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Abstract   
The aim of the research was to study the effect of training using a breathing mask on 

some pulmonary variables of football players, which was conducted on the players of 

Al-Muthanna Sports Club, numbering (20) players, if they were divided randomly and 

by lottery method into two groups (control and experimental) with (10) players for each 

group. The control group continued to apply the usual trainer’s exercises without using 

a breathing mask, while the experimental group applied the same exercises using a 

breathing mask within (24) training units, and through the significance of the 

differences between the pre- and post-measurements for each group. In the post-tests of 

the two groups, the researcher concluded that the breathing mask contributed 

significantly to the development of the experimental group's respiratory system, which 

in turn contributed to the development of the players' capabilities during the course of 

the game. The researcher recommends: the necessity of adopting the results of this 

experiment and generalizing them to football coaches in Iraqi clubs. 
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 لدى لاعبي كرة القدم رئوية تأثير التدريب باستخدام قناع التنفس على بعض المتغيرات ال
 مصطفى نايف عودة  .مم.
 تربية المثنى المديرية العامة ل العراق.

nayfmstfy118@gmail.com 
 2025/ 28/6تاريخ نشر البحث        19/4/2025تاريخ استلام البحث 

 الملخص

التدر  تأثير  دراسة  الى  البحث  الرئوية    قناع  باستخدام  ب هدف  المتغيرات  بعض  على  كرة  التنفس  للاعبي 
الرياضي،   المثنى  نادي  لاعبي  على  اجريت  والتي  )القدم،   عددهم  تقسيمهم  لاعبا  (  20البالغ  تم  إذا   ،

لكل مجموعة،    لاعبين(  10بالطريقة العشوائية وبأسلوب القرعة الى مجموعتين )ضابطة وتجريبية( بواقع )
اما   التنفس،  قناع  استخدام  بدون  المعتادة  المدرب  تدريبات  تطبيق  في  الضابطة  المجموعة  استمرت  إذ 

( وحدة تدريبية، ومن خلال  24المجموعة التجريبية فطبقت التدريبات ذاتها باستخدام قناع التنفس ضمن ) 
ا بين  الفروق  توصل    لقياسين دلالة  للمجموعتين،  البعديين  والاختبارين  مجموعة،  لكل  والبعدي  القبلي 

للمجموعة التجريبية، والتي بدورها  تطور الجهاز الرئوي  في    اسهم بشكل كبير  قناع التنفس   الى أن  الباحث 
خلال مجريات اللعب، ويوصي الباحث: ضرورة الاخذ بنتائج هذه    اللاعبيناسهمت في تطور إمكانيات  

 التجربة، وتعميمها على مدربين كرة القدم في الاندية العراقية.
 
 

 . كرة القدم الرئوية،المتغيرات  التنفس،قناع  التدريب، المفتاحية:الكلمات 
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   :المقدمة-1 
المتطلبات  هذه  تنعكس  وعادة  الانشطة،  من  تميزه عن غيره  خاصة  بمتطلبات  نشاط رياضي  يتميز كل 

لاستيعاب مهارات اللعبة، وتعد المتغيرات   أكبرالواجب توفرها في اللاعب حيث ان توافرها يعطي فرصا  
)ال المتعلقة  (  pulmonary variablesرئوية  الحقائق  من  بكثير  ترتبط  التي  المؤشرات  اهم  من  واحدة 

 بطرق التدريب المتعددة والمختلفة.  
وتنمية   يعد التدريب في المرتفعات احد اهم انماط التدريب التي اثبتت فاعليتها في احداث التغييرات الرئوية

وتطوير القدرات البدنية وعملية الايقاع البيولوجي وبطريقها تنعكس على الحالة البيولوجية والتدريبية للفرد  
التعمق في اهميته   الى  الدراسات والابحاث  لذا توجهت  البديلة  خصالرياضي،    عن وصا بعد الاكتشافات 

ولم تصبح الحاجة ملحة الى إقامة المعسكرات التدريبية في المناطق المرتفعة ، والتي  ، التدريب بالمرتفعات 
بديلا عن  أحد أهم الوسائل أو الاساليب المستخدمة حديثا  قناع التنفس  جهاز تتطلب سيولة مالية، لذا يعد 

المرتفعات  الذي  نظام  التنفس أهميةو  يعمل على زيادة قوة استنشاق الهواء،  ،  لعملية  لدى    كبيرة  بما إن 
المدربين   واضح  أثرمن    لنسبتهوما    اللاعبين على  وجب  المستنشق  الأوكسجين  من  الإفادة  عملية  في 

تأثير استعمال اسلوب كتم النفس لكل لعبة بما يخدم المتطلبات  التنبه لأهمية تجريب ودراسة  والباحثين 
لات التي تتطلب تعزيز عض  لعاب الجماعيةمن الاولا سيما لعبة كرة القدم التي تٌعد    الخاصة لتلك اللعبة  

بواسطة   التحمل  قوة  وزيادة  تكيفات  التنفس  للثلث    رئويةإحداث  وخصوصا  الحركي  الواجب  يخدم  بما 
كما وان العديد من الدراسات السابقة اثبتت ان قياسات معدل ضربات القلب لدى  ،  الهجومي من اللاعبين

ضربة في الدقيقة، وهي تختلف في الواقع تبعا لمراكز اللعب،   170لاعبي كرة القدم في المتوسط تتجاوز  
% من الاستهلاك    75الى    70اما استهلاك الاوكسجين اثناء مباريات كرة القدم يتراوح في المتوسط من  

الاقصى للأوكسجين..... ونظرا للشدة المرتفعة نوعا ما والتي تؤدي بدورها الى نفاذ مخزون الجلايكوجين  
اللاعب، لذا يرى العديد من المختصين ان لاعبي كرة    وتيرة حركةفي العضلات والذي يقود الى خفض  

بصورة   التعب  مجابهة  على  بمقدرتهم  يتميزون  عالية  هوائية  قدرة  يمتلكون  الذين  الذين    أفضلالقدم  من 
 . يمتلكون قدرة هوائية منخفضة

للاعبي    رئويةقناع التنفس على بعض المتغيرات ال باستعمالب  تأثير التدر   معرفةالبحث في  تتجلى أهمية  و 
بما   وتوظيفها  الرئوية،  التغييرات  احداث  مدى  على  للتعرف  القدم،  كرة كرة  لعبة  في  اللعب  مراكز  يخدم 

 القدم.
كون الباحث احد الممارسين والمدربين للعبة كرة القدم، ونتيجة استطلاعه المستمر، لم يجد اهتمام ودراية  
عن اهمية تدريب المرتفعات، وما تنعكس من خلاله من حدوث تغييرات رئوية من شأنها ان تحقق فاعلية  
الكفاءة   حيث  من  الرياضات  أو  الالعاب  متطلبات  تطوير  أو  تحسين  عن طريق  وذلك  بالجهد  الاقتصاد 
افضل   الى  الوصول  دون  الحركي  الاداء  في  المثالية  تتحقق  ان  يمكن  لا  إذ  التنفسي  للجهاز  الوظيفية 
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مستوى وظيفي للأجهزة الداخلية للجسم، خصوصا وقد اثبت هذا النوع من التدريب فاعليته في العديد من  
 الدراسات والابحاث السابقة، ولمختلف الالعاب والفعاليات الرياضية.  

قناع    باستعمالفي تحقيق النهوض بمتطلبات هذه اللعبة من خلال إعداد برنامج تدريبي لذا يسعى الباحث  
 كرة القدم.  عند لاعبوا  لرئويةالتنفس ومعرفة تأثيره على المتغيرات ا

 الى:ويهدف البحث 
ال -1 المتغيرات  بعض  على  التنفس  قناع  باستخدام  التدريب  تأثير  على  كرة  لدى    رئوية التعرف  لاعبي 

 القدم. 

 :البحث إجراءات-2
المنهج التجريبي بأسلوب المجموعتين المتكافئتين لملائمته لطبيعة    الباحث   استخدم  منهج البحث:  2-1

 البحث. ومشكلة 
 :وعينته  مجتمع البحث  2-2

البحث تمثل   لكرة    مجتمع  المثنى  نادي  _ لاعبي  )  القدم  الرياضي  للموسم  الشباب  (  2025-2024فئة 
تم  ( لاعبا ،  20ليتبقى )   الاستكشافية،( لاعبين لغرض التجربة  4( لاعباَ، حدد الباحث )24البالغ عددهم )

لكل مجموعة. وقد    ( لاعبين10وتجريبية(، بواقع )  )ضابطةالى مجموعتين  تقسيمهم بالطريقة العشوائية  
الباحث  الطبيعي  راع  المبحوثة،    التوزيع  الرئوية  اختبار  وللمجموعتينللمتغيرات  باستخدام  وذلك   ،

(Shapiro-Wilk  يجب التي  الاحصائية  الاختبارات  لتحديد  وكما(  )فمبين    استخدامها،  الجدول  (  1ي 
 (. 2و)
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 لعينة الضابطة ل Normal distribution( بين فحص 1جدول )
 طبيعة التوزيع  .Statistic Sig وحدة القياس  المتغير الرئوي  ت 
1 TV  غير طبيعي  003. 747. مليلتر 
2 FEV1  غير طبيعي  000. 568. مليلتر 
3 FVC  غير طبيعي  003. 738. مليلتر 

 
 عينة التجريبية لل Normal distribution( بين فحص 2جدول )

 طبيعة التوزيع  .Statistic Sig وحدة القياس  المتغير الرئوي  ت 
1 TV  غير طبيعي  023. 816. مليلتر 
2 FEV1  غير طبيعي  000. 657. مليلتر 
3 FVC  غير طبيعي  004. 753. مليلتر 

ظهرت النتائج بعدم    ،داخل كل مجموعة  (Normal distribution)  التوزيع الطبيعي  بعد التأكد من
(،  Mann-Whitney Uمعلمية )   توزيع البيانات طبيعيا ، الامر الذي يحتم استخدام الاختبارات اللا

من    التكافؤباستخراج  قام الباحث  لإيجاد الفروق بين القياسات القبلية والبعدية لكل مجموعة، كما  
الاختبار فتبين    (Mann-Whitney U)  معلمي  اللا  خلال  الحسابية  الأوساط  بين  الفرق  لمعرفة 

فروق   وجود  يبينه    دالةعدم  ما  وهذا  والتجريبية،  الضابطة  للمجموعتين  الحسابية  الأوساط  بين 
 (.  3الجدول )

 تكافؤ افراد عينة البحث ال تجانس و اليبين  (3جدول )
 ت

 المتغيرات 
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة 

M_W Sig 
دلالة  
 m Std m Std الفروق 

1 TV .66272 .046954 .65701 .055509 34.500 .236 لا يوجد 
2 FEV1 1.57850 .253969 1.58580 .266036 47.000 .818 لا يوجد 
3  FVC 2.54590 .458875 2.55720 .468623 44.000 .647 لا يوجد 
 
 
 
 
 
 
 



The effect of training using a breathing mask on some pulmonary… 

 _____________________________________________________ 

1007 

 

 في البحث:  والأجهزة المستخدمةدوات الا 2-3
 المصادر والدراسات والابحاث السابقة العربية والاجنبية. -
 فريق عمل مساعد.    -
 جهاز قناع التنفس.   -
  . جهاز مقياس التنفس السبيرومتير الجاف  -
 
 :تحديد مغيرات البحث  2-4
  المتغيرات الرئوية:تحديد 2-4-1

 وكما يلي: ، تم تحديد مجموعة من المتغيرات الرئويةالادبيات  وتحليلالمصادر  بعد الاطلاع على 
 :FEV1القسري في الثانية الأولى حجم الزفير  -

   وهو حجم الزفير الذي يتم قياسه بعد الثانية الاولى مباشرة لكل مختبر.
 : TVالحجم المدي )هواء التنفس(  -

وهو القيام بالتنفس عدة مرات خارج الجهاز ومن ثم القيام باستنشاق هواء الشهيق من الهواء الخارجي  
 ثم يوضع المختبر القارصة ويسفر الهواء في الجهاز.

 :FVCالسعة الحيوية السريعة   -
الهواء يطردها الانسان بعد ان يكون قد اخذ   شهيق ممكن، وهو حاصل    أعمقوهي اقصى كمية من 

   .جمع احتياطي الزفير وحجم الهواء التنفس العادي وحجم احتياطي الشهيق
  )الرئوية(:القراءات الفسيولوجية استخراج  2-5

 كتلنةجهناز السنبيروميتر الالكترونني، وذلنك بعند اخنذ قيناس البقياس متغيرات الرئة منن خنلال   قام الباحث 
, ثننم تنندخل هننذه المعلومننات إلننى الجهنناز، ويجننرى القينناس مننن خننلال جلننوس لاعننب  والطننول والعمننر لكننل

المختبر أمام الجهاز ثم يمسك بيده خرطوم متصل بالجهاز حيث يكون في نهايته أنبوب مطاطي يساعد 
المختبر في السيطرة على ادخاله في فمه والاطباق عليه دون تسرب أي جزء منن الهنواء أثنناء الاختبنار، 

( محاولات بصنورة طبيعينة وعميقنة 3-1وضع قارصة الأنف، ثم محاولة اخذ شهيق وزفير تمهيدي من )
نوعننا  مننا، بعنندها يأخننذ الربنناع الإيعنناز مننن قبننل الباحننث، فيبنندأ بأخننذ أقصننى شننهيق ثننم يعطنني أقصننى زفيننر 
بتكرار مره أو أكثر في الخرطوم، ثم يستخرج الباحث قياس كامل لمتغيرات الرئة على شكل شنريط ورقني 

 مطبوعة عليه جميع البيانات مع رسوم كيرفات لقياس  للاعب نفسه وجميع أفراد مجتمع البحث.
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 : الاستكشافية ةب ر التج 2-6
الاستكشافية   طٌبقت  لاعبين4)  على  التجربة  في  نالب  افراد من    (  ا  صباحا ،  العاشرةحث،  يوم  لاثنين  في 

( المثنىفي  (  3/2/2025المصادف  محافظة  في  الكائن  الرياضي  المثنى  نادي  لغرض ملعب  وذلك   ،
 . ريتاستخدام قناع التنفس وجهاز السبيروم تلافي الصعوبات والمعوقات التي قد تواجه الباحث اثناء 

 القياسات القبلية:  2-7
والتجريبية(، في تمام الساعة    )الضابطة الباحث القياسات على مجتمع البحث لكلا المجموعتين    أجري  

  الباحث   اللازم، حيث اعطى(، بعد انهاء الإحماء  5/2/2025)  وافقالم  الاربعاءالعاشرة صباحا ، في يوم  
 كل قياس. شرحا  موجزا  عن كيفية أداء 

 : البرنامج التدريبي 2-8
المٌ  الباحث على تمرينات  يذكر  درب، ولم يرغب في إضافة اي تمرين جديد،  اعتمد    العتابي(   )سيفإذ 

يعمل   ان  الباحث  المستقلعلى  المتغير  وجود عو   على حصر  من عدم  المتغير  والتأكد  غير  أخرى  امل 
ليتسنى له معرفة دقة التأثير الناتج  على المتغيرات التابعة،    أثرهيقيس  المستقل( الذي يريد أن  التجريبي )

 عن فاعلية قناع التنفس. 
(، بعد تحديد 8/2/2025)الموافق  في يوم السبت    التجربة الرئيسة للبرنامج التدريبيتم الشروع بتطبيق  

 ومراعاة النقاط التالية: 
 استمرت المجموعتين بتطبيق تمرينات المدرب مع استخدام قناع التنفس للمجموعة التجريبية. -1
   شهرين فقط. استخدام قناع التنفسبلغت مدة -2
( وحدات، ليبلغ  3في كل أسبوع )قناع التنفس(    )استخدام للمجموعة التجريبية  عدد الوحدات التدريبية  -3

   ( وحدة.24مجموعها )
( من زمن القسم الرئيس،  دقيقة  37.5-28بلغت مدة التدريب بالقناع خلال الوحدة التدريبية الواحدة، )-4

 دقيقة(.  90%( من مجمل وقت الوحدة التدريبية التي تبلغ ) 35-  28أي ما يعادل )
حيث تم تقسيم البرنامج الى    الموجودة،من خلال الصمامات    التدرب باستخدام قناع التنفستحديد شدة  -5

 خمس مجاميع وكما يلي: 
 ( وحدات تدريبية تكون بارتداء القناع بصمام الأربع فتحات في جانبي القناع. 4المجموعة الاولى: )  -
 ( وحدات تكون بارتداء القناع بصمام الفتحتان في جانبي القناع.4المجموعة الثانية: ) -
 ( وحدات تكون بارتداء القناع بصمام الفتحة الواحدة في جانبي القناع.6المجموعة الثالثة: ) -
 ( وحدات تكون بارتداء القناع بصمام الفتحتان في جانبي القناع.4المجموعة الرابعة: ) -
 ( وحدات تكون بارتداء القناع بصمام الفتحة الواحدة في جانبي القناع. 6المجموعة الخامسة: ) -
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 القياسات البعدية:  2-9
(،  3/2025/ 30)  وافقالملاحد  ا  والتجريبية(، في يوم   )الضابطةن  تم إجراء القياسات على عينة المجموعتي

القبلية من حيث الفريق المساعد    لقياسات فيها ا  طُبقت التي    نفس الظروف  تجهيزالباحث على    إذ حرص 
  والأجهزة كافة. وسائلوالمكان والزمان وال

 
 الوسائل الإحصائية: 2-10
-SPSS (Arithmetic mean ,, standard deviation  Mannالباحث الحقيبة الإحصائية  استخدم    

Whitney test for independent samples, , Wilcoxon test for correlated samples ) 
 

 ومناقشة النتائج:  عرض-3
 الضابطة:  عينةلل )الرئوية(عرض نتائج المتغيرات الفسيولوجية  3-1

 )الرئوية( في بعض المتغيرات  قياسين القبلي والبعدييبين دلالة الفروق بين ال( 4جدول ) 
 الضابطة  عينةلل

 المتغير  ت 
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي 

Z Sig 
m Std m Std 

1 TV 0.662 0.046 0.672 0.036 1.504 0.411 
2 FEV1 1.578 0.253 1.611 0.223 1.613 0.523 
3 FVC 2.545 0.458 2.533 0.447 1.604 0.621 

 
 للمجموعة التجريبية:  )الرئوية( عرض نتائج المتغيرات الفسيولوجية 3-2

 الرئوية في بعض المتغيرات  القياسين القبلي والبعدييبين دلالة الفروق بين  (5جدول )
 التجريبية  عينةلل

 المتغير  ت 
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي 

Z Sig 
m Std m Std 

1 TV 0.657 0.55 0.781 0.141 3.923 0.003 
2 FEV1 1.585 0.266 2.142 1.211 2.334 0.000 
3 FVC 2.557 0.468 3.012 1.033 3.088 0.001 
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 مناقشة النتائج:   3-3
  القياسين بين  في الاوساط الحسابية    دلالة الفروق (، والتي تبين  4،5في الجداول )من خلال ما تم عرضه  

البعدي و  ال  القبلي  من  مجموعة  والتيلكل  والتجريبية،  الضابطة  وجود    مجموعتين  عدم    فروق اظهرت 
  معنوية لدى افراد المجموعة التجريبية، والتي   يقابلها فروق معنوية لدى نتائج افراد المجموعة الضابطة ،  

الى   عينة  ل  الواضح   التحسن تشير  التجريدى  خلال  المجموعة  من  وذلك  نقص  التدرب  تأثير  بية،  تحت 
تحسن كبير في زيادة التنفس من خلال تحسن عمل الجهاز التنفسي، الذي يعد احد الاجهزة  الاوكسجين،  

في تنظيم الافعال البيولوجية في جسم الرياضي خلال وقت الراحة. وهذا ما اكدته شترك  الوظيفية التي ت
( الأقصى  Robinsonدراسة  الحد  في  تحسن  وحدوث  الحمراء  الدم  كريات  عدد  زيادة  اظهرت  والتي   )

 . بالطاقة اللازمة من خلال تطوير قابلية الاجهزة الوظيفية وإمداد الجسمللأوكسجين، 
المجموعة   كون  مجموعة،  لكل  البعديين  الاختبارين  بين  الفروق  استخراج  الى  حاجة  لا  انه  الباحث  يرى 

( لم يظهر لديها أي تحسن ) فرق معنوي (، وهذا يعني بقاء المجموعة الضابطة  4الضابطة في الجدول )
دون اي تغيير واضح على طبيعة المتغيرات الرئوية المبحوثة، وهذا منطقي جدا في ظل بقاء افراد هذه  
العينة على نفس الوتيرة والاسلوب من التدريب، واتباع الطرق التقليدية في رفع مستوى الكفاءة الوظيفية  

( التي تشير النتائج الى فروق واضحة في الاوساط  5على خلاف المجموعة التجريبية في الجدول )  للرئة،
(. وهذا ما انعكس جراء ارتداء قناع  FVCالحسابية، خصوصا على طبيعة متغير السعة الحيوية السريعة )

وزيادة   الغازات  تبادل  سرعة  في  بالزيادة  تتمثل  التنفس،  جهاز  على  ايجابية  اثار  من  خلفه  وما  التنفس 
 وارتفاع معدل استخلاص غاز الاوكسجين في الحويصلات الرئوية.   التنفسي،العمق 

كرة القدم اكثر من الالعاب والرياضات    ن فاعلية هذا النوع من التدريب تكمن لدى لاعبي، إيرى الباحث 
في وخصوصا  واحدة،  بوتيرة  البدني  الجهد  اداء  فيها  يتم  بالأداء   التي  يتميزن  الذين  الهجومي،    الثلث 

السريع، إذ تشير الدراسات إن رياضة كرة القدم تجمع بين عناصر القوة والقدرة والسرعة والتحمل والرشاقة 
واشارت   كما  مركبة......  فسيولوجية  متطلبات  ذات  رياضة  يجعلها  التي  الاخرى،  الصفات  من  والعديد 

( كيلومتر، 12  –  8الدراسات التي تم فيها قياس المسافة المقطوعة خلال المباراة الى إنها تتراوح من )
 معتمدا ذلك على مستوى الفرق وشدة المنافسة.  

من الدراسات تحسين الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين والاقتصاد في توزيع الدم    نتائج العديد اظهرت  
انتاج الطاقة، وهذا بدوره يساعد على تحسين   يتيح    الاداء،داخل العضلة وزيادة الكفاءة في  الأمر الذي 

 للباحث تعميم نتائج استخدام قناع التنفس. 
  السابقة كدراسة العديد من الدراسات والابحاث    تتفق مع نتائج  البحث الحالينتائج  ومن الجدير بالذكر إن  

  العينة  كبير لدىال جميعها التطوروالتي اظهرت  .غلاب( )زينب ودراسة  (،منارودراسة ) (،والمغنىشلبي )
تأثيره على مستوى الاداء للاعبي في مختلف  التجريبية التنفسي والتي ينعكس  الجهاز  ، من حيث كفاءة 

 الالعاب والفعاليات الرياضية التي طٌبقت عليها الدراسات السابقة. 
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له   الهيبوكسيا  الاقنعة  باستعمال  التدريب  ان  نتائجها  خلاصة  الاجنبية  الدراسات  من  العديد  واثبتت  كما 
 تأثيرات ايجابية في الحالة الوظيفية للأعضاء الاكثر مساهمة في النشاط، ففي دراسة 

(John P. Porcari  ومتغيرات الرئة،  وظيفة  الهوائية،  السعة  على  التدريب  قناع  ارتداء  تأثير  لمعرفة   )
الاوساط   ومقارنة  القراءات  تحليل  وبعد  شهرية،  خطة  من  مكون  تدريبي  برنامج  خلال  من  وذلك  الدم، 
الاوكسجين   لاستهلاك  الاقصى  الحد  في  تحسن  ظهر  والتجريبية،  الضابطة  للمجموعتين  الحسابية 

(max2VO ( لصالح المجموعة التي تدربت بالأقنعة بنسبة )وهذا يؤكد موثوقية وكفاءة القناع  13.9 )%
المرتفعات  تدريب  محاكاة  في  السابقين    التدريبي  الباحثين  من  بالعديد  اسوى  الباحث  جعل  ما  وهذا   ،

يحاولون تسليط الضوء على هذا النوع من التقنية في التدريب والذي يتناول احد قضايا الاعداد البدني في 
 كرة القدم، من خلال محاولة إدراج التكنلوجيا الحديثة لمواكبة متطلبات كرة القدم الحديثة. 

  
 والتوصيات: الاستنتاجات-4
 الاستنتاجات:  4-1
ولصالح  -1 المجموعتين  لكلا  والبعدي  القبلي  الاختبار  بين  إحصائية  دلالة  ذات  معنوية  فروق  وجود 

 الاختبار البعدي في جميع متغيرات البحث.
التي بدورها اسهمت ، و الخاضعة للتجربةالجهاز الرئوي لدى المجموعة    حسنت قناع التنفس في    أسهم-2

 لاعبي نادي المثنى في كرة القدم،  ات  في تحسن إمكان
 
 التوصيات:  4-2
 ضرورة الاخذ بنتائج هذه التجربة، وتعميمها على مدربين كرة القدم في الاندية العراقية. -1
 زهيدة الثمن.   وإنهالعملية التدريب من ادوات واجهزة، خصوصا  ضرورة توفير الامكانيات اللازمة-2
دمج  -3 عن  فضلا  التدريب،  من  اخرى  انواع  لتجربة  اخرى  دراسة  التدريب،   أكثرإجراء  انواع  من  نوع 

 لمعرفة في اي طريقة او اسلوب تكمن فاعلية التدريب بالمرتفعات.
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