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 للاببات كرة اليدللاببات كرة اليد

 تأثير تدريبات نقص الأكسجين باستخدام قناع التدريب "
 "اليد للاعبات كرةعلي بعض المتغيرات البدنية  

 هويدا محمد احمد عبدالرحمن 
 معيـد بقسم نظريــات وتطبيقــات  

 الالعاب الرياضية والعاب المضرب  
 كليــة علوم الريـاضـة جامعـة السويـس 

 :المستخلص
أثيرة علي بعض  ومعرفة ت  قناع التدريب يهدف هذا البحث إلى التعرف على تأثير إستخدام  

المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي بإتباع القياس القبلي    ةالباحث  ت استخدم  ،المتغيرات البدنية
عينة  اختارات الباحثة  ،  تجريبية واحدة وذلك نظرا  لملاءمته لطبيعة الدراسة الحالية  والبعدي لمجموعة

م والمسجلين بالاتحاد  ٢٠٠٦البحث بالطريقة العمدية من لاعبات كرة اليد بنادي منتخب السويس مواليد  
(  ٨لاعبة وتم استبعاد عدد )  ٢٤المصري لكرة اليد حيث بلغ حجم العينة الكلي قبل اجراء التجربة  
 ( لاعبة ١٦) الأساسيةلاعبات لاجراء الدراسة الاستطلاعية عليهم لتصبح عينة البحث 

م  ٣/١/٢٠٢٥الجمعة الموافق    فى الفترة الزمنية من  دراسة إستطلاعيةبإجراء    ة الباحث  ت قام  
(  ٨وذلك على عينة استطلاعية من المجتمع الأصلي وعددها )  م٧/١/٢٠٢٥إلى الثلاثاء الموافق  

أجريت القياسات القبلية فى متغيرات البحث لعينة البحث  ،ومن خارج عينة البحث الأساسية  لاعبات 
أفراد عينة البحث    ت الباحثة تطبيق تلك القياسات لجميعراعم وقد  ٢٠٢٥/ ٩/١يوم الخميس الموافق  

موحدة ا،بطريقة  البرنامج  تنفيذ  ) أستغرق  التطبيق ٨لتدريبى  وتم  أسابيع،  السبت   (  من  الفترة  فى 
وحدة طوال فترة   ( ٢٤( وحدات أسبوعيا  أى )   ٣م بواقع )  ٢٠٢٥/ ٥/٣م إلى الأربعاء   ١/٢٠٢٥/ ١١

نامج بإجراء القياسات البعدية لمجموعة البحث  قامت الباحثة بعد الانتهاء من تطبيق البر ،تطبيق البرنامج
نتائج التحليل  ومن خلال  ،  ط التى اتبعت فى القياس القبلىم وبنفس الشرو ٧/١/٢٠٢٥الجمعة الموافق  

حدوث الفروق ذات دلالة احصائية لافراد عينة البحث بين القياس    ةرجع الباحثتالإحصائى للبيانات، 
المقاومة باستخدام قناع  ستخدام تدريبات  يجابي لأثر الألي الأالأختبارات البدنية إالقبلي والبعدي في  

المطبق علي عينة البحث وما يتضمنة من تدريبات متعددة وكذلك طبيعية تنفيذ هذه التدريبات    التدريب 
ستخدام التدريب  أسلوب العلمي في تقنين البرنامج بتباع الأأو المتغيرات البدنية  لي تحسين  إوالتي تهدف  

 للاعبات كرة اليد  المتغيرات البدنيةوالذى كان له تأثير فعال فى تحسن فتري مرتفع الشدة ال
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 مقدمة ومشكلة البحث:
رئيسدددددددددددددديدا على المعدارف والمعلومدات العلميدة   اعتمداداالريداىددددددددددددددى الحدديدث    التددريدب يعتمدد 
  حركيدددةبين اللاعبين فى القددددرات البددددنيدددة والنفسدددددددددددددديدددة وال  فرديدددةمراعددداة الفروق ال  علىالحدددديثدددة، و 

تبعا لمسدددتويات الرياىددديين  والفسددديولوجية، بالإىدددافة إلى أهمية إخضددداع برامج التدريب الرياىدددى 
  (٧١:١٩المثلى للاعبين.) للتنمية اتحقيق المتباينة

تعتبر الدراسددات والبحوث فى المجال الرياىددى أحد الجوانب المهمة التى تسدداعد على    لذا
تحقيق الإنجازات الرياىددددددددية العالية، والتى لا تتحقق إلا من خلال تطبيق نتائج النظريات العلمية  

التعرف على التغيرات البيوكيميدائيدة والفسدددددددددددددديولوجيدة    بغيدةالحدديثدة التى توصددددددددددددددلدت إليهدا البحوث،  
    (٤٠٨:٢٠خلايا وأنسجة الجسم المختلفة. ) وى مست ىالمختلفة عل

ودلت الدراسدددددات العلمية على أن تشدددددتيل حمل التدريب دون دراسدددددة تأثيراته الفسددددديولوجية  
على الجسدددددم ييدى في كثير من الأحيان إلى الإصدددددابات التي تظهر خلال الموسدددددم التدريبي وأن  

اسدتجابات الجسدم الفسديولوجية يسداعد على تحسدين اسدتجابات الجسدم   ةمجرد التعرف على ميتانيتي
 ( ١٢:٨والتحتم فيها بما يعمل على فاعلية تحسينها. )

وكرة اليد رياىددة من الرياىددات الجماعية التي تتطلب جهدا بدنيا وهى ذات طابع هوائي  
( ،مسددددددددتوى الأداء في كرة اليد يتأثر بمجموعة من العوامل البيولوجية والتي  ٤١٥:  ٢٢ولاهوائي .)

تعتبر من أهم الأسددس التي يعتمد عليها التدريب الرياىددي، وتأتي العوامل الفسدديولوجية في مقدمة  
تلدك العوامدل للتدأثير على مسددددددددددددددتوى الأداء البددني وبدالتدالي المهداري والخططي في كرة اليدد، حيدث  

لك ارتباطا وثيقا بالأحمال التدريبية وعمليات التكيف المختلفة لأجهزة الجسدددم وقدرتها على  يرتبط ذ 
مقددداومدددة التعدددبا والاسددددددددددددددتمرار في الأداء طوال زمن المبددداراة بتفددداءة دون هبوط في مسددددددددددددددتوى  

 (١٧: ١٠داء.)الأ

وتعتبر الأداءات المهارية والتنمية الجيدة للجانب الوظيفي للأجهزة الحيوية للرياىددددي هما  
وييثران معدا  بطريقدة تبدادليدة على  وجهتدان لأسددددددددددددددلوب تددريبي يرتبطدان إلى حدد كبير ببعضددددددددددددددهمدا 

المسدددتوى الرياىدددي للاعب، فهنا  علاقة ارتباطيه وثيقة بين طبيعة الأداء والتغيرات الفسددديولوجية  
المصاحبة لهذه الأداءات والتي تحتاج إلى دراسة مستمرة دائما  للوقوف على مبادئ التنمية لقدرات 

والأسدددددددددبوعية والشدددددددددهرية خلال فترات الموسدددددددددم  اللاعب وكذلك عند إعداد وحدات التدريب اليومية
 (٢٨: ١٠الرياىي. )
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 للاببات كرة اليدللاببات كرة اليد

ــا   وقد أشار كل من   ــد ال)تــ ــلاوأ،  او العلا  حمد عبــ أنه قد   م(٢٠٠٩محمد حسن عــ
ظهر الاهتمام بأسددلوب التدر يب بنقا الأجسددجين خلال السددنوات الأخيرة حيث وجدت إببالا كبيرا  
من قبل المدربين ،وأظهرت بعض الدراسات العلمية التي تدعو الى تقويم أساليب التدريب التقليدية  

ن الكفاءة  البدنية والوظيفية  والعمل على تطويرها ، وايجاد اسددداليب علمية مبتكرة  تعمل على تحسددد 
، وقد نجحت نتائج الدراسدددددددددات في  ابتكار أسدددددددددلوب من أسددددددددداليب التدريب يعرف بتدريبات نقا  
الأجسددددجين ، والتي أظهرت نتائجها الإيجابية في رفع مسددددتوى الأداء وتحقيق التحسددددن في الجانب  

 (٣١٠:١٤الوظيفي )

ــاي طريبو " و "  او العلا احمد عبد ال)تا  " ويري كل من   إن التدريب   م(٢٠١٦" ريســ
بنقا الأجسدددجين هي طريقة تشدددابه تدريبات المرتفعات، حيث يتعرم الجسدددم للأداء تحت نقا  

الذي بدوره يزيد من عدد كرات الدم   erythropoietin EPOالأجسدجين مما ييدي إلي زيادة إفراز
 (٢٢٢: ٦الحمراء لتسهيل نقل الأجسجين إلي العضلات العاملة. )

، على فهمي البيـ  وخطروي    م(٢٠١٢ او العلا  حمـد عبـد ال)تـا   ويشددددددددددددددير كددل من  
بأن تدريبات نقا الاجسددددددددددجين تيدي عن طريق تدريبات بدنية بتقليل عدد مرات أخذ   م(٢٠١٣ 

ييدى إلى ردود أفعال حيوية لتعويض النقا الحادث في الأجسددددددددددجين في  النفس أثناء الأداء مما  
 (٢٠٤: ٩(، )٣١١:١خلايا وأنسجة الجسم. )

ــور وخطروي " ويذكر"        ــاي رو)ــــــــ أن    م(٢٠٠٦   .phane´SteDufourسـ  فــــــــ
التددريدب بنقا الأجسددددددددددددددجين يفيدد تنميدة التحمدل، حيدث يعمدل على زيدادة كتلدة الهيموجلوبين وحجم  

حيث يقل توتر الأجسددددددددددددجين نتيجة   جرات الدم الحمراء بالإىددددددددددددافة الني زيادة الدين الأجسددددددددددددجين
انخفام سدددددرعة انتشددددداره من الدم إلى أنسدددددجة العضدددددلات "مما ييدي إلى تطوير مسدددددتوي التحمل  

 (٣٨:٢٢) .والقدرات البدنية
أن قناع التدريب الرياىدي    م(٢٠١٧" سـيركاي  ونسـن  " ، " سـالن انار"  ويري كل من  

وسددددددديلة تدريبية حديثة تحاجي تأثير التدريب على المرتفعات ، عندما يريد الرياىددددددديون المحترفون  
التدريب فهم يذهبون للمرتفعات لتحسددين أدائهم وعندما يعودون لمسددتوى سددطح البحر فإنهم ييدون  

نقا الأجسدددددددجين باسدددددددتخدام قناع  أداء أقوى وأسدددددددرع وتزداد لديهم القدرة على التحمل و التدريب ب
التدريب الرياىددددددددي يعتبر من أفضددددددددل الأسدددددددداليب التدريبية المسددددددددتخدمة في تطوير الاسددددددددتجابات  
الوظيفية ومسددددددددتوي التحمل حيث أن أنسددددددددجة الجسددددددددم تتعرم ءيه لنقا الأجسددددددددجين خلال أداء 

وىددددددددددددة  التدريبات مما ييدي إلي التعرم للتأثير الحاد لنقا الأجسددددددددددددجين وارتفاع مسددددددددددددتوى حم
 (٧،٦:٢١).الدم
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ــاي واطروي ويذكر أن قناع تدريب   م(٢٠٢١“  Wael Ramdan et al" وائل رمضـــ
المرتفعات هو أحد المنتجات المصدممة لمحاجاة التدريب بدرجات مختلفة من الارتفاع عن مسدتوي  
سددددددطح البحر، مما قد يتون له أثر في إمتانية زيادة القدرة على التحمل وتحسددددددين الحد الأقصددددددى  

 (١٣٣:٢٥للأجسجين، وكذلك تحسين وظائف الرئة. )

مما سدددددددبق يتضدددددددح أهمية أسدددددددلوب التدريب بنقا الأجسدددددددجين في تطوير بعض القدرات 
الفسديولوجية والبدنية و خاصدة التحمل وقد ظهرت مشدتلة البحث من خلال الاطلاع على المراجع  
العلمية والدراسدددددددددات المرجعية وكذلك متابعة العديد من المباريات على المسدددددددددتوى المحلى والدولي  

حثدددة لاحظدددت أن هندددا  انخفددداىددددددددددددددددا  ملحوظدددا  في الكفددداءة الإنتددداجيدددة لمعظم  وفى حددددود علم البدددا
المنتخبات المصرية للسيدات والناشئات في البطولات الافريقية والعالمية فلاحظت الباحثة أن  في 
الدقائق العشددددر الأخيرة من كل شددددوط في المباراة عدم قدرة اللاعبين على الاسددددتمرار في الاحتفا   

ولقد قام الاتحاد  ،  دم إنهاء الشددددددددوط الأول والمباراة بمسددددددددتوى جيد فنيا  ووظيفيا  بمسددددددددتوى أدائهم وع
المصدددددري لكرة اليد بوىدددددع العديد من القواعد الاسدددددتثنائية على مدار السدددددنوات السدددددابقة لحل هذه  
المشدددددددددتلة ولكن مازال هنا  انخفام في معدل الاداء في نهاية المباراة لذا رأت  الباحثة  تجريب  

جسدددددجين ) باسدددددتخدام  أسدددددلوب جديد قائم على تنمية القدرات الوظيفية من خلال تدريبات نقا الأ
قناع التدريب ( من أجل زيادة قدرة اللاعبات على الاسددددددتمرار في الأداء لأطول فترة ممتنة .ومن  
هنا ترى الباحثة ان التدريب بنقا الاجسدددددددددجين باسدددددددددتخدام قناع التدريب أحد الوسدددددددددائل التدريبية  

التي تعمل على رفع مسدددددددددتوى الاداء الرياىدددددددددي والكفاءة البدنية والفسددددددددديولوجية والمهارية الحديثة  
باعتبدار أن التددريب بنقا الاجسددددددددددددددجين ييدى الى زيادة الدين الأجسددددددددددددددجين مع تقليدل عدد مرات 
التنفس مما ييدى الى نقا الاجسددددددجين وهذا يسدددددداعد اللاعبين على الاحتفا  بتفاءة عالية طوال 

 وتأخير ظهور التعب .  زمن المباراة 

ومن هندا تظهر اهميدة البحدث بداسددددددددددددددتخددام وسدددددددددددددديلدة تددريبيدة حدديثدة بدديلدة لطريقدة تددريدب  
المرتفعات وهي اسددددددددددتخدام قناع تدريبي يعمل على نقا كمية الاجسددددددددددجين، وكل ما سددددددددددبق دفع 
الباحثة للتعرف على تأثير اسددددددتخدام أسددددددلوب التدريب بنقا الأجسددددددجين باسددددددتخدام قناع التدريب 

   اليد.والمهارية للاعبات كرة  والبدنيةولوجية على بعض المتغيرات الفسي

  همية البحث والحاجة إليه:  
 تكمن اهمية البحث والحاجة اليه في اتجاهين:
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5  
ست داا  نات التدريي بلض بعم المتتيرات البدني   تأثير تدريبات نقص الأكسجججيب باسججت داا  نات التدريي بلض بعم المتتيرات البدني     سجيب با تأثير تدريبات نقص الأك

 للاببات كرة اليدللاببات كرة اليد

 الاهمية العلمية:  
اسددددددتخدام البحث العلمي في حل مشدددددداجل تدريبيه للوصددددددول إلى أسدددددداليب وطرق جديدة تعمل  -

 على رفع فعالية أداء لاعبات كرة اليد. 
فتح المجال لمزيد من البحوث في المجال الوظيفي وعلاقته بالأداء للتعرف على أثر تدريبات  -

 اليد.نقا الأجسجين )باستخدام قناع التدريب( للمراحل العمرية المختلفة للاعبات كرة 

 الاهمية التطبيقية:
تدريبات توجيه عملية التدريب في كرة اليد بما يتناسدددددددددب وتحقيق المسدددددددددتوى العالي من خلال  -

 التدريبية.الاجسجين )باستخدام قناع التدريب( كأحد الوسائل  نقا 
لاعبي    التدريب( لإعداد الاستفادة من فاعلية تطبيق تدريبات نقا الأجسجين )باستخدام قناع   -

 جرة اليد والوصول بهم إلى المستويات العليا.

 هدف البحث:  
ومعرفدة تدأثيرة علي    قنداع التددريدب يهددف هدذا البحدث إلى التعرف على تدأثير إسددددددددددددددتخددام  

 بعض المتغيرات البدنية .   

 فرض البحث:  
فى توجد فروق داله احصددائيا بين متوسددطات درجة القياسددين القبلي والبعدي لعينة البحث  

 لبدنية لدى عينة البحث ولصالح القياس البعدى.اتنمية بعض المتغيرات 

 مصطلحات البحث:
 Training Mask قناع التدريب

للرئتين مما يحدث أداء تدريبية تعمل بثلاث مسدددتويات على حجب الهواء الداخل والخارج 
 تطور بالكفاءة الفسيولوجية للرئتين.) تعريف إجرائي (

 :الدراسات المرجعية
" تأثير تدريبات نقص الأوكســـــجين   بعنوان  (١٢( م٢٠٢١ " محمد  او زيد  مين " دراسددددددددة  .١

 Hypoxic  ( باسـتخدام قناع تدريب المرت)عات على بعض مشرـرات الأراا الوفي)ي والبدني
يهدددددف البحددددث الى التعرف على تددددأثير تدددددريبددددات نقا   والمهـــارأ للاعبي ال رة الطـــائرة "

باسددددددددددتخدام قناع تدريب المرتفعات على ميشددددددددددرات الأداء البدني  (Hypoxic) الأوكسددددددددددجين
بتصميم المجموعة   المنهج التجريبي الباحث استخدم  والوظيفي والمهاري للاعبي كرة الطائرة ، 

https://portal.issn.org/resource/ISSN/2974-4970
https://ssap.journals.ekb.eg/


 

 

 محمد احمد ببد الرحمبهويدا  6

            ISSN: 2974-4970 (Print)  (1( العدد )1المجلد ) وتطبيقات التربية البدنية   مجلة علوم وفنون الرياضة 
https://ssap.journals.ekb.eg  Email: ssap.journals@phy.suezuni.edu.eg 

 
 

لملائمتدده لطبيعددة    نظراالتجريبيددة الواحدددة بدداسددددددددددددددتخدددام طريقددة القيدداس القبلي والقيدداس البعدددي  
يشددددددددددددددتمدل مجتمع البحدث علي جميع لاعبي كرة الطدائرة  ، وتم اختيدار عيندة البحدث   البحدث،

بالطريقة العمدية من لاعبي كرة الطائرة رجال ، المسددددددددددجلين بالاتحاد المصددددددددددري لكرة الطائرة  
(    ١٢م ، حيث بلغ حجم العينة الكلي قبل إجراء التجربة )  ٢٠٢١م/٢٠٢٠للموسددم الرياىددي  

على كدل ميشددددددددددددددرات الأداء    بحدث أثر قنداع التددريدب تدأثيرا إيجدابيدالاعدب ، ومن أهم نتدائج ال
 البدني والوظيفي والمهاري للاعبي كرة الطائرة

ــلبي " دراسددددددة  .٢ ــدة    بعنوان  (٢ (م٢٠٢١ "  حمد إاراهيم رــ " تأثير التدريب ال)تري عالي الشــ
باســــــتخدام قناع تدريب المرت)عات على بعض المتغيرات البدنية واللياقة القلبية للاعبي كرة  

التعرف على تأثير التدريب الفترى عالي الشدددددددة طويل وقصددددددير المدة باسددددددتخدام قناع   القدم "
والليداقدة القلبيدة التنفسدددددددددددددديدة للاعبي كرة القددم ،   البددنيدةتددريدب المرتفعدات على بعض المتغيرات 

بتصميم المجموعة التجريبية الواحدة باستخدام طريقة القياس    المنهج التجريبي  الباحث استخدم  
يشددددددددددددددتمددل مجتمع البحددث علي جميع    نظرا لملائمتدده لطبيعددة البحددث،القبلي والقيدداس البعدددي  

لاعبي كرة القددددم  ، وتم اختيدددار عيندددة البحدددث بدددالطريقدددة العمدددديدددة من لاعبي كرة القددددم ،  
م ، حيث بلغ حجم ٢٠٢١م/٢٠٢٠المسدددجلين بالاتحاد المصدددري لكرة القدم للموسدددم الرياىدددي 

لتددريدب الفترى  ( لاعدب ، ومن أهم النتدائج أثر كدل من ا  ٢٠العيندة الكلي قبدل إجراء التجربدة )  
 البدنية واللياقة القلبية التنفسية للاعبي كرة القدم. وقناع التدريب تأثيرا واىحا على المتغيرات 

تأثير ارتداا قناع تدريب "   بعنواي  (٢٥ (م٢٠٢١ "  Wael Ramadan et al"دراسددددددددددة   .٣
تأثير ارتداء قناع تدريب المرتفعات أثناء لتعرف علي  ا "  الارت)اع على الت يف ال)ســــــيولوجي

 الباحث اسدددددددددتخدم ، ومتغيرات الأداء   الفسددددددددديولوجيةالتدريب على المقاومة على الاسدددددددددتجابات  
وتم  نظرا لملائمته لطبيعة البحث،بتصددميم المجموعتان التجريبية والضددابطة   المنهج التجريبي

( ٢٠)اختيدار عيندة البحدث بدالطريقدة العمدديدة ، حيدث بلغ حجم العيندة الكلي قبدل إجراء التجربدة  
 لاعب ، ومن أهم النتائج تحسين مستوي الحد الاقصي لاستهلا  الاجسجين والقدرة العضلية 

" تأثير ارنامج تدريبي باســــتعماا قناع   بعنوان (٥   (م٢٠٢٠ " رضــــواي ان تومية"  دراسدددددة  .٤
  سـنة "  ١٩الهيبوكسـي  على بعض القدرات الهوائية واللاهوائية لدأ لاعبي كرة القدم تح   

يهدف البحث الي تصددددددميم برنامج تدريبي عن طريق اسددددددتخدام قناع الهيبوكسدددددديك في تطوير  
 الباحث اسددددددددددتخدم  سددددددددددنة ،    ١٩بعض القدرات الهوائية واللاهوائية لدى لاعبي كرة القدم تحت 

  نظرا لملائمته لطبيعة البحث،بتصدددددددددددميم المجموعتان التجريبية والضدددددددددددابطة    المنهج التجريبي
سددددددنة ، وتم اختيار عينة البحث ١٩يشددددددتمل مجتمع البحث علي جميع لاعبي كرة القدم تحت  

( ٣٠بالطريقدة العمددية من لاعبي كرة القددم ، حيدث بلغ حجم العيندة الكلي قبدل إجراء التجربة )
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ست داا  نات التدريي بلض بعم المتتيرات البدني   تأثير تدريبات نقص الأكسجججيب باسججت داا  نات التدريي بلض بعم المتتيرات البدني     سجيب با تأثير تدريبات نقص الأك

 للاببات كرة اليدللاببات كرة اليد

واىدددحا على القدرات الهوائية و   لاعب ، ومن أهم النتائج أثر البرنامج باسدددتخدام القناع تأثيرا
 للاهوائية .

تــأثير التــدريــب ال)تري انقص   "  بعنوان  (٤   (م٢٠١٩ "    رامي محمــد الطــاهر"  دراسددددددددددددددددة   .٥
" باسـتخدام قناع التدريب على بعض القدرات  Training Hypoxic Intervalالأكسـجين 

يهدف "   متر جري   8٠٠البدنية والاسـتجابات الوفييية والمسـتوي الرقمي لمتسـابقي سـبا  
متر جري من خلال اسدددددتخدام   ۸۰۰البحث الي تحسدددددين المسدددددتوى الرقمي لمتسدددددابقي سدددددباق  

باسددتخدام قناع التدريب   (Hypoxic Training Interval) التدريب الفتري بنقا الأجسددجين
ودراسددة تأثيرها علي القدرات البدنية والاسددتجابات الوظيفية والمسددتوى الرقمي لمتسددابقي سددباق  

م جري ونسدددددددددددب التغير في القدرات البدنية والاسدددددددددددتجابات الوظيفية المسدددددددددددتوي الرقمي    ۸۰۰
  التجريبيةبتصدميم المجموعة    المنهج التجريبي  الباحث اسدتخدم م جري ،   ۸۰۰لمتسدابقي سدباق

يشدددتمل   نظرا لملائمته لطبيعة البحث،طريقة القياس القبلي والقياس البعدي   باستتخدا الواحدة  
عينة البحث بالطريقة العمدية من   اختيارم  ، وتم  ٨٠٠مجتمع البحث علي جميع متسدددددددددابقي  

م  ٢٠١٩/ ٢٠١٨سددنة ، المسددجلين بالاتحاد المصددري لالعاب القوي ١٦م تحت ٨٠٠متسددابقي  
( متسدددددددددددددددابق ، وكددانددت أهم النتددائج    ١٤، حيددث بلغ حجم العينددة الكلي قبددل إجراء التجربددة )  

متر جري من خلال اسددتخدام التدريب الفتري   ۸۰۰تحسددين المسددتوى الرقمي لمتسددابقي سددباق 
باسددتخدام قناع التدريب ودراسددة تأثيرها   (Hypoxic Training Interval) بنقا الأجسددجين

م جري   ۸۰۰علي القدرات البدنية والاسدددتجابات الوظيفية والمسدددتوى الرقمي لمتسدددابقي سدددباق  
  ۸۰۰ستجابات الوظيفية المستوي الرقمي لمتسابقي سباق ونسب التغير في القدرات البدنية والا

 م جري .
 تأثير قناع تدريب "  بعنوان (١8   (م٢٠١8 "  et al agim, Andrew RJ" دراسدددددددددددة  .٦

تددأثير  يهدددف البحددث الي التعرف علي  على  راا القوة لـدأ لاعبي رف  الأثقـاا "    مرت)عـاتال
بتصميم    المنهج التجريبي  الباحث استخدم  ،    برنامج تدريبي على أداء القوة للاعبى رفع الأثقال

نظرا لملائمتده طريقدة القيداس القبلي والقيداس البعددي   بتاستتتتتتختدا المجموعدة التجريبيدة الواحددة  
عيندة البحدث  اختيتاريشددددددددددددددتمدل مجتمع البحدث علي لاعبي رفع الاثقدال ، وتم   البحدث، لطبيعدة

من لاعبي رفع الاثقدال  ، حيدث بلغ حجم العيندة الكلي قبدل   متسددددددددددددددابقيبدالطريقدة العمدديدة من 
أثر قناع التدريب تأثيرا إيجابيا على ( متسدددددابق ، وكانت أهم النتائج أن     ١٨)   التجربةإجراء 

 . مستوى أداء القوة لدى لاعبي رفع الأثقال
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 :ططة وإجرااات البحث
 منهج البحث -

ذو التصددددددميم التجريبي للمجموعة الواحدة عن طريق    التجريبياسددددددتخدمت الباحثة المنهج 
 )القياس القبلي والقياس البعدي( لملائمته لطبيعة وأهداف البحث. 

 مجتم  البحث -
يشددددددددتمل مجتمع البحث على لاعبات كرة اليد بمنطقة بورسددددددددعيد والسددددددددويس والمسددددددددجلين  

 م .٢٠٢٤/٢٠٢٥بالاتحاد المصرى لكرة اليد للموسم الرياىي 
 عينة البحث  -

البحددث بددالطريقددة العمددديددة من لاعبددات كرة اليددد بنددادي منتخددب    البدداحثددة عينددةاختددارات  
م والمسددددجلين بالاتحاد المصددددري لكرة اليد حيث بلغ حجم العينة الكلي قبل  ٢٠٠٦السددددويس مواليد 
( لاعبات لاجراء الدراسددددددددددة الاسددددددددددتطلاعية عليهم  ٨لاعبة وتم اسددددددددددتبعاد عدد )  ٢٤اجراء التجربة  

 .لاعبة( ١٦) الأساسيةلتصبح عينة البحث 
 تجانس عينة البحث: 
معددلات النمو )العمر   في متغيرات   أفراد عيندة البحدث   تجدانسبدالتدأجدد من    قدامدت البداحثدة

 ( يوىح ذلك. ١، وجدول ) (، الطول، الوزن العمر التدريبي، الزمني
 ( ١جدوا  

 ٢٤ي=الوزي(  ، الطوا، العمر التدريبي،  معدلات النمو  العمر الزمنيتجانس عينة البحث ال لية فى 

                                                             
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

المتوسو 
الانحراف   الوسيو  الحسااى 

 المعيارأ 
معامل  
 الت)لطن 

معامل  
 الالتواا 

سية 
سا

الأ
 

 ٠,٣٣٥ ٠,8٧8- ٢,٦٩ ١٧ ١٧,٠٣ سنة العمر الزمنى 

 ٠,١8٧ ٠,٢٠١ ٣,٢١ ٥ ٥,٢٠ سنة العمر التدريبى

 ٠,٢٥٣ ١,٢٤- ٧,٢٤ ١٦٥ ١٦٦,8٣ سم الطوا 

 ٠,١٣١ ٠,٧٢٣- ٦,٣٣ ٦٥ ٦٥,8٣ كجم الوزي 

  -العمر التدريبى   –أن معاملات الالتواء فى معدلات النمو )العمر الزمنى (١يتضـن من جدوا  
ممدا يشددددددددددددددير إلى إعتدداليدة توزيع عيندة البحدث فى هدذه    ٣الوزن( إنحصددددددددددددددرت مدا بين    –  الطول

( وهذا يعنى ان تذبذب المنحنى  ٠,٢٠١  ١,٢٤-التفلطح ما بين ) معاملالمتغيرات، كم انحصدددددددددددر  
 الاعتدالى يعتبر مقبولا وفى المتوسط مما ييكد تجانس أفراد العينة قبل التجربة.

 : البيانات جم   وسائل
 المراج  والبحوث المرتبطة بالبحث -
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 للاببات كرة اليدللاببات كرة اليد

الدراسددات والمراجع العلمية المتخصددصددة والشددبتة الدولية للمعلومات،   قام  الباحثة بالإطلاع على
وذلددك لتحددديددد المتغيرات البدددنيددة والاختبددارات التي تقيس هددذه المتغيرات  ، وكددذلددك للتعرف على  

 الأبحاث العربية والأجنبية المرتبطة بالدراسة.

  راا الخبراا  -
قامت الباحثة بإجراء مجموعة من المقابلات مع الخبراء في رياىدة كرة اليد لتحديد المتغيرات  

(  ٢الخبراء ، ومرفق )  أستتتما ( يوىدددددددددح ١البدنية والاختبارات التي تقيس هذه المتغيرات ومرفق )
 استمارة استطلاع رأي الخبراء في المتغيرات البدنية 

 الأروات والأجهزة المستخدمة في البحث  -
 . ميزان طبي -
 جهاز ريستاميتر. -
 شريط بياس بالسنتيمتر. -
 ساعة ايقاف. -
 صافرة. -
 (٩. )مرفق Trainig Maskقناع التدريب  -

 إطتبارات البحث: 
 ( ٣ الإطتبارت البدنية مرفق 

 ( ٢جدوا  
 الأطتبارات البدنية المستخدمة فى البحث

 الدراسات الاستطلاعية:
م  ٣/١/٢٠٢٥الجمعة الموافق  فى الفترة الزمنية من  رراســة إســتطلاعيةبإجراا  ةالباحث   قام

وذلك على عينة اسددددددددددتطلاعية من المجتمع الأصددددددددددلي وعددها    م ٧/١/٢٠٢٥إلى الثلاثاء الموافق  
تحديد النقاط  ، وهدفت الدراسدددة الاسدددتطلاعية إلى ومن خارج عينة البحث الأسددداسدددية  لاعبات ( ٨)

  التدريبات   مةئالتعرف على مدى ملافي الدراسددة الأسدداسددية مثل    أتباعهاالأسدداسددية التي سددوف يتم  

 المرج   وحدة القياس  الغرض من الأطتبار   سم الأطتبار
 (١٥  ثانية قياس السرعة الأنتقالية  م فى منحنى٢٢العدو 

 (١١  سم قياس القدرة العضلية للرجلين  الوثب العمورأ
 (١٧  ثانية قياس الرراقة الجرأ اين الأقماع

 (١١  ثانية قياس تحمل السرعة م٢٥٢الجرأ بالظهر والمواجهة 
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تدريب المسددددددداعدين على طرق إجراءات الإختبارات الخاصدددددددة بقياس المتغيرات قيد و المسدددددددتخدمة 
   البحث.

 البحث:  لاختباراتالمعاملات العلمية 

 الصـدق:

صددددددددق التمايز، وذلك من خلال إجراء الإختبارات علي عينة مميزة وهم    بإسدددددددتخدام  ةالباحث ت قام
من لاعبات مرحلة سدددددددنية اقل من نفس  والمجموعة غير المميزة وهم   الاسدددددددتطلاعية،عينة البحث 

 النادي.
 ( ٣جـــدوا  
 8=٢=ي١الإطتبارات البدنية             ي فيرلالة ال)رو  اين المجموعة المميزة وغير المميزة 

                                                             
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس  

 المجموعة غير المميزة  المجموعة المميزة 
 قيمة ت

 ٢ع ٢م ١ع ١م

نية 
لبد

ا
 

 ٤,٣٣ ٠,٢٠٤ ٤,٧١ ٠,٣٧٨ ٤,٠٥ ثانية  الانتقاليةالسرعة 

 ٢,٢٠ ٣,١٦ ٣٧,٣٨ ٣,٨٥ ٤١,٢٥ سم القدرة العضلية للرجلين 

 ٥,٩٤ ٠,٥٠٤ ١٢,١٥ ٠,٣٧٧ ١٠,٨٣ ثانية  الرراقة 

 ٣,٦٢ ١,٠٦ ٢٨,٦٢ ١,٧٦ ٢٥,٩٩ ثانية  تحمل السرعة 
 ٢.١٤٥= ٠.٠٥مستوأ > *قيمة " ت " الجدولية عند       ٠.٠٥راا احصائيا  عند مستوأ > 

المجموعة المميزة والغير   بياسددددات بين كلا من   إحصددددائياوجود فروق دالة  (٣   يتضـــن من جدوا
عند   الجدوليةقد فاقت بيمتها    المحسدددوبةبيمة )ت(   إنمميزة لصدددالح أفراد المجموعة المميزة حيث  

 صادقة.وهذا يعني قدرة الإختبارات على التمييز بين المستويات وبذلك تكون  ٠,٠٥مستوى 
 الثبـات:

، لحسددددداب ثبات  Test - Re test)طريقة تطبيق الإختبار وإعادة تطبيقه )  ةالباحث ت اسدددددتخدم
 .بين التطبيقين الارتباط، وذلك عن طريق حساب معامل الاختبارات 

 ( ٤جـــدوا  
 (8ي =  البدنية  الاطتباراتاين التطبيق الأوا والثاني في  الارتباطمعامل 

 

 ٠.٦٦٦= ٠.٠٥قيمة " ر" الجدولية عند مستوأ >  

                                                             
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس  

 نى االتطبيق الث التطبيق الأوا 
 قيمة ر

 ٢ع ٢م ١ع ١م

نية 
لبد

ا
 

 ٠,٩٧٦ ٠,٣٩٨ ٣,٩٧ ٠,٣٧٨ ٤,٠٥ ثانية  السرعة الأنتقالية

 ٠,٩٢٢ ٣,٢٨ ٤٢,٢٥ ٣,٨٥ ٤١,٢٥ سم القدرة العضلية للرجلين 

 ٠,٩٨٨ ٠,٤٠٩ ١٠,٧٧ ٠,٣٧٧ ١٠,٨٣ ثانية  الرراقة 

 ٠,٩٩٧ ١,٧٥ ٢٦,٠١ ١,٧٦ ٢٥,٩٩ ثانية  تحمل السرعة 
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11  
ست داا  نات التدريي بلض بعم المتتيرات البدني   تأثير تدريبات نقص الأكسجججيب باسججت داا  نات التدريي بلض بعم المتتيرات البدني     سجيب با تأثير تدريبات نقص الأك

 للاببات كرة اليدللاببات كرة اليد

  عيندددةال  درجدددات   من  كدددل  بين  قويدددة  ارتبددداطيدددة موجبدددةعلاقدددة  وجود    (٤يتضـــــــــن من جــدوا رقم  
  البدنية،  الاختبارات  فى  المجموعة  لنفس  الثانى  التطبيق ودرجات  الأول  التطبيق فى  سددددددتطلاعيةالا

 ٠ درجات  ثبات  يعنى وهذا ،(٠.٠٥) دلالة مستوى  عند احصائيا  دالة" ر" بيمجاءت  حيث 
 ( ٥جدوا  

 ٢٤تجانس عينة البحث ال لية فى المتغيرات البدنية ي=

مما يشير    ٣أن معاملات الالتواء فى المتغيرات البدنية إنحصرت ما بين     (٥وضن من جدوا  
 ١,٦٣-إلى إعتدالية توزيع عينة البحث فى هذه المتغيرات ، كم انحصر معامل التفلطح ما بين )

( وهذا يعنى ان تذبذب المنحنى الاعتدالى يعتبر مقبولا وفى المتوسط وليس متذبذبا لاعلى  ١,٥٦الى
 أو الى أسفل مما ييكد تجانس أفراد العينة قبل التجربة .

  باستخدام قناع التدريب المقتـر :ارنامج التدريب 
 تصـميم البرنامـج التدريبـى المقتـر  

  ةالباحث  ت المقترح ولتحقيق ذلك قامباسدددددتخدام القناع  تم التخطيط لوىدددددع برنامج التدريب 
 ت كمدددددددددددددددددا قام لها،بعمل مسدددح مرجعى والإطلاع على العديد من المراجع والدراسدددات التى أتيحت  

ى العديد من الخبراء فى مجال تدريس  لدددددددددددددددددأيضدددا  بتصدددميم اسدددتمارة اسدددتطلاع وعرىدددها ع  ةالباحث
 ( ٦محتوي البرنامج التدريبى المقترح. مرفدددق )وتدريب كرة اليد لإبداء الرأى فى 

  باسددددددددددتخدام القناعبوىددددددددددع برنامج التدريب   ت من بيانات قام  ةوعلى ىددددددددددوء ما تجمع لدى الباحث
 (٨المقترح فى صورته النهائية ثم عرىه على الخبراء لإبداء الرأى ءيه قبل تطبيقه. مرفدددق )

 المقتـر : باستخدام قناع التدريبالهـدف مـن ارنامـج التدريـب 
باسدتخدام قناع التدريب على  يهدف البرنامج المقترح إلددددددددددددددددى التعرف على تأثير التدريبات 

 في كرة اليد. بعض المتغيرات البدنية

                                                             
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

المتوسو 
الانحراف   الوسيو  الحسااى 

 المعيارأ 
معامل  
 الت)لطن 

معامل  
 الالتواا 

نية
لبد

ا
 

 ٠,٥٠٤ ١,١٦- ٠,٤٧٦ ٤,٠8 ٤,١٦ ثانية السرعة الأنتقالية 

القدرة العضلية 
 ٠,٥٠٦ ٠,٩٤٣- ٥,٣٤ ٣٣ ٣٣,٩٠ سم للرجلين 

 ٠,8٤٤ ٠,٦٦٢- ٠,٦٠٤ ١١,١٢ ١١,٢٩ ثانية الرراقة

 ٠,٧٤٢- ١,٦٣- ١,٧8 ٢٦,٦٦ ٢٦,٢٢ ثانية تحمل السرعة
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 : فى مرحلة باستخدام قناع التدريببرنامج ال تطبيقتم 
 أسددابيددع ( ٨) باستخدام القناع التدريبدات  -الإعداد الخداص 

 متغيــرات البـرنامــج التـدريبــى  
توصددددل الباحددددث  ( ٦واستطلاع رأى الخبراء مرفق )  علددددى المراجددددع العلميددددة  الاطلاعمن خددددددددلال  

   إلدى:

 رـدة الحمـل: 
 ( %٩٥-٥٥تراوحت الشدة المستخدمة خلال البرنامج التدريبى باستخدام القناع من )

 حجـم الحمـل:
 باستخدام قناع التدريب تم تحديده كالتالى:تدريبات لالحجم المناسب ل
 ( ات تكرار  ٥)عدد التكرارات: 
 (ةمجموع ٢) عدد المجموعات:

 فتـرات الـراحـة: 
  ثانية( بين المجموعات  ٦٠بين التدريبات ولا تقل عن ) (ثانية ٥٠إلى  ٣٠فترة راحة لا تقل عن )

 :التدريباتاطتيــار 
كرة اليد وكذلك   للاعبات من خلال تحليل الاحتياجات الخاصدددددددددددة    التدريبات باختيار    ةالباحث ت قام

 المستخدمة. التدريبات ( يوىح ٧المسارات الحركية ومرفق )

 تقنين التدريبات باستخدام قناع التدريب 
هذا القناع على عديد من أغطية الصدددددمامات التى يمتن تغييرها لمحاجاة مسدددددتوى الارتفاع    يحتوى 

وبناءا  على ذلك تصدددددددددددنف  ، قدم  ١٨٠٠٠قدم وصدددددددددددولا  إلى   ٣٠٠٠المطلوب، وتبدأ الخيارات من  
 الارتفاعات 

 التخطيـو الزمنـى للبرنامـج : 
 ( ٦جـدوا  

 خراا السارة الخبراا حوا المحاور و بعار البرنامج التدريبى 
 (  ســــــــــــــــــــاايــــــــ   8   مــــدة البــرنامــــج ١
 وحدات  سبوعيـــا   ٣ عدر وحدات التدريب الأسبوعية  ٢
 وحــدة تدريبيـة  ٢٤ عدر وحدات التدريب في البرنامج  ٣

من   باستخدام قناع التدريبزمــــــــــــــــــن التدريبات   ٤
 رقيقـــة (    ٤٠ – ٣٥   الجزا الرئيسى 

 ١-٢ رورة الحمل المستخدمة ٥
 

https://portal.issn.org/resource/ISSN/2974-4970
https://ssap.journals.ekb.eg/


 

            ISSN: 2974-4970 (Print)  (1( العدد )1المجلد ) وتطبيقات التربية البدنية   مجلة علوم وفنون الرياضة  
https://ssap.journals.ekb.eg  Email: ssap.journals@phy.suezuni.edu.eg 

 
 

13  
ست داا  نات التدريي بلض بعم المتتيرات البدني   تأثير تدريبات نقص الأكسجججيب باسججت داا  نات التدريي بلض بعم المتتيرات البدني     سجيب با تأثير تدريبات نقص الأك

 للاببات كرة اليدللاببات كرة اليد

 إجــرااات البحــث الإراريـة والتنظيميــة:
 إعــدار استمـــارات التسجيـــل: 

 (٤استمدارة تسجيدل القيداسدات الأساسيدة . مرفدددق )
 (٥استدمارة تسجيدل نتدائدج الاختبدارات البدنيدة. مرفدددق )

 الخطــوات التن)يذيـة للبحـث: 
 القياسـات القبليـة :

م وقد ٩/١/٢٠٢٥أجريت القياسات القبلية فى متغيرات البحث لعينة البحث يوم الخميس الموافق  
 راعىت الباحثة تطبيق تلك القياسات لجميع أفراد عينة البحث بطريقة موحدة. 

 تن)يذ البرنامج :
م  ١١/١/٢٠٢٥( أسددددددابيع، وتم التطبيق فى الفترة من السددددددبت ٨أسددددددتغرق تنفيذ البرنامج التدريبى )

( وحدددة طوال فترة تطبيق  ٢٤( وحدددات أسددددددددددددددبوعيددا  أى )  ٣م بواقع )  ٥/٣/٢٠٢٥إلى الأربعدداء   
 البرنامج. 

 القياس البعدأ : 
قامت الباحثة بعد الانتهاء من تطبيق البرنامج بإجراء القياسددددددددات البعدية لمجموعة البحث الجمعة  

 م وبنفس الشروط التى اتبعت فى القياس القبلى . ٧/٣/٢٠٢٥الموافق  
 الأسلوب الإحصائى المستخدم :  ٣/١١

فى ىدددوء أهداف وفروم البحث اسدددتخدمت الباحثة بعض الأسددداليب الإحصدددائية وهي المتوسدددط  
الحسددددددددددددابي ، معامل الالتواء ، الانحراف المعياري ، النسددددددددددددبة المئوية ، معامل الارتباط ، أختبار  

 )ت(، حجم الأثر.
 : عرض النتائج 

 ( ٧دوا  ج

 ١٦المتغيرات البدنية ي= فى لعينة البحث اين متوسطات القياس القبلى والبعدأ وحجم الاثر رلالة ال)رو  
 

 :مرت   ٠,8متوسو  ٠,٥: منخ)ض  ٠.٢حجم التأثير (مستويات٢,١٤٥(=  ٠.٠٥قيمة ت الجدولية عند مستوأ معنوية 

                                                             
 المتغيرات 

 حجم الاثر  قيمة ت  القياس البعدأ  القياس القبلى 
  ٢ع ٢م ١ع ١م

نية
لبد

ا
 

 ٢,٣٥ ٩,٣٨ ٠,٤٢٨ ٣,٦٥ ٠,٣٩٧ ٤,٠٦ السرعة الأنتقالية 

 ٥,٧١ ٢٢,٨٥ ٦,٠٦ ٤٢,٢٥ ٥,٥٠ ٣٥,١٩ القدرة العضلية للرجلين 

 ٣,٩٩ ١٥,٩٧ ٠,٣٥١ ١٠,١٧ ٠,٥٨٧ ١١,٣٧ الرراقة

 ٤,٩٦ ١٩,٨١ ١,٢٤ ٢٠,٦٣ ١,٩٥ ٢٦,٠٣ تحمل السرعة
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ــن من الجدوا   وجود فروق دالة احصددددائيا بين القياس القبلي والبعدي لعينة البحث في  (،٧يتضـ
:  ٩,٣٩)ت( المحسدددددددددددددددددددددددددددوبة بين ) القياس البعدي، حيث تراوحت قيددددددددددددددددددم  لصالحالمتغيرات البدنية  

(، مما ييكد ٠.٠٥( وهى بيم اعلى من القيمة الجدولية لاختبار)ت( عند مسددددتوى الدلالة )٢٢,٨٥
تحسددددددن عينة البحث في هذة المتغيرات البدنية، كما يتضددددددح أن بيم حجم التأثير للأختبارات أجبر  

ت مرتفعدة ممدا يددل على  ( وهى دلالا ٥,٧١ -٢,٣٥( وقدد حققدت بيم تراوحدت مدابين )  ٠,٨من )
 فاعلية التدريبات المستخدمة في البحث بشتل كبير على متغيرات البحث البدنية. 

 ( 8دوا  ج

 ١٦المتغيرات البدنية ي= فى لعينة البحث اين متوسطات القياس القبلى والبعدأ نسبة التحسن 
                                                             

 المتغيرات 
نسبة  القياس البعدأ  القياس القبلى 

 ٢ع ٢م ١ع ١م التحسن 

نية 
لبد

ا
 

 % ١٠,٠٦ ٠,٤٢8 ٣,٦٥ ٠,٣٩٧ ٤,٠٦ السرعة الأنتقالية

 % ٢٠,٦٣ ٦,٠٦ ٤٢,٢٥ ٥,٥٠ ٣٥,١٩ القدرة العضلية للرجلين 

 % ١٠,٥٤ ٠,٣٥١ ١٠,١٧ ٠,٥8٧ ١١,٣٧ الرراقة 

 % ٢٠,٧٤ ١,٢٤ ٢٠,٦٣ ١,٩٥ ٢٦,٠٣ تحمل السرعة 

ان معددددددل التحسددددددن فددددددي المتغيددددددرات البدنيددددددة بددددددين القيدددددداس القبلددددددي  (8يتضــــــن مــــــن الجــــــدوا  
 % ( ٢٠,٧٤ –% ١٠,٠٧والبعدي تراوح بين ) 

 
 (١ركل  
 المتغيرات البدنيةفى لعينة البحث متوسطات القياس القبلى والبعدأ 
 

0

10

20

30

40

50

السرعة الأنتقالية القدرة العضلية 
للرجلين

الرشاقة تحمل السرعة

القياس القبلي القياس البعدي

https://portal.issn.org/resource/ISSN/2974-4970
https://ssap.journals.ekb.eg/


 

            ISSN: 2974-4970 (Print)  (1( العدد )1المجلد ) وتطبيقات التربية البدنية   مجلة علوم وفنون الرياضة  
https://ssap.journals.ekb.eg  Email: ssap.journals@phy.suezuni.edu.eg 

 
 

15  
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 للاببات كرة اليدللاببات كرة اليد

 
 (٢ركل  

 المتغيرات البدنيةفى لعينة البحث متوسطات القياس القبلى والبعدأ نسبة التحسن اين 

 مناقشة النتائج : 
بين    ٠,٠٥  عند مستوى   إحصائيا  وجود فروق دالة  (  ٨، جدول )  (٧    من جدوا  يتضن       

ولصالح القياس البعدى المتغيرات البدنية  القياسين القبلى والبعدي لأفراد عينة البحث التجريبية فى  
وجود نسب تحسن فى القياس البعدي عن القبلى لأفراد عينة البحث التجريبية تراوحت   يتضحجما  

حدوث الفروق ذات دلالة %( لصالح القياس البعدى. ويرجع الباحث  ٢٠,٦٣  -  %١٠,٠٧ما بين ) 
يجابي ثر الألي الأالأختبارات البدنية إاحصائية لافراد عينة البحث بين القياس القبلي والبعدي في 

تدريبات  لأ التدريب ستخدام  قناع  البحث وما يتضمنة من    المقاومة باستخدام  المطبق علي عينة 
تهدف   والتي  التدريبات  هذه  تنفيذ  وكذلك طبيعية  متعددة  تحسين  إتدريبات  البدنية  المتغيلي  رات 

البرنامج بتباع الأأو  تقنين  والذى كان له  فتري مرتفع الشدة  الستخدام التدريب  أسلوب العلمي في 
 للاعبات كرة اليد . المتغيرات البدنية تأثير فعال فى تحسن 

في المتغيرات البدنية حيث بلغت نسبة التحسن بالترتيب على التوالي    عينة البحث فيتضح تحسن  
السرعة   العضلية  ،  %٢٠,٧٤تحمل  الانتقالية  ،  %١٠,٥٤الرشاقة  ،  % ٢٠,٦٣القدرة  السرعة 

المستخدمة والتي استخدم معها الباحث  تدريبات  ال،  ويرجع الباحث هذا التحسن إلي أن  %١٠,٠٧
 بصورة مباشرة لتنمية وتطوير الصفات البدنية   موجهةقناع تدريب المرتفعات 

نسبة التحسن

السرعة الأنتقالية القدرة العضلية للرجلين الرشاقة تحمل السرعة
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أن اسددددددددتخدام قناع التدريب   (١٣م( ٢٠٢١"محمد  حمد عبدالحى"  حيث أجدت دراسددددددددة  
القوة  -فى البرامج التددريبيدة ييثر تدأثيرا  إيجدابيدا  على بعض المتغيرات البددنيدة مثدل )تحمدل السددددددددددددددرعدة

 تحمل الأداء(.-المميزة بالسرعة

قناع التنفس الرياىي من الأدوات الحديثة نسبيا  التي تهدف لتحسين الأداء حيث  ويري الباحث أن  
تسريع عملية   بالأجسجين،  أنسجة الأعضاء  أفضل  التنفس، تشبع  تدريب عضلات  يساعد على 

في حدوث    الأساس، وتعتبر برامج التدريب هي    زيادة عامة في فعالية التدريب   الأنسجةالأيض في  
 التغيرات الوظيفية التي تنعتس علي تنمية المتغيرات البدنية .  

أنه عند تطبيق برنامج تدريبى منتظم خلال فترة   (١٢ م(٢٠٢١ اوزيد  مين    محمدويييد ذلك  
زمنية كاءية يحدث بعض التغيرات الوظيفية الإيجابية فى الجسم ينتج عنها تطور اللياقة البدنية  

 والإنجاز.  الأداءوزيادة القدرة على 

من   كلا   يشير  جمعة  حيث  محمد  " اوالعلا  حمد "محمد حسن    (٣م( ٢٠١٩ ررف  علاوأ" 
أن التدريب المنتظم يعمل على تحسين النواحى البدنية والفسيولوجية    ( ١٤(  م٢٠٠٩عبدال)تا "  

 التغيرات إيجابية كلما كان الأداء الرياىى أفضل. هذهوالمهارية، وكلما كانت 

(، توماس  ١٦م( ٢٠١٩   Cassia Leكاسيا لى وتتفق نتائج الدراسة الحالية مع دراسة كل من  
ميرزا  ٢٤م( ٢٠١8   Thomas Andre ندرية   طار   حمد  تايلر  وت ٧م( ٢٠١8(،   ،)

حيث أجدت   (،٣م( ٢٠١٩( ،  ررف محمد جمعة  ٢٣م(  ٢٠١٩   Tayler Ott et alوخطروي  
من الأدوات الحديثة التى تسهم فى تحسن كفاءة القدرات البدنية    التدريب هذه الدراسات أن قناع  

 والفسيولوجية والتحمل أداء التحركات الدفاعية والهجومية.

البحث            فرم  يتحقق  أنه   والذىوبذلك  على  اين  "  ينا  احصائيا   رالة  فرو   توجد 
لبدنية لدأ  افى تنمية بعض المتغيرات  متوسطات ررجة القياسين القبلي والبعدي لعينة البحث  

 عينة البحث ولصالن القياس البعدأ " 

  الاستخــــلاصـــات:
المعالجات   البحث   الإحصائيةفى ىوء  للنتائج وعرىها ومناقشتها وفى ىوء أهداف وفروم 

 توصل الباحث إلى الاستنتاجات التالية: 
أظهر البرنددامج التدددريبى بدداسددددددددددددددتخدددام تدددريبددات قندداع التدددريددب تددأثيرا  إيجددابيددا  على بعض   -

 اليد.المتغيرات البدنية لدى لاعبات كرة 
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ست داا  نات التدريي بلض بعم المتتيرات البدني   تأثير تدريبات نقص الأكسجججيب باسججت داا  نات التدريي بلض بعم المتتيرات البدني     سجيب با تأثير تدريبات نقص الأك

 للاببات كرة اليدللاببات كرة اليد

بمقارنة نسدددددددب التحسدددددددن بين القياس القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية توجد فروق في  -
نسددددددب التحسددددددن، مما يدل على أن البرنامج التدريبى باسددددددتخدام قناع التدريب كان له أثر  

 فعال فى الارتقاء بالجانب البدنى لاعبات كرة اليد.

 التوصيــــــات:
 والاستخلاصات التى تم التوصل إليها تتقدم الباحثة بالتوصيات التالية:فى ىوء النتائج 

المقترح باسددددتخدام قناع التدريب لما له من دور فعال فى تنمية    التدريبيإدراج وتطبيق البرنامج   .١
 الجانب البدنى للاعبات كرة اليد.

العمل على إجراء دراسدددددات مشدددددابهة باسدددددتخدام قناع التدريب فى كرة اليد على المراحل السدددددنية   .٢
 المختلفة الأخرى.

 إجراء المزيد من الدراسات والبحوث المشابهة باستخدم تدريبات القناع على رياىات أخرى. .٣
عقد ندوات وورش عمل للمدربين تتعلق بأهمية اسدتخدام الأدوات والوسدائل الحديثة )قناع التدريب  .٤

 الرياىى( وكيفية تقنين أحماله التدريبية.
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تأثير التدريب الفتري عالي الشددة باسدتخدام قناع تدريب المرتفعات   رـلبي: حمد إاراهيم  
، كلية التربية الرياىددددددددددددية،  القدمعلى بعض المتغيرات البدنية واللياقة القلبية للاعبي كرة 

 م.٢٠٢١جامعة كفر الشيخ،

٢- 

تأثير تدريبات للتحتم في التنفس "هيبوكسيا" على التحمل الخاص   : ررف محمد جمعة  
متر زعانف ، المجلة   ٤٠٠وبعض المتغيرات الفسددددديولوجية والمسدددددتوى الرقمي السدددددباحة  

 م٢٠١٩.العلمية لعلوم التربية البدنية والرياىة، جامعة المنصورة، كلية التربية الرياىية

٣- 

 Training Hypoxicالتدريب الفتري بنقا الأجسددددددددددددددجين    رتأثي  الطاهر:رامي محمد  
Interval  باسددددددددتخدام قناع التدريب على بعض القدرات البدنية والاسددددددددتجابات الوظيفية "

،جلية التربية الرياىدددددددددية، جامعة  متر جري   ٨٠٠والمسدددددددددتوي الرقمي لمتسدددددددددابقي سدددددددددباق  
 م.٢٠١٩حلوان،

٤- 

برنامج تدريبي باستعمال قناع الهيبوكسيك على    تأثير   رضواي ان تومية :
سنة    ١٩بعض القدرات الهوائية واللاهوائية لدى لاعبي كرة القدم تحت  

معهد التربية البدنية والرياىية، جامعة عبد الحميد بن باديس مستغانم  ،  
 م ٢٠٢٠،

٥- 

التدريب الرياىددي , مركز الكتاب لمنشددر  احمد عبد ال)تا  : العلاريسـاي طريبو ،  او 
 م٢٠١٦, القاهرة، 

٦-  

تأثير تمرينات الهيبوكسدددددددددديك باسددددددددددتخدام القناع  : كاوه محمور  حمد  رزا،يطار  احمد م
متر للناشددددددددددئين    ٨٠٠التدريبي في تطوير بعض المتغيرات الفسدددددددددديولوجية وانجاز ركض  
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