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 شكر وعرفان
 الحمد لله رب العالمين والصلاة والسلام عمى أشرف المرسمين محمد سيد الخمق أجمعين

الله عز وجل الذي يسر لنا إتمام ىذا العمل ونتقدم بجزيل الشكر والعرفان إلى كل من  نشكر

لى كل من وقف عمى المنابر وأعطى من حصيمة فكره لينير دربنا.  أشعل شمعة في درب عممنا، وا 

نتقدم بأسمى معاني الشكر والعرفان إلى الأستاذ الدكتور: فيصل قاسمي المشرف عمى ىذه 

الجيد والوقت المذان خصصيما لنا من أجل إتمام ىذا العمل من خلال المتابعة الجادة  المذكرة وعمى

لكل خطوة من خطوات ىذا العمل والتي كانت تتبعيا توجييات عممية كانت بمثابة النور الذي أنار 

 لنا طريق البحث العممي.

ة وتخصيصيم الوقت كما نقدم بالشكر إلى أعضاء المجنة الموقرة لقبوليم مناقشة ىذه المذكر 

ثرىا بملاحظاتيم القيمة.  لقراءتيا وا 

‌معيد عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية.إلى الأساتذة الكرام في 
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 إىداء
 مُستَسمِحًا إليك ، معتذرا إليك ، الله رسول إليك

 بك اعتزاز و حب عربون إليك
 تعالى الله فيهما قال الذيْن إلى ... الدنيا ىذه في أملك من أعز إلى

 } إحسانا وبالوالدين {
 أطال الله في عمرىا حقها أفيها فلن الأرض كنوز لها قدمت وإن أمي إلى

 أظافري نعومة منذ انهحنا بنبع تراعيني فتئت ما التي
 جدي رحمو الله الذي كان سندا لي في الحياة وكان لي أبا وجدا إلى

 إلى جدتي 
 إلى كل أخوالي

 كل من علمني حرفا اىدي لو ثمرة عملي تحية خالصة لهم  إلى
 ومنهم بجانبي كانوا الذين والإخوة الأصدقاء كل إلى

 ، طاوس، خولةأميرة  
 الجامعة في وإخوتي أصدقائي إلى

 إلى من شاركني ىذا العمل 
 المضيافة الولاية ىذه في وبيتو قلبو لي فتح من كل وإلى

 .ذاكرتي يحضر ولم منى قريب شخص كل إلى
 الجزائر-تحاد الحراشإلى فريق ا
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 مقدمـــــــة
 

1 

 مقدمة
 ىػذا فػي لمعػامميف الرئيسػية المكضػكعات مػف الرياضػي التػدريب مجػاؿ فػي الفسيكلكجية الدراسات تعد
 العضػكية عمػى الرياضػي التػدريب كمنػاىج طػرؽ تػثثير عمػى التعػرؼ مػف الدراسػات ىػذه مكنػت كقػد‌الميػداف،
‌.‌الرياضي لجسـ الحيكية الاجيزة‌عمى كبالتالي

 كذلػؾ بالغػة أىميػة‌ذات عمميػة الفسػيكلكجية الفػرد كقدرة ـئيتلا بما التدريب حمكلة تقنيف عممية تعتبر
 الحالػة‌عمػى حتمػا ترجػع التػي السػمبية الآثػار كتجنػب التػدريب لحمكلػة الايجابيػة التػثثيرات مػف الاسػتفادة بغيػة

 فضػلان‌ الرياضػية المنافسػات في أداء كافضؿ أحسف نتائج تحقيؽ في الاخفاؽ الى يؤدم مما لمرياضي البدنية
 الرياضػي التػدريب فسػيكلكجيا عمػـ فإف لذل خطيرة، مرضية اصابات الى تؤدم قد كالتي الصحية الحالة‌عف
 لالمػد بعيػد كالتػثثير جية مف المباشر التثثير اكتشاؼ بيدؼ التدريب اثناء تحدث التي التغيرات بدراسة‌ييتـ
 الجيػاز كظػائؼ مثػؿ المختمفػة الجسػـ أعضػاء كظػائؼ عمػى البدنيػة التمرينػات تحدثػو كالػذمرل‌اخػ‌جيػة مػف

‌.‌التنفسي كالجياز‌الدمكم الدكرم
تنكعت‌الطرؽ‌التدريبية‌في‌أىدافيا‌كمضامينيا‌لكنيا‌اجتمعت‌كطبقت‌جميا‌عمى‌مستكيات‌قريبة‌مػف‌

التدريب‌فػي‌المرتفعػات‌التػي‌اخػذت‌منحػ ‌اخػر‌للاسػتفادة‌مػف‌الظػركؼ‌المناخيػة‌سطح‌البحر‌باستثناء‌طريقة‌
بدنيػػة‌أحسػػف،‌كسػػجيف‌فػػي‌سػبيؿ‌احػػداث‌تكيفػػات‌إيجابيػة‌تمػػنح‌الرياضػػي‌فكرمػو‌ك‌انخفػاض‌الضػػغط‌الجزئػي‌لأ

كسجيف‌عف‌الأنسجة‌ك‌(‌في‌ىذا‌الصدد‌أف‌نقص‌الأ1984كأبك‌العلا‌عبد‌الفتاح‌)‌لكيذكر‌محمد‌حسف‌علاك‌
ف‌يتـ‌بطرؽ‌مختمفة‌مف‌الناحية‌الفسيكلكجية،‌غير‌أننا‌ىنػا‌فػي‌المجػاؿ‌الرياضػي‌يمكػف‌أف‌نسػتفيد‌مػف‌يمكف‌أ

بػػثف‌التغيػػرات‌الفزيائيػػة‌‌‌(weineck 1983)ذلػػؾ‌بالتػػدرب‌فػػي‌المنػػاطؽ‌المرتفعػػة‌عػػف‌سػػطح‌البحػػر.‌كيشػػير‌
متر‌عف‌مستكل‌سطح‌‌1500المكجكدة‌في‌الأماكف‌المرتفعة‌تبدأ‌في‌الظيكر‌بشكؿ‌كاضح‌ابتداء‌مف‌ارتفاع‌

بالمكسػػػػيؾ‌مػػػػف‌بػػػػيف‌التظػػػػاىرات‌الرياضػػػػية‌الأكلػػػػى‌التػػػػي‌تػػػػـ‌‌1968البحػػػػر،‌ىػػػػذا‌كتعتبػػػػر‌الألعػػػػاب‌الأكلمبيػػػػة‌
اضػات‌التحمػؿ‌مػف‌خاصػة‌فػي‌إذا‌مػا‌تعمػؽ‌الأمػر‌بريالتحضير‌ليا‌بكاسػطة‌معسػكرات‌تدريبيػة‌فػي‌المرتفعػات‌

كالاسػتفادة‌‌بعػدىا‌حاكلػت‌الكثيػر‌مػف‌الرياضػات‌الجماعيػة‌استنسػاخ‌ىػذه‌الخبػرات‌التدريبيػة،‌الرياضات‌الفردية
‌.‌خاصة‌في‌رياضة‌كرة‌القدـمف‌التكيفات‌الإيجابية‌لمتدريب‌في‌المرتفعات‌

مناخية‌الاستثنائية‌خاصػة‌إذا‌مػا‌تعمػؽ‌الأمػر‌أصبح‌مف‌الضركرم‌التحضير‌في‌مثؿ‌ىذه‌الظركؼ‌ال
بالمشاركة‌في‌منافسة‌رياضية‌تجرل‌في‌أماكف‌ترتفع‌عف‌سطح‌البحػر‌كثيػرإ‌إذ‌أصػبح‌ىػذا‌التػدريب‌كطريقػة‌

في‌المكسـ‌الرياضي‌كليا‌تثثيرات‌كبيرة‌عمى‌رفع‌مستكل‌عمػؿ‌الجيػاز‌الػدكرم‌الػدمكم‌فعالة‌لمتحضير‌البدني‌
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ريقة‌التدريبية‌اخذت‌جانبػا‌مػف‌اىتمػاـ‌الباحػث‌كدفعػت‌بػو‌إلػى‌اجػراء‌بحػث‌بعنػكاف:‌.‌ىذه‌الطكالجياز‌التنفسي
‌تثثير‌التدريب‌في‌المرتفعات‌عمى‌عمؿ‌الجياز‌الدكرم‌الدمكم‌كالجياز‌التنفسي""

‌:جانبيفك‌ليذا‌الغرض‌قمنا‌بتقسيـ‌دراستنا‌إلى‌
طرحنػا‌فيػو‌إشػكالية‌البحػث‌‌يشتمؿ‌عمى‌الفصؿ‌الأكؿ:‌الإطار‌العػاـ‌لمدراسػة،‌كالػذم‌‌الذم‌:لتمييدمالجانب‌ا

مػػػا‌أكاىػػػداؼ‌كاىميػػػة‌الدراسػػػة،‌إضػػػافة‌إلػػػى‌تحديػػػد‌المصػػػطمحات.‌‌بجكانػػػب‌المكضػػػكع‌طكالفرضػػػيات‌التػػػي‌تحػػػي
دكرم‌الجيػػػاز‌الػػػ،‌التػػػدريب‌فػػػي‌المرتفعػػػاتالفصػػػؿ‌الثػػػاني:‌الخمفيػػػة‌النظريػػػة‌كالدراسػػػات‌السػػػابقة‌كاشػػػتمؿ‌عمػػػى‌

‌كالدراسات‌السابقة.‌الجياز‌الدكرم‌التنفسي،‌،الدمكم
 الدراسة منيج تحديد في المتمثمةالجانب‌التطبيقي:‌يحتكم‌عمى‌الفصؿ‌الثالث:‌الإجراءات‌الميدانية‌لمدراسة،‌

الفصػؿ‌الرابػع:‌عػرض‌ك‌‌كالكسػائؿ‌الإحصػائية البيانػات جمػع ككسػائؿ المتبعػة كالطػرؽ كمجالاتػو ثالبحػ كعينػة
مػف‌اداة‌جمػع‌البيانػات،‌ثػـ‌ عمييػا المتحصػؿ النتػائج كقػراءة عػرض فيػو تػـكتحميػؿ‌كمناقشػة‌نتػائج‌الدراسػة،‌

 .الفرضيات ضكء في النتائج كمناقشةكتحميميا،‌‌عرضيا
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 الاشكالية .1
نشػػاء‌شخصػػية‌ يمثػػؿ‌التػػدريب‌الرياضػػي‌عمميػػة‌تربكيػػة‌تيػػدؼ‌إلػػى‌تحقيػػؽ‌بنػػاء‌اجتمػػاعي‌متػػيف‌كا 

تغيػرات‌بيكلكجيػة،‌متزنة‌لخدمة‌المجتمع،‌كىك‌مجمكعة‌التمرينات‌المكيفة‌لمشدة‌المتناميػة‌التػي‌تيػدؼ‌إلػى‌
 .كصكؿ‌إلى‌النتائج‌القصكل‌الممكنةبدنية‌كتقنية‌مف‌اجؿ‌ال

كتنكعت‌الطرؽ‌التدريبية‌التي‌تحقؽ‌كػؿ‌منيػا‌أغػراض‌ككاجبػات‌معينػة،‌كعمػى‌ىػذا‌الأسػاس‌تتنػكع‌
الطػػرؽ‌كالأسػػاليب‌التدريبيػػة‌لرفػػع‌مسػػتكل‌الإنجػػاز‌الرياضػػي،‌كعمػػى‌المػػدرب‌معرفػػة‌ىػػذه‌الطػػرؽ‌كالمتغيػػرات‌

مكانيػة‌اسػتخداميا‌بشػكؿ‌يتناسػب‌كاتجاىػات‌التػدريب.التػي‌تع كىػذه‌الطػرؽ‌تختمػؼ‌‌تمػد‌عمييػا‌كػؿ‌طريقػة‌كا 
في‌أىدافيا‌كمضامينيا‌لكنيا‌اجتمعت‌كطبقت‌جميا‌عمى‌مستكيات‌قريبة‌مف‌سطح‌البحر‌باسػتثناء‌طريقػة‌

اخر‌للاستفادة‌مف‌الظركؼ‌المناخية‌كانخفاض‌الضػغط‌الجزئػي‌‌ىدريب‌في‌المرتفعات‌التي‌اخذت‌منحالت
كسجيف‌في‌سبيؿ‌احداث‌تكيفات‌إيجابية‌تمنح‌الرياضي‌فكرمة‌بدنية‌أحسف،‌كتعتبر‌طرؽ‌التدريب‌في‌ك‌لأ

المرتفعات‌كسيمة‌ىامػة‌لتنميػة‌كتطػكير‌القػدرات‌البدنيػة‌كالفيزيكلكجيػة‌‌لمرياضػي‌ككػذلؾ‌الميػارات‌الأساسػية‌
‌تي‌بدكرىا‌تنعكس‌عمى‌مستكيات‌التكيؼ‌لأجيزة‌الجسـ.كالتقنية‌ال
مسـتو  تكيـف الجيـاز  عمـىالتـدريب فـي المرتفعـات يـثثر ىـل كمف‌ىنػا‌نطػرح‌التسػاؤؿ‌التػالي:‌‌

  الجياز التنفسي؟الدوري الدموي و 
 التساثلات الفرعية:

‌رفع‌مستكل‌عمؿ‌الجياز‌الدكرم‌كالجياز‌التنفسي؟‌ما‌درجة‌أىمية‌التدريب‌في‌المرتفعات‌في -
 ىؿ‌يؤثر‌التدريب‌في‌المرتفعات‌عمى‌مستكل‌تكيؼ‌الجياز‌الدكرم‌الدمكم؟ -

 ىؿ‌يؤثر‌التدريب‌في‌المرتفعات‌عمى‌مستكل‌تكيؼ‌الجياز‌التنفسي؟ -
 الفرضيات:  .2

 الفرضية العامة 
‌الجياز‌التنفسي؟تكيؼ‌الجياز‌الدكرم‌الدمكم‌ك‌‌عمى‌مستكلالتدريب‌في‌المرتفعات‌يؤثر‌

 الفرضيات الجزئية
 لمتدريب‌في‌المرتفعات‌اىمية‌كبيرة‌في‌رفع‌مستكل‌عمؿ‌الجياز‌الدكرم‌الدمكم‌كالجياز‌التنفسي -
 يؤثر‌التدريب‌في‌المرتفعات‌عمى‌مستكل‌تكيؼ‌الجياز‌الدكرم‌الدمكم. -

 از‌التنفسي.يؤثر‌التدريب‌في‌المرتفعات‌عمى‌مستكل‌تكيؼ‌الجي -
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 أىداف الدراسة:  .3
 معرفة‌اىـ‌التغيرات‌الفيسيكلكجية‌التي‌تحدث‌لجسـ‌الإنساف‌عند‌التدرب‌في‌المرتفعات. -
 كاىميتيا‌في‌تحسيف‌مستكل‌اللاعبيف.‌ريؼ‌بثىمية‌التدريب‌في‌المرتفعاتالتع -
 معرفة‌تثثير‌التدريب‌في‌المرتفعات‌عمى‌مستكل‌تكيؼ‌الجياز‌الدكرم‌الدمكم. -
 معرفة‌تثثير‌التدريب‌في‌المرتفعات‌عمى‌مستكل‌تكيؼ‌الجياز‌التنفسي. -
 أىمية الدراسة: .4
المختمفػة‌نتيجػة‌مختمؼ‌التغيرات‌الفسيكلكجية‌الأساسية‌التي‌تحدث‌في‌أجيزة‌الجسػـ‌التعرؼ‌عمى‌ -

لتغير‌العكامؿ‌الفيزيائية‌بالمناطؽ‌المرتفعة‌عف‌سػطح‌البحػر،‌كأثرىػا‌عمػى‌كظػائؼ‌أعضػاء‌الجسػـ‌
جػػؿ‌رفػػع‌مسػػتكل‌كفػػاءة‌الأداء‌البػػدني‌الرياضػػي‌النػػاتج‌عػػف‌التكيػػؼ‌لكػػؿ‌مػػف‌الجيػػاز‌الػػدكرم‌مػػف‌ا

‌للاىكائية‌لإعداد‌الرياضييف.ادرة‌الجسـ‌اليكائية‌ك‌الدمكم‌كالتنفسي‌لتحسيف‌ق
 ة‌عند‌التدريب‌في‌المرتفعات‌دراسة‌مدل‌معرفة‌المدرب‌لكيفية‌كضع‌كتقنيف‌الأحماؿ‌التدريبي -
‌الفسػػػػيكلكجية‌بالنسػػػػبة‌لممػػػػدرب‌لخصػػػػائص‌اللاعبػػػػيف‌عمػػػػى‌ضػػػػكء‌التكيفػػػػات‌إدراؾ‌أىميػػػػة‌المعرفػػػػة -

 للاعبي‌كرة‌القدـ‌في‌المرتفعات.الحاصمة‌لمجيد‌البدني‌بالنسبة‌
 تحديد المصطمحات: .5

 :التدريب الرياضي 
‌:‌ىػػك‌عمميػات‌التنميػة‌الكظيفيػػة‌لمجسػـ‌بيػػدؼ‌تكيفػو‌عػف‌طريػػؽ‌التمرينػات‌المنتظمػػةاصـطلاحا  -

‌(57،‌صفحة‌2012)أبك‌العلا،‌لأداء‌عمؿ‌مالممتطمبات‌العالية‌
ىػػػك‌جممػػػة‌المبػػػادئ‌كالأسػػػس‌العمميػػػة‌كالطػػػرؽ‌التدريبيػػػة‌التػػػي‌يمجػػػث‌إلييػػػا‌المػػػدرب‌أك‌‌:اإجرائيـــ  -

 اللاعب‌مف‌اجؿ‌تطكير‌أك‌الحفاظ‌عمى‌مستكل‌لياقتو‌البدنية‌في‌التدريب‌في‌المرتفعات.
 التدريب في المرتفعات: 
ىك‌مصطمح‌يطمؽ‌عمى‌الظركؼ‌التي‌يحدث‌فييا‌تعرض‌‌لتدريب‌في‌المرتفعات:ا‌:اصطلاحا  -

(‌كيحػدث‌ذلػؾ‌نتيجػة‌تعػرض‌الجسػـ‌يف‌)نقػص‌محتػكل‌الأككسػجيف‌فػي‌الػدـالجسـ‌إلى‌نقص‌الأككسج
‌البيئػػة‌غيػػر‌طبيعيػػة‌كالانتقػػاؿ‌فػػي‌الأمػػاكف‌التػػي‌تعمػػكا‌عمػػى‌سػػطح‌البحػػر‌أك‌الصػػعكد‌إلػػى‌المرتفعػػات

‌.(241،‌صفحة‌2015)دغنكش،‌
ىػػي‌إعػػداد‌لاعبػػي‌كػػرة‌القػدـ‌مػػف‌خػػلاؿ‌التػػدريب‌فػػي‌المرتفعػػات‌فػػي‌فتػػرة‌زمنيػػة‌معينػػة‌ إجرائيــا:  -

 كتحت‌منيجية‌كتخطيط‌مف‌اجؿ‌رفع‌مستكل‌الجياز‌الدكرم‌كالتنفسي.
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 الجياز الدوري الدموي: 
‌أنسػجة‌مف‌نسيج‌كؿ‌الأكعية‌التي‌تعمؿ‌عمى‌تزكيدكاممة‌مف‌‌دائرة‌ىك‌عبارة‌عف‌:اصطلاحا  -

‌.(Monos, 2009)لمخلايا‌‌الفكرية‌للاحتياجات‌كفقا‌بالدـ‌الجسـ
ىك‌الجياز‌الػذم‌يتكػكف‌مػف‌القمػب‌كالأكعيػة‌الدمكيػة‌الػذم‌يعمػؿ‌عمػى‌تزكيػد‌أعضػاء‌ إجرائيا:  -

لػى‌أنسػجة‌ كسػجيف‌كثػاني‌أكسػيد‌الكربػكف‌كمػا‌يحػدث‌لػو‌ك‌الجسػـ‌الاالجسـ‌بالدـ‌الذم‌يحمؿ‌مػف‌كا 
‌مف‌تكيفات‌مف‌جراء‌التدريب‌في‌المرتفعات.‌

 :الجياز التنفسي 

ىػك‌الجيػاز‌المسػؤكؿ‌عػف‌تبػادؿ‌الغػازات‌فػي‌جميػع‌أجػزاء‌الجسػـ،‌‌الجياز‌التنفسي‌:صطلاحاا  -
‌بتزكيػػػد‌خلايػػػا‌الجسػػػـ ثػػػاني‌أكسػػػيد‌‌،‌كيخمصػػػيا‌مػػػفالضػػػركرم‌لأنشػػػطتيا‌كسػػػجيفك‌بالأ‌حيػػػث‌يقػػػكـ

‌.(1994)شمش،‌الأساسييف‌لمتنفس‌ العضكيف‌الرئتاف‌.‌كتعدالكربكف
تبػادؿ‌الغػازات‌أثنػاء‌التػدريب‌ىك‌التثثيرات‌كالتكيفات‌التي‌تحدث‌لمجياز‌التنفسي‌عند‌إجرائيا:   -

‌.في‌المرتفعات

https://www.marefa.org/%D8%A3%D9%83%D8%B3%D8%AC%D9%8A%D9%86
https://www.marefa.org/%D8%AB%D8%A7%D9%86%D9%8A_%D8%A3%D9%83%D8%B3%D9%8A%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%86
https://www.marefa.org/%D8%AB%D8%A7%D9%86%D9%8A_%D8%A3%D9%83%D8%B3%D9%8A%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%86
https://www.marefa.org/%D8%AB%D8%A7%D9%86%D9%8A_%D8%A3%D9%83%D8%B3%D9%8A%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%86
https://www.marefa.org/%D8%B1%D8%A6%D8%A9
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 الخمفية النظرية  -1
 :المرتفعاتالتدريب في   -1-1

ظيػػر‌فػػي‌بػػادئ‌الأمػػر‌‌ف‌مفيػػكـ‌التػػدريب‌فػػي‌المرتفعػػات‌‌أك‌مػػا‌يطمػػؽ‌عميػػو‌مصػػطمح‌الييبككسػػيؾ،إ
متػػر(‌‌2300عنػػدما‌تػػـ‌تحديػػد‌إقامػػة‌الػػدكرة‌الأكلمبيػػة‌فػػي‌المكسػػيؾ‌كالتػػي‌ترتفػػع‌عػػف‌مسػػتكل‌سػػطح‌البحػػر‌ب)

ثثير‌الرياضػة‌كالأرقػاـ‌الرياضػية‌حيث‌بدا‌الاتجاه‌بشكؿ‌إيجابي‌إلػى‌محاكلػة‌المعرفػة‌الحقيقػة‌لمػدل‌إمكانيػة‌كتػ
عندما‌يتعرض‌الرياضػي‌الػى‌المنافسػة‌فػي‌المرتفعػات‌حيػث‌بػدأت‌التسػاؤلات‌بعػد‌ذلػؾ‌عػف‌تثثيرىػا‌فػي‌تحقيػؽ‌

‌.ا‌ىي‌المدة‌اللازمة‌لحدكث‌التكيؼالإنجازات‌كم
 مفيوم الييبوكسيك: -1-1-1

نقص‌الأككسجيف‌)ييا‌تعرض‌الجسـ‌لنقص‌يحدث‌ف‌يكيطمؽ‌مصطمح‌الييبككسيؾ‌عمى‌الظركؼ‌الت
‌فػػػيكيحػػػدث‌ذلػػؾ‌نتيجػػػة‌لتعػػرض‌الجسػػػـ‌لبيئػػػة‌غيػػر‌طبيعيػػػة‌كالانتقػػاؿ‌لمعػػػب‌‌،الػػػدـ(‌فػػيمحتػػكل‌الأككسػػػجيف‌

تعمك‌سطح‌البحر‌أك‌صعكد‌المرتفعػات‌حيػث‌انخفػاض‌الضػغط‌الجزيئػي‌لأككسػجيف‌فػي‌اليػكاء‌ي‌الأماكف‌الت
ممػا‌يػؤدل‌‌يأثناء‌أداء‌النشاط‌البػدنيستنشقيا‌اللاعب‌‌يكمية‌الأككسجيف‌الت‌فيكمف‌ثـ‌حدكث‌نقص‌م‌الجك‌

الػػدـ‌الشػػرياني‌‌ي،‌كمػػف‌ثػػـ‌نقػػص‌الأككسػػجيف‌فػػالػػدـ‌الشػػرياني‌فػػيلأككسػػجيف‌‌يإلػػى‌انخفػػاض‌الضػػغط‌الجزيئػػ
كينتج‌عف‌ي‌الديف‌الأككسجين‌فيخلايا‌كأنسجة‌الجسـ‌أم‌تعرض‌الجسـ‌لزيادة‌‌فيكمف‌ثـ‌نقص‌الأككسجيف‌

تػتـ‌عمميػة‌تبػادؿ‌الغػازات‌‌.النشاط‌كىبكط‌مسػتكل‌الإنجػاز‌يكالاستمرار‌فذلؾ‌انخفاض‌قدرة‌الفرد‌عمى‌الأداء‌
كيطمػػؽ‌مصػػطمح‌تػػكتر‌عمػػى‌ضػػغط‌الجزئػػي‌لمغػػازات‌عنػػد‌تكترىػػا‌)بػػيف‌الحكيصػػلات‌كالػػدـ‌نتيجػػة‌لاخػػتلاؼ‌ال

(‌في‌الأنسجة،‌حيث‌ينتقؿ‌الغاز‌الى‌المنطقػة‌الأعمػى‌ضػغطا‌كبنػاءا‌الغاز‌عندما‌يككف‌في‌حالة‌ذائبة‌كصؼ
في‌الدـ‌‌الأككسجيفمـ‌/‌زئبؽ(‌بينما‌يبمغ‌تكتر‌152في‌الحكيصلات‌يبمغ‌)‌الأككسجيففإف‌ضغط‌‌عمى‌ذلؾ
مػػـ/‌‌47(‌أمػػا‌بالنسػػبة‌لثػػاني‌أكسػػيد‌الكربػػكف‌فيكػػكف‌العكػػس،‌حيػػث‌يزيػػد‌تػػكتره‌فػػي‌الػػدـ‌)مػػـ‌زئبػػؽ‌40حػػكالي‌)

ثػاني‌أكسػيد‌الكربػكف‌مػف‌كسيجيف‌مف‌الحكيصلات‌إلى‌الدـ‌في‌نفس‌الكقت‌ينتقػؿ‌ك‌يتـ‌انتقاؿ‌الأ‌و(‌كعميزئبؽ
‌.)السقاؼ،‌د‌س(‌الدـ‌إلى‌الحكيصلات

 : أنواع الييبوكسيا وتقسيماتو -1-1-2
‌:‌أنكاع‌لمييبككسيا‌ىيتكجد‌أربعة‌
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 الػػدـ‌فػػي‌الشػػعيرات‌الدمكيػػة‌)‌لأككسػػجيف:‌ىػػذا‌النػػكع‌يقػػؿ‌فيػػو‌الضػػغط‌الجزئػػي‌الييبوكســيا الشــريانية
كسػجيف‌كيحػدث‌ك‌أقؿ‌مػف‌المسػتكل‌العػادم‌ممػا‌يػؤدم‌إلػى‌ظيػكر‌علامػات‌نقػص‌الأ(‌الشرياني‌كالكريدم

 :نتيجة‌الآتي
‌.‌شييؽ‌كالمرتبط‌بالصعكد‌لممرتفعاتكسيجيف‌في‌ىكاء‌الك‌قمة‌الأ‌-
‌.حجـ‌التيكية‌الرئكية‌في‌الدقيقة‌انخفاض‌-
‌.‌رئكية‌كالرشح‌في‌الغشاء‌البمكرم‌حدكث‌أمراض‌رئكية‌أك‌غير‌-
‌الاضطرابات.‌‌الغازات‌بيف‌الحكيصلات‌اليكائية‌كالشعيرات‌الدمكية‌بسببقمة‌مركر‌‌-
‌كسجيف‌مع‌الدـ‌الكريدم.ك‌حدكث‌قصكر‌في‌الدكرة‌الدمكية‌نتيجة‌خمط‌الأ‌-

 كسيجيف.‌ك‌مكبيف‌عمى‌حمؿ‌الأغ:‌يحدث‌في‌حالة‌عدـ‌قدرة‌الييمك‌فقر الدم 
  الكريدم‌عف‌المعدؿ‌الطبيعي.:‌كيحدث‌نتيجة‌لمقمة‌في‌ضغط‌الدـ‌كسيجين الزائدو نقص الأ 
  تنقسـ‌بػدكرىا‌إلػى‌،‌ك‌:‌يحدث‌نتيجة‌تسمـ‌إنزيمات‌الأكسدةكسيجين نتيجة تسمم الأنسجةو نقص الأ

 قسميف:‌
 .الييبككسيا‌الإرادية‌المقننة‌في‌مجاؿ‌التدريب‌الرياضي‌ -
 .(1989مفتي،‌)مختار‌ك‌‌الييبككسيا‌اللاإرادية،‌عند‌تعرض‌اللاعب‌لمرض -

 :الفيزيائية الموجودة بالمرتفعات التغيرات -1-1-3
 الفيزيائيػة‌التغيػرات أف إلػى (1990)كىتنجػر ىكلمػاف (1980) ىػايف كبػيكف كلينكػو يػزف فينػدا مػف كػؿ يشػير

‌مسػتكل عػف ـ 1500مػف اعمػى ارتفػاع عنػد كاضػحة بصػكرة الظيػكر فػي تبػدأ المرتفعػة الأمػاكف فػي المكجػكدة
‌‌:الآتي في كتتمثؿ البحر سطح
  كسجين )بالنقص(و ضغط اليواء والضغط الجزئي لل: 

 الػبعض بعضػيا عػف المسػافة متباعػدة جزيئػات ذات الغػازات مػف مجمكعػة انػو عمػى اليػكاء يعػرؼ
‌كلا‌‌التصػادمي الضػغط حيػث عشػكائية حركػة ذات يجعميػا مػا ىػذا‌،لطػكؿ‌ابعادىػا بالنسػبة بينيػا‌يكػكف‌معػدكـ
مػف‌ عػدد‌أفككػادرك ام جزيئػة‌6.10²³عمػى‌ يحتػكم الغاز مف غراـ 1 كأف كيميائي تفاعؿ بينياا‌م في يحدث

‌‌ºC0حرارة‌ درجة عند لتر 22.4 مقداره حجـ يشغؿ الجزئيات‌كىك
 يتككف‌الغلاؼ‌الجكم‌مف‌خميط‌مف‌الغازات‌تنقسـ‌إلى‌قسميف‌أساسييف:‌:اليواء مكونات‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

‌الأساسػػػية‌أك‌النشػػػطة‌كىػػػي‌الغػػػازات‌التػػػي‌تػػػدخؿ‌مباشػػػرةن‌فػػػي‌التفػػػاعلات‌الحيكيػػػة‌عمػػػى‌الأرض‌كىػػػذهالغػػػازات‌
‌كسجيف،‌غاز‌ثاني‌أكسيد‌الكربكف‌كمجمكعة‌أخرل‌مف‌الغازات‌بنسػبك‌الغازات‌ىي‌غاز‌النيتركجيف،‌غاز‌الأ
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ران‌مػا‌تػدخؿ‌فػي‌التفػاعلات‌%،‌أما‌القسـ‌الثػاني‌فيػي‌الغػازات‌النػادرة‌أك‌الخاممػة‌كالتػي‌نػاد1ضئيمة‌لا‌تتجاكز‌
‌‌Arكالأرغكف‌‌4CHكمف‌ىذه‌الغازات‌غاز‌الميثاف‌‌الحيكية ‌ارتفعنػا‌كممػاكالاكزكف.‌كالييدركجيف‌‌Heكاليميكـ

معدلات‌الضػغط‌‌أم‌أففي‌الجك‌كبالتالي‌تقؿ‌معيا‌مككناتو‌‌عف‌مستكل‌سطح‌البحر‌تقؿ‌نسبة‌ضغط‌اليكاء
كأف‌ىػػػذا‌المعػػدؿ‌يػػػنخفض‌بحػػػكالي‌‌ارتفعنػػػا‌عػػف‌سػػػطح‌البحػػر،كممػػا‌‌يتػػثثر‌بالنقصػػػاف‌2Oكسػػػجيف‌ك‌النسػػبي‌لأ

ؿ‌ىػذا‌الانخفػاض‌يصػؿ‌إلػى‌عف‌سطح‌البحر،‌كمػا‌أف‌معػدمتر‌‌2000%‌في‌حالة‌الارتفاع‌إلى‌مستكل‌25
 .(Julius & Comroe, 1977)‌‌5000%‌عند‌الكصكؿ‌إلى‌ارتفاع‌50مستكل‌
 بالنقص(ثافة و مقاومة اليواء ك(: 

اليكاء،‌كمف‌‌ف‌الارتفاع‌عف‌مستكل‌سطح‌البحر‌يؤدم‌إلى‌انخفاض‌مرتبط‌أيضا‌في‌كثافة‌كمقاكمةإ
‌المعركؼ‌أف‌الانخفاض‌فػي‌معػدؿ‌كثافػة‌اليػكاء‌يػؤدم‌إلػى‌انخفػاض‌تػابع‌فػي‌مقاكمتػو،‌ممػا‌يػؤثر‌بالتػالي‌فػي

‌‌Muhl friedel (1989)المقاكمة‌الحادثة‌أثناء‌عممية‌التنفس‌فينخفض‌معدليا‌في‌الدقيقة.‌كيرل‌مكؿ‌فريدؿ‌
تحػدث‌بسػبب‌انخفػاض‌الغػازات‌ أف‌انخفاض‌كثافة‌اليكاء‌في‌المرتفعات‌عنيا‌عمى‌مستكل‌سطح‌البحر،‌إنمػا

عنػو‌أثنػاء‌مرحمػة‌الشػييؽ‌‌الحادثػة‌انخفضت‌كثافػة‌اليػكاء‌فػاف‌عمميػة‌التػنفس‌كالمقاكمػةحيث‌كمما‌تركيبو،‌‌في
‌لكمية‌التنفس‌في‌الدقيقة‌فيصبح‌أقؿ ‌(2005)الكيلاني،‌ تقؿ،‌مما‌يؤثر‌بالتالي‌في‌معدؿ‌الجيد‌اللازـ

إلى‌أف‌الانخفاض‌الحػادث‌فػي‌كثافػة‌اليػكاء‌كمقاكمتػو‌كالتػثثير‌التػابع‌‌(1989)كيشير‌العالـ‌فايف‌إؾ‌
مكاصػػفاتو‌يػػؤدم‌بالتػػالي‌إلػػى‌تغيػػر‌ممحػػكظ‌فػػي‌كميػػة‌دفػػع‌الػػدـ‌فػػي‌الدقيقػػة‌كمػػا‌تصػػبح‌فػػي‌حػػدكد‌‌فػػي‌معػػدؿ

‌(2005)الكيلاني،‌‌أكبر‌منيا‌عمى‌مستكل‌سطح‌البحر‌التنفس‌في‌المرتفعات
 ضغط بخار الماء: 

أف‌ضػػغط‌‌1989تيتػػؿ‌‌1990ىتنجػػر‌،‌ىكلمػػاف‌ك‌1980،‌شػػتركما‌1965اف‌يػػرل‌كػػؿ‌مػػف‌يػػكنج‌مػػ
الانخفػاض‌يػؤدم‌إلػى‌زيػادة‌فػي‌معػدؿ‌كميػات‌‌ىػذا،‌كأف‌بخار‌الماء‌يقػؿ‌أيضػا‌كممػا‌ارتفعنػا‌عػف‌سػطح‌البحػر

في‌الأغشية‌المخاطيػة‌فػي‌الشػعيبات‌‌الماء‌الخارجة‌مف‌الجسـ‌)‌العرؽ‌...الخ‌(‌مما‌يؤدم‌إلى‌زيادة‌الضغط
°‌37درجػػة‌حرارتػػو‌أيضػػا‌إلػػى‌‌ات،‌انمػػا‌ارتفعػػتاليكائيػػة،‌لأف‌ىػػكاء‌الشػػييؽ‌لػػـ‌يصػػبح‌فقػػط‌نظيفػػا‌فػػي‌المرتفعػػ

الرطكبػة‌فػي‌اليػكاء‌الجػكم‌إلػى‌‌%،‌كتػؤدم‌زيػادة‌عمميػة‌نسػبة100و‌ببخػار‌المػاء‌بنسػبة‌تصػؿ‌إلػى‌كيتـ‌خمط
التنفسػػية‌كعػػدـ‌حػػدكث‌‌حمايػػة‌الأغشػػية‌المخاطيػػة‌مػػف‌الجفػػاؼ،‌كبالتػػالي‌إلػػى‌عػػدـ‌ظيػػكر‌اسػػتثارة‌فػػي‌الممػػرات

‌.(2000)عثماف،‌‌الغازات‌في‌منطقة‌الرئتيفتثثير‌سمبي‌عمى‌عمميات‌تبادؿ‌
‌
‌
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  رجة الحرارةد: 
مسػتكل‌سػطح‌‌تتثثر‌سمبا‌كمما‌زاد‌الارتفاع،‌أم‌أف‌درجة‌الحرارة‌تػنخفض‌كممػا‌ارتفعنػا‌عػف‌درجة‌الحرارة‌‌إف‌

الانخفػػػاض‌‌ـ‌إلػػػى‌أف‌معػػػدؿTittel‌1989تيتػػػؿ‌‌لـ،‌كيػػػر‌1990يتنجر‌البحػػػر‌كىػػػذا‌حسػػػب‌العػػػالـ‌ىكلمػػػاف/ى
كعميػػو‌فتػػثثير‌العامػػؿ‌الفيزيػػائي‌‌متػػر‌عػػف‌مسػػتكل‌سػػطح‌البحػػر.‌300يصػػؿ‌إلػػى‌درجتػػيف‌كممػػا‌ارتفعنػػا‌بمقػػدار‌

 .لمحرارة‌يؤثر‌مف‌خلاؿ‌عمميتي‌الدؼء‌كالبرد
إف‌اليكاء‌عند‌الأقطاب‌يككف‌ثقيؿ‌كبارد‌كعند‌خط‌الاستكاء‌خفيؼ‌كسػاخف‌بفعػؿ‌الشػمس‌لأنػو‌اقػرب‌

مس‌كيتحرؾ‌اليكاء‌الساخف‌ناحية‌الأقطاب‌كيتحرؾ‌اليكاء‌البارد‌ناحية‌خط‌الاستكاء‌كفي‌نفس‌الكقت‌الش‌مف
المرتفعػػػات‌فػػػي‌‌.الأرض‌شػػػرقا‌يسػػػاعد‌عمػػػى‌مػػػيلاف‌اليػػػكاء‌يمينػػػا‌ناحيػػػة‌الشػػػماؿ‌كيسػػػاران‌ناحيػػػة‌الجنػػػكب‌دكراف
المػاء‌‌كميػة‌قميمػة‌مػف‌ىعمػ‌،‌حيث‌اف‌اليػكاء‌البػارد‌يحتػكمالرطكبة‌يتناقص‌مع‌انخفاض‌درجة‌الحرارة‌لمستك‌

حػػكالي‌‌يػػنخفض‌إلػػى‌20Cº-كلكػػف‌عنػػد‌‌17mmHgيصػػؿ‌حػػكالي‌‌Cº20كأف‌الضػػغط‌الجزئػػي‌لممػػاء‌عنػػد‌
1mmHg.إف‌انخفاض‌معدؿ‌الرطكبة‌في‌المرتفعات‌يؤدم‌الي‌جفاؼ‌اليػكاء‌الشػييؽ‌ممػا‌ينػتج‌عنػو‌الزيػادة‌‌

‌.(2000)عثماف،‌‌في‌حجـ‌بخار‌الزفير
 :Hypoxie الأوكسجين نقص تحت التدريب -1-1-4

 بػدني مجيػكد بػثداء اللاعػب قيػاـ عنػد‌الأككسػجيف فػي نقػص الرياضػي التػدريب مجػاؿ فػي‌يعنػيك‌
 نتيجػة الأككسػجيف ضػغط يقػؿ إذdette d'oxygène الأككسػجيني الػديف زيػادة إلػى ذلػؾ يػؤدم إذ متكاصػؿ
 . العضلات أنسجة إلى الدـ مف انتشاره سرعة انخفاض

 الجسػـ تعكيػد أجػؿ مف التدريب في المساعدة الكسائؿ مف كاحد منخفض جكم ضغط تحت كالتدريب
 نقػص ظػركؼ فػي التػدريب فائػدة عػف التسػاؤلات مػف كثيػر كىنػاؾ الأككسجيف، نقص ظركؼ في‌الأداء عمى

 لاسػتيلاؾ الأقصػى الحػد قيػاس فػي تركػزت المكضػكع ىػذا حػكؿ الدراسػات مػف كثيػرنا‌أف إذ الأككسػجيف
 ,Grégoire & Laurent) ‌تػدريبات ‌ىكػذا كفػؽ عمى يتطكر الذم البدنية لمكفاءة‌دليلا بكصفو الأككسجيف

2011).‌
 مػف الػزمف مػع سػباؽ فػي الرياضػي الطػب كعممػاء البػاحثيف جعمػت 1968 المكسػيؾ أكلمبياد كتجربة

 بيئيػة أجػكاء خمػؽ خػلاؿ مػف التػدريبات ىػذه مػف الإفػادة كمػدل الأككسػجيف بػنقص التػدريب تػثثير كشػؼ‌اجػؿ
 مف اقؿ الى الجكم الضغط ينخفض إذ مشابية اصطناعية ظركؼ أك العالية المرتفعات فكؽ مناسبة‌لمتدريب

 لأككسػجيف الجزئي الضغط في يؤثر مما الجك في لأككسجيف الجزئي الضغط يقؿ كبالتالي زئبؽ‌ممـ 760



 الفصل الثاني: الخمفية النظرية والدراسات السابقة
 

13 

 

 أك تؤثر كبالتالي الدمكية كالدكرة كالرئتيف القمب كفاية مستكل في تثثير لو البحكث كفؽ كعمى‌الجسـ داخؿ في
‌.تدريب ىكذا برامجيـ في كضعكا إذا الطكيمة المسافات لفعاليات‌أفضمية تعطي

 :العضوية عمى كسجينو الا  نقص تأثيرات -1-1-5
  تغيرات عنو ينتج العضكية عمى يطبؽ ضغط يسبب بالمرتفع التكاجد فا: ةالفسيولوجي الناحية من‌

 فػي سػببا تكػكف اف يمكػف كمػا الرياضػييف كفػاءة تطػكير فػي دكر ليػا يكػكف اف ينتظػر فسػيكلكجية
‌(Grégoire & Laurent, 2011) التعب حدكث

  عمػى مباشػرة تثثيراتػو تظيػر كسػجيفك‌الا نقػص ظػركؼ تحػت التػدريب اف :البيولوجيـة الناحية من 
 لإعػادة الكافيػة الطاقة لإنتاج كافية غير النسيج الى تصؿ التي الكمية لاف العضمي النسيج‌لمستك‌

 ATP ‌‌(Grégoire & Laurent, 2011)اؿ‌ جزيئات صناعة
 العضػمة قػدرة زيػادة منيػا فسػيكلكجية تػثثيرات عنػو تنػتج كسػجيفك‌الا نقػص تحػت التػدريب أف تبػيف إذ

 بالإضػافة الميتكككندريا عدد كزيادة الخلايا في الغذائي التمثيؿ قدرة كتزداد ىكائينا كلا ىكائينا‌ATPتككيف عمى
‌ (2005)ساطع،‌‌ATPككيف‌لت المنشطة كالإنزيمات العضلات في المخزكف الجلايككجيف كمية‌في زيادة إلى

 القصير المد  عمى التكيف . 
  الدقيقة في التنفس معدل تغيرات .. 
‌انتقػاؿ بمجػرد أنػو إلا المرتفعػات، عمػى التػثقمـ عمػى الأفػراد قػدرة فػي الكاضػحة الاختلافػات مػف الػرغـ عمػى

 فػي الفسػيكلكجية الاسػتجابات مػف سمسػمة تبػدأ البحػر سػطح فػكؽ متػر 0002يتجػاكز‌ ارتفػاع إلػى الإنسػاف
 بمجػرد كتحػدث فكريػة الاسػتجابات ىػذه بعض الجديد، الكسط مع التكيؼ الجسـ محاكلة عمى الحدكث،‌دلالة

‌.شيكر أك أسابيع إلى تصؿ قد تظير، حتى أطكؿ  كقت تثخذ كالأخرل المرتفعات،‌إلى الفرد كصكؿ
‌لػدل الرئكيػة( التيكيػة فػرط(التػنفس‌ فػي زيػادة حػدكث المرتفعػات فػي لمتػدريب السػريعة الاسػتجابة مظػاىر فمػف
مسػتكل‌ عنػد SaO2 الشػرياني الػدـ فػي لأككسػجيف الجزئػي الضػغط فػي الانخفاض أف إلى ذلؾ كيرجع الفرد،
 السػباتي‌كفػي الجسػـ‌)الشػرياف فػي الكيميائيػة المسػتقبلات تنبيػو إلػى يػؤدم البحػر سػطح فػكؽ متػر‌2000
 الى بدكره يؤدم الذم‌(SNA) ‌الدماغ في التنفس في التحكـ مراكز عمى تؤثر بدكرىا كالتي (الابير الشرياف
 التيكية زيادة بالتالي‌عنو مما‌ينتج التنفس، عضلات عمؿ مستكل كرفع (VE) الدقيقة في التنفس معدؿ زيادة

 .(2010)ىزاع،‌ الشرياني الدـ في لأككسجيف الجزئي الضغط في الانخفاض كتعكيض الرئكية
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‌ثلاثػة كحتػى الضػعؼ إلػى ليصػؿ المرتفعػات فػي التكاجػد أثنػاء يػزداد الدقيقػة فػي التػنفس معػدؿ فإ
‌النسػبي الضػغط فػي الحػادث النقص معادلة بيدؼ البحر سطح مستكل عمى عنو الأحياف بعض في أضعاؼ

 .(2000)عثماف،‌‌كسجيفك‌لأ
‌بمعػدؿ تتعمػؽ الاسػتجابة قػدرة اف (Harms et Stager,1995) مػف كػؿ ليػر‌ الاسػاس ىػذا كعمػى

‌  SaO2. كسجيفك‌بالأ الشرياني التشبع ككمية VE التنفس
‌الضػغط زيػادة الػى تػؤدم التػنفس معػدؿ زيػادة اف ( Huang et al ; 1984 ) مػف كػؿ ليػر‌ كمػا

‌. SaO2فكسجيك‌بالأ الشرياني الدـ تشبع عنو ينتج مما PAO2 الحكيصلات في كسجينيك‌الأ
 الى O2 انتشار في نقص محدثان‌ الصدر في ضيؽ عنو ينجر المرتفعات في التنفس معدؿ في الزيادة اف كما

‌(2010)ىزاع،‌‌كالقمبي التنفسي الجيازيف مف كؿ استقرار كعدـ‌الدماغ
 تسمح كما PaO2 الشرياني كسجينيك‌الأ الضغط انخفاض مف تحد التنفس معدؿ في ىذه الزيادة اف
 كتركيػز PaCO2 انخفػاض كاف اللاىػكائي، الايػض عمميػة مػف كالناتجػة الاضػافية CO2 كميػة‌مػف بالتخمص

H+ رفع الى يؤدم‌‌ PHالدـ. 
 Bicarbonate ‌بالػدماغ CO2 معػدؿ فػي انخفػاض عنيػا ينػتج بػالمرتفع ىػذه التػنفس صػعكبة اف

cérébraux))  معػدؿ امػا سػاعات، بضػعة خػلاؿ بسػرعة CO2 الاكؿ الاسػبكع خػلاؿ يػنخفض كالخلايػا الػدـ‌
‌.اطكؿ يككف كمرات لممرتفع التعرض مف

بمعنػى‌ المداكمػة عمػى القػدرة تػنخفض كمػا تػنخفض الاداء فػي الػتحكـ فػي القػدرة (‌ايػاـ5-3كخػلاؿ‌)
‌.عالية شدة ذات تماريف اداء زمف في انخفاض

 ذات تمػاريف اداء حالػة فػي اللاىكائيػة الايضػية العمميػات مػف المػبف حمػض انتاج ملاحظة يمكف كما
 .البحر سطح مستكل عمى تؤدل التي التماريف شدة مف اقؿ‌شدة

 بدايػة‌لممرتفعػات التعػرض بدايػة فػي انو (Asano ;1997 et Reevers ; 1993 ) مف كؿ كيرل
 الكيميائية‌المستقبلات استثارة الى لأككسجيف، الشرياني الضغط في النقص يؤدم الاكلى ساعات الثلاث مف

 في‌كسجيفك‌الأ ضغط بانخفاض يتثثر الذم‌ carotidiens السباتي الشرياف لمستك‌ عمى المكجكدة الطرفية
 Sympatique الكدم العصبي ازيالج يستجيب ايف بالدماغ العصبية المراكز الى الرسالة نقؿ يتـ حيث الدـ
 اساسػيتيف نتيجتػيف الػى تػؤدم التنفس عممية في الزيادة كىذه التنفس مرات عدد فتزداد التنفس عممية لتسريع‌

‌تشػبع ككميػة PaO2 الشػرياني كالضػغط PAO2 الحكيصػلات ضػغط فػي الحاصػؿ الػنقص تعػكيض‌:ىمػا
‌. SaO2بالأككسجيف الشراييف
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‌ميػـ مؤشػر يعتبػر كالػذم الشييؽ ىكاء في CO2 الكربكف اكسيد ثاني لغاز الجزئي الضغط في نقص
 التزيػد عمميػة فػي الحاصػؿ الػنقص لتعػكيض اسػتجابة فعالػة تيكيػة عمػى كالحصػكؿ لعمميػة الكصػكؿ عمػى
 .(2005)ساطع،‌‌لمعضكية‌كسجيفك‌بالأ

‌التعػرض عػف الناتجػة التكيػؼ عمميػة بػاف (Easton;1986 et Whipp; 1994) مػف كػؿ لكيػر‌
 :يتمثؿ طكيمة ىيبككسي(‌لفترة(لممرتفعات‌

 .دقيقة  (30الى‌‌20بعد‌) الطفيؼ النقص (‌نتيجةHyperpnée) التنفس مرات عدد في سريعة زيادة *
 .التيكية في تدريجية زيادة يلاحظ اياـ بضعة لممرتفعات التعرض عممية استمرت اذا *
 الشرياف‌في المستمرة الاثارة اف (Asano;1997, Huang;1984, Bhsgardi;1995) مف كؿل‌ير‌ كما *

 الزيادة‌عنو ينتج الذم‌ ‌Chémorecepteursالييبككسي في الحسية المستقبلات استجابة مف يرفع السباتي
‌ (Grégoire & Laurent, 2011) التثقمـ مرحمة خلاؿ VE التيكية جـ في جزئية كلك

 الدقيقة في الدم دفع كمية في تغيرات:‌
 القمػب‌ضػربات معػدلات تػزداد حيػث الكعػائي القمبػي لمجيػاز يحػدث ما كذلؾ السريعة الاستجابة مظاىر كمف
‌المػدفكع الػدـ حجػـ(الضػربة‌ حجػـ يبقػى بينمػا الأقصػى، دكف البػدني الجيػد كفػي الراحػة فػي القمػب نتػاج كحجـ
‌. ممحكظ تثثير بدكف‌)القمب ضربات مف ضربة كؿ في القمب مف
‌الكىمػة بدايػة منػذ (Fréquence cardiaque)  (Fc ; bpm)القمبػي‌ التػكاتر ارتفػاع فػي الممحػكظ التغير اف

 تسرع عنو ينتج مما النشاط حالة في اك الراحة حالة في سكاءان‌ بالمنخفض مقارنة بالمرتفع التكاجد مف الاكلى
 (2010)ىزاع،‌‌ tachycarddie القمب ضربات‌في

 بدايػة فػي‌تغييػر فيػو لا‌يحػدث VES السيستكلي المقذكؼ الحجـ اف (wolfel et al; 1994) مف كؿ كيرل
‌‌.النشاط اك الراحة حالة في سكاءن‌ بطيء بمعدؿ التناقص في أيبد ياـأ‌عدة بعد كلكف بالمرتفع التكاجد

 القمبي التدفؽ معدؿ الزيادة ىذه خلاؿ مف بانو لير‌ (Lundby et van Hall , 2001) اما
 Debit cardiaque ( Qc; L/min) مػف جػزء تعػكيض عمػى القػدرة لمرياضػي يصػبح SaO2 اف العمػـ مػع‌

 عمػى معتبػرة رئكيػة احجػاـ لػدييـ الػذيف المداكمػة لرياضػيي بالنسػبة محػدكد تثثيرىػا يكػكف ىػذه التكيػؼ عمميػة
‌.(Grégoire & Laurent, 2011) البحر سطح‌لمستك‌
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 في كيتمثؿ بالمرتفع التكاجد مف الثامف اليكـ مف بداية يتـ :لالطوي  المد عمى التكيف . 
 الجسم سوائل في تغيرات:  
 يحػدث‌مما أكبر بشكؿ الجسـ لسكائؿ فقداف حدكث الجسـ عمى المرتفعات لتثثير أيضان‌ الكاضحة الآثار كمف
 الى يؤدم مما نسبيان‌ العالية الرئكية لمتيكية نتيجة الماء مف كمية الجسـ يفقد حيث البحر، سطح مستكل عند
 .(2005)ساطع،‌‌ كباردان‌‌جافان‌ يككف المرتفعات في اليكاء فإف ذلؾ إلى بالإضافة الدـ،‌لزكجة زيادة
 الدم موبينغىيمو  كمية في تغيرات:  
 la masse totale الػدـ لخضػاب الكميػة الكتمػة فػي بطػيء بتػدرج الزيػادة الػى يؤدم كسجيفك‌الأ نقص تثثير

d'hémoglobine ، إيريتركبػكيز عمميػة مػف الناتجػة الحمػراء الػدـ كريػات عػدد فػي الزيػادة اف حيػث ‌
érythropoïèse‌ يمي كما تتـ:‌

 ايريتركبكيتيف ىرمكف تحرير عنو ينتج ساعات اربعة لمدة Hypoxie كسجيفك‌الأ نقص لظركؼ التعرض اف
érythropoïétine ( EPO)  الخلايػا تنشػيط عمػى يعمػؿ اليرمػكف ىػذا اف حيػث الػدـ في الكمي طرؼ مف‌ 

 الا اىميػة ذات تكػكف لا الزيػادة ىذه كلكف جديدة، حمراء دـ كريات انتاج زيادة عمى كحثيا العظـ لنخاع‌الأـ
‌.متر 2000 تفكؽ بمرتفعات الاقامة مف اسبكع‌بعد

 معامؿ يدعي‌ ‌détecteur cellulaire d' O2خمكم كاشؼ تحمؿ العضكية في الخلايا معظـ فإ
 حالػة يكتشػؼ اك يعايف الذم‌ Hypoxia Inducible Factor ( HIF-1α) 1 alpha الفا كاحد المحرض

 Facteur de transcription ARNm النسخ عكامؿ مف‌العديد انتاج اثارة عمى يعمؿ ثـ كسجيفك‌الأ نقص
 الكمػي خلايػا‌حػث عمػى تعمػؿ التػي (HIF-1α ) الضػبط‌كحػدة الػى مكجػو يكػكف ARNm حيػث

Péritubulaires rénales ف‌إيريتركبكيتي ىرمكف افراز عمى(Julius & Comroe, 1977) 

‌  .لمرتفعاتالتدريب في ا فترة خلال ( EPO ) إيريتروبويتين ىرمون افراز معدل يبين 01الشكل رقم 
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 البػركتيف فػي نقػص ككػذلؾالػكزف‌ فػي نقػص يلاحػظ فػكؽ فمػا اسػابيع اربعػة الاطكؿ المدل عمى كأما
‌ .الميتكككندريا الى كسجيفك‌الأ كصكؿ في سيكلة عنو ينتج الكتمة في الفقداف ىذا .العضمي
 الدم بلازما حجم في انخفاض: 
 ،)أكثػر إلػى أسػبكع مػف(‌المرتفعػات فػي لمتدريب نتيجة يحدث الذم البطيء الفسيكلكجي التكيؼ آثار أىـ مف

‌ممػا المرتفعػات فػي يػنخفض الػدـ بلازمػا حجػـ أف فػالملاحظ بلازما، حجـ في تحدث التي التغيرات في فيتمثؿ
 الدـ كريات عدد فإف ذلؾ إلى بالإضافة‌. البحر سطح بمستكل مقارنة عاليان‌ الحمراء الدـ كريات تركيز يجعؿ

 مػف كلػيس العظػاـ، نخػاع‌مػف إنتاجيػا معػدؿ يػزداد حيػث المرتفعػات، فػي لمتػدريب نتيجػة يرتفػع الحمػراء
 فػكؽ متػر‌4000ارتفػاع‌ إلػى الصػعكد عنػد % 30 مػف أكثػر بنسػبة الحمػراء الػدـ كريات تزداد أف المستغرب
 مػف ترتفعػاف (Hct) كالييماتككريػت (Hb) مػكبيفغالييمك‌ نسػبة أف أيضػان‌ الملاحػظ كمػف‌.البحػر سطح مستكل
 سػكؼ الحمػراء الػدـ كػرات زيػادة أف فيػو شؾ لا كمما‌.البحر سطح بمستكل مقارنة‌المرتفعات في البقاء جراء
 فػي العاديػة غيػر الزيػادة أف إلا ،)الأككسػجيف حمػؿ عمػى الدـ قدرة(لمدـ‌ كسيجينيةالاك‌ السعة زيادة إلى يؤدم
 كمػا(‌الجسػـ فػي الػدـ كنقػؿ انتشػار عمميػة بالتػالي يعيػؽ ممػا‌الػدـ، لزكجػة زيػادة إلػى تؤدم الحمراء الدـ كرات
 ميكغمػكبيف فػي زيػادة لممرتفعػات نتيجة أيضان‌ البطيء التكيؼ مظاىر كمف‌.)كسجيفك‌الأ عمى تثثير مف لذلؾ

 كلةؤ‌المسػ الأنزيمػات مػف عػدد تركيػز فػي كارتفاع‌)الطاقة بيت (الميتكككندريا عدد في زيادة ككذلؾ العضلات
 .(2001)عبد‌اليادم،‌‌الجسـ‌في اليكائية الطاقة إنتاج عمميات عف

 تشمؿ ىذه البيك‌فسيكلكجية التعكيض عمميات‌:الأنسجة مستو  في التغير: 
 تغيػرات الميتكككنػدريا، كثافػة زيػادة الميكغمػكبيف، تركيػز زيػادة كالأنسػجة، العضػلات في الدمكية الأكعية زيادة
 ىػذه فػإف التػثقمـ عمميػات فػي سػابقا ذكػر ممػا العكػس كعمػى التثكسػدية، القػدرة مػف تزيػد كالتػي الإنزيمػات‌فػي

 أم عاؿ ارتفاع عمى يبقكف الذيف الناس أكلئؾ مع تتطكر فيي الحقيقة كفي طكيلا كقتا تثخذ الخمكية‌التغيرات
 فػي (الأككسػجيف تػكفر إلػى تػؤدم الرئيسػية الفسػيكلكجية التغيػرات ىػذه اف حيػث مرتفعػة، منػاطؽ‌فػي يسكنكف
 ىػذه يفقػد فإنػو عػاؿ ارتفػاع عمػى أسػابيع‌4-3 لمػدة رحمػة مػف الشخص يعكد عندما‌)كسجيفك‌شح‌الأ ظركؼ
‌.(2005)الكيلاني،‌‌أسابيع 4 إلى أسبكعيف بيف ما مدة خلاؿ‌ مف التغيرات
 يالعضم الجياز في تغيرات: 

‌الشػكؿ فػي كاضػحة تغيػرات إحػداث إلػى البيػك‌فسػيكلكجية التعػكيض عمميػات تػؤدم العضػمي لمجيػاز كبالنسػبة
 كمستكل السمؾ يزداد ؾكذل الشعيرات، ليذه العمكم السطح مساحة فتزداد الدمكية، لمشعيرات بالنسبة كالكظيفة
‌ .(2000)عثماف،‌‌المرتفعة المناطؽ في كسجيفك‌الأ نقص مع كالتكيؼ التثقمـ بيدؼ التعرجات
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‌
 الدموية الشعيرات محيط في التعويضية التغيرات يوضح 02الشكل رقم 

 :كسجينو الأ  نقص عن الناتجة فسيولوجية البيو التعويض عمميات -1-1-6
 المدل قصيرة التالية الزمنية الفترات كفؽ لمعضكية الفسيكلكجي العمؿ عمى يؤثر كسجيفك‌الأ نقص إف

 مرحمتيف خلاؿ تتـ التكيؼ عممية إف حيث ،(أسابيع عدة)‌المدل طكيمة ،(أياـ عدة) لالمد متكسطة
 الأكلى أساسيتيف
 . كسجيفك‌الأ لنقص التثقمـ مرحمة كالثانية(‌التنبيو)‌الحادة الإثارة مرحمة
  لنقص التعرض بداية في حيث ،(‌أياـ10-8كسجيف‌تككف‌مدتو‌حكالي‌مف‌)الأك‌ لنقص الحاد التكيؼ مرحمة
 نقص‌أك بانخفاض كالأكرطي السباتي الشرياف مف كؿ مستكل عمى الكيميائية المستقبلات تحسكسجيف‌ك‌الأ

Po2ك‌Sao2 كسجيف‌في‌الدـ‌ك‌بيدؼ‌تعكيض‌النقص‌في‌الأ‌التكيؼ عممية انطلاؽ باستجابة يسمح مما‌
 (Grégoire & Laurent, 2011)الشرياني‌
 :الجياز الدوري الدموي -1-2

ي‌فػي‌شػبكة‌مػف‌الأكعيػة‌تنتشػر‌فػ‌مف‌خػلاؿ‌دكراف‌الػدـ‌ىك‌الجياز‌الذم‌يقكـ‌بعمميات‌النقؿ‌المختمفة‌بالجسـ
مف‌تمؾ‌‌كينقؿكسجيف‌كالمكاد‌الغذائية‌الممتصة‌كاليرمكنات‌ك‌الانسجة‌الأ‌ىالجسـ‌كتتخمؿ‌الأنسجة‌كيكصؿ‌ال

كيتكػكف‌مػف‌الجيػاز‌الػدكرم‌الػدمكم‌مػف:‌‌(2001)عبد‌اليػادم،‌‌.لإخراجية‌لأعضاء‌الإخراجالأنسجة‌المكاد‌ا
‌.القمب،‌الأكعية‌الدمكية،‌كالدـ

 القمب: -1-2-1
 :تعريف القمب -1-2-1-1
كيحتػػاج‌الػػدـ‌‌لنسػػجة‌الجسػػـ‌كالعػػكدة‌إليػػو‌مػػرة‌أخػػر‌أالػػرئتيف‌ك‌‌ىلػػذم‌يقػػكـ‌بضػػخ‌الػػدـ‌الػػىػػك‌العضػػك‌اك‌

يتكػػكف‌القمػػب‌فػػي‌الإنسػػاف‌مػػف‌أربػػع‌،‌ك‌كالعػػكدة‌لمقمػػب‌حػػكالي‌دقيقػػة‌كاحػػدةابعػػد‌نقطػػة‌فػػي‌الجسػػـ‌‌ىمكصػػكؿ‌الػػل
حجرات‌اثناف‌منيا‌لاستقباؿ‌الدـ‌ىما‌الأذيف‌الأيمف‌كالأذيف‌الأيسر‌كاثناف‌لدفع‌الدـ‌خػارج‌القمػب‌ىمػا‌البطػيف‌
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الأيمػػػف‌كالبطػػػيف‌الأيسػػػر‌كيكجػػػد‌جػػػدار‌يفصػػػؿ‌بػػػيف‌النصػػػؼ‌الأيمػػػف‌عػػػف‌النصػػػؼ‌الأيسػػػر‌كيتصػػػؿ‌كػػػؿ‌أذيػػػف‌
‌.‌(2006)البشتاكم‌ك‌آخركف،‌‌مركر‌الدـ‌كعدـ‌رجكعوبالبطيف‌المقابؿ‌لو‌بكاسطة‌صماـ‌يسمح‌ب

                                              
        
 
 
 
 

 مقطع عرضي لمقمب تمثل: 03 الشكل رقم
‌بعممو‌كمضخة‌يثتي‌القمب‌ىك‌مصدر‌الطاقة‌المسببة‌لحركة‌الدـ‌في‌الأكعية‌الدك‌ ليػو‌امكية‌كىك‌يقكـ

‌بدفعػػو‌خػػلاؿ‌الأكعيػػة‌الدمكيػػة‌مػػرة‌أخػػرل‌كالقمػػب‌يعتبػػر‌أىػػـ‌أعضػػاء‌ الػػدـ‌مػػف‌جميػػع‌أجػػزاء‌الجسػػـ‌لكػػي‌يقػػكـ
‌ جميػع‌أجػزاء‌الجسػـ‌كيسػاعد‌القمػب‌‌ىبتكزيع‌الػدـ‌المتػدفؽ‌مػف‌القمػب‌عمػالجياز‌الدكرم‌حيث‌أف‌الأكعية‌تقكـ

خ‌الػدـ‌مػف‌قبػؿ‌الػكلادة‌كيسػتمر‌فػي‌عمى‌القياـ‌بكظائفو‌الطبيعية‌كخصائص‌نسيجو‌العضمي‌كالقمػب‌يقػكـ‌بضػ
 .(2011)كماش‌ك‌أبك‌خيط،‌عمميا‌حتى‌الكفاء‌

 :فسيولوجيا عمل القمب -1-2-1-2
الػذم‌القمب‌ىك‌مركز‌الحياة‌في‌الكائنات‌الحية‌بما‌في‌ذلؾ‌الإنسػاف‌حيػث‌أف‌ذلػؾ‌الجػزء‌مػف‌الجسػـ‌

كسػػجيف‌الضػػركرييف‌ك‌المػػكاد‌الغذائيػػة‌كالأ‌حػػاملا‌معػػوء‌الجسػػـ‌اسػػائر‌أجػػز‌‌ىيقػػكـ‌بضػػخ‌الػػدـ‌)سػػائؿ‌الحيػػاة(‌الػػ
حمػػػؿ‌المػػػكاد‌الضػػػارة‌بالخلايػػػا‌كالناجمػػػة‌مػػػف‌التفػػػاعلات‌الكيمائيػػػة‌التػػػي‌تػػػتـ‌فػػػي‌ك‌لمخلايػػػا‌المختمفػػػة‌فػػػي‌الجسػػػـ‌

ؿ‌كمػا‌يعمػالخلايا‌أثناء‌قياميا‌بكظائفيا‌الاعتيادية‌كاىـ‌ىذا‌المكاد‌الضارة‌بالخلايػا‌ىػي‌ثػاني‌أكسػيد‌الكربػكف‌ف
خفػض‌درجػة‌حػػرارة‌الجسػـ‌الداخميػة‌إذا‌ارتفعػت‌عػػف‌الحػد‌الطبيعػي‌ليػا‌بدرجػػة‌كبيػرة‌حيػث‌يػتـ‌عبػػر‌‌الػدـ‌عمػى

ذا‌كقػػع‌خمػػؿ‌فػػي‌الػػدـ‌نقػػؿ‌الحػػرارة‌الزائػػدة‌الػػي‌الجمػػد‌حيػػث‌يػػتـ‌الػػتخمص‌منيػػا‌بعػػدة‌طػػرؽ‌أىميػػا‌إفػػراز‌العػػرؽ‌ كا 
‌.‌(2006)البشتاكم‌ك‌آخركف،‌‌القمب‌بالضركرة‌ستتضرر‌باقي‌الأعضاء‌بسبب‌نقص‌التغذية

‌مرحمتيف‌ىما:كيتـ‌ضخ‌الدـ‌مف‌خلاؿ‌عضمة‌القمب‌عمى‌

 (.‌الدمكية‌الصغرل‌)الدكرة‌الرئكية‌لدكرةا -‌أ
‌الدكرة‌الدمكية‌الكبرل‌)الدكرة‌الجيازية(. -‌ب
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يقػكـ‌البطػيف‌الأيمػف‌‌في‌الدكرة‌الدمكيػة‌الصػغرل
الػػػتخمص‌مػػػف‌ثػػػػاني‌‌يػػػػتـالػػػرئتيف‌حيػػػث‌‌ىبضػػػخ‌الػػػدـ‌الػػػػ

خراجػػػػو‌عبػػػػر‌ىػػػكاء‌الزفيػػػػر‌كفػػػػي‌نفػػػػس‌كاأكسػػػيد‌الكربػػػػكف‌
الػػدـ‌كالػذم‌يصػػبح‌بػػذلؾ‌‌ىكسػػجيف‌الػك‌الأ‌نقػؿالكقػت‌يػػتـ‌

ذيػف‌دما‌مؤكسػدا‌كيعػكد‌الػدـ‌عبػر‌الأكردة‌الرئكيػة‌الػى‌الأ
‌.‌الأيسر‌كمنيا‌البطيف‌الأيسر

‌ال بطػػيف‌الأيسػػر‌فػػي‌الػػدكرة‌الدمكيػػة‌الكبػػرل‌يقػػكـ
سػػػػػائر‌أجػػػػػزاء‌الجسػػػػػـ‌)عػػػػػدا‌‌ىبضػػػػػخ‌الػػػػػدـ‌المؤكسػػػػػد‌الػػػػػ
عضػػمة‌القمػػب‌نفسػػيا‌كالتػػي‌تحتػػاج‌الػػرئتيف(‌بمػػا‌فػػي‌ذلػػؾ‌

‌‌لكسػػجيف‌تمامػػا‌مثػػؿ‌أم‌عضػػمة‌أخػػر‌ك‌الأ‌ىالػػ لكػػي‌تقػػكـ
)كمػاش‌ك‌أبػك‌خػيط،‌‌.بكظيفتيا‌الرئيسية‌كىي‌ضػخ‌الػدـ

2011)‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
‌

 : يمثل الدورة الدموية الكبر  والدورة الدموية الصغر 04الشكل رقم   
 ۔:دورة القمب -1-2-1-3

جميػػع‌‌ىيمػػا‌دقيقػػا‌حتػػى‌يضػػمف‌كصػػكؿ‌الػػدـ‌الػػيػػنظـ‌القمػػب‌ضػػرباتو‌مػػع‌اتسػػاع‌كضػػيؽ‌الشػػراييف‌تنظ
ى‌لقمبيػػة‌كيسػػمعمميػػة‌انقبػػاض‌كانبسػػاط‌عضػػلات‌القمػػب‌بالػػدكرة‌ا‌ىاء‌أعضػػاء‌الجسػػـ‌بصػػفة‌مسػػتمرة‌كتسػػمأجػػز‌

الانبساط‌بالدياستكؿ‌كتغمؽ‌الصمامات‌المكجكدة‌بيف‌الأذيف‌الأيمف‌كالبطيف‌أثناء‌‌ىالانقباض‌بالسستكؿ‌كيسم
‌ىلقمػػب‌فػػي‌الدقيقػػة‌أثنػػاء‌الراحػػة‌الػػ(‌كتصػػؿ‌سػػعة‌االكاحػػدة‌)بسػػعة‌القمػػب‌فػػي‌الدقيقػػة‌انقبػػاض‌القمػػب‌فػػي‌الدقيقػػة

‌لتػر‌فػي‌الدقيقػة‌بالنسػبة‌لممػرأة‌30نسػبة‌لمراجػؿ‌كلتر‌في‌الدقيقػة‌بال‌‌40ىرات‌أما‌اثنا‌التدريب‌فقد‌تصؿ‌الكمت
(Barbara & all, 2009).‌

كتتػػثثر‌عػػدد‌ضػػربات‌القمػػب‌بالنسػػبة‌لمرياضػػييف‌بػػالمجيكد‌البػػدني،‌فػػإف‌حجػػـ‌ىػػذا‌التػػثثير‌يتفػػاكت‌تبعػػا‌
‌لممتغيرات‌التالية:

 الحالة‌التدريبية -
 العمر‌التدريبي -
 الرياضي‌التخصصينكع‌النشاط‌ -
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اء‌الجيػػد‌أثنػػضػػربة/د(‌لػػدل‌الرياضػػييف‌فػػي‌حالػػة‌الراحػػة،‌أمػػا‌ ‌‌60-40كتتػػراكح‌ضػػربات‌القمػػب‌بػػيف‌) -
 ض/د(.‌220-180البدني‌مرتفع‌الشدة‌تصؿ‌)

 :الدم -1-2-2
 عريف الدم:ت -1-2-2-1

لتػرات‌مػف‌‌6كيحتكم‌جسـ‌الإنسػاف‌عمػى‌حػكالي‌سائؿ‌أحمر‌المكف‌نصؼ‌شفاؼ‌يحتكم‌عمى‌مككنات‌خمكية‌
كتثخػذ‌خلايػا‌‌%سػكائؿ‌أخػرل‌99%‌مف‌كزف‌الجسػـ‌كالبػاقي‌9،‌كيبمغ‌حجـ‌الدـ‌الكمي‌في‌الدكرة‌الدمكية‌الدـ
‌.(2008)خميؿ‌محمد،‌‌عدة‌أشكاؿ‌كتسمى‌كفقؿ‌لمظيرىا‌الدـ
 الصفات الفسيولوجية لمدم:   -1-2-2-2

لكف‌الػدـ‌ك‌يمتاز‌الدـ‌بمكنو‌الأحمر‌كذلؾ‌لكجكد‌الييمكغمكبيف‌في‌داخمو‌الذم‌يضفي‌عمييا‌ىذا‌المكف‌
‌أحمػر‌قػاتـ‌بسػبب‌كجػكد‌ثػاني‌أككسػيد‌الكربػكف‌كلػكف‌الػدـ‌فػي‌الأكردة‌،‌كسػجيفك‌الأالفاتح‌لكجكد‌في‌الشراييف‌

 كاىـ‌ىذه‌الصفات‌نجد:‌(1999)أحمد،‌
  :كثافة الدم  

ثػػؿ‌كريػػات‌الػػدـ‌الحمػػراء‌أساسػػا‌عمػػى‌كجػػكد‌المػػكاد‌المنحمػػة‌فػػي‌البلازمػػا‌م‌تعتمػػدالإنسػػاف‌عنػػد‌دـ‌الػػإف‌كثافػػة‌
كالنسػػػػاء‌‌‌غ‌1.067-1.057كقيمتيػػػػا‌تختمػػػػؼ‌بػػػػيف‌الرجػػػػاؿ‌كالنسػػػػاء‌ففػػػػي‌الرجػػػػاؿ‌تتػػػػراكح‌بػػػػيف‌‌،كالبػػػػركتيف
 .(2008)خميؿ‌محمد،‌‌1.051-1.061

 درجة الحرارة:  
ىي‌ثابتة‌في‌الجسـ‌مع‌كجكد‌بعض‌الفركقات‌فػي‌درجػة‌حرارتيػا‌مػف‌عضػك‌لأخػر‌حسػب‌حاجػة‌ىػذا‌العضػك‌

 (2010)الحاج،‌ لمحرارة‌مف‌أجؿ‌القياـ‌بكظيفتو‌الرئيسية‌
 :لزوجة الدم 

كفػي‌‌4.7يضفيا‌لزكجة،‌كنسػبتيا‌عنػد‌الرجػاؿ‌حتكاؾ‌الدـ‌بجدراف‌الشراييف‌كالأكردة‌مما‌اكىي‌عبارة‌عف‌قكة‌
‌.(1999)أحمد،‌‌‌4.3النساء‌

ممػا‌يسػاعد‌ككذلؾ‌فػي‌فتػرة‌التػدريب،‌‌تقؿ‌لزكجة‌الدـفي‌مرحمة‌الإحماء‌‌قبؿ‌أداء‌النشاط‌الرياضي‌ك‌
)عػلاكم‌‌الدـ‌فػي‌معػدلاتيا‌الطبيعيػة‌عمى‌سيكلة‌سريانو‌في‌الأكعية‌الدمكية،‌أما‌في‌حالة‌الراحة‌تبقى‌لزكجة

‌‌.(2000ك‌أبك‌العلا،‌
 :مكونات الدم -2-2-3 -1

‌البلازما.لدـ‌البيضاء،‌الصفائح‌الدمكية(‌ك‌يتككف‌الدـ‌مف‌خلايا‌الدـ‌)كريات‌الدـ‌الحمراء،‌كريات‌ا
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‌كتتمثؿ‌في:‌مف‌مككنات‌الدـ‌%45تشكؿ‌خلايا‌الدـ‌نسبة‌
 الحمراء:  الكريات 

ميکػػركف‌كتتكػػكف‌فػػي‌نخػػاع‌‌8-7خلايػػا‌مسػػتديرة‌مقعػػرة‌السػػطحيف‌عديمػػة‌النػػكاة‌كليػػا‌جػػدار‌رقيػػؽ‌يبمػػغ‌قطرىػػا‌
،‌كمػا‌أنيػا‌فػي‌الجنػيف‌تتكػكف‌فػي‌الطحػاؿ‌أطراؼ‌العظاـ‌كعظاـ‌القفػص‌الصػدرمالعظاـ‌الأحمر‌المكجكد‌في‌

‌،باسػػتمرارتجديػػدىا‌‌فػػي‌الطحػػاؿ‌كيجػػبيكمػػا‌بعػػدىا‌تتكسػػر‌كتخػػزف‌‌120كالكبػػد‌كيبمػػغ‌عمػػر‌الخميػػة‌الحمػػراء‌
)فتحػػي‌ك‌‌مميػػكف‌كريػػة‌4.8فتبمػػغ‌حػػكالي‌مميػػكف‌كريػػة‌عنػػد‌الرجػػاؿ‌أمػػا‌عنػػد‌السػػيدات‌‌5حػػكالي‌كيبمػػغ‌عػػددىا‌

 .(2009آخركف،‌
 :الكريات البيضاء 

ككريػات‌الػدـ‌‌الدفاع‌الأكؿ‌الػذم‌يعتمػد‌عميػو‌الجسػـ‌ضػد‌غػزك‌الكائنػات.‌تعتبر‌الكريات‌البيضاء‌خط
سػتجابة‌لمعديػد‌مػف‌المثيػرات‌اار‌كىي‌تتغير‌مف‌سػاعة‌إلػى‌سػاعة‌كخر‌النيازداد‌في‌البيضاء‌إيقاع‌يكمي‌إذ‌ت

خلايػا‌عديمػة‌المػكف‌تحتػكم‌عمػى‌نػكاة‌،‌كىػي‌ساعات‌أياـ‌أك‌عدة‌5-4كما‌أف‌عمرىا‌قصير‌جديد‌لا‌يتجاكز‌
مػكبيف‌تختمػؼ‌عػف‌كريػات‌كغممؿ‌مػف‌الػدـ‌كلا‌تحتػكم‌عمػى‌الييمخمية/9000-5000كبيرة‌الحجـ‌يبمغ‌عددىا‌

‌.(2006)المختار‌ك‌الراكم،‌‌‌الدـ‌الحمراء‌بالعدد‌كالتركيب‌كالكظيفة
 الصفائح الدموية: 

كىي‌عبارة‌عف‌حطامات‌سيتكبلازمية‌ليس‌ليا‌‌،السائمة‌العالقة‌في‌بلازما‌الدـ‌ىي‌مف‌العناصر‌غير
جػػدار‌خمػػكم‌كخاليػػة‌مػػف‌النػػكاة،‌تتكلػػد‌مػػف‌خلايػػا‌أكليػػة‌كبيػػرة‌تسػػمى‌)ميکػػا‌خاريكسػػيت(‌التػػي‌تكجػػد‌فػػي‌نخػػاع‌

لػدة‌العظيمػة‌المكجػكدة‌مف‌الخلايا‌الشبكية‌كالمصمية،‌كمػا‌يعتقػد‌أنيػا‌تنشػث‌أيضػا‌مػف‌الخلايػا‌المك‌‌العظـ،‌تنشث
تػزداد‌فػي‌الحػالات‌كمػا‌بعد‌إجػراء‌التمرينػات‌الرياضػية‌كالجيػد‌العضػمي‌بشػكؿ‌عػاـ،‌‌دىاعديزداد‌،‌في‌الرئتيف

تمعػػب‌الصػػفائح‌الدمكيػػة‌دكرا‌ميمػػا‌فػػي‌زيػػادة‌كتمػػة‌الػػدـ،‌كتبقػػى‌فػػي‌الػػدـ‌كمػػا‌‌المرضػػية‌كبعػػد‌النػػزؼ‌الػػدمكم.
‌الصفائح‌الدمكية‌بالمساعدة‌في‌عممية‌تخثر‌الدـ  .(2009)ىادی،‌‌لبضعة‌أياـ‌في‌حالة‌نقؿ‌الدـ‌كتقكـ

 :الأوعية الدموية -1-2-3
تشػػػمؿ‌الأكعيػػػة‌الدمكيػػػة‌)الشػػػراييف‌كالأكردة‌كالشػػػعيرات‌الدمكيػػػة‌الدقيقػػػة(‌كىػػػي‌مسػػػؤكلة‌عػػػف‌نقػػػؿ‌الػػػدـ‌

دائرة‌مغمقة‌‌كىي‌كتكزيعو‌إلى‌أجزاء‌الجسـ‌المختمفة‌لتمد‌الأنسجة‌بالأككسجيف‌كالمكاد‌الغذائية‌بشكؿ‌مستمر.
‌تجاىيف.تصاؿ‌بيف‌الجسـ‌كالقمب‌بالاكتعد‌قنكات‌الا

،‌الداخميػة‌التػي‌تشػكؿ‌بطانػة‌الأكعيػة‌ردة‌مف‌ثلاث‌طبقاتمف‌الناحية‌التركيبية‌تتككف‌الشراييف‌كالأك‌ك‌
الكسػػطى‌تتكػػكف‌‌الأنسػػجة‌الضػػامة‌المرنػػة،‌كالطبقػػةالدمكيػػة.‌كتتكػػكف‌مػػف‌نسػػيج‌طلائػػي‌حرشػػفي‌بسػػيط‌كمػػف‌
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مرنة‌أما‌الطبقة‌الخارجيػة‌فتتكػكف‌مػف‌الكػكلاجيف‌كالأسػتيف،‌كتتكػكف‌الأكعيػة‌الدمكيػة‌الشػعيرية‌عضمي‌كألياؼ‌
ثلاثػػة‌أقسػػاـ‌الشػػراييف‌‌مػػف‌طبقػػة‌كاحػػدة‌مػػف‌الخلايػػا‌الطلائيػػة‌كتقسػػـ‌الأكعيػػة‌الدمكيػػة‌عمػػى‌أسػػاس‌كظيفػػي‌إلػػى

‌الشعيرات‌الدمكية(.الاكردة‌ك‌
 الشرايين: -1-2-3-1

ىي‌قنكات‌تنقؿ‌الدـ‌مف‌القمػب‌إلػى‌منػاطؽ‌الجسػـ‌المختمفػة‌كعػادة‌مػا‌يكػكف‌ىػذا‌الػدـ‌المؤكسػد‌)نقيػا(‌
فيمػػا‌عػػدا‌الشػػرياف‌الرئػػكم‌الػػذم‌يحمػػؿ‌دمػػا‌مؤكسػػدا‌كتتميػػز‌الشػػراييف‌بػػثف‌جػػدرانيا‌سػػميكة‌كقكيػػة‌إلا‌أف‌قطرىػػا‌

كالشػػرياف‌الأكرطػػي‌،مػػب‌مباشػػرة‌الػػداخمي‌أضػػيؽ‌مػػف‌قطػػر‌الكريػػد‌كتتفػػع‌الشػػراييف‌الرئيسػػية‌التػػي‌تخػػرج‌مػػف‌الق
%‌مػف‌مقػدار‌المقاكمػة‌التػي‌يصػادفيا‌الػدـ‌عنػد‌90كالشراييف‌الرئكية‌إلى‌شراييف‌فرعية‌متكسطة‌الحجػـ‌تمثػؿ‌

مركره‌عبر‌ىذه‌الأكعية،‌حيث‌أنػو‌كممػا‌قػؿ‌قطػر‌الكعػاء‌زادت‌مقاكمتػو‌لجريػاف‌الػدـ‌كتنتيػي‌الشػراييف‌الفرعيػة‌
لتػػػي‌تتنػػػاىي‌فػػػي‌الصػػػغر‌تػػػدريجيا‌حتػػػى‌تنتيػػػي‌بالشػػػعيرات‌الدمكيػػػة‌بثكعيػػػة‌أصػػػغر‌حجمػػػا‌تسػػػمى‌الشػػػرينات‌ا

‌.(2011)كماش‌ك‌أبك‌خيط،‌‌الشريانية‌التي‌تنتشر‌كتتكزع‌عبر‌خلايا‌الجسـ
 الأوردة: -1-2-3-2

دـ‌الػ‌تبدأ‌الأكردة‌عند‌نيايات‌الشعيرات‌الدمكية‌في‌صكرة‌شعيرات‌كريديػة‌كمػف‌ىػذه‌الشػعيرات‌يتجمػع
،‌تتصػػؿ‌الكريػػدات‌ببعضػػيا‌لتكػػكف‌الأكردة‌كتصػػب‌الأكردة‌الصػػغيرة‌فػػي‌أكبػػر‌فػػي‌أكردة‌دقيقػػة‌تسػػمى‌الكريػػدات

حجما‌لتككف‌في‌النياية‌الكريديف‌الأجكفيف،‌العمكم‌كالسفمي‌الذيف‌يقكماف‌بإرجاع‌الدـ‌إلى‌القمب‌كعمكمػا‌فػإف‌
رجاعو‌إلػى‌الق مػب‌تعتبػر‌الكظيفػة‌الرئيسػية‌لعمػؿ‌الأكردة،‌لػذا‌فإنػو‌كظيفة‌نقؿ‌الدـ‌مف‌أجزاء‌الجسـ‌المختمفة‌كا 

%‌مػػف‌إجمػػالي‌حجػػـ‌الػػدـ‌بالجسػػـ‌كعمػػى‌ىػػذا‌70-%65فػػي‌جميػػع‌الأحػػكاؿ‌الطبيعيػػة‌تسػػتكعب‌الأكردة‌نسػػبة‌
‌.(2011)كماش‌ك‌أبك‌خيط،‌‌الأساس‌يطمؽ‌عمييا‌مخازف‌الدـ

 :الشعيرات الدموية -2-3-3 -1
أكعية‌دمكية‌متناىية‌في‌الصغر،‌تعمػؿ‌كحمقػة‌كصػؿ‌بػيف‌الكريػدات‌كالشػرينات‌الصػغيرة،‌كتكػكف‌شػبكة‌كثيفػة‌
يػػتـ‌خػػلاؿ‌جػػدرانيا‌تبػػادؿ‌المػػكاد‌بػػيف‌الػػدـ‌كالسػػائؿ‌النسػػيجي،‌كتختمػػؼ‌حجػػـ‌الأكعيػػة‌الشػػعيرية‌مػػف‌منطقػػة‌إلػػى‌

‌‌(2008)سيد،‌‌أخر‌في‌الجسـي‌قطرىا‌مف‌أم‌جزء‌تساعا‌فاالجسـ‌كىي‌في‌الرئتيف‌تككف‌أكثر‌أخرل‌في‌
 :تأثير التدريب في المرتفعات عمى الجياز الدوري الدموي -1-2-4

الػدـ‌كمػا‌يحػدث‌فػي‌الجيػاز‌الػدكرم‌الػدمكم‌خاصػة‌‌إلػى‌حػدكث‌تغيػرات‌في‌المرتفعاتيؤدم‌التدريب‌
التغيػػػرات‌زيػػػادة‌حجػػػـ‌الػػػدـ‌كحجػػػـ‌الييمكغمػػػكبيف‌بالنسػػػبة‌لأم‌جيػػػاز‌مػػػف‌الأجيػػػزة‌الجسػػػـ‌الأخػػػرل‌كتمثػػػؿ‌ىػػػذه‌

ضح‌أف‌حجػـ‌الػدـ‌كالكػرات‌الحمػراء‌تزيػد‌ات"ركداىؿ"‌‌ضكء‌الدراسات‌كؿ‌مف‌"أستراند"‌ك‌كالكريات‌الحمراء‌في
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كلػدل‌الرياضػييف‌الػذيف‌يتػدربكف‌فػي‌المرتفعػات‌لدل‌الأشخاص‌المػدربيف‌بالمقارنػة‌بالأشػخاص‌غيػر‌المػدربيف‌
مػػف‌الدراسػػات‌عمػػى‌أف‌نقػػص‌الييمكغمػػكبيف‌فػػي‌الػػدـ‌عػػف‌مسػػتكاه‌الطبيعػػي‌يػػؤدم‌إلػػى‌كقػػد‌دلػػت‌العديػػد‌أكثػػر،‌

نقػػػص‌اسػػػتيلاؾ‌الأككسػػػجيف‌عمػػػى‌المسػػػتكل‌الطبيعػػػي‌مازالػػػت‌مكضػػػع‌خػػػلاؼ‌مػػػف‌حيػػػث‌تثثيرىػػػا‌عمػػػى‌زيػػػادة‌
‌.(2011)كماش‌ك‌أبك‌خيط،‌‌الأككسجيف

 :وجية لمدم المصاحبة لمجيد البدنيالتغيرات والتكيفات الفسيول -1-2-4-1
إف‌ىناؾ‌العديد‌مػف‌التغيػرات‌كالتكيفػات‌الفسػيكلكجية‌المصػاحبة‌لمجيػد‌البػدني‌كالتػي‌تتػرؾ‌أثرىػا‌عمػى‌

‌الدـ،‌كفيما‌يمي‌نعرض‌ىذه‌التغيرات‌كالتكيفات‌الناجمة‌عف‌ىذا‌الجيد:
 يكلكجية‌لمدـفسالتغيرات‌ال: 

‌كثافة‌كانتشار‌الشبكة‌الكعائية‌لمدكرة‌الدمكية‌بالجسـ.‌‌زيادة -
‌لعممية‌التمثيؿ‌الغذائينقؿ‌كمية‌أكبر‌مف‌الكقك‌ - ‌.د‌اللازـ
بالأنسػػػػجة‌‌تحػػػػاد‌ىيمكغمػػػػكبيف‌الػػػػدـ‌بالأككسػػػػجيف‌فػػػػي‌الػػػػرئتيف‌كبثػػػػاني‌أكسػػػػيد‌الكربػػػػكفاارتفػػػػاع‌معػػػػدؿ‌ -

 العضمية.‌
فػػي‌الأكعيػػة‌‌خنتيجػػة‌لزيػػادة‌كميػػة‌الػػدـ‌المدفكعػػة‌مػػنعكسالتنبيػػو‌إلػػى‌زيػػادة‌سػػرعة‌كدعػػـ‌التػػنفس‌بفعػػؿ‌ -

‌.كالدمكية
‌الدـ‌المدفكعة‌إلى‌الشعيرات‌المحيطة‌بالحكيصلات.‌كميةزيادة‌ -
‌.‌لشرياني‌المغذية‌لأنسجة‌العضميةزيادة‌كمية‌الدـ‌ا -
التبػادؿ‌‌زيادة‌تركيز‌الييمكغمكبيف‌كنتيجة‌لإفراز‌العرؽ‌مما‌يؤدم‌إلػى‌زيػادة‌القػدرة‌عمػى‌إتمػاـ‌عمميػة‌ -

‌الغازم.‌
زيػػادة‌الػػدكرة‌الشػػعيرية‌بالأنسػػجة‌العضػػمية‌عػػف‌طريػػؽ‌تفػػتح‌الشػػعيرات‌الخاممػػة‌كتكػػكيف‌شػػعيرات‌دمكيػػة‌ -

‌(2000)‌عبد‌الفتاح،‌.‌جديدة
 يولوجية لمدم:سيالتكيفات الف -1-2-4-2

‌زيادة‌عدد‌خلايا‌الدـ‌الحمراء‌كبالتالي‌زيادة‌الييمكغمكبيف‌بالدكرة‌الكعائية.‌ -
في‌التػدريب‌المبذكؿ‌‌التناسب‌الطردم‌فيما‌بيف‌زيادة‌عدد‌كرات‌الدـ‌الحمراء‌كبيف‌حجـ‌الجيد‌البدني -

‌.في‌المرتفعات
‌.الطبيعي‌بعده‌لعدد‌خلايا‌الدـ‌البيضاء‌خلاؿ‌التدريب‌ثـ‌العكدة‌إلى‌العدد‌ددةكالمح‌ةالزيادة‌المؤقت -
‌.الجيد‌البدني‌سرعة‌التبادؿ‌الغازم‌كالغذائي‌بيف‌الجياز‌الدكرم‌كالأنسجة‌العضمية‌العاممة‌أثناء -
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غيػر‌‌البطينيػة‌إعادة‌تكزيع‌الدـ‌بزيادة‌الدـ‌المدفكع‌بالأنسجة‌العاممة‌أثناء‌المجيكد‌كخفضػو‌بالمنػاطؽ -
‌‌.العاممة

‌انخفاض‌حمكضة‌الدـ‌كالحفاظ‌عمى‌قمكيتو.‌ -
‌انخفاض‌حجـ‌المقاكمة‌التي‌يتعرض‌ليا‌الدـ‌بالأكعية‌الدمكية. -
‌ارتفاع‌ضغط‌الدـ‌الكريدم‌كتحسف‌الدكرة‌الكريدية‌بثطراؼ‌الجسـ.‌ -
‌(2002)يكسؼ‌الدرسي،‌‌في‌الأنشطة‌المرتفعة‌الشدة.‌الأدنىخفض‌الأككسجيف‌إلى‌حده‌ -

 تأثير الجيد الرياضي عمى سرعة الدم في الأوعية الدموية: -1-2-4-3
إف‌العامؿ‌الميـ‌في‌الكظيفة‌القمبيػة‌الكعائيػة‌أثنػاء‌التمػاريف‌الرياضػية‌ىػك‌إيصػاؿ‌الأككسػجيف‌كالمػكاد‌

إف‌عمميػة‌‌.ء‌التمػريفالغذائية‌الأخرل‌إلى‌العضلات‌العاممة،‌كيزداد‌جريػاف‌الػدـ‌ليػذا‌الغػرض‌زيػادة‌كبيػرة‌أثنػا
الػػتقمص‌فػػي‌البدايػػة‌تقمػػؿ‌مؤقتػػا‌مػػف‌جريػػاف‌الػػدـ‌فػػي‌العضػػلات،‌لأف‌العضػػمة‌المتقمصػػة‌تضػػغط‌عمػػى‌الأكعيػػة‌

الشديد‌إلى‌تعػب‌العضػلات‌السػريع‌بسػبب‌عػدـ‌إيصػاؿ‌‌ملعضلات‌كلذلؾ‌يؤدم‌التقمص‌التكتر‌الدمكية‌داخؿ‌ا
‌كمية‌كافية‌مف‌الأككسجيف‌كالمكاد‌الغذائية‌أثناء‌التقمص‌المستمر.

عنػد‌القيػاـ‌بجيػد‌رياضػي‌يػزداد‌الػدفع‌القمبػي‌عنػد‌الرياضػييف‌كتػزداد‌الحاجػة‌إلػى‌الأككسػجيف‌كالغػػذاء ‌
ريػػػاف‌الػػػدـ‌إلػػػى‌العضػػػلات‌زيػػػادة‌كبيػػػرة‌أثنػػػاء‌كػػػذلؾ‌تػػػزداد‌النفايػػػات‌ممػػػا‌يتطمػػػب‌الػػػتخمص‌منيػػػا‌،‌لػػػذا‌يػػػزداد‌ج

ف‌نصػؼ‌ىػذه‌الزيػادة‌تنػتج‌عػف‌‌‌25التماريف‌الرياضية‌كيمكػف‌أف‌تصػؿ‌إلػى ضػعفا‌أثنػاء‌التمػاريف‌الشػديدة،‌كا 
لػى‌عكامػؿ‌عػدة‌التكسع‌الكعائي‌داخؿ‌العضمة‌كالذم‌تسببو‌التثثيرات‌المباشرة‌لزيادة‌الفعالية‌الأ يضية‌نفسػيا‌كا 

‌:‌أىميا
‌مف‌الدـ.‌%‌مما‌يؤدم‌إلى‌ضخ‌كميات‌أكبر30ضغط‌الشرياني‌أثناء‌التماريف‌كالذم‌يصؿ‌إلى‌زيادة‌ال‌-
‌إف‌سرعة‌سرياف‌الدـ‌في‌الأكعية‌الدمكية‌تختمؼ‌كما‌يثتي:‌-
‌سـ/ثا.‌90سرعة‌الدـ‌في‌الشرياف‌الأكرطي‌)الأبير‌(*‌

‌سـ/ثا.‌‌15اف‌متكسط‌الحجـ‌يشر‌ال*‌سرعة‌الدـ‌في‌
‌سـ/ثا.5مكية‌*‌سرعة‌الدـ‌في‌شعيرة‌د

 :لايا الدم لأداء التدريب الرياضيستجابات خا -1-2-4-4
 :تغيرات كرات الدم البيضاء 
إلػػى‌حػػػدكث‌بعػػض‌التغيػػػرات‌الكميػػة‌فػػػي‌كػػرات‌الػػػدـ‌البيضػػاء‌ككػػػذلؾ‌فػػػي‌‌التػػػدريب‌فػػي‌المرتفعػػػاتيػػؤدم‌

كتختمػؼ‌درجػة‌‌ المرضػيةيشػبو‌مػا‌يحػدث‌فػي‌الحػالات‌أنكاعيا‌المختمفة‌كقد‌تبدك‌ىذه‌التغيرات‌المؤقتة‌بشػكؿ‌
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كسبب‌ىذه‌الزيادة‌الكمية‌لكرات‌الدـ‌البيضػاء‌‌ لحمؿ‌البدني‌مف‌حيث‌الحجـ‌كالشدةىذه‌التغيرات‌تبعا‌لنكعية‌ا
الدـ‌كمف‌أعضاء‌الجسـ‌الداخمية‌التػي‌يزيػد‌فييػا‌‌ككيفيرجع‌إلى‌خركج‌الدـ‌أثناء‌النشاط‌البدني‌مف‌أعضاء‌ت

لػػدـ‌الطرفػػي‌كتمػػر‌تغيػػرات‌زيػػادة‌نكعيػػات‌الكػػرات‌البيضػػاء‌بثلاثػػة‌مراحػػؿ‌محتػػكل‌الػػدـ‌عػػف‌الخلايػػا‌بالمقارنػػة‌با
‌(2012)الجبكرم،‌مرحمة‌التسمـ‌‌-ج‌المرحمة‌النتركفيمية.‌-المرحمة‌الميمفكسايتية.‌ب‌-ىي:‌أ

  :تغيرات كرات الدم الحمراء 
‌يمي:‌‌استجابة‌لأداء‌الحمؿ‌البدني‌كماكىناؾ‌ثلاثة‌أنكاع‌التغيرات‌كرات‌الدـ‌الحمراء‌تظير‌

‌6-‌5.5:‌يلاحػػظ‌ىػػذا‌النػػكع‌زيػػادة‌كػػرات‌الػػدـ‌الحمػػراء‌نتيجػػة‌النشػػاط‌العضػػمي‌بحيػػث‌تصػػػبحالنــوع الأول‌-
مػكبيف‌كبػدكف‌تغييػر‌"دليػؿ‌المػكف"‌كلا‌يزيػد‌غت‌لا‌تتغيػر‌النسػبة‌المئكيػة‌لييمك‌كفػي‌نفػس‌الكقػ،‌ممػـ‌1مميكف‌في‌

دليػػؿ‌المػػكف،‌كتقتػػرب‌‌‌يػػة‌الشػػبكية‌كىػػذه‌المؤشػػرات‌تحتػػاجكميػػة‌الكػػرات‌الدمك‌عػػف‌ذلػػؾ‌نشػػاط‌أنزيمػػات‌الػػدـ‌أك‌
دائمػػا‌نتيجػػة‌دليػػؿ‌المػػكف‌لأصػػحاء‌مػػف‌الكاحػػد‌الصػػحيح‌كذلػػؾ‌فػػي‌حالػػة‌الراحػػة‌لعػػدة‌سػػاعات‌حتػػى‌تعػػكد‌إلػػى‌

لشدة‌المستكل‌الذم‌كانت‌عميو‌قبؿ‌الحمؿ‌البدني‌،‌كىذا‌النكع‌مف‌تغيرات‌الدـ‌يلاحظ‌بعد‌النشاط‌البدني‌ذك‌ا
‌.(2006)أحمد‌القط،‌‌العالية‌في‌فترة‌زمنية‌قصيرة

يتميز‌ىذا‌النكع‌بزيادة‌نشاط‌الأعضاء‌المسؤكلة‌عف‌تككيف‌خلايا‌الدـ‌كيدؿ‌عمػى‌ذلػؾ‌زيػادة‌‌:لنوع الثانيا‌-
بسػيطة‌كػرات‌الػدـ‌الحمػراء‌تركيز‌كرات‌الدـ‌الحمػراء‌مػف‌النػكع‌الشػبكي‌فػي‌الػدـ‌كفػي‌نفػس‌الكقػت‌تقػؿ‌بدرجػة‌

مػكبيف‌كتقػؿ‌المؤشػرات‌الممكنػة‌كمػا‌يزيػد‌نشػاط‌أنزيمػات‌الػدـ‌كيمكػف‌غادة‌كبيرة‌في‌إنخفػاض‌نسػبة‌الييمك‌مع‌زي
أف‌يعكد‌الدـ‌لحالتو‌الطبيعية‌بعد‌ىذا‌النػكع‌مػف‌التغيػرات‌خػلاؿ‌يػكميف‌كيلاحػظ‌ىػذا‌النػكع‌مػف‌التغيػرات‌عػادة‌

‌.‌(2006)أحمد‌القط،‌ترة‌طكيمة‌بعد‌العمؿ‌العضمي‌المرتفع‌الشدة‌كلف
يحػػدث‌ىػذا‌النػكع‌مػف‌التغيػػرات‌مصػاحب‌لػبعض‌الأنشػطة‌البدنيػػة‌ذات‌الحمػؿ‌المرتفػع‌الشػػدة‌‌:النـوع الثالـث‌-

(‌حيث‌تيبط‌كظائؼ‌أعضاء‌تككيف‌الػدـ‌كبنػاء‌عمػى‌ات‌الدراجات‌التي‌تستمر‌عدة‌أياـجدا‌لفترة‌طكيمة‌)سباق
ذلؾ‌يقؿ‌عدد‌كرات‌الدـ‌الحمراء‌بدرجة‌كبيرة،‌ككذلؾ‌يقؿ‌محتػكل‌الػدـ‌مػف‌الييمكغمػكبيف‌كتػنخفض‌المؤشػرات‌

أيػاـ،‌‌6ستشػفاء‌إلػى‌سػتمر‌الاستشػفاء‌كيمكػف‌أف‌يإنخفاض‌أنشطة‌أنزيمػات‌الأكسػدة‌للاالممكنة‌لمدـ،‌كيلاحظ‌
‌(2012)أبك‌العلا،‌رات‌يدؿ‌عمى‌زيادة‌حالة‌التعب.‌يكىذا‌النكع‌مف‌التغ

  :تغيرات الصفائح الدموية 
يلاحػػظ‌كػػذلؾ‌عنػػد‌العمػػؿ‌العضػػمي‌زيػػادة‌فػػي‌عػػدد‌الصػػفائح‌الدمكيػػة‌حتػػى‌تبمػػغ‌ضػػعفيا‌كقػػت‌الراحػػة‌
خػػلاؿ‌سػػاعات‌بعػػد‌أداء‌الحمػػؿ‌البػػدني‌كىػػذه‌الزيػػادة‌فػػي‌الصػػفائح‌الدمكيػػة‌المرتبطػػة‌بالنشػػاط‌البػػدني‌تقػػكم‌مػػف‌
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جسػػـ‌كتػػزداد‌أىميػػة‌زيػػادة‌قابميػػة‌الػػدـ‌لمػػتجمط‌كالتػػي‌تعتبػػر‌إلػػى‌جانػػب‌زيػػادة‌الكػػرات‌البيضػػاء‌رد‌فعػػؿ‌دفػػاعي‌لم
‌(2006)أحمد‌القط،‌‌رتباطيا‌بخطكرة‌النزيؼ.لا‌ائح‌الدمكية‌خلاؿ‌النشاط‌البدنيالصف
‌:الجياز التنفسي -1-3
 مفيوم الجياز التنفسي: -1-3-1

التخمص‌مػف‌ثػاني‌كسجيف‌ك‌ك‌الأ‌حيث‌يقكـ‌بسحب‌يعتبر‌الجياز‌التنفسي‌مف‌الاجيزة‌الحيكية‌اليامة‌
،‌كتحػػث‌عمميػػة‌التػػنفس‌مػػف‌دؿ‌الغػػازات‌الػػى‌الػػدـ‌عبػػر‌الخلايػػاتبػػانقػػؿ‌ك‌‌يػػدخؿ‌فػػي‌عمميػػة‌أكسػػيد‌الكربػػكف‌كمػػا‌

‌‌CO2يتخمص‌مف‌كسجيف‌ك‌ك‌ط‌بو‌كيحصؿ‌الجسـ‌عمى‌الأالجك‌المحيتبادؿ‌الغازات‌بيف‌الكائف‌الحي‌ك‌خلاؿ‌
‌.(2003)أحمد‌عبد‌العلا،‌

كىذا‌الجياز‌‌الكسط‌المحيط‌لوتبادؿ‌الغازات‌بيف‌الكائف‌الحي‌ك‌إف‌الجياز‌التنفسي‌يعمؿ‌عمى‌تثميف‌
ا‌الشعكر‌بالاختناؽ‌إذ‌تشترؾ‌فيو‌عضػلات‌لا‌إراديػة‌مجمػؿ‌عمميػكسجيف‌ك‌ك‌ة‌إلى‌الأمستقؿ‌ذاتيا‌تسيره‌الحاج

اسػػػػتيلاؾ‌أكبػػػر‌قػػػػدر‌ممكػػػػف‌مػػػػف‌ييػػػػدؼ‌عمػػػػؿ‌الجيػػػاز‌التنفسػػػػي‌‌إلػػػػى‌،‌ىػػػك‌تعػػػػديؿ‌لضػػػػـ‌الحركػػػات‌التنفسػػػػية
لا‌ممارسػة‌النشػاط‌الرياضػي‌متمػثالجيػاز‌التنفسػي‌بكيتػثثر‌،‌كمػا‌الاحتػراؽكسجيف‌لكافة‌عمميات‌الأكسػدة‌ك‌ك‌الأ

‌‌.‌في‌زيادة‌عدد‌مرات‌التنفس

 
 : تبين مكونات الجياز التنفسي 05الشكل رقم 
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 مكونات الجياز التنفسي: -1-3-2
تشػػكؿ‌كحػػدة‌مشػػتركة‌لتػػكفر‌لمجسػػـ‌‌الداخميػػة‌كالخارجيػػةعضػػاء‌الأالجيػػاز‌التنفسػػي‌ىػػك‌مجمكعػػة‌مػػف‌

ا‌الجيػاز‌يتػثلؼ‌ىػذف‌كاسػتقرار،‌ك‌كسجيف‌الضركرم‌لمػدـ،‌لكػي‌يكمػؿ‌الإنسػاف‌دكرة‌الحيػاة‌بتػكاز‌ك‌حاجتو‌مف‌الأ
كيتكػكف‌‌.(2020)غريبػي،‌‌الأعضػاء‌الداخميػة‌الفاعمػة‌الفـ‌المذاف‌يرتبطاف‌مػع‌بقيػةمف‌منفذ‌خارجي،‌الأنؼ‌ك‌

‌مف:

 :)الجزء العموي( الممرات اليوائية -1-3-2-1

ئية‌التي‌كتشمؿ‌ىذه‌المنطقة‌الأجزاء‌التي‌يتـ‌خلاليا‌تبادؿ‌الغازات‌في‌الجياز‌التنفسي‌الممرات‌اليكا
‌بنقػػؿ‌الغػػازات‌مػػف‌ك‌ لػػى‌منػػاطؽ‌الرئػػة‌تقػػكـ ‌ا  كالحنجػػرة‌التػػي‌يػػتـ‌خلاليػػا‌تبػػادؿ‌الغػػازات‌كتشػػمؿ‌)الأنػػؼ‌كالبمعػػكـ

يتـ‌التحكـ‌في‌زيػادة‌أك‌كصيؿ‌اليكاء‌إلى‌منطقة‌التنفس،‌ك‌تعتبر‌ىي‌المسؤكلة‌عف‌سرعة‌تكالقصبة‌اليكائية‌ك‌
‌.(2003)أحمد‌عبد‌العلا،‌ىرمكني.‌نطقة‌التنفس‌مف‌خلاؿ‌تحكـ‌عصبي‌ك‌نقص‌سرياف‌اليكاء‌إلى‌م

 :الأنف و ما فيو من أغشية مخاطية 
فػػػي‌كسػػػطو‌بكاسػػػطة‌جػػػدار‌رأسػػػي‌أيمػػػف‌كأيسػػػر‌يعتبػػػر‌الأنػػػؼ‌البكابػػػة‌الرئيسػػػية‌لممػػػرات‌التػػػنفس،‌يقسػػػـ‌

نقيػػة‌اليػػكاء‌مػف‌المػػكاد‌الغريبػػة‌ت،‌يعمػػؿ‌عمػى‌يػػا‌الأمػػامي‌غضػركؼئفػي‌جز‌و‌الخمفػػي‌العظػػـ‌ك‌ئػيتشػكؿ‌فػػي‌جز‌ك‌
رارم،‌لكػي‌يػدخؿ‌حػتصػفية‌اليػكاء‌الػداخؿ‌إلػى‌فتحاتػو‌حيػث‌يخضػع‌لتعػديؿ‌ككػذا‌‌رفع‌دراجة‌حرارتوكترطيبو‌ك‌

‌(.2007رطب‌)ىياـ،‌إلى‌الجسـ‌دافئ‌ك‌
 :البمعوم 

المنخػػريف‌إلػػى‌العنػػؽ،‌يتكػػكف‌جػػداره‌مػػف‌عضػػلات‌ىيكميػػة‌مػػف‌يمتػػد‌سػػـ‌ك‌‌13ك‌أنبػػكب‌يشػػبو‌القمػػع‌طكلػػو‌ىػػ
،‌عمى‌تكصيؿ‌اليكاء‌كالغذاء‌كيعمؿ‌البمعكـالفـ‌حيث‌ينفتحاف‌عميو،‌طييا‌غشاء‌مخاطي‌يقع‌خمؼ‌الأنؼ‌ك‌يغ

 (2020)غريبي،‌كيعمؿ‌أيضا‌كحيز‌لرنيف‌الأصكات.‌
 :الحنجرة 

كىي‌صندكؽ‌غضركفي‌صغير‌يتككف‌جدارىا‌مف‌تسعة‌غضاريؼ‌يسمى‌الجزء‌الأمامي‌الذم‌يشكؿ‌
يػػبطف‌الحنجػػرة‌نسػػيج‌طلائػػي‌يحتػػكم‌عمػػى‌خلايػػا‌تفػػرز‌مػػادة‌مخاطيػػة‌كز‌فػػي‌مقدمػػة‌العنػػؽ‌)تفاحػػة‌آدـ(‌ك‌البػػر‌

بيف‌تجكيؼ‌البمعكـ‌غشاء‌متحرؾ‌يطمؽ‌عميػو‌لسػاف‌نفسية‌مف‌الغبار،‌كيفصؿ‌بينيما‌ك‌لتنقية‌ىكاء‌الممرات‌الت
‌ك‌المزمػػار‌حيػػث‌يسػػمح‌ىػػذا‌الغشػػاء‌لميػػ ىػػي‌عضػػك‌صػػكت‌لككنيػػا‌ك‌‌الحنجػػرة.كاء‌بػػالمركر‌بحريػػة‌بػػيف‌البمعػػكـ

رة‌أمػػا‌الجػػزء‌السػػفمي‌مػػف‌تحتػػكم‌عمػػى‌الحبػػاؿ‌الصػػكتية‌التػػي‌تقػػع‌داخػػؿ‌تجكيفيػػا‌عمػػى‌شػػكؿ‌طيػػة‌لحميػػة‌صػػغي
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لػيس‌ليػا‌ارتباطػا‌مباشػر‌مػع‌النشػاط‌التنفسػي‌ك‌‌(2020)غريبػي،‌الحنجرة‌فيؤدم‌مباشرة‌إلى‌القصبة‌اليكائيػة.‌
)المػػادج‌ك‌تعػرؼ‌بالأكتػػار‌الصػكتية‌كتػار‌الحساسػػة‌التػي‌تصػػدر‌الصػكت،‌ك‌إلا‌بمقػدار‌بسػيط‌لكنيػػا‌تػتحكـ‌بالأ

‌.(2018الجابرم،‌
 :القصبة اليوائية 

‌20إلػى‌‌16سػـ‌يتكػكف‌جػدارىا‌مػف‌‌2.5سـ‌كقطرىػا‌‌12-10ىي‌قناة‌أسطكانية‌يبمغ‌طكليا‌حكالي‌
ليػذا‌تكػكف‌تبط‌ىػذه‌الحمقػات‌بثغشػية‌مطاطيػة‌ك‌حمقػة‌نصػؼ‌دائريػة‌)حمقػات‌غضػركفية‌غيػر‌كاممػة(‌بحيػث‌تػر‌

ى‌شػػعبتيف‌مػػف‌طرفيػػا‌تنقسػػـ‌إلػػ،‌ك‌عد‌عمػػى‌مػػركر‌اليػػكاء‌خلاليػػا‌بحريػػةيسػػاالقصػػبة‌اليكائيػػة‌مفتكحػػة‌دائمػػا‌ممػػا‌
تػؤدم‌كػؿ‌منيػا‌إلػى‌إحػدل‌الػرئتيف‌ثػـ‌تنقسػـ‌ىػذه‌الشػعب‌إلػى‌السفمي‌يسرم‌كيمني‌تسمى‌بالشػعبة‌القصػيبية‌ك‌

حتػػكم‌عمػػػى‌أجػػزاء‌الرئػػػة‌كمػػا‌تتفػػرع‌لتصػػؿ‌جميػػػع‌جكانػػب‌ك‌‌22إلػػػى‌‌20شػػعيبات‌صػػغيرة‌داخػػػؿ‌الػػرئتيف‌مػػف‌
‌.(2020)غريبي،‌متسمسمة،‌ة‌متعددة‌ك‌شعيبات‌ثانكي

 :السفميلجزء التنفسي ا -1-3-2-2
كانػػػت‌لمحمايػػػة‌اك‌لمتػػػنفس‌الصػػػدرم‌كػػػؿ‌مػػػا‌يتعمػػػؽ‌بيمػػػا‌مػػػف‌كظػػػائؼ‌سػػػكاء‌كيشػػػمؿ‌أجػػػزاء‌الػػػرئتيف‌ك‌

‌(2018)المادج‌ك‌الجابرم،‌اليكائية‌‌اتكالشعيبالحاجز‌بالإضافة‌إلى‌الحكيصلات‌الحجاب‌ك‌
 الرئتان: 

كىما‌عبارة‌عف‌جسـ‌إسفنجي‌كمرف‌تترصعاف‌في‌القفص‌الصدرم‌كتمتد‌د‌الرئتاف‌عضكا‌التنفس‌الرئيسي‌ك‌تع
،‌تعمػػؿ‌كالتػػنفس‌ىػػك‌الكظيفػػة‌الكحيػػدة‌لمػػرئتيف‌،‌ز‌إلػػى‌الترقػػكتيف‌)عظمتػػي‌الترقػػكة(الرئتػػاف‌مػػف‌الحاجػػب‌الحػػاج

‌‌‌.كسجيفك‌عمى‌تزكيد‌الدـ‌بالأ
 الشعيبات اليوائية: 
تتقسػـ‌تػدريجيا‌لتكػكف‌شػبكة‌مػف‌الأنابيػب‌‌كتشكؿ‌انابيػبأيسر،‌القصبة‌اليكائية‌إلى‌جزء‌أيمف‌ك‌‌تفرعت

التي‌كظيفتيا‌ىك‌إيصاؿ‌اليكاء‌إلى‌مختمؼ‌أجزاء‌الرئتيف،‌كىذه‌الشعيبات‌اليكائية‌ميمة‌جدا‌حيث‌أنيا‌يجب‌
‌(.2004)عبد‌الفتاح،‌‌أف‌تبقى‌مفتكحة‌لمسماح‌بمركر‌اليكاء‌أثناء‌عممية‌الشييؽ‌كالزفير

 الحويصلات:  
بعة‌المتشػيػب‌الصػغيرة‌ك‌الأناب‌تتصػؿ‌ببعضػيا‌بشػبكة‌مػفأكياس‌صغيرة‌تكتظ‌بيػا‌الرئتػاف‌ك‌‌ما‌ىي‌إلا

ليػا‌دكر‌فعػاؿ‌فػي‌عمميػة‌التػنفس‌حيػث‌تػتـ‌عمميػة‌بتكازف‌تاـ‌مػف‌حيػث‌التكاصػؿ‌كالأداء‌الػكظيفي‌مػع‌الرئػة،‌ك‌
)المػػادج‌ك‌‌ادر‌لمػدـالمغػ‌c02كسػجيف‌الكافػد‌مػػف‌الخػارج‌بالغػازات‌الفحميػػة‌ك‌اسػتبداؿ‌اليػكاء‌النقػي‌المحمػػؿ‌بالأ

‌.(2018الجابرم،‌
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 الصدري: القفص 
زكج‌مػػف‌الأضػػلاع‌كيبػػدأ‌كػػؿ‌زكج‌مػػف‌العمػػكد‌الفقػػرم‌ليمتػػؼ‌حػػكؿ‌الػػرئتيف‌‌12يتكػػكف‌القفػػص‌الصػػدرم‌مػػف‌

كينتيػي‌فػػي‌عظمػة‌القفػػص‌الصػدرم‌ميمتػػو‌حمايػة‌الػػرئتيف‌كالمسػاعدة‌فػػي‌عمميػة‌التػػنفس.‌فعنػد‌الشػػييؽ‌يرتفػػع‌
الطبيعػػي‌بخػػركج‌‌والقفػػص‌الصػػدرم‌كيتكسػػع‌ليسػػمح‌بمػػركر‌اليػػكاء‌إلػػى‌الػػرئتيف‌كعنػػد‌الزفيػػر‌يعػػكد‌إلػػى‌كضػػع

‌.(2020)غريبي،‌اليكاء‌تمقائيا.‌
 :الحجاب الحاجز 

لانخفاض‌نحك‌الأسفؿ‌عند‌الشييؽ‌كيسترخي‌اعميو‌الرئتيف،‌يقكـ‌بالانبساط‌ك‌‌الحجاب‌الحاجز‌تستقر
‌(.2007)ىيػاـ،‌‌الجيػاز‌التنفسػي‌فػي‌الأعمػىؿ‌بيف‌الجيػاز‌المعػكم‌فػي‌الأسػفؿ‌ك‌ىك‌حاجز‌فاصعند‌الزفير‌ك‌

عضػػمة‌قكيػػة‌ككبيػػرة‌عمػػى‌شػػكؿ‌قبػػة‌كتفصػػؿ‌القفػػص‌الصػػدرم‌عػػف‌الػػبطف‌كتنقػػبض‌عنػػد‌الشػػييؽ‌فيػػدخؿ‌كىػػك‌
خػػراج‌اليػػكاء‌مػػف‌الرئػػة‌فترتخػػي‌ىػػذه‌العضػػمة‌كتعػػكد‌إلػػى‌كضػػعيا‌الطبيعػػي‌ممػػا‌ اليػػكاء‌لمرئػػة‌أمػػا‌عنػػد‌الزفيػػر‌كا 

‌.(2018)ديممي،‌مرة‌في‌الدقيقة‌‌20ي‌كتحدث‌ىذه‌العممية‌حكال‌يساعد‌عمى‌دفع‌اليكاء‌إلى‌خارج‌الرئة.
 :تكيفات الجياز التنفسي -1-3-3

الرياضات‌مييا‌الرياضي‌في‌مختمؼ‌الألعاب‌ك‌عتبر‌الجياز‌التنفسي‌مف‌الأجيزة‌اليامة‌التي‌يعتمد‌عي
لانشػػػػطار‌الرئػػػػكم،‌معػػػػدؿ‌)الأحجػػػػاـ‌الرئكيػػػػة،‌المعػػػػدؿ‌التنفسػػػػي،‌التيكيػػػػة‌الرئكيػػػػة‌،‌ا‌كيتكيػػػػؼ‌الجيػػػػاز‌بتكيػػػػؼ

‌.(2008)سلامة،‌‌زمنية‌معينةلمدة‌ؼ‌إلا‌عند‌أداء‌تدريبات‌منتظمة‌ك‌لا‌يحدث‌ىذا‌التكيالتنفس(،‌ك‌
 :الأحجام الرئوية -1-3-3-1

 : كىي رئكية حجكـ اربعة كتتشكؿ‌مف‌كالزفير الشييؽ عمميتي خلاؿ كالخارجة الداخمة اليكاء كمية كىي
 الراحة(‌‌الاعتيادم التنفس اثناء منيما كيخرج الرئتيف يدخؿ الذم اليكاء حجـ‌:التياري الحجم(

 . التنفس حجـ اك التنفس بعمؽ كيعرؼ 3سـ 500 بحكالي كيقدر
 بعد عالي زفيرم جيد بكاسطة الرئتيف مف يطرد الذم اليكاء كمية كىك:‌الاحتياطي الزفير حجم 

 .3سـ‌1500كقدره‌ الاعتيادم الزفير نياية
 شييؽ بعد عميؽ شييؽ بكاسطة الرئتيف الذم‌يدخؿ اليكاء كمية ىك:‌الاعتيادي الشييق حجم 

 .3سـ2500 كيقدر اعتيادم
 كىك‌حجـ‌اليػكاء‌المتبقػي‌فػي‌الحكيصػلات‌حتػى‌بعػد‌اعمػؽ‌زفيػر‌كيقػدر‌بحػكالي‌الحجم المتبقي‌:

‌‌3سـ1500  .(2018)ديممي،‌كيمكف‌تقديره‌بعدة‌طرؽ‌منيا‌استنشاؽ‌الييميكـ
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 : السعات الرئوية -1-3-3-2
‌كتتمثؿ‌في:
 الرئتيف‌تتمػدد‌الػى‌‌تنفسيا‌كالتي‌تجعؿ:‌كىي‌كمية‌اليكاء‌التي‌يستطيع‌الشخص‌السعة الشييقية

‌.‌3سـ3000اعظـ‌مدل‌كتقدر‌ب‌
 كتمثػػػؿ‌كميػػػة‌اليػػػكاء‌المتبقيػػػة‌فػػػي‌الػػػرئتيف‌عنػػػد‌نيايػػػة‌الزفيػػػر‌كتقػػػدر‌ب‌:ســـعة الفضـــمة الوظيفيـــة‌

‌(Al-hazzaa, 2008)‌‌3سـ3000
 كمػف‌‌3سـ‌4500شقة‌كاكبر‌كمية‌مزفرة‌مف‌اليكاء‌كتقدر‌نتمثؿ‌اكبر‌كمية‌مستك‌:‌السعة الحيوية

حيث‌تعرؼ‌السػعة‌الحيكيػة‌بثنيػا‌أقصػى‌،‌أىـ‌السعات‌الرئكية‌الديناميكية‌السعة‌الحيكية‌القصكل
ر‌كالطػػكؿ‌ككتمػػة‌زفيػػر‌بعػػد‌أخػػذ‌أقصػػى‌شػػييؽ،‌كتختمػػؼ‌السػػعة‌الحيكيػػة‌بػػاختلاؼ‌الجػػنس‌كالعمػػ

‌.(Qadom, 2005)‌الجسـ‌كحجـ‌الجسـ
 قػكة‌بعػد‌أخػذ‌أقصػى‌شػييؽ‌سػرعة‌ك‌‌يػؤدم‌الزفيػر‌فيػو‌بثقصػى‌كىػي‌اف:‌السعة الحيويـة السـريعة

(Al-hazzaa, 2008)‌
 عظـ‌حجـ‌الذم‌بو‌مف‌الممكف‌أف‌تتمدد‌الرئتيف‌في‌حالة‌أ:‌كىي‌تمثؿ‌السعة الرئوية الكمية

 3سـ6000شييؽ‌كتساكم‌اعظـ‌
  يقصد‌بالتيكية‌الرئكية‌الإرادية‌القصكل‌أقصى‌حجـ‌ىكاء‌يمكف‌أف‌التيوية الرئوية القصو‌:

امؿ‌منيا‌تشريح‌الجياز‌التنفسي‌يعتمد‌ذلؾ‌عمى‌عدة‌عك‌ك‌يتنفسو‌الفرد‌في‌الدقيقة‌الكاحدة،‌
‌.كعضلات‌التنفس‌كالتحكـ‌بيا،‌كالمقاكمة‌في‌الرئتيف

 يمكف‌اخراجيا‌مف‌الرئتيف‌كتساكم‌حجـ‌التنفس‌مع‌‌:‌كىي‌اقصى‌كمية‌مف‌اليكاءالسعة الزفيرية
‌.3سـ2000حجـ‌اليكاء‌الزفيرم‌المدخر‌كتصؿ‌في‌المتكسط‌الى‌

 لى‌الحكيصلات‌اليكائية‌كانما‌يمأيصؿ‌ا‌:‌جزء‌مف‌اليكاء‌الداخؿ‌الى‌الرئتيف‌لاالحيز الميت‌
تخصص‌جدراف‌ىذه‌لعدـ‌‌كبالنظرالمجارم‌التنفسية‌كالمنخريف‌كالقصبة‌اليكائية‌كالقصيبات.‌

يشترؾ‌في‌تزكيد‌الدـ‌بالأككسجيف‌كتقدر‌‌الاعضاء‌لمتبادؿ‌الغازم‌فثف‌ىذا‌الجزء‌مف‌اليكاء‌لا
‌.(2018)ديممي،‌‌3سـ150قيمتو‌بحكالي‌

 :حمقة كريبس -1-3-4
  تنظيم الجلايكوليسس: 

 :يتم تنظيم الجلايكوليسس خلال ثلاث نقاط
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 .فكسفيت‌عف‌طريؽ‌أنزيـ‌الجلايككجيف‌فكسفكرليز-6-عند‌تحكؿ‌الجلايككجيف‌إلى‌جكككز -1
 .فكسفيت‌عف‌طريؽ‌أنزيـ‌اليكسككينيز-6-عند‌تحكؿ‌الجمكككز‌إلى‌جمكككز  -2
 .ثنائي‌الفكسفيت‌بكاسطة‌فكسفكفركتككينيز-1،6-فكسفيت‌إلى‌فركتكز-6-عند‌تحكؿ‌الفركتكز -3

 :يتم التنظيم من خلال
‌.لأنزيمات‌بالتغذية‌المرتدة‌بكاسطة‌النتائج‌النيائية‌لممسارتثبيط‌ىذه‌ا

‌ADP/ATP نسبة
 .قميؿ(‌ذلؾ‌يحفز‌الجلايككليسس‌لتزكيد‌بالطاقةATP )‌مرتفعة ADP/ATP إذا‌كانت‌نسبة -
 .مرتفعة(‌ذلؾ‌يثبط‌الجلايككليسسATP )‌‌منخفضة ADP/ATP إذا‌كانت‌نسبة -
‌بدكر‌تنظيمي -  .اليرمكنات‌كذلؾ‌تقكـ
 تحمل السكر في عدم وجود اليواء: 
 :في‌الكائنات‌الراقية‌-
 يتـ‌اختزاؿ‌البيركفيت‌إلى‌اللاكتيت‌كالذم‌لا‌يمكف‌الاستفادة‌منو‌أكثر‌مف‌ذلؾ*‌
 .+NAD إلى NADH يرافقو‌أكسدة‌الػ*‌
‌يتـ‌بمساعدة‌أنزيـ‌اللاكتيت‌ديييدركجينيز*‌

.CH3COCOO- + NADH ‌ CH3CHOHCOO- + NAD+‌‌‌ 
‌(:الكائنات‌الدقيقة‌)مثؿ‌الخميرةفي‌‌-
 تحكؿ‌البيركفيت‌إلى‌اسيتثلدىيد‌كثاني‌أكسيد‌الكربكف*‌
‌+NAD إلى NADH الأسيتثلدىيد‌يختزؿ‌إلى‌الكحكؿ‌الأثيمي‌)ايثانكؿ(‌يرافقو‌أكسدة‌الػ*‌

.CH3CH2COH + NADH + H+  CH3CH2OH + NAD+ 
   تتـ‌عممية‌أكسدة‌الجمكككز‌إلى‌ثاني‌أكسيد‌الكربكف‌كماء‌كطاقة‌بشكؿ‌كامؿ‌:وجود اليواءفي. 
 تبدأ‌عممية‌الجلايككليسس‌مف‌الجمكككز‌كتنتيي‌بتحكيمو‌إلى‌بيركفيت -
 مف‌ثـ‌البيركفيت‌تؤكسد‌إلى‌ثاني‌أكسيد‌الكربكف‌كالماء‌كطاقة. -
 أكسدة‌البيركفيت: 
كيحػدث‌ىػذا‌التفاعػؿ‌فػي‌ A إلػى‌دكرة‌كػربس‌تػتـ‌أكسػدة‌إلػى‌الأسػيتيؿ‌مسػاعد‌حتػى‌يػدخؿ‌البيركفيػت -

الميتككندريا‌،‌كفي‌ىذا‌التفاعؿ‌تفقػد‌مجمكعػة‌كربككسػيؿ‌عمػى‌شػكؿ‌ثػاني‌أكسػيد‌الكربػكف‌عػف‌طريػؽ‌
 التفاعؿ‌التالي‌)تفاعؿ‌نزع‌الكربككسيؿ‌التثكسدم(‌عف‌طريؽ‌أنزيـ‌البيركفيت‌ديييدركجينيز



 الفصل الثاني: الخمفية النظرية والدراسات السابقة
 

33 

 

CH3COCOO- + NAD+ + HS-CoA  CH3CO-SCoA + CO2 + NADH 
 لبيركفيتاجزيئيف‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌Aجزيئيف‌مف‌الأسيتيؿ‌مساعد‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

 :خطوات 8دورة كربس تحتوي عمى  -
 سػػيتيؿ‌مسػػاعدمركػػب‌الأ A يمكػػف‌الحصػػكؿ‌عميػػو‌مػػف‌الأحمػػاض‌الأمينيػػة‌كالدىنيػػة‌كمػػف‌أكسػػدة‌

 (.)الناتج‌مف‌الجمكككز‌عف‌طريؽ‌الجلايككليسس‌البيركفيت
 جزمء‌كاحػد‌مػف‌الأسػيتيؿ‌مسػاعد A يتحمػؿ‌فػي‌دكرة‌كػربس‌إلػى‌جػزيئيف‌ثػاني‌أكسػيد‌الكربػكف‌كطاقػة‌

ثػلاث‌) NADH إلػى FAD ك +NAD عمػى‌شػكؿ‌ذرات‌ىيػدركجيف‌)عػف‌طريػؽ‌اختػزاؿ‌مركبػات
 ‌((جزمء‌كاحد) FADH2 جزيئات[‌ك

 ينتج‌كذلؾ‌جزمء‌مف GTP مف‌بدان‌GDP. 
 الػ NADH ك FADH2 ك GTP تعطيATP. 

 
 : يمثل حمقة كريبس06الشكل رقم 

‌ىذه التفاعلات تكون لجزيئين. 
 :في التفاعل الأول -
 تنقؿ‌مجمكعة‌الأسيتيؿ‌مف‌مساعد‌الأنزيـ A (4”الكربكف(‌إلى‌الأكسالكاسػيتيت‌)مركػب‌“‌2“مركب‌‌“

 (.الكربكف“‌6”الكربكف(‌لتككف‌الستريت‌)مركب‌
 غير‌عكسيتفاعؿ‌ 
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 يحتاج‌إلى‌جزمء‌ماء‌لكسر‌الرابطة‌بيف‌مجمكعة‌الأسيتيؿ‌كمساعد‌الأنزيـ A يتحرر‌بذلؾ‌مساعد‌‌،
 A الأنزيـ

 :في التفاعل الثاني -
 .تفاعؿ‌غير‌عكسي 
 تتحكؿ‌الستريت‌إلى‌أيزكسيتريت. 
 :في التفاعل الثالث -
 الكربػػػكف(‌عػػػف‌طريػػػؽ‌أنػػػزيـ‌الأيزكسػػػيتريت‌“‌5”)مركػػػب‌‌تؤكسػػػد‌الأيزكسػػػيتريت‌إلػػػى‌ألفاكيتكجمكتريػػػت

 .ديييدركجينيز
 تفاعؿ‌غير‌عكسي. 
 يفقػػػد‌مجمكعػػػة‌كربككسػػػيؿ‌عمػػػى‌شػػػكؿ‌ثػػػاني‌أكسػػػيد‌الكربػػػكف‌التػػػي‌تحتػػػاج‌إلػػػى‌أيػػػكف‌المنغنيػػػز‌كعامػػػؿ‌

 .مساعد
 يتـ‌نزع‌ىيدركجيف‌كاختزاؿ‌جزمء NAD+ إلى NADH. 
 :التفاعل الرابع -
 سكسػػػػػػػينيؿ‌مسػػػػػػػاعدتؤكسػػػػػػػد‌ألفاكيتكجمكتريػػػػػػػت‌إلػػػػػػػى‌‌A‌(عػػػػػػػف‌طريػػػػػػػؽ‌أنػػػػػػػزيـ‌“‌4”مركػػػػػػػب‌‌)الكربػػػػػػػكف

 .ألفاكيتكجمكتريت‌ديييدركجينيز
 يفقػػػد‌مجمكعػػػة‌كريككسػػػيؿ‌عمػػػى‌شػػػكؿ‌ثػػػاني‌أكسػػػيد‌الكربػػػكف‌التػػػي‌تحتػػػاج‌إلػػػى‌أيػػػكف‌المنغنيػػػز‌كعامػػػؿ‌

 مساعد.
 يحتاج‌إلى‌مساعد‌الأنزيـA . 
 جزمءيتـ‌نزع‌ىيدركجيف‌كاختزاؿ‌ NAD+ إلىNADH. 
 :التفاعل الخامس -
 يتحمػػؿ‌السكسػػينيؿ‌مسػػاعد A إلػػى‌السكسػػينيت‌ك‌مسػػاعد‌الأنػػزيـ A عػػف‌طريػػؽ‌أنػػزيـ‌سكسػػينيت‌

 .ثيككينيز
 ينتج GTP كىك‌مركب‌عالي‌الطاقة. 
 تنتقؿ‌الطاقة‌مف GTP إلى ATP حسب‌التفاعؿ‌التالي: GTP + ADP GDP + ATP 
 :في التفاعل السادس  -
 تفاعؿ‌أكسدة‌كاختزاؿ. 
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 الفيكماريت‌عف‌طريؽ‌أنزيـ‌السكسينيت‌ديييدركجينيزتؤكسد‌السكسينيت‌إلى‌. 
 يتـ‌نزع‌ىيدركجيف‌كاختزاؿ‌جزمء FAD 2إلى‌FADH(مركب‌طاقة.) 
 :ي التفاعل السابعف -
 يتحكؿ‌الفيكمريت‌إلى‌مالات‌عف‌طريؽ‌إضافة‌ماء‌عف‌طريؽ‌الأنزيـ‌فيكمريز. 
 :في التفاعل الثامن -
 تكتمؿ‌دكرة‌كربس‌بيذا‌التفاعؿ. 
 ختزاؿتفاعؿ‌أكسدة‌  كا 
 تؤكسد‌المالات‌إلى‌الأكسالكاسيتيت‌عف‌طريؽ‌الأنزيـ‌مالات‌ديييدركجينيز. 
 يتـ‌نزع‌ىيدركجيف‌كاختزاؿ‌جزمء NAD+ إلى NADH. 

 :Aمن تفاعلات دورة كربس لجزيء واحد من الأسيتيل مساعد
 عمى‌شكؿ ATP تـ‌إنتاج‌جزمء‌مف‌الطاقة -
-  (GTP)إنتاج‌ثلاثة‌جزيئات‌مفNADHأكسػدتو‌فػي‌الميتكككنػدريا‌ليعطػيالػذم‌تػتـ‌‌ATPكػؿ‌جػزمء‌

 .ATP يعطي‌ثلاث‌جزيئات‌مف‌NADHمف
 2FADHكؿ‌جزمء‌مف‌‌،ATPالذم‌تتـ‌أكسدتو‌في‌الميتكككندريا‌ليعطي‌2FADHإنتاج‌جزمء‌مف‌ -

 .‌ATPيعطي‌جزيئيف‌مف
 .جزمء‌12يككف‌ ATP مجمكع -
 يكجد‌جزيئيف‌مف‌البيركفيت‌التي‌ينتج‌جزيئيف‌مف‌الأسيتيؿ‌مساعد A 2فػالنكاتج‌السػابقة‌نضػربيا‌فػي‌

 .جزمء‌24ىك‌ ATP حتى‌تككف‌لجزيئيف‌،‌فيككف‌مجمكع‌الػ
 يكجد‌مف‌تفاعؿ‌أكسدة‌البيركفيت‌جزيئيف‌مفNADHجزيئات‌مف‌الػ‌6الذم‌تساكم‌ATP. 
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 : يبين حساب الطاقة في حمقة كريبس01الجدول رقم

 العممية
مباشرة  ATPالناتجة 

 من التفاعلات
 العوامل
 المختزلة

من أكسدة  ATPالناتجة 
 العوامل المساعدة

 المجموع

 ‌2‌NADH‌6‌ATP‌8صافي‌‌2‌ATPالجلايككليسس
 ‌‌2NADH‌6‌ATP‌6أكسدة‌البيركفيت

‌صافي‌‌2‌ATPدكرة‌كريبس
6‌NADH‌
2‌FADH2‌

18‌ATP‌
4‌ATP‌

24 

‌38 
 الدراسات السابقة: -2
 المؤشػرات‌بعػض‌تطػكير‌عمػى‌المرتفعػات‌فػي‌التػدريب‌(:‌أثػر2020دراسة‌غريبي‌ىشػاـ‌):‌الدراسة الأولى‌

ىدفت‌،‌مكرر‌02الابداع‌الرياضي،‌العدد‌‌أكابر،‌مجمة‌السمة‌كرة‌للاعبي‌الانفجارية‌القكة‌كصفة‌الفسيكلكجية
الدراسػػة‌إلػػى‌التعػػرؼ‌عمػػى‌مػػدل‌مسػػاىمة‌التػػػدريب‌فػػي‌المرتفعػػات‌فػػي‌تطػػكير‌بعػػض‌المؤشػػرات‌الفسػػػيكلكجية‌

اسػػتعمؿ‌الباحػػث‌المنيجػػي‌التجريبػػي‌مػػف‌خػػلاؿ‌الاختبػػارات‌لاعبػػي‌كػػرة‌السػػمة‌أكػػابر.‌كصػػفة‌القػػكة‌الانفجاريػػة‌ل
عػػػيف‌مميمػػػة‌الػػػذيف‌ينشػػػطكف‌بالبطكلػػػة‌‌SAMلاعبػػػا‌مػػػف‌فريػػػؽ‌‌‌20قػػػدرىاينػػػة‌البدنيػػة‌كبرنػػػامج‌تػػػدريبي‌عمػػػى‌ع

تػػػػـ‌تقسػػػػيميـ‌إلػػػػى‌‌،‌2018/2019الكطنيػػػػة‌لكػػػػرة‌السػػػػمة‌ىػػػػكاة‌أكػػػػابر‌المجمكعػػػػة‌الشػػػػرقية‌لممكسػػػػـ‌الرياضػػػػي‌
أف‌التدريب‌في‌المرتفعػات‌،‌أسفرت‌الدراسة‌عمى‌نتائج‌اىميا:‌كعتيف‌مجمكعة‌تجريبية‌كمجمكعة‌ضابطةمجم
‌.أكابر‌السمةفعالية‌في‌تطكير‌بعض‌المؤشرات‌الفسيكلكجية‌كصفة‌القكة‌الانفجارية‌للاعبي‌كرة‌‌لو
 (تػػػثثير‌التػػػدريب‌فػػػي‌المرتفعػػػات‌عمػػػى‌بعػػػض‌المؤشػػػرات‌2019الدراسػػػة‌الثانيػػػة:‌دراسػػػة‌بخػػػكش‌ياسػػػيف‌‌:)

الفيسيكلكجية‌لدل‌عدائي‌مسافات‌النصؼ‌الطكيمة،‌جامعػة‌بسػكرة،‌مػذكرة‌ماسػتر‌منشػكرة،‌ىػدفت‌الدراسػة‌إلػى‌
تغيػػػرات‌الفيزيائيػػػة‌التعػػػرؼ‌عمػػػى‌قػػػدرة‌التكيػػػؼ‌لػػػدل‌عػػػدائي‌السػػػباقات‌النصػػػؼ‌طكيمػػػة‌عمػػػى‌احتػػػكاء‌كمكاكبػػػة‌ال

ختبػارات‌بدنيػة‌عمػى‌عينػة‌قػدرىا‌مػف‌خػلاؿ‌إجػراء‌االمكجكدة‌في‌المرتفعات،‌استعاف‌الباحث‌بالمنيج‌التجريبي‌
لاعبػػػيف‌عػػػدائيف‌مػػػف‌لاعبػػػي‌نػػػادم‌جمػػػكرة‌بسػػػكرة،‌أسػػػفرت‌الدراسػػػة‌عمػػػى‌نتػػػائج‌اىميػػػا:‌اف‌التػػػدريب‌فػػػي‌‌06

 الأداء‌البدني‌كالكظيفي‌لمرياضي.‌المرتفعات‌كبعد‌العكدة‌إلى‌المنخفض‌يحسف‌مف‌القدرة‌في
 :(:‌تثثير‌التدريب‌في‌المرتفعات‌عمى‌بعض‌2019دراسة‌عبد‌المالؾ‌شتيكم،‌يزيد‌قلاتي‌)‌الدراسة الثالثة

المؤشرات‌الفيسيكلكجية‌لدل‌لاعبػي‌عػدائي‌مسػافات‌النصػؼ‌طكيمػة،‌جامعػة‌بسػكرة،‌مجمػة‌الابػداع‌الرياضػي،‌
تثثير‌التػدريب‌فػي‌المرتفعػات‌عمػى‌فسػيكلكجيا‌أعضػاء‌الجسػـ‌)التكيػؼ‌(،‌ىدفت‌الدراسة‌إلى‌معرفة‌01العدد‌)
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ختبػارات‌بدنيػة‌عمػى‌عينػة‌قػدرىا‌بالمنيج‌التجريبي‌مف‌خلاؿ‌إجػراء‌االفسيكلكجي‌كالفائدة‌منو(‌استعاف‌الباحث‌
لاعبػػػيف‌عػػػدائيف‌مػػػف‌لاعبػػػي‌نػػػادم‌جمػػػكرة‌بسػػػكرة،‌أسػػػفرت‌الدراسػػػة‌عمػػػى‌نتػػػائج‌اىميػػػا:‌اف‌التػػػدريب‌فػػػي‌‌06

 عات‌كبعد‌العكدة‌إلى‌المنخفض‌يحسف‌مف‌القدرة‌في‌الأداء‌البدني‌كالكظيفي‌لمرياضي.المرتف
 (‌:‌دراسػػة‌مقارنػػة‌2018:‌دراسػة‌رؤل‌محمػػد‌عبػػكد‌المػادج،‌بثينػػة‌جميػػؿ‌نصػيؼ‌الجػػابرم‌)الدراســة الرابعــة

بصػرة‌لأثر‌جيكد‌بدنية‌عمى‌بعض‌المؤشػرات‌الفيسػيكلكجية‌عمػى‌جيػاز‌الػدكراف‌عنػد‌لاعبػي‌منتخػب‌جامعػة‌ال
(،‌ىػػػدفت‌الدراسػػػة‌إلػػػى‌قيػػػاس‌بعػػػض‌2-1(،‌العػػػدد‌)46لكػػػرة‌القػػػدـ،‌العػػػراؽ،‌مجمػػػة‌الخمػػػيج‌العربػػػي‌المجمػػػد‌)

المؤشػػرات‌الفيسػػيكلكجية‌لجيػػاز‌الػػدكراف‌بعػػد‌الجيػػد‌البػػدني‌كفػػؽ‌نظػػاـ‌انتػػاج‌الطاقػػة‌اللاىػػكائي‌الفكسػػفاجيني،‌
‌18المقابمة‌عمى‌عينة‌قدرىا‌المعمكمات‌ك‌‌استعمؿ‌الباحثاف‌المنيج‌الكصفي‌مستعينا‌بالاختبارات‌البدنية‌لجمع

،‌أسػػػػػفرت‌الدراسػػػػػة‌عمػػػػػى‌نتػػػػػائج‌اىميػػػػػا‌القياسػػػػػات‌لمجيػػػػػاز‌الػػػػػدكرم‌كانػػػػػت‌ضػػػػػمف‌الحػػػػػدكد‌الطبيعيػػػػػة‌لاعػػػػػب
 كالفيسيكلكجية،‌كما‌اظيرت‌الدراسة‌عمى‌كجكد‌أفضمية‌لصالح‌نظاـ‌إنتاج‌الطاقة‌اليكائي.

 (:‌التدريب‌في‌المرتفعات‌الييابكسيؾ‌كتثثيرىا‌2005:‌دراسة‌فتحي‌أحمد‌ىادم‌السقاؼ‌)الدراسة الخامسة
عمػى‌الإيقػػاع‌البيكلػػكجي‌لمرياضػػي،‌جامعػة‌صػػنعاء،‌الػػيمف،‌ىػػدفت‌الدراسػػة‌إلػى‌معرفػػة‌الكقػػت‌الأفضػػؿ‌لإجػػراء‌

ريبػي‌مػف‌خػلاؿ‌المػنيج‌التج‌التدريب‌في‌المرتفعات‌)قبؿ‌المنافسات(‌فػي‌الصػباح‌اـ‌المسػاء،‌اسػتعمؿ‌الباحػث
المجمكعة‌التجريبية،‌‌09طالب‌)‌18ختبارات‌بدنية‌كبرنامج‌تدريبي‌لجمع‌المعمكمات‌عمى‌عينة‌قدرىا‌إجراء‌ا

المجمكعػػػػة‌الضػػػػابطة(،‌أسػػػػفرت‌الدراسػػػػة‌عمػػػػى‌نتػػػػائج‌اىميػػػػا:‌أف‌الكقػػػػت‌الأفضػػػػؿ‌لإجػػػػراء‌التػػػػدريب‌فػػػػي‌‌09
ة‌المسػػتمرة‌لػػو‌أثػػر‌فعػػاؿ‌فػػي‌التػػدريب‌فػػي‌المرتفعػػات‌يكػػكف‌تػػارة‌صػػباحا‌كأخػػرل‌مسػػاءا،‌كاف‌التػػدريب‌بالطريقػػ

 المرتفعات.
 التعميق عمى الدراسات السابقة: 

 من حيث الأىداف: -
ثرات‌الدراسػػػات‌السػػػابقة‌مػػػع‌الدراسػػػة‌الحاليػػػة‌فػػػي‌تكضػػػيح‌تػػػثثير‌التػػػدريب‌عمػػػى‌المرتفعػػػات‌عمػػػى‌المػػػؤ‌‌تشػػػابيت

كمنيػا‌‌الجكانػب‌الفيسػيكلكجية‌ككػؿخػتلاؼ‌فػي‌المتغيػر‌التػابع‌فمػنيـ‌مػف‌درس‌الفيسيكلكجية‌بصػفة‌عامػة‌مػع‌ا
تنفسػي(‌كمػنيـ‌مػف‌الدراسة‌الحالية‌)الجياز‌الدكرم‌الدمكم‌كالجيػاز‌الػدكرم‌ال‌مف‌درس‌جياز‌أك‌جيازيف‌مثؿ

‌.يقاع‌البيكلكجياىتـ‌بالإ
 من حيث الطريقة: -

ختبػػػارات‌بدنيػػػة‌كاقتػػػراح‌برنػػػامج‌تػػػدريبي‌مػػػا‌عػػػدا‌نتيجػػػت‌المػػػنيج‌التجريبػػػي‌مػػػع‌إجػػػراء‌اكػػػؿ‌الدراسػػػات‌السػػػابقة‌ا
الدراسػػػة‌الحاليػػػة‌اسػػػتعممت‌المػػػنيج‌الكصػػػفي‌كنرجػػػع‌السػػػبب‌إلػػػى‌عػػػدـ‌كجػػػكد‌انديػػػة‌تقػػػكـ‌حاليػػػا‌بتربصػػػات‌فػػػي‌
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المرتفعػػات‌بسػػبب‌جائحػػة‌ككركنػػا،‌بينمػػا‌تبػػايف‌مجتمػػع‌الدراسػػة‌بػػيف‌انديػػة‌لرياضػػات‌جماعيػػة‌)كػػرة‌القػػدـ،‌كػػرة‌
‌سافات‌نصؼ‌الطكيمة(.السمة(‌كفرؽ‌ألعاب‌قكل‌)الم

 من حيث النتائج: -
أسفرت‌كؿ‌النتائج‌عمى‌اىمية‌التدريب‌في‌المرتفعات‌ككذا‌أثرىا‌كتثثيرىا‌عمى‌الخصائص‌الفيسيكلكجية‌لجسـ‌

‌الإنساف‌كما‌ينعكس‌عمى‌أداء‌اللاعب‌في‌المنخفض.



 

 
 

‌

 
 
 
 
 

 الفصل الثالث:
 الإجراءات الميدانية لمدراسة

 

 



 ةالفصل الثالث: الاجراءات الميذانية للذراس

 

40 

 

 :الدراسة الاستطلاعية -1
‌يمي:‌قمنا‌بمابعد‌استلاـ‌عنكاف‌المذكرة‌

‌.مع‌دراستنايتكافؽ‌‌جمع‌المعمكمات‌كحصر‌البيانات‌مع‌ماإجراء‌بحث‌مف‌اجؿ‌تحديد‌مفاىيـ‌الدراسة‌ك‌ -
‌.تحديد‌الأىداؼ‌المتعمقة‌بالدراسةمراجعة‌الدراسات‌السابقة‌ك‌ -
 تصميـ‌استبياف‌كارسالو‌لممشرؼ‌مف‌اجؿ‌التصحيح‌‌كالتعديؿ. -
 .تحكيـ‌الاستبياف‌لدل‌أساتذة‌مختصيف -
‌لكتركنيا‌كتسجيؿ‌البيانات.تكزيع‌الاستبياف‌ا -

  :المنيج -2
يسػػتخدـ‌فػػي‌دراسػػة‌الأكضػػاع‌الراىنػػة‌اعتمػػدنا‌فػػي‌دراسػػتنا‌عمػػى‌المػػنيج‌الكصػػفي‌كىػػك‌المػػنيج‌الػػذم‌

لمظكاىر‌مف‌حيث‌خصائصيا،‌اشكاليا،‌كعلاقاتيا،‌كالعكامؿ‌المؤثرة‌في‌ذلؾ،‌كىذا‌يعني‌أف‌المنيج‌الكصػفي‌
لمسػػتقبؿ‌الظػػكاىر‌يشػػمؿ‌فػػي‌كثيػػر‌مػػف‌الأحيػػاف‌عمػػى‌عمميػػات‌تنبػػؤ‌ك‌ييػػتـ‌بدراسػػة‌حاضػػر‌الظػػكاىر‌كالأحػػداث‌

كالأحػػػداث‌التػػػي‌يدرسػػػيا‌أمػػػا‌ىدفػػػو‌الأساسػػػي‌فيػػػك‌فيػػػـ‌الحاضػػػر‌لتكجيػػػو‌المسػػػتقبؿ‌كذلػػػؾ‌مػػػف‌خػػػلاؿ‌كصػػػؼ‌
لتكضػػػيحو‌كفيمػػػو‌ثػػػـ‌إجػػػراء‌المقارنػػػات‌كتحديػػػد‌العلاقػػػات‌بػػػيف‌العكامػػػؿ‌‌‌521الحاضػػػر‌بتػػػكفير‌بيانػػػات‌كافيػػػة

‌المػػنيج‌كتطػػكير‌الاسػػتنتاجات‌مػػف‌خػػلاؿ‌مػػا‌تشػػير‌إليػػو‌البيانػػات. الكصػػفي‌عمػػى‌رصػػد‌كمتابعػػة‌دقيقػػة‌‌كيقػػكـ
لظػػاىرة‌أك‌حػػدث‌معػػيف‌بطريقػػة‌كميػػة‌أك‌نكعيػػة‌فػػي‌فتػػرة‌زمنيػػة‌معينػػة‌أك‌عػػدة‌فتػػرات،‌مػػف‌أجػػؿ‌التعػػرؼ‌عمػػى‌
الظػػاىرة‌أك‌الحػػػدث‌مػػػف‌حيػػث‌المحتػػػكل‌كالمضػػػمكف،‌كالكصػػػكؿ‌إلػػى‌نتػػػائج‌كتعميمػػػات‌تسػػاعد‌فػػػي‌فيػػػـ‌الكاقػػػع‌

 .(‌2001،‌)ربحي‌كتطكيره
 :راسة والعينةمجتمع الد -3
‌:المجتمع -3-1

كاسػػػتنادا‌إلػػػى‌مػػػا‌سػػػبؽ‌يمكػػػف‌تعريػػػؼ‌مجتمػػػع‌البحػػػث‌عمػػػى‌أنػػػو:‌"‌كػػػؿ‌المفػػػردات‌التػػػي‌ييػػػتـ‌الباحػػػث‌
بدراسػػتيا‌سػػكاء‌كانػػت‌بشػػرية‌أك‌ماديػػة‌بشػػرط‌اشػػتراكيا‌فػػي‌مجمكعػػة‌مػػف‌الخصػػائص،‌كتتحػػدد‌حسػػب‌طبيعػػة‌

‌(2000)ممحـ،‌‌.كأغراض‌البحث،‌بيدؼ‌تعميـ‌النتائج‌عمييا
‌.تحاد‌الحراش/الجزائرفريؽ‌كرة‌القدـ‌افي‌‌كتمثؿ‌مجتمع‌دراستنا

 :عينة الدراسة -3-1
لباحث‌لإجراء‌دراستو‌عميو‌عمى‌كفؽ‌قكاعد‌ا‌ىي‌جزء‌مف‌المجتمع‌الذم‌تجرم‌عميو‌الدراسة،‌يختارىا‌‌‌‌‌‌‌‌

‌‌.(2000)ممحـ،‌‌خاصة‌لكي‌تمثؿ‌المجتمع‌تمثيلا‌صحيحا
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‌.تحاد‌الحراشلاعب‌مف‌فريؽ‌ا‌23مثمت‌العينة‌في‌كت
 :طريقة اختيار العينة -3-2

،‌أخػػػذ‌صػػػكرة‌مصػػػغرة‌عػػػف‌التفكيػػػر‌العػػػاـك‌ؿ‌المجتمػػػع‌الأصػػػمي‌يػػػتمثاسػػػتعمؿ‌الباحػػػث‌العينػػػة‌القصػػػدية‌ل
طبيعػػة‌بحثػػو،‌بحيػػث‌يكػػكف‌الاختيػػار‌فػػي‌ىػػذا‌النػػكع‌مػػف‌العينػػات‌عمػػى‌أسػػاس‌حػػر،‌مػػف‌قبػػؿ‌الباحػػث‌كحسػػب‌ك‌

‌.(2017)عيشكر،‌‌.يحقؽ‌ىذا‌الاختيار‌ىدؼ‌الدراسة‌أك‌أىداؼ‌الدراسة‌المطمكبة
 :مجالات البحث -4
 لاعب‌24تحاد‌الحراش/كرة‌القدـ‌لاعبي‌اأجريت‌الدراسة‌عمى‌المجال البشري:  -4-1

،‌أمػػا‌فيمػػا‌يتعمػػؽ‌كالمكتبػػة‌الجامعيػػة‌تػػـ‌جمػػع‌المعمكمػػات‌مػػف‌خػػلاؿ‌مكاقػػع‌الانترنػػت:‌المجــال المكــاني -4-2
 لكتركنيا.اتحاد‌الحراش/كرة‌القدـ‌عمى‌لاعبي‌ا‌الجانب‌التطبيقي‌تـ‌كتكزيع‌الاستبيافب

 2021إلى‌غاية‌شير‌مام‌‌2021ستلاـ‌المكضكع‌في‌شير‌فيفرم‌مف‌بداية‌ا‌:المجال الزماني -4-3

 :ضبط متغيرات الدراسة -5
 :المتغير المستقل -5-1

في‌المتغير‌التابع‌كيعمد‌الباحث‌إلى‌التغييػر‌فيػو‌ليػرل‌أثػر‌ىػذا‌التغييػر‌عمػى‌المتغير‌الذم‌يؤثر‌ىك‌ك‌
‌‌(2006)رضكاف،‌‌المتغير‌التابع،‌كالمتغير‌المستقؿ‌يعد‌أحد‌الأسباب‌البارزة‌لمظاىرة‌مكضكع‌البحث

‌.كتمثؿ‌المتغير‌المستقؿ‌في‌دراستنا‌في:‌التدريب‌في‌المرتفعات
 :المتغير التابع -5-2

ىك‌المتغير‌الذم‌يتغير‌بتغير‌المتغير‌المستقؿ،‌كيعد‌بمثابة‌النتيجة‌المترتبة‌عمى‌العكامؿ‌التػي‌نبحثيػا‌
‌.(2006)رضكاف،‌‌ىك‌العامؿ‌المراد‌قياسو‌أك‌الظاىرة‌مكضكع‌الدراسة

‌الدمكم‌كالجياز‌التنفسي.كتمثؿ‌المتغير‌التابع‌في‌دراستنا‌في:‌الجياز‌الدكرم‌
 :أدوات البحث -6

مػػف‌أجػػؿ‌الإحاطػػة‌بالمكضػػكع‌مػػف‌كػػؿ‌جكانبػػو‌تػػـ‌اسػػتخداـ‌اسػػتمارة‌الاسػػتبياف‌التػػي‌تعػػد‌أداة‌رئيسػػية‌‌
كىػي‌مجمكعػػة‌الأسػئمة‌المترابطػػة‌لجمػع‌البيانػات‌الكميػػة‌عػف‌كقػػائع‌محػدكدة‌كعػدد‌كبيػػر‌نسػبيا‌مػػف‌الأشػخاص،‌

بثنيػػػا:‌مجمكعػػػة‌مػػػف‌الأسػػػئمة‌المرتبطػػػة‌حػػػكؿ‌مكضػػػكع‌معػػػيف‌تػػػـ‌‌تعػػػرؼ‌اسػػػتمارة‌الاسػػػتبيافبطريقػػػة‌منيجيػػػة‌ك‌
كضػػعيا‌فػػي‌اسػػتمارة‌ترسػػؿ‌لأشػػخاص‌المعنيػػيف‌بالبريػػد‌أك‌الكتركنيػػا‌أك‌تسػػميميا‌باليػػد‌تمييػػدا‌لمحصػػكؿ‌عمػػى‌
أجكبػة‌الأسػػئمة‌الػكاردة‌فييػػا‌كبكاسػػطتيا‌يمكػف‌التكصػػؿ‌إلػى‌حقػػائؽ‌جديػػدة‌عػف‌المكضػػكع‌كالتثكػد‌مػػف‌معمكمػػات‌
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‌.(2017)عيشكر،‌‌.لكنيا‌غير‌مدعمة‌بحقائؽمتعارؼ‌عمييا‌
انطلاقا‌مف‌الدراسات‌السابقة‌كالمعمكمات‌المجمكعة‌قمنا‌بنػاء‌كتصػميـ‌أداة‌جمػع‌المعمكمػات‌المتمثمػة‌ 

‌تحكيميا.في‌الاستبياف‌كارساليا‌لأستاذ‌المشرؼ‌مف‌اجؿ‌
‌أجؿ‌تصميـ‌كبناء‌الاستبياف‌اتبعنا‌الخطكات‌التالية:‌كمف

 )حددنا‌نكع‌المعمكمات‌المطمكبة‌)المعمكمات‌الشخصية. 
 ككاضػػػحة‌كمفيكمػػػة‌متعمقػػػة‌بإشػػػكالية‌‌كمفتكحػػػة‌تحديػػػد‌نػػػكع‌الاسػػػتبياف‌ككػػػاف‌عبػػػارة‌عػػػف‌أسػػػئمة‌مغمقػػػة

 .الدراسة
 بدأنا‌بالأسئمة‌السيمة‌ثـ‌التدرج‌نحك‌الأصعب. 
 الأسئمة‌كالابتعاد‌عف‌الأسئمة‌المركبة‌كضكح. 
 قمنا‌بعرض‌الاستبياف‌عمى‌الأستاذ‌المشرؼ‌الذم‌أجرل‌عميو‌بعض‌التعديلات‌ 
 حتى‌جاء‌في‌حمتو‌الأخيرةتحكيـ‌الاستبياف‌لدل‌اساتذة‌مختصيف‌. 
 (كتابػػة‌الاسػػػتبياف‌كفػػػؽ‌نمػػاذج‌جكجػػػؿ‌googlefroms)تحػػاد‌الحػػػراش‌الػػػذم‌بػػػدكره‌كارسػػػاليا‌لمػػػدرب‌ا‌

 عمى‌اللاعبيف‌كزعيا
‌:اشتمؿ‌الاستبياف‌عمى

لمتدريب‌في‌المرتفعات‌اىمية‌كبيرة‌في‌رفع‌مستكل‌عمؿ‌الجياز‌الدكرم‌الدمكم‌كالجياز‌:‌المحكر‌الأكؿ -
 .التنفسي

 يؤثر‌التدريب‌في‌المرتفعات‌عمى‌مستكل‌تكيؼ‌الجياز‌الدكرم‌الدمكم.المحكر‌الثاني:‌ -

 ‌عمى‌مستكل‌تكيؼ‌الجياز‌التنفسي.يؤثر‌التدريب‌في‌المرتفعات‌:‌الثالثالمحكر‌ -
 :الأسس العممية لأدوات البحث -7
 :صدق الأداة  -7-1 -8

‌أحػػد‌أىػػـ‌الشػػركط‌الكاجػػب‌تكفرىػػا‌فػػي‌أدكات‌القيػػاس،‌‌كىػػك‌مػػف‌أىػػـ‌معػػايير‌جػػكدة‌الاختبػػار،‌الصػػدؽ‌‌يعػػد
ف‌صػدؽ‌الاختبػػار‌يعنػػي‌مػػا‌الػػذم‌يقيسػو‌الاختبػػار،‌‌ككيفيػػة‌صػػحة‌ىػػذا‌القيػاس،‌‌كيقبػػؿ‌الصػػدؽ‌عمػػى‌أسػػاس‌إ

.‌كمف‌أجؿ‌التثكد‌مف‌صػدؽ‌الأداة‌اتبعنػا‌(177،‌صفحة‌2006)رضكاف،‌معاملات‌الارتباط‌التي‌تشير‌إليو‌
‌كىي‌كالآتي:‌الاستبيافالطرؽ‌التالية‌لتقنيف‌معامؿ‌صدؽ‌
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  الذاتيالصدق: 

كيقصد‌بو‌الصدؽ‌الداخمي‌للاختبار،‌‌كىك‌عبارة‌عف‌الػدرجات‌التجريبيػة‌للاختبػار‌منسػكبة‌لمػدرجات‌الحقيقيػة‌
لمعامػؿ‌ثبػات‌الأداة،‌‌كبمػا‌أف‌معامػؿ‌ي‌الخالية‌مف‌أخطاء‌القياس،‌‌كيقاس‌عف‌طريؽ‌حسػاب‌الجػذر‌التربيعػ

 فإف‌معامؿ‌الصدؽ‌الذاتي‌يككف‌كالآتي‌:‌0.650يساكم:‌‌الاستبيافثبات‌

 معامؿ‌الثباتالجذر‌التربيعي‌لمعامؿ‌الصدؽ‌الذاتي‌=‌

 .0.806الصدؽ‌الذاتي‌=‌

 :ثبات الأداة  -7-2

معاملات‌ثبات‌أداة‌جمع‌البيانات‌باستخداـ"‌معادلة‌كركنباخ‌مف‌خلاؿ‌‌الاستبيافتـ‌التحقؽ‌مف‌ثبات‌
الاتسػاؽ‌الػداخمي‌للاختبػارات‌كالمقػاييس‌متعػددة‌الاختبػار،‌‌أم‌عنػدما‌تكػكف‌(‌لتقػدير‌αالمعركفة‌بمعامؿ‌ألفا‌)

‌الاسػػػػػػػتبياف‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌.‌بمػػػػػػػغ‌ثبػػػػػػػات‌(2006)رضػػػػػػػكاف،‌‌احتمػػػػػػػالات‌الإجابػػػػػػػة‌ليسػػػػػػػت‌صػػػػػػػفرا‌أم‌ليسػػػػػػػت‌ثنائيػػػػػػػة‌البعػػػػػػػد
 ‌.0.650=‌ألفا‌كركنباخ‌

 :الوسائل الاحصائية المستعممة -9
تفريػػػغ‌بيانػػػات‌الاسػػػتمارات‌الصػػػالحة‌لمدراسػػػة‌كالمسػػػتكفية‌الإجابػػػة‌فػػػي‌الحاسػػػب‌الآلػػػي‌كاسػػػتعمالنا‌‌بعػػػد

‌(‌لتحميميػػػػا‌كمعالجتيػػػا‌مػػػػف‌أجػػػؿ‌مناقشػػػػة‌SPSS v25لبرنػػػامج‌الحزمػػػة‌الإحصػػػػائية‌لمعمػػػكـ‌الاجتماعيػػػػة‌)
 كقد‌استخدمنا‌الأساليب‌الإحصائية‌التالية:‌الفرضيات‌عمى‌ضكء‌أىداؼ‌البحث،

‌(.‌صدؽ‌كالثباتالخصائص‌السيككمترية‌لأداة‌البحث‌)حساب‌معادلة‌ألفا‌كركنباخ‌لتحديد‌ال -
‌للاستبيافحساب‌المتكسطات‌الحسابية‌كالانحرافات‌المعيارية‌لدرجات‌أفراد‌عينة‌الدراسة‌ -

 .التكرارات‌مف‌خلاؿ‌النسب‌المئكية‌)القاعدة‌الثلاثية( -



 

 
 

 

 

 

 الفصل الرابع:

 عرض وتحميل ومناقشة نتائج الدراسة



 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الذراسة: الرابعالفصل 

 

45 

 

 :عرض وتحميل نتائج الدراسة -1
 المحور الأول: أىمية التدريب في المرتفعات 

 متغير الجنس : يبين02الجدول رقم 
 النسبة المئوية التكرار التعيين
21 02 8,70% 
22 07 30,43% 
23 01 4,35% 
25 04 17,39% 
27 01 4,35% 
29 01 4,35% 
31 01 4,35% 
34 01 4,35% 
35 04 17,39% 
36 01 4,35% 

 %100 23 المجموع
‌

‌
 متغير السن : يبين07الشكل رقم 
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سػػنة،‌‌36ب‌سػػنة‌بينمػػا‌أكبػػر‌لاعػػب‌سػػنا‌‌21مػػف‌خػػلاؿ‌الجػػدكؿ‌أعػػلاه‌نلاحػػظ‌أصػػغر‌لاعػػب‌بسػػف‌
سػػنة‌‌35كسػػنة‌‌25،‌ثػػـ‌تلاىػػا‌سػػف‌%30,43سػػنة‌بنسػػبة‌‌22كالملاحػػظ‌أيضػػا‌أف‌اكبػػر‌النسػػب‌عػػادت‌لسػػف‌

لبػاقي‌لأعمػار‌التاليػة:‌‌%4,35خير‌نسبة‌سنة،‌كفي‌الأ‌21عادت‌لسف‌‌%8,70ثـ‌نسبة‌‌%17,39بنسبة‌
‌.الأعمار

تحػاد‌الحػراش‌لكػرة‌القػدـ‌يحتػكم‌عمػى‌فئػة‌الشػباب‌الأقػؿ‌سػنا‌مػف‌الأكبػر‌كمما‌سبؽ‌نستنتج‌أف‌نادم‌ا
سنا،‌كىذا‌لما‌تتطمبو‌كػرة‌القػدـ،‌دكف‌الاسػتغناء‌عمػى‌الكبػر‌سػنا‌لمػا‌يتميػزكف‌بخبػرة‌طكيمػة‌فػي‌الميػاديف‌حتػى‌

‌يقكمكا‌بتمريرىا‌للاعبيف‌الأقؿ‌سنا.‌
 مدربك طريقة ممنيجة عمميا لمتدريب في المرتفعاتيتبع : 03الجدول رقم 

درجة  sig 2كا النسبة المئوية التكرار التعيين
 الحرية

 الدلالة

 %86,96 20 دائما

 دالة 2 0.000 29.826
 %8,70 2 أحيانا

 %4,35 1 نادرا

 %100 23 المجموع

‌

‌
 لمتدريب في المرتفعاتيتبع مدربك طريقة ممنيجة عمميا : 08رقم  الشكل

‌

86,96% 

8,70% 
4,35% 

 دائما

 أحيانا

 نادرا
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نلاحػظ‌‌يتبػع‌مػدربؾ‌طريقػة‌ممنيجػة‌عمميػا‌لمتػدريب‌فػي‌المرتفعػاتمف‌خػلاؿ‌الجػدكؿ‌اعػلاه‌المتعمػؽ:‌
،‌8.70%،‌أمػػا‌مػػف‌أجػػاب‌بثحيانػػا‌فجػػاءت‌نسػػبتيـ‌مقػػدرة‌بػػػػػػػػػ‌86.96%اف‌نسػػبة‌مػػف‌أجػػابكا‌بػػدائما‌قػػدرت‌بػػػػػ‌

‌ sig= 0.000كقيمػة‌2درجػة‌حريػة‌‌عنػد‌29.826قيمتيػا‌‌2ككػا.‌4.35%كنسبة‌مف‌اجابكا‌بنادرا‌قدرت‌بػػػػػ‌
‌كىي‌قيمة‌دالة‌إحصائيا.‌‌0.05كىي‌أقؿ‌مف‌

كممػػا‌سػػبؽ‌نسػػتنتج‌أف‌اللاعبػػيف‌ككػػذا‌المػػدرب‌يتبػػع‌الأسػػس‌العمميػػة‌فػػي‌التػػدريب‌كيعػػي‌جيػػدا‌أىميػػة‌
ات‌مػػف‌أثػػر‌بػػػالغ‌التػػدريب‌فػػي‌المرتفعػػات‌كأثػػره‌الفيسػػيكلكجي‌عمػػى‌أعضػػاء‌الجسػػػـ،‌كمػػا‌لمتػػدريب‌فػػي‌المرتفعػػ
‌خاصة‌عمى‌الجياز‌الدكرم‌الدمكم‌كالتنفسي.‌كىك‌ما‌يتطمبو‌التدريب‌الحديث‌في‌كرة‌القدـ.

 يتبع مدربك برنامج معين في التدريب في المرتفعات: 04الجدول رقم 

درجة  sig 2كا النسبة المئوية التكرار التعيين
 الحرية

 الدلالة

 %82,61 19 دائما

 دالة 2 0.000 25.130
 %8,70 2 أحيانا

 %8,70 2 نادرا

 %100 23 المجموع

‌
‌

‌
 يتبع مدربك برنامج معين في التدريب في المرتفعات: 09رقم  الشكل

82,61% 

8,70% 8,70% 
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نلاحػػظ‌اف‌‌يتبػػع‌مػػدربؾ‌برنػػامج‌معػػيف‌فػػي‌التػػدريب‌فػػي‌المرتفعػػات‌مػػف‌خػػلاؿ‌الجػػدكؿ‌اعػػلاه‌المتعمػػؽ:
،‌كنسػبة‌8.70%،‌أما‌مف‌أجاب‌بثحيانا‌فجاءت‌نسػبتيـ‌مقػدرة‌بػػػػػػػػ‌82.61%نسبة‌مف‌أجابكا‌بدائما‌قدرت‌بػػػ‌

كىػي‌ ‌sig= 0.000كقيمػة‌‌2عنػد‌درجػة‌حريػة‌‌25.130قيمتيػا‌‌2ككػا.‌8.70%مف‌اجابكا‌بنادرا‌قدرت‌بػػػػػ‌
‌كىي‌قيمة‌دالة‌احصائيا.‌‌0.05أقؿ‌مف‌

‌بالإعػػػػداد‌كالتخطػػػػيط‌المسػػػػبؽ‌لمتػػػػربص‌فػػػػي‌ المرتفعػػػػات‌كتحديػػػػد‌ممػػػػا‌سػػػػبؽ‌نسػػػػتنتج‌أف‌المػػػػدرب‌يقػػػػكـ
الأىػػداؼ‌المسػػػطرة،‌كجعػػؿ‌برنامجػػػو‌مرنػػا‌فػػػي‌حالػػة‌حػػػدكث‌أم‌طػػارئ،‌كمػػػرد‌ذلػػؾ‌أف‌أغمبيػػػة‌المػػدربيف‌حاليػػػا‌
يتمقكف‌تككينػات‌عػف‌التػدريب‌الحػديث‌كاىميػة‌التخطػيط‌فػي‌المجػاؿ‌الرياضػي،‌ككػذا‌الاىتمػاـ‌كمراعػاة‌الفػركؽ‌

طػلاؽ‌فػي‌التػربص‌الانرب‌لبرنامجػو‌للاعبػيف‌قبػؿ‌ح‌المدالفردية‌للاعبيف،‌خاصة‌متغير‌السف.‌إضافة‌إلى‌شر‌
‌أك‌التدريب‌في‌المرتفعات.

 يحدد  مدربك أىدافو في التدريب في المرتفعات: 05الجدول رقم 

درجة  sig 2كا النسبة المئوية التكرار التعيين
 الحرية

 الدلالة

 %91,30 21 دائما

 دالة 1 0.000 15.696
 %8,70 2 أحيانا

 %0,00 0 نادرا

 %100 23 المجموع

‌

‌
 مدربك أىدافو في التدريب في المرتفعات يحدد: 10رقم  الشكل

91,30% 

8,70% 

0,00% 

 دائما

 أحيانا

 نادرا
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نلاحػظ‌اف‌نسػبة‌‌يحػدد‌‌مػدربؾ‌أىدافػو‌فػي‌التػدريب‌فػي‌المرتفعػات‌مف‌خػلاؿ‌الجػدكؿ‌اعػلاه‌المتعمػؽ:
،‌كنسػبة‌مػف‌8.70%،‌أمػا‌مػف‌أجػاب‌بثحيانػا‌فجػاءت‌نسػبتيـ‌مقػدرة‌بػػػػػػػػ‌91.30%مف‌أجابكا‌بدائما‌قدرت‌بػػػػ‌

كىي‌أقػؿ‌مػف‌ ‌sig= 0.000كقيمة‌‌1عند‌درجة‌حرية‌‌15.696قيمتيا‌‌2ككا.‌00%اجابكا‌بنادرا‌قدرت‌بػػػػ‌
‌كىي‌قيمة‌دالة‌احصائيا.‌‌0.05

ممػػا‌سػػبؽ‌نسػػتنتج‌أف‌اللاعبػػيف‌عمػػى‌درايػػة‌تامػػة‌بػػثف‌المػػدرب‌يحػػدد‌اىدافػػو‌قبػػؿ‌خػػكض‌أم‌تػػربص‌أك‌
‌رب‌يبمغ‌لاعبيو‌بثىدافو‌مسبقا‌حتى‌يتحضر‌اللاعبيف‌نفسيا‌كجسديا.تدريب‌في‌المرتفعات،‌كىذا‌لأف‌المد

 تر  أن التدريب في المرتفعات يطور من خصائصك وقدراتك البدنية: 06الجدول رقم 

درجة  sig 2كا النسبة المئوية التكرار التعيين
 الحرية

 الدلالة

 %91,30 21 دائما

 دالة 1 0.000 15.696
 %8,70 2 أحيانا

 %0,00 0 نادرا

 %100 23 المجموع

‌

‌
 تر  أن التدريب في المرتفعات يطور من خصائصك وقدراتك البدنية: 11 الشكل رقم

تػػرل‌أف‌التػػدريب‌فػػي‌المرتفعػػات‌يطػػكر‌مػػف‌خصائصػػؾ‌كقػػدراتؾ‌مػػف‌خػػلاؿ‌الجػػدكؿ‌اعػػلاه‌المتعمػػؽ:‌
،‌أما‌مف‌أجاب‌بثحيانا‌فجاءت‌نسػبتيـ‌مقػدرة‌بػػػػػػػػ‌91.30%نلاحظ‌اف‌نسبة‌مف‌أجابكا‌بدائما‌قدرت‌بػػػ‌البدنية‌

91,30% 

8,70% 

0,00% 

 دائما

 أحيانا

 نادرا
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 =sigكقيمػة‌‌1عنػد‌درجػة‌حريػة‌‌15.696قيمتيػا‌‌2ككػا.‌00%،‌كنسبة‌مف‌اجابكا‌بنادرا‌قدرت‌بػػػػ‌%8.70
‌كىي‌قيمة‌دالة‌احصائيا.‌‌0.05كىي‌أقؿ‌مف‌ ‌0.000

يسػػػيكلكجية‌كالقػػػدرات‌ممػػػا‌سػػػبؽ‌نسػػػتنتج‌أف‌التػػػدريب‌فػػػي‌المرتفعػػػات‌يطػػػكر‌الخصػػػائص‌الفيزيائيػػػة‌كالف
ككسػػيؾ‌بمثبػػت‌عمميػػا‌لػػذلؾ‌ظيػػر‌تػػدريب‌اليي‌البدنيػػة‌للاعبػػيف‌الػػذيف‌يخضػػعكف‌لتػػدريب‌فػػي‌ىػػذا‌النطػػاؽ،‌كىػػذا

في‌المكسيؾ‌التي‌تقع‌عمى‌ارتفاع‌كبير،‌ما‌جعؿ‌العممػاء‌يكتشػفكف‌ىػذه‌الطريقػة‌فػي‌‌كلمبيةبسبب‌الألعاب‌الأ
‌كما‌ينعكس‌عمييا‌بعد‌العكدة‌لممنخفض.التدريب،‌لما‌ليا‌مف‌أثر‌بالغ‌عمى‌أعضاء‌الجسـ،‌

 يتناسب التدريب في المرتفعات مع جميع مراحل الموسم الرياضي: 07الجدول رقم 

درجة  sig 2كا النسبة المئوية التكرار التعيين
 الحرية

 الدلالة

 %78,26 18 أحيانا

 دالة 2 0.000 20.957
 %13,04 3 دائما

 %8,70 2 نادرا

 %100 23 المجموع

‌

‌
 يتناسب التدريب في المرتفعات مع جميع مراحل الموسم الرياضي: 12رقم  الشكل

‌يتناسب‌التدريب‌في‌المرتفعػات‌مػع‌جميػع‌مراحػؿ‌المكسػـ‌الرياضػيمف‌خلاؿ‌الجدكؿ‌اعلاه‌المتعمؽ:‌
،‌أمػػػا‌مػػػف‌أجػػػاب‌بػػػدائما‌فجػػػاءت‌نسػػػبتيـ‌مقػػػدرة‌بػػػػػػػػػػ‌78.26%نلاحػػػظ‌اف‌نسػػػبة‌مػػػف‌أجػػػابكا‌بثحيانػػػا‌قػػػدرت‌بػػػػػػ‌

78,26% 

13,04% 

8,70% 

 أحيانا

 دائما

 نادرا
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كقيمػػة‌‌2عنػػد‌درجػػة‌حريػػة‌‌20.957قيمتيػػا‌‌2ككػػا.‌8.70%،‌كنسػػبة‌مػػف‌اجػػابكا‌بنػػادرا‌قػػدرت‌بػػػػػػ‌%13.04
sig= 0.000‌ كىي‌قيمة‌دالة‌احصائيا.‌‌0.05كىي‌أقؿ‌مف‌ 

مف‌مرحمة‌الاعداد‌العاـ‌‌مما‌سبؽ‌نستنتج‌أف‌اللاعبيف‌كاعيف‌كمطمعيف‌عمى‌مراحؿ‌المكسـ‌الرياضي
كالخاص‌كمرحمة‌المنافسات‌كالمرحمة‌الانتقاليػة،‌فإجابػاتيـ‌تبػرر‌ذلػؾ‌لأف‌التػدريب‌فػي‌المرتفعػات‌دائمػا‌يسػبؽ‌
مرحمػػة‌الإعػػداد‌الخػػاص‌اك‌فػػي‌مرحمػػة‌المنافسػػات‌لأف‌البطػػكلات‌فػػي‌كػػرة‌القػػدـ‌يكجػػد‌دائمػػا‌فاصػػؿ‌زمنػػي‌بػػيف‌

‌ب‌في‌المرتفعات.‌تحضيرا‌لمبطكلات‌القارية.‌المباريات‌ما‌يسمح‌بالقياـ‌بتربص‌أك‌تدري
 يتم برمجة تربصات تدريبية في المرتفعات: 08الجدول رقم 

 sig 2كا النسبة المئوية التكرار التعيين
درجة 
 الحرية

 الدلالة

 %4,35 1 دائما

‌دالة 1 0.000 19.174
 %95,65 22 أحيانا

 %0,00 0 نادرا

 %100 23 المجموع

‌

‌
 يتم برمجة تربصات تدريبية في المرتفعات: 13رقم  الشكل

نلاحػػظ‌اف‌نسػػبة‌مػػف‌‌يػػتـ‌برمجػػة‌تربصػػات‌تدريبيػػة‌فػػي‌المرتفعػػاتمػػف‌خػػلاؿ‌الجػػدكؿ‌اعػػلاه‌المتعمػػؽ:‌
،‌كنسبة‌مف‌اجابكا‌4.35%،‌أما‌مف‌أجاب‌بثحيانا‌فجاءت‌نسبتيـ‌مقدرة‌بػػػػػػػ‌95.65%أجابكا‌بدائما‌قدرت‌بػػػ‌

4,35% 

95,65% 

0,00% 

 دائما

 أحيانا

 نادرا
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‌‌0.05كىي‌أقؿ‌مف‌ ‌sig= 0.000كقيمة‌‌1عند‌درجة‌حرية‌‌19.174قيمتيا‌‌2ككا.‌00%بنادرا‌قدرت‌بػػػػ‌
‌كىي‌قيمة‌دالة‌احصائيا.

جراء‌تربصات‌في‌المرتفعات‌إعداد‌مما‌سبؽ‌نستنتج‌أف‌نادم‌ا تحاد‌الحراش‌لكرة‌القدـ‌يقكـ‌ببرمجة‌كا 
القاريػػػة،‌خاصػػػة‌أف‌نػػػػادم‌الحػػػراش‌يمعػػػب‌فػػػي‌البطكلػػػػة‌للاعبػػػيف‌ككػػػذا‌تحضػػػيرا‌لمبطكلػػػة‌الكطنيػػػػة‌كالبطػػػكلات‌

‌المحترمػػػة‌كينػػػافس‌دكمػػػا‌عمػػػى‌المراتػػػب‌الأكلػػػى،‌حتػػػى‌يتسػػػنى‌لػػػو‌المشػػػاركة‌فػػػي‌دكرم‌أبطػػػاؿ‌إفريقيػػػا،‌كػػػثس
‌ريقية‌كغيرىا‌مف‌البطكلات.الإف‌الككنفدرالية

 :أثر التدريب في المرتفعات عمى الجياز الدوري المحور الثاني 
 تحس بتغير الضغط أثناء بداية التدريب في المرتفعات: 09الجدول رقم 

 sig 2كا النسبة المئوية التكرار التعيين
درجة 
 الحرية

 الدلالة

 %65,22 15 دائما

 دالة 2 0.002 12.870
 %30,43 7 أحيانا

 %4,35 1 نادرا

 %100 23 المجموع

‌

‌
 بداية التدريب في المرتفعات تحس بتغير الضغط أثناء: 14رقم  الشكل

65,22% 

30,43% 

4,35% 

 دائما

 أحيانا

 نادرا
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نلاحػظ‌اف‌تحس‌بتغير‌الضغط‌أثناء‌بداية‌التدريب‌في‌المرتفعػات‌مف‌خلاؿ‌الجدكؿ‌اعلاه‌المتعمؽ:‌‌
،‌30.43%،‌أمػػا‌مػػف‌أجػػاب‌بثحيانػػا‌فجػػاءت‌نسػػبتيـ‌مقػػدرة‌بػػػػػػػػػ‌65.22%نسػػبة‌مػػف‌أجػػابكا‌بػػدائما‌قػػدرت‌بػػػػػ‌
كىػـ‌لاعبػيف‌خضػعكا‌كثيػرا‌لمتربصػات‌مػا‌أكسػبيـ‌تكيفػا‌سػريعا‌مػع‌‌.4.35%كنسبة‌مف‌اجابكا‌بنادرا‌قدرت‌بػػػػ‌
كىػي‌أقػؿ‌ ‌sig= 0.002كقيمػة‌‌2عنػد‌درجػة‌حريػة‌‌12.870قيمتيا‌‌2ككامستكل‌التدريب‌في‌المرتفعات‌.‌

‌كىي‌قيمة‌دالة‌احصائيا.‌‌0.05مف‌
ات‌خاصػػة‌ممػػا‌سػػبؽ‌نسػػتنتج‌أف‌أغمبيػػة‌اللاعبػػيف‌يحسػػكف‌بتغيػػر‌الضػػغط‌أثنػػاء‌التػػدريب‌فػػي‌المرتفعػػ

كسػػجيف،‌كتسػػارع‌فػػي‌ضػػربات‌القمػػب،‌مػػا‌يػػدؿ‌عمػػى‌أف‌أعضػػائيـ‌الفيسػػيكلكجية‌تقػػع‌تحػػت‌ضػػغط‌ك‌نقػػص‌الأ
كسػػجيف‌كالكقػػكد‌إلػػى‌العضػػلات‌ك‌المرتفعػػات‌خاصػػة‌الجيػػاز‌الػػدكرم‌الػػدمكم،‌الػػذم‌ىػػك‌المسػػؤكؿ‌عمػػى‌نقػػؿ‌الأ

‌كمساعدتيا‌عمى‌التخمص‌مف‌الفضلات‌كثاني‌أكسيد‌الكربكف.
 تظير عميك علامات التعب أثناء التدريب في المرتفعات: 10الجدول رقم 

 Sig 2كا النسبة المئوية التكرار التعيين
درجة 
 الحرية

 الدلالة

 %30,43 7 دائما

‌دالة 2 0.002 12.870
 %65,22 15 أحيانا

 %4,35 1 نادرا

 %100 23 المجموع

‌

‌
 أثناء التدريب في المرتفعات تظير عميك علامات التعب: 15رقم  الشكل

30,43% 

65,22% 

4,35% 

 دائما

 أحيانا

 نادرا
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نلاحػظ‌‌تظيػر‌عميػؾ‌علامػات‌التعػب‌أثنػاء‌التػدريب‌فػي‌المرتفعػاتمف‌خلاؿ‌الجػدكؿ‌اعػلاه‌المتعمػؽ:‌
،‌30.43%،‌أمػا‌مػف‌أجػاب‌بثحيانػا‌فجػاءت‌نسػبتيـ‌مقػدرة‌بػػػػػػػػ‌65.22%اف‌نسبة‌مف‌أجػابكا‌بػدائما‌قػدرت‌بػػػػ‌

 ‌sig= 0.002كقيمة‌‌2عند‌درجة‌حرية‌‌12.870قيمتيا‌‌2ككا.‌4.35%كنسبة‌مف‌اجابكا‌بنادرا‌قدرت‌بػػػػ‌
‌كىي‌قيمة‌دالة‌احصائيا.‌‌0.05كىي‌أقؿ‌مف‌

مما‌سبؽ‌نستنتج‌اف‌أغمبية‌اللاعبيف‌تظير‌عمييـ‌علامات‌التعب‌أثناء‌التدريب‌في‌المرتفعات،‌كىػذا‌
‌في‌المرتفعات.أمر‌طبيعي‌جدا،‌خاصة‌اللاعبيف‌المستقدميف‌حديثا‌كلـ‌يتمقكا‌أم‌تدريب‌سابقا‌

أذكر علامات التعب التي تظير عميك وعمى زملائك اللاعبين أثناء التدريب في : 11الجدول رقم 
 المرتفعات

 النسبة المئوية التكرار التعيين

 %100 23 ضيؽ‌التنفس

 %86.95 20 احمرار‌الكجو

 %78.26 18 الصداع

 %73.91 17 السعاؿ‌الجاؼ

 %100 23 ارتفاع‌معدؿ‌النبض‌القمبي

أذكػػر‌علامػػات‌التعػػب‌التػػي‌تظيػػر‌عميػػؾ‌كعمػػى‌زملائػػؾ‌اللاعبػػيف‌مػػف‌خػػلاؿ‌الجػػدكؿ‌اعػػلاه‌المتعمػػؽ:‌
نلاحظ‌أف‌جميع‌اللاعبيف‌صرحكا‌بثف‌مف‌علامات‌التعب‌التي‌تظير‌عمييـ‌ىي‌‌أثناء‌التدريب‌في‌المرتفعات

حمػػرار‌الكجػػػو،‌أيضػػا‌ا،‌فػػي‌حػػيف‌تخممػػت‌اجابػػاتيـ‌%100ضػػيؽ‌التػػنفس‌كارتفػػاع‌معػػدؿ‌نػػبض‌القمػػب‌بسػػنبة‌
‌(‌عمى‌الترتيب.%73.91،‌%78.26،‌%86.95الصداع،‌السعاؿ‌الجاؼ‌بنسب‌متفاكتة‌)
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تظير تغيرات فيسيولوجية عمى الجياز الدوري )ضيق في التنفس، احمرار الوجو،  :12الجدول رقم 
 .الصداع، السعال الجاف، ارتفاع معدل النبض القمبي( أثناء التدريب في المرتفعات

 Sig 2كا النسبة المئوية التكرار التعيين
درجة 
 الحرية

 الدلالة

 %43,48 10 دائما

 غير‌دالة 0.532‌1 0.391
 %56,52 13 أحيانا

 %0,00 0 نادرا

 %100 23 المجموع

‌

‌
تظير تغيرات فيسيولوجية عمى الجياز الدوري )ضيق في التنفس، احمرار الوجو،  :16رقم  الشكل

 .الصداع، السعال الجاف، ارتفاع معدل النبض القمبي( أثناء التدريب في المرتفعات
مف‌خلاؿ‌الجدكؿ‌اعلاه‌المتعمؽ:‌تظير‌تغيرات‌فيسيكلكجية‌عمى‌الجياز‌الدكرم‌)ضيؽ‌فػي‌التػنفس،‌

ظ‌اف‌احمرار‌الكجو،‌الصداع،‌السعاؿ‌الجاؼ،‌ارتفاع‌معدؿ‌النبض‌القمبي(‌أثناء‌التػدريب‌فػي‌المرتفعػات‌نلاحػ
،‌كنسػبة‌43.48%نسػبتيـ‌مقػدرة‌بػػػػػػػػ‌‌أما‌مف‌أجاب‌بػدائما‌فجػاءت‌%56.52نسبة‌مف‌أجابكا‌بثحيانا‌قدرت‌بػػػ

كىػي‌أكبػر‌ ‌sig= 0.532كقيمػة‌‌1عند‌درجة‌حريػة‌‌0.391قيمتيا‌‌2ككا.‌00%مف‌اجابكا‌بنادرا‌قدرت‌بػػػػ‌
‌كىي‌قيمة‌غير‌دالة‌احصائيا.‌‌0.05مف‌

43,48% 

56,52% 

0,00% 

 دائما

 أحيانا

 نادرا



 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الذراسة: الرابعالفصل 

 

56 

 

التػػدريب‌فػػي‌المرتفعػػات‌لػػو‌تػػثثيرات‌فيسػػيكلكجية‌تظيػػر‌عمػػى‌اللاعبػػيف‌أثنػػاء‌فتػػرة‌ممػػا‌سػػبؽ‌نلاحػػظ‌أف‌
التدريب،‌إلا‌اف‌ىػذه‌التغيػرات‌تظيػر‌بنسػب‌متفاكتػة‌عمػى‌مراحػؿ‌مختمفػة،‌مػع‌إمكانيػة‌ظيػكر‌علامػة‌أك‌أكثػر‌
ج‌عمى‌الجياز‌الػدكرم‌الػدمكم،‌كعلامػات‌أخػرل‌ىػي‌نتيجػة‌طبيعيػة‌لظيػكر‌علامػة‌مػا‌مثػؿ‌الصػداع‌الػذم‌ينػت

كسجيف،‌ككذا‌السعاؿ‌الجاؼ‌بسبب‌انخفاض‌بخار‌الماء‌في‌الجسـ‌بسػبب‌انخفػاض‌فػي‌درجػة‌ك‌عف‌نقص‌الأ
‌الحرارة.

تقل شدة ومقدار ىذه التغيرات الفيسيولوجية التي تظير عمى الجياز الدوري بعد : 13الجدول رقم 
  مدة من عممية التدريب في المرتفعات

 Sig 2كا النسبة المئوية التكرار التعيين
درجة 
 الحرية

 الدلالة

 %56,52 13 دائما

‌غير‌دالة 1 0.532 0.391
 %43,48 10 أحيانا

 %0,00 0 نادرا

 %100 23 المجموع

‌

‌
تقل شدة ومقدار ىذه التغيرات الفيسيولوجية التي تظير عمى الجياز الدوري بعد : 17رقم  الشكل

  مدة من عممية التدريب في المرتفعات

56,52% 

43,48% 

0,00% 

 دائما

 أحيانا

 نادرا
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تقػػؿ‌شػػدة‌كمقػػدار‌ىػػذه‌التغيػػرات‌الفيسػػيكلكجية‌التػػي‌تظيػػر‌عمػػى‌‌خػػلاؿ‌الجػػدكؿ‌اعػػلاه‌المتعمػػؽ‌:مػػف‌
الجيػػػاز‌الػػػدكرم‌بعػػػد‌مػػػدة‌مػػػف‌عمميػػػة‌التػػػدريب‌فػػػي‌المرتفعػػػات‌نلاحػػػظ‌اف‌نسػػػبة‌مػػػف‌أجػػػابكا‌بػػػدائما‌قػػػدرت‌بػػػػػػ‌

،‌كنسػػبة‌مػػف‌اجػػابكا‌بنػػادرا‌قػػدرت‌بػػػػػػ‌43.48%،‌أمػػا‌مػػف‌أجػػاب‌بثحيانػػا‌فجػػاءت‌نسػػبتيـ‌مقػػدرة‌بػػػػػػػػػ‌%56.52
كىػي‌قيمػة‌‌‌0.05كىػي‌أكبػر‌مػف‌ ‌sig= 0.532كقيمػة‌‌1عنػد‌درجػة‌حريػة‌‌0.391قيمتيػا‌‌2ككػا.‌%00

‌غير‌دالة‌احصائيا.
مما‌سبؽ‌نستنتج‌أف‌التغيرات‌الفيسيكلكجية‌التي‌تظير‌عمى‌اللاعبيف‌تقػؿ‌تػدريجيا‌مػع‌مػركر‌الكقػت،‌

تحػػدث‌لأجيػػزة‌العضػػكية،‌فممارسػػة‌جيػػد‌مبػػذكؿ‌لفتػػرة‌معينػػة‌يقابميػػا‌تكيػػؼ‌‌كىػػذا‌راجػػع‌لعمميػػة‌التكيػػؼ‌التػػي
كبالتػػالي‌زيػػادة‌الييمكغمػػكبيف‌‌لمجسػػـ‌عمػػى‌ىػػذا‌الجيػػد.‌كمػػف‌علامػػات‌ىػػذا‌التكيػػؼ‌زيػػادة‌عػػدد‌الكريػػات‌الحمػػراء

زيػادة‌كثافػة‌كانتشػار‌الشػبكة‌الكعائيػة‌لمػدكرة‌الدمكيػة‌كسػجيف‌المنقكلػة،‌ككػذا‌ك‌،‌ما‌يزيد‌كمية‌الأبالدكرة‌الكعائية
‌لعممية‌التمثيؿ‌الغذائي.‌التنبيػو‌إلػى‌زيػادة‌سػرعة‌كدعػـ‌التػنفس‌بفعػؿ‌ بالجسـ.‌نقؿ‌كمية‌أكبر‌مف‌الكقكد‌اللازـ

الػػدـ‌المدفكعػػة‌إلػػى‌الشػػعيرات‌‌كميػػةزيػػادة‌.‌فػػي‌الأكعيػػة‌كالدمكيػػة‌مػػنعکس‌خنتيجػػة‌لزيػػادة‌كميػػة‌الػػدـ‌المدفكعػػة
زيادة‌تركيز‌الييمكغمكبيف‌كنتيجة‌لإفراز‌العرؽ‌مما‌يؤدم‌إلى‌زيػادة‌القػدرة‌عمػى‌إتمػاـ‌‌.يطة‌بالحكيصلاتالمح
‌التبػػادؿ‌الغػػازم.‌سػػرعة‌التبػػادؿ‌الغػػازم‌كالغػػذائي‌بػػيف‌الجيػػاز‌الػػدكرم‌كالأنسػػجة‌العضػػمية‌العاممػػة‌أثنػػاء‌عمميػػة

‌.الجيد‌البدني
النبض القمبي( من بداية التدريب حتى نياية التدريب تتغير وتيرة عمل جيازك الدوري ) :14الجدول رقم 

 في المرتفعات

 sig 2كا النسبة المئوية التكرار التعيين
درجة 
 الحرية

 الدلالة

 %39,13 9 دائما

‌دالة 2 0.008 9.739
 %56,52 13 أحيانا

 %4,35 1 نادرا

 %100 23 المجموع

‌
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‌
جيازك الدوري )النبض القمبي( من بداية التدريب حتى نياية التدريب  تتغير وتيرة عمل :18رقم  الشكل

 في المرتفعات
مف‌خلاؿ‌الجدكؿ‌اعلاه‌المتعمؽ:‌تتغير‌كتيرة‌عمؿ‌جيازؾ‌الدكرم‌)النبض‌القمبي(‌مف‌بداية‌التدريب‌

جػػاب‌،‌أمػػا‌مػػف‌أ39.13%حتػػى‌نيايػػة‌التػػدريب‌فػػي‌المرتفعػػات‌نلاحػػظ‌اف‌نسػػبة‌مػػف‌أجػػابكا‌بػػدائما‌قػػدرت‌بػػػػػ‌
قيمتيػػػا‌‌2ككػػػا.‌4.35%،‌كنسػػػبة‌مػػػف‌اجػػػابكا‌بنػػػادرا‌قػػػدرت‌بػػػػػػػ‌56.52%بثحيانػػػا‌فجػػػاءت‌نسػػػبتيـ‌مقػػػدرة‌بػػػػػػػػػػ‌

‌كىي‌قيمة‌دالة‌احصائيا.‌‌0.05كىي‌أقؿ‌مف‌ ‌sig= 0.008كقيمة‌‌2عند‌درجة‌حرية‌‌9.739
التدريب‌حتى‌نياية‌بؽ‌نستنتج‌أف‌كتيرة‌عمؿ‌الجياز‌الدكرم‌)النبض‌القمبي(‌تتغير‌مف‌بداية‌مما‌س

‌دقات‌القمب‌ ‌يجعؿ ‌التدريب‌يحس‌الانساف‌بضغط‌ما ‌ذلؾ‌إلى‌أف‌في‌بداية التدريب‌في‌المرتفعات‌كمرد
‌الأك‌تتسارع‌حيث‌يككف‌استيلاؾ‌الأ ‌مما‌ك‌كسجيف‌في‌العضلات‌أكثر‌مف‌كمية ‌في‌الدـ، كسجيف‌المنقكلة

‌مف‌الأ ‌كمية ‌أكبر ‌النبض‌لنقؿ ‌كتيرة ‌‌كسجيفك‌يؤدم‌بالقمب‌بزيادة ‌ككذا ‌لمعضلات، لمرتفعات‌في‌اكالكقكد
‌يقمؿ‌مف‌تشبع‌الييمكغمكبيف‌بالأكسجيف‌ممك‌ينخفض‌الضغط‌الجزيئي‌لأ كسجيف‌الامر‌الذم‌يؤدم‌الى‌ك‌ا

‌زيادة‌ضربات‌القمب‌لتعكيض‌الجسـ‌مف‌النقص‌الحاصؿ.
‌
‌
‌
‌
‌
‌

39,13% 

56,52% 

4,35% 
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 يتكيف جيازك الدوري بسرعة مع جرعات التدريب في المرتفعات: 15الجدول رقم 

درجة  sig 2كا النسبة المئوية التكرار التعيين
 الحرية

 الدلالة

 %52,17 12 دائما

 دالة 2 0.032 6.870
 %39,13 9 أحيانا

 %8,70 ‌2نادرا

 %100 23 المجموع
 

 
 يتكيف جيازك الدوري بسرعة مع جرعات التدريب في المرتفعات: 19رقم  الشكل

مف‌خلاؿ‌الجدكؿ‌اعلاه‌المتعمػؽ:‌يتكيػؼ‌جيػازؾ‌الػدكرم‌بسػرعة‌مػع‌جرعػات‌التػدريب‌فػي‌المرتفعػات‌
،‌أمػػػا‌مػػػف‌أجػػػاب‌بثحيانػػػا‌فجػػػاءت‌نسػػػبتيـ‌مقػػػدرة‌بػػػػػػػػػػ‌52.13%نلاحػػػظ‌اف‌نسػػػبة‌مػػػف‌أجػػػابكا‌بػػػدائما‌قػػػدرت‌بػػػػػػ‌

 =sigكقيمة‌‌2عند‌درجة‌حرية‌‌6.870قيمتيا‌‌2ككا.‌8.70%،‌كنسبة‌مف‌اجابكا‌بنادرا‌قدرت‌بػػػػ‌%39.13
‌كىي‌قيمة‌دالة‌احصائيا.‌‌0.05كىي‌أقؿ‌مف‌ ‌0.032

ممػػػػا‌سػػػػبؽ‌نسػػػػتنتج‌أف‌أغمبيػػػػة‌اللاعبػػػػيف‌يتكيػػػػؼ‌جيػػػػازىـ‌الػػػػدكرم‌بسػػػػرعة‌مػػػػع‌جرعػػػػات‌التػػػػدريب‌فػػػػي‌
المرتفعات‌كىذا‌راجع‌إلى‌أف‌أغمب‌اللاعبيف‌قػد‌خضػعكا‌لتػدريبات‌فػي‌المرتفعػات‌سػابقا‌مػا‌أكسػبيـ‌قػدرة‌عمػى‌

يػػؼ‌بسػػرعة‌خاصػػة‌فػػي‌الأمػػاكف‌المعتػػاد‌التػػربص‌فييػػا،‌فػػي‌حػػيف‌مػػف‌يجػػدكف‌صػػعكبة‌كبػػطء‌فػػي‌التكيػػؼ‌التك

52,17% 39,13% 

8,70% 

 دائما

 أحيانا

 نادرا



 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الذراسة: الرابعالفصل 

 

60 

 

تحاد‌الحراش‌كلـ‌يجركا‌أم‌تربص‌في‌المرتفعات‌ما‌جعميـ‌تكيفيـ‌بطيء‌سبب‌أنيـ‌انظمكا‌حديثا‌إلى‌نادم‌اب
‌نكعا‌ما‌مقارنة‌بزملائيـ.

النشاط وىبوط مستو  الإنجاز أثناء  يالأداء والاستمرار ف انخفاض قدرتك عمىتشعر ب: 16الجدول رقم 
 التدريب في المرتفعات

درجة  Sig 2كا النسبة المئوية لتكرارا التعيين
 الحرية

 الدلالة

 %56,52 13 دائما

 دالة 2 0.0.037 6.609
 %30,43 7 أحيانا

 %13,04 3 نادرا

 %100 23 المجموع
‌

 
النشاط وىبوط مستو  الإنجاز أثناء  يض قدرتك عمى الأداء والاستمرار فانخفاتشعر ب: 20رقم  الشكل

 التدريب في المرتفعات
النشػاط‌كىبػكط‌‌يض‌قػدرتؾ‌عمػى‌الأداء‌كالاسػتمرار‌فػانخفػامف‌خلاؿ‌الجدكؿ‌اعلاه‌المتعمؽ:‌تشعر‌ب

،‌أمػا‌مػف‌56.52%نلاحػظ‌اف‌نسػبة‌مػف‌أجػابكا‌بػدائما‌قػدرت‌بػػػػ‌‌مستكل‌الإنجاز‌أثناء‌التدريب‌في‌المرتفعػات
قيمتيا‌‌2ككا.‌13.04%،‌كنسبة‌مف‌اجابكا‌بنادرا‌قدرت‌بػػػػ‌30.43%أجاب‌بثحيانا‌فجاءت‌نسبتيـ‌مقدرة‌بػػػػػػػ‌

‌كىي‌قيمة‌دالة‌احصائيا.‌‌0.05كىي‌أقؿ‌مف‌ ‌sig= 0.037كقيمة‌‌2عند‌درجة‌حرية‌‌6.609
مما‌سبؽ‌نستنتج‌أف‌جؿ‌اللاعبيف‌يشعركف‌بانخفاض‌قدرات‌أدائيـ‌كىبكط‌مستكل‌الانجاز‌كىـ‌عمػى‌
درايػػة‌تامػػة‌عػػف‌كيػػؼ‌تػػتـ‌عمميػػة‌التكيػػؼ،‌حيػػث‌يبػػدأ‌المسػػتكل‌فػػي‌اليبػػكط‌تػػدريجيا‌حتػػى‌مسػػتكل‌معػػيف‌كبعػػد‌

56,52% 30,43% 

13,04% 

 دائما

 أحيانا

 نادرا
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ة‌عنػد‌اللاعػب‌فػي‌زيادة‌مصادر‌الطاقػعممية‌الاستشفاء‌يتحسف‌المستكل‌كىك‌ما‌يسمى‌بالتعكيض‌الزائد‌كىك‌
كىػي‌الفتػرة‌المناسػبة‌كالاساسػية‌لتكػرار‌الحمػؿ‌التػالي‌‌،قبؿ‌بدايػة‌المجيػكد‌نياية‌فترة‌الراحة‌اكثر‌مف‌المصادر

 .اك‌تقبؿ‌آخر
 المحور الثالث: تأثير التدريب في المرتفعات عمى الجياز التنفسي 

 بداية التدريب في المرتفعاتالزفير( أثناء –تحس بتغير وتيرة عممية )الشييق : 17الجدول رقم 

درجة  sig 2كا النسبة المئوية لتكرارا التعيين
 الحرية

 الدلالة

 %69,57 16 دائما

‌دالةغير‌ 1 0.061 3.522
 %30,43 7 أحيانا

 %0,00 0 نادرا

 %100 23 المجموع
‌

‌
 التدريب في المرتفعات الزفير( أثناء بداية–تحس بتغير وتيرة عممية )الشييق : 21الجدول رقم 

الزفير(‌أثناء‌بداية‌التػدريب‌فػي‌–مف‌خلاؿ‌الجدكؿ‌اعلاه‌المتعمؽ:‌تحس‌بتغير‌كتيرة‌عممية‌)الشييؽ‌
،‌أما‌مف‌أجاب‌بثحيانا‌فجاءت‌نسػبتيـ‌مقػدرة‌69.57%المرتفعات‌نلاحظ‌اف‌نسبة‌مف‌أجابكا‌بدائما‌قدرت‌بػػػ‌

كقيمػػة‌‌1عنػػد‌درجػػة‌حريػػة‌‌3.522قيمتيػػا‌‌2ككػػا.‌00%،‌كنسػػبة‌مػػف‌اجػػابكا‌بنػػادرا‌قػػدرت‌بػػػػػػ‌30.43%بػػػػػػػػػ‌
sig= 0.061‌ كىي‌قيمة‌غير‌دالة‌احصائيا.‌‌0.05كىي‌أكبر‌مف‌‌

69,57% 

30,43% 

0,00% 

 دائما

 أحيانا

 نادرا
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كثافػة‌كمقاكمػة‌اليػكاء‌كممػا‌‌مما‌سبؽ‌نستنتج‌أف‌تغير‌كتيرة‌عممية‌الشييؽ‌كالزفير‌ناتج‌عػف‌إنخفػاض
انخفػػاض‌كثافػػة‌اليػػكاء‌بسػػبب‌نقػػص‌الغػػازات‌فػػي‌تركيػػب‌اليػػكاء‌نفسػػو،‌كيػػؤثر‌ارتفعنػػا‌عػػف‌سػػطح‌البحػػر‌كيػػثتي‌

كسػػجيف‌فػػي‌ك‌ذلػػؾ‌بصػػكرة‌مباشػػرة‌عمػػى‌ميكانيكيػػة‌التػػنفس‌كانخفػػاض‌معػػدؿ‌التػػنفس‌كمػػا‌تػػؤثر‌عمػػى‌تمثيػػؿ‌الأ
‌.‌الجسـ

 كسجين أثناء التدريب في المرتفعاتتظير عميك علامات نقص الأو : 18الجدول رقم 

 sig 2كا النسبة المئوية التكرار التعيين
درجة 
 الحرية

 الدلالة

 %65,22 15 دائما

 دالة 1 0.144 2.130
 %34,78 8 أحيانا

 %0,00 0 نادرا

 %100 23 المجموع

‌

‌
 كسجين أثناء التدريب في المرتفعاتو تظير عميك علامات نقص الا : 22الجدول رقم 

كسػػػػجيف‌أثنػػػػاء‌التػػػػدريب‌فػػػػي‌ك‌علامػػػػات‌نقػػػػص‌الا‌مػػػػف‌خػػػػلاؿ‌الجػػػػدكؿ‌اعػػػػلاه‌المتعمػػػػؽ:‌تظيػػػػر‌عميػػػػؾ
،‌أما‌مف‌أجاب‌بثحيانا‌فجاءت‌نسػبتيـ‌مقػدرة‌65.22%نلاحظ‌اف‌نسبة‌مف‌أجابكا‌بدائما‌قدرت‌بػػػ‌‌المرتفعات

65,22% 

34,78% 

0,00% 

 دائما

 أحيانا

 نادرا
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 =sigك‌1عنػػد‌درجػػة‌حريػػة‌2.130قيمتيػػا‌‌2ككػػا.‌00%،‌كنسػػبة‌مػػف‌اجػػابكا‌بنػػادرا‌قػػدرت‌بػػػػػػ‌34.7%بػػػػػػػػػ‌
‌كىي‌قيمة‌دالة‌احصائيا.‌‌0.05أكبر‌مف‌‌كىي ‌0.000

كسػجيف‌حتػى‌اللاعبػيف‌الػذيف‌ك‌مما‌سبؽ‌نسػتنتج‌أف‌أغمبيػة‌اللاعبػيف‌تظيػر‌عمػييـ‌علامػات‌نقػص‌الأ
معتاديف‌عمى‌التدريب‌في‌المرتفعات‌كىذا‌أف‌عند‌العكدة‌لممنخفض‌يبدأ‌بعد‌فترة‌شير‌يتراجع‌مستكل‌التكيػؼ‌

بدايػػػة‌التػػػدريب‌فػػػي‌المرتفعػػػات‌اللاعبػػػيف‌يحسػػػكف‌بعلامػػػات‌نقػػػص‌مػػػع‌المرتفعػػػات،‌ىػػػذا‌مػػػا‌يجعػػػؿ‌دائمػػػا‌فػػػي‌
‌كسجيف،‌لكنيـ‌سرعي‌التكيؼ‌مع‌مركر‌الكقت‌أثناء‌التدريب.ك‌الأ

 .كسجين التي تظير عميك أو عمى بعض زملائكو علامات نقص الأ : 19الجدول رقم 

 النسبة المئوية التكرار التعيين

 %82.60 19 النعاس

 %95.65 22 التعب‌العضمي
 %69.56 16 الصداع 

 26.08 06 القيء

 %52.17 12 الاجياد

كسػػػجيف‌التػػػي‌تظيػػػر‌عميػػػؾ‌أك‌عمػػػى‌بعػػػض‌ك‌علامػػػات‌نقػػػص‌الأمػػػف‌خػػػلاؿ‌الجػػػدكؿ‌اعػػػلاه‌المتعمػػػؽ‌
،‌أمػػا‌مػػف‌أجػػاب‌بالنعػػاس‌فجػػاءت‌95.65%نلاحػػظ‌اف‌نسػػبة‌مػػف‌أجػػابكا‌بالتعػػب‌العضػػمي‌قػػدرت‌بػػػػػ‌:‌زملائػػؾ

جياد‌فجاءت‌.‌أما‌مف‌أجاب‌بالإ69.56%،‌كنسبة‌مف‌اجابكا‌بالصداع‌قدرت‌بػػػػ‌82.60%نسبتيـ‌مقدرة‌بػػػػػػػ‌
 .26.08%كنسبة‌مف‌اجابكا‌بالقيء‌قدرت‌بػػػػ‌‌52.17%نسبتيـ‌مقدرة‌بػػػػػػػ‌
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 يتكيف جيازك التنفسي بسرعة مع جرعات التدريب في المرتفعات: 20الجدول رقم 

 Sig 2كا النسبة المئوية التكرار التعيين
درجة 
 الحرية

 الدلالة

 %43,48 10 دائما

‌دالة 0.011‌2 8.957
 %52,17 12 أحيانا

 %4,35 1 نادرا

 %100 23 المجموع

‌

‌
 يتكيف جيازك التنفسي بسرعة مع جرعات التدريب في المرتفعات: 23رقم  الشكل

‌جرعػات‌التػدريب‌فػي‌المرتفعػاتيتكيؼ‌جيازؾ‌التنفسي‌بسرعة‌مػع‌مف‌خلاؿ‌الجدكؿ‌اعلاه‌المتعمؽ:‌
،‌أمػػػا‌مػػػف‌أجػػػاب‌بثحيانػػػا‌فجػػػاءت‌نسػػػبتيـ‌مقػػػدرة‌بػػػػػػػػػػ‌43.48%نلاحػػػظ‌اف‌نسػػػبة‌مػػػف‌أجػػػابكا‌بػػػدائما‌قػػػدرت‌بػػػػػػ‌

‌‌‌‌كقيمػػػة‌2عنػػػد‌درجػػػة‌حريػػػة‌‌8.957قيمتيػػػا‌‌2ككػػػا.‌4.35%،‌كنسػػػبة‌مػػػف‌اجػػػابكا‌بنػػػادرا‌قػػػدرت‌بػػػػػػػ‌%52.17
sig= 0.011‌ لة‌احصائيا.كىي‌قيمة‌دا‌‌0.05كىي‌أقؿ‌مف‌ 

مما‌سبؽ‌نستنتج‌اف‌أغمبية‌اللاعبيف‌يتكيؼ‌جيازىـ‌التنفسي‌بسرعة‌مع‌جرعات‌التدريب‌فػي‌المرتفعػات‌كىػذا‌
التعكيضػػػػػػػػي‌كتجديػػػػػػػػد‌ تكسػػػػػػػػيع‌الأكعيػػػػػػػػة يػػػػػػػػؤدم‌إلػػػػػػػػى‌‌كسػػػػػػػػجيفك‌فػػػػػػػػي‌ظػػػػػػػػؿ‌نقػػػػػػػػص‌الأ‌راجػػػػػػػػع‌إلػػػػػػػػى‌العمػػػػػػػػؿ

كسػجيف‌ك‌حيث‌مف‌المعركؼ‌أف‌لأنسجة‌الجسـ‌القػدرة‌عمػى‌الشػعكر‌بػنقص‌الأ.‌ (PCr) الفسفككرياتيف مركب
ارتفاع‌تػدفؽ‌الػدـ‌يسػاعد‌العضػلات‌كالييكػؿ‌العظمػي‌مػا‌ككذا‌كالتفاعؿ‌مف‌خلاؿ‌الحث‌عمى‌تكسيع‌الأكعية.‌

43,48% 

52,17% 

4,35% 

 دائما

 أحيانا

 نادرا

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%88%D8%B3%D9%8A%D8%B9_%D9%88%D8%B9%D8%A7%D8%A6%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%88%D8%B3%D9%8A%D8%B9_%D9%88%D8%B9%D8%A7%D8%A6%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%88%D8%B3%D9%81%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%88%D8%B3%D9%81%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%86
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تؤدم‌زيادة‌مستكل‌إعادة‌تخميؽ‌الفسفككرياتيف‌إلى‌زيادة‌إنتاج‌ك‌ى‌أقصى‌حد.‌يرفع‌إمداد‌الأككسجيف‌إلييما‌إل
كمػع‌مػركر‌الكقػت‌يكتسػب‌اللاعػب‌تكيػؼ‌‌ .الطاقة‌العضػمية‌خػلاؿ‌المراحػؿ‌الأكلػى‌مػف‌التمػاريف‌عاليػة‌الشػدة

‌سريع‌لجرعات‌التدريب‌خاصة‌إذا‌كجد‌الاستشفاء‌بالطريقة‌الصحيحة.
 ت التعب السريع والاجياد أثناء التدريب في المرتفعاتتظير عميك علاما: 21الجدول رقم 

 sig 2كا النسبة المئوية التكرار التعيين
درجة 
 الحرية

 الدلالة

 %39,13 9 دائما

‌دالةغير‌ 2 0.499 1.391
 %39,13 9 أحيانا

 %21,74 5 نادرا

 %100 23 المجموع

‌

‌
 السريع والاجياد أثناء التدريب في المرتفعاتتظير عميك علامات التعب : 24رقم  الشكل

تظيػػر‌عميػػؾ‌علامػػات‌التعػػب‌السػػريع‌كالاجيػػاد‌أثنػػاء‌التػػدريب‌فػػي‌مػػف‌خػػلاؿ‌الجػػدكؿ‌اعػػلاه‌المتعمػػؽ:‌
،‌أما‌مف‌أجاب‌بثحيانا‌فجاءت‌نسػبتيـ‌مقػدرة‌39.13%نلاحظ‌اف‌نسبة‌مف‌أجابكا‌بدائما‌قدرت‌بػػػ‌‌المرتفعات

كقيمػة‌‌2عنػد‌درجػة‌حريػة‌‌1.391قيمتيا‌‌2ككا.‌21.74%،‌كنسبة‌مف‌اجابكا‌بنادرا‌قدرت‌بػػػػ‌39.13%بػػػػػػػ‌
sig= 0.499‌ كىي‌قيمة‌غير‌دالة‌احصائيا.‌‌0.05كىي‌أكبر‌مف‌‌

39,13% 

39,13% 

21,74% 

 دائما

 أحيانا

 نادرا
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ممػا‌سػبؽ‌نسػتنتج‌أف‌جػؿ‌اللاعبػيف‌تظيػر‌عمػييـ‌علامػات‌التعػب‌السػريع‌كالاجيػاد‌أثنػاء‌التػدريب‌فػي‌
فػػػي‌المرتفعػػػات‌خاصػػػة‌فػػػي‌بدايػػػة‌التػػػدريب،‌كيعػػػكد‌ذلػػػؾ‌إلػػػى‌صػػػعكبة‌عمػػػؿ‌‌المرتفعػػػات،‌كىػػػك‌مرافػػػؽ‌لمتػػػدريب

‌الأجيزة‌في‌مثؿ‌ىذه‌الظركؼ‌ما‌يتطمب‌زمف‌معيف‌حتى‌تتكيؼ‌كتعتاد.‌
 تحس بتغير في عمل جيازك التنفسي عند العودة لممستو  الطبيعي: 22الجدول رقم 

 sig 2كا النسبة المئوية التكرار التعيين
درجة 
 الحرية

 الدلالة

 %69,57 16 دائما

 دالة 2 0.000 15.217
 %26,09 6 أحيانا

 %4,35 1 نادرا

 %100 23 المجموع

‌

‌
 تحس بتغير في عمل جيازك التنفسي عند العودة لممستو  الطبيعي: 25رقم  الشكل

تحػػػس‌بتغيػػػر‌فػػػي‌عمػػػؿ‌جيػػػازؾ‌التنفسػػػي‌عنػػػد‌العػػػكدة‌لممسػػػتكل‌مػػػف‌خػػػلاؿ‌الجػػػدكؿ‌اعػػػلاه‌المتعمػػػؽ:‌
،‌أمػا‌مػف‌أجػاب‌بثحيانػا‌فجػاءت‌نسػبتيـ‌مقػدرة‌69.57%نلاحظ‌اف‌نسبة‌مف‌أجابكا‌بػدائما‌قػدرت‌بػػػػ‌‌الطبيعي

كقيمػػة‌‌1عنػػد‌درجػػة‌حريػػة‌‌15.696قيمتيػػا‌‌2ككػػا.‌00%،‌كنسػػبة‌مػػف‌اجػػابكا‌بنػػادرا‌قػػدرت‌بػػػػػػ‌8.70%بػػػػػػػػػ‌
sig= 0.000‌ كىي‌قيمة‌دالة‌احصائيا.‌‌0.05كىي‌أقؿ‌مف‌‌

69,57% 

26,09% 

4,35% 

 دائما

 أحيانا

 نادرا
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نسػتنتج‌أف‌اغمبيػة‌اللاعبػيف‌يحسػكف‌بتغيػر‌فػي‌عمػؿ‌الجيػاز‌التنفسػي‌عنػد‌العػكدة‌لممسػتكل‌مما‌سػبؽ‌
الطبيعي،‌كىذا‌راجع‌لزيادة‌عدد‌نبضات‌القمب،‌مػا‌يجعػؿ‌كميػة‌الػدـ‌المتػدفؽ‌أكثػر،‌التػي‌تكػكف‌محمػلا‌بكميػة‌

جسػػدية‌كنشػػاط‌كسػػجيف‌لمعضػػلات‌مػػا‌يجعػػؿ‌الاعبػػيف‌يحسػػكف‌أثنػػاء‌التػػدريب‌أك‌المنافسػػة‌براحػػة‌ك‌أكثػػر‌مػػف‌الأ
‌عضمي‌كعدـ‌التعرض‌لمتعب‌أثناء‌مجريات‌المباراة.

 :مناقشة نتائج الدراسة عمى ضوء الفرضيات -2
 مناقشة نتائج الفرضية الأولى:  -2-1

 لمتدريب في المرتفعات أىمية كبيرة في رفع مستو  عمل الجياز الدوري والتنفسي
ية‌كالانحرافػات‌المعياريػػة‌لػػدرجات‌لمعرفػة‌تحقػػؽ‌الفرضػػية‌مػف‌عػػدميا‌تػػـ‌اسػتخراج‌المتكسػػطات‌الحسػػاب

‌ناه‌يكضح‌ذلؾ.دالمفحكص‌عمى‌أىمية‌التدريب‌في‌المرتفعات،‌كالجدكؿ‌أ
لدرجات المفحوص عمى أىمية التدريب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية : يبين 23الجدول رقم 

 مرتبة تنازليا حسب المتوسطات الحسابية في المرتفعات

رقم 
 العبارة

 العبارة
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الترتيب
درجة 
 الأىمية

 كبيرة 1 0,491 2,91 يتبع‌مدربؾ‌طريقة‌ممنيجة‌عمميا‌لمتدريب‌في‌المرتفعات 1

 كبيرة 2 0,619 2,91 يتبع‌مدربؾ‌برنامج‌معيف‌في‌التدريب‌في‌المرتفعات 2

 كبيرة 3 0,288 2,83 يحدد‌‌مدربؾ‌أىدافو‌في‌التدريب‌في‌المرتفعات 3

4 
ترل‌أف‌التدريب‌في‌المرتفعات‌يطكر‌مف‌خصائصؾ‌

 كقدراتؾ‌البدنية
 كبيرة 4 0,288 2,74

5 
يتناسب‌التدريب‌في‌المرتفعات‌مع‌جميع‌مراحؿ‌المكسـ‌

 الرياضي
 متكسطة 5 0,475 2,04

 متكسطة 6 0,209 2,04 يتـ‌برمجة‌تربصات‌تدريبية‌في‌المرتفعات 6

 كبيرة 0.390 2,58 ككلالأول  لممحورالمتوسط الحسابي 

لمحػػكر‌أىميػػة‌التػػدريب‌فػػي‌المرتفعػػات‌لرفػػع‌مسػػتكل‌‌الحسػػابي‌ف‌المتكسػػطأعػػلاه‌أ‌ضػػح‌مػػف‌الجػػدكؿيت
في‌حيف‌تراكحت‌المتكسػطات‌‌كبيرةكىك‌ذك‌درجة‌(‌‌0.390±2.58)قد‌بمغ‌‌الجياز‌الدكرم‌كالجياز‌التنفسي
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حيػػػث‌كػػػاف‌أعمػػػى‌متكسػػػط‌حسػػػابي‌لمفقػػػرة‌رقػػػـ‌‌(0.209±2.04-0.491±2.91)‌الحسػػػابية‌لمفقػػػرات‌مػػػا‌بػػػيف
‌"‌بمتكسػػط‌حسػػابي‌بمػػغ‌يتبػػع‌مػػدربؾ‌طريقػػة‌ممنيجػػة‌عمميػػا‌لمتػػدريب‌فػػي‌المرتفعػػات(‌كالتػػي‌تػػنص‌عمػػى‌"‌01)
يػتـ‌برمجػة‌تربصػات‌تدريبيػة‌(‌كالتػي‌تػنص‌عمػى‌"‌06كجاءت‌الفقرة‌)(‌بدرجة‌أىمية‌كبيرة‌.‌2.91±0.491)

بدرجػػػة‌أىميػػػة‌متكسػػػطة،‌حيػػػث‌تراكحػػػت‌‌(0.209±2.04)عمػػػى‌أدنػػػي‌متكسػػػط‌حسػػػابي‌بمػػػغ‌‌"‌فػػػي‌المرتفعػػػات
كنظرا‌لأىمية‌الكبيرة‌لمتدريب‌في‌المرتفعات‌كمدل‌تثثيرىا‌عمى‌الجيػاز‌جات‌الأىمية‌بيف‌كبيرة‌كمتكسطة،‌در‌

يب‌فػػػي‌المػػػدرب‌يتبػػػع‌الأسػػس‌العمميػػػة‌فػػػي‌التػػدريب‌كيعػػػي‌جيػػػدا‌أىميػػة‌التػػػدر‌الػػدكرم‌كالتنفسػػػي‌مبنػػػي‌عمػػى‌أف‌
المرتفعػػات‌كأثػػره‌الفيسػػيكلكجي‌عمػػى‌أعضػػاء‌الجسػػـ،‌كمػػا‌لمتػػدريب‌فػػي‌المرتفعػػات‌مػػف‌أثػػر‌بػػالغ‌خاصػػة‌عمػػى‌

أف‌التػدريب‌فػي‌،‌إضػافة‌إلػى‌الجياز‌الدكرم‌الدمكم‌كالتنفسي.‌كىػك‌مػا‌يتطمبػو‌التػدريب‌الحػديث‌فػي‌كػرة‌القػدـ
نية‌للاعبيف‌الذيف‌يخضعكف‌لتدريب‌في‌ىذا‌المرتفعات‌يطكر‌الخصائص‌الفيزيائية‌كالفيسيكلكجية‌كالقدرات‌البد

مرنػا‌فػي‌‌البرنػامجفػي‌المرتفعػات،‌كجعػؿ‌‌التػدريب‌،‌مع‌مراعاة‌التخطػيط‌المسػبؽ‌كتحديػد‌الأىػداؼ‌قبػؿالنطاؽ
تككينػػات‌ك‌اىتمػػاـ‌المػدربيف‌بقيمػػة‌التػػدريب‌فػي‌المرتفعػػات‌راجػع‌‌إلػػى‌تمقػي‌المػػدربيف‌حالػة‌حػػدكث‌أم‌طػارئ،‌

التخطيط‌في‌المجػاؿ‌الرياضػي،‌ككػذا‌الاىتمػاـ‌كمراعػاة‌الفػركؽ‌الفرديػة‌للاعبػيف،‌عف‌التدريب‌الحديث‌كاىمية‌
نطػلاؽ‌فػي‌التػربص‌أك‌التػدريب‌فػي‌المػدرب‌لبرنامجػو‌للاعبػيف‌قبػؿ‌الا‌خاصة‌متغيػر‌السػف.‌إضػافة‌إلػى‌شػرح

كالخاص‌مرحمة‌الاعداد‌العاـ‌عمى‌كيفية‌التدريب‌بدءا‌مف‌كاعيف‌كمطمعيف‌،‌ىذا‌ما‌جعؿ‌اللاعبيف‌المرتفعات
ك‌فػػي‌أمرحمػػة‌الإعػػداد‌الخػػاص‌‌كيرتكػػز‌التػػدريب‌فػػي‌المرتفعػػات‌عمػػى‌كمرحمػػة‌المنافسػػات‌كالمرحمػػة‌الانتقاليػػة،‌

مرحمة‌المنافسات‌لأف‌البطكلات‌في‌كرة‌القدـ‌يكجد‌دائما‌فاصؿ‌زمني‌بيف‌المباريات‌ما‌يسػمح‌بالقيػاـ‌بتػربص‌
‌كالكطنية.‌أك‌تدريب‌في‌المرتفعات.‌تحضيرا‌لمبطكلات‌القارية

 مػف كاحػد مػنخفض جػكم ضػغط تحػت التدريبأف‌(Grégoire & Laurent, 2011) حيث‌أظيرت‌دراسة‌
 كثيػر كىناؾ الأككسجيف، نقص ظركؼ في‌الأداء عمى الجسـ تعكيد أجؿ مف التدريب في المساعدة الكسائؿ

 المكضػكع ىػذا حكؿ الدراسات مف كثيرنا‌أف إذ الأككسجيف نقص ظركؼ في التدريب فائدة عف التساؤلات مف
 كفػؽ عمػى يتطػكر الػذم البدنيػة لمكفػاءة‌دلػيلا بكصػفو الأككسػجيف لاسػتيلاؾ الأقصػى الحػد قيػاس فػي تركزت
‌تدريبات. ىكذا

سبؽ‌نجػد‌أف‌لمتػدريب‌فػي‌المرتفعػات‌أىميػة‌كبيػرة‌فػي‌الرفػع‌مػف‌مسػتكل‌الجيػاز‌الػدكرم‌كالجيػاز‌‌مما
‌الفرضية‌محققة.التنفسي.‌كىك‌الفرض‌الذم‌فرضناه‌كبيذا‌

 مناقشة نتائج الفرضية الثانية:  -2-2
 يثثر التدريب في المرتفعات عمى مستو  تكيف الجياز الدوري الدموي.
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تحقػػؽ‌الفرضػػية‌مػف‌عػػدميا‌تػػـ‌اسػتخراج‌المتكسػػطات‌الحسػػابية‌كالانحرافػات‌المعياريػػة‌لػػدرجات‌‌لمعرفػة
‌ناه‌يكضح‌ذلؾ.دالمفحكص‌عمى‌المحكر‌الثاني،‌كالجدكؿ‌أ

 لدرجات المفحوص عمى المحور الثانيالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية : يبين 24الجدول رقم 
 لحسابيةمرتبة تنازليا حسب المتوسطات ا

رقم 
 العبارة

 العبارة
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الترتيب
درجة 
 التأثير

 كبيرة 1 0,583 2,61 تحس‌بتغير‌الضغط‌أثناء‌بداية‌التدريب‌في‌المرتفعات 07

 كبيرة 2 0,541 2,57 تظير‌عميؾ‌علامات‌التعب‌أثناء‌التدريب‌في‌المرتفعات 08

10 
الجياز‌الدكرم‌)ضيؽ‌‌تظير‌تغيرات‌فيسيكلكجية‌عمى

في‌التنفس،‌احمرار‌الكجو،‌الصداع،‌السعاؿ‌الجاؼ،‌
 ارتفاع‌معدؿ‌النبض‌القمبي(‌أثناء‌التدريب‌في‌المرتفعات

 كبيرة 3 0,507 2,43

11 
تقؿ‌شدة‌كمقدار‌ىذه‌التغيرات‌الفيسيكلكجية‌التي‌تظير‌
عمى‌الجياز‌الدكرم‌بعد‌مدة‌مف‌عممية‌التدريب‌في‌

 المرتفعات
 كبيرة 4 0,507 2,43

12 
تتغير‌كتيرة‌عمؿ‌جيازؾ‌الدكرم‌)النبض‌القمبي(‌مف‌
 بداية‌التدريب‌حتى‌نياية‌التدريب‌في‌المرتفعات

2,43 0,573 5 
 كبيرة

13 
يتكيؼ‌جيازؾ‌الدكرم‌بسرعة‌مع‌جرعات‌التدريب‌في‌

 المرتفعات
2,35 0,662 6 

 كبيرة

14 
‌يض‌قدرتؾ‌عمى‌الأداء‌كالاستمرار‌فانخفاتشعر‌ب

النشاط‌كىبكط‌مستكل‌الإنجاز‌أثناء‌التدريب‌في‌
 المرتفعات

‌متكسطة‌7 0,728 2,26

 كبيرة 0.590 2,44 ككل لممحور الثانيالمتوسط الحسابي 

يــثثر التــدريب فــي المرتفعــات عمــى مســتو  تكيــف لمحػػكر‌‌الحسػػابي‌ف‌المتكسػػطأعػػلاه‌أ‌ضػػح‌مػػف‌الجػػدكؿيت
فػي‌حػيف‌تراكحػت‌المتكسػطات‌‌تػثثير‌كبيػرة‌كىػك‌ذك‌درجػة‌(‌‌0.590±2.44)قد‌بمػغ‌‌الجياز الدوري الدموي

حيػػػث‌كػػػاف‌أعمػػػى‌متكسػػػط‌حسػػػابي‌لمفقػػػرة‌رقػػػـ‌‌(0.728±2.26-0.583±2.61)‌الحسػػػابية‌لمفقػػػرات‌مػػػا‌بػػػيف
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‌"‌بمتكسػػػط‌حسػػابي‌بمػػػغ‌تحػػس‌بتغيػػػر‌الضػػغط‌أثنػػػاء‌بدايػػة‌التػػدريب‌فػػػي‌المرتفعػػات(‌كالتػػي‌تػػنص‌عمػػػى‌"‌07)
ض‌قػدرتؾ‌انخفاتشعر‌ب(‌كالتي‌تنص‌عمى‌"‌14كجاءت‌الفقرة‌)(‌بدرجة‌أىمية‌تثثير‌كبيرة‌.‌2.61±0.583)

متكسػط‌‌ىى‌أدنػعمػ‌"‌النشػاط‌كىبػكط‌مسػتكل‌الإنجػاز‌أثنػاء‌التػدريب‌فػي‌المرتفعػات‌يعمى‌الأداء‌كالاستمرار‌ف
ر‌كبيػػرة‌مػػا‌عػػدا‌بدرجػػة‌تػػثثير‌متكسػػطة،‌حيػػث‌جػػاءت‌كػػؿ‌العبػػارات‌بدرجػػة‌تػػثثي‌(0.728±2.26)حسػػابي‌بمػػغ‌
بتغيػػر‌الضػػغط‌‌بالإحسػػاسيبػػدؤكف‌اللاعبػػيف‌(‌التػػي‌جػػاءت‌بدرجػػة‌تػػثثير‌متكسػػطة.‌حيػػث‌أف‌14العبػػارة‌رقػػـ‌)

كسجيف،‌كتسارع‌في‌ضربات‌القمب،‌ما‌يدؿ‌عمى‌أف‌أعضػائيـ‌ك‌أثناء‌التدريب‌في‌المرتفعات‌خاصة‌نقص‌الأ
الػػػدمكم،‌الػػػذم‌ىػػػك‌المسػػػؤكؿ‌عمػػػى‌نقػػػؿ‌الفيسػػػيكلكجية‌تقػػػع‌تحػػػت‌ضػػػغط‌المرتفعػػػات‌خاصػػػة‌الجيػػػاز‌الػػػدكرم‌

‌ىتظير‌عم،‌كسجيف‌كالكقكد‌إلى‌العضلات‌كمساعدتيا‌عمى‌التخمص‌مف‌الفضلات‌كثاني‌أكسيد‌الكربكفك‌الأ
اللاعبػيف‌علامػات‌التعػب‌أثنػاء‌التػدريب‌فػي‌المرتفعػات،‌كىػذا‌أمػر‌طبيعػي‌جػدا،‌خاصػة‌اللاعبػيف‌المسػتقدميف‌

،‌الصػداع،‌احمػرار‌الكجػو،‌ضػيؽ‌التػنفسكأىػـ‌ىػذه‌العلامػات‌‌مرتفعػاتحديثا‌كلـ‌يتمقكا‌أم‌تػدريب‌سػابقا‌فػي‌ال
ف‌ىػذه‌التغيػرات‌أأثنػاء‌فتػرة‌التػدريب،‌إلا‌‌ىػذه‌العلامػاتتظيػر‌ك‌،‌ارتفػاع‌معػدؿ‌النػبض‌القمبػي،‌السعاؿ‌الجػاؼ

علامػػة‌أك‌أكثػر‌عمػػى‌الجيػػاز‌الػػدكرم‌الػػدمكم،‌‌ى‌مراحػػؿ‌مختمفػة،‌مػػع‌إمكانيػػة‌ظيػػكرتظيػر‌بنسػػب‌متفاكتػػة‌عمػػ
كسػجيف،‌ككػذا‌ك‌ات‌أخػرل‌ىػي‌نتيجػة‌طبيعيػة‌لظيػكر‌علامػة‌مػا‌مثػؿ‌الصػداع‌الػذم‌ينػتج‌عػف‌نقػص‌الأكعلام

‌.السعاؿ‌الجاؼ‌بسبب‌انخفاض‌بخار‌الماء‌في‌الجسـ‌بسبب‌انخفاض‌في‌درجة‌الحرارة
 يطبػؽ ضػغط يسػبب بػالمرتفع التكاجػد اف‌(Grégoire & Laurent, 2011)كىػذا‌مػا‌أكدتػو‌دراسػة‌

 يمكػف كمػا الرياضػييف كفػاءة تطكير في دكر ليا يككف اف ينتظر فسيكلكجية‌تغيرات عنو ينتج العضكية عمى
‌.التعب حدكث في سببا تككف اف

 تثثيرات عنو تنتج كسجيفك‌الا نقص تحت التدريب أف تبيف إذ‌(2005)ساطع،‌‌كما‌تكصمت‌دراسة‌
 الخلايػا فػي الغذائي التمثيؿ قدرة كتزداد ىكائينا كلا ىكائينا‌ATPتككيف عمى العضمة قدرة زيادة منيا فسيكلكجية

 كالإنزيمػات العضػلات فػي المخػزكف الجلايكػكجيف كميػة‌فػي زيػادة إلػى بالإضػافة الميتكككنػدريا عػدد كزيػادة
‌.ATPككيف‌لت المنشطة

 Fréquenceالقمبػي‌ التػكاتر ارتفػاع فػي الممحػكظ التغيػر فأ‌(2010)ىػزاع،‌كمػا‌أكػدت‌دراسػة‌
cardiaque)  ) اك الراحػة حالػة فػي سػكاءان‌ بػالمنخفض مقارنػة بػالمرتفع التكاجػد مػف الاكلػى‌الكىمة بداية منذ 

‌.القمب ضربات‌في تسرع عنو ينتج مما النشاط حالة في
 ‌القمبػي التػدفؽ معػدؿ الزيػادة ىػذه خػلاؿ مػف بانػو ليػر‌‌ (Lundby et van Hall , 2001) مػاأ

Debit cardiaque ( Qc; L/min) مػف جػزء تعػكيض عمػى القػدرة لمرياضػي يصػبح‌ SaO2 اف العمػـ مػع‌
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 عمػى معتبػرة رئكيػة حجػاـأ لػدييـ الػذيف المداكمػة لرياضػي بالنسػبة محػدكد تثثيرىػا يكػكف ىػذه التكيػؼ عمميػة
‌.البحر مستكم‌سطح

 نتيجة يحدث الذم البطيء الفسيكلكجي التكيؼ آثار أىـ أف‌(2001)عبد‌اليادم،‌كتكصمت‌دراسة‌‌
 أف فالملاحظ بلازما، حجـ في تحدث التي التغيرات في فيتمثؿ ،)أكثر إلى أسبكع مف(‌المرتفعات في لمتدريب
 سػطح بمسػتكل مقارنػة عاليػان‌ الحمػراء الػدـ كريػات تركيػز يجعػؿ‌ممػا المرتفعػات فػي يػنخفض الػدـ بلازما حجـ
 يػزداد حيػث المرتفعػات، فػي لمتػدريب نتيجػة يرتفػع الحمػراء الػدـ كريػات عػدد فػإف ذلػؾ إلػى بالإضػافة. البحػر
 العضػلات ميكغمػكبيف في زيادة لممرتفعات نتيجة أيضان‌ التكيؼ مظاىر كمف،‌العظاـ نخاع‌مف إنتاجيا معدؿ
 عمميات عف المسئكلة الأنزيمات مف عدد تركيز في كارتفاع‌)الطاقة بيت (الميتكككندريا عدد في زيادة ككذلؾ
‌‌.الجسـ‌في اليكائية الطاقة إنتاج

 في الدمكية الأكعية زيادةأف‌التدريب‌في‌المرتفعات‌يؤدم‌إلى‌‌(2005)الكيلاني،‌كما‌تكصؿ‌دراسة‌
 تزيػد كالتػي الإنزيمػات‌فػي تغيػرات الميتكككنػدريا، كثافة زيادة الميكغمكبيف،‌تركيز زيادةك‌‌كالأنسجة، العضلات

 كقتػا تثخػذ الخمكيػة‌التغيػرات ىػذه فػإف التػثقمـ عمميػات فػي سػابقا ذكػر ممػا العكػس كعمػى التثكسدية، القدرة مف
 التغيػرات ىػذه اف حيػث مرتفعػة، منػاطؽ‌البقػاء‌لفتػرة‌طكيمػة‌فػي‌ مػع تتطػكر فيػي الحقيقػة كفػي طػكيلا

 مػف الشػخص يعػكد عنػدما‌)كسػجيفك‌شػح‌الأ ظػركؼ فػي (الأككسػجيف تػكفر إلػى تػؤدم الرئيسػية الفسػيكلكجية
 4 إلػى أسػبكعيف بػيف مػا مػدة خػلاؿ‌فػي التغيػرات ىػذه يفقػد فإنػو عػاؿ ارتفػاع عمػى أسػابيع‌4-1 لمػدة تػدريب
‌.‌أسابيع

‌تكصؿ‌ كسجيف‌تككف‌ك‌الأ لنقص الحاد التكيؼ مرحمةأف‌‌(Grégoire & Laurent, 2011)كما
 عمى الكيميائية المستقبلات تحسكسجيف‌ك‌الأ لنقص التعرض بداية في حيث ،(‌أياـ10-8مدتو‌حكالي‌مف‌)

 انطلاؽ باستجابة يسمح مما‌ Sao2ك‌Po2 نقص‌أك بانخفاض كالأكرطي السباتي الشرياف مف كؿ مستكل
‌كسجيف‌في‌الدـ‌الشرياني.ك‌بيدؼ‌تعكيض‌النقص‌في‌الا‌التكيؼ عممية

.‌كىػػػك‌التػػػدريب‌فػػػي‌المرتفعػػػات‌يػػػؤثر‌عمػػى‌مسػػػتكل‌تكيػػػؼ‌الجيػػػاز‌الػػػدكرم‌الػػػدمكمممػػا‌سػػػبؽ‌نجػػػد‌أف‌
‌الفرض‌الذم‌فرضناه‌كبيذا‌الفرضية‌محققة.

 مناقشة نتائج الفرضية الثالثة:  -2-3
 التنفسي.يثثر التدريب في المرتفعات عمى مستو  تكيف الجياز 

لمعرفػة‌تحقػػؽ‌الفرضػػية‌مػف‌عػػدميا‌تػػـ‌اسػتخراج‌المتكسػػطات‌الحسػػابية‌كالانحرافػات‌المعياريػػة‌لػػدرجات‌
‌المفحكص‌عمى‌المحكر‌الثالث،‌كالجدكؿ‌أناه‌يكضح‌ذلؾ.
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 لدرجات المفحوص عمى المحور الثالثالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية : يبين 25الجدول رقم 
 حسب المتوسطات الحسابيةمرتبة تنازليا 

رقم 
 العبارة

 العبارة
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الترتيب
درجة 
 التأثير

15 
الزفير(‌أثناء‌بداية‌–تحس‌بتغير‌كتيرة‌عممية‌)الشييؽ‌

‌التدريب‌في‌المرتفعات
 كبيرة 1 0,470 2,70

16 
كسجيف‌أثناء‌التدريب‌في‌ك‌تظير‌عميؾ‌علامات‌نقص‌الا

 المرتفعات
 كبيرة 2 0,487 2,65

18 
يتكيؼ‌جيازؾ‌التنفسي‌بسرعة‌مع‌جرعات‌التدريب‌في‌

 المرتفعات
 كبيرة 3 0,583 2,65

19 
تظير‌عميؾ‌علامات‌التعب‌السريع‌كالاجياد‌أثناء‌

 التدريب‌في‌المرتفعات
 كبيرة 4 0,778 2,39

20 
تحس‌بتغير‌في‌عمؿ‌جيازؾ‌التنفسي‌عند‌العكدة‌

 لممستكل‌الطبيعي
 متكسطة 5 0,573 2,17

 كبيرة 0.580 2,51 ككل لممحور الثالثالمتوسط الحسابي 

يػػؤثر‌التػػدريب‌فػػي‌المرتفعػػات‌عمػػى‌مسػػتكل‌لمحػػكر‌‌الحسػػابي‌ف‌المتكسػػطأعػػلاه‌أ‌ضػػح‌مػػف‌الجػػدكؿيت
فػػي‌حػػيف‌تراكحػػت‌المتكسػػطات‌‌تػػثثير‌كبيػػرة‌كىػػك‌ذك‌درجػػة‌(‌‌0.580±2.51)قػػد‌بمػػغ‌‌تكيػؼ‌الجيػػاز‌التنفسػػي

حيػػػث‌كػػػاف‌أعمػػػى‌متكسػػػط‌حسػػػابي‌لمفقػػػرة‌رقػػػـ‌‌(0.573±2.17-0.470±2.70)‌الحسػػػابية‌لمفقػػػرات‌مػػػا‌بػػػيف
"‌الزفيػػر(‌أثنػػاء‌بدايػػة‌التػػدريب‌فػػي‌المرتفعػػات–تحػػس‌بتغيػػر‌كتيػػرة‌عمميػػة‌)الشػػييؽ‌(‌كالتػػي‌تػػنص‌عمػػى‌"‌15)

‌‌‌‌(‌كالتػػي‌تػػنص‌عمػػى‌20كجػػاءت‌الفقػػرة‌).‌‌(‌بدرجػػة‌أىميػػة‌تػػثثير‌كبيػػرة0.470±2.70)‌بمتكسػػط‌حسػػابي‌بمػػغ
عمػػػى‌أدنػػػي‌متكسػػػط‌حسػػػابي‌بمػػػغ‌‌"تحػػػس‌بتغيػػػر‌فػػػي‌عمػػػؿ‌جيػػػازؾ‌التنفسػػػي‌عنػػػد‌العػػػكدة‌لممسػػػتكل‌الطبيعػػػي"‌
بدرجػػة‌تػػثثير‌متكسػػطة،‌حيػػث‌جػػاءت‌كػػؿ‌العبػػارات‌بدرجػػة‌تػػثثير‌كبيػػرة‌مػػا‌عػػدا‌العبػػارة‌رقػػـ‌‌(2.17±0.573)
تغيػر‌كتيػرة‌عمميػة‌الشػييؽ‌كالزفيػر‌عػف‌إنخفػاض‌كثافػة‌‌بػرزي(‌التي‌جػاءت‌بدرجػة‌تػثثير‌متكسػطة.‌حيػث‌20)

كمقاكمػة‌اليػػكاء‌كممػا‌ارتفعنػػا‌عػػف‌سػطح‌البحػػر‌كيػػثتي‌انخفػاض‌كثافػػة‌اليػكاء‌بسػػبب‌نقػػص‌الغػازات‌فػػي‌تركيػػب‌
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اليكاء‌نفسو،‌كيؤثر‌ذلؾ‌بصكرة‌مباشرة‌عمى‌ميكانيكية‌التنفس‌كانخفاض‌معػدؿ‌التػنفس‌كمػا‌تػؤثر‌عمػى‌تمثيػؿ‌
اللاعبػيف‌الػذيف‌معتػاديف‌عمػى‌‌عمػى‌كسػجيف‌حتػىك‌علامات‌نقص‌الأ‌ما‌يجعؿ‌ظيكرجسـ.‌كسجيف‌في‌الك‌الأ

ف‌عنػػػػد‌العػػػػكدة‌لممػػػػنخفض‌يبػػػػدأ‌بعػػػػد‌فتػػػػرة‌شػػػػير‌يتراجػػػػع‌مسػػػػتكل‌التكيػػػػؼ‌مػػػػع‌أالتػػػػدريب‌فػػػػي‌المرتفعػػػػات‌كىػػػػذا‌
يف،‌كسجك‌المرتفعات،‌ىذا‌ما‌يجعؿ‌دائما‌في‌بداية‌التدريب‌في‌المرتفعات‌اللاعبيف‌يحسكف‌بعلامات‌نقص‌الأ

كأبرز‌ىذه‌العلامات‌التي‌تظير‌أثناء‌التدريب‌خاصة‌في‌‌لكنيـ‌سرعي‌التكيؼ‌مع‌مركر‌الكقت‌أثناء‌التدريب
كسجيف،‌ك‌،‌كىذه‌العلامات‌مرتبطة‌دائما‌بنقص‌الاالاجياد،‌القيء،‌الصداع،‌التعب‌العضمي،‌النعاسالبداية:‌

 (PCr) الفسفككرياتيف التعكيضي‌كتجديد‌مركب تكسيع‌الأكعية‌ما‌يجعؿ‌الجسـ‌يقاكـ‌ىذه‌الظاىرة‌مف‌خلاؿ
كسجيف‌كالتفاعػؿ‌مػف‌خػلاؿ‌الحػث‌عمػى‌ك‌حيث‌مف‌المعركؼ‌أف‌لأنسجة‌الجسـ‌القدرة‌عمى‌الشعكر‌بنقص‌الأ

تكسػيع‌الأكعيػة.‌ككػذا‌ارتفػػاع‌تػدفؽ‌الػدـ‌يسػاعد‌العضػػلات‌كالييكػؿ‌العظمػي‌مػا‌يرفػػع‌إمػداد‌الأككسػجيف‌إلييمػػا‌
أقصػػى‌حػػد.‌كتػػؤدم‌زيػػادة‌مسػػتكل‌إعػػادة‌تخميػػؽ‌الفسػػفككرياتيف‌إلػػى‌زيػػادة‌إنتػػاج‌الطاقػػة‌العضػػمية‌خػػلاؿ‌إلػػى‌

كمػع‌مػركر‌الكقػت‌يكتسػب‌اللاعػب‌تكيػؼ‌سػريع‌لجرعػات‌التػدريب‌‌ المراحؿ‌الأكلى‌مف‌التماريف‌عالية‌الشػدة.
فػػي‌عمػػؿ‌الجيػػاز‌‌تغيػػريقػػع‌،‌كنتيجػػة‌لمتػػدريب‌فػػي‌المرتفعػػات‌خاصػػة‌إذا‌كجػػد‌الاستشػػفاء‌بالطريقػػة‌الصػػحيحة

التنفسػػي‌عنػػد‌العػػكدة‌لممسػػتكل‌الطبيعػػي،‌كىػػذا‌راجػػع‌لزيػػادة‌عػػدد‌نبضػػات‌القمػػب،‌مػػا‌يجعػػؿ‌كميػػة‌الػػدـ‌المتػػدفؽ‌
كسػجيف‌لمعضػلات‌مػا‌يجعػؿ‌الاعبػيف‌يحسػكف‌أثنػاء‌التػدريب‌أك‌ك‌أكثر،‌التي‌تكػكف‌محمػلا‌بكميػة‌أكثػر‌مػف‌الأ

‌.ب‌أثناء‌مجريات‌المباراةالمنافسة‌براحة‌جسدية‌كنشاط‌عضمي‌كعدـ‌التعرض‌لمتع
 ليصؿ المرتفعات في التكاجد أثناء يزداد الدقيقة في التنفس معدؿ فأ‌(2000)عثماف،‌‌حيث‌عرض

 الػنقص معادلػة بيػدؼ البحػر سػطح مسػتكل عمػى عنػو الأحيػاف بعػض في أضعاؼ‌ثلاثة كحتى الضعؼ إلى
‌.كسجيفك‌لأ‌النسبي الضغط في الحادث

 الاسػتجابات مػف سمسػمة تبػدأ البحػر سػطح فػكؽ متػر 0002يتجػاكز‌ ارتفػاع إلػى الإنسػاف‌انتقػاؿ مجػردك‌
 فكرية الاستجابات ىذه بعض الجديد، الكسط مع التكيؼ الجسـ محاكلة عمى الحدكث،‌دلالة في الفسيكلكجية

 أك أسابيع إلى تصؿ قد تظير، حتى أطكؿ  كقت تثخذ كالأخرل المرتفعات،‌إلى الفرد كصكؿ بمجرد كتحدث
 الاستجابة قدرة اف (Harms et Stager,1995) مف كؿل‌ير‌ الاساس ىذا كعمى،‌(2010)ىزاع،‌‌.شيكر
‌  SaO2. كسجيفك‌بالأ الشرياني التشبع ككمية VE التنفس‌بمعدؿ تتعمؽ

‌الضػغط زيػادة الػى تػؤدم التػنفس معػدؿ زيػادة اف ( Huang et al ; 1984 ) مػف كػؿ ليػر‌ كمػا
‌. SaO2ككسجيفبالأ الشرياني الدـ تشبع عنو ينتج مما PAO2 الحكيصلات في كسجينيك‌الأ

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%88%D8%B3%D9%8A%D8%B9_%D9%88%D8%B9%D8%A7%D8%A6%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%88%D8%B3%D9%81%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%88%D8%B3%D9%81%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%86
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 انتشػار في نقص محدثان‌ الصدر في ضيؽ عنو ينجر المرتفعات في التنفس معدؿ في الزيادة اف كما
O2 (2010)ىزاع،‌‌كالقمبي التنفسي الجيازيف مف كؿ استقرار كعدـ‌الدماغ الى‌‌

 بدايػة‌لممرتفعػات التعػرض بدايػة فػي انو (Asano ;1997 et Reevers ; 1993 ) مف كؿ كيرل
 الكيميائية‌المستقبلات استثارة الى لأككسجيف، الشرياني الضغط في النقص يؤدم الاكلى ساعات الثلاث مف

 مػرات عػدد فتػزداد التػنفس عمميػة لتسػريع carotidiens  السػباتي الشػرياف لمسػتك‌ عمػى المكجػكدة الطرفيػة
 ضغط في الحاصؿ النقص تعكيض‌:ىما اساسيتيف نتيجتيف الى تؤدم التنفس عممية في الزيادة كىذه التنفس

‌. SaO2بالأككسجيف الشراييف‌تشبع ككمية PaO2 الشرياني كالضغط PAO2 الحكيصلات
 لسػكائؿ فقػداف يحػدث مػا‌الجسػـ عمػى يػؤثر أف‌التػدريب‌فػي‌المرتفعػات‌(2005)سػاطع،‌كمػا‌يػرل‌

 لمتيكيػة نتيجػة المػاء مػف كميػة الجسػـ يفقػد حيػث البحػر، سػطح مسػتكل عنػد يحػدث‌ممػا أكبػر بشػكؿ الجسػـ
 .كباردان‌‌جافان‌ يككف المرتفعات في اليكاءبسبب‌أف‌ العالية الرئكية

 نتائج الدراسة: -3
 في‌المرتفعات‌اىمية‌كبيرة‌في‌رفع‌مستكل‌الجياز‌الدكرم‌الدمكم.‌أف‌لمتدريب -
 أف‌لمتدريب‌في‌المرتفعات‌اىمية‌كبيرة‌في‌رفع‌مستكل‌الجياز‌الدكرم‌التنفسي. -
 أف‌لمتدريب‌في‌المرتفعات‌تثثير‌كبير‌في‌رفع‌مستكل‌تكيؼ‌الجياز‌الدكرم‌الدمكم. -
 التنفسي.تكيؼ‌الجياز‌الدكرم‌أف‌التدريب‌في‌المرتفعات‌تثثير‌كبير‌في‌رفع‌مستكل‌ -
 تغير‌كتيرة‌عمؿ‌الجياز‌الدكرم‌الدمكم‌كالتنفسي‌للاعبيف‌عند‌العكدة‌لممستكل‌الطبيعي. -
 ارتفاع‌التدفؽ‌الدمكم‌كزيادة‌السعة‌اليكائية‌للاعبيف‌الذيف‌يخضعكف‌لمتدريب‌في‌المرتفعات. -
قارنػػة‌بالتػػدريب‌فػػي‌المسػػتكل‌زيػػادة‌معػػدؿ‌التػػنفس‌فػػي‌التػػدريب‌فػػي‌المرتفعػػات‌إلػػى‌الضػػعؼ‌أك‌أكثػػر‌م -

 الطبيعي.
‌الأكؿ‌كأخرل‌تصؿ‌إلى‌‌الحدكث في الفسيكلكجية الاستجابات سمسمة تبدأ -  أسابيع.‌04بدأ‌مف‌اليكـ
 أسابيع‌كعكدتيا‌لممستكل‌الطبيعي.‌04تزكؿ‌التغيرات‌الناتجة‌عف‌التدريب‌في‌المرتفعات‌بعد‌مركر‌ -
 ،الميتكككندريا عدد في زيادة ككذلؾ العضلات ميكغمكبيف في زيادة إلىيؤدم‌التدريب‌في‌المرتفعات‌ -

‌‌.الجسـ‌في اليكائية الطاقة إنتاج عمميات عف المسئكلة الأنزيمات مف عدد تركيز في كارتفاع
 فػي‌الأداء عمػى الجسػـ تعكيػد أجػؿ مػف التدريب في المساعدة الكسائؿ مف التدريب‌في‌المرتفعاتأف‌ -

 .الأككسجيف نقص ظركؼ
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 الخاتمة
في‌ىذه‌الدراسة‌إلى‌تثثير‌التدريب‌في‌المرتفعات‌في‌رفع‌مستكل‌عمؿ‌الجياز‌الدكرم‌الػدمكم‌‌تطرقنا

كفػي‌سػبيؿ‌تحقيػؽ‌ىػذا‌الغػرض‌كػاف‌لزامػا‌عمينػا‌عػرض‌‌لدل‌لاعبي‌كرة‌القػدـ‌صػنؼ‌أكػابر.‌كالجياز‌التنفسي
تكافقػػت‌أك‌اختمفػػت‌مػػع‌ىػػذا‌الطػػرح،‌حيػػث‌قمنػػا‌بعرضػػيا‌فػػي‌الفصػػؿ‌الثػػاني،‌كػػؿ‌مػػف‌الدراسػػات‌السػػابقة‌التػػي‌
التدريب‌فػي‌المرتفعػات،‌الجيػاز‌الػدكم‌الػدمكم،‌الجيػاز‌الػدكرم‌التنفسػي،‌إلا‌أنػو‌لػيس‌الدراسات‌التي‌اشتممت‌

صػكرة‌كقػراءة‌مف‌اليسير‌النزكؿ‌بيذا‌الزخـ‌المفاىيمي‌إلى‌الكاقع،‌بؿ‌تطمب‌ذلؾ‌منا‌التدقيؽ‌مف‌اجػؿ‌إعطػاء‌
مكضكعية‌لمتػدريب‌فػي‌المرتفعػات‌كمػاذا‌يحػدث‌عمػى‌مسػتكل‌الجسػـ‌خاصػة‌الجيػاز‌الػدكر‌كالجيػاز‌التنفسػي،‌

ستبياف‌محكـ‌مف‌طػرؼ‌خبػراء،‌كقػد‌تكصػمنا‌فػي‌الأخيػر‌ىذه‌المنيج‌الكصفي‌معتمديف‌عمى‌ا‌كقد‌اعتمدنا‌في
 رم‌الدمكم.أف‌لمتدريب‌في‌المرتفعات‌اىمية‌كبيرة‌في‌رفع‌مستكل‌الجياز‌الدك‌

 أف‌لمتدريب‌في‌المرتفعات‌اىمية‌كبيرة‌في‌رفع‌مستكل‌الجياز‌الدكرم‌كالتنفسي. -
 أف‌لمتدريب‌في‌المرتفعات‌تثثير‌كبير‌في‌رفع‌مستكل‌تكيؼ‌الجياز‌الدكرم‌الدمكم‌كالتنفسي. -
‌الأكؿ‌كأخرل‌تصؿ‌إلى‌‌الحدكث في الفسيكلكجية الاستجابات سمسمة تبدأ -  أسابيع.‌04بدأ‌مف‌اليكـ
 أسابيع‌كعكدتيا‌لممستكل‌الطبيعي.‌04تزكؿ‌التغيرات‌الناتجة‌عف‌التدريب‌في‌المرتفعات‌بعد‌مركر‌ -
 ،الميتكككندريا عدد في زيادة ككذلؾ العضلات ميكغمكبيف في زيادة إلىيؤدم‌التدريب‌في‌المرتفعات‌ -

‌‌.الجسـ‌في اليكائية الطاقة إنتاج عمميات عف المسئكلة الأنزيمات مف عدد تركيز في كارتفاع
 فػي‌الأداء عمػى الجسػـ تعكيػد أجػؿ مػف التدريب في المساعدة الكسائؿ مف التدريب‌في‌المرتفعاتأف‌ -

 .الأككسجيف نقص ظركؼ
ىمية‌النتائج‌المتحصؿ‌عمييا‌في‌ىذه‌الدراسة‌إلا‌اننا‌سجمنا‌بعض‌النقائص‌الخاصػة‌مػف‌أبالرغـ‌مف‌
‌اللاعبيف‌كانشغاليـ‌بالمباريات‌كالتدريبككذا‌صعكبة‌التكاصؿ‌مع‌الجكانب‌المنيجية،‌

تبيػاف‌بالرغـ‌مف‌كؿ‌النقائص‌إلا‌أننا‌حاكلنا‌تقديـ‌عمؿ‌جاد‌كمسػاىمة‌فػي‌مجػاؿ‌البحػث‌العممػي‌مػف‌
ثثير‌التدريب‌في‌المرتفعات‌عمى‌الجياز‌الدكرم‌الدمكم‌كالجياز‌التنفسي.‌كاف‌يككف‌ىذا‌البحث‌طريؽ‌مميد‌ت

كالخصػػػػػائص‌الفيسػػػػػيكلكجية‌لأعضػػػػػاء‌جسػػػػػـ‌الإنسػػػػػاف.لبػػػػػاقي‌البحػػػػػكث‌المتعمقػػػػػة‌بالتػػػػػدريب‌فػػػػػي‌المرتفعػػػػػات‌
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 :والمراجعقائمة المصادر 
(.‌القػػاىرة:‌دار‌1)المجمػػد‌‌بيكلكجيػػا‌الرياضػػة‌كصػػحة‌الرياضػػي(.‌2000أبػػكالعلا‌أحمػػد‌عبػػد‌الفتػػاح.‌) .1
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 قسم التدريب الرياضي

 استبيان

المرتفعــات عمــى الجيــاز الــدوري والجيــاز تــأثير التــدريب فــي ˝فػػي‌إطػػار‌إعػػداد‌‌مػػذكرة‌تخػػرج‌مكسػػكمة‌بػػػ‌‌‌‌
كذلؾ‌استكمالا‌لمتطمبات‌الحصكؿ‌عمى‌شيادة‌الماستر‌في‌تخصػص:‌التػدريب‌الرياضػي‌النخبػكم،‌‌˝التنفسي
راجيا‌منؾ‌الإجابة‌بكؿ‌صدؽ‌كمكضكعية‌عف‌ىذه‌‌الاستبيافيشرفني‌أف‌أضع‌بيف‌يديؾ‌ىذا‌‌اللاعبعزيزم‌

 .في‌إنجاز‌ىذا‌البحث‌الأسئمة‌كبذلؾ‌تككف‌قد‌ساىمت‌بقسط‌كبير

 تعميمات:  

(‌أماـ‌كؿ‌عبػارة‌xاقرأ‌كؿ‌عبارة‌جيدا‌كحاكؿ‌أف‌تحدد‌عما‌إذا‌كانت‌العبارة‌تنطبؽ‌عميؾ‌كضع‌علامة‌)‌‌-1
‌بما‌يتناسب‌مع‌حالتؾ.

ىذا‌ليس‌اختبارا‌لقدراتؾ‌أك‌مستكاؾ‌الرياضي.‌كما‌أنو‌لا‌تكجد‌إجابػات‌صػحيحة‌كأخػرل‌خاطئػة‌لأف‌كػؿ‌‌-2
في‌المجاؿ‌الرياضي.‌كالميـ‌ىػك‌صػدؽ‌إجابتػؾ‌‌خصائصو‌المرفكلكجيةلاعب‌يختمؼ‌عف‌اللاعب‌الآخر‌في‌

‌مع‌حالتؾ.

‌لا‌تترؾ‌عبارة‌بدكف‌إجابة.‌-3

 شاكرين حسن تعاونك معنا

 شخصية: المعمومات ال
 الاسم:............................................................

 المقب:..............................................................
‌السن:.............................................................

‌
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كبيرة في رفع مستو  عمل الجياز الدوري الدموي والجياز لمتدريب في المرتفعات اىمية المحور الأول: 
 التنفسي

‌ة‌عمميا‌لمتدريب‌في‌المرتفعات؟جطريقة‌ممني‌يتبع‌مدربؾ:‌ىؿ‌1س

‌دائما‌‌‌‌‌‌‌‌أحيانا‌‌‌‌‌‌‌‌نادرا

‌برنامج‌معيف‌في‌التدريب‌في‌المرتفعات؟‌يتبع‌مدربؾ:‌ىؿ‌2س

‌دائما‌‌‌‌‌‌‌‌أحيانا‌‌‌‌‌‌‌‌نادرا

‌‌في‌التدريب‌في‌المرتفعات؟‌وأىدافمدربؾ‌‌‌يحدد:‌ىؿ‌3س

‌دائما‌‌‌‌‌‌‌‌أحيانا‌‌‌‌‌‌‌‌نادرا

‌البدنية‌؟‌ؾ‌كقدراتؾخصائصالتدريب‌في‌المرتفعات‌يطكر‌مف‌‌ترل‌أف‌:‌ىؿ4س

‌دائما‌‌‌‌‌‌‌‌أحيانا‌‌‌‌‌‌‌‌نادرا

‌:‌ىؿ‌يتناسب‌التدريب‌في‌المرتفعات‌مع‌جميع‌مراحؿ‌المكسـ‌الرياضي؟5س

‌ما‌‌‌‌‌‌‌‌أحيانا‌‌‌‌‌‌‌‌نادرادائ

‌:‌ىؿ‌يتـ‌برمجة‌تربصات‌تدريبية‌في‌المرتفعات؟6س

‌دائما‌‌‌‌‌‌‌‌أحيانا‌‌‌‌‌‌‌‌نادرا

 يثثر التدريب في المرتفعات عمى مستو  تكيف الجياز الدوري الدموي. المحور الثاني:
‌:‌ىؿ‌تحس‌بتغير‌الضغط‌أثناء‌بداية‌التدريب‌في‌المرتفعات‌؟7س

‌دائما‌‌‌‌‌‌‌‌أحيانا‌‌‌‌‌‌‌‌نادرا

‌علامات‌التعب‌أثناء‌التدريب‌في‌المرتفعات؟عميؾ‌:‌ىؿ‌تظير‌8س

‌دائما‌‌‌‌‌‌‌‌أحيانا‌‌‌‌‌‌‌‌نادرا

‌
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‌

‌.........اللاعبيف‌أثناء‌التدريب‌في‌المرتفعات:‌يؾ‌كعمى‌زملائؾ:‌أذكر‌علامات‌التعب‌التي‌تظير‌عم9س

........................................................................................................‌

)ضيؽ‌في‌التنفس،‌احمرار‌الكجو،‌الصداع،‌‌:‌ىؿ‌تظير‌تغيرات‌فيسيكلكجية‌عمى‌الجياز‌الدكرم10س
‌ات؟أثناء‌التدريب‌في‌المرتفع‌السعاؿ‌الجاؼ،‌ارتفاع‌معدؿ‌النبض‌القمبي(

‌دائما‌‌‌‌‌‌‌‌أحيانا‌‌‌‌‌‌‌‌نادرا

‌عممية مفبعد‌مدة‌‌التغيرات‌الفيسيكلكجية‌التي‌تظير‌عمى‌الجياز‌الدكرم‌ىؿ‌تقؿ‌شدة‌كمقدار‌ىذه:‌11س
‌؟التدريب‌في‌المرتفعات

‌دائما‌‌‌‌‌‌‌‌أحيانا‌‌‌‌‌‌‌‌نادرا

‌دريب‌حتى‌نياية‌التدريب‌فيمف‌بداية‌الت‌)النبض‌القمبي(‌:‌ىؿ‌تتغير‌كتيرة‌عمؿ‌جيازؾ‌الدكرم12س
‌؟المرتفعات

‌دائما‌‌‌‌‌‌‌‌أحيانا‌‌‌‌‌‌‌‌نادرا

‌:‌ىؿ‌يتكيؼ‌جيازؾ‌الدكرم‌بسرعة‌مع‌جرعات‌التدريب‌في‌المرتفعات؟13س

‌دائما‌‌‌‌‌‌‌‌أحيانا‌‌‌‌‌‌‌‌نادرا

التدريب‌‌النشاط‌كىبكط‌مستكل‌الإنجاز‌أثناء‌يض‌قدرتؾ‌عمى‌الأداء‌كالاستمرار‌فانخفاىؿ‌تشعر‌ب:‌14س
‌في‌المرتفعات؟

‌دائما‌‌‌‌‌‌‌‌أحيانا‌‌‌‌‌‌‌‌نادرا

 يثثر التدريب في المرتفعات عمى مستو  تكيف الجياز التنفسي.المحور الثالث: 
‌أثناء‌بداية‌التدريب‌في‌المرتفعات؟الزفير(‌–كتيرة‌عممية‌)الشييؽ‌:‌‌ىؿ‌تحس‌بتغير‌15س

‌دائما‌‌‌‌‌‌‌‌أحيانا‌‌‌‌‌‌‌‌نادرا
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‌:‌ىؿ‌تظير‌عميؾ‌علامات‌نقص‌الاكسجيف‌أثناء‌التدريب‌في‌المرتفعات؟16س

‌دائما‌‌‌‌‌‌‌‌أحيانا‌‌‌‌‌‌‌‌نادرا

‌.......................:.يؾ‌أك‌عمى‌بعض‌زملائؾكسجيف‌التي‌تظير‌عمك‌لامات‌نقص‌الأ:‌أذكر‌ع17س

........................................................................................................‌

‌:‌ىؿ‌يتكيؼ‌جيازؾ‌التنفسي‌بسرعة‌مع‌جرعات‌التدريب‌في‌المرتفعات؟18س

‌دائما‌‌‌‌‌‌‌‌أحيانا‌‌‌‌‌‌‌‌نادرا

‌اء‌التدريب‌في‌المرتفعات؟:‌ىؿ‌تظير‌عميؾ‌علامات‌التعب‌السريع‌كالاجياد‌أثن19س

‌دائما‌‌‌‌‌‌‌‌أحيانا‌‌‌‌‌‌‌‌نادر

‌:‌ىؿ‌تحس‌بتغير‌في‌عمؿ‌جيازؾ‌التنفسي‌عند‌العكدة‌لممستكل‌الطبيعي؟20س

‌دائما‌‌‌‌‌‌‌‌أحيانا‌‌‌‌‌‌‌‌نادرا

‌

‌  
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 02الممحق رقم 
 القائمة الاسمية للساتذة المحكمين

 الإمضاء المثسسة الرتبة الاسم والمقب الرقم

‌‌جامعة‌تبسة‌أستاذ‌مساعد‌أ‌عبد‌المالؾ‌قراد‌01

‌‌جامعة‌تبسة‌أستاذ‌محاضر‌ب‌أحمد‌لقكقي‌02

‌‌جامعة‌تبسة‌أستاذ‌محاضر‌ب‌عبد‌القادر‌بكخالفة‌03

‌‌جامعة‌تبسة‌أستاذ‌محاضر‌ب‌سميـ‌لعمارة‌04

‌‌جامعة‌تبسة‌أستاذ‌زمالي‌حساف‌05

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌
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 ممخص 

ىدفت‌الدراسة‌إلى‌تبياف‌تثثير‌التدريب‌في‌المرتفعات‌عمى‌رفع‌مستكل‌عمؿ‌الجياز‌الدكرم‌الدمكم‌
كالجيػػػاز‌التنفسػػػي،‌حيػػػث‌اعتمػػػد‌الباحػػػث‌عمػػػى‌المػػػنيج‌الكصػػػفي،‌اسػػػتعاف‌الباحػػػث‌عمػػػى‌أداة‌جمػػػع‌البيانػػػات‌

أف‌التػػدريب‌‌الجزائػػر‌أسػفرت‌الدراسػػة‌عمػى‌-تحػاد‌الحػراشلاعػػب‌مػف‌فريػػؽ‌ا‌23قػدرىا‌‌عمػى‌عينػػةالاسػتبياف‌
 نقػص ظػركؼ فػي‌الأداء عمػى الجسػـ تعكيػد أجػؿ مػف التػدريب فػي المسػاعدة الكسػائؿ مػف فػي‌المرتفعػات
‌كالجيػاز‌الػدكرم‌أف‌لمتدريب‌في‌المرتفعات‌اىمية‌كبيرة‌في‌رفع‌مستكل‌الجياز‌الدكرم‌الدمكمك‌‌الأككسجيف.
كالجيػػػاز‌‌أف‌لمتػػػدريب‌فػػػي‌المرتفعػػػات‌تػػػثثير‌كبيػػػر‌فػػػي‌رفػػػع‌مسػػػتكل‌تكيػػػؼ‌الجيػػػاز‌الػػػدكرم‌الػػػدمكمالتنفسػػػي،‌

‌.الدكرم‌التنفسي
‌التدريب‌في‌المرتفعات،‌الجياز‌الدكرم‌الدمكم،‌الجياز‌الدكرم‌التنفسي.الكممات المفتاحية: 

‌
 
 

Abstract : 
The study aimed to demonstrate the impact of training in several 

times on raising the level of the functioning of the circulatory system 

and the respiratory system, as the researcher relied on the descriptive 

approach. Algeria: The study revealed that training in altitudes is one of 

the means to assist in training in order to accustom the body to 

performance in conditions of lack of oxygen. And that training in 

altitude is of great importance in raising the level of the oral circulatory 

system and the respiratory circulatory system, that training in altitude 

has a great impact in raising the level of adaptation of the obesity and 

circulatory system. 

Key words: Training in heights the hydrophobic circulatory system, 

the respiratory circulatory system. 
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