النبض  3    45 4 % 75 دون تنفس من البعاح  مولالعااحة غ 2

 120ل   إ عودة النبض  4    45 2 % 85 ات شك   واحد أالبعاح مت  غمولالعااحة   3 الاتبعاء

 120ل   إ عودة النبض  4    45 3 % 75 مراه  5ات الشك   أالعااحة غمول الحوض مت  4 الخبيس 

 

‌  
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 :الأسبوع الحادي عير

 الراحة  البوبوعة الب نية التررات  الشد  التبرين  ه الأ ام

 - - - - % 75 ربامةالالورل حول البعاح مت اتتداء  1 العبت 

 120ل   إ عودة النبض  3    45 2 % 80 دون تنفس من العااحة غمول البعاح  2 الارن ن 

 120عودة النبض ال    2    45 3 % 85 ات شك   واحد أالعااحة غمول البعاح مت  3 الاتبعاء

 120ل   إ عودة النبض  2    45 2 % 85 العااحة غمول البعاح مت تقل ل مراه التنفس  6 الخبيس 
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 الأسبوع الثاني عير:

 الراحة  البوبوعة الب نية التررات  الشد  التبرين  ه الأ ام

 120ل   إ عودة النبض  2    45- 2 % 80 دون تنفس من البعاح  غمولالعااحة   1 العبت 

 120ل   إ عودة النبض  2    45 2 % 80 ات شك   واحد أالبعاح مت  غمولالعااحة   2 الارن ن 

 120ل   إ عودة النبض  3    45 3 % 75 مراه  5ات الشك   أالعااحة غمول الحوض مت  3 الاتبعاء

 120ل   إ عودة النبض  4    45 2 % 75 احة غمول البعاح مت تقل ل مراه التنفس االع  5 الخبيس 



 أسما  اللبرا  (2) مرفق

 

 

 الرلية والوامعة التاغت لكا الدتجة العلبية الاسخ  م 

 الرياضة ُجامعة الزاوية  وعلوم كلية التربية البدنية   ستاذأ عامر  علي د. محمد 1

 الاــــــادق    بعبـــــد الوهـــــاد.  2

 راشد

 الرياضة ُجامعة الزاوية  وعلوم كلية التربية البدنية   ستاذأ

 الرياضة ُجامعة الزاوية  وعلوم كلية التربية البدنية   ستاذأ علي  د. سالم الكوني 3

 الرياضة ُجامعة الزاوية  وعلوم كلية التربية البدنية   ستاذأ الادتق سال الاائحد.   4

 الرياضة ُجامعة الزاوية  وعلوم كلية التربية البدنية   مشات   ستاذأ   نوري المبروك عطيةد.   5

 

 

 

 

 

 

‌  
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 المقدمة 
أحأأد  قفأأز   نوعيأأة  اأأي  إن التمأأوت الرب أأر الحاصأأل اأأي  ااأأة البوأأالاه  ومنكأأا موأأال الرياضأأة 

مختلأأف الفعاليأأأاه الرياضأأة غف أأأل داأأول  أأأل التمأأوتاه الترنولوجيأأأة الحدي أأة واسأأأتخدام الأجكأأأز  
الخاصة غالأنشمة الرياضية   إذ حققت الدتاساه والاحو  اي موال التدتي  الرياضي والفعألوة 

ا الرياضية تات البعتو  البدني والوظيفي للرياض  نإ ذلأب مأن األال إعمائنأ ا وصأف ا وتحلأ لا  دبيقأ 
 للاستواغاه والتريفاه التي تحد  لخلا ا الوعخ البختلفة جراء تنف ت الأحبال البدنية.

م( إلأأأم أن التأأأدتي  الرياضأأأي هأأأو عبليأأأة بدنيأأأة تربويأأأة تكأأأدف إلأأأم 2001ويشأأأ ر مفتأأأم إبأأأرا يخ )
تيبيأأأة حتأأأم عبليأأأة تحق أأأ  النتأأأائج العاليأأأة  ابأأأن ال أأأروتل الاهتبأأأام غعبليأأأة ااتيأأأات الأحبأأأال التد 

التريأأأ  البملأأأوب سأأأواء مأأأن الناحيأأأة البدنيأأأة أو الفعأأأ ولوجيةإ لرأأأي يتونأأأ  الوصأأأول إلأأأم مرحلأأأة 
ا جكأأاد أو التعأأ   ولبأأا  أأان مأأن أهأأخ أهأأداف التأأدتي  هأأو الاتتقأأاء غقأأدتاه اللاعبأأ ن بأأدني ا إلأأم 

عبأ ن ضأروت  أق م ما  بكن  لتا  حتاج العاملون اأي البوأال الرياضأي عنأد محاولأة تمأوير اللا
ا لبأأأام غالبعلومأأأاه البرتامأأأة غمأأأر  ووسأأأائل التأأأدتي   لبأأأا لكأأأا مأأأن تأأأير رٍ علأأأم تنبيأأأة ال أأأفاه 
البدنيأأة غ أأفة عامأأة  والبتملاأأاه البدنيأأة والفعأأ ولوجية الخاصأأة غأأيل معأأاغقة غا ضأأااة إلأأم تأأير ره 

 (31  صفحة 2001)حباد  ا  وابي علم معتو  اللاع  مكاتيا  
( إلأأأم أن تأأأدتيااه الأأأتحكخ اأأأي الأكعأأأو ن تعنأأأ  التأأأدتي  اأأأي نقأأأص 1997ويشأأأ ر علأأأي البيأأأب )

الأكعأأو ن  وذلأأب عأأن طريأأ  تأأدتيااه بدنيأأة )جكأأد بأأدنم( يأأتخ مأأن الالكأأا الأأتحكخ البق أأود اأأي 
ال عبلية التنفس  ح ث  قل عدد مراه التنفس الال الأداء غشكل محعوب غبا  عتدعم تدود أاع

اتتفا  معتو  اللاكتيب اي الدم و ياد  الدين الأكعو ني(  -ح وية م ل: )اتتفا  معدلاه النات 
 نومأأا إلأأم ذلأأب مأأن تدود الأاعأأال الح ويأأة التأأي تعبأأل علأأم تعأأويت الأأنقص اأأي  بيأأة الأكعأأو 

وتود  هته التدتيااه غعد التري  عل كا إلم إمكانية مقابلة الظأروف اأي نقأص الأكعأو ن غكفأاء  
 (301  صفحة 1997)البيب  أا ل 

-:مي لة ال  

وذلأب عأن طريأ  اتتفأا   فأاء  التاأادل النأأا ل   ا علأم الوكأا  التنفعأيا ااصأ  رر العأااحة تأير ر  و تأ
  كعأأو ن البملأأوب للحوي أألاه الرئويأأة التأأي تراأأت قأأدتتكا علأأم التاأأادل لعأأد الأأنقص اأأي  بيأأة الأ

ععة الرئوية عن طري   ياد  عدد مأراه التأنفس اأي الدبيقأة الواحأد   و يأاد  حوأخ الشأك   لوتزيد ا
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التن أراه  هترتفأت قابليأة الحوي ألاه  أرد اعأل للتريأ  الحاصأل مأت هأت ح أث  اي الدبيقة الواحد    
 (3  صفحة 2006)سع د  الفع ولوجية 

العأأأااحة غفمكانيأأأة التأأأنفس لأأأد  العأأأااح. والعأأأوال هنأأأا هأأأل العأأأااحة الو أأأد    لأأأ  جوانأأأ  أ تتحأأأدد 
الباهر  تتيح للعااح الرفا ة البملوبأة لعبليأة التأنفس أم  فا أة الوكأا  التنفعأي الوظي يأة هأي التأي 

 تعاعد العااح علم العااحة غبكات ؟
لبنقول عأن طريأ   ريأاه يتمل  تدتي  العااحة قدت  هوائية عالية لتوا ر  بياه من الأكعو ن ا

جأأزاء الوعأأخ علأأم أالأأدم الحبأأراء التأأي تت أأاعف نتيوأأة لزيأأاد  الملأأ  مأأن قبأأل الع أألاه وبقيأأة 
و أتلب  يأاد  اأي حوأخ الأدات   الماقة. هته الزياد  اي حوأخ الأدم تأودل الأم  يأاد  اأي حوأخ القلأ  

هأتا  لأ  يتملأ   يأاد    ل حوخ الدم البأداو  اأي ال أربة الواحأد  غالبواظاأة علأم التأدتي  أالقلبي  
اأأي قمأأأر و  ااأأأة الأوعيأأة الدمويأأأة اأأأي الع أألاه لتتناسأأأ  والوكأأأد الببأأتول والحاجأأأة الأأأم التأأأزود 

ن أ بعاعد مدتب اأي العأااحة لاحأ    ومن الال اهتبام الااحث برياضة العااحة وعبل  .غالوقود 
والبدنية مبا يأنعكس علأم   اتيةكالووان  البا علم رر سلا  أ لبذ و   اي عبلية التنفس  اهنا  ق وت  

هواء الشك   غمريقة   ر منتظبة مأن  غيات  ن ن معظخ العااح ن  قومو أ من العاا  ح ث لاح   
افأي غعأت   و أتلب مأن ح أث عأدد مأراه التأنفس األال معأااة العأااحة   الشأك  ت  اأح ث جكة  

اأاتج   اأالغ  يأس البأا اروج الر حيان  أضرباه و  2 ل  د ا غعحيان  أضرباه و  3حيان مر  مت  ل الأ
يورر اي الووان  البكاتيأة  وحر أة الوعأخ دااأل البأاء ويامأم مأن سأرعة العأااح  هأتا مبا  ء  البا
 دات الااحث للاحث اي هتا الوان  ما 

ن مشأأكلة الاحأأث تأأدوت حأأول  ي يأأة تنبيأأة وتمأأوير القأأدت  الكوائيأأة للوكأأا  التنفعأأي فومبأأا سأأب  اأأ
ذا  وتاأأت الرفأأاء  الوظي يأأة و  ةوانأأ  البدنيأأة والبكاتيأأل بأأدوت   عبأأل علأأم تحعأأ ن الوت الأأ  للعأأااح ن

رنأاء العأااحة. أكعأو ن ب التأي تعبأل علأم تقل أل الأي عأ بو كان من الأا ل استخدام تأدتيااه الك
اأأاده غعأأت الدتاسأأاه أهبيأأة تأأدتي  ع أألاه التأأنفس جأأاءه متااينأأة. اقأأد أ ن الأغحأأا  اأأي أكبأأا 

ات  والتكويأة غعأد تأدتي  ع ألاه التأنفس. اأي لم حأدو  تن  أراه اأي لاكتأاه الأدم  معأدل النأإ
لأأم البزيأأد مأأن الاحأأث إا غحاجأأة اأأر  حأأدو  تلأأب التن  أأراه مبأأا  وعلأأ  معأأات  أحأأ ن نفأأت دتاسأأاه 

 .والتق ي
 الأهداف :ـ

 يكدف الاحث للتعرف علم.
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 علم غعت البتن راه البدنية لد  أاراد ع نة الاحث  تير ر تدتيااه الك بو عيب - 1
 تير ر تدتيااه الك بو عيب علم غعت البتن راه البكاتية لد  أاراد ع نة الاحث.  - 2
 تير ر تدتيااه الك بو عيب علم غعت البتن راه الوظي ية لد  أاراد ع نة الاحث. - 3

  -الفروض :
قيأأاس القبلأأي والاعأأد  اأأي البتن أأراه البدنيأأة لأأد  إن هنأأا  اأأرو  ذاه دلالأأة معنويأأة بأأ ن ال - 1

 أاراد ع نة الاحث. 
هنا  ارو  ذاه دلالة معنوية ب ن القياس القبلي والاعد  اأي البتن أراه البكاتيأة لأد  أاأراد  -  2

 ع نة الاحث. 
يوجد ارو  ذاه دلالة معنوية ب ن القياس القبلي والاعد  اي البتن أراه الوظي يأة لأد  أاأراد  -  3
  نة الاحث.ع
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 إجرا ات الدراسة: -
 : المن ج الماتلدم

 استخأأأدم الااحث البنكج )التوريبي( ذا القياس القبلي  والاعدل لبلائبت  لمبيعة الدتاسأأأة.

 عينة الدراســــــــة.

( 7تخّ ااتيات الع نة من متأدتبي نأادل البختأات للعأااحة والألعأاب الرياضأية  والاأالغ عأددهخ مأن )
 ن   جراء هته الدتاسة.متدتب 

 المجال الم اني:

 نادل البختات للعااحة والألعاب الرياضية )طرابلس(

 الأدوات الماتلدمة.

 م زان طبي -

 تجل ن والظكر  -ـذتاع ن  -ـدينبومتر لقياس القأأأو  الع لية  -

 . معمر  لقياس مرونة الظكر -

 جكا  بياس نعاة الأكعو ن غالدم  غالص او عيب تر -

 ا توجرافجكا  بياس  فاء  الرئت ن .    -

 الاختبارات الماتلدمة في البحث.

 الاختبارات البدنية 
 القو  الع لية للرجل ن  والتتاع ن  والوت  -

 البرونة -

 الرشاقة -

 القو  البب ز  غالعرعة -

 الاختبارات الوظيفية 

 كفاء  الوكا  التنفعي -

 نعاة الكيبوجلوب ن اي الدم -

 لأكعو نالحد الأق م لاستكلا  ا -

 الاختبارات الم اريت
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 متر 50عدد مراه التنفس الال  -

 جكة أات الشك   أرناء العااحة -

 متر 50عدد ضرباه التتاع ن الال  -

 التجـــربة الاستطــلاعية.

م  2024أ عأمس -23قام الااحث بزيات  م دانية للامولة الود ة التي أبيبت يوم الوبعأة البوااأ  
ة  ح ث إن معظخ العااح ن لأديكخ ق أوت اأي عبليأة التأنفس  سأواء ولاح  العااح ن أرناء العااح

 أرناء اات الشك   أو اي عدد مراه التنفس وتنظيبكا
 البياسات القبلية:

  2025ُ  4ُ  19قأأام الااحأأث غأأفجراء القياسأأاه القبليأأة علأأم ع نأأة الاحأأث يأأوم العأأبت البوااأأ  
 وبح وت  ل من البشرف علم النادل والبدتب 

 البرنامج التدريبي:

علأم   عداد البرنامج التدتيبي وعرضإ وبعد   طلا  علم الدتاساه العاغقة والاحو  العلبيةغعد الا
 48برنأأامج التأأدتيبي ح أأث  انأأت مأأد  البرنأأامج التأأدتيبي الت أأبيخ إلأأم توصأأل الااحأأث   الخبأأراء

دبيقأأة  45 – 30مأأن و مأأن  أأل وحأأد  تتأأراوح  وحأأد  تدتيبيأأة اأأي الأسأأبو  4وحأأد  تدتيبيأأة غبعأأدل 
 مرا  تقخ )(

 التجربة الأساسية.  

قأأأام الااحأأأث غأأأفجراء التوربأأأة الأساسأأأية عأأأن طريأأأ  تمب أأأ  تأأأدتيااه الك بو عأأأيب البعأأأتخدمة اأأأي 
 2025ُ  8ُ  4حتأم  2025ُ  4ُ  22علم أاأراد ع نأة الاحأث اأي الفتأر  مأن   البرنامج التدتيبم

وحأد  تدتيبيأة لتأدتيااه الك بو عأيب للبرنأامج  24وحداه تدتيبية( اي الأسبو   البوبو    2بواقت )
 ككل.

 :البياسات البعدية

وف غعأأأد تمب أأأ  البرنأأأامج قأأأام الااحأأأث غأأأفجراء القياسأأأاه الاعد أأأة علأأأم ع نأأأة الاحأأأث بأأأنفس الظأأأر 
 م. 2025ُ  8ُ  6والأدواه والمريقة التي تبت اي القياساه القبلية  وذلب يوم الاتبعاء البواا  

 الاستنتاجات: -1
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عأأأرض  لبو أأأت   ق أأأد الدتاسأأأة والااتاأأأاتاه ضأأأوء البعأأأاملاه ا ح أأأائية لبوبوعأأأة القياسأأأاه  اأأأي
 -: انت علم النحو التالي والتي من الاستنتاجاه لم موبوعة إتوصل الااحث   ومناقشة النتائج

 إن‌البرنامج‌التدريبي‌له‌تأثير‌على‌المتغيرات‌البدنية‌المستخدمة‌في‌البحث.‌ -أ

 في‌الماء‌ساعدة‌في‌تحسين‌المتغيرات‌البدنية‌قيد‌الدراسة.‌‌ك‌إن‌تدريبات‌الهيبوكسي‌ -ب‌

 إن تدتيااه الك بو عيب ساعد  اي تحع ن البتن راه الفع ولوجية لد  أاراد الع نة. -ج 

 تدريبات‌الهيبوكسيك‌أدت‌إلى‌تحسين‌الوظائف‌الرئوية‌لدى‌أفراد‌العينة.‌‌ -د‌

الشأك    ت تدتيااه الك بو عيب أده إلم تحع ن التنفس لد  العااح ن  وتنظيخ عبلية أا  -هأ  
 والزا ر.

‌إن‌البرنامج‌التدريبي‌المستخدم‌أدى‌إلى‌تحسين‌المستوى‌الرقمي‌لدى‌أفراد‌العينة.‌ -و‌

 التوصيات.
مبا توصل  وانملاق ا  علي  الدتاسة من إجراءاه  وما أسفره عن  من نتائج اشتبلت ا حدود م  اي

 -يوصم الااحث غبا يلم: استنتاجاه إلي  الااحث من 
اسأأتخدام تأأدتيااه الك بو عأأيب مأأن ضأأبن البأأرامج التدتيبيأأة للعأأااح ن  مبأأا لكأأا مأأن اوائأأد اأأي  .أ

 تحع ن أداء العااح.

علأأأم تنظأأأيخ عبليأأأة التأأأنفس  مأأأن ح أأأث أاأأأت الشأأأك    اسأأأتخدام تأأأدتيااه الك بو عأأأيب تعبأأأل .ب 
 والزا ر.

مت سااحي البعاااه المويلة  وذلأب مأن أجأل تحعأ ن وتمأوير   باستخدام تدتيااه الك بو عي .ج
 .القدت  الكوائية للعااح

 مت تياضاه أار   م ل: ألعاب القو  و  رها من الألعاب. استخدام تدتيااه الك بو عيب .د 

عند استخدام تدتيااه الك بو عيب   و  مراعأا  الشأد  البناسأاة واتأر  اسأتخدام التأدتيااه غبأا  .ه
 يتواا  مت معتو  البتدتب ن.

 

 
 
 

 
‌  
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((The effect of hypoxic training on some physical, skill and functional 

variables of junior swimmers of Al-Mukhtar Swimming and Sports 

Club (Tripoli)) 

Introduction 

The significant developments in all fields, including sports, have brought 

about a qualitative leap in various sporting activities, thanks to the 

introduction of all modern technological developments and the use of 

equipment for sports activities Studies and research in the field of sports 

training and sports physiology have raised the physical and functional 

level of athletes by providing us with an accurate description and analysis 

of the responses and adaptations that occur in the body's various cells as a 

result of executing physical loads. 

Mufti Ibrahim (2001 AD) indicates that sports training is a physical 

educational process that aims to achieve high results. It is necessary to 

pay attention to the process of selecting training loads until the required 

adaptation process, whether from the physical aspect. Or physiological in 

order to avoid reaching the stage of stress or fatigue, and since one of the 

most important goals of training is to raise the players’ physical abilities 

to the maximum possible, therefore those working in the sports field, 

when trying to develop players, need to be familiar with the information 

related to training methods and means because of their Impact on the 

development of physical qualities in general and the physical and 

physiological requirements of any competition, in addition to its positive 

impact on the player’s skill level (Hamad, 2001, p. 31) 

Ali Al-Baik (1997) points out that oxygen control training means training 

in a lack of oxygen through physical training (physical effort) during 

which the breathing process is intentionally controlled, as the number of 

times of breathing during performance is reduced in a calculated manner, 

which calls for vital reactions such as (increased pulse rate - increased 

lactate level in the blood and increased oxygen debt). 

And so on, from the vital reactions that work to compensate for the lack 

of oxygen, and these exercises, after adapting to them, lead to the 

possibility of meeting conditions of oxygen deficiency with better 

efficiency (Al-Baik, 1997, page 301) 

The problem: 

Swimming has a special effect on the respiratory system by increasing the 

efficiency of gas exchange in the alveoli, which increases their ability to 
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exchange oxygen to meet the required oxygen requirements and increases 

lung capacity 

By increasing the number of breaths per minute, and increasing the 

volume of inhalation per minute, the alveolar capacity increases as a 

response to the adaptation that occurs with these physiological changes 

(Saeed, 2006, p. 3) 

Most aspects of swimming are determined by a swimmer's breathing 

capacity. The question here is: does good, skilled swimming enable a 

swimmer to breathe efficiently, or is it the functional adequacy of the 

respiratory system that enables a swimmer to swim skillfully? 

Swimming training requires high aerobic capacity to provide the oxygen 

transported by red blood cells, which doubles as a result of the increased 

energy demand from the muscles and other body parts. This increase in 

blood volume leads to an increase in the size of the heart. 

As well as increasing the cardiac output, that is, the volume of blood 

pumped out in one stroke, by continuing to train, all of this requires an 

increase in the diameter and density of the blood vessels in the muscles to 

match the effort exerted and the need for fuel. Through the researcher’s 

interest in swimming and his work as an assistant swimming coach, he 

noticed that there was a deficiency in the breathing process, and this had a 

negative impact on the skill and physical aspects, which was reflected in 

the race time, as he noticed that most swimmers inhaled air in an irregular 

manner in terms of the direction of inhalation. Also in terms of the 

number of times breathing during the swimming distance, sometimes 

once with every 3 strokes and sometimes after every 2 strokes and 

sometimes the head is exaggeratedly out of the water, which affects the 

skill aspects and the movement of the body inside the water and slows 

down the swimmer’s speed. This is what prompted the researcher to 

research this aspect 

From the above, the research problem revolves around how to develop 

and enhance the aerobic capacity of the swimmers’ respiratory system, 

which in turn improves the physical and skill aspects and raises 

functional efficiency, and whether it is better to use hypoxic training that 

reduces oxygen during swimming. Research on the importance of 

respiratory muscle training has been mixed. Some studies have reported 

changes in blood lactate, heart rate, and ventilation after respiratory 
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muscle training. Other studies have denied these changes, making it a 

path that requires further research and investigation. 

Objectives: 

The research aims to identify: 

1. The effect of hypoxic training on some physical variables among the 

research sample. 

2. The effect of hypoxic training on some skill variables among the 

research sample. 

3. The effect of hypoxic training on some functional variables among the 

research sample. 

Hypotheses: 

The researcher hypothesizes: 

1. There are significant differences between the pre- and post-test scores 

in the physical variables of the research sample. 

2. There are significant differences between the pre- and post-test scores 

in the skill variables of the research sample. 

3. There are significant differences between the pre- and post-test scores 

in the functional variables of the research sample 

- Study Procedures 

Methodology Used 

The researcher used the experimental method with pre- and post-test 

measurements to suit the nature of the study. 

Study Sample 

The sample was selected from (7) trainees at Al-Mukhtar Swimming and 

Sports Club to conduct this study. 

 

Spatial Scope 

Al-Mukhtar Swimming and Sports Club (Tripoli) 

Tools Used 

- Medical Scale 

- Dynamometer to measure muscle strength (arms, legs, and back) 

- Tape to measure back flexibility 

- Blood oxygen saturation meter (sphygmomanometer) 

- Pulmonary function test (PFT) 

Tests Used in the Research 

Physical Tests 

- Muscle strength of the legs, arms, and core 
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- Flexibility 

- Agility 

- Power characterized by speed 

Functional tests 

- Respiratory efficiency 

- Hemoglobin level 

- Maximum oxygen consumption 

Skill Tests 

- Number of breaths per 50 meters 

- Direction of inhalation while swimming 

- Number of arm strokes per 50 meters 

 

Exploratory experiment. 

The researcher conducted a field visit to the friendly tournament held on 

Friday, August 23, 2024. While swimming, he observed that most of the 

swimmers had breathing difficulties, either during inhalation or in the 

number and regulation of breaths 

Pre-measurements 

The researcher conducted pre-measurements on the research sample on 

Saturday, April 19, 2025, in the presence of both the club supervisor and 

the coach 

 

Training Program 

After reviewing previous studies and scientific research, and after 

preparing the training program and presenting it to experts, the researcher 

arrived at the design of the training program. The duration of the training 

program was 48 training units, at a rate of 4 training units per week, with 

each unit lasting between 30 and 45 minutes. Attachment No. () 

Main experiment. 

The researcher conducted the main experiment by applying the hypoxic 

training exercises used in the training program to the research sample 

members during the period from April 22, 2025 to August 4, 2025, at a 

rate of (two training units) per week, totaling 24 training units of hypoxic 

training for the program as a whole 

Post-measurements 

After implementing the program, the researcher conducted post-

measurements on the research sample using the same conditions, tools, 
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and methods used in the pre-measurements on Wednesday, August 6, 

2025. 

Conclusions 

In light of the statistical coefficients for the set of measurements and tests 

under study, as well as the presentation and discussion of the results, the 

researcher reached the following set of conclusions: 

A. The training program had an impact on the physical variables used in 

the study. 

B. Hypoxic training in water helped improve the physical variables under 

study. 

Hypoxic training helped improve physiological variables in the sample 

individuals. 

D. Hypoxic training led to improved pulmonary function in the eye 

individuals. 

E. Hypoxic training led to improved breathing in the swimmers and 

regulation of the inhalation and exhalation process. 

F. The training program used led to an improvement in the numerical 

level of the sample individuals 

Recommendations. 

Within the scope of the study's procedures, its findings, and the 

conclusions reached by the researcher, the researcher recommends the 

following: 

A. Use hypoxic training as part of swimmers' training programs, as it has 

benefits in improving swimmer performance. 

B. Use of hypoxic training regulates the breathing process, including 

inhalation and exhalation. 

C. Using hypoxic training with long-distance swimmers to improve and 

develop the swimmer's aerobic capacity. 

D. Using hypoxic training with other sports, such as strength and 

conditioning. 

E. When using hypoxic training, the intensity and duration of the training 

must be taken into account. 

 

 

 

 

 


