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 معمهمات الارشفة

 الباحث إلى: ييجف
قشاع تجريب السختفعات في قػة ومصاولة  الكذف عغ تأثيخ تساريغ نقز الأوكدجيغ باستخجام -

 العزلات التشفدية في أثشاء الجيج البجني لجى عيشة مغ لاعبي كخة القجم الذباب.
 ولمتحقق مغ اىجاف البحث فخض البحث ما يأتي:

عجم وجػد فخوق ذات دلالة معشػية لتأثيخ تساريغ نقز الأوكدجيغ باستخجام قشاع تجريب السختفعات -
 لة العزلات التشفدية في أثشاء الجيج البجني لجى عيشة مغ لاعبي كخة القجم الذباب.في قػة ومصاو 

استخجم الباحث السشيج التجخيبي لسلاءمتو شبيعة البحث، وتكػنت عيشة ومجتسع البحث مغ لاعبي نادي 
لعيشة ( لاعباً، تع اختيار ا61( سشة، والبالغ عجدىع )64-61قخقػش الخياضي لكخة القجم للأعسار مغ )

 ( لاعبيغ لكل مجسػعة.3بصخيقة العسجية، وتع تقديع العيشة إلى مجسػعتيغ ضابصة وتجخيبية وبػاقع )
( 4وتع اعجاد تساريغ وتجريبات نقز الأوكدجيغ لمسجسػعة التجخيبية، وقج استغخق تشفيح التجريبات لسجة )

حه التجريبات خلال السجة السحجد مغ أسابيع، بػاقع أربع وحجات تجريبية في الأسبػع الػاحج، وتع تشفيح ى
. عػلجت البيانات احرائيا باستخجام الػسط الحدابي، والانحخاف 4/3/2222ولغاية  4/1/2222

 ( وحجع الاثخ.F( لعيشات السختبصة، وقيسة )tالسعياري ومعجل الالتػاء، و )
 واستشتج الباحث ما يأتي:

 تأثيخ إيجابي في قػة ومصاولة العزلات التشفدية.كان البخنامج التجريبي السعج مغ قبل الباحث  -6
كان لمتجريبي بشقز الأوكدجيغ باستخجام قشاع تجريب السختفعات تأثيخ إيجابي في قػة ومصاولة  -2

 العزلات التشفدية في أثشاء الجيج البجني.
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 The research aims to: 

- Detection of the effect of hypoxic exercises using the altitude training mask on strength 

and endurance respiratory muscles during physical exertion in a sample of young soccer 

players.  

In order to achieve the objectives of the research the researcher imposed the following 

- There are no significant differences for the effect of hypoxic exercises using the altitude 

training mask on strength and endurance respiratory muscles during physical effort in a 

sample of young soccer players. 

The researcher used the experimental approach due to its suitability to the nature of the 

research. The sample and the research community consisted of Qaraqosh Sports Club 

football players for ages (16-19) years, who numbered (16) players selecting the sample in 

an intentional way, and the sample was divided into two groups control and experimental 

with (8) players. 

Hypoxia exercises and exercises were prepared for the experimental group. The 

implementation of the exercises took a period of (9) weeks, with four training units per 

week. These exercises were implemented during the specified period from 4/6/2022 to 

4/8/2022. The data were treated statistically using the mean, standard deviation, torsion 

rate, q-value. 

The researcher concluded the following: 

1- The hypoxic training using the altitude training mask had a positive effect on strength 

and endurance respiratory muscles during the physical effort. 

2- Hypoxic training using an altitude training mask had a greater positive effect 

on strength and endurance respiratory muscles during physical exertion compared with 

training in the traditional way. 
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altitude training,        

Hypoxia training. 
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 :التعريف بالبحث  -1
 : السقدمة واهسية البحث1-1

ازدىخت في الآونة الأخيخة التجريب الخياضي بجخػل العجيج مغ الأساليب التجريب الحجيثة التي     
أسيست في الارتقاء بالسدتػى الخياضي في العجيج مغ الخياضات والألعاب الخياضية، وكان مغ بيغ ىحه 

تخجما في بخامج التجريب بشقز الأوكدجيغ حتى اصبح اكثخ الأساليب التجريبية اس الأساليب أسمػب
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الألعاب الخياضية كافة. ىحا الشػع ضيخ في بادى الامخ عشجما تحجد إقامة الجورة  التجريب الحجيث في
( متخ، حيث بجا 2022( ، والتي تختفع عغ مدتػى سصح البحخ بـ)6413الأولسبية في السكديظ )

خ الخياضة، والأرقام الخياضية عشجما الاتجاه بذكل إيجابي إلى محاولة السعخفة الجقيقة لسجى إمكانية وتأثي
يتشافذ الخياضي  في السختفعات وتبجأ التداؤلات بعج ذلظ عغ تاثيخىا في تحقيق الإنجازات، وماىي 

مغ اوائل الباحثيغ  ( 6414( في عام ),Jack, D &  Neil, O السجة اللازمة لحجوث التكيف. وكان )
(، ومشح ذلظ VO2maxتحديغ الدعة اليػائية القرػى )الحيغ درسػا التجريب عمى السختفعات كػسيمة ل

الحيغ بحث العجيج مغ العمساء الآخخيغ  تأثيخ التجريب عمى السختفعات فػق مدتػى سصح البحخ عمى 
مدتػى اداء الخياضيغ. اصبح التجريب عمى السختفعات العالية شكلًا شائعاً مغ اشكال التجريب لمعجيج مغ 

فديػلػجية، وزيادة في انتاج كخيات الجم الحسخاء، عشجما تحجث زيادة كبيخة في الخياضيغ بدبب تكيفاتو ال
الارتفاع يربح أداء التسخيغ اكثخ صعػبة بدبب دخػل الأوكدجيغ بكسيات محجودة نتيجة انخفاض 

وتتسثل احجى الفػائج الخئيدة لمتجريب عمى السختفعات ىػ تحفيد الكمى عمى الزغط الجدئي للأوكدجيغ، 
( حيث يداعج ىحا اليخمػن عمى زيادة انتاج كخيات الجم EPOريثخوبػيتيغ )الاىخمػن  انتاج

إلى ضيػر العجيج مغ  ولأىسية الكبيخة لتجريب السختفعات أدى.  (Granados, J, etal, 2016)الحسخاء
ومغ عيػب  ،الأجيدة التي تحاكي السختفعات مثل )خيسة محاكاة الارتفاع، وغخف نقز الأوكدجيغ(

 يسكغ استخجاميا ميجانيا.مع قشاع تجريب السختفعات ولا ةً ىحه الأجيدة انيا مكمفة مقارن
 :مذكمة البحث  2-2

الكثيخ مغ الخياضييغ يدافخون إلى مشاشق تكػن أعمى مغ مدتػى سصح البحخ لغخض السذاركة في 
الأوكدجيغ نتيجة انخفاض  البصػلات والسدابقات الخياضية، ويعاني ىؤلاء الخياضيػن مغ نقز في

الزغط الجدئي للأوكدجيغ. وفي البيئات السختفعة تدتيمظ كسية اقل مغ الأوكدجيغ لكل نفذ مسا 
تفعمو في بيئات مشخفزة، وىحا يعشي ان كل نفذ سيػفخ كسية اقل مغ الأوكدجيغ لعزلات اللاعب. 

عمى تشفذ ىػاء يحتػي عمى ندبة  وقج يبجو ىحا شيئا سمبيا، ولكغ العير في ارتفاعات اعمى والتعػد
قميمة مغ الأوكدجيغ، يسكغ ان يعدز مغ أداء الخياضي في السشافدة عمى ارتفاعات السشخفزة، وفي 
أثشاء التجريب عمى ارتفاعات عالية يذعخ الخياضيػن انيع يبحلػن السديج مغ الجيج لأداء أفزل كسا 

ل السجيػد السبحول ناتج عغ نقز الأوكدجيغ يفعمػن بالقخب مغ مدتػى سصح البحخ، وان زيادة معج
الحيغ يتجربػن ويتأقمسػن عمى السختفعات فانيع يكدبػن السديج مغ  غالشاجع عغ الارتفاع. ان الخياضيي

كخيات الجم الحسخاء التي تدسح لجميع بشقل السديج مغ الأوكدجيغ، وعشجما يتشافدػن عمى ارتفاعات 
مشخفزة فانيع يحرمػن عمى دفعة شبيعية لمعزلات عشجما يتػفخ اوكدجيغ إضافي. ويجب عمى 

التجريبية في السشاشق السختفعة لتأقمع اجداميع ولتعػد عمى الانخفاض  للأحساالتجرج با غجسيع الخياضيي
 في السشاشق ذات الارتفاعات السشخفزة. ابقػة أكبخ، وان يتشافدػ  االأوكدجيغ، ولكغ يجب ان يتجربػ 
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ومغ ىشا انصمقت فكخة البحث حيث الكثيخ مغ الفخق الخياضية تجج الرعػبة بدفخ إلى مشاشق مختفعة 
لاعبييع عمى السختفعات، حيث يحتاجػن إلى وقت كبيخ بدفخ وأيزا يحتاجػن إلى إمكانيات  يبلتجر 

 مادية كبيخة.
وندتصيع التغمب عمى ىحه السذكمة مغ خلال ىحه الجراسة وذلظ بتجريب اللاعبيغ، وىع يختجون اقشعة 

 . تجريب السختفعات

 ي: وتتحدد مذكمة البحث في محاولة الإجابة عن التداؤل الآت

هل قشاع تدريب السرتفعات يحاكي الارتفاعات من ناحية نقص الأوكدجين بدلالة التأثير في قهة 
 ومطاولة العزلات التشفدية؟

 :اهداف البحث  1-3
الكذف عغ تأثيخ تساريغ نقز الأوكدجيغ باستخجام قشاع تجريب السختفعات في قػة ومصاولة  1-3-1

 العزلات التشفدية بعج الجيج البجني لجى عيشة مغ لاعبي كخة القجم الذباب.
 :فروض البحث  1-4
باستخجام قشاع تجريب  تساريغ نقز الأوكدجيغلتأثيخ  عجم وجػد فخوق ذات دلالة معشػية 1-4-1
في أثشاء الجيج البجني لجى عيشة مغ لاعبي كخة القجم  قػة ومصاولة العزلات التشفديةفي  سختفعاتال

 الذباب.
 :مجالات البحث  1-5
 : لاعبػ نادي قخه قػش الخياضي لمكخة القجم لفئة الذباب.السجال البذري  1-5-1
 . 4/3/2222إلى  4/1/2222: ابتجاءً مغ  السجال الزماني 1-5-2
 : نادي قخقػش الخياضي )ممعب كخة قجم وقاعة المياقة البجنية(.السجال السكاني 1-5-0

 : تحديد السرطمحات 1-6
  .التدريب بشقص الأوكدجين1-6-1

مغ  او جدء مشو كامل الجدع حخمان ( التدريب بشفص الأوكدجين بانه:Wilber, R,2004) عرف
الحيغ يذاركػن في السشافدات العالسية إلى  غالخياضييالامجاد بالأوكدجيغ الكافي، ويدعى عجيج مغ 

 التجريب بشقز الأوكدجيغ بيجف الحرػل عمى ميدة تداعجىع عمى التغمب عمى مشافديع.
 :مطاولة العزلات التشفدية1-6-2

قابمية العزلات التشفدية  :بأنها العزلات التشفدية ة( مطاولRedding, & Praud, 2012عرف )
لأشػل  شييكيو(%مغ اقرى قػة 42وبذكل خاص الذييكية عمى التقمز فػق العتبة الصبيعية ليا )اقل 

 فتخة مسكشة.

 :قهة العزلات التشفدية 1-6-3
: قابمية عزلات الجياز التشفدي عمى ( قهة العزلات التشفدية بانهاSapienza, et al, 2011عرف )

 لعزلات الذييق والدفيخ.القػة  تػليج
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 : الدراسات الستذابهة 2-2
 ( Wael,Ramadan, et al, 2021دراسة )

 تأثير ارتداء قشاع تدريب السرتفعات عمى التكبف الفديهلهجي. 
اليجف مغ الجراسة ىػ تكـيع تـاثيخ اسـتخجام قشـاع تـجريب السختفعـات فـي أثشـاء تـجريبات السقاومـة عمـى      

( مذـتخكاً، 22الفديػلػجية ومتغيخات الأداء، تع اختبار العيشـة بذـكل عذـػائي والبـالغ عـجدىا )الاستجابات 
وتــــع تقدــــيسيا إلــــى مجســــػعتيغ تجخيبيــــة )مجسػعــــة القشــــاع( وضــــابصة )بــــجون قشــــاع(، خزــــع السذــــتخكػن 

جم واختبـار القفـد للاختبارات القبمية والبعجية بسا في ذلظ اختبارات القمبية الخئػيـة، واختبـار اللاكتـات فـي الـ
ســــاعة مــــغ الاختبــــارات القبميــــة وأجخيــــت  43العســــػدي وقــــػة الكبزــــة، وتــــع اجــــخاء التجخبــــة الخئيدــــة بعــــج 

ساعة مغ انتياء البخنامج التجريبي، لع تطيخ فخوق معشػية في القفـد العسـػدي  43الاختبارات البجنية بعج 
ك الاوكدـيجغ، ومعـجل ضـخبات القمــب وقـػة الكبزـة بـيغ السجسـػعتيغ، وضيـخت فـخوق معشػيـة فـي اسـتيلا

والتيػية الجقيكية ولاكتات الجم حيث كانت الفخوق معشػيـة لسرـمحة السجسػعـة التجخبيـة )القشـاع(، اقتخحـت 
 الجراسة الحالية ان قشاع تجريب السختفعات يعدز الاستجابات الفديػلػجية والأداء في تجريب السقاومة.

 : مشهج البحث 3-1
 سشيج التجخيبي لسلاءمتو لصبيعة البحث.استخجم الباحث ال

 :مجتسع البحث وعيشته 3-2
تع اختيار عيشة البحث بذكل عسجي مغ لاعبي نادي قخه قػش الخياضي لمكخة القجم لفئة الذباب والبالغ 

 ن مغ أي امخاض تشفدية ولا يتشاولػ  ن جسيعيع غيخ مجخشيغ ولا يعانػ  ا( لاعباً، وكانػ 61عجدىع )
( 3تقديع العيشة إلى مجسػعتيغ حدب مخاكد المعب مجسػعة تجخيبية، والبالغ عجدىع )تع  الادوية.

( لاعبيغ.3لاعبيغ ومجسػعة ضابصة والبالغ عجدىع )  
 :تجانس عيشة البحث 3-3

وتع اجخاء التجانذ بعج قػة ومصاولة العزلات التشفدية في أثشاء الجيج البجني.  اذ تع اجخاء التجانذ في
    الستغيخات لجسيع افخاد العيشة.اخح قياس 

 تجانذ السجسػعة الزابصة  (6يبيغ الججول )                            
 الستغيخات اعمى قيسة اقل قيسة وسط حدابي انحخاف السعياري  مشػال معامل الالتػاء

 قػة العزلات الدفيخية 662.22 32.62 42.02 3.04 32.62 2.422
 مصاولة العزلات الدفيخية 4.22 0.22 1.10 6.02 1.22 2.424
 قػة العزلات الذييكية 33.62 00.32 16.04 62.32 00.32 2.420
 مصاولة العزلات الذييكية 2.22 0.22 0.22 6.02 4.22 2.226
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 ( تجانذ السجسػعة التجخيبية2يبيغ الججول )
 الستغيخات اعمى قيسة اقل قيسة وسط حدابي انحخاف السعياري  مشػال معامل الالتػاء

 قػة العزلات الدفيخية 601.12 14.42 44.26 20.14 14.42 2.063
-2.612  مصاولة العزلات الدفيخية 3.22 4.22 1.20 6.04 1.22 
-2.220  قػة العزلات الذييكية 626.02 44.22 26.24 63.60 44.22 

 مصاولة العزلات الذييكية 62.22 0.22 1.10 2.40 0.22 6.324
:مجسهعتي البحث تكافؤ 3-4  

قػة ومصاولة العزلات التشفدية في أثشاء الجيج البجني. في كافؤاذ تع اجخاء الت  
بيغ مجسػعتيغ )التجخيبية والزابصة( ؤتكاف( 0يبيغ الججول )  

 السعشػية
مدتػى 

 الجلالة
 (tاختبار )

 وحجة السجسػعة الزابصة السجسػعة التجخيبية
 الكياس

 الستغيخات
 س   ع± س   ع±

غيخ 
 معشػي 

 قػة العزلات الدفيخية سع ماء 42.022 3.044 44.262 20.134 2.022 2.222

غيخ 
 معشػي 

 مصاولة العزلات الدفيخية سع ماء 1.120 6.022 1.202 6.034 2.002 2.031

غيخ 
 معشػي 

 قػة العزلات الذييكية سع ماء 16.032 62.324 26.232 63.606 6.600- 2.221

غيخ 
 مصاولة العزلات الذييكية سع ماء 0.222 6.024 1.120 2.441 6.102- 2.622 معشػي 

:الترسيم التجريبي 3-5  
  .يغ القبمي والبعجيالاختبار ذات ة والزابصة يالترسيع التجخيبي ذو السجسػعتيغ التجخيب انستخجم الباحثا

 : وسائل جسع البيانات 3-6
 والأجيدة التقشية وسائلًا لجسع بيانات البحث.تع استخجم تحميل السحتػى الكياسات، والاختبارات، 

 : الأجهزة والأدوات 3-7
( Pressure Manometer GM522جياز السشيػميتخ لكياس قػة ومصاولة العزلات التشفدية. نػع )

امخيكي   Training Mask KLLC (Cadillac, Michan)اقشعة تجريب السختفعات. ، و صيشي الرشع
( امخيكي الرشع، وساعات التػقيت تقيت مغ Life Futnessالرشع، وجياز الديخ الستحخك نػع )

 مغ الثانية. 6/6222
 قانػنية، وشػاخز بلاستيكية، والسعقسات.   وقاعة المياقة البجنية ، وكخات القجم

: وصف القياسات والاختبارات 3-8  
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            : الجهد البدنيفي أثشاء الزفيرية( و ية، قياس قهة العزلات التشفدية )الذهيق 3-8-1
او  ،الدفيخية( يصمب مغ السختبخ ان يقػم بعسمية الذييقو عشجه قياس قػة العزلات التشفدية )الذييكية، 

-6.0الدفيخ )حدب شبيعة الاختبار( بعسق قجرة الإمكان، مع الاستسخار بالأداء الأقرى لسجة ) عسمية
حيث يطيخ عمى شكل رقع في شاشة  ،في قصعة الفع السػصمة بجياز السانػميتخ( ثانية عمى الأقل 0

ويبقى القائع بعسمية الكياس بستابعة الذاشة لحيغ وصػل السختبخ لأقرى حج يدتصيع تدميصو  ،الجياز
  (Bernardi, Pomidori, Bassal, Contoli, & Cogo, 2015)عمى الجياز. 

 : الجهد البدنيفي أثشاء الزفيرية( و قياس مطاولة العزلات التشفدية )الذهيقية،  3-8-2
الدفيخية( يصمب مغ السختبخ الكيام بعسمية و عشجه قياس مصاولة العزلات التشفدية )الذييكية،     

او الدفيخ الأقرى والاستسخار بو حتى يرل إلى مخحمة التعب ولا يسكشو الاستسخار  الذييق الأقرى
الدفيخية( مغ بجاية الاختبار إلى و بالأداء. يتع احتداب زمغ مصاولة العزلات التشفدية )الذييكية، 

الدفيخية(. تعتبخ و %( مغ القػة القرػى لعزلات التشفدية )الذييكية، 12وصػل السختبخ إلى ندبة )
( Charususinىحه الشدبة مشاسبة لاحتداب مصاولة العزلات التشفدية حيث تع اعتسادىا في دراسة )

 Charususin, et) لتكيع مصاولة العزلات التشفدية عمى الاستسخار في الأداء الجيج السدمط عمييا.
al., 2013) 

: اختبار شاركي 0-3-0  
 ييجف الاختبار إلى قياس القجرة اليػائية والقجرة اللاىػائيةالهدف من الاختبار: 

 (.        Treadmillجياز الديخ الستحخك )الأدوات: 
 مهاصفات الاختبار:  

( كيمػ متخ بالداعة، 4.1( ميل بالداعة أي )1( دقائق بدخعة )0يبجأ السختبخ بالأحساء لسجة ) -6
( دقائق بيغ الاحساء وبجء 0شجه نياية الاحساء يأخح السختبخ راحة لسجة )%( ع4ودرجة الانحجار )

 الاختبار.
( كيمػ متخ بالداعة وبجرجة 62.3( أميال بالداعة أي )3)بدخعة  ربعج ذلظ يبجأ السختبخ بالاختبا -2

 الانحجار
 %( وتكػن الديادة في الانحجار في كل دقيقة. 4) 

 درجة الانحجار )كيمػمتخ/ ساعة(الدخعة  الدخعة )ميل/ ساعة(
3 62.3 4% 
3 62.3 0% 
3 62.3 1% 
3 62.3 2% 
3 62.3 3% 
3 62.3 4% 
3 62.3 62% 
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 بعج نياية ىحه السخحمة يتع سؤال السختبخ ىل تخيج الديادة في الدخعة او في درجة الانحجار -0
 إذا إرادة السختبخ الديادة بالدخعة يكػن الاختبار كالآتي: -4

 درجة الانحجار الدخعة )كيمػ متخ/ ساعة( الدخعة )ميل/ ساعة(
4 64.4 3% 

62 61.2 3% 
66 62.2 3% 
62 64.0 3% 
60 22.4 3% 
64 22.0 3% 
60 24.6 3% 
61 20.2 3% 

 اما إذا إرادة الديادة في الانحجار فيكػن الاختبار كالآتي: -0
 درجة الانحجار الدخعة )كيمػمتخ/ ساعة( الدخعة )ميل/ ساعة(

3 62.3 66% 
3 62.3 62% 
3 62.3 60% 
3 62.3 64% 
4 64.4 60% 

62 61.2 60% 
66 62.2 60% 
62 64.0 60% 

 (Sharky, 1997ويدتسخ الاختبار حتى يرل السختبخ إلى مخحمة التعب. ) -1
: التجارب الاستطلاعية 3-9  
                                                        : التجربة الاستطلاعية الأولى 3-9-1

( عمى جسيع افخاد العيشة الخئيدة، وكان 2222/ 0/ 0)أجخيت التجخبة الاستصلاعية الأولى بتاريخ 
مشيا تألف العيشة عمى جياز الديخ الستحخك، واستسخت التجخبة لسجة أربعة أيام خلال الأسبػع  اليجف
 الػاحج.

 : بة الاستطلاعية الثانيةالتجر  3-9-2
( عمى جسيع افخاد العيشة الخئيدية وكان 2222/ 0/ 64)أجخيت التجخبة الاستصلاعية الثانية بتاريخ     

 اليجف مشيا تعميع العيشة عمى كيفية أداء اختبار شاركي.
                                                         : التجربة الاستطلاعية الثالثة 3-9-3

( عمى جسيع افخاد العيشة الخئيدية وكان 2222/ 0/ 24بتاريخ ) ثالثةأجخيت التجخبة الاستصلاعية ال
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اليجف مشيا تعميع العيشة التكشيظ الرحيح عشجه اجخاء قياسات قػة ومصاولة العزلات التشفدية عمى 
 جياز السشيػميتخ، وأيزا لسعخفة سلامة الجياز واستسخت التجخبة لسجة يػم واحج مغ الأسبػع.

 : ت القبميةالاختبارات والقياسا3-10
 ( تع اجخاء قياسات قػة ومصاولة العزلات التشفدية في أثشاء الجيج البجني.2222/ 1/ 6في تاريخ )    

 : السقترح البرنامج التدريبي3-11
، وكان 4/3/2222إلى  4/1/2222مغ  ( أسابيع ابتجاءً 4استغخق البخنامج التجريبي شيخيغ بػاقع )    

 ،( وحجات تجريبية في الأسبػع الػاحج4بسعجل )، ( وحجة تجريبية 01مجسػع الكمي لمػحجات التجريبية )
الخسيذ(. بجأت الػحجة التجريبية في و الثلاثاء، و الاحج، و واعصيت الػحجات التجريبية في أيام )الدبت، 

. تزسغ البخنامج التجريبي )تسخيشات الدخعة، وتسخيشات ضيخاً  (62ولغاية الداعة ) ( صباحاً 3الداعة )
القػة العزمية، وتسخيشات اليػائية، وتسخيشات السخكبة(. وفي الايام الدبت والثلاثاء كانت تعصى تسخيشات 
)الدخعة، واليػائية، والسخكبة(، وفي الأيام الاحج والخسيذ تعصى تسخيشات )القػة العزمية، واليػائية، 

كبة(. في تسخيشات الدخعة كان التحكع بذجة التسخيغ عغ شخيق زيادة زمغ التسخيغ وزيادة شجة اقشعة والسخ 
تجريب السختفعات وزيادة في فتخات الخاحة بيغ التكخارات مع ثبات عجد التكخارات والسجاميع والخاحة بيغ 

بذجة التسخيغ عغ شخيق زيادة في خخ. في التسخيشات القػة العزمية كان التحكع آوبيغ تسخيغ و  ،السجاميع
وفتخات الخاحة بيغ  ،الاوزان وزيادة في شجة اقشعة تجريب السختفعات مع ثبات عجد التكخارات والسجاميع

خخ. في التسخيشات اليػائية كان التحكع بذجة التسخيغ عغ شخيق آوالسجاميع وبيغ تسخيغ و  ،التكخارات
 ،ة في شجة اقشعة تجريب السختفعات مع ثبات التكخاراتالديادة في شجة معجل ضخبات القمب والدياد

خخ. وفي التسخيشات السخكبة كان التحكع آوالسجاميع وفتخات الخاحة بيغ التكخارات والسجاميع وبيغ تسخيغ و 
بذجة التسخيغ عغ شخيق الديادة في زمغ التسخيغ وفي شجة اقشعة تجريب السختفعات مع ثبات في عجد 

 بخنامج تع تصبيق ال خخ.آع وفتخات الخاحة بيغ التكخارات والسجاميع وبيغ تسخيغ و والسجامي ،التكخارات
مغ حيث  نفدو لسجسػعة التجخيبية والسجسػعة الزابصة وخزع جسيع اللاعبيغ لمبخنامجنفدو عمى ا

دون ارتجاء قشاع تجريب مغ الذجة والحجع والخاحة. الفخق بيغ السجسػعتيغ ان السجسػعة الزابصة تجربت 
 م السجسػعة التجخيبية تجربت مع ارتجاء قشاع تجريب السختفعات. أالسختفعات 

 .( قجم فػق مدتػى سصح البحخ4222سبػع الثاني والثالث )، والادون قشاعمغ أسبػع الأول التجريب 
سبػع الدادس والدابع ، والأ( قجم فػق مدتػى سصح البحخ62222سبػع الخابع والخامذ )والأ

( قجم فػق مدتػى سصح 63222سبػع الثامغ والتاسع )، والأمدتػى سصح البحخ ( قجم فػق 60222)
 .البحخ

 : تطبيق البرنامج التدريبي 3-12
السجسػعة التجخيبية فقط(  ػن قشاع تجريب السختفعات )لاعبػ اللاعب يقبل بجاية الػحجة التجريبية يختج    
قشاع تجريب الارتفاع مغ بجاية الػحجة التجريبية إلى  ة( دقائق، وتبقى السجسػعة التجخيبية مختجي0) لسجة

في اليػم )الدبت والثلاثاء( يقػم الفخيق و  نياية الػحجة التجريبية )مغ بجاية الاحساء إلى نياية التيجئة(.
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( دقائق ىخولة في السمعب 0و) ،( دقائق تساريغ السخونة0) ائق،( دق62جخاء الاحساء لسجة )إب
( دقائق بيغ الاحساء والػحجة 0وعشجه نياية الاحساء يأخح الفخيق فتخة الخاحة لسجة ) ،السخرز لكخة القجم

ومغ ثع يبجأ الفخيق بتسخيشات الدخعة. عشجه انتياء مغ تجريبات الدخعة  ،وتكػن الخاحة إيجابية ،التجريبية
( لسجة Treadmillومغ ثع يبجأ بالأحساء عمى جياز الديخ الستحخك ) ،( دقائق4يأخح الفخيق راحة لسجة )

 ،الاحساء يأخح الفخيق راحة لسجة دقيقتيغ )راحة إيجابية( ءياتناوعشج  ،لاميا( 4عمى سخعة ) دقائق (0)
 ،( دقائق4عشج نياية تجريبات اليػائية يأخح الفخيق راحة لسجة )و ثع يبجأ الفخيق بأداء التسخيشات اليػائية. 

( دقائق وعشج نياية الاحساء يبجأ بتسخيشات السخكبة. عشجه 1ومغ ثع يبجأ بالأحساء عمى الكخات لسجة )
في اليػم )الاحج والخسيذ( يبجأ الفخيق . ( دقائق62نياية التجريبات السخكبة يقػم الفخيق بالتيجئة لسجة )

كس عمى جياز الديخ الستحخك ( دقائق ر 0( دقائق تساريغ السخونة و)0( دقائق )62بالأحساء لسجة )
(Treadmill( بدخعة )0 )( دقائق )راحة إيجابية( 0عشج نياية الاحساء يأخح الفخيق راحة لسجة )و ل. اميا

قبل بجء بالػحجة التجريبية. ثع يبجأ الفخيق بتسخيشات القػة العزمية وقبل بجاية أي تسخيغ قػة عزمية يأخح 
عشج نياية تجريبات القػة العزمية يقػم و لتييئة العزمة لتسخيغ. وذلظ  ؛دون اوزانمغ اللاعب سيت واحج 

عشج نياية التسخيشات اليػائية يقػم و ومغ ثع يبجأ بتسخيشات اليػائية.  ،( دقائق4الفخيق بأخح راحة لسجة )
( دقائق. ثع 1( دقائق. ثع يبجأ الفخيق بأجخاء عسمية الاحساء عل كخات لسجة )4الفخيق بأخح راحة لسجة )

 .( دقائق62نياية التسخيشات السخكبة يبجأ الفخيق بالتيجئة لسجة ) بجأ الفخيق بتسخيشات السخكبة. عشجي
 : القياسات والاختبارات البعدية 3-14

 . 3/3/2222تع اجخاء الاختبارات البعجية بتاريخ     

 :الهسائل الإحرائية  3-15
معامل الالتػاء، واختبار تحميل التغايخ السذتخك  الػسط الحدابي، والسشػال، والانحخاف السعياري، و    

(ANCOVA.) 
 : عرض ومشاقذة الشتائج -

 عرض ومشاقذة نتائج القيم البعدية _ البعدية لمسجسهعتين )التجريبية والزابطة( 4-1
الهصف الاحرائي لمستغيرات البحث في القياسات البعدي _البعدي لقهة ومطاولة  (4جدول )يبين ال

 التشفدية )الزفيرية والذهيقية( في أثشاء الجهد البدنيالعزلات 

حجع 
 العيشة

الخصأ 
 السعياري 

الػسط 
الحدابي 

 السعجل

الانحخاف 
 السعياري 

الػسط 
 الحدابي

 الستغيخات السجسػعة

 الزابصة 622.11 0.42 44.02 1.124 3
 قػة العزلات الدفيخية

 التجخيبية 600.43 02.24 601.36 1.124 3
 الزابصة 2.20 6.24 2.22 2.020 3

 مصاولة العزلات الدفيخية
 التجخيبية 62.20 2.26 62.24 2.020 3
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 الزابصة 13.04 62.03 22.40 0.104 3
 قػة العزلات الذييكية

 التجخيبية 662.60 60.20 660.20 0.104 3
مصاولة العزلات  الزابصة 0.022 6.64 0.34 0.22 3

 التجخيبية 66.60 6.20 62.20 62.62 3 الذييكية
( مجسػع السخبعات ودرجة الحخية بيغ الكيع البعجية لكياسات قػة ومصاولة العزلات 0يبيغ الججول )

التشفدية )الدفيخية والذييكية( في أثشاء الخاحة والجيج البجني وقيسة )ف( وحجع الأثخ ومدتػى السعشػية 
 لمسجسػعتيغ )التجخيبية والزابصة(.

مدتػى  الأثخحجع  السعشػية
 الجلالة

 قيسة
F 

مجسػع  درجة الحخية
 السخبعات

 وحجة
 الكياس

 الستغيخات

 قػة العزلات الدفيخية سع ماء 60233.01 6 01.302 2.226 2.204 معشػي 
 الخصا  4162.22 60    

 مصاولة العزلات الدفيخية سع ماء 02.02 6 14.044 2.226 2.042 معشػي 
 الخصا  4.416 60    

 قػة العزلات الذييكية سع ماء 1622.22 6 24.426 2.226 2.102 معشػي 
 الخصا  0634.16 60    

 مصاولة العزلات الذييكية سع ماء 23.22 6 622.040 2.226 2.422 معشػي 
 الخصا  2.41 60    

  2.20 >معشػي عشجه مدتػى الجلالة 
 فيسا يخص قهة العزلات الزفيرية في أثشاء الجهد

(، وقج بمغ قيسة 2.226( عشج مدتػى الجلالة )01.302)بمغت ( F( ان قيسة )0مغ الججول ) يتبيغ
( مسا يجل عمى التأثيخ الكبيخ لمتجريب بارتجاء قشاع تجريب 2.64( وىي أكبخ مغ )2.204)حجع الاثخ

 السختفعات عمى قػة العزلات الدفيخية.
 فيسا يخص مطاولة العزلات الزفيرية في أثشاء الجهد

(، وقج بمغت قيسة 2.226عشج مدتػى الجلالة ) ،(14.044)بمغت ( F( ان قيسة )0تبيغ مغ الججول )ي
( مسا يجل عمى التأثيخ الكبيخ لمتجريب بارتجاء قشاع تجريب 2.64( وىي أكبخ مغ )2.342) حجع الاثخ

 السختفعات عمى مصاولة العزلات الدفيخية.
 الجهدفيسا يخص قهة العزلات الذهيقية في أثشاء 

(، وقج بمغت قيسة 2.226عشج مدتػى الجلالة ) ،(24.426)بمغت ( F( ان قيسة )0يتبيغ مغ الججول )
( مسا يجل عمى التأثيخ الكبيخ لمتجريب بارتجاء قشاع تجريب 2.64( وىي أكبخ مغ )2.102) حجع الأثخ

 السختفعات عمى قػة العزلات الذييكية.



 9992 نيسان –( 29العذد ) –( 92المجلذ ) –مجلح الرافذين للعلىم الرياضيح 

 ...في التشفدية العزلات ومطاولة قهة في السرتفعات تدريب قشاع باستخدام الأوكدجين نقص تسارين تأثير

33 
 

 أثشاء الجهد فيسا يخص مطاولة العزلات الذهيقية في
(، وقج بمغت 2.226عشج مدتػى الجلالة ) ،(622.040)بمغت ( F( ان قيسة )0يتبيغ مغ الججول )

( مسا يجل عمى التأثيخ الكبيخ لمتجريب بارتجاء قشاع 2.64وىي أكبخ مغ ) ،(2.422) حجع الاثخقيسة 
                                                 تجريب السختفعات عمى مصاولة العزلات الذييكية.

 واخرون ( Dajana) وتتفق نتائج هذا البحث مع ما أشار اليه 
مع السجسػعة  ةً دي إلى تحدغ قػة العزلات الذييكية والدفيخية مقارنؤ ن التجريب بشقز الأوكدجيغ يإ

 ،( أسابيع3واستسخت فتخة التجريب ) ،( مغ الحكػر21حيث أجخيت ىحه التجخبة عمى ) ،الزابصة
السجسػعة التي  ةرمحسوضيخت فخوق معشػية وكانت ل نفدو، مبخنامج التجريبيلوخزعت السجسػعتيغ 

                                       (Dajana, Jan, & Goran, 2016) تجربت بشقز الأوكدجيغ.
لأوكدجيغ إلى تصػر وتحدغ قػة ومصاولة يعدو الباحث إلى وجػد تأثيخ البخنامج التجريبي بشقز ا

التشفدية )الدفيخية والذييكية(، عزلات الجياز التشفدي ىي عزلات ليكمية وضيفية عمى  العزلات
 غخار العزلات

الحخكية ميستيع الأساسية ىي العسل عمى ججار الرجر لشقل الغازات مغ وإلى الخئتيغ لمحفاظ عمى 
 غازات الجم

دي إلى انخفاض الزغط الجدئي ؤ التي تحجث فييا نقز الأوكدجيغ تالذخياني، والتجريبات 
ويدداد الزغط الجدئي لمثشائي أوكديج الكاربػن مسا يػدي إلى تشذيط استجابة السدتكبلات  ،للأوكدجيغ

الكيسائية الذخيانية مسا يػدي إلى زيادة الاستجابة التشفدية عبخ الأنطسة العربية وبالتالي يتع وضع 
%( مغ الدعة 622-32دايج عمى عزلات الجياز التشفدي، ان التساريغ الثقيمة ججا )عبء عسل مت

يديج تجريب تساريغ التحسل مغ قجرة و اليػائية القرػى تعدز مغ اجياد عزلات الجياز التشفدي، 
ويحدغ مغ قجرة العزلات الجياز التشفدي عمى التحسل، ان التساريغ  ،الجياز التشفدي عمى الاكدجة

 ،الخياضية ذات الذجة العالية تديج مغ القجرة التأكدجية والقجرة عمى التحسل لعزلات مجخى اليػاء العمػي 
في الحفاظ عمى مجخى اليػاء مفتػحا لتقميل عسل التشفذ  رئيداً  دوراً  ؤدين ىحه العزلات توىحا ميع لأ

 (Vincent, et al,2002) (Schoene, 2001) أثشاء التسخيغ. في
(Powers, & Shanely, 2002) ((Walker, et al, 2011) 
دي أيزا إلى ارىاق عزلات الجياز التشفدي في ضل ؤ ان التساريغ ذو الذجة العالية لكامل الجدع ت 

لحجاب الحاجد الشاجع عغ التساريغ الخياضية بشقز ضخوف نقز الأوكدجيغ، تبيغ ان اجياد ا
 الأوكدجيغ يتعدز 

ويديج مغ  ،مقارنة بتساريغ الاعتيادية، والتجريب بشقز الأوكدجيغ يديج مغ اجياد العزلات التشفدية
 تجفق الجم بيغ عزلات الجياز التشفدي والعزلات الحخكية. 

(Johnson, Babcock, Suman, & Dempsey, 1993) (Verges, Bachasson, & 
Wuyam, 2010) (Vogiatzis, Georgiadou, Kostikas, & Golemati, 2007) 
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(Dempsey, Romer, Rodman, Miller, & Smith, 2006)  (Babcock, et al, 1995) 
تحدشت قػة ومصاولة العزلات التشفدية لجى السجسػعة التجخيبية بشدبة أكبخ مغ السجسػعة الزابصة 

عشج التجريب بذجة عالية )بػضع و نتيجة تكيف السجسػعة التجخيبية عمى قشاع تجريب السختفعات، 
و الاختبارات بذجة اقل )بػضع صسامات صسامات التجفق ذات الذجة العالية( لسجة شػيمة وأداء تساريغ ا

التجفق ذات الذجة الأقل( سػف يحدغ مغ قػة ومصاولة العزلات التشفدية نتيجة تكيف وتأقمع ىحه 
حيث تعسل عمى التػضيف الأقل  ،العزلات عمى العسل في ضخوف التي يحجث بييا نقز الأوكدجيغ

 (Gaspari, et al, 2018) للألياف العزمية سخيعة الانكباض.
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