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 الكلمات المفتاحية : قناع الهايبوكسي ، القدرة الهوائية تحمل القوة 

 -هدفت الدراسة إلى:

عرف الت، و خاصةلرجال النخبة في العمليات ال دام قناع الهيبوكسي ووسائل التحميلتمرينات بأستخاعداد      

نة تكونت عياسته والتمرينات للقدرة الهوائية وتحمل القوة، وآستخدم الباحث المنهج التجريبي في درعلى تاثير 

( 60آختيار ) قاتل وتم( م850( للقوات الخاصة العراقية والبالغ عددهم الكلي )58البحث من مقاتلي الدورة )

احاً وتمت ( صب9مقاتل قسموا إلى مجموعتين ضابطة وتجريبية وتم إجراء الإختبارات القبلية في الساعة )

ة وم صباحيي اليفالتجربة في الميدان العسكري الخاص بالدورة وكذلك تم إجراء الوحدات التدريبية بواقع وحدة 

طة صائيات بواسوتم إجراء الإختبارات البعدية وتم إستخراج الإح ( وحدة تدريبية45ولمدة شهر ونصف وبواقع )

 بأما في البا (، وفي الباب الرابع تم عرض وتحليل ومناقشة النتائج لعينة البحث،spssالحقيبة الإحصائية )

 قوة لية وتحمل االهوائ القدرةفروق معنوية ذات دلالة احصائية لاختبارات  وجود توصل الباحث إلى الخامس فقد 

ضمن ن التماريالوسائل المستخدمة وادخال  وكانت التوصياتولصالح الاختبار البعدي في المجموعة التجريبية 

 لقوة.اوتحمل  الهوائية القدرةاثبت تاثيرة بشكل معنوي في تطوير ها المناهج التدريبية للقوات المسلحة كون

The effect of using a hypoxic mask and a means of loading to develop the aerobic 

capacity and strength tolerance of elite men in special operations 

Prof. Abbas Fadel Jaber 

M. Riyadh Abdul-Hussein Abu-Jari 

Riad.Abd1104b@Cope.ubaghdad.edu.iq 

Key words: hypoxic mask, pneumatic strength carry strength 

The study aimed to :-  

     Preparation of exercises using the mask and loading methods for elite men in 

special operations, and to learn about the effect of exercise for aerobic capacity and 

endurance, the researcher used the experimental curriculum in his study and the 

sample of the search of the fighters of the course (58) of the Iraqi Special Forces, the 

number of them Kidney (850) fighter It was selected (60) fighters were divided into 

two groups of officers and experimental and the tribal tests were conducted at 9 a.m. 

The experiment was conducted in the military field of the course and the training 

modules were conducted on a daily basis in the morning and for one month and 30 

training modules The tests were carried out and the statistics were extracted by the 

statistical pouch (SPSS), and in the fourth part, the results were presented, analyzed 

and discussed, and in the fifth section, the researcher found that there were statistically 

significant differences in the air power tests, the endurance and the The dimensional 

test in the experimental group the recommendations were to introduce the means used 

and exercises within the training curricula of the armed forces as having demonstrated 

a moral effect in the development of air power and endurance. 
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 -التعريف بالبحث: -1

  -:لمقدمة واهمية البحثا -1-1

ية لكون طار خفان الوقت الحالي الذي تحدث في تطورات سريعة ومفاجئة في كافة الاصعدة وما تحمله من اخ   

يب ولةً تخره ومحاطق التي تصل يدها اليالجماعات الارهابية والمجاميع المسلحة تحاول التخريب في عموم المنا

 ئن ولهذاالرها البنى التحتية والانظمة في الدول واحداث اعمال الشغب والقتل العمد للمواطنين العزل واخذ

 .تحاول الدول تطوير عناصر قواتها بشكل عام والنخبة بشكل خاص 

من. لقد حفظ ألا م عملها فيكل الذي يؤهلها الى أتماالاهتمام الواسع والكبير في بناء الجيوش وأعدادها بالش أن      

لجندي للاداء أسعى المختصون في الجانب العسكري الى أجراء المزيد من البحوث وألدراسات للأرتقاء بمستوى 

كذلك وحركية والضابط على حد سواء فأ نصبت بحوثهم في الجوانب البدنية لرفع مستوى اللياقة البدنية وال

 (.النخبة)مة للمقاتلين وخصوصآ أولئك الذي ينفذون العمليات الخاصة والمعروفين بقوات التغذية السلي

لقدرات ال ومنها منها القتا إن القدرة القتالية الجيدة مرهونة بكون المقاتل مدرباً جيداً على كافة الاصعدة         

لاداء ام عالية ون بمهاكون رجال النخبة يكلفالبدنية التي تعد الركيزة الاساسية التي يجب ان يتحلى بها المقاتل 

ء ة والغذاو العدوالخطورة وتصل احياناً الى الذهاب خلف خطوط العدو مما قد يكون هناك انقطاع في الاتصال ا

هر هنا تظالذي قد يصلهم خلف تلك الخطوط وهذا يجعل التحرك صعباً بما تحمل المهام من مشقة لوحدها و

ف ذه الظروما في هالمقاتلين على تطوير القدرة الهوائية وتحمل القوة التي لا غنى عنهاهمية البحث في تدريب 

 الصعبة للمقاتل .

وة تحمل القوهوائية استخدام قناع الهيبوكسي ووسائل التحميل لتطوير القدرة الومن هنا تظهر اهمية البحث في   

ي ففون بها تي يكلالذي يليق بالمهام الصعبة ال ورفع مستواهم الى المستوى لرجال النخبة في العمليات الخاصة

 اي مكان.

 -بحث :مشكلة ال -1-2

اصة ختحتاج الى قدرات Special Operation)  )ان المهام التي يكلف بها رجال العمليات الخاصة   

ضافة ة إية الواضحوالعقيدة العسكر قتالية متقدمة مصحوبة بأعلى المعنوياتذات كفاءة  بدنية عالية  ومواصفات

 الى توفر العقيدة الصلبة.

ل ضمن ان المقات ومن خلال خبرة الباحث كونة احد ضباط الجيش العراقي الباسل ومعاينتة الميدانية ،لاحظ    

لى محافظة عة في الالى حاجة التدريب للقدرة الهوائية وتحمل القوة اللتان لهما الركيزة الاساسيالوحدات  ههذ

ة فلها من القتالي العدة داء والتحرك في ميدان القتال المستمر والسريع ولكون المقاتل يحملاستمرارية المقاتل بالا

ال عية القتعلى نووالعبئ ما تلقيه على كاهل المقاتل والتحرك لمسافات طويلة راجلاً تصعب الامر على المقاتل 

 .ائية وتحمل القوةولذلك تلخصت مشكلتنا في تنمية اهم قدرتين لهذا الواجب هما القدرة الهو

 -البحث: هدف 1-3

 ة.لرجال النخبة في العمليات الخاص تمرينات بالوسائل التدريبيةاعداد  -1

 لرجال النخبة في العمليات الخاصة.قدرات بعض الفي تطوير  التمريناتالتعرف على تاثير  -2

 -فرض البحث:  1-4

 وثة لصالحة والبعدية في الاختبارات البدنية المبحوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبليت -1

 .للمجموعة التجريبية الاختبار البعدي

 البحث:  تلامجا 1-5

كاديمية ا( من  58( مقاتل من  مقاتلي الصاعقة الرقم / الدورة ) 60ن ): عينة تتكون م المجال البشري1-5-1

 مكافحة الارهاب .

 2015/ 2/  3لغاية   2015 / 1/  3من  مدةلل : لزمانيالمجال ا1-5-2

 رهاب.ميادين التدريب اكاديمية مكافحة الارهاب ومستوصف الاكاديمية مكافحة الا :ال المكاني المج1-5-3
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 -منهجية البحث وإجراءاته الميدانية :  –2

 -منهج البحث :  2-1

حث البا ولهذا أستخدمن طبيعة الدراسة وحيث ثبات المشكلة المطروحة يحددان منهج البحث المناسب إ  

 (407:2). ابطةضالمنهج التجريبي وبتصميم المجموعتين التجريبية وال

 -مجتمع البحث وعينتة: 2-2

مقامة في وال (58أشتمل مجتمع البحث على مقاتلي العمليات الخاصة )قوات النخبة( دورة الصاعقة )    

( 60ئي وبواقع )أختيار عينة البحث بشكل عشوا تم، ( مقاتلاً 850أكاديمية مكافحة الارهاب والبالغ عددهم )

المنهج المطبق  ابطةضأتبعت العينة ال، ( مقاتل 30مقاتل ،تم تقسيم هذة العينة الى مجموعتين لكل مجموعة )

 دريبيةسائل التبالو التمريناتمن قبل مدرسة العمليات الخاصة)الاكاديمية( ، فيما كانت العينة التجريبية تطبق 

بلغ نسبة المئوية ت( مقاتلين ليمثلوا المجموعة الاستطلاعية وبذلك 10، وتم اخذ نسبة )قبل الباحثمن  ةالمعد

(8.235%). 

 -:تجانس وتكافؤ عينة البحث 2-2-1

س لتجانمن أجل البدء من خط شروع واحد ولغرض أثبات تجانس عينة البحث قام الباحث بأجراء عملية ا

 .(2و) (1ووفقا للجدول )

 (1الجدول )

 يبين المعالم الاحصائية لايجاد التجانس لعينة البحث.

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 معامل الالتواء الوسيط

 0.097 176 6.197 176.20 سم الطول

 -0.70 66.50 5.514 65.20 كغم الكتلة

 0.772 22.50 2.331 23.10 سنة الزمني العمر

 ( 3)± انسة إذ لم تتجاوز قيمة معامل الإلتواء بين *تكون العينة متج

 (2الجدول)

 تكافؤ عينة البحث

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 Tقيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية  
 المحسوبة 

sig  الدلالة 
 ع±  س   ع±  س  

 عشوائي 0.083 0.728 1.873 34.547 1.573 34.553 ثا تحمل القوة

السعة 
 يويةالح

 مللتر
 عشوائي 0.075 0.878 82.123 531.428 81.123 531.428

 ( .60( = ) 2-( )ن %5درجة حرية تحت مستوى دلالة )

 الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة 2-3

 .المصادر العربية والأجنبية 

 .شبكة المعلومات الدولية 

 .المقابلة 

  نوع 4ساعة توقيت عددswan .اجنبية الصنع 
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 بي لقياس الطول والوزن.ميزان ط 

  متر.50شريط قياس 

 .ميدان التدريب 

 .قناع الهيبوكسي 

 .اثقال للساق والذراعين 

 .صافرة 

  10شواخص عدد . 

 ( حاسبة يدوية نوعCasio  .) 

 اجراءات البحث الميدانية: 2-4

 (209:9(    م ( من البداية العالية200اختبار الركض بالقفز لمسافة ) 

 قياس تحمل القوة . :الغرض من الاختبار 

 م ( ، ساعات توقيت ، مطلق مؤقتون .250مجال ركض لا يقل طوله عن )  متطلبات الاختبار :

ن القددمي يطث يلامس مشييقف المختبر خلف خط البداية والقدمان متباعدتان قليلا ومتوازيتان بح وصف الاختبار :

جحدة مدام مدع مرالأ إلدىوالميدل بالجدذع  ندي الدركبتين قلديلاً خط البداية من الخارج ، ثم يأخذ المختبر وضع التهيدؤ) ث

دفع لدداد الجدذع مرجح الذراعان أماما مع مد الركبتين بقدوة علدى امتدتالذراعين للخلف ( وعند سماع صافرة البداية ت

 . لمسافةانهاية  إلىالأرض بالقدمين بقوة للوثب أماما على احد القدمين وتبادل الدفع بالقدم الأخرى وهكذا 

 جزء من الثانية . 1/100أقرب  إلىيتم تسجيل الزمن المستغرق لقطع المسافة  التسجيل :

 المختبر                                                       

 خط البداية                                                      

                   

                   

 خط النهاية                   

 ميقاتي                            

 ( 1شكل ) 

 م ( من البداية العالية200يبين اختبار الركض بالقفز لمسافة ) 

 : قياس سعة الرئتين -2

ه ويقيس الجهاز ويقوم المختبر بالنفخ في (Spirometer)يقوم احد اعضاء فريق العمل المساعد باستخدام جهاز 

 ( مللتر في قياس الجهاز.008-0لسعة الرئوية للمختبر وتسجل البيانات وتتراوح بين )ا
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 (2الشكل )

 (Spirometerقياس سعة الرئتين )جهاز 

 -التجربة الاستطلاعية: 2-4-2

الددى  تعددد التجربددة الاسددتطلاعية دراسددة تجريبيددة أوليددة يقددوم بهددا الباحددث علددى عينددة صددغيرة قبددل ان تدددخل

 تي تعقب هذه التجربة.الاجراءات ال

لعمليات على ساحة العرضات ا 30/12/2015الثلاثاء بتأريخ لذا تم إجراء التجربة الاستطلاعية يوم 

للتثبت من  من غير عينة البحث حيث وكذلك، (10:74)( مقاتلين 10والبالغ عددهم ) وعلى العينةالخاصة 

 -الاغراض الاتية:

 ما يأتي: .وكان هدف التجربة الاستطلاعية معرفة

 صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث 

 .كفاءة فريق العمل 

 .المعوقات والصعوبات التي تواجه الباحث وفريق العمل المساعد 

 .صلاحية الاختبارات الميدانية وملائمتها عينة البحث 

 .الوقت المطلوب لإنجاز اجراءات البحث 

 مل.تلافي الاخطاء التي تواجة الباحث وفريق الع 

 الاختبار القبلي :2-4-4

 .الخميس يوم والمصادف 1/1/2015 القبلي للمجموعتين التجريبية والضابطة بتأريخ تم أجراء ألاختبار   

 -:(المنهاج التدريبيالتجربة الرئيسة ) 2-4-5

 درةالقددتناسددب مددع عينددة البحددث وهدددف الدراسددة لرفددع ت تمرينددات خاصددة بالوسددائل المسددتخدمةأعددد الباحددث    

 .الهوائية وتحمل القوة

ريبيدة فدي ( وحددة تد26ويتكدون المنهداج مدن)يدوم  السدبت  2015/  3/1بدء تنفيذ المنهج التجريبي بتدأريخ     

ذ تدؤدي ا) يوميدة( ( وحددة فدي الاسدبوع 6تؤدي بواقدع ) ونصف ( وحدة خلال مدة التنفيذ الشهر39الشهر أي )

متضدمنا تمدارين دقيقدة( 90 -60راوح مددة الوحددة الواحددة مدن )صدباحاً وتتد( 6الوحدة التدريبيدة فدي السداعة )

الهوائيدة  رفع الشدة مع خفدض الحجدم والغدرض هدو رفدع القددرة القوة بانواعها والمطاولة واستخدام مبدأتحمل 

كدادر مدن قبدل المدن قددرات بدنيدة متنوعدة وأشدرف علدى تطبيدق المنهداج  هللأفدراد ومدا يمدرون بدوتحمل القوة 

تطدوير  ويتم استخدام قناع الهيبوكسي فدي بعدض التمدارين لغدرض ريب البدنيدلمي الصاعقة والتمعالمساعد و

 .القدرة الهوائية للرئتين ومعدل التنفس والتأكسج

 الاختبارات البعدية: 2-4-6

بدنفس الوقدت و 3/3/2015 يدوم الثلاثداء بتدأريختم اجراء الاختبارات البعدية بعدد انتهداء فتدرة التددريب فدي     

 للعينة . ، وتم مراعاة الظروف المكانية والزامنية التي تمت بها الإختبارات القبلية( صباحاً 9الساعة )
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 :الوسائل الاحصائية 2-5

 لاستخراج المعاملات الاحصائية.  spss أعتمد الباحث الحقيبة الاحصائية

 الوسط الحسابي .

 الانحراف المعياري .

 معامل الالتواء .

 .فرق الاوساط 

 فرق الانحرافات .

 للعينات غير المستقلة. )Tاختبار )

 للعينات المستقلة. )Tاختبار )

 -ليلها ومناقشتها:عرض النتائج وتح-3

 -:عرض ومناقشة نتائج البحث للمجموعة التجريبية 3-1-1

من  كل  ة لدى ومن أجل الوقوف على درجة التغيرات الحاصلة بقياسات القدرات البدنية الرقمية المتصل    

 .العينتين )الضابطة والتجريبية(

 (3الجدول )

 لتجريبيةللمجموعة ا( Tالاوساط الحسابية والانحرفات المعيارية وقيمة فرق الاوساط والانحرافات وقيمة )

 ( 28 ( وبدرجة حرية )=0.05عند مستوى دلالة  ). 

 مناقشة نتائج البحث للمجموعة التجريبية : 3-1-2

ار البعدي ( نلحظ وجود فرق معنوي بين الاختبار القبلي والاختب3الجدول ) من خلال الاطلاع على    

حمل تاحية ولصالح الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية وذلك يدل على ان عينة البحث قد تطورت من ن

لها الاثر  بية التيلتدريالقوة والقدرة الهوائية التي يمكن ان يكتسبها المقاتل ويعزو الباحث ذلك الى الوسائل ا

ل الكبير على هذا التطور وخصوصاً من خلال استخدام قناع الهيبوكسي الذي يحجم من كمية دخو

لتدريب يتم ا ويمكن تقليل الضغط الاوكسجيني ايضاً في اثناء الاداء الرياضي بأنالاوكسجين الى الرئة 

 بغطاء الفم والانف .

الأداء  وزمن ات التدريبية زادت من إمكانية التكراركذلك حيث التكرار المناسب الذي وضع في الوحد    

ذلك ك لافرادالدى  العام للتمرين الواحد الذي يعد من الاساسيات المهمة في رفع مستوى الاداء التحمل العام

بير في ا تأثير كلهناسبة التمارين الم،اذ أن  التحمل العامم مع متطلبات ءالتي تتلا ةالمناسب ةاختيار الراحفإن 

 ةلوسيلحمل التدريب هو ايعد "  (1984علاوي  وابو العلا حقيق مستوى جيد وهذا ما أكده كل من )ت

لجسم ا ةجهزللجسم مما يحقق تحسين استجاباته ومن ثم تكيف أ ةلاحداث التاثيرات الفيسيولوجي ةالرئيس

 ."الأداء  امج التدريبي ومن ثم تحسيننوالارتفاع بالمستوى لذا يعد من اهم عوامل نجاح البر

عن توزيـع حمل  ووزن الجسم( فضلاً  –الوحدات التدريبية على تمرينات )مقاومة الشخص  فإن كذلك     

معلمـي التـدريب البـدني المتخصصين بأسلوب تطبيق  لدنالتدريب وتدرجه وعرض التمارين وتطبيقها من 

سم تعد من الأساليب الجيدة لتطوير برامج التدريب البدني "إن تمارين مقاومة الشخص المساعد ووزن الج

الاساس في  التي تعد التحملطوير (، كذلك فت4:113" )مطاولة القوة ولها فائدة إمكان تطبيقها في كل مكان

 المتغيرات
درجة 

 القياس

 بعدي قبلي

 ف هـ ف  

قيمة 

T 

المحس

 وبة

Sig الدلالة 
 ع ± س   ع ± س  

تحمل قوة 

 (م200)

1.07 1.820 33.475 1.573 34.553 ثا

8 

0.38

4 

7.42

8 

0.00

0 

 معنوي

السعة 

 الرئوية 
 مللتر

531.42

8 

81.12

3 

628.57

1 

79.88

0 

97.14

2 

34.01

6 

17.67

8 

.000

0 
 معنوي
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لعضلات الذراعين والكتفين عن طريق التحمل تنفيذ العمليات والواجبات التي يحتاجها المقاتل، وان تطوير 

لواطئة الى الشدة القصوى، وعندما تستعمل التمارين بشدة قصوى وتوزيع شدة االالتدرج في التمارين من 

تطور كل نوع من انواع القوة بصورة يدقيق مع مراعاة العلاقة المشروطة مع طرائق تدريب القوة يمكن ان 

 (5:118). "فعالة

ي تطوير ت فسهمأالقوة لعضلات البطن  تحملان الوحدات التدريبية التي خضعت لتطوير صفة  "كذلك    

وة فهوم القمعلى  القابلية على العمل لمدة طويلة وتكرار الحركة من جهد متواصل تنطبق هذه الصفة، إذ ان  

 (7:86) الخاصة"

 لى النشاطاإذ يذكر )رافع صالح و حسين علي العلي ( " ان الجهاز التنفسي يتأثر عند تعرض الفرد     

 (3:153)ر" فس ستزداد على هذه الزيادة وتختلف من فرد الى اخالرياضي وعلى هذا الاساس فإن سرعة التن

هوائية  كوين قدرةلال تخ، كذلك الحال بالنسبة للسعة الرئوية التي تتناسب مع حجم اللياقة التي يملكها الفرد من 

ع متفع دة ترية جيتتناسب مع حجم اللياقة العامة اذ ان ممارسة الرياضة بانتظام يجعل الفرد ذا امكانات رئو

 .معدل الشدة وحجم التدريب الذي يمارسه

 -عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة: 3-2

 (4الجدول )

 عة الضابطةللمجمو( Tالاوساط الحسابية والانحرفات المعيارية وقيمة فرق الاوساط والانحرافات وقيمة )

 ( 29( = ) 1-( )ن %5درجة حرية تحت مستوى دلالة) . 

 ئج المجموعة الضابطة :مناقشة نتا 3-2-1    

ار البعدي وجود فرق معنوي بين الاختبار القبلي والاختبعدم ( نلحظ 4من خلال الاطلاع على الجدول )    

 ى القدراتتركز عل لم تكنللمقاتلين ذلك إلى ان التمارين التي أعطيت الضابطة ولصالح الاختبار البعدي للمجموعة 

قدرة هتمام بالن الاامور القوة فقط دون تفرعاتها وكذلك دو يهم إذ ان أغلب الدروس تحاول ان تركز علىالبدنية لد

 تحرك جدي هناك الهوائية للمقاتل كذلك على الخطط الحربية والحركات الحربية اكثر منها على تحمل القوة ولكن

ة وط بالقدرات مناء والقدرات لكون تقدم القومن قبل القوات الخاصة الى تطوير هذه المناهج وتحسين مستوى الاد

 الخاصة لديهم لكافة القدرات . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المتغيرات

درجة 

القيا

 س

 بعدي قبلي
 ف هـ ف  

 Tقيمة 

المحسوب

 ة

Sig الدلالة 
 ع±  س   ع±  س  

تحمل قوة 

 (م200)

0.07 0.628 0.033 0.012 1.840 34.535 1.873 34.547 ثا

3 

غير 

 معنوي

السعة 

 الرئوية 
 مللتر

531.42

8 

82.12

3 

528.34

5 

80.88

0 
97.142 1.243 0.678 

0.09

5 

غير 

 معنوي
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 عرض ومناقشة نتائج المجموعتين التجريبية والضابطة : 3-3

 (5الجدول )

عة التجريبية للمجمو( Tالاوساط الحسابية والانحرفات المعيارية وقيمة فرق الاوساط والانحرافات وقيمة )

 والضابطة

 .( 58( = ) 2-( )ن %5درجة حرية تحت مستوى دلالة )

 -مناقشة النتائج البحث : 3-3-1

ن المجموعتين البعدي بعدي بي( نلحظ وجود فرق معنوي بين الاختبار 5من خلال الاطلاع على الجدول )     

د تطورت لبحث قولصالح الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية وذلك يدل على ان عينة االتجريبية والضابطة 

وائية قدرة الهة والناحية تحمل القو افظت تقريباً على مستواها التدريبي مناكثر من المجموعة الضابطة التي ح

التطور  على هذا لكبيراالتي يمكن ان يكتسبها المقاتل ويعزو الباحث ذلك الى الوسائل التدريبية التي لها الاثر 

يبات تدر ة انوخصوصاً من خلال استخدام قناع الهيبوكسي الذي يحجم من كمية دخول الاوكسجين الى الرئ

ين من وكسجنقص الاوكسجين الهيبوكسيك تعني  اداء التدريبات اثناء تعرض انسجة وخلايا الجسم لنقص الا

 .خلال التدريب بكتم النفس او التحكم في التنفس اي تقليل عدد مرات التنفس اثناء الاداء  

تمثل في مل تحت ظروف صعبة تات نقص الاوكسجين تعني تقليل الاوكسجين للعضلات لجعلها تعبوتدري   

تيك ، مض اللاكاج حاقلة الاوكسجين المتوافر لانتاج الطاقة ، وبذلك تعمل على انتاج الطاقة اللاهوائية وانت

ذه هعتمد تولهذا اصبحت هذه التدريبات تصلح لرفع مستوى قدرة الرياضي اللاهوائية اللاكتيكية، كما 

 ضاً .التدريبات في تنمية القدرة الهوائية اي

ل ن طريق تقلي( بأنها "التدريب بتعمد للتقليل من توصيل الاوكسجين للخلايا ع1992ويعرفها علاوي )    

 هوعلي( 8:143)عدد مرات التنفس اثناء الاداء بحيث يقل المجموع الكلي لعدد مرات التنفس خلال الاداء".

لمستنشق اسجين ة التقليل من كمية الاوكفان جميع التعريفات تتفق على ان تدريبات الهيبوكسيك تتم بواسط

من  لى العملرها عمن قبل اللاعبين اثناء التدريب ومن ثم يؤدي الى تقليل الاوكسجين للعضلات العاملة لتجب

ء لاجوادون الاوكسجين وتحت ظروف صعبة لتساعدها على تحسين كفاية العضلات خلال المنافسات وفي ا

ن المدربي ير منى التكيف للدين الاوكسجيني ، مما ادى الى اهتمام الكثالطبيعية ، وزيادة قدرة الجسم عل

لحاله لويؤكد عبد علي نصيف وقاسم حسن حسين " ان التطوير المنظم ( 1:140)بتدريبات الهيبوكسيك.

و  د التنوعلتأكيااو الفعاليه ، وذلك يزداد  ةبواسطة الحمل تتحقق تبعا للشكل الحركي في اللعب ةالتدريبي

هزة الاج صعوبة في استخدام الحمل ، بحيث لا يؤثر على أحداث أضطرابات في الصفات الفنيه وتطويرال

 هر تكييفدة ظا، كذلك يمكن بواسطة الحمل زيادة امكانيه فاعلية التناسق الحركي وزيا ةالعضوية الداخلي

 ة وتحسينلطاقالراحة ومصدر الاجهزة ونمو القدرات وتعبئتها بشكل أفضل لا مكان الا استفادة من الحمل وا

 (6:71)المميزات الفسلجية "

 

 

 يراتالمتغ
درجة 

 القياس

قيمة  بعدي قبلي

T 

المحس

 وبة

Sig الدلالة 
 ع ± س   ع ± س  

تحمل قوة 

 (م200)

5.42 1.840 34.535 1.820 33.475 ثا

8 

0.00

0 

 معنوي

السعة 

 الرئوية 
 مللتر

628.57

1 

79.88

0 

528.34

5 

80.88

0 

9.96

4 

.000

0 
 معنوي
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 -الإستنتاجات: 4-1

 -توصل الباحث إلى الاستنتاجات الآتية :

ار ولصدالح الاختبدية القبل الهوائية وتحمل القوةفروق معنوية ذات دلالة احصائية لاختبارات القدرة  وجود -1

 .ينة قد تطورت بشكل جيد البعدي في المجموعة التجريبية وهذا يدل على ان الع

 .للمقاتلين  تحمل القوةة في تطوير قد ساعد في المساهم بالاوزان المضافةاتضح للباحث ان التدريب  -2

 كفاية القتالية.المعنويا في تطوير  ان للمنهج التدريبي المقترح اثراً  -3

 :التوصيات 4-2

 -يوصي الباحث بما يأتي :

 (.لمقاتلي العمليات الخاصة)النخبة مارين والوسائل المستخدمة في البحثلتاالاستفادة قدر الامكان من  -1

 قاتلين.في تطوير اللياقة البدنية للم متنوعة وأساليب استخدام طرق -2

 معلمين متخصصين. ة تخصصية للمعلمين وبصورة مستمرة لايجادضرورة فتح دورات تدريبي -3

ى تفادة قدددر الامكددان منهددولاء المقدداتلين وايصددالهم الددل للاسدداجددراء بحددوث ميدانيددة مشددابهة فددي هددذا المجددا -4

 ه القتالية.يمستوى عالي من الكفا
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