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  الهيبوكسين

  ))بحث تجريبي((

  

   محمد حسین الصرخي.د 

  جامعة البصرة/كلیة التربیة الأساسیة

        

  التعريف بالبحث -١

 المقدمة ومشكلة البحث ١ ـ ١

شھدت السنوات الأخیرة تقدم علمي في مجال التدریب الریاضي  عامة وتدریب الساحة والمیدان خاصة 

عى إلى الاستفادة من نتائج الدراسات والبحوث العلمیة وتتویج ھذه الاستفادة وقد انعكس ذلك في البحوث التي تس

عروس الألعاب فھي الھادفة التي تقي " في مجال التطبیق العلمي للتدریب وتعتبر ألعاب  الساحة والمیدان 

  " .١وتغطي جمیع أغراض التربیة الریاضیة في النواحي البدنیة والعقلیة والإنسانیة

ھمیة ممیزة من بین سائر أنواع الریاضات الأخرى كما تكسبھ للإنسان من فوائد بدنیة ونفسیة إذ تحتل أ

واجتماعیة وما تتمتع بھ من مكانة بارزة في الدورات العالمیة وظھور التقدم الكبیر فیھا في السنوات الأخیرة 

ضات الھامة التي تستغل الإطراف بتحطیم الأرقام القیاسیة ، فألعاب الساحة والمیدان واحدة من أنواع الریا

العلیا والسفلى لغرض تحقیق أفضل النتائج وتعتبر ألعاب القوى ابرز السباقات الریاضیة عامة والفردیة خاصة 

" في المجال التنافسي التي تعتمد على السرعة كعنصر رئیسي للفوز بقطع مسافة السباق في اقل زمن ، ونعني 

   " ٢نھا القدرة على أداء حركات معینة في اصغر زمن ممكنالسرعة في الساحة والمیدان بأ

التي تعتبر ھامة )  أساس السرعة( إن من الأھمیة الكبرى للسـرعة في التدریب الریاضـي إكساب العــداء 

وتستخدم طریقة تدریب السرعة والتدریب التكراري باعتبار ھما أھم . لتحقیق الأداء الجید في مسافات العدو 

  . لتنمیة السرعة في التدریب الأساسي للعداء طریقتین 

                                                        
اثر تدریبات التحكم في التنفس على مكونات الدم والقدرة الھوائیة واللاھوائیة ، أبو المكارم عبید ، محمد أمین رمضان  1

  .٣ ص١٩٩٤، وان جامعة حل، المؤتمر العلمي لدراسات التربیة الریاضیة للبنین القاھرة ،  م جري ٨٠٠لمسابقي 
   .٦١دار الفكر العربي للطباعة والنشر والتوزیع ص، علم التدریب الریاضي في الأعمار المختلفة : قاسم حسن حسین  2

Urge
nt

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


 

ISSN-1994-697X 
  

١٥٨  

وبالنظر للمتطلبات المتنوعة للعدو تزداد الحاجة الى كمیة من الأوكسجین إثناء ممارسة العدوعنھا إثناء 

الراحة حیث یعتبر الأوكسجین من أھم العناصر الأساسیة للحیاة والذي لا یمكن للإنسان الاستغناء عنھ اكثر من 

دة وترجع اھمیة الأوكسجین إلى انھ العامل الاول لاتمام عملیة الاحتراق في جمیع خلایا بضع دقائق معدو

الجسم كما تھتم ممارسة العدو اخذ الشھیق عن طریق الفم وإخراجھ عن طریق الانف والفم وفي السنوات 

أو ) یبو كسیكبتدریب الھ(الأخیرة اھتمت كثیر من الأبحاث بتطبیق أسلوب جدید من اسالیب التدریب یعرف 

وقد اھتمت الأبحاث في مجال فسلوجیة الریاضة . التحكم في التنفس أي بتقلیل نسبة الأوكسجین داخل الجسم 

بدراسة تأثیر تدریبات الھیبوكسیك على الاجھزة الحیویة وخاصة الجھاز الدوري والتنفسي والتي ینعكس تأثیره 

لتحسن الحد الاقصى لاستھلاك " قد اظھرت نتائج الدراسات على المستوى الأداء والمستوى الرقمي للعدائیین و

الاوكسجین والاقتصاد في توزیع الدم داخل العضلة وزیادة الكفاءة في انتاج الطاقة ، وھذا بدوره یساعد على 

ولما كان تحقیق المستوى الریاضي في المسافات القصیرة یتوقف على القدرة اللاھوائیة في  " ٣تحسین الاداء

 ثانیة حیث یحتاج العداء الى رفع كفاءة العضلات ٣٠ ـ٢٠استــخدام حمــل ورفع حمـل یزید على حالة 

  . المستخدمة ورفع قدرتھا على العمل في ظروف غیاب الاوكسجین 

منھم كونسلمان عمام حلمي، وابو العلاء ) تدریب الھیبوكسیك( وقد قام الكثیر من الباحثین باستخدام طریقة

ن یبتول وقد اتفقوا عاى اھمیة استخدام تدریبات الھیبوكسیك في التدریب الحدیث لالعاب القوى احمد ، وكارفی

وذلك بالتحكم في التنفس بتقلیل عدد مرات التنفس اثناء التدریب كما ینشأ عنھ نقص في مقدار الاوكسجین 

 الفسلوجیة للاجھزة الحیویة اللازم لامداد خلایا الجسم ، مما یؤدي الى تأثیرات ایجابیة في تنمیة الوظائف

تتولد لتعرض الجسم للبیئة الغیر طبیعیة او بمعنى " ویذكر كل من استراند وداھل ان ظروف الھیدروكسیك 

   " .٤اخر البیئة الھیبوكسیك ، والتي تظھر في مقدار الاوكسجین اللازم لخلایا وانسجة الجسم

سافة السباقات بسرعة وكفاءتھ لذلك یرى الباحث انھ ھذا وان التحكم في التنفس یساعد العداء على اداء م

یمكن تجریب عملیة التحكم في التنفس بالاسلوب الذي یستخدمھ الباحث للتعرف على اثرھا في تقدم المستوى 

  .م لعلھا تضیف جدید في التخطیط برامج التدریب لتحقیق ھدف السرعة ١٠٠الرقمي لعدو ركض 

  

  

  

                                                        
   .٣١٣تدریب للمستویات العلیا ، القاھرة دار الفكر العربي ص: ابو العلا احمد عبد الفتاح  3
  
   .٤٥ص ،١٩٩٧ا والتدریب الریاضي ، مطبعة الشرق ، عمان تطبیقات في علم الفسیولوجی: ریسان خریبط مجید  4
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   هدف البحث ٢- ١

   متر ١٠٠ تدریبات التحكم بالتنفس على تطویر صفة السرعة في عدو التعرف على

   فرض البحث ٣- ١

ھناك فروق دالة احصائیا باستخدام تدریبات الھیبوكسنك بین المجموعتین التجریبیة والضابطة والصالح 

   متر ١٠٠المجموعة التجریبیة في الانجاز الرقمي في زمن 

   مجالات البحث ٤- ١

  طلاب كلیة التربیة في میسان المرحلة الاولى قسم التاریخ : المجال البشري 

  ملعب میسان الدولي : المجال المكاني 

   ٢٠٠٦ / ٤ / ٣٠ ولغایة ٢٠٠٦ / ٢ / ١٠: المجال الزمني 

  

   الدراسات النظرية -٢

  . الهيبوكس ١- ٢

حتوى نقص م( ھو مصطلح یطلق على الظروف التي یحدث فیھا تعرض الجسم الى نقص الاوكسجین 

ویحدث ذلك نتیجة تعرض الجسم لبیئة غیر طبیعیة كالانتقال للعب في الاماكن التي تعلو ) الاوكسجین في الدم 

ومن ثم . سطح البحر او الصعود للمرتفعات حیث انخفاض الضغط الجوي للاوكسجین في الھواء الجوي 

اط البدني مما یؤدي الى حدوث حدوث نقص في كمیة الاوكسجین التي یستنشقھا اللاعب اثناء اداء النش

. انخفاض في الضغط الجزئي للاوكسجین في الدم الشریاني ومن ثم نقص الاوكسجین في خلایا وانسجة الجسم 

وینتج عن ذلك انخفاض قدرة الفرد على الاداء في الاستمرار في . أي تعرض الجسم الى زیادة في الاوكسجین 

ھو ما . دریبات اثناء تعرض انسجة وخلایا الجسم لنقص الاوكسجین النشاط وھبوط مستوى الانجاز واداء الت

تقلیل عدة مرات التنفس اثناء ( او التحكم في النفس . من خلال تدریب بكتم النفس. یطلق علیھ تدریب الھیبوكسا 

   .او تعرض اللاعب خلالھا. ونتیجة لتحمیة أداء المباریات او المسابقات في اماكن سطح البحر ) الاداء 
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   ٥ اسباب الهيبوكسيا١-٢- ٢

  . نقص الاوكسجين الناتج عن انخفاض توتره - ١

وفي ھذا النوع یقل توتر الاوكسجین في الشعیرات الدمویة اقل من الستوى العادي نتیجة انخفاض سرعة 

لة انتشار الاوكسجین في الدم الى الانسجة مما یظھر علامات نقص الاوكسجین ولكنھا سرعان ما تظھر في حا

  :اداء النشاط البدني وتظھر ھذه الحالة لعدة اسباب منھا 

 . المرتفعات  •

 .استنشاق ھواء یحتوي على نسبة اوكسجین اقل  •

 .التنفس السطحي السریع  •

 . الامراض الرئویة  •

 

  فقر الدم - ٢

دم وسوء ویرتبط ھذا النوع بعدم قدرة الھیموكلوبین على حمل الاوكسجین ویحدث ذلك في جمیع انواع فقر ال

  .التھویة 

  ویحدث ذلك نتیجة نقص سریان الدم في الانسجة .  نقص الاوكسجین -٣

   نقص الاوكسجین نتیجة التسمم -٤

  .ویحدث نتیجة تسمم الاكسدة في الانسجة مما یؤدي الى عدم قدرة الانسجة على استھلاك الاوكسجین 

  

  ٦ قواعد تدريب الهيبوكسا٢-١- ٢

 من حجم وحدة التدریب والتي تتراوح مدتھا من ٢٥/٥٠لاوكسجین من یتراوح حجم التدریب بنقص ا •

 .ساعة تقریباً 

 .لا یسمح باستخدامھ لفترة طویلة لعدم حدوث الاغماء او الغثیان وھما ظاھرتان محتمل حدوثھما  •

 . التوقف لحظة الشعور بالصداع والذي قد یستمر لمدة ثلاثین دقیقة  •

 ة حیث یجب مراعاة تقلیل التكرار من استخدام تدریب السرعة تحدید الشدة او السرعة المستخدم •

                                                        
   ص -١٩٨٤ ، دار الفكر العربي ، فسیولوجیة التدریب الریاضي:  محمد حسن علاوي وابو العلا عبد الفتاح 5
 ١٠٣- ، ص١٩٩٨قواعد واسس التدریب الریاضي ،مؤسسة النشر والمعارف ، بالاسكندریة ،:  امر االله احمد الباسطي 6

Urge
nt

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


 

ISSN-1994-697X 
  

١٦١  

 .التدریب ببطء ثم التدرج یكون ببطء وقلیل جداً  •

 

  ٧  فوائد تدريب الهيبوكس٣-١- ٢

 .الاقتصاد في توزیع الدم داخل العضلة مما یزید من فعالیة الدم في الاوردة الى العضلة  -أ 

زیادة عدد المیتكوندریا وكذلك كمیة مخزون الجیلوكوجین  ھوائیة من خلال AIPزیادة الكفاءة في انتاج   -ب 

 خلال حامض الاكتیك وھذا بدوره یساعد على  AIPفي العضلات مع زیادة الانزیمات المساعدة في انتاج 

) م ٤٠٠( متر وكذلك المسافات الاطول والتي تزید على ١٠٠تحسین الداء في المسافات التي تزید على 

التدریب مع تقلیل الاوكسجین بتطلب الحذر من خلال مراعاة بعض الشروط والتي غیر ان استخدام طریقة 

  :یمكن ذكرھا فیما یأتي 

اذا حدث شعور بالصداع نتیجة التدریب واستمر ذلك اكثر من نصف ساعة فیقل استخدام نقص الاوكسجین  •

 .في التدریب ویراعي دائماً مبدأ التدرج في زیادة الحمل 

من الحجم الكلي لجرعة التدریب عن استخدام التدریبات بنقص  % ) ٥٠ - ٢٥ (لا یستخدم اكثر من •

 .الاوكسجین 

تستخدم تدریبات نقص الاوكسجین مع تحدید السرعة بحیث یؤدي عدد قلیل جداً من التكرارات السریعة  •

 .باستخدام ھذه الطریقة 

سلوب الذي تعود علیھ في تنظیم لا یجب استخدام نقص الاوكجین خلال السباقات على استخدام كل لاعب للا •

 .عملیة التنفس 

براعى ان یؤدي التدریب بنقص الاوكسجین الى التاثیر على الاداء النفسي بحیث یقصر مسار الشدة في  •

 .السباحة مثلاً 

 .لا یسمح بأستخدام نقص الاوكسجین بدرجة كبیرة حتى لا یحدث الاغماء ویلزم الحذر •

  

  

  

  

  

                                                        
 ١٠٠المصدر السابق ص: مر االله احمد الباسطي  ا7
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  منهج البحث  - ٣

  الباحث المنھج التجریبي لملاءمتھ لطبیعة البحث استخدام 

   عينة البحث ١- ٣

 عداء من طلاب كلیة التربیة في میسان قسمت العینة الى مجموعتین ١٤اجریت التجربة على عینة قوامھا 

متساویتین بطریقة عشوائیة مجموعة تجریبیة ومجموعة ضابطة ثم قام الباحث باجراء التجانس لمجموعتي 

   ) . ١( متغیرات العمر والطول والوزن وكما موضح في الجدول البحث في 

  

  یوضح تجانس مجموعتي البحث بالعمر والطول والوزن: )١( جدول 

  

المتغیرا  المجموعة الضابطة  المجموعة التجریبیة

  الالتواء  و  ع  س  الالتواء  و  ع  س  ت

  ٢٣٫٤٣  ٠٫٤٢  ٢٥٫٠٠  ٢٫٣٤  ٢٥٫١٤  العمر
١٫٢

٧  
٠٫٢٢  ٢٣٫٠٠  

  الطول
١٧٨٫٠

٠  
٧٫٥٩  

١٧٦٫٠

٠  
٠٫٤٦  

١٨١٫٠

٠  

٧٫٥

٩  

١٧٩٫٠

٠  
٠٫٦١  

  ٧٢٫٠٠  ٠٫٩٩  ٧٠٫٠٠  ٨٫٢٣  ٧١٫٨٦  الوزن
٦٫٦

١  
٠٫٨٣  ٧٣٫٠٠  

  

 مما یدل على تجانس كل مجموعة ٣+یتضح من الجدول ان جمیع قیم معملات الالتواء كانت اصغر من 

  على حدة

  غیرات البحثیوضح التكافؤ بین مجموعتي البحث في القیاس القبلي في مت: )٢( جدول 

  المجموعة الضابطة  المجموعة التجریبیة
  المتغیرات

  ع  س  ع  س
  )ت(قیمة 

زمن عدو 

  م١٠٠
٠٫٠٢  ٠٫٢٤  ١٤٫٢٦  ٠٫٠٩  ١٤٫١٤  
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 ذات دلالة احصائیة بین المجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة یتضح من الجدول انھ لا توجد فروق

  .في القیاس القبلي للمتغیرات قید البحث مما یدل على تكافؤ مجموعتي البحث في كلتا المتغیرات 

  : الاجهزة والادوات المستخدمة ٢ـ٣  

عة توقیت الیكترونیة تم استخدام جھاز رستامیتر لقیاس الطول ومیزان طبي لقیاس الوزن اضافة الى سا

  .لقیاس الانجاز الرقمي 

  البرنامج التدريبي ٣ ـ ٣

، قام الباحث بوضع البرنامج التدریبي مع مراعاة اسلوب استخدام التدرج في كل من التحكم في النفس 

ا تبعا لمراحل التدرج الاسبوعیة لشدة العمل للبرنامج التدریبي حیث تدرج معدل عدد مرات وفق، شدة الحمل 

  :لما یاتي 

v  الاسبوع الاول  مرة تتنفس كل ثمان خطوات  

v  الاسبوع الثاني  مرة تتنفس كل اثنا عشر خطوة 

v  الاسبوع الثالث مرة تتنفس كل ستة عشر خطوة  

v  الاسبوع الرابع  مرة تتنفس كل عشرون خطوة 

v  الاسبوع الخامس  مرة تتنفس كل اربعة وعشرون خطوة 

v وكسیك  بعد مرحلة الاعداد العام مباشرة ان یكون تطبیق تدریبات الھیب 

v  التدرج في مقدار التحكم في التنفس  

v  تطبیق اسلوب التنفس بعد اداء مسافة تكرار الھیبوكسیك مباشرة حتى یمكن تعویض  النقص في 

  . الاوكسجین 

  

   الخطوات التنفيذية للبرنامج ٤ ـ ٣

حیث تم تخصیص فترة اعداد لمدة ثلاثة اسابیع لم قام الباحث بتنفیذ البرنامج التدریبي وقیاسات البحث 

 ولغایة ٢٠٠٤/ ٢/ ٢٠وذلك خلال الفترة من ) اعداد عام ( تدخل ضمن البرنامج بل لتھیئة واعداد الفریق 
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 بعد ذلك تم تنفیذ البرنامج التدریبي لمدة خمسة اسابیع بواقع ثلاث وحدات تدریبیة اسبوعیة أي ٢٠٠٤/ ١٣/٣

١٥.   

 اضافة ٦/٤/٢٠٠٤ الى ٢٥/٣/٢٠٠٤وذلك خلال الفترة من )  دقیقة٣٠( زمن كل وحدة وحدة تدریبیة

الى توحید كل من الشدة والحجم لجمیع افراد العینة للمجموعتین الضابطة حیث استخدمة الامجموعة الضابطة 

) ١٦(التنفس العادي في حیث استخدمت المجموعة التجریبیة تدریبات الھیبوكسیك كما خصصت الوحدة 

للمجموعتین التجریبیة والضابطة وشملت الاختبارات على ) القیاسات البعدیة (لاجراء الاختبارات النھائیة 

  .                                                                    متر ١٠٠زمن عدو 

  

  ٨ الوسائل الاحصائیة المستخدمة ٥-٣

 الوسط الحسابي  .١

 الانحراف المعیاري .٢

 سیطالو .٣

 معامل الالتواء .٤

 للعینات المتناظرة والغیر متناظرة ) ت(قانون  .٥

 قانون نسبة التطور .٦

  

  عرض ومناقشة النتائج. ٤

   عرض النتائج١ ـ٤

  یوضح دلالة الفروق بین القیاسین القبلي والبعدي وللمجموعة التجریبیة: )٣(جدول رقم 

  البعدي  القبلي
  المتغیرات

  ع  س  ع  س
  )ت(قیمة 

نسبة 

  التطور

  ٧٫٣٥  ٨٫٢٨  ٠٫١٢  ١٣٫١  ٠٫٠٩  ١٤٫١٤  م١٠٠زمن عدو

  

  

                                                        
ب للطباعة  ودیع یاسین ، حسن محمد عبد ، التطبیقات الاحصائیة والحاسوب في بحوث التربیة الریاضیة ، الموصل ، دار الكت8

 ١٠٢،٢١ص١٩٩٩والنشر ، 
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  یوضح دلالة الفروق بین القیاسین القبلي والبعدي وللمجموعة الضابطة: )٤(جدول 

  البعدي  القبلي
  المتغیرات

  ع  س  ع  س
  )ت(قیمة 

نسبة 

  التطور

  ٦٫٢٤  ٣٫١  ٠٫٤٥  ١٣٫٣٧  ٠٫٢٤  ١٤٫٢٦  م١٠٠زمن عدو

  

( الجدولیة والبالغة ) ت(المحتسبة كانت اكبر قیمة ) ت(ن جمیع قیم ا) ٤) (٣(یتضح بین الجدولین 

مما یدل على وجود فروق ذات دلالة احصائیة ولصالح ) ٠٫٠٥(بمستوى دلالة ) ١٢(وبدرجة حریة  ) ١٨٫٢

القیاس البعدي وبغیة التعرف على أي من المجموعتین كانت افضل من متغیرات البحث بعد الانتھاء من الفترة 

للعینات الغیر متناظرة وكما موضح في ) ت(قام الباحث باستخدام قانون .نیة المخصصة للبرنامج التدریبي الزم

  ) .٥(الجدول 

  یوضح الفروق ین المجموعتین التجریبیة والضابطة في القیاس البعدي لمتغیرات البحث: )٥(جدول 

  المجموعة الضابطة  المجموعة التجریبیة
  المتغیرات

  ع  س  ع  س
  )ت(قیمة 

  ٢٫٢٥  ٠٫٤٥  ١٣٫٣٧  ٠٫١٢  ١٣٫١  م١٠٠زمن عدو

  

 ١٨٫٢(الجدولیة والبالغة ) ت(المحتسبة كانت اكبر من قیم ) ت(ان جمیع قیم ) ٥(یتضح من جدول رقم 

ومما یدل على وجود فروق ذات دلالة احصائیة بین ) ٠٫٠٥(وبمستوى دلالة ) ١٢(وبدرجة حریة ) 

  .م ولصالح المجموعة التجریبیة ١٠٠القیاس البعدي لزمن عدو المجموعتین التجریبیة والضابطة في 

  

  مناقشة النتائج ٢ ـ٤

وجود فروق ذات دلالة احصائیة في القیاسین القبلي والبعدي لزمن عدو ) ٣) (٤(یتضح من الجدولین 

 من متر والصالح القیاس البعدي ومن اجل معرفة أي المجموعتین كانت افضل في الانجاز بعد الانتھاء١٠٠

یوضح بان ھناك فروق ذات دلالة احصائیة بین المجموعتین التجریبیة ) ٥(الفترة تطبیق البرنامج فان الجدول 

  . ولصالح المجموعة التجریبیة ) ٠ ، ٠٥(متر عند مستوى دلالة ١٠٠والضابطة في القیاس البعدي لزمن عدو 
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بیة حیث ان ممارسة التدریب المنتظم ویعزو الباحث ذلك الى تطبیق البرنامج الموضوع للعینة التجری

في كل مفرداتھ ادى الى تحسیین الوظائف المختلفة الحیویة ) كتم النفس ( والذي یتضمن تدریبات الھیبوكسیك 

  .عموما وتتفق ھذه النتائج مع ما ذكره كل من ماثیوس وفوكس وكاریوتفیش 

  

ء بعملیات التكلیف البیولوجیة نستنتج الى ان ممارسة التدریب الریاضي یعمل على الارتقا" 

   " . ٩والفسیولوجیة لاجھزة الجسم الداخلیة مما یحسن ویزید الاداء الوظیفي للرئتین والدورة الدمویة

كما یؤدي بدوره الى زیادة حجم الشعیرات الدمویة في الرئتین ومعدل التھویة الرئویة ، وبالتالي یحدث 

، وكل ذلك یؤثر ایجابیا على مستوى ) اللاكتیك . ت اھمھا تحسن في عملیات تخلص العضلات نت الفضلا

اذ تحسن متوسط " م ١٠٠وكفاءة الاجھزة الحیویة والذي ینعكس على مستوى الانجاز الرقمي في ركض 

   " .١٠الزمن بدرجة معنویة في القیاس البعدي

  

كسیك یعمل على زیادة ھذا بالاضافة الى ان التدریب الریاضي المنتظم بجانب استخدام تدریبات الھیبو

مما ) الكبد ، الطحال ، نخاع العظم ( العصبة الحیویة للدم نتیجة لخروج الدم الغني بكریات الدم الحمراء من 

یؤثر ایجابیا على مستوى كفائة الجھاز الدوري التنفسي ، وبناء على ماتقدم نجد ان امدادالعضلات العامة 

ت التمثیل اللاھوائي یعتبر احد العوامل لتحدید الكفاءة البدنیة والتي بالطاقة والتحكم الفسیولوجي المیكامیزا

  .یتوقف علیھا الى حد كبیر نتائج المسابقة 

  

ویتفق ذلك مع الكثیر من الباحثین على ان تحسین الانجاز الرقمي یرجع الى نوع الاسلوب المستخدم 

سلوب مرتبط تماما ببعض الاستجابات وبما ان الاسلوب التدریبي ھو اسلوب التحكم بالتنفس وھذا الا

م لصالح ١٠٠الفسیولوجیة وھذه الاستجابات بدورھا لھا علاقة وطیدة مھ التحسن في الانجاز الرقمي لركض 

ومما سبق یتضح ان التدریبات الھیبوكسیك تعتبر من الاسالیب  الھامة التي تؤدي الى . المجموعة التجریبیة 

  . عدائیین افضل من اسلوب التنفس الطبیعي تحسین مستوى الانجاز الخاص بال

  

  

  

  
                                                        

9 Counsiiman J.e compctive suimaing manual for coahes and swimming cvs , londan,1978,p.19 
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  الاستنتاجات والتوصيات  - ٥

   الاستنتاجات ١- ٥

م ولصالح ١٠٠وجود فروق ذات دلالة احصائیة بین المجموعتین التجریبیة والضابطة في زمن ركض  .١

 .المجموعة التجریبیة 

 .م ١٠٠وجود نسبة تطور للمجموعتین التجریبیة والضابطة في زمن الركض  .٢

   التوصيات ٢- ٥

 . استخدام تدریبات الھیبوكس عند وضع البرنامج التنفیذي  .١

 .اجراء دراسات مشابھة مستقبلیة على عینات اخرى باستخدام اسالیب مقننة في تدریبات الھیبوكس  .٢

 .م ١٠٠استخدام البرنامج المقترح للارتقاء بالسرعة في ركض  .٣

  

  المصادر العربية والاجنبية
   المصادر العربية

 ١٩٩٨قواعد واسس التدریب الریاضي ، موسوعة النشر والمعارف ، بالاسكندریة ،: امر االله البساطي  .١
  .١٩٩٧تدریب السباحة للمستویات العلیا ، القاھرة ، دار الفكر العربي : ابو العلاء عبد الفتاح  .٢
یة الریاضیة ، التطبیقات الاحصائیة واستخدام الحاسوب في بحوث الترب: ودیع یاسین وحسن محمد  .٣

  .١٩٩٩الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ، 
  .١٩٩٧تطبیقات في علم الفسیولوجیا والتدریب الریاضي ، مطبعة الشرق ، عمان ، : ریسان خریبط مجید  .٤
 ١٩٩٥علم التدریب الریاضي في الاعمار المختلفة ، دار الفكر العربي للطباعة والنشر،: قاسم حسن حسین  .٥

. 
اثر تدریبات التحكم في التنفس على مكونات الدم والقدرة اللاھوائیة :  رمضان وابو المكارم محمد امین .٦

 . م جري ٨٠٠لمتسابقي 
  .١٩٨٤فسیولوجیا التدریب الریاضي ، دار الفكر العربي ، : محمد حسن علاوي وابو العلاء عبد الفتاح  .٧

  المصادر الاجنبية 
1- COUNSIMAN J.e ecmpctiue suimang manuai for coahes and swimming cvs , 

iondin , 1978 , b.19  
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