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 السمخص
 يهجؼ البحث الى:

فػي الكذف عغ تأثيخ تساريغ نقز الاوكدجيغ باستخجاـ قشاع تجريب السختفعات في بعس وضائف الخئػة 
 الجهج البجني لجى عيشة مغ لاعبي كخة القجـ الذباب. اثشاء

 :يأتيما  افولمتحقق مغ اهجاؼ البحث فخض الباحث
 فػييخ تساريغ نقز الاوكدجيغ باستخجاـ قشاع تجريب السختفعػات أثتدلالة معشػية لعجـ وجػد فخوؽ ذات 
 اثشاء الجهج البجني لجى عيشة مغ لاعبي كخة القجـ الذباب.في  بعس وضائف الخئة

 ػية لجى عيشة مغ لاعبي كخة القجـ الذباب.بعس الستػيخات الكيسػحي
لبحث، وتكػنت عيشة ومجتسع البحث مغ لاعبي نادي استخجـ الباحث السشهج التجخيبي لسلاءمته شبيعة ا

، تػع اتتيػار العيشػة ا  ( لاعبػ66( سػشة، والبػالع عػجدهع  69-66قخقػش الخياضي لكخة القجـ للأعسار مػغ  
 ( لاعبيغ لكل مجسػعة.8بصخيقة العسجية، وتع تقديع العيشة الى مجسػعتيغ ضابصة وتجخيبية وبػاقع  

( 9وقج استػخؽ تشفيح التػجريبات لسػجة   ،قز الاوكدجيغ لمسجسػعة التجخيبيةوتع اعجاد تساريغ وتجريبات ن
أسابيع، بػاقع أربع وحجات تجريبية فػي اسسػبػع الػاحػج، وتػع تشفيػح هػحر التػجريبات تػلاؿ السػجة السحػجد مػغ 

 .4/8/2222ولػاية  4/6/2222
( fوقيسػػة   ،ومعػػجؿ الالتػػاء ،والانحػخاؼ السييػاري  ي،عػلجػت البيانػات احرػػائيا باسػتخجاـ الػسػا الحدػػاب

 ومخبع ايتا.
 ما يأتي: انواستشتج الباحث

كاف لمتجريبي بػشقز الاوكدػجيغ باسػتخجاـ قشػاع تػجريب السختفعػات تػأثيخ إيجػابي عمػى وضػائف الخئػة  -6
 اثشاء الجهج البجني.في 
ات تػأثيخ إيجػابي أكبػخ عمػى وضػائف كاف لمتجريبي بػشقز الاوكدػجيغ باسػتخجاـ قشػاع تػجريب السختفعػ -2

 اثشاء الجهج البجني مقارنتا مع التجريب بصخيقة التقميجية.في الخئة 
 ب السختفعات، قشاع تجريب السختفعات، تجريب نقز الاوكدجيغ.ي: تجر كمسات مفتاحية
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 Study Aims to:                                                                                                                                    
Revealing the effect of hypoxic training exercises using an altitude training mask on some 

lung functions during physical exertion in a sample of young soccer players. 

To achieve the study objectives, the researcher hypothesized the following: 

1. There are no significant differences in the effect of hypoxic training exercises 

using an altitude training mask on some lung functions during physical exertion 

in a sample of young soccer players. 

2. Some biochemical variables in a sample of young soccer players. 

The researcher used the experimental method for its suitability to the nature of the 

research. The study sample and population consisted of the players of Qaraqosh Sports 

Club for soccer, aged 16-19 years, totaling 16 players. The sample was intentionally 

selected and divided into two groups, a control group and an experimental group, with 8 

players in each group. 

Hypoxic training exercises were prepared for the experimental group, and the training 

sessions were conducted over 9 weeks, with four training units per week. These sessions 

were carried out from June 4, 2022, to August 4, 2022. 

Data were statistically processed using the mean, standard deviation, skewness rate, F-

value, and Eta squared. 

The researcher concluded the following: 

1. Hypoxic training exercises using an altitude training mask had a positive effect 

on lung functions during physical exertion. 

2. Hypoxic training exercises using an altitude training mask had a greater positive 

effect on lung functions during physical exertion compared to traditional training 

methods 
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 :واىسية البحثالسقدمة 1-1
سهست اازدهخت في الآونة استيخة التجريب الخياضي بجتػؿ العجيج مغ اسساليب التجريب الحجيثة التي 

وكاف مغ بيغ هحر  ،بالسدتػى الخياضي في العجيج مغ الخياضات واسلعاب الخياضيةفي الارتقاء 
التجريب بشقز الاوكدجيغ حتى اصبح اكثخ اسساليب التجريبية استخجما في بخامج  اسساليب أسمػب

 هحا الشػع ضهخ في بادى الامخ عشجما تحجد إقامة الجورة. جسيعها التجريب الحجيث في اسلعاب الخياضية
( متخ حيث بجا الاتجار 2022( والتي تختفع عغ مدتػى سصح البحخ ب 6968اسولسبية في السكديظ  

بذكل إيجابي الى محاولة السعخفة الجقيقة لسجى إمكانية وتاثيخ الخياضة واسرقاـ الخياضية عشجما يتشافذ 
جازات وماهي السجة اللازمة الخياضي  في السختفعات وتبجا التداؤلات بعج ذلظ عغ تاثيخها في تحقيق الإن

مغ اوائل الباحثيغ الحيغ درسػا  ( 6969( في عاـ  ,Jack, D &  Neil, O لحجوث التكيف. وكاف  
( ومشح ذلظ الحيغ بحث VO2maxالتجريب عمى السختفعات كػسيمة لتحديغ الدعة الهػائية القرػى  

العجيج مغ العمساء الاتخيغ  تأثيخ التجريب عمى السختفعات فػؽ مدتػى سصح البحخ عمى مدتػى اداء 
الخياضيغ. اصبح التجريب عمى السختفعات العالية شكلا شائعا مغ اشكاؿ التجريب لمعجيج مغ الخياضيغ 

لحسخاء، عشجما تحجث زيادة كبيخة في الارتفاع بدبب تكيفاته الفديػلػجية وزيادة في انتاج كخيات الجـ ا
يربح أداء التسخيغ اكثخ صعػبة بدبب دتػؿ الاوكدجيغ بكسيات محجودة نتيجة انخفاض الزػا 

وتتسثل احجى الفػائج الخئيدة لمتجريب عمى السختفعات هػ تحفيد الكمى عمى انتاج الجدئي للأوكدجيغ، 
حا الهخمػف عمى زيادة انتاج كخيات الجـ ( حيث يداعج هEPOريثخوبػيتيغ  الاهخمػف 
الى ضهػر العجيج مغ  وسهسية الكبيخة لتجريب السختفعات أدى.  (Granados, J, etal, 2016)الحسخاء

اسجهدة التي تحاكي السختفعات مثل  تيسة محاكاة الارتفاع، وغخؼ نقز الاوكدجيغ( ومغ عيػب هحر 
 يب السختفعات وسيسكغ استخجامها ميجانيا.اسجهدة انها مكمفة مقارنتا مع قشاع تجر 

 مذكمة البحث  1-2
الكثيخ مغ الخياضيػف يدافخوف الى مشاشق تكػف أعمى مغ مدتػى سصح البحخ لػخض السذاركة في 
البصػلات والسدابقات الخياضية ويعاني هؤلاء الخياضيػف مغ نقز في الاوكدجيغ نتيجة انخفاض 

البيئات السختفعة تدتهمظ كسية اقل مغ الاوكدجيغ لكل نفذ مسا الزػا الجدئي للأوكدجيغ. وفي 
تفعمه في بيئات مشخفزة، وهحا يعشي اف كل نفذ سيػفخ كسية اقل مغ الاوكدجيغ لعزلات اللاعب. 
وقج يبجو هحا شيئا سمبيا، ولكغ اليير في ارتفاعات اعمى والتعػد عمى تشفذ هػاء يحتػي عمى ندبة 

غ اف يعدز مغ أداء الخياضي في السشافدة عمى ارتفاعات السشخفزة، واثشاء قميمة مغ الاوكدجيغ يسك
التجريب عمى ارتفاعات عالية يذعخ الخياضيػف انهع يبحلػف السديج مغ الجهج سداء أفزل كسا يفعمػف 
بالقخب مغ مدتػى سصح البحخ، واف زيادة معجؿ السجهػد السبحوؿ ناتج عغ نقز الاوكدجيغ الشاجع 

الحيغ يتجربػف ويتأقمسػف عمى السختفعات فانهع يكدبػف السديج مغ كخيات  غاع. اف الخياضييعغ الارتف
الجـ الحسخاء التي تدسح لجمهع بشقل السديج مغ الاوكدجيغ، وعشجما يتشافدػف عمى ارتفاعات مشخفزة 
فانهع يحرمػف عمى دفعة شبييية لمعزلات عشجما يتػفخ اوكدجيغ إضافي. ويجب عمى جسيع 
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التجريبية في السشاشق السختفعة لتأقمع اجدامهع ولتعػد عمى الانخفاض  ؿالتجرج باسحسا غياضييالخ 
 في السشاشق ذات الارتفاعات السشخفزة. ابقػة أكبخ واف يتشافدػ  االاوكدجيغ ولكغ يجب اف يتجربػ 

شق مختفعة ومغ هشا انصمقت فكخة البحث حيث الكثيخ مغ الفخؽ الخياضية تجج الرعػبة بدفخ الى مشا
لتجريب لاعبيهع عمى السختفعات حيث يحتاجػف الى وقت كبيخ بدفخ وأيزا يحتاجػف الى إمكانيات 

 مادية كبيخة.
وندتصيع التػمب عمى هحر السذكمة مغ تلاؿ هحر الجراسة وذألظ بتجريب اللاعبيغ وهع يختجوف اقشعة 

 ، تجريب السختفعات

 التداؤل الاتي:  وتتحدد مذكمة البحث في محاولة الإجابة عن

ىل قشاع تدريب السرتفعات يحاكي الارتفاعات من ناحية نقص الاوكدجين بدلالة التأثير في بعض 
 وعائف الرئة؟ 

 اىداف البحث 1-3
الكذف عغ تأثيخ تساريغ نقز الاوكدجيغ باستخجاـ قشاع تجريب السختفعات في بعس  1-3-1

 بعج الجهج البجني لجى عيشة مغ لاعبي كخة القجـ الذباب. وضائف الخئة
 فروض البحث  1-4
يخ تساريغ نقز الاوكدجيغ باستخجاـ قشاع تجريب أثتعجـ وجػد فخوؽ ذات دلالة معشػية ل 1-4-1

 اثشاء الجهج البجني لجى عيشة مغ لاعبي كخة القجـ الذباب. في بعس وضائف الخئة فيالسختفعات 

 حث مجالات الب 1-5
 نادي قخر قػش الخياضي لمكخة القجـ لفئة الذباب. ػ: لاعبالسجال البذري  1-5-1
 . 4/8/2222الى  4/6/2222 ابتجاء  مغ :السجال الزماني 1-5-2
 : نادي قخقػش الخياضي  ممعب كخة قجـ وقاعة المياقة البجنية(.السجال السكاني 1-5-0

 تحديد السرظمحات 1-6
  .الاوكدجينالتدريب بشقص 1-6-1

مغ  او جدء مشه كامل الجدع حخماف ( التدريب بشفص الاوكدجين بانو:Wilber, R,2004) عرف
 الامجاد

الحيغ يذاركػف في السشافدات العالسية الى التجريب  غالخياضييباسوكدجيغ الكافي، ويدعى عجيج مغ 
 بشقز الاوكدجيغ بهجؼ الحرػؿ عمى ميدة تداعجهع عمى التػمب عمى مشافدهع.

  
 الدراسات السذابية: 2

 (Taylor, Ott, et al, 2019دراسة )
بارتداء قشاع تدريب السرتفعات او الة نقص الاوكدجين عمى وعائف الرئة،  عالي الذدةتاثير تدريب 

 والتسثيل الغذائي، واليرمهنات في الجدم.
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 Hypoxicatorالػخض مغ الجراسة هػ التحقق مغ فعالية قشاع تجريب السختفعات مقارنة مع مع شخيقة 
لعيشة الى ثلاث مجسػعات مجسػعتيغ ا افاثشاء مسارسة التساريغ الهػائية عالية الذجة قدع الباحثفي 

ومجسػعة ضابصة،  HYPتجخيبية ومجسػعة ضابصة مجسػعة تتجرب بمقشاع ومجسػعة تتجرب بصخيقة 
% مغ 92وتزسشت التجارب قياس معجؿ الايس اثشاء الخاحة واتتبارات وضائف الخئة وعجو بدخعة 

VO2MAX بات القمب بيغ الثلاث ، لع يكغ هشاؾ فخؽ كبيخ في التسثيل الػحائي او معجؿ ضخ
اكثخ مغ شخيقة التجريب بقشاع  HYPمجسػعات، لػحظ وجػد ارتفاع بهخمػف الشسػ بعج التسخيغ بصخيقة 

الارتفاع، لايبجو انت قشاع تجريب الارتفاع يػيخ وضائف الخئة او التسثيل الػحائي او معجؿ ضخبات القمب 
 مغ السحتسل لايحاكي الارتفاع.يذيخ الى انه  او تذبع الاوكدجيغ او الهخمػنات مسا

 إجراءات البحث -3
  مشيج البحث 3-1

 مته لصبيعة البحث.ءالسشهج التجخيبي لسلا افاستخجـ الباحث
 مجتسع البحث وعيشتو 3-2

تع اتتيار عيشة البحث بذكل عسجي مغ لاعبي نادي قخر قػػش الخياضػي لمكػخة القػجـ لفئػة الذػباب والبػالع 
 الادوية. ف مغ أي امخاض تشفدية ولا يتشاولػ  ف جسيعهع غيخ مجتشيغ ولا يعانػ  ا( لاعبا وكانػ 66عجدهع  

( لاعبػػػيغ 8تػػػع تقدػػػيع العيشػػػة الػػػى مجسػػػػعتيغ حدػػػب مخاكػػػد المعػػػب مجسػعػػػة تجخيبيػػػة والبػػػالع عػػػجدهع  
 ( لاعبيغ.8ومجسػعة ضابصة والبالع عجدهع  

 تجانس عيشة البحث 3-3
وتع اجخاء التجانذ بعج اتح قياس الجهج البجني.  ثشاءافي وضائف الخئة  اذ تع اجخاء التجانذ في

  الستػيخات لجسيع افخاد العيشة.
 تجانس السجسهعة الزابظة  (1جدول )يبين ال

 منوال معامل الالتواء
انحراف 
 المعٌاري

 المتغٌرات اعلى قٌمة اقل قٌمة وسط حسابً

 حجم النفس الطبٌعً 0188 8108 81611 21400 0188 21882-

 التهوٌة الرئوٌة 61182 41181 881018 11218 41120 21401

 عدد مرات التنفس 41111 00110 061411 821418 00110 21008-

 السعة الحٌوٌة القسرٌة 0188 8128 01816 21180 8128 21120

 

 تجانس السجسهعة التجريبية  (2جدول )يبين ال
 منوال معامل الالتواء

انحراف 
 المعٌاري

 المتغٌرات اعلى قٌمة قٌمةاقل  وسط حسابً

-21211 8102 21080 81140 8102 0181 
حجم النفس 
 الطبٌعً

 التهوٌة الرئوٌة 10140 41101 611001 881614 41101 21480
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-21004 41210 11610 421811 01188 41110 
عدد مرات 
 التنفس

21484 8121 21601 81101 8121 0161 
السعة الحٌوٌة 

 القسرٌة

 مجسهعتي البحث تكافؤ 3-4
 الجهج البجني.  اثشاءفي وضائف الخئة  في كافػاذ تع اجخاء الت

جيد ال هبعدتكافه بين مجسهعتين )التجريبية والزابظة( لجسيع متغيرات البحث  (3جدول )يبين ال
 البدني

 المعنوٌة
مستوى 
 الدلالة

اختبار 

(t) 

 المجموعة التجرٌبٌة

 
 المجموعة الضابطة

 
 وحدة
 القٌاس

 المتغٌرات

 س   ع± س   ع±

غٌر 
 معنوي

21111 -21014 21080 81140 21044 81611 
 لتر
 

حجم النفس 
 الطبٌعً

غٌر 
 معنوي

 لتر/دقٌقة 881018 11218 611001 881614 81181- 21210
التهوٌة 
 الرئوٌة

غٌر 
 معنوي

 انفاس/دقٌقة% 061411 821418 421811 11610 21126- 21408
عدد مرات 
 التنفس

غٌر 
 معنوي

 لتر 01816 21180 81101 21601 21681 21800
السعة 
الحٌوٌة 
 القسرٌة

 الترسيم التجريبي 3-5
سػؼ يدتخجـ الباحث الترسيع التجخيبي ذو السجسػعتيغ التجخيبة والزابصة والاتتبار القبمي والبعجي 

 كسا مػضح:
 الأجيزة والأدوات 3-6

 ، اقشعة تجريب السختفعات( إيصالي الرشع Spirolab جهاز سبيخوميتخ لكياس وضائف الخئة. نػع 
مغ  6/6222، ساعات التػقيت تقيت مغ ( امخيكي الرشعLife Futnessجهاز الديخ الستحخؾ. نػع  

 الثانية.
 السعقسات.و شػاتز بلاستيكية. و قانػنية،   كخات القجـو ، قاعة المياقة البجنية 

 وسائل جسع البيانات 3-7
 السحتػى الكياسات والاتتبارات واسجهدة التقشية وسائلا لجسع بيانات البحث.تع استخجـ تحميل 

 وصف القياسات والاختبارات 3-8
 البدني الجيد اثشاءفي  قياس وعائف الرئة 3-8-1

يتع اجػخاء قيػاس وضػائف الخئػة بعػج اتتبػار الجهػج  اتتبػار شػاركي(. عشػج وصػػؿ السختبػخ لسخحمػة التعػب 
وعشػػج انتهػػاء السختبػػخ مػػغ اسداء يخمػػع القشػػاع ويزػػع سػػجادة الانػػف  ،لػضػػيية الكيػػاسيػػتع تجهيػػخ الجهػػاز 

ويبػػجأ بالكيػػاس لحػػيغ انتهػػاء الجهػػاز مػػغ الكيػػاس، ويػػتع اتػػح  ،وقصعػػة الفػػع السػصػػمة بجهػػاز الدػػبايخوميتخ
 (2269 الجباغ و الدعجوف،  .ويعصى لكل مختبخ محاولة واحجة التاليةالكياسات 
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 اختبار شاركي 3-8-2
 قياس القجرة الهػائية والقجرة اللاهػائية ىيهجؼ الاتتبار ال اليدف من الاختبار:

 (.                                  Treadmillجهاز الديخ الستحخؾ   الأدوات:
 مهاصفات الاختبار:

( كيمػ متخ بالداعة 9.6( ميل بالداعة أي  6( دقائق بدخعة  5السختبخ باسحساء لسجة   يبجأ -6
 ودرجة

 ( دقائق بيغ الاحساء وبجء الاتتبار.5عشجر نهاية الاحساء يأتح السختبخ راحة لسجة  %( 4الانحجار  
وبجرجة  ،بداعة خ( كيمػ مت62.8( ميل بداعة أي  8 بدخعة  رالسختبخ بالاتتبا يبجأبعج ذلظ  -2

 الانحجار
 %( وتكػف الديادة في الانحجار في كل دقيقة. 4  

 درجة الانحدار السرعة )كٌلومتر/ ساعة( السرعة )مٌل/ ساعة(

1 8011 4% 

1 8011 8% 

1 8011 6% 

1 8011 1% 

1 8011 1% 

1 8011 1% 

1 8011 82% 

 الديادة في الدخعة او في درجة الانحجاربعج نهاية هحر السخحمة يتع سؤاؿ السختبخ هل تخيج  -0
 إذا إرادة السختبخ الديادة بالدخعة يكػف الاتتبار كالاتي: -4

 درجة الانحدار السرعة )كٌلو متٌر/ ساعة( السرعة )مٌل/ ساعة(

1 8414 1% 

82 8612 1% 

88 8111 1% 

80 8110 1% 

80 0211 1% 

84 0018 1% 

88 0418 1% 

86 0811 1% 

 
 اما إذا إرادة الديادة في الانحجار فيكػف الاتتبار كالاتي: -5

 درجة الانحدار السرعة )كٌلومتر/ ساعة( السرعة )مٌل/ ساعة(

1 8011 88% 

1 8011 80% 

1 8011 80% 

1 8011 84% 

1 8414 88% 

82 8612 88% 

88 8111 88% 

80 8110 88% 
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 (Sharky, 1997  مخحمة التعب.ويدتسخ الاتتبار حتى يرل السختبخ الى  -6
 التجارب الاستظلاعية 3-9
 التجربة الاستظلاعية الأولى 3-9-1

وكاف  ،( عمى جسيع افخاد العيشة الخئيدة2222/ 5/ 0 أجخيت التجخبة الاستصلاعية اسولى بتاريخ 
 الهجؼ
 واستسخت التجخبة لسجة أربعة أياـ تلاؿ اسسبػع الػاحج. ،ف العيشة عمى جهاز الديخ الستحخؾألمشها ت

 نيةالتجربة الاستظلاعية الثا 3-9-2
( عمى جسيع افخاد العيشة الخئيدة وكاف 2222/ 5/ 64 بتاريخ  نيةأجخيت التجخبة الاستصلاعية الثا

  .الهجؼ مشها تعميع العيشة عمى كيفية أداء اتتبار شاركي
 لثالثةا التجربة الاستظلاعية3-9-3

وكاف  ،( عمى جسيع افخاد العيشة الخئيدة2222/ 5/ 25بتاريخ   لثةأجخيت التجخبة الاستصلاعية الثا
الهجؼ مشها تعميع العيشة التكشيظ الرحيح عشجر اجخاء قياسات وضائف الخئة عمى جهاز الدبيخوميتخ، 

 ع.وأيزا لسعخفة سلامة الجهاز واستسخت التجخبة لسجة يػـ واحج مغ اسسبػ 
 الاختبارات والقياسات القبمية3-10
 الجهج البجني. اثشاءفي ( تع اجخاء اتتبار لػضائف الخئة 2222/ 5/ 06في تاريخ   
 السقترح البرنامج التدريبي3-11

، 4/8/2222الى غاية  4/6/2222( أسابيع ابتجاء مغ 9استػخؽ البخنامج التجريبي شهخيغ بػاقع  
( وحجات تجريبية في اسسبػع الػاحج 4( وحجة تجريبية بسعجؿ  06التجريبية  وكاف مجسػع الكمي لمػحجات 

واعصيت الػحجات التجريبية في أياـ  الدبت، الاحج، الثلاثاء، الخسيذ(. بجأت الػحجة التجريبية في 
( صباحا. تزسغ البخنامج التجريبي  تسخيشات الدخعة، وتسخيشات 62( صباحا ولػاية الداعة  8الداعة  

قػة العزمية، وتسخيشات الهػائية، وتسخيشات السخكبة(. وفي الاياـ الدبت والثلاثاء كانت تعصى تسخيشات ال
 الدخعة، والهػائية، والسخكبة(، وفي اسياـ الاحج والخسيذ تعصى تسخيشات  القػة العزمية، والهػائية، 

دة زمغ التسخيغ وزيادة شجة اقشعة والسخكبة(. في تسخيشات الدخعة كاف التحكع بذجة التسخيغ عغ شخيق زيا
تجريب السختفعات وزيادة في فتخات الخاحة بيغ التكخارات مع ثبات عجد التكخارات والسجاميع والخاحة بيغ 

تخ. في التسخيشات القػة العزمية كاف التحكع بذجة التسخيغ عغ شخيق زيادة في آالسجاميع وبيغ تسخيغ و 
السختفعات مع ثبات عجد التكخارات والسجاميع وفتخات الخاحة بيغ  الاوزاف وزيادة في شجة اقشعة تجريب
تخ. في التسخيشات الهػائية كاف التحكع بذجة التسخيغ عغ شخيق آالتكخارات والسجاميع وبيغ تسخيغ و 

الديادة في شجة معجؿ ضخبات القمب والديادة في شجة اقشعة تجريب السختفعات مع ثبات التكخارات 
تخ. وفي التسخيشات السخكبة كاف التحكع آالخاحة بيغ التكخارات والسجاميع وبيغ تسخيغ و  والسجاميع وفتخات

بذجة التسخيغ عغ شخيق الديادة في زمغ التسخيغ وفي شجة اقشعة تجريب السختفعات مع ثبات في عجد 
 نفده امجاعصى البخن تخ.آالتكخارات والسجاميع وفتخات الخاحة بيغ التكخارات والسجاميع وبيغ تسخيغ و 
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مغ حيث الذجة والحجع  نفده لسجسػعة التجخيبية والسجسػعة الزابصة وتزع جسيع اللاعبيغ لمبخنامج
والخاحة. الفخؽ بيغ السجسػعتيغ اف السجسػعة الزابصة تجربت بجوف ارتجاء قشاع تجريب السختفعات اـ 

 السجسػعة التجخيبية تجربت مع ارتجاء قشاع تجريب السختفعات. 
 .( قجـ فػؽ مدتػى سصح البحخ9222أسبػع الثاني والثالث  ، وؿ التجريب بجوف قشاعأسبػع اس

( قجـ 65222أسبػع الدادس والدابع  ، ( قجـ فػؽ مدتػى سصح البحخ62222أسبػع الخابع والخامذ  
 .( قجـ فػؽ مدتػى سصح البحخ68222أسبػع الثامغ والتاسع  ، فػؽ مدتػى سصح البحخ

 ج التدريبيتظبيق البرنام 3-12
قبل بجاية الػحجة التجريبية يختجوف اللاعبيغ قشاع تجريب السختفعات  لاعبيغ السجسػعة التجخيبية فقا( 

قشاع تجريب الارتفاع مغ بجاية الػحجة التجريبية الى  ة( دقائق، وتبقى السجسػعة التجخيبية مختجي5  لسجة
في اليػـ  الدبت والثلاثاء( يقػـ الفخيق  نهاية الػحجة التجريبية  مغ بجاية الاحساء الى نهاية التهجئة(.

( دقائق هخولة في السمعب السخرز 5( دقائق تساريغ السخونة و 5( دقيقة  62بأجخاء الاحساء لسجة  
( دقائق بيغ الاحساء والػحجة التجريبية 5ر نهاية الاحساء يأتح الفخيق فتخة الخاحة لسجة  لكخة القجـ وعشج

الفخيق بتسخيشات الدخعة. عشجر انتهاء مغ تجريبات الدخعة يأتح  أومغ ثع يبج ،وتكػف الخاحة إيجابية
( 0( لسجة  Treadmillومغ ثع يبجا باسحساء عمى جهاز الديخ الستحخؾ   ،( دقائق4الفخيق راحة لسجة  

( ميل وعشجر نهائه الاحساء يأتح الفخيق راحة لسجة دقيقتيغ  راحة إيجابية( ثع يبجا الفخيق 4عمى سخعة  
 أومغ ثع يبج ،( دقائق4بأداء التسخيشات الهػائية. عشجر نهاية تجريبات الهػائية يأتح الفخيق راحة لسجة  

ة الاحساء يبجا بتسخيشات السخكبة. عشجر نهاية التجريبات ( دقائق وعشجر نهاي6باسحساء عمى الكخات لسجة  
في اليػـ  الاحج والخسيذ( يبجا الفخيق باسحساء لسجة . ( دقائق62السخكبة يقػـ الفخيق بالتهجئة لسجة  

( Treadmill( دقائق ركس عمى جهاز الديخ الستحخؾ  5( دقائق تساريغ السخونة و 5( دقائق  62 
( دقائق  راحة إيجابية( قبل بجء بالػحجة 5نهاية الاحساء يأتح الفخيق راحة لسجة   ( ميل. عشجر5بدخعة  

التجريبية. ثع يبجا الفخيق بتسخيشات القػة العزمية وقبل بجاية أي تسخيغ قػة عزمية يأتح اللاعب سيت 
فخيق بأتح راحة واحج بجوف اوزاف وذلظ لتهيئة العزمة لتسخيغ. عشجر نهاية تجريبات القػة العزمية يقػـ ال

ومغ ثع يبجا بتسخيشات الهػائية. عشجر نهاية التسخيشات الهػائية يقػـ الفخيق بأتح راحة  ،( دقائق4لسجة  
( دقائق. ثع يبجا الفخيق 6كخات لسجة   ى( دقائق. ثع يبجا الفخيق بأجخاء عسمية الاحساء عم4لسجة  

 .( دقائق62ا الفخيق بالتهجئة لسجة  بتسخيشات السخكبة. عشجر نهاية التسخيشات السخكبة يبج
 القياسات والاختبارات البعدية  3-14

  6/8/2222 بتاريخ تع اجخاء الاتتبارات البعجية

 الهسائل الإحرائية  3-15 
معامل الالتػاء اتتبار تحميل التػايخ السذتخؾ  والانحخاؼ السيياري  والسشػاؿ الحدابي الػسا 

 ANCOVA) 
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 الشتائجعرض ومشاقذة  -4
 عرض ومشاقذة نتائج القيم البعدية _ البعدية لمسجسهعتين )التجريبية والزابظة( 4-1

الهصف الاحرائي لمستغيرات البحث في القياسات البعدي _البعدي لهعائف الرئة ( 4جدول )يبين ال
 اثشاء الجيد البدنيفي 

 الخصأ السيياري  حجع العيشة
الػسا الحدابي 

 السعجؿ
الانحخاؼ 
 الستػيخات السجسػعة الػسا الحدابي السيياري 

حجع الشفذ  الزابصة 6,79 2,64 6,82 2,282 8
 التجخيبية 6,22 2,02 6,26 2,282 8 الصبيعي

 التهػية الخئػية الزابصة 68,98 6,56 69,82 2,272 8
 التجخيبية 29,22 4,47 28,09 2,272 8 

مخات عجد  الزابصة 46,27 4,96 46,80 08,460 8
 التشفذ
 التجخيبية 02,26 5,26 29,65 08,204 8 

الدعة الحيػية  الزابصة 0,46 2,26 0,44 2,657 8
 القدخية
 التجخيبية 4,66 2,62 4,98 2,657 8 

اثشاء في ( مجسهع السربعات ودرجة الحرية بين القيم البعدية لقياسات وعائف الرئة 5يبين الجدول )
 ( وحجم الأثر ومدتهى السعشهية لمسجسهعتين )التجريبية والزابظة(.Fوقيسة )الراحة والجيد البدني 

مدتػى  اسثخحجع  السعشػية
 الجلالة

 قيسة
F 

 درجة الحخية
Df 

 وحجة مجسػع السخبعات
 الكياس

 الستػيخات

 حجع الشفذ الصبيعي لتخ 2,56 6 49,775 2,226 2,790 معشػي 
 الخصأ  2,66 60    
 التهػية الخئػية لتخ/ دقيقة 5400,59 6 678,967 2,226 2,902 معشػي 
 الخصأ  094.69 60    
 عجد مخات التشفذ انفاس/دقيقة% 566,98 6 28,962 2,226 2,692 معشػي 
 الخصأ  254,49 60    
 الدعة الحيػية القدخية لتخ 5,96 6 02,740 2,226 2,720 معشػي 
 الخصأ  2,52 60    

 2.25 >معشػي عشجر مدتػى الجلالة  
 اثشاء الجيدفي فيسا يخص حجم الشفس 

(. وقج بمػت قيسة 2,226( عشج مدتػى الجلالة  49,775 قج بمػت ( F( اف قيسة  5يتبيغ مغ الججوؿ  
( مسػػا يػػجؿ عمػػى التػػأثيخ الكبيػػخ لمتػػجريب بػػجوف ارتػػجاء القشػػاع 2,64( وهػػي أكبػػخ مػػغ  2,790مخبػػع ايتػػا  
 حجع الشفذ الصبيعي. عمى تحدغ



 8282 نيسان –( 28العذد ) –( 82المجلذ ) –مجلح الرافذين للعلىم الرياضيح 

 ... الجيد بعد الرئة وعائف بعض في السرتفعات تدريب قشاع باستخدام الاوكدجين نقص تسارين تأثير

01 
 

 اثشاء الجيدفي فيسا يخص التيهية الرئهية 
( وقػػج بمػػػت 2,226( عشػػج مدػػتػى الجلالػػة  678,967 قػػج بمػػػت ( F( اف قيسػػة  5يتبػػيغ مػػغ الجػػجوؿ  
( مسػػا يػػجؿ عمػػى التػػأثيخ الكبيػػخ لمتػػجريب بارتػػجاء قشػػاع 2,64( وهػػي أكبػػخ مػػغ  2,902قيسػػة مخبػػع ايتػػا  

 التهػية الخئػية.تجريب السختفعات عمى 
 اثشاء الجيدفي فيسا يخص عدد مرات التشفس 

( ، وقػػج بمػػػت 2,226( عشػػج مدػػتػى الجلالػػة  28,962 قػػج بمػػػت ( F( اف قيسػػة  5يتبػػيغ مػػغ الجػػجوؿ  
( مسػػا يػػجؿ عمػػى التػػأثيخ الكبيػػخ لمتػػجريب بارتػػجاء قشػػاع 2,64( وهػػي أكبػػخ مػػغ  2,692قيسػػة مخبػػع ايتػػا  

 مخات التشفذ. تجريب السختفعات عمى عجد
 واخرون ( Ramadan)وتتفق نتائج ىذا البحث مع ما أشار اليو 

اف التػػػجريب بارتػػػجاء قشػػػاع تػػػجريب السختفعػػػات يحدػػػغ مػػػغ والتهػيػػػة الخئػيػػػة بذػػػكل ممحػػػػ  حيػػػث أجخيػػػت 
 التجخبة
( مذػػػػتخؾ وتػػػػع تقدػػػػيسهع الػػػػى مجسػػػػػعتيغ مجسػعػػػػة تػػػػجربت بارتػػػػجاء قشػػػػاع تػػػػجريب السختفعػػػػات 22عمػػػػى  

وكػػاف  نفدػػه، مبخنػػامج التػػجريبيلربت بػػجوف قشػػاع تػػجريب السختفعػػات وتزػػعت السجسػػػعتيغ ومجسػعػػة تػػج
 ,Ramadan) السجسػعػػة التػػي تػػجربت بارتػػجاء قشػػاع تػػجريب السختفعػػات. ةرػػمحسهشػػاؾ فػػخوؽ معشػيػػة ل

Mustafa, & Saad, 2021)  
 واخرون ( Porcari)  وتختمف نتائج ىذا البحث مع ما أشار اليو

 حيث لع يكغ هشاؾ فخوؽ معشػية بيغ السجسػعة الزابصة والسجسػعة التجخيبية  مجسػعة القشاع(، ويخجع
( أسػػابيع بالسقارنػة بسػػجة البخنػامج بجراسػػة الحاليػة والتػػي 6ذلػػظ الػى قرػػخ تصبيػق البخنػػامج لسػجة   افالباحثػ

 (Porcari, et al., 2016)  ( أسابيع.9استسخت لسجة  
اثشػاء  فػي الى وجػد تػأثيخ البخنػامج التػجريبي بػشقز الاوكدػجيغ عمػى بعػس وضػائف الخئػة افيعدو الباحث

الخاحػة والجهػج البػجني، اف التػجريب بارتػجاء قشػاع تػجريب السختفعػات يقمػل مػغ الزػػا الجدئػي للأوكدػػجيغ 
 مسا يػدي الى زيادة 

أوكديج الكاربػف وتػدي الديادة في الزػا الجدئػي لثشػائي الاوكدػيج الكػاربػف مػغ الزػا الجدئي لثشائي 
الدػػائل الشخػػاعي الػػى ارسػػاؿ السدػػتكبلات الكيسائيػػة السخكديػػة اشػػارات الػػى مخكػػد الجهػػاز التشفدػػي لديػػادة 

هػػج اثشػػاء الج فػػي دورا مهسػػا فػػي عسميػػة الػػتحكع فػػي التػػشفذ ؤديالتهػيػػة حيػػث اف السدػػتكبلات الكيسائيػػة تػػ
 والخاحة.

  Dempsey, et al, 2014  )Dempsey, Mitchell, & Smith, 1984) 
اسشػػػخاص الاصػػػحاء الػػػحيغ يتشفدػػػػف عشػػػج مدػػػتػى سػػػصح البحػػػخ يكػػػػف لمتػيػػػخات فػػػي الزػػػػا الجدئػػػي 
للأوكدػػجيغ تػػأثيخ ضػػئيل عمػػى الػػتحكع فػػي التهػيػػة، ومػػع ذلػػظ فػػاف التعػػخض لبيئػػة ذات ضػػػا جػػػي اقػػل 

السػجػدة عمى مدتػى سػصح البحػخ  ارتفػاع عػالي( يقمػل مػغ الزػػا الجدئػي للأوكدػجيغ بكثيخ مغ تمظ 
مسػػػا يذػػػيخ بػػػجورر الػػػى مخاكػػػد الػػػتحكع فػػػي التػػػشفذ لديػػػادة  ،فػػػي الذػػػخاييغ ويحفػػػد اجدػػػاـ الذػػػخياف الدػػػباتي
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ي التهػيػػة، والسدػػتكبلات الكيسائيػػة السدػػؤولة عػػغ الديػػادة فػػي التهػيػػة الخئػيػػة بعػػج انخفػػاض الزػػػا الجدئػػ
لاف السدػػتكبلات الكيسيائيػػة الابهخيػػة والسخكديػػة فػػي البذػػخ لا  ؛للأوكدػػجيغ هػػي اجدػػاـ الذػػخياف الدػػباتي

تدتجيب لمتػيخات في التهػية عشج انخفاض الزػػا الجدئػي للأوكدػجيغ الذػخياني، حيػث تػأتي الإشػارات 
لسثػاؿ يسكػػغ لشبزػػات العرػبية لسخكػػد الػػتحكع فػي الجهػػاز التشفدػػي مػغ مخاكػػد الػػجماغ العميػا عمػػى سػػبيل ا

لمشبزػػات مػػغ القذػػخة الحخكيػػة تشذػػيا عزػػلات الهيكػػل العطسػػي لمػػتقمز وزيػػادة التهػيػػة بسػػا يشاسػػب مػػع 
مقجار التسخيغ الحي يتع اجخاءر ، وكمسا حجث نقز في الاوكدجيغ انخفس الزػػا الجدئػي للأوكدػجيغ 

الخئة وتكيفها عشجر أداء التسخيشات في  مسا يػدي الى زيادة التهػية الخئػية مسا يػدي الى زيادة قجرة تحسل
مشاشق يكػف نقز الاوكدجيغ فيها بشدب اقل، وتحجث عسمية التحدغ التهػية الخئػيػة امػا نتيجػة تحدػغ 
في حجع الػشفذ الصبيعػي او نتيجػة تحدػغ فػي عػجد مػخات التػشفذ او نتيجػة تحدػغ حجػع الػشفذ الصبيعػي 

ة ازدادت بعػج الجهػج البػجني لمسجسػعػة الزػابصة  والتػي اف التهػيػة الخئػيػ وعجد مخات التػشفذ مػع بعػس.
متكيفػػة عميػػه( نتيجػػة عػػجـ تكيػػف العيشػػة عمػػى زيػػادة الزػػػا  اثشػػاء الاتتبػػار وهػػي غيػػخفػػي ارتػػجت القشػػاع 

 الجدئي 
لثشػػائي أوكدػػيج الكػػاربػف واف أي زيػػادة فػػي ثشػػائي أوكدػػيج الكػػاربػف تػػػدي الػػى حرػػػؿ زيػػادة وفػػخ  فػػي 

وبسا اف التهػية الخئػية هي حاصل كل حجع الشفذ مزخوبا في عجد مخات التػشفذ فسػغ  التهػية الخئػية.
 الستػقع

 حرػؿ زيادة لجى السجسػعة الزابصة في هحيغ الستػيخيغ أكبخ مغ نطيختها في السجسػعة التجخيبية. 
(Levitzky, 2018) (Lindsey, Nuding, Segers, & Morris, 2018) (Lumb, 2010)      

  (Forster & Smith, 2010)(Scott, Howley, & Jon, 2021)` 
للأوكدػجيغ مػع احػجاث حالػة نقػز اف التجريب بارتجاء قشاع تجريب السختفعات يقمػل مػغ الزػػا الجدئػي 

اثشػػاء التسػخيغ وهػػحا الػشقز يعػػدز مػغ دعػػع وقػػة عزػػمة القمػب وعزػػلات الجهػاز التشفدػػي  يغ فػياسكدػج
 نتيجة تكيف الجدع لانخفاض اتح الاوكدجيغ، ويأجل مغ تأتيخ ضهػر التعب عمى وضائف الخئػية.

(John, Probst, Forresteer, & Doberstein, 2016) (Sercan & Pinar, 2018) 
 اثشاء الجيدفي فيسا يخص الدعة الحيهية القدرية 

، وقػػج بمػػػت قيسػػة (2,226( عشػػج مدػػتػى الجلالػػة  02,740 بمػػػت ( F( اف قيسػػة  66يػضػػح الجػػجوؿ  
التػػأثيخ الكبيػػخ لمتػػجريب بارتػػجاء قشػػاع تػػجريب ( مسػػا يػػجؿ عمػػى 2,64( وهػػي أكبػػخ مػػغ  2,720مخبػع ايتػػا  

                                          السختفعات عمى الدعة الحيػية القدخية.
 واخرون ( Probst)  وتختمف نتائج ىذا البحث مع ما أشار اليو

ذلػػظ الػػى  افالباحثػػاف التػػجريب عػػالي الذػػجة بارتػػجاء القشػػاع لا يحدػػغ مػػغ الدػػعة الحيػيػػة القدػػخية، ويخجػػع 
( 02( أسػابيع وأيزػا قرػخ مػجة التسػخيغ الػحي اسػتػخقه لسػجة  6قرخ مجة البخنػامج الػحي اسػتػخؽ لسػجة  

( تهجئػػػة ويػػػػدي التسػػػخيغ مػػػختيغ فػػػي اسسػػػبػع، اـ الجراسػػػة 5( دقيقػػػة شػػػجة عاليػػػة  22( احسػػػاء  5دقيقػػػة  
 الدػخعة والقػػة العزػمية والتػجريبات ( ساعات واحتػت عمى تجريبات 4-2الحالية كانت مجة التسخيغ مغ  



 8282 نيسان –( 28العذد ) –( 82المجلذ ) –مجلح الرافذين للعلىم الرياضيح 

 ... الجيد بعد الرئة وعائف بعض في السرتفعات تدريب قشاع باستخدام الاوكدجين نقص تسارين تأثير

02 
 

( قػػجـ 68222 -9222الهػائيػػة والسخكبػػة( ولسػػجة أربعػػة أيػػاـ فػػي اسسػػبػع واسػػتخجمه القشػػاع مػػغ ارتفػػاع  
 (Porcari, et al., 2016)( أسابيع. 9واستػخقت التجخبة  

الى وجػد تأثيخ البخنامج التجريبي بشقز الاوكدجيغ عمى الدعة الحيػيػة القدػخية، اف  اف ذلظيعدو الباحث
التػػجريبات الهػائيػػة عاليػػة الذػػجة تحدػػغ بذػػكل رئػػيذ عػػغ تسػػجد الػػخئتيغ مسػػا يػػػدي الػػى أداتػػل كسيػػه مػػغ 

ات الهػػػاء وتػسػػيع الجهػػاز التشفدػػي مسػػا يػػػدي الػػى تحدػػيغ الدػػعة الحيػيػػة القدػػخية، اف مسارسػػة التػػجريب
بارتجاء قشاع تجريب السختفعات يقمل مغ الزػا الجدئي مسا يديج مػغ شػجة التػجريبات الهػائيػة وهػحر الاليػة 
 تديػػج مػػغ نذػػا  الحػيرػػلات الهػائيػػة والتحفيػػد الستكػػخر لتػػشفذ مسػػا يػػػدي الػػى تحدػػغ الدػػعة الهػائيػػة.

(Park & Han, 2017) (Song & Kim, 2016) (Lee, Park, & Han, 2016) (Brutsaert, 
Soria, Caceres, Spielvogel, & Haas, 1999) 

مػػغ أكثػػػخ العػامػػل البيئػػػة التػػػي تسػػت دراسػػػتها والستعمقػػػة بػضيفػػة الخئػػػة هػػػي التعػػخض للارتفاعػػػات ونقػػػز 
السػشخفس  للأوكدػجيغالزػػا الجدئػي  ؤديػهالاوكدجيغ الا انه مغ الشػادر مػا تػع تحميػل الػجور الػحي قػج ي

مباشػخة عمػػى قابميػػة تسػػجد الخئػػة، تتخافػػق الديػػادة فػػي تػػجريبات نقػػز الاوكدػػجيغ او الإقامػػة عمػػى ارتفاعػػات 
اتػػػل القفػػػز عاليػػػة مػػػع انخفػػػاض مدػػػتسخ فػػػي الزػػػػا الجدئػػػي للاوكدػػػجيغ قػػػج تقمػػػل مػػػغ السقاومػػػة دال

 ,Luks & Swenson) وقج يتخافق هحا مع زيادة تسجد الخئة وبالتػالي زيػادة حجػع أكبػخ لمخئػة. ،الرجري 
2007) (Viscor, Prado, & Encalada, 2022) (Berry & Camporesi, 2021) 

(Bartsch, Mairbaurl, Maggiorini, & Swenson, 2005) 
 الاستشتاجات والتهصيات -5
 ا  إيجابيػػ ا  كػػاف لمتػػجريبي بػػشقز اسوكدػػجيغ باسػػتخجاـ قشػػاع تػػجريب ألسختفعػػات تػػأثيخ  -الاسػػتشتاجات: 5-6

 الجهج البجني. بعجعمى وضائف الخئة 
السديج مغ البحػث اعتسادا عمى اقشعة تجريب ألسختفعات لخياضػات أتػخى فخديػة اجخاء  -التػصيات: 5-2

 وجساعية ولفئات عسخية مختمفة.
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 السرادر
(. اسػػػتجابات التهػيػػػة الخئػيػػػة وبعػػػس 2269الػػػجباغ، احسػػػج عبػػػج الػشػػػي، والدػػػعجوف، عمػػػي حدػػػيغ.  -6

متػيخات السخصا الكهخبائي لمقمب لمشدبة السئػية لاستهلاؾ الاوكدجيغ في جهجيغ هػػائييغ اعتسػادا عمػى 
 . 68(، 26الدخعة والسقاومة. مجمة الخافجيغ لمعمػـ الخياضية،  
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