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  :بسم االله الرحمن الرحيم                                     

واَلَّذِينَ أوُتُوا الْعِلْمَ دَرجََاتٍ واَللَّهُ بمَِا تَعْمَلُونَ  يَرْفعَِ اللَّهُ الَّذِينَ آمَنُوا مِنكُمْ  {

 صدق االله العظيم }خبَيِرٌ 

 {11} :سورة المجادلة الاية رقم

 قـال رسول االله صلى االله عليه وسلم:  

وَمُدَارسََتَهُ تَسْبيِحٌ، فَـإِنَّ تَعَلُّمَهُ للَِّهِ خَشْيَةٌ ، وَطَـلبََهُ عِبَـادَةٌ ، , عَلَّمُوا الْعِلْمَ  {

 صدق رسول االله }واَلْبَحْثَ عَنْهُ جِهَادٌ ، وَتَعْليِمَهُ مَنْ لا يَعْلَمُهُ صَدَقةٌَ 

   رواه البخاري                                                                 

 قـال رسول االله صلى االله عليه وسلم:  

فِيهِ علْمًا سهَّل اللَّه لَه طرَيقًـا إلَِى الجنةِ، وإَنَّ الملائِكَةَ  منْ سَلَكَ طرَيقًـا يبَْتَغِي  {

لتََضَعُ أجْنِحَتَهَا لِطالب الْعِلْمِ رضًِا بمِا يَصْنَعُ، وإَنَّ الْعالمِ ليََسْتَغْفِرُ لَهُ منْ في  

عابِدِ  السَّمَواتِ ومنْ فِي الأرْضِ حتَّى الحِيتانُ في الماءِ، وفَضْلُ الْعَالمِ عَلَى الْ 

كَفَضْلِ الْقمَر عَلى سَائِرِ الْكَواَكِبِ، وإنَّ الْعُلَماءَ وَرثََةُ الأنْبيِاءِ وإنَّ الأنْبيِاءَ لَمْ  

صدق  }  يُورِّثُوا دِينـَاراً وَلا دِرْهَمًا وإنَّما ورَّثُوا الْعِلْمَ، فمَنْ أخََذهَُ أخََذَ بحِظٍّ  واَفِرٍ 

 رسول االله

 رواه ابو داود و الترميذي                                                     

  

  

  



  

  :شكر وعرفـان

والشــكر الله الــذي يليــق بجــلال وجهــه    أهلــه أنــتمبلــغ الحمــد الــذي    أقصــىالحمــد الله      

أحــاطني بــه مــن رعايــة وتوفيــق دائمــين    علــى مــاو وعظــيم ســلطانه علــى فضــله ومنــه عليــا  

لإتمــام هــذا العمــل المتواضــع والصــلاة والســلام علــى خــاتم الانبيــاء والمرســلين محمــد ومــن  

  .بعث رب العالمين

فـــلا يفــوتني أن أتقــدم بالشــكر إلــى  "لا يشــكر االله مــن لا يشــكر النــاس"مــلا بقولــه  عو    

  .إشرافه على العمل  على مجهوداته وعلىعبد المالك شتيوي   الدكتور المشرف

   .رامسيرين ومدربين ولاعبين شك  والى فريقي النادي الرياضي شباب جمورة من

  .الذي ساعدني في اخذ القياسات وتطبيق الاختبارات والى كل فريق  العمل

وختاما اشكر كل من ساهم بالنصيحة والعون والتشجيع ولو بكلمة طيبة على إتمام  

               .هذا العمل

  "شكرا جزيلا لكم جميعا"

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  



  

  :الإهداء

أمام عظمة ما احمله من محبة لكما،فـأنتما أساس وجودي في    تقف الكلمات عاجزة   

الحياة، وأنتما الأمن والأمان وراحة النفس والهدوء البال وأنتما سر النجاح و التوفيق  

  .والدي العزيزان الكريمين اهدي لكما ثمار عملي هذا

  .زوجتي و أبناءي الأعزاءسندي في الحياة  إلى  

  .إلى كل إخواني و أخواتي    

  .إلى كل أفراد العائلة الكريمة        

  .إلى أساتذتي في جميع الأطوار              

  .الأعزاء  أصدقـائيوالى كل                     

            .والى كل طلبة المعهد                          

         .النادي الرياضي شباب جمورة  أعضاءإلى                                

  .فـاتني ذكره والى كل من يعرفني و                                    

 نــــياسي..اهديهم ثمرة جهدي هذا                          



  المحتــــوياترس ـــــــــــــالفه

    شكر وعرفان -

    الإهداء -

    فهرس المحتويات -

    قائمة الجداول -

    قائمة الأشكال -

  ج-أ  مقدمة الدراسة -

  الجانب التمهيدي

  الإطـــار العـــــام لـــدراسة

  06 إشكالية الدراسة -1

  08 فرضيات الدراسة  -2

  08 أهداف الدراسة  -3

  09 أهمية لدراسة -4

  10 تحديد مصطلحات الدراسة  -5

  للدراسة الخلفية النظرية

  السابقة تالدارسا: الفصل الأول

  14  سات السابقةاالدر  -1

  21  سات السابقةااوجه الشبه والاختلاف للدر  -2

  22  سات السابقةاالتعليق والنقد الدر  -3

  

 

    



  :الفصل الثاني  

  التدريب في المرتفعات خصائص سباقات النصف طويلة  

  25   تمهيد

  التغيرات الفيزيائية الموجودة في المرتفعات: المبحث الأول

  26  التغيرات الفيزيائية الموجودة في المرتفعات -1

  27  التغيرات في ضغط الهواء و التغيرات في الضغط الجزئي لأوكسجين 2- 1

  27  مكونات الهواء 3- 1

  28     التركيز و الضغوط الجزئية   4- 1

  29          التغيرات في ضغط بخار الماء    5- 1     

  30  التغيرات في مستوى درجة الحرارة 6- 1     

  Hyboxie  30التدريب تحت نقص الأوكسجين  -1

  31  ردود الأفعال الفسيولوجية في المرتفعات -2

  32  الناتج عن نقص الأوكسجين ةعملية التعويض البيوفسيولوجي -3

مدروس للتغيرات الفيزيائية موجودة في التأثيرات المرضية عن التعرض غير  -4

  المرتفعات

32  

  السباقات النصف طويلة: المبحث الثاني

  35  تعريف السباقات النصف طويلة -1

  35  م1500فعالية سباقات النصف طويلة  -2

  35  اللياقة البدنية المرتبطة بسباقات النصف طويلة -3

  36  الحمل التدريب وطرق التدريب سباقات النصف طويلة -4

  

 



  الفصل الثالث

  فسيولوجية وظائف الجسم و أنظمة الطاقة

  42  تمهيد

  الجهاز التنفسي: المبحث الأول

  43  المراكز العصبية للتنفس -1

  44  وظيفة الجهاز التنفسي -2

  44  خواص العملية التنفسية -3

  45  الخواص الفيزيائية لغازات الهواء المتنفس -4

  45  ديناميكية الهواء الذي نتنفسه    1- 4

  46  تنقية الهواء الذي نتنفسه    2- 4

  46  نقل الأوكسجين    3- 4

  47  نقل ثاني اكسيد الكربون في الدم   4- 4

  48  العوامل المختلفة المؤثرة في عملية التنفس -5

  49  فسيولوجية الجهاز التنفسي أثناء التدريب -6

  49  الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين -7

  50  لاستهلاك لأوكسجينمؤشرات الحد الأقصى    7-1    

  50  استهلاك الاوكسيجن في العضلات العاملة   7-2     

  51  عملية التنفس عند الضغوطات المختلفة -8

  الجهاز الدوري الدموي: المبحث الثاني

  53  القلب -1

  54  خواص عضلة القلب   1- 1 

  56  الضغط الدموي -2



  أنظمة الطاقة: المبحث الثالث

  58  مصادر إنتاج الطاقة -1

  ATP- PC   59النظام الاهوائي  1- 1

  60  النظام اللاهوائي حامض اللاكتيك 2- 1

  62  النظام الطاقة الهوائي    3- 1

  62  معدل تقدير الطاقة واستهلاك الاوكسجين -2

  62  عملية استرجاع مخزون الغليكوجين -3

  الجانب التطبيقي

  الإجراءات الميدانية للدراسة: الفصل الأول 

  67  تمهيد

  67  الاستطلاعيةالدراسة  -1

  67  نتائج الدراسة الاستطلاعية   1- 1

  67  المنهج المتبع -2

  69  ضبط متغيرات الدراسة -3

  70  مجتمع الدراسة -4

  71  عينة الدراسة   1- 4

  71  مجالات الدراسة -5

  72  أدوات الدراسة -6

  72  الدراسة النظرية -7

  72  الاختبارات التجريبية الميدانية -8

  73  الدراسة الميدانية الإجراءات -9

  73  تصميم البحث    1- 9

  73  دقائق 5استعمال اختبار بريكسي    9-2



  77  اختبار مؤشر باراش -10

  78  طرقة التحليل الاحصائي -11

  عرض وتحليل وتفسير النتائج: الفصل الثاني

  83  تمهيد

  VMA   84عرض وتحليل وتفسير نتائج القياس القبلي والبعدي  -1

  VO2MAX   88 القبلي والبعديعرض وتحليل وتفسير نتائج القياس  -2

  92  عرض وتحليل وتفسير نتائج القياس القبلي والبعدي مؤشر باراش -3

  مناقشة النتائج الدراسة: الفصل الثالث  84  مؤشر باراش  عرض وتحليل وتفسير نتائج القياس القبلي والبعدي -4

  104  مناقشة الفرضية الأولى -1

  105  مناقشة الفرضية الثانية -2

  106  الفرضية الثالثةمناقشة  -3

  107  مناقشة الفرضية العامة -4

  تالاقتراحا الاستنتاجات و

  108  استنتاج العام

  109  والتوصيات تالاقتراحا

  111  خاتمة الدراسة

  

 

 

 

 

 

  



  قائمة الجداول

  الصفحة  عنوان جدول  رقم الجدول

  28  الضغط الجزئي وقيمة الغاز في هواء جاف على مستوي سطح البحر  01

  28          ضغط الهواء والضغط النسبي للأكسجين في الارتفاعات المختلفة  02

  ATP-PC 59قدرة وسعة النظام    03

  75 تصنيفات بريكسي للسرعة الهوائية القصوى  04

  76 تصنيفات بريكسي للسرعة الهوائية  05

  84  القصوىمسافة المقطوعة وقيم السرعة الهوائية نتائج القياس القبلي والبعدي لل  06

  VMA 84البعدي  العرض الإحصائي لنتائج القياس القبلي و  07

ـــــي والبعـــــدي   08 ـــــاس القبل ـــــائج القي ـــــة القصـــــوى VMAنت ـــــيم الســـــرعة الهوائي  وق

VO2MAX  

88  

  VO2MAX  88البعدي  العرض الإحصائي لنتائج القياس القبلي و  09

  92  لقيم مؤشر باراشنتائج القياس القبلي والبعدي   10

  92  للقياس الانقباضي البعدي العرض الإحصائي لنتائج القياس القبلي و  11

  95  للقياس الانبساطي البعدي العرض الإحصائي لنتائج القياس القبلي و  12

  97  للنبض القلبي البعدي العرض الإحصائي لنتائج القياس القبلي و  13

  99  للقيم باراش البعدي العرض الإحصائي لنتائج القياس القبلي و  14

  101  الفرق بين القياس القبلي والبعدي لضغط الدموي ومعدل النبض و مؤشر الطاقة  15

  

 

 

 

 

 



 

الإشكالقائمة   

 رقم الشكل عنوان الشكل الصفحة

 01 تغير ضغط بخار الماء بدلالة الارتفاع 29

 02 آلية نقل الأوكسجين في الدم 47

الكربون في الدمنسبة انتقال ثاني اوكسيد  48  03 

 ATP-PC(  04(مرحلتي نفاذ واسترجاع كمية الكربون  60

دقائق3كمية حمض اللبن في الدم خلال تمرين عالي الشدة مدته اقل من  61  05 

 06 عملية استرجاع مخزون الغليكوجين العضلي بعد الانتهاء من تمرين مداومة  63

العضلي بعد الانتهاء من تمرين شاقعملية استرجاع مخزون الغليكوجين   63  07 

 08 رسم تخطيطي للملعب 74

85                                     VMA   لي  CV .	�� . �� . 09 .أعمدة 

 VMA  10يمثل الفرق بين القياس القبلي والبعدي  85

89   VO2MAX   لي  CV .	�� . ��. 11 .أعمد 

 VO2MAX 12يمثل الفرق بين القياس القبلي والبعدي  89

93                    SYS لي  الضغط الانقباضي  CV .	�� . �� . 13 .أعمدة 

 SYS  14  الضغط الانقباضي يمثل الفرق بين القياس القبلي والبعدي  93

95                    DYS لي  الضغط الانبساطي  CV .	�� . �� . 15 .أعمدة 

 DYS  16  الضغط الانبساطي يمثل الفرق بين القياس القبلي والبعدي  95

97                   ER  لي  معدل النبض  القلبي  CV .	�� . �� . 17 .أعمدة 

 ER  18  معدل النبض  القلبي يمثل الفرق بين القياس القبلي والبعدي  97

99 IE  لي  مؤشر باراش  CV .	�� . �� 19 .أعمدة 

 IE  20لمؤشر باراش  فرق بين القياس القبلي والبعدي يمثل ال 99



  

 

 

 

 

 مقــدمـــة
 

 

 



 مقدمة الدراسة 

 

 

 أ 

          مقدمــــــــــــــــة

 تعـد الدراســات الفســيولوجية في مجــال التـدريب الرياضــي مــن الموضــوعات الرئيسـية للعــاملين في هــذا الميــدان،     

 تأثير طرق ومناهج التدريب الرياضـي علـى العضـوية و بالتـالي علـىوقد مكنت هذه الدراسات من التعرف على 

 .الحيوية لجسم الرياضي الأجهزة

أهميـة بالغـة وذلـك بغيـة  وتعتبر عملية تقنين حمولة التدريب بما يتلاءم وقـدرة الفـرد الفسـيولوجية عمليـة ذات      

الحالـة البدنيـة للرياضـي  السـلبية الـتي ترجـع علـىالاسـتفادة مـن التـأثيرات الايجابيـة لحمولـة التـدريب وتجنـب الآثـار 

الحالــة الصــحية  فضــلاً عــن ،في المنافســات الرياضــية أداء وأفضــلفي تحقيــق نتــائج أحســن  الإخفــاق إلىممــا يــؤدي 

بدراســة التغــيرات  ن علــم فســيولوجيا التــدريب الرياضــي يهــتمإفــ لــذامرضــية خطــيرة،  إصــابات إلىوالــتي قــد تــؤدي 

والـذي  ىأخـر  التـدريب �ـدف اكتشـاف التـأثير المباشـر مـن جهـة والتـأثير بعيـد المـدي مـن جهـة أثنـاءالـتي تحـدث 

والجهـــاز  تحدثـــه التمرينـــات البدنيـــة علـــى وظـــائف اعظـــاء الجســـم المختلفـــة مثـــل وظـــائف الجهـــاز الـــدوري الـــدموي

 . التنفسي والجهاز العضلي

التـدريب لمـرة  أداءالناتجـة عـن  رات الفسـيولوجيةفعلـم فسـيولوجيا التـدريب يهـتم أيضـا بوصـف وتقـدير المؤشـ"    

  )82، ص2005العلي، (                    ".الأجهزةتكراره لعدة مرات �دف تحسين استجابات تلك  أوواحدة 

 والمتمثلـة في) سـي والجهـاز العضـليالجهاز الدوري الدموي والجهـاز التنف(ونظراً لأهمية وظائف تلك الأعضاء     

 ليـة التـدريب الرياضـي مـن مـدربين وونقله ومـن ثم استخلاصـه، وجـب علـى المشـرفين علـى عم كسجينو الأ توفير

 الوظيفيـة بشـكل مسـتمر خـلال مختلـف الطـاقم الطـبي علـى ضـرورة قيـاس كفـاءة تلـك الأجهـزة بـدنيين و محضرين

سـابقا حيــث كانــت  تنـاول القيــام بـه مقارنــة عــن مـا كــانمفي  أصــبحالــذي  الأمـرالتــدريب الرياضـي، وهــو  مراحـل

على مستوي المخابر المختصة فقط، ونتيجة للتطـور العلمـي الحـديث ظهـرت اختبـارات ميدانيـة بديلـة  راساتدال

  .المنافسة الرياضية لظروفمحاكا�ا  إلى بالإضافةالتطبيق في الميدان  وإمكانيةبالبساطة  تمتاز

ة عمليـــ مناقشـــة تـــأثير ولوجية للرياضـــي بمعـــنىالفســـييــدور موضـــوع بحثنـــا هـــذا حـــول شـــرح وتفســـير الجوانـــب  و    

  .الفسيولوجية أو الوظيفية المختلفة الجسم المختلفة سواء من الناحية أجهزة التدريب الرياضي في المرتفعات على

 ا�ــــالالتقــــويم الفســــيولوجية في ظــــل الكثــــير مــــن الموجــــات الطارئــــة في  في دوروتســــتمد أهميــــة هــــذا البحــــث     

   .في المستوى المحلي أو الدولي سواءالرياضي 
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فعلــى المســتوى المحلــي مازلنــا نحتــاج إلى وقفــة للتعــرف علــى إمكانياتنــا البدنيــة مــن الناحيــة الفســيولوجية، وهــل    

�ذه الإمكانيات سواء الموروثة أو المكتسبة أن نحقق المستويات العالمية وعلى المستوى الدولي الذي أصـبح  يمكن

التـــدريب الرياضـــي، وزيـــادة شـــدته ممـــا يـــدعو إلى كثـــير مـــن التســـاؤلات عـــن مـــا هـــي الحـــدود  بتضـــخم حمـــل يتســـم

التي يمكن أن يتوقف عندها تطور زيادة حجم وشدة الأحمال التدريبية الـتي أصـبحت تشـكل خطـرا  الفسيولوجية

التــدريب  أهــداف أهــمالرياضــي؟ حيــث يعــد الوصــول بــاللاعبين للمســتويات الرياضــية العاليــة مــن  يهــدد صــحة

   .العلمية والمبادئطبقاً للأسس  الرياضي المخطط

ف المحيطـــة كـــالتغيرات الظـــرو  لقــد كانـــت النتيجـــة الطبيعيـــة لتجاهـــل الكثـــير مــن ممارســـي التمرينـــات البدنيـــة في    

الناتجـة عـن الأعبـاء البدنيـة  لمرتفعات تعرضهم إلى معانات كالإرهاق الناتج عن العديد مـنالفيزيائية في االمناخية و 

   .التغيرات الفسيولوجية لوظائف الجسم

وعليــه فالتزويــد بالمعلومــات الكافيــة الــتي تمكــن العــاملين في ا�ــال الرياضــي خــلال العمليــات التدريبيــة وفقــا      

 المشار إليها أنفا يتمكن الرياضي والقائمين عليه من إنجاز العملية التدريبيـة بأسـلوب علمـي وصـحي،  للمتغيرات

الأحيــان قــد يكــون نقــص في تلــك المعلومــات المتعلقــة بتلــك التغــيرات مــن الأســباب المباشــرة لحــدوث  في بعــضو 

   .والتعرض للمشكلات البدنية الإصابة الرياضية

 لكل مـن الجهـاز الـدوري الفسيولوجيةوبناءا على هذا حاولنا التطرق إلى موضوعات الساعة الملحة للتكيف     

 ســي، والنظــام الطــاقوي في الجســم، كــان اختيارنــا لهــذا الموضــوع بغيــة إثــراء وإفــادة الرياضــيالــدموي والجهــاز التنف

في مساعد�م على تقـديم التفسـيرات المختلفـة  ةسباقات النصف الطويل عدائيملين عليه والباحثين وخاصة والعا

  .لتلك الظواهر

  الجانب التطبيقي –الجانب النظري  –الجانب التمهيدي : وشملت الدراسة ثلاثة جوانب    

إلى الإشــــكالية المطروحــــة، المفـــاهيم والمصــــطلحات والفرضــــيات، أســــباب اختيــــار  نــــاتطرق :الجانـــب التمهيــــدي 

  .أهمية الدراسة، الهدف منها الموضوع،
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  :ثلاثة فصولويشمل الخلفية المعرفية النظرية، ويحتوي على  :الجانب النظري

 الدراسات السابقة :الفصل الأول. 

 سباقات النصف الطويلةالتغيرات الفيزيائية الموجودة بالمرتفعات وخصائص رياضة  :الفصل الثاني. 

  لطاقـــةاأنظمـــة  وظـــائف أعضـــاء الجســـم وو فســـيولوجية : الثالـــثالفصـــل.          

 :عرض نتائج البحث و يضم فصلينيشمل  :الجانب التطبيقي

  العلمية المتبعة في البحث والإجراءات الميدانيةالمنهجية : الأولالفصل. 

  النتائج تفسيرعرض وتحليل و : الثانيالفصل.  

 مناقشة الفرضيات: الفصل الثالث 

 اقتراحات ات وستنتاجا.  

  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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  :الإشكالية الدراسة -1

بــار المرتفعــات عــن ســطح البحــر بعــين الاعتموضــوع لم يأخــذوا  1968إن العــاملين في التــدريب الرياضــي قبــل     

لك لعدم وجود حالات مرضية مفاجئة للاعبين خلال التـدريبات تجـبر العـاملين في عند وضع خططهم التدريبية، وذ

 الموضــوع الهــام هــي دورةالطــب الرياضــي أو التــدريب الرياضــي علــى دراســتها والبحــث فيهــا، ولكــن الــذي فجــر هــذا 

  .م2200في مدينة مكسيكو العاصمة ذات الارتفاع1968المكسيك لعام 

والمسافات الطويلة إلى خط النهاية وهم في حالة صحية يرثى لهـا، كالغثيـان والزبـد في حيث وصل لاعبو الماراتون    

 في مسـيرة الطـب الرياضـي، وخاصـة أنتحـول جديـدة من الحالات المثـيرة كانـت نقطـة  الأفواه واصفرار  الوجه وغيرها

يا الرياضـة والتـدريب الرياضـي إلى الحالة اقتصرت على لاعبي الدورة الغير المكسـيكين، ممـا دفـع البـاحثين في فسـيولوج

  .القيام بالدراسات لمعرفة الأسباب الرئيسة التي أدت إلى تلك الحالات المثيرة للجدل 

فالتدريب في المرتفعات يعتمد أساس على معرفة المتغيرات الفيزيائية والمناخية التي تميز المناطق المرتفعـة عـن سـطح     

  .الفسيولوجية لأجهزة الجسم البحر ومدى تأثيرها على الوظائف 

إلى أن  1983فــاين اك و ، 1990هولمــان وهتنجــرو ، 1980ويشــير كــل مــن قينــديزن ولينكــه وبــيكن هــاين     

مـتر عـن مسـتوى 1500الموجودة في الأماكن المرتفعة تبـدأ في الظهـور بصـورة واضـحة عنـد ارتفـاع  التغيرات الفيزيائية

  . سطح البحر 

 الارتفــاع عــن مســتوى ســطح البحــر تقــلعلــى انــه في حالــة  1987،مــول فريــد 1976ه ويــرى كــل مــن دي ماريــ   

كمـــا أن معـــدل الضـــغط النســـبي للأكســـجين يتـــأثر بالنقصـــان كلمـــا ارتفعنـــا عـــن ســـطح   ،نســبة ضـــغط الهـــواء في الجـــو

   .البحر

عـن  كلمـا ارتفعنـاإيجابـا  ،أن عمليـة تسـارع الجاذبيـة الأرضـية، تتـأثر 1989وعن كل من كنوتجن دير يكس ،تيتـل،   

 )(��/0.3cm ،التجـــــارب أن معــــــدلات هـــــذا التــــــأثير تصـــــل إلى مقــــــدارثبتــــــت امســـــتوى ســـــطح البحــــــر، وقـــــد 

% 53ارتفاع، ومن المعـروف أيضـا أن الجاذبيـة تتنـاقص مـن خـط الاسـتواء وحـتى القطبـين بنسـبة تصـل  �10ملكل

لهــذا الأســباب تعتــبر عمليــة إقامــة البطــولات والمســابقات في الأمــاكن المرتفعــة في بعــض الرياضــات بمختلــف أنواعهــا، 

 ص ، ص2000عثمـان، (. الموجـودة في المرتفعـات تتحسن أرقام في هذه المسابقات نتيجة التعامل مع المتغيرات الفيزيائية

123.241(     

يكمن في التأثير على ثقل الجسم وكذلك انخفـاض الضـغط داخـل الشـعيرات علـى  الأرضيةإذن تأثيرات الجاذبية     

مســتوى القلــب، وارتفــاع الضــغط داخــل الشــعيرات أســفل مســتوى القلــب، كمــا تــنخفض درجــة حــرارة الجــو حــوالي 

م عـن مسـتوى ســطح البحـر، وان الانخفـاض في درجــات الحـرارة �ــذا 150درجـة واحـدة مئويــة  كلمـا ارتفعنـا حــوالي 
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الشكل قد يؤدي إلى الكثير من المخاطر الصحية للفرد، حيث تقل الرطوبـة ويـزداد الجفـاف ويفقـد الجسـم كثـيرا مـن 

                                                                               )258،ص2000سلامه،.(الماء خلال التنفس ويقل معدل التنفس 

مرتفعـات والخـوض في الميـادين العامـة للالبحـوث الطبيـة في معرفـة الفيسـيولوجية الأساسـية واليوم بعد أن ساهمت     

في و الـدوري والتنفسـي و للأداء الرياضي عند الارتفاعات المختلفة إضافة إلى معرفة مسـتوى الجهـاز الـدوري الـدموي 

ـــة والرئويـــة  اتفـــضـــل الظـــروف نقـــص معـــدل وصـــول الأكســـجين إلى أنســـجة الجســـم وصـــولا إلى معرفـــة التكي القلبي

  .سطح البحر في مستوى بالتدريبوالعمليات الأيضية أثناء التدريب على المرتفعات مقارنة 

  .طرح بعض التساؤلات التي تساعدنا في فهم هذه الظاهرة وانعكاسا�ا على مستوى الإنجازتم  من خلال ماسبقو 

  : التساؤل العام

النصــف المســافات  عــدائيالفســيولوجية لــدى  المؤشــراتهــل التــدريب في المرتفعــات يرفــع مــن مســتوى كفــاءة بعــض 

  ؟طويلة

  :التساؤلات الجزئية 

النصــف المســافات  عــدائيلــدى  VMAهــل التــدريب في المرتفعــات يرفــع مــن مســتوى الســرعة الهوائيــة القصــوى / 1

 ؟ طويلة

 عـدائيلـدى  VO2MAXهل التدريب في المرتفعات يرفع مـن مسـتوى حجـم الأقصـى لاسـتهلاك لأوكسـجين / 2

  ؟ النصف الطويلةالمسافات 

النصـــف المســـافات  عـــدائيهـــل التـــدريب في المرتفعـــات يرفـــع مـــن مســـتوى كفـــاءة الجهـــاز الـــدوري الـــدموي لـــدى / 3

  ؟ الطويلة

  :فرضيات الدراسة -2

ـــــين     ـــــاك مـــــن يـــــرى أن فـــــروض البحـــــث تنبـــــؤ لعلاقـــــة قائمـــــة ب تعـــــرف أ�ـــــا الحـــــل المســـــبق لإشـــــكالية البحـــــث وهن

علـى الإشـكالية  ةلايجابـالخ، كما أن الفرضـية أيضـا نقطـة تحـول مـن البنـاء النظـري إلى التصـميم التجـريبي ...المتغيرات

  .الخ...القائمة

 :الفرضية العامة

  . النصف طويلةالمسافات عدائي الفسيولوجية لدى  المؤشراتمستوى كفاءة بعض التدريب في المرتفعات يرفع من 
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  :الفرضيات الجزئية

النصــــف المســـافات  عـــدائيلـــدى  VMAالتـــدريب في المرتفعـــات يرفـــع مـــن مســـتوى الســــرعة الهوائيـــة القصـــوى / 1

  .الطويلة

 عــــدائيلــــدى  VO2MAXالتــــدريب في المرتفعــــات يرفــــع مــــن مســــتوى حجــــم الأقصــــى لاســــتهلاك لأوكســــجين / 2

  .النصف طويلةالمسافات 

 . النصف طويلةالمسافات  عدائيالتدريب في المرتفعات يرفع من مستوى كفاءة الجهاز الدوري الدموي لدى / 3

  :الدراسةأهداف  -3

الفيزيائيـــة علـــى احتـــواء ومواكبـــة التغـــيرات صـــف طويلـــة الســـباقات الن لعـــدائيف البـــدني التعـــرف علـــى قـــدرة التكيـــ          

  :الموجودة في المرتفعات وذلك من اجل الوصول إلى أفضل المستويات للأداء البدني من خلال

  علــى مســـتوى القـــدرة الهوائيــة للرياضـــيين بعـــد عمليـــة  نتقـــال والتـــدرب في المرتفعـــاتالا بــينق الكشــف عـــن الفـــر

 .الاسترجاع والعودة للمنخفضات

 والبعدية في عدد من التغيرات الوظيفية للجهاز التنفسي الناتجـة عـن بين الاختبارات القبلية  الكشف عن الفرق

 .انتقال والتدرب في المرتفعات لإعداد عدائي السباقات النصف الطويلة

   لتغـيرات الوظيفيـة للجهـاز الـدوري الـدموي بـين الاختبـارات القبليـة و البعديـة في عـدد مـن ا الكشف عن الفرق

 . المرتفعات لإعداد عدائي السباقات النصف الطويلةنتقال والتدرب فيالا الناتجة عن

 : أسباب اختيار الموضوع -4

 : أسباب ذاتية هي 4-1

  تطور وتحسن الرياضة الجزائرية بصفة عامة والرياضة المحلية بصفة خاصة كنموذج عوائقالرغبة في دراسة. 

 هذا الموضوع ميولنا ورغبتنا في دراسة. 

  الموضوعقدرتنا على انجاز هذا. 

 :أسباب موضوعية 4-2

 لعـــــدائي ذلــــك في الجانــــب التــــدريبي  اســـــتغلالمــــن اجــــل  في المرتفعــــات التدريبيـــــة دراســـــة العوامـــــل الفســـــيولوجية

 . عامةالو الرياضة  النصف طويلة السباقات

 محاولة معرفة الدور الذي تلعبه فسيولوجيا الرياضة في نظر المدربين.    
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  بالمقارنـة مـع ين في هـذا الاختصـاص بصـفة خاصـة والرياضـة الجزائريـة بصـفة عامـة الجزائـري رياضـيينتراجع مسـتوى

 .   الدول الأخرى

 :أهمية الدراسة -5

         :أهمية علمية نظرية 5-1

ة الجســم المختلفــة نتيجــة هــو التقيــيم المعــرفي والكمــي لمختلــف التغــيرات الفســيولوجية الأساســية الــتي تحــدث في أجهــز  

اء الجسـم مـن اجـل رفـع مسـتوى  ضـعأعن سطح البحر، وأثرها على وظائف العوامل الفيزيائية بالمناطق المرتفعة  لتغير

سـي لتحسـين قـدرة الجسـم كـل مـن الجهـاز الـدوري الـدموي والتنفلكفاءة الأداء البدني الرياضي النـاتج عـن التكيـف 

    .اللاهوائية لإعداد الرياضيين الهوائية و

 :تطبيقيةعلمية  أهمية 5-2       

 ةدراسة الحالة التدريبية كشكل نوعي لتكيف مع الأحمال البدني.    

 دراســـــة مـــــدى معرفـــــة المـــــدرب لكيفيـــــة وضـــــع وتقنـــــين الأحمـــــال التدريبيـــــة وفـــــق البرنـــــامج المخطـــــط لـــــه والعمـــــل 

 .خلال الوحدات التدريبية

 لخصــــــائص اللاعبــــــين علــــــى ضــــــوء التكيفــــــات الحاصــــــلة إدراك أهميــــــة المعرفــــــة الفســــــيولوجية بالنســــــبة للمــــــدرب 

 .السباقات النصف الطويلة لعدائيلجهد البدني بالنسبة ل

  

  تحديد المصطلحات والمفاهيم  -6

  :الكلمات المفتاحية للدراسة

اقصــى اســتهلاك  –القــدرة الهوائيــة  –التهوئــة الرئويــة  –فســيولوجية  –التــأقلم  –التكيــف  -التــدريب في المرتفعــات 

   .التحمل الهوائي –السرعة الهوائية القصوى  –اوكسجين 

 :adaptation  التكيف  6-1

 الفيزيائيـــة في المرتفعـــات عـــن ســـطح التغـــيرات( هـــو قـــدرة الكـــائن الحـــي علـــى احتـــواء ومواكبـــة البيئـــة المحيطـــة بـــه مثـــل 

  )E. L. and, D. K Mathews،1981( ).البحر، واختلاف التوقيت عبر القارات ليلا و�ارا

التكيــف هــو القــدرة علــى تحمــل المصــاعب في البيئــة المحيطــة والصــبر والتعامــل بحكمــة مــع الموقــف :الإجرائــيالتعريــف 

  .الصعب هين يصبح حتى

 : التأقلم 6-2

عمليــات ن إوذلــك يعــني بــ، و والبيئــة الــتي يعــيش فيهــا الفــردذلــك التغــير المؤقــت الحــادث كــرد فعــل لتغــيرات الجــ هــو

ـــة في المرتفعـــات  تـــدخل تحـــت  )م 1500الموجـــودة عـــن ســـطح البحـــر ب المرتفعـــات ( التعـــرض للمتغـــيرات الفيزيائي
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ـــــــأقلممفهـــــــوم  ـــــــف أمـــــــا،  الت ـــــــدخل تحـــــــت مفهـــــــوم التكيي ـــــــة ت ـــــــات التعـــــــرض لهـــــــذه الظـــــــروف لفـــــــترات طويل .  عملي

)1981،Mathews E. L. and, D. K(  

  .في وقت زمني قصير المناخية معينة ظروفالهو الاعتياد على : التعريف الإجرائي

         :فسيولوجية الرياضة 6-3

  )252ص،2000، سلامة(. تدرس الوظائف الحيوية والمتغيرات الوظيفية الناتجة عن ممارسة الرياضة

  . هو علم يختص في دراسة وظائف الأجهزة الداخلية للرياضي: التعريف الإجرائي

  :التهوية الرئوية 6-4

دخــول (تبــادل الغــازات حيــث يــتم هنــاك  ،الحويصــلات الرئويــة إلى بالأكســجينوهــي عمليــة دخــول الهــواء المحمــل   

O2  خـــروج ــــCO2(لـــترات في الدقيقـــة،  7، وتبلـــغ التهوئـــة الرئويـــة في حالـــة الراحـــة لـــدى الشـــخص الســـليم حـــوالي

د، وتــدعى  /ل 180 إلىد وقــد تصــل لــدى بعــض الرياضــيين /ل) 120ـــ 90(لتصــل مــن  الأقصــى الجهــدوترتفــع في 

كــذلك حركــة التــنفس الموجــودة داخــل الحويصــلات الرئويــة وتــتم هــذه العمليــة بواســطة العمليــة الميكانيكيــة التناوبيــة 

        .).nexpiration(  p152)Chrstèle.Manuelle.2008والزفير  inspirationللشهيق (

د الكربــون  عنــد الحويصــلات الرئويــة بــدخول الاوكســجين يوثــاني أوكســ الأوكســجين تبــادلهــي : التعريــف الإجرائــي

   .وخروج ثاني اوكيسد الكربون

  :القدرة الهوائية 6-5

  )36، ص2000،  سلامة (.مى المستخلصة من النظام الهوائيالطاقة العظوهي 

   :التعريف الإجرائي

  .الاقصىاستطاعة النظام الهوائي وهو 

  :لأكسجينلأقصى استهلاك  6-6

ونقلـه، ومـن ثم استخلاصـه مـن قبـل  الأكسـجينقـدرة للجسـم علـى اخـذ   صـىأقوهـو  Vo2 maxويرمز لـه بـالرمز 

      .يد على لياقته البدنيةالجالوظيفية لدى الفرد والدليل  للإمكانيةمؤشر فسيولوجي  أحسنالخلايا العاملة، وهو 

لا يمكـن تجـاوزه هـذا  الأقصـىدقائق من بداية التمرين وشدته يصل حـد  3 إلى 2بداية  الأكسجينحيث استهلاك 

   )36، ص2000،  سلامة (.المستهلك الأقصىالحجم  max 2Vo الحد هو 

    . المستهلك عند الرياضي للأوكسجينالحجم الأقصى وهو  :الإجرائيالتعريف 
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  :VMAالسرعة الهوائية القصوى  6-7

  ) p100.2005.Guillaume tMille(.استهلاك اكسجيني أقصى إلىصل الفرد يتمثل السرعة التي من خلالها 

  .رياضي الوصول إليها في ضل النظام الهوائيهي أقصى سرعة يمكن لل:التعريف الإجرائي

 L'endurance aérobieالتحمل الهوائي  6-8

  ) p100).2005.Guillaume Millet.لأطول مدة ممكنةVMAقدرة الفرد في الحفاظ على نسبة معينة من وهو 

  .وهي قدرة الرياضي في المحافظة على سرعته تحت عمل النظام الهوائي: الإجرائيالتعريف 
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تعتــــبر الدراســــات الســــابقة مصــــدر لكــــل بحــــث، فكــــل بحــــث هــــو تكملــــة لبحــــوث أخــــرى وتمهيــــد لبحــــوث : تمهيــــد

مســـتقبلية، فبعـــد اطلاعنـــا علـــى هـــذا الموضـــوع وجـــدنا أن معظـــم الدراســـات أشـــارة إلى أهميـــة التـــدريب في المرتفعـــات 

  .  تغيرات فيزيائية وتأثيرات فسيولوجية على جسم الرياضي ووجود

  :الدراسات السابقة و المشابهة -1

   الدراسات العربية 1-1

  الأولىالدراسة:       

 المشــرف علــى مختــبر فســيولوجيا الجهــد البــدني جامعــة الملــك ،هــزع محمــد الهــزاع الأســتاذ الــدكتور: صــاحب الدراســة 

  . 2010 -العربية السعوديةالمملكة  الرياض -سعود 

  .القصوىالمرتفعات على القدرة الهوائية  تأثيرتناول فيها :لعنوان ا

مــتر فــوق مســتوي مســتوى ســطح البحــر وضــغط جــوي 2100الصــعود إلى ارتفــاع  يــؤثر هــل:الرئيســي +التســاؤل

ملــي (حمــض اللــبن  ومعــدل ضــربات القلــب وتركيــز) لــتر في الدقيقــة(زئبقــي علــى القــدرة الهوائيــة القصــوى  ملــم600

  ؟لدى مجموعة من الذكور  )لتر/مول

ــــؤثر :فرضــــية الدراســــة ــــم600مــــتر فــــوق مســــتوي ســــطح البحــــر وضــــغط جــــوي 2100الصــــعود إلى ارتفــــاع  ي  مل

  )لــتر/ملــي مــول(ومعــدل ضــربات القلــب وتركيــز حمــض اللــبن ) لــتر في الدقيقــة(زئبقـي علــى القــدرة الهوائيــة القصــوى 

 .لدى مجموعة من الذكور 

الفســيولوجية  التغــيرات أهــم إبــرازجــة الجهــد، �ــدف باســتخدام در جــراء اختبــارات الجهــد البــدني إ: أدوات البحــث 

ــــــد ارتفــــــاع   ىمــــــتر فــــــوق مســــــتو 2100والوظيفيــــــة في الجســــــم والناتجــــــة عــــــن التعــــــرض لضــــــغط هــــــواء مــــــنخفض عن

  .سطح البحر

   :النتائج

  قبــل وأثنــاء ثم  اســتجابات لــبعض المتغــيرات الفســيولوجية القصــوى ودون القصــوى وجــود إلىوقــد توصــل الباحــث

 .متر فوق مستوى سطح البحر2100يوماً على ارتفاع 25بعد العودة من المكوث مدة 
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  تقــــــترب مــــــن أ�ــــــامــــــن البقــــــاء في المرتفــــــع  أســــــابيعالنتــــــائج المتحصــــــل عليهــــــا مــــــن طــــــرف الباحــــــث بعــــــد ثلاثــــــة 

 .سطح البحر ىبالنسبة لمستو  الأوليةالنتائج 

   199، ص2010الهزاع، (  .بالمرتفع الجديدة المتغيراتكافية لتكيف الجسم مع   أسابيعثلاثة(  

  الثانيةالدراسة:     

 .حسين ناصر والدكتور شريف قادر إسماعيلالدكتور رافع صالح فتحي والدكتور ساطع  :صاحب الدراسة 

قـيم  لقيـاس مـتر10000-5000تدريبي العراقي المعد لتدريب لاعبي المسـافات الطويلـة ال طبيق البرنامجت :لعنوان ا

   .في المرتفعاتالقلب  الضغط ونبض

  قلبي والضغط الجوي في المرتفعات؟قيم النبض الهل توجد علاقة في  :التساؤل الرئيسي

  . قيم النبض القلبي والضغط الجوي في المرتفعاتتوجد علاقة في  :فرضية الدراسة

  .في المرتفعات اختبارات تجريبية ميدانية:أدوات البحث  

   :النتائج

  ملم زئبقي760سطح البحر بضغط  ىتعمل بارتفاع مستو  الأولىكانت ا�موعة. 

  ملم زئبقي674متر وبضغط يعادل 1000على ارتفاع يعادل  ا�موع الثانية كانت تعمل. 

  ملم زئبقي596متر وبضغط يعادل  2000ا�موعة الثالثة كانت تعمل بارتفاع. 

  اقـل مـن نـبض ا�موعـة  الأولىنـبض ا�موعـة  أيالقلـب  ونـبض الجـوي الضـغط هناك تناسب عكسـي بـين قـيم

  )82،ص 2009فتحي،(.ا�موعة الثالثة اقل من نبض الأخيروهذا الثانية 

  الثالثةالدراسة:     

 .م2000محمد عثمان، دار الفكر العربي، مدينة القاهرة، مصر  :الدراسة صاحب 

  .بالعوامل الفيزيائية الموجودة في المرتفعات عن سطح البحر وتأثرهاالتغيرات الفسيولوجية البدنية  :لعنوانا

 المرتفعــات عــن ســطحيــة الموجــودة في التغــيرات الفســيولوجية البدنيــة بالعوامــل الفيزيائتتــأثر هــل  :التســاؤل الرئيســي

  ؟البحر
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  .البدنية بالعوامل الفيزيائية الموجودة في المرتفعات عن سطح البحرو فسيولوجية التغيرات تتأثر ال :فرضية الدراسة

  .في المرتفعات اختبارات تجريبية ميدانية:أدوات البحث  

  .في المرتفعات عن سطح البحر التغيرات الفسيولوجية البدنية بالعوامل الفيزيائية الموجودةتتأثر  :النتائج

  الرابعةالدراسة:     

   2009،سنة لاح فتحي، ساطع إسماعيل ناصر، شريف قادر حسينافع صر  :صاحب الدراسة 

  .الرياضة والتدريب في المرتفعات ةفسيولوجي: لعنوان ا

  ؟هل توجد علاقة بين فسيولوجية الرياضة و التدريب في المرتفعات :التساؤل الرئيسي

  .توجد علاقة بين فسيولوجية الرياضة و التدريب في المرتفعات :الدراسة فرضية

  .في المرتفعات اختبارات تجريبية ميدانية:أدوات البحث  

  )88،ص2009فتحي واخرون، .(الضغط والشغل المنجز هناك علاقة طردية بين قيم :النتائج

  الخامسةالدراسة:     

  2005عمان سنة ،  الكيلانيالدكتور هاشم عدنان  :صاحب الدراسة 

  .فسيولوجية الجهد البدني والتدريبات الرياضية: لعنوان ا

ت والأشـخاص المـدربين هـل توجـد فـروق في الأداء الرياضـي بـين الأشـخاص المـدربين في المرتفعـا :التساؤل الرئيسـي

   في المسطحات؟

  . المسطحاتالمرتفعات والأشخاص المدربين في  توجد فروق في الأداء بين الأشخاص المدربين في :فرضية الدراسة

  .في المرتفعات اختبارات تجريبية ميدانية:أدوات البحث 

فروق في الأداء الرياضي بـين الأشـخاص المـدربين في المرتفعـات والأشـخاص المـدربين في المسـطحات لصـالح  :النتائج

  )480، ص2005الكيلاني، (. المدربين في المرتفعات
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  السادسةالدراسة:               

 ، الاتجاه الدولي لألعاب القوى للهواة، مركـز التنميـة الإقليمـي، القـاهرة، العـددىمجلة العاب القو  :صاحب الدراسة 

   .1994سنة ،11

ـــوان ا ـــتخلص مـــن هـــذه  المرتفعـــات عـــن ســـطح البحـــر كعامـــل رئيســـي مـــؤثر علـــى الصـــفات الوظيفيـــة: لعن ـــة ال وكيفي

  .التأثيرات

  . استبيان: أدوات البحث

  السابعةالدراسة:     

  .جامعة الجزائر 2014-2005جامعة الجزائر،، ، خالد حدادي رسالة دكتورابلميلودعبادية : صاحب الدراسة 

  .ةلية في المسافات النصف الطويلئي المرتفعات وناشئي المدن الساحناش جنتائمقارنة بين : لعنوانا

  ؟ةلية في المسافات النصف الطويلئي المرتفعات وناشئي المدن الساحبين ناشتوجد فروق هل  :التساؤل الرئيسي

نتــــائج الايجابيــــة بالنســــبة دور فعــــال في تحقيــــق ال) العــــيش في المرتفعــــات (يلعــــب منــــاخ المنطقــــة: فرضــــيات الدراســــة

          . في المسافات النصف طويلة اشئيننلل

  .جمع المعلوماتمنهج وصفي باستعمال :أدوات البحث 

   :النتائج

  البطولات الوطنية من خلال ترتيبهم فية ليالساح نبنسبة كبيرة ناشئي المد نناشئي المرتفعات يفوقو . 

  مقارنـة بنسـبة لا % 77.5ت إلى حـواليلفي العشـر سـنوات الأخـيرة وصـ) ذكـور(نسبة ترتيب ناشـئي المرتفعـات 

 .22.5تتعدى

  في الانجازات المحققة في الأداء الرياضي الهوائي اكبير اما و ه في المرتفعات دور يةلالساح ناطقناشئي الملالنسبة. 
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  الثامنةالدراسة:     

  .2001-2000ناصر رسالة دكتورا، جامعة العراق، إسماعيللساطع : صاحب الدراسة 

  .ةيلالمسافات الطو  التكييف الوظيفي والانجاز لدى عدائي لىع تلفضغط جوي مخ تأثير التدريب تحت :لعنوان ا

التكييــــف الــــوظيفي والانجــــاز لــــدى عــــدائي  يحســــن مختلــــفضــــغط جــــوي  التــــدريب تحــــت هــــل: يســــالتســــاؤل الرئي

             ؟ةيلالمسافات الطو 

  .ا�موعات المتكافئة مبطريقة تصميـ برنامج تدريبيعن طريق  تطبيق المنهج التجريبي  :أدوات البحث

   :النتائج

 ة القصــوى ليــالقاب ن، ويحســلرياضــيوالوظيفيــة ل الكفايــة البدنيــة نمــ نالتــدريب بضــغط جــوي مــنخفض يحســ نأ

  .الرياضي الانجاز نستحفي أثناء الجهد و  بلقل

  الدراسات الأجنبية 1-2

  الاولىالدراسة:    

    S'entrainer en altitude, editions de Université, paris2011 :Laurent Schmitt  :قام بها

 نقـــــص الضــــــغط لظـــــروفعنـــــد التعــــــرض  تالمرتفعـــــاوالتــــــدريب في  الإقامـــــةالتــــــدريب عنـــــد   طـــــرقيراثتـــــ :لعنـــــوان ا

الصـــرف الطـــاقوي والنظـــام الطـــاقوي المناســـب لمثـــل هـــذه إلى "Laurent Schmitt" الاوكســـجيني، كمـــا تطـــرق

    . التغيرات

 تكـــونوحـــتى Hypoxieفي مثـــل ظـــروف الهيبوكســـي ، الأنســـبالتـــدريبات الهوائيـــة هـــي  هـــل:التســـاؤل الرئيســـي

  ؟هنالك استجابة فسيولوجية

هنالــك  وحــتى تكــونHypoxieفي مثــل ظــروف الهيبوكســي ، الأنســب هــيالتــدريبات الهوائيــة  :فرضــية الدراســة

  .استجابة فسيولوجية 

  .اختبارات تجريبية ميدانية:أدوات البحث 
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   :النتائج

  في مثل ظروف الهيبوكسي الأنسبالتدريبات الهوائية هي  أنتبين"Hypoxie"  

  رأكثأو  أسبوعينالتدريب لمدة لا تقل عن  أوهنالك استجابة فسيولوجية لمثل هذه الظروف يجب التعرض. 

  لعمليـة التكيـف مـن اجـل تزويـد العضـوية  الاسـتجابة الفسـيولوجية الغـذائي كعامـل مسـاعد في مالنظـاعدم ظهـور

الجســم تحــت مثــل هــذه الظــروف كفقــدان  مــن ةنقــص الكميــات الضــائعر الطاقويــة المغذيــة والــتي تعــوض بالعناصــ

  )Schmitt, 2011, pp93,113( .سيداتو الغل الماء وتغلب العمليات الايضية للأحماض الدسمة على حساب

  الثانيةالدراسة:    

   .1970عام  Mellrowiez et Meller :صاحب الدراسة 

بالتعــاون مــع برنــامج تــدريبي �موعــة في المرتفعــات وأخــرى علــى مســتوى ســطح البحــر تجربــة عمليــة  إجــراء :لعنــوان ا

   .لعدائي المسافات الطويلة طاقم من المتخصصين في ا�ال الطبي الرياضي

  ؟متر3000لسباق  وجود فروق معنوية بين ا�موعتين في المستوى الرقميت هل:التساؤل الرئيسي

  .متر3000لسباق  معنوية بين ا�موعتين في المستوى الرقميوجود فروق ت :فرضية الدراسة

   .عدائي المسافات الطويلة اختبارات تجريبية ميدانية :أدوات البحث

   :تائجالن

   المتدربة بالمرتفع الأولىهنالك فروق معنوية لصالح ا�موعة. 

   بفروق واضحة عن ا�موعة الثانية  الأولىتحسين القدرة الهوائية للمجموعة. 

  9  بـالمرتفع ا�موعة المتدربـة أفرادنتائج القدرة الهوائية كانوا من  أفضللاعبين حصلوا على 10 أفضللاعبين من. 

 )144.ص2000، عثمان :اورد(

  الثالثةالدراسة   

للرياضـــة والتربيـــة البدنيـــة  مـــذكرة لنيـــل شـــهادة الـــدكتوراه بالمعهـــد الـــوطني  Joel Corbeau: صـــاحب الدراســـة 

INSEP 1982فرنسا عام. 
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مارســـي لم تعـــرض لجهـــد بـــدني بالمرتفعـــاتالمســـتوي النســـيج الـــدموي عنـــد  دراســـة التغـــيرات الحاصـــلة علـــى :لعنـــوان ا

  .القدم رياضة كرة

   ؟وتحدث تغيرات فيسيولوجية استجابة التي تحقق الإقامةدة ماهية م :التساؤل الرئيسي

  .ثلاثة أسابيع كافية لإحداث تكيف مع المتغيرات الفيسيولوجية :فرضية الدراسة

  .في المرتفعات اختبارات تجريبية ميدانية:أدوات البحث 

  :النتائج

  تحصل استجابة معتبرة كي الأقلعلى  أسابيعتتراوح ثلاثة أن ب يج الإقامةمدة.  

  الأداء ىعام على مستو  اليوم العاشر يحدث ضعف إلىبعد اليوم الثالث. 

  فتحـــي، : اورد.(بدنيـــة خفيفـــةأنشـــطة مـــن خـــلال ممارســـة  يـــوم الخمـــسالعمليـــة الاســـترجاع تتطلـــب مـــن  أنكمـــا يـــري

  )82، ص 2009

  الرابعةالدراسة:     

 .California-Col دراسة كاليفورنيا ــ كولورادو :صاحب الدراسة 

ــــوان ا مــــتر لفئــــة العــــدائين 3000لمســــافة  الأداء وVO2maxمــــتر علــــى 2300لتــــدريب علــــى ارتفــــاع اتــــأثير  :لعن

   .لمسافات متوسطة

مــتر لفئــة 3000لمســافة  لأداءا وVO2maxمــتر علــى 2300لتــدريب علــى ارتفــاع ا هــل يــؤثر :التســاؤل الرئيســي

  ؟العدائين لمسافات متوسطة

العـدائين مـتر لفئـة 3000لمسـافة  لأداءا وVO2maxمـتر علـى 2300لتـدريب علـى ارتفـاع ا يـؤثر :فرضية الدراسة

  .لمسافات متوسطة

  .في المرتفعات اختبارات تجريبية ميدانية:أدوات البحث  
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   :النتائج

  انخفـــاض ملحـــوظ في قيمـــةVO2max علـــى  والثالـــث مـــن الوجـــود الأولمـــتر في اليـــومين 3000والأداء لمســـافة

 .      المرتفع

 في قيمة % 2نالك تحسن بقيمة هVO2max من التأقلم على الارتفاع20واليوم 15والأداء في اليوم. 

 سطح البحرإلى ما قبل الوجود على الارتفاع وذلك عند عود�م  الأداءمع  ىتساو  الأداء أن. 

  مـتر علـى 2300يستنتجون انه ليس هنالك تأثير للتـدريب علـى ارتفـاع  ينمما جعل الباحثVO2maxالأداء و 

: اورد( .عكـس ذلـك أظهـرتمتر لفئة العدائين لمسافات متوسطة، ولكن بعض الدراسات الحديثة 3000 لمسافة

  )488، ص 2005الكيلاني، 

 :أوجه تشابه والاختلاف الدراسات السابقة - 2 

  اوجه الاختلاف  اوجه التشابه  عنوان الدراسة  اسم الباحث  رقم

  القدرة الهوائية  التدريب في المرتفعات  الهوائية القصوىتأثير المرتفعات على القدرة   هزع محمد الهزاع  01

02  Laurent 

Schmitt  

طرق التدريب عند الإقامة والتدريب في المرتفعات 

  عند التعرض لظروف نقص الضغط الاوكسجيني

  هيبوكسيالتدريب   التدريب في المرتفعات

03  Mellrowiez 

et Meller  

وأخرى على برنامج تدريبي �موعة في المرتفعات 

  مستوى سطح البحر

مجموعتين شاهدة   التدريب في المرتفعات

  وتجريبية

04  Joel 

Corbeau  

التغيرات الحاصلة على مستوي النسيج الدموي 

  عند تعرض لجهد بدني بالمرتفعات

  النسيج الدموي  التدريب في المرتفعات

  كولورادو  05

  

متر على 2300تأثير للتدريب على ارتفاع 

VO2max  

  VO2max  التدريب في المرتفعات

  رافع صالح فتحي  06

  

البرنامج تدريبي العراقي المعد لتدريب لاعبي 

قيم الضغط ونبض  المسافات الطويلة متر لقياس

  .القلب في المرتفعات

  برنامج تدريبي  التدريب في المرتفعات

  محمد عثمان  07

  

التغيرات الفسيولوجية البدنية وتأثرها بالعوامل 

  الفيزيائية الموجودة في المرتفعات

الجهاز التنفسي   التدريب في المرتفعات

  والدوري

البحث على   التدريب في المرتفعات  الفسيولوجيا الرياضة والتدريب في المرتفعات  رافع فتحي  08
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  :التعليق على الدراسات السابقة  -3

  :في حدود إجراءات نتائج و الدارسات السابقة تتخلص فيما يلي 

  الدارسات استخدم المنهج التجريبيجميع 

  أكابرطبقت هذه الدارسات على عينة معظمها صنف. 

  :نقد الدراسات السابقة 7-4

كمتغـير مســتقل وهـذا مـا يتفــق قامـت بدراســة التـدريب في المرتفعـات   أ�ـانلاحـظ مـن هـذه الدراســات السـابقة       

  .التابع اكثرها بالجانب الفسيولوجي للمتغير  اختلف ومع دراستنا 

  ".مؤشر الطاقة -VMA-VO2MAX"ثلاثة مؤشرات فسيولوجية كمتغير تابع  إلىحيث تطرقنا في دراستنا 

  .النسب لمثل هذه الدراسات الأصلفنجد المنهج التجريبي السائد وهو في  في دراسة بالنسبة للمنهج الدراسة  أما

، امـا صـنف الأكـابر وهـذا حسـب دراسـة كـل باحـثفقـد ركـزت معظـم الدراسـات علـى  :بالنسبة للعينة الدراسـة أما

باعتبــاره أهــم  مرحلــة يمكــن فيهــا تحســين وتطــوير مؤشــرات الفســيولوجية  ممــا  الأشــبال صــنف في دراســتنا ركزنــا علــى

دفعنــا لإجــراء دراســة تبــين تــأثير التــدريب في المرتفعــات علــى بعــض المؤشــرات الفســيولوجية لــدى صــنف الأشــبال في 

 .صف الطويلةاختصاص سباقات الن

  العلاقة  

  هاشم الكيلاني  09

  

البحث على   التدريب في المرتفعات  فسيولوجية الجهد البدني والتدريبات الرياضية

  العلاقة

مجلة لاتحاد   10

الدولي لألعاب 

  القوى

المرتفعات عن سطح البحر كعامل رئيسي مؤثر 

  على الصفات الوظيفية

  المنهج الوصفي  التدريب في المرتفعات

11    

  عبادية بلميلود

  

دراسة مقارنة بين نتائج ناشئي المرتفعات وناشئي 

  المدن الساحلية في المسافات النصف الطويلة

التدريب في 

  المرتفعات

دراسة مقارنة 

باستعمال منهج 

  الوصفي

تأثير التدريب تحت ضغط جوي مختلف على   اسماعيل ناصر  12

  .التكييف الوظيفي

  التكيف  التدريب في المرتفعات
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  تمهيد

 المرتفعــــات عــــن ســــطح البحــــر بعــــين الاعتبــــار ايأخــــذو م لم 1968إن العــــاملين في التــــدريب الرياضــــي قبــــل عــــام    

في  العـاملينعند وضع خططهم التدريبية، وذلك لعـدم وجـود حـالات مرضـية مفاجئـة للاعبـين خـلال التـدريب تجـبر 

 ةالحيــا ولكــن الــذي فجــر هــذا الموضــوع الهــام في ،الطــب الرياضــي أو التــدريب الرياضــي علــى دراســتها والبحــث فيهــا

 . م2200رتفـــــــاع م في مدينـــــــة مكســـــــيكو العاصـــــــمة ذات الإ1968الرياضـــــــية هـــــــي دورة المكســـــــيك لعـــــــام 

 في دكالغثيـان والزبـحالـة صـحية يرثـى لهـا،   حيث وصل لاعبو الماراتون و المسافات الطويلـة إلى خـط النهايـة وهـم في

 صــفرار الوجــه وغيرهــا مــن الحــالات المثــيرة كانــت نقطــة تحــول جديــدة في مســيرة الطــب ألرياضــي وخاصــة أنإالأفــواه و 

 قتصــرت علــي لاعــبي الــدورة الغــير المكســيكيين، ممــا دفــع البــاحثين في فســيولوجيا الرياضــة و التــدريب الرياضــيإالحالــة 

 هتمـام بالمرتفعـاتالإ أبالدراسات لمعرفـة الأسـباب الرئيسـية الـتي أدت إلى تلـك الحـالات المثـيرة للجـدل وبـدإلى القيام 

  .عن سطح البحر كعامل رئيسي مؤثر على الصفات الوظيفية وكيفية التخلص من هذه المشكلة

 تميــز المنــاطق المرتفعــة عــن ســطح فالتــدريب في المرتفعــات يعتمــد أساســا علــى معرفــة التغــيرات الفيزيائيــة والمناخيــة الــتي

 .تأثيرها على الوظائف الفسيولوجية ىالبحر، ومد
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 التدريب في المرتفعات: المبحث الأول

  :التغيرات الفيزيائية الموجودة في المرتفعات-1

أن  إلى ،1990 ، هولمــان و هتنجــر1983، و فــاين إك 1980يشــير كــل مــن فينــدا يــزن و لينكــه و بــيكن هــاين 

م عـن 1500مـن  أعلـىرتفـاع إتبـدأ في الظهـور بصـورة واضـحة عنـد الفيزيائية الموجودة في الأماكن المرتفعـة  التغيرات

  :سطح البحر وتتمثل في الأتي مستوى

  بالنقص(ستوى الجاذبية الأرضية تغيرات في م.(            

  بالنقص(الضغط الجزئي للأكسجين  تغيرات في ضغط الهواء و(      . 

 صبالنق(كثافة و مقاومة الهواء  غيرات في مستوى  ت(  . 

   بالنقص(تغيرات في ضغط بخار الماء .( 

 صبالنق(غيرات في درجة الحرارة ت( .  

 بالزياد. ( مستوى الأشعة فوق البنفسجيةتغيرات في.( 

في ) بـــالنقص(اســـلبســـابقة الـــذكر تتـــأثر جميعهـــا الهـــذا وقـــد أكـــدت دراســـة المراجـــع المتاحـــة إلى أن المتغـــيرات     

 .المرتفعة عن سطح البحر فيما عدا درجة تأثير الأشعة فوق البنفسجية فهي المتغير الذي يتأثر بالزيـادة الأماكن

أن هنـــاك بعـــض الرياضـــات لا يمكـــن ممارســـتها في الأمـــاكن و المـــدن المرتفعـــة عـــن  1976ويـــرى دى ماريـــه      

زيـــد بســـبب الظـــروف الخاصـــة بـــالتغيرات المشـــار إليهـــا مـــتر أو ي3000ســـطح البحـــر بمقـــدار يصـــل إلى  مســـتوى

، ويؤكـــد في نفـــس الوقــــت علـــى فعاليـــة التــــدريب في الأمـــاكن المرتفعـــة بالنســــبة في هـــذه الأمــــاكن وطبيعـــة الأرض

رتفــاع عــن مســتوى ســطح البحــر بمقــدار حالــة الإيشــير عــالم الطــب الرياضــي إلى أنــه في  لرياضــات التحمــل، كمــا

 أن 1989حــدوث أضــرار صــحية للأفــراد غــير المــدربين، كمــا يــرى هولمــان هتنجــر  حتمــالاتإمــتر تبــدأ 5000

مــتر لفــترات طويلــة و دون أجهــزة مســاعدة قــد يــؤدي 9000ارتفاعهــا عــن  عمليــة الإقامــة في الأمــاكن الــتي تزيــد

  )25،ص2000عثمان، ( .الفيزيائية و أثرها على أجهزة الجسم المختلفة إلى الوفاة بسبب درجة التغيرات
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  :)بالنقص( تغيرات في ضغط الهواء و الضغط الجزئي للأكسجين 1-2

 يعــرف الهــواء علــى انــه مجموعــة مــن الغــازات ذات جزيئــات متباعــدة المســافة عــن بعضــها الــبعض بالنســبة لطــول    

يحـدث  و لا ابينها يكون معـدومcollision، هذا ما يجعلها ذات حركة عشوائية حيث الضغط التصادمي أبعادها

وهـو يشـغل حجـم  الجزيئـات عدد مـن أيجزيئة  ��6.10ىغرام من الغاز يحتوي عل1في ما بينها تفاعل كيميائي 

  )Julius H.Comroe Jr, 1977, P8(.   °0 لتر عند درجة حرارة 22.4 مقداره

   :مكونات الهواء 1-3

   :من خليط من الغازات تنقسم إلى قسمين أساسيين الجوي يتكون الغلاف

ـــــى الأرض وهـــــذه ـــــة عل ـــــدخل مباشـــــرةً في التفـــــاعلات الحيوي  الغـــــازات الأساســـــية أو النشـــــطة وهـــــي الغـــــازات الـــــتي ت

 بنســـبالغـــازات هـــي غـــاز النيتروجـــين، غـــاز الأكســـجين، غـــاز ثـــاني أكســـيد الكربـــون ومجموعـــة أخـــرى مـــن الغـــازات 

 تي نـادراً مـا تـدخل في التفـاعلات الحيويـةأما القسم الثاني فهي الغازات النـادرة أو الخاملـة والـ، %1زتتجاو ضئيلة لا 

  . والأوزونH2والهيدروجين Heوالهليوم Arو الأرغون CH4ومن هذه الغازات غاز الميثان 

  ،)1989فاين إك (  ) 1976 دي مارييه( تفاق مجموعة من المتخصصين من بينهم إكان  وفي هذا الشأن

في الجــو  مســتوى ســطح البحــر تقــل نســبة ضــغط الهــواء رتفــاع عــنعلــى أنــه في حالــة الإ، )1989هولمــان وهيتنجــر(

ــــأثر بالنقصــــانO2وبالتــــالي تقــــل معهــــا مكوناتــــه قــــد ثبــــت بالتجربــــة أن معــــدلات الضــــغط النســــبي للأكســــجين   يت

 مــتر2000في حالــة الارتفــاع إلى مســتوى %25 رتفعنــا عــن ســطح البحــر، وأن هــذا المعــدل يــنخفض بحــواليإكلمــا 

 مــتر،5000رتفــاع إصــول إلى عنــد الو 50 %نخفــاض يصــل إلى مســتوى هــذا الإن ســطح البحــر، كمــا أن معــدل عــ

الهـواء  يبقـى ثابتـا، و لكـن ضـغط%) 20.93( ≈الموجـود في الجـوO2والجدير بالذكر أن نسبة جزيء الأكسجين 

ثابتـا  نخفـاض لـيسبحر، ومـن المعـروف أن معـدل هـذا الإنفسه هو الذي ينخفض كلما ارتفعنا عن مستوى سطح ال

رتفــاع إ لارتفاعــات المختلفــة ، وتشــير نتــائج بعــض التجــارب إلى أن ضــغط الهــواء يقــل إلى النصــف تقريبــا علــىعلــى ا

للأكسـجين في أن الهـواء  على مستوى سطح البحر وتنحصر العلاقة بين ضغط الهواء و الضغط النسـبي متر6000

 N2 النتروجــــــــــــــــين، CO2ثــــــــــــــــاني أكســــــــــــــــيد الكربــــــــــــــــون ( أساســــــــــــــــا يتكــــــــــــــــون مــــــــــــــــن غــــــــــــــــازات 

  )125، ص2000عثمان، (   .) 2O والأكسجين
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        :التركيـــــــــــز والضــــــــــــغوط الجزئيــــــــــــة 1-4

ــــة      تمــــارس جزيئــــات غــــاز معــــين ضــــغطها الجزئــــي، والضــــغط الكلــــي للمــــزيج عبــــارة عــــن حصــــيلة الضــــغوط الجزئي

 إلىبـنقص الأوكسـجين إذا تعـرض  الإنسـان إصـابةللغازات منفردة حسب قانون دالتون للغازات الذي يشـرح سـبب 

 مجمــوع الضــغوط الجزئيــة =الضــغط الكلــي لخلــيط مــن الغــازات ( ضــغط جــوي مــنخفض ويــنص هــذا القــانون علــى 

                                .الضـغط الكلـي× نسـبة الغـاز = الضـغط الجزئـي                 ). للغـازات المكونـة لـذلك الخلـيط 

  )399،ص 2010الكيلاني، (  سطح البحر ىالضغط الجزئي وقيمة الغاز في هواء جاف على مستو  )01(جدول 

  نسبة الغاز  الضغط الجزيئي للغاز  الغاز

من  0.93بالاضافة الى 

  الغازات النادرة

  20.93  زئبقي/ملم  O2 159الاوكسجين  

ثاني اوكسيد 

  CO2الكربون
  0.03  زئبقي/ملم 0.2

  79.04  زئبقي/ملم N2  600نيتروجين 

  )127،ص 2000عثمان، ( يبين ضغط الهواء والضغط النسبي للأكسجين في الارتفاعات المختلفة )02(الجدول 

  )زئبقي/ملم(الضغط النسبي لاوكسجين ب   )زئبقي/ملم(ضغط الهواء   )متر(الارتفاع ب 

0  760  159.1  

500  716  140  

1000  674  131  

1500  634  123  

2000  596  115  

2500  560  107  

3000  526  100  

4000  462  87  

5000  405  75  



[ ریب في المرتفعات وخصائص السباقات النصف طویلةدالت الثانيالفصل  [  

 

 

29 

ـــــرات 1-5  :                فـــــي ضـــــغط بخـــــار المـــــاء تغي

أن ضـــغط ، 1989 رهولمـــان و هتنجـــ، 1980شـــتروما ، 1965وفي هـــذا الشـــأن يـــرى كـــل مـــن يـــونج مـــان        

في مدينــة المكســيك  ضـغط بخــار المـاء المــاء يقـل أيضــا كلمـا ارتفعنــا عـن ســطح البحــر، وعلـى ســبيل المثـال يصــل بخـار

نخفـاض يـؤدي إلى الإ بالتجربـة أن هـذاذلـك فقط من مثيله على مستوى سطح البحر، وقـد ثبـت % 60 إلى معدل

في الأغشـية المخاطيـة  ممـا يـؤدي إلى زيـادة الضـغط) الخ ...العـرق ( زيادة في معدل كميات الماء الخارجة مـن الجسـم 

درجــة حرارتــه أيضــا إلى  ارتفعــت إنمــان هــواء الشــهيق لم يصــبح فقــط نظيفــا في المرتفعــات، في الشــعيبات الهوائيــة ، لأ

الرطوبــة في الهــواء الجــوي إلى  و تــؤدي زيــادة عمليــة نســبة100%طــه ببخــار المــاء بنســبة تصــل إلى  لو يــتم خ37°

نفسـية و عـدم حـدوث تـأثير الت سـتثارة في الممـراتإحماية الأغشـية المخاطيـة مـن الجفـاف ، و بالتـالي إلى عـدم ظهـور 

         .ســــــلبي علــــــى عمليــــــات تبــــــادل الغــــــازات في منطقــــــة الــــــرئتين

  

بخـار المـاء  هناك علاقة بين كل من درجة حرارة الهواء ومعدل ضـغطه مـن ناحيـة و بـين ضـغط يونج مان أنويرى    

ــــــذلك فــــــمــــــن  ــــــة أخــــــرى، ل ــــــة في معــــــدل ضــــــغط بخــــــار المــــــاء تتفــــــاوت الإ نإناحي  حســــــب معــــــدلختلافــــــات الحادث

 ، حيــث ثبــت أن المعــدل يــنخفض في فصــل)شــتاء/ صــيف (رتفــاع عــن ســطح البحــر، وكــذلك التوقيــت الســنوي الإ

 نســبةو ° 15الصــيف عنــه في فصــل الشــتاء، و علــى ســبيل المثــال في حالــة وصــول درجــة حــرارة الهــواء الخــارجي إلى 

 هري ســـبتمبر و أكتــــوبر تــــنخفضكمــــا هــــو الحـــال في مدينــــة المكســـيك خــــلال شــــ% 68رطوبـــة تقريبيــــة تصـــل إلى 

و في جبــال الألــب الأوربيــة وخــلال % 18بنســبة تصــل إلى °37الرطوبــة النســبية في حالــة ارتفــاع درجــة الحــرارة إلى 

الـــنقص  تقريبــا، يصــبح80%فصــل الشــتاء و عنــدما تــنخفض درجـــة الحــرارة إلى صــفر و تكــون نســبة الرطوبـــة عنــد 

أي هنـاك  علـى الأغشـية المخاطيـة، مما يؤدي إلى التـأثير السـلبي 7%حيث يصل إلى  االحادث في درجة الرطوبة كبير 

  (01). درجة الحرارة والتناقص في الرطوبة كما هو مبين في المنحنى رقم ارتفاعتناسب عكسي بين 
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  :تغيرات في مستوى درجة الحرارة 1-6

 رتفعنــــا عــــنإأي أن درجــــة الحــــرارة تــــنخفض كلمــــا  رتفــــاع،الحــــرارة تتــــأثر ســــلبا كلمــــا زاد الإ ثبــــت بالتجربــــة أن درجــــة

ــــــل 1990هيتنجــــــر /مســــــتوى ســــــطح البحــــــر وهــــــذا حســــــب العــــــالم هولمــــــان  إلى أن معــــــدلم 1989م، ويــــــري تيت

   .متر عن مستوى سطح البحر300رتفعنا بمقدار إنخفاض يصل إلى درجتين كلما الإ

وتشـير نتـائج التجـارب وحسـب دي ماريـه  والبرد الحرارةوعليه فتأثير العامل الفيزيائي للحرارة يؤثر من خلال عمليتي 

  . عن مستوى سطح البحر في درجة الحرارة كلما ارتفعنا نخفاضاهناك  1976

   .متر في الارتفاع 1000لكل )درجة مئوية 6-5من (وأن معدل هذا الانخفاض يصل في المتوسط إلى 

. الـزفير ا ينـتج عنـه الزيـادة في حجـم بخـارواء الشـهيق ممـجفـاف الهـ إليمعدل الرطوبة في المرتفعات يؤدي  انخفاضإن 

  )130، ص2000عثمان، (

              :Hypoxieالتــــدريب تحــــت نقــــص الأوكســــجين -2

ــــــــــدريب تحــــــــــت نقــــــــــص الأوكســــــــــجين أو مــــــــــا يســــــــــمى    مصــــــــــطلح مركــــــــــب مــــــــــن اللفــــــــــظ الأول )الهايبوكســــــــــيا(الت

 Hypoهيبـــو بمعـــنى نقـــص، أمـــا الثـــاني اكســـي بمعـــنى أوكســـجين  oxygenوبـــذلك فمصـــطلح هيبوكســـيا يعـــني 

عنــد قيــام اللاعــب بــأداء مجهــود بــدني متواصــل إذ يــؤدي ذلــك إلى  في مجــال التــدريب الرياضــي نقــص في الأوكســجين

،  ذ يقل ضغط الأوكسجين نتيجة انخفـاض سـرعة انتشـاره مـن الـدم إلى أنسـجة العضـلاتإ زيادة الدين الأوكسجيني

 احد مـن الوسـائل المسـاعدة في التـدريب مـن أجـل تعويـد الجسـم علـى الأداءوالتدريب تحت ضغط جوي منخفض و 

 في ظـروف نقـص الأوكسـجين، وهنــاك كثـير مـن التســاؤلات عـن فائـدة التــدريب في ظـروف نقـص الأوكســجين إذ أن

للكفـاءة  يرا من الدراسات حول هذا الموضوع تركزت في قياس الحد الأقصى لإستهلاك الأوكسجين بوصفه دلـيلاكث

  . تدريباته ور على وفق هذلبدنية الذي يتطا

 عطـــي أفضـــليةيؤثر أو يـــتـــأثير في مســـتوى كفايـــة القلـــب والـــرئتين والـــدورة الدمويـــة وبالتـــالي  إن نقـــص الأوكســـجين لـــه

  )  p15.2011Laurent Schmitt ,( . ذا تدريبالطويلة إذا وضعوا في برامجهم ه لفعاليات المسافات

       :الفسيولوجية في المرتفعات الأفعالردود  -3
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  نســـــبة أنإن الضـــــغط الجـــــوي يتنـــــاقص بدلالـــــة الارتفـــــاع مـــــع بقـــــاء نســـــبة الغـــــازات المكونـــــة لـــــه ثابتـــــة حيـــــث 

 .الجوي يتناقص بالتوازي مع تناقص الضغط الأكسجينولكن ضغط %21في الجو ، الأكسجين

 صلات حتى الخلايايالحو  هذا التناقص لـ في هواء الشهيق ينعكس على كل مراحل تدرج الضغط من إن. 

  ـــا (  ىعلـــى مســـتو  الأكســـجينإن الـــنقص في ـــدم، الخلاي ـــةيعمـــل علـــى تحـــريض ) الحويصـــلات، ال  العمـــل آلي

  .للخلايا ةجل رفع معدل نسبة الضروريأالفسيولوجي المضاد لتناقص من 

 وإثـــارة زيــــادة معــــدل التــــنفس ومعــــدل  الـــنقص الحــــاد للأوكســــجين يعمــــل علـــى تنبيــــه المســــتقبلات الطرفيــــة إن

ــــــــب ــــــــةوهــــــــي اســــــــتجابات  ضــــــــربات القل ــــــــالمرتفع،  أولي ــــــــد التواجــــــــد ب ــــــــدفق  لأجــــــــلعن ــــــــادة ت  مــــــــن الجهــــــــازO2زي

  .الدوري الدموي إلىالتنفسي 

 هيبوكســي "  الأكســجينشــدة الاســتجابة هــذه لـــنقص  إن" Hipoxie قــدرة الشــخص في تأقلمـــه تحـــدد

ن عـدد إبـالمرتفع، فـ الإقامـةالزيادة في عـدد مـرات التـنفس ينـتج عنهـا ضـيق في التـنفس عنـدما تـزداد مـدة  بالمرتفع وان

ممـا يرفــع  زيــادة في عـدد كريـات الــدم الحمـراءوال تفـع تــدريجيا، وعـدد ضـربات القلــب تبـدأ في التنـاقصير مـرات التـنفس 

                                                                              )Charles M .thiebauld.1998.p121( .دمفي الـــ الأكســـجينمـــن ســـعة نقـــل 

 المرتفعــــات تــــؤدي إلى حــــدوث تغــــيرات شــــير الدراســــات علــــى أن عمليــــة التعــــرض للتغــــيرات الفيزيائيــــة الموجــــودة فيت

 :أهمهابيوفيسيولوجية 

   زيادة(تغيرات معدل التنفس في الدقيقة.( 

 زيادة(   تغيرات في كمية دفع الدم في الدقيقة.( 

 زيادة(     تغيرات في عدد كرات الدم الحمراء.( 

  مما يؤدي بالتالي إلى زيادة كميات الأكسجين المنقولة عبر الدم) زيادة ( تغيرات في بلازما الدم. 

  يادةز (تغيرات في كمية هيموجلوبين الدم.( 

   في السمك و كثرة في التعرجات، )زيادة(تغيرات في الشعيرات الدموية. 

   زيادة(تغيرات في درجة اللزوجة في الدم.( 

 تغيرات في مستوى أقصى سعة لاستهلاك الأكسجين. 

  زيادة() بيت الطاقة ( الميتوكوندريا  إعدادتغيرات في.( 

  تكيف (تغيرات في الجهاز العضلي (. 

  نشاط إنزيمات الأنسجة مما يؤدي إلى تحسن واضح في مستوى القدرة الهوائية تغيرات في. 
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 تغيرات في نظام النشاط الهرموني. 

  الخلايا إلىبالدم و بالتالي الأكسجين  الإمدادزيادة كفاءة. 

  تغيرات في حجم مخزون الأكسجين داخل الخلية نتيجة عمليات التأقلم و التكيف . 

  في نشاطها زيادة(ليات الخاصة بالطاقة تغيرات في مختلف العم (. 

  نقص في البيكربونات نتيجة لزيادة معدل التنفس.    

                   :الأكســجينعمليــات التعــويض البيوفســيولوجية الناتجــة عــن نقــص  -4

متوسـطة  يؤثر على العمل الفسيولوجي للعضـوية وفـق الفـترات الزمنيـة التاليـة قصـيرة المـدىO2 الأكسجيننقص  إن

 الأولى أساســيتين مــرحلتين عمليــة التكيــف تــتم خــلال إن، حيــث )أســابيععــدة (، طويلــة المــدى )أيــامعــدة (المــدي 

  .الأكسجينلنقص  التأقلموالثانية مرحلة ) التنبيه(ة الحاد الإثارةمرحلة 

 O2 ، حيــث في بدايــة التعــرض لــنقصأيــام (8-10) تكــون مدتــه حــوالي مــنO2مرحلــة التكيــف الحــاد لــنقص 

 Sao2     وPo2نقـص و أورطـي بانخفـاض مستوى كل من الشريان السـباتي والأتحس المستقبلات الكيميائية على 

  .في الدم الشريانيO2مما يسمح باستجابة انطلاق عملية التكيف �دف تعويض النقص في 

                                                                        )Grégoire Millet, 2011, P19(  

ــأثيرات -5       المرضــية الناتجــة عــن التعــرض غيــر المــدروس للتغيــرات الفيزيائيــة الموجــودة فــي المرتفعــات الت

 الفيزيائيــــــة المتغــــــيرات تــــــأثيرمرضــــــية تحــــــت  أعــــــراضظهــــــور  إلىعنــــــد الإقامــــــة في المرتفعــــــات الغــــــير مدروســــــة تــــــؤدي 

ـــــــث تتوقـــــــف درجـــــــة وســـــــرعة ظهـــــــور هـــــــ  درجـــــــة الارتفـــــــاع ،ســـــــرعة الارتفـــــــاع(ذه الأعـــــــراض إلى عـــــــدة عوامـــــــل حي

 :حصر الأعراض المرضية الأولية في الأتي إذاو يمكن  ،)الجهد المبذول درجة البرودة ،إليهاالتي يتم التوصل 

  :عامة أعراض 5-1

 بشـــــرايين تتمثـــــل في الصـــــداع كـــــرد فعـــــل لـــــنقص الأكســـــجين، انقبـــــاض في الأوعيـــــة، اتســـــاع في الأوعيـــــة الخاصـــــة   

  . الدماغ، ضعف عام ضيق واضح في التنفس و الشعور بالتقيؤ

 و في حالة الشعور �ذه الأعراض يجب الهبوط فورا من الارتفاع الموجود إلى ارتفاع أقـل، و كلمـا كانـت هـذه العمليـة

  .أفضل تأسرع كان
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  :مرض الجبال الحاد 5-2

 صــــداع، وخمــــول الجســــم، وفقــــدان الشــــهية وانتفــــاخ الــــبطنويــــأتي نتيجــــة الصــــعود المفــــاجئ ويظهــــر علــــى شــــكل     

 بالغــازات، والــدوار، والغثيــان، والقــيء، وعــدم انتظــام النــوم، والشــعور بالاختنــاق، وزرقــة و�تــان في الجلــد والأغشــية

تســتمر عــادة يومــا إلى يــومين يعــود  تمــال حــدوث نزيــف الأنــف، وهــذه الحــالاالمخاطيــة، وخفقــان القلــب مــع احت

  .خص إلى حالته الطبيعيةالش بعدها

  : أديما الرئتين 5-3

 عنــــد1%هـــي عبــــارة عــــن تجمـــع الســــوائل في الــــرئتين وهــــي نـــادرة ولكــــن ذات عواقــــب حتميـــة وتحــــدث بنســــبة      

 وأهــم أعراضــها ضــيق التــنفس، والشــعور بالتعــب المســتمر، وازرقــاق الشــفاه والأظــافر، م3000ارتفاعــات أكثــر مــن 

 وفقدان الوعي أحيانا وعلاجها هو إعطـاء الأكسـجين والنـزول السـريع إلى مسـتوى سـطحوهبوط الكفاءة العضلية، 

  .البحر

  :أديما المخ 5-4

ـــــة في نفـــــس الوقـــــت وأهـــــم أعراضـــــها    ـــــادرة الحـــــدوث ومميت ـــــدماغ، وهـــــي ن  وهـــــي عبـــــارة عـــــن تجمـــــع الســـــوائل في ال

 غــير م والسـبب في ذلـك4500مـن الأعلــى التشـوش الفكـري، فقـدان الـوعي، ثم الوفــاة، وهـي تحـدث في المرتفعـات 

  .البحر معروف للآن والعلاج السريع هو إعطاء الأوكسجين والنزول السريع إلى مستوى سطح

(McARDLE W, KATCH F, KATCH V،2001, P452),                                                                      
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  :النصف طويلة سباقاتلالمبحث الثاني ا

   :النصف طويلة السباقاتتعريف -1

التحمــل حيــث يعمــل  عناصــر لياقــة بدنيــة معينــة أهمهــا إلىالمضــمار وتحتــاج  فيتــؤدى  الــتيالســباقات  إحــدى هــي   

 أوالحيويـــة للمتســـابق  الأجهـــزةتكـــون  للجســـم لمـــدة طويلـــة وبســـرعة منتظمـــة وبنـــاءاً عليـــه يجـــب أن العضـــليالجهـــاز 

مثـل هـذه الأنـواع  في العـاليويسـتخدم البـدء  الجـريأثناء  أحسن حال حتى تقوم الدورة الدموية بنشاطها فياللاعب 

  .من المسابقات

  :م1500فعالية الجري مسافة  -2

يغــير مــن طريقــة الجــري وشــكل  أنم ، وعلــى العــداء 300و هــذه الفعاليــة تســتغرق جــري ثــلاث دورات كاملــة إن   

بالنســبة ) م1200(و )م1000(مــن  تبــدأالســباق، المرحلــة الحرجــة في هـذا الســباق  الجسـم بمــا يتناســب مــع ظـروف

  .لدين الاوكسجينياالعمل ب إلىالذين لديهم لياقة بدنية موجهة  للعدائين

  : الصفات البدنية المرتبطة بمنافسات جري المسافات النصف طويلة -3

مـــن دون شـــك مــــن  مـــتر تتطلــــب1500مـــتر و 800إن ســـباقات المســـافات المتوســــطة والـــتي تتمثـــل في ســــباقي    

  .للمهارات الحركية الذاتية ممارسيها الإلمام بعدة صفات بدنية ضرورية وهذا لأجل التنمية الشاملة

ذلــك  ات التحمــل ، وعلــىســباق المســافات المتوســطة مــن الســباقات الــتي تــرتبط بعنصــر التحمــل وتســمىيعتــبر جــري 

لتقــدم بمســتوى تلــك الســباقات كــأهم عنصــرين ، ا يلعــب التحمــل الــدوري التنفســي والســرعة دورا إيجابيــا وفعــالا في

  .والرشاقة والمرونة بالإضافة إلى بقية العناصر الأخرى كالقوة

   :المرتبطة بسباقات النصف طويلة اللياقة البدنية أنواع -4

ــالبدنيــة وفقــا لاعتبــارات متعــددة  قســم مفهــوم اللياقــة و تطويرهــا مــن  رتبط بــأغراض تنميــة مكونــات اللياقــة البدنيــةي

  :التالية الأنواع إلىقدرات بدنية و حركية و فسيولوجية 
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 اللياقة البدنية العامة :  

قـدرة الفـرد و قابليتـه  الصفات البدنية و القدرات الحركية و تطويرهـا بشـكل عـام يـنعكس علـىيقصد �ا تنمية جميع 

الخاصــة و  في تنميــة اللياقــة البدنيــة أساســا البدنيــة الــتي تتطلبهــا حياتــه اليوميــة و يكــون تطــوير اللياقــة البدنيــة العامــة

  . تطويرها

 اللياقة البدنية الخاصة :  

لياقــة البدنيــة يــرتبط ال مفهــوم أن إلاعلــى الــرغم مــن وجــود مســتوى عــام للياقــة البدنيــة يعكــس حالــة الرياضــي البدنيــة 

فعـداء المسـافات القصـيرة مـثلا يواجـه متطلبـات ) فعاليـة رياضـية أوالمتطلبات البدنية الخاصـة بكـل لعبـة (بالخصوصية 

  . الطويلة راكضو المسافات المتوسطة و التي يواجهها المتطلبات بدنية و فسيولوجية مختلفة بشكل كبير عن

  : مكونات اللياقة البدنية 1 -4

 )الرشــــــــاقة–المرونــــــــة -الســــــــرعة -التحمــــــــل -القــــــــوة -(إلى  تقســــــــيم المدرســــــــة الشــــــــرقية لمكونــــــــات اللياقــــــــة البدنيــــــــة

ــــــــــات  ــــــــــة كالتحمــــــــــل  إلىو يمكــــــــــن تقســــــــــيم هــــــــــذه المكون ــــــــــات فرعي  تحمــــــــــل خــــــــــاص و عــــــــــام و يقســــــــــم إلىمكون

  )101-99،ص2012الحسناوي و حمزة ،(  ).                   الأداءالقوة والسرعة و ( تحمل  إلىالتحمل الخاص 

  :النصف طويلة السباقاتلمنافسات  وطرق التدريب حمل التدريب -5

  : مفهوم حمل التدريب 1 -5

ـــــة التـــــأثير في ) مـــــاتفيف( يعرفـــــه ـــــه كمي ـــــاءالفـــــرد المختلفـــــة في  وأجهـــــزة أعضـــــاءان ـــــدني ممارســـــة أثن  . النشـــــاط الب

الجهـاز العصـبي الجهـاز ( الفـرد المختلفـة أجهـزةالجهـد البـدني و العصـبي الواقـع علـى  أوالعبء  بأنه) هارا (بينما يعرفه

  . البدنية المختلفة الأنشطة كنتيجة لأداء) الخ...الدوري الجهاز التنفسي الجهاز الغدي 

  

  

  :التدريب في فعاليات المسافات النصف طويلة طرق 5-2



 الفصل الثاني [التدريب في المرتفعات وخصائص سباقات النصف طويلة]

 

 

37 

) البـدني الإعـداد ( لا سـيما  الإعـداد تمثل طرائق التدريب الرياضي المنهجية المتبعة من قبل المدرب في تطوير عناصر

التدريب ، و تختلـف طرائـق التـدريب بعضـها  أهدافلتحقيق  التطبيقي المنظم للتمرينات المنفذة الإجراء، فهي تمثل 

  .تدريبية مختلفة أهدافالحمل التدريبي المستخدم فيها لتحقيق  بعض من حيث مكونات عن

  : طريقة التدريب المستمر 5-2-1

هــذه الطريقــة باســتمرار  مســافة طويلــة نســبيا ، وتتميــز أوحمــل تــدريبي بشــدة متوســطة ولفــترة زمنيــة  أداء أ�ــاتعــرف 

 هـــذه الطريقـــة التدريبيـــة بـــدرجات و أداء فـــترات راحـــة ، و يـــتم الحمـــل التـــدريبي لفـــترة طويلـــة نســـبيا دون ان تتخللهـــا

  . التدريبية الأهدافمختلفة على وفق  أساليب

  :طريقة التدريب الفتري 5-2-2

يتنــــاوب مــــع فــــترات  البــــدني العــــالي الشــــدة الأداءمجهــــود بــــدني بشــــدة عاليــــة و هـــذا  أداءيتضـــمن التــــدريب الفــــتري  

أي ) نشـطة  أوراحة ايجابيـة ( منخفض الشدة  جهد بدني أداء أو) سلبية ( الاستشفاء التي ربما تتضمن راحة تامة 

طريقـــة التـــدريب الفـــتري لا تـــرتبط بتكـــرار  أنوجهـــة النظـــر الفيســـيولوجية  التبـــادل المتتـــالي للحمـــل و الراحـــة ، و مـــن

 تعتمد بشكل جوهري على تقنـين النسـب بـين التكـرار و فـترات الراحـة الـتي إنماحسب ، و  العمل لفترات الراحة و

  . تحدد بشكل مباشر من خلال شدة المثير التدريبي

  : تأثير التدريب الفتري

الجهاز الـدوري التنفسـي و تطبـق  طريقة التدريب الفتري مفضلة لدى المدربين بسبب تأثيرها الفاعل في تطوير كفاءة

تدريبيـة متنوعـة  و بشـدة أطـولالرياضـي للتـدريب فـترات  يب و تطوير القدرات الهوائيـة ممـا يؤهـللتحسين التدر  أيضا

زيــادة العتبــة  أخــر اللاكتيكيــة لــدى الرياضــيين بمعــنى وســيلة فعالــة لتحســين العتبــة يكــون أنو التــدريب الفــتري يمكــن 

  . حامض اللاكتيك بالتجمع في الدم يبدأذلك عندما  اللاكتيكية و

  

  

  



 الفصل الثاني [التدريب في المرتفعات وخصائص سباقات النصف طويلة]

 

 

38 

  : التدريب الفتري أنواع

  : التدريب الفتري منخفض الشدة-أ

 التدريب الفتري منخفض الشدة أهداف : 

 تطوير التحمل العام بشكل كبير. 

  تحمل القوة و تحمل السرعة(تطوير التحمل الخاص بشكل قليل(. 

   :التدريب الفتري مرتفع الشدة -ب

 اهداف التدريب الفتري مرتفع الشدة : 

  تطور القوة المميزة بالسرعة -الانفجارية تطور القوة 

  تطوير تحمل السرعة -تطوير تحمل القوة 

  :طريقة التدريب التكراري 5-2-3

الطريقــة تختلــف مــن حيــث  هــذه أنمــع الراحــة غــير  الأداءتتشــابه هــذه الطريقــة مــع طريقــة التــدريب الفــتري في تبــادل 

الشــفاء بــين التكــرارات ، حيــث تســتخدم في هــذه  ومــرات التكــرار و فــترات اســتعادة الأداءالشــدة التدريبيــة مــع فــترة 

ـــة قصـــوى  مـــن الشـــدة القصـــوى وهـــي قريبـــة مـــن المنافســـة مـــن حيـــث المســـافة  )95-100(%الطريقـــة شـــدة تدريبي

  .والشدة مع قليل من التكرارات

 طريقة التدريب التكراري أهداف : 

  القصوىتطوير القوة  –تطوير السرعة القصوى 

   94-91، ص ص 2012الحسناوي و حمزة ،،(          .تطوير القوة المميزة بالسرعة -تطوير القوة الانفجارية( 
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  الخلاصة

رتباطــا وثيقــا إالمرتبطــة  يعتــبر موضــوع  التــدريب في الأمــاكن و المــدن المرتفعــة عــن مســتوى ســطح البحــر مــن القضــايا

مـؤثرات خارجيـة مـن شـأ�ا  وأجهزتـه الحيويـة الداخليـة هنـا إلى الكـائن الحـيبقضايا التكيف و التأقلم، حيث يخضـع 

التــوازن، ممــا يــؤدي بالتــالي إلى  حتفــاظ �ــذابــين العمليــات الحيويــة الهادفــة للإالإخــلال بحالــة التــوازن النســبي الــداخلي 

لحالتـــه الطبيعيـــة، و حمايـــة  ىســـتثار�ا �ـــدف إعـــادة التـــوازن المشـــار إليـــه مـــرة أخـــر إيولوجية و دفـــع العمليـــات البيوفســـ

رياضــي الســباقات علــى  إبــرازه أردنــاأجهــزة الجســم عــن طريــق أجهــزة المناعــة مــن تكــرار التعــرض لهــذا الخلــل وهــذا مــا 

   .النصف طويلة

 مــن هنــا تــأتي العلاقــة الواضــحة بــين اســتخدام التغــيرات الفيزيائيــة الموجــودة في المرتفعــات للتــأثير علــى حالــة التــوازن و

 .الاستجابة النسبية في أجهزة الجسم المختلفة
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ـــــــــــــــــد         تمهي

في  ســقافــرد مــا هــي إلا مظهــر أو صــورة لصــحة وظــائف أعضــائه الداخليــة و التنللإن الصــحة الجســمية والنفســية 

 فاعليــــة أكثــــر للأعضــــاءوظائفــــه، وفي مــــا يخــــص الأنشــــطة الرياضــــية أيــــن يكــــون ا�هــــود البــــدني مرتفــــع ممــــا يتطلــــب 

 ســـتمرارية بـــذل ا�هـــود، وطبيعـــة موضـــوع دراســـتنا هـــو التـــدريب في المرتفعـــات، أيـــن توجـــد تغـــيرات بيئيـــةإالمباشـــرة في 

 ومناخيـــة تســـتدعي تكيـــف تلـــك الوظــــائف، فكـــان تناولنـــا لوظـــائف كـــل مــــن الجهـــاز التنفســـي و الـــدوري الــــدموي

ـــــارهم أهـــــم الأجهـــــزة المســـــ ـــــوفير نقـــــلؤ باعتب  الأكســـــجين إلى جميـــــع أنســـــجة الجســـــم وخاصـــــة العضـــــلات ولة عـــــن ت

 العاملـــة، وتـــتلخص الفاعليـــة الأساســـية لوظـــائف الجهـــاز التنفســـي في عمليـــة التهويـــة الرئويـــة لتحقيـــق كفـــاءة تبــــادل

 لـــرئتين والشـــعيرات الدمويـــة، كمـــا يقـــوم الجهـــاز الـــدوري الـــدموي بتزويـــد الخلايـــالبـــين الحويصـــلات الهوائيـــة  الغـــازات

 الضــــروري وتخليصــــها مــــن بقايــــا العمليــــة الايضــــية كالفضــــلات الســــامة وثــــاني والأكســــجينبالمــــادة الغذائيــــة العاملــــة 

 الجســـم بالتنســـيق مـــع نظـــام التنظـــيم الحـــراري ةحـــرار علـــى تـــوازن درجـــة  الحفـــاظالكربـــون كمـــا يعمـــل علـــى  أكســـيد

مرجعيــة  الجســم نحــو درجــة  رةحــراالــذي يكــون عملــه تلقائيــاً بإصــدار تعليمــات للأعضــاء المســتجيبة في تنظــيم درجــة 

 .مئوي°37
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 :الجهاز التنفسيالمبحث الأول 

 يتكــــــون الجهــــــاز التنفســــــي مــــــن الممــــــرات الهوائيــــــة والــــــرئتين، والكــــــيس البلــــــوري، وعضــــــلات التــــــنفس بالإضــــــافة إلى

 .الأعصاب ومراكز التنفس

 وتنقيتـه مـن الغبـار، حيـث ينتقـل الهـواء بعـد ذلـك إلىول عـن تدفئـة الهـواء ؤ وتتكون الممرات الهوائيـة مـن الأنـف المسـ

 البلعوم الذي يقوم بتحويل الهواء إلى القصبة الهوائية التي تنقسـم إلى فـرعين يتجـه كـل فـرع منهمـا إلى إحـدى الـرئتين

 هبات الهوائيــة وهــي في تفرعا�ــا تشــبو وهمــا الشــعبتان اليمــنى واليســرى، ثم تتفــرع كــل شــعبة داخــل الرئــة إلى التشــع

 تفرعــات الشــجرة، تســتحوذ الرئتــان علــى معظــم التجويــف الصــدري ويتكــون النســيج الرئــوي مــن عــدد كبــير مــن

 الحويصلات المتصلة بالشعيبات، ويحيط بالحويصلات شبكة من الشعيرات الدموية التي تساعد رقة جدار كل منهـا

  )111،ص 7199والحسنين، ابو علاء(                             .على إتمام عملية تبادل الغازات بالرئتين

                                      توجـد ثلاثـة مراكـز عصـبية للتـنفس : المراكـز العصـبية للتـنفس -1

                  :مراكـــــز الشـــــهيق 1-1

عضــلات  ولــه نشــاط واضــح، حيــث يقــوم بإرســال سلســلة مــن الإشــارات العصــبية إلى ،وجــد في النخــاع المســتطيلت

ـــنفس وبـــذلكاالتـــنفس عـــن طريـــق النخـــاع   يحـــدث لشـــوكي، وهـــذه الإشـــارات الـــتي تـــؤدي إلى انقبـــاض عضـــلات الت

           .الشـــــــــــهيق

      :كز الزفيرا مر  1-2

 فـإذا نشـط مركـز الـزفير يهـبط ،بطـان في نشـاطهماوجد في النخاع المستطيل أيضا بالقرب من مركـز الشـهيق وهمـا مرتت

 نشـــاط مركـــز الشـــهيق، وعـــادة لا يرســـل مركـــز الـــزفير إشـــارات إلى عضـــلات التـــنفس، لـــذلك فـــإن عمليـــة الـــزفير تعتـــبر

             .عمليـــــة ســـــلبية تحـــــدث نتيجـــــة ارتخـــــاء عضـــــلات التـــــنفس

          :مركـــــــــز تنظـــــــــيم التـــــــــنفس 1-3

.                                                                               الــــزفير بالتعــــاون مــــع العصــــب الحــــائر إيقــــاف نشــــاط مركــــز الشــــهيق، فبــــذلك يبــــدأوجــــد في القنطــــرة، هــــذا المركــــز ي

 )203، ص2000سلامة،  (                                                                                    
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ــــــــة الجهــــــــاز التنفســــــــي -2  :         وظيف

 الوظيفــة الأساســية لــه تنفســية وتــتم خــلال عمليــتي الشــهيق والــزفير لتبــادل الغــازات، حيــث يــدخل الهــواء محمــلا    

مــن الخلايــا فتــتم تنقيتــه فيهمــا اوكســيد الكربــون إلى الــرئتين ومنهــا إلى الــدم ثم يعــود إلى الــرئتين محمــلا بـــ  الاوكســجينب

  .في ثلاث مراحل هي مرحلة التهوية، مرحلة النفاذ، مرحلة الانتشار الدموي ليةوتتم هذه العم

  : الزفير 2-1

ــــق إشــــارات عصــــبية مــــن جــــدران الحويصــــلات متجهــــة إلى العصــــب      ــــة تنطل  عنــــدما تتمــــدد الحويصــــلات الهوائي

كــز الــزفير وعندئــذ ا وتنبــه مر كــز الشــهيق، ا وقــف عمــل مر تثم إلى مراكــز التــنفس في النخــاع المســتطيل، حيــث ت ،الحــائر

نشــاط عضــلات التــنفس فترتقــي ويعــود القفــص الصــدري إلى وضــعه الطبيعــي فيضــغط علــى الــرئتين ويــزداد  وقــفتت

 .داخلهما عن الضغط الجوي فيخرج الهواء إلى خارج الرئتين وتتم عملية الزفير الضغط

  : لشهيقا 2-2

 الشــــهيق في النخـــــاع المســـــتطيل ثم �ــــبط هـــــذه الإشـــــارات فييبــــدأ الشـــــهيق بــــانطلاق إشـــــارات عصـــــبية مــــن مراكـــــز 

  .لشوكي حتى تصل إلى الأعصاب المغذية لعضلات التنفساالنخاع 

 ويـــؤدي إلى زيـــادة الفـــراغ الصـــدري مـــن أعلـــى ومـــن أســـفل، وتنقـــبض ،فينقـــبض الحجـــاب الحـــاجز ويهـــبط إلى أســـفل

 والأمام، كل هذا يؤدي إلى زيادة الفراغ الصدري منالعضلات المتصلة بالضلوع فيزداد الفراغ الصدري من الجانبين 

 للرئتين وينتج عن ذلك يجميع الجهات فينخفض الضغط داخل الكيس البلوري ويسبب ذلك تمدد للنسيج المطاط

 .انخفاض الضغط داخل الحويصلات الهوائية، فيندفع الهواء إلى الرئتين وتتم عملية الشهيق ،التمدد

  (البشتاوي واسماعيل، 2005، ص105) 

      :خواص العملية التنفسية-3

  : التهوية الرئوية 3-1

الدقيقـة يجـب  هي كمية الهـواء الـداخل أثنـاء الشـهيق أو الخـارج أثنـاء الـزفير في الدقيقـة الواحـدة، ولحسـاب التهويـة في

 : معرفة

 كمية الهواء التي تخرج مع الزفير من نفس واحد مرة واحدة       . 
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  ةمرات الشهيق أو الزفير في الدقيقعدد (تردد التهوية.( 

حيث لا تتغير التهوية الرئوية بشكل ملحـوظ بعـد التـدريب ويمكـن أن تـنخفض في حالـة الراحـة، وأثنـاء التـدريب 

الحــد الأقصـــى، ولكـــن التهويـــة الرئويـــة القصــوى تـــزداد مـــع ا�هـــود، وفي الأفـــراد غــير المـــدربين تكـــون الزيـــادة مـــن  دون

دقيقـة، وترجـع أسـباب الزيـادة في التهويـة / لـتر180دقيقة، بينما لدى الرياضيين تزداد لتصل إلى / لتر150إلى120

                                                                                                 .زيــــادة حجــــم التــــنفس العــــادي وزيــــادة معــــدل التــــنفس عنــــد الحــّــد الأقصــــى: إلى عــــاملين أساســــيين همــــا الرئويــــة

 )                                                            322، ص2010الكيلاني، (

  :   FR سرعة التنفس 3-2

 ة الحـــــرارة والضـــــغط الجـــــوي وحـــــالات المـــــرضتختلـــــف ســـــرعة التـــــنفس بـــــاختلاف عمـــــر الإنســـــان والجهـــــد، ودرجـــــ   

       .دقيقــــة/ مــــرة)20-12( ودرجــــة امــــتلاء الجهــــاز الهضــــمي وهــــي تبلــــغ عنــــد الإنســــان العــــادي

 حيـــث تقـــاس بمعــــدل عـــدد مـــرات التــــنفس في الدقيقـــة وهـــي تختلــــف حســـب عمـــر العيينــــة وتكـــون في حالـــة الراحــــة

 عنـــــد الأطفـــــال، وان المـــــدة الزمنيـــــة لعمليـــــة الـــــزفير. د/مـــــرة) 30-22(و د عنـــــد الإنســـــان البـــــالغ /مـــــرة) 14-20(

  )93، ص2000سلامة، (                                                                                .تكون أطول من مدة الشهيق

  : لخواص الفيزيائية لغازات الهواء المتنفسا  -4

 الهــــواء المحــــيط وضــــغطه ويبقــــى هــــواء المحــــيط الجــــوي ثابتــــا تقريبــــا فييعتمــــد تزويــــدنا بالأكســــجين علــــى تركيــــز في    

 ثـــاني أكســـيد الكربـــون،%0.03نتروجـــين و % 79.07%أكســجين، %20.93تكوينــه حيـــث أنـــه يتكـــون مـــن 

   .وأحيانا كميات قليلة من بخار الماء

 ح البحــر فــإنوتتحــرك جزيئــات الغــاز بســرعة عاليــة لتمــارس ضــغطا علــى أي ســطح تلامســه، وعلــى مســتوى ســط   

 ملـم زئبقــي، وتتنـوع هـذه القــراءات 760ضـغط جزيئـات الغــاز في الهـواء كافيـة لرفــع مقيـاس عمـود الزئبــق إلى ارتفـاع 

ــــــــــــة وتكــــــــــــون أقــــــــــــل مــــــــــــن ذلــــــــــــك بشــــــــــــكل ملحــــــــــــوظ علــــــــــــى ارتفــــــــــــاع ــــــــــــى البارومتريــــــــــــة مــــــــــــع الحالــــــــــــة الجوي .                                                                 أعل

 )186، ص2000ســــــــــــــــــــــــــلامة، (                                                                                         

                                  :ديناميكيــة الهــواء الــذي نتنفســه4-1

 يلعــــــبالــــــذي لا Nitrogèneغــــــاز النتروجـــــين  ) 4/5(تنفســـــه يحتــــــوي علــــــى أربعـــــة أخمــــــاس إن الهـــــواء الــــــذي ن

 دورا مهمـا في التــنفس، بينمـا الخمــس البـاقي يتكــون تقريبـا مــن الأكسـجين، وهــو الغـاز الــذي تستخلصـه الرئتــان مــن
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الهــــواء وتنقلــــه إلى الــــدم، وتقــــوم الرئتــــان �ــــذه المهمــــة بكفــــاءة تجعــــل الأكســــجين الــــذي يحتويــــه هــــواء الشــــهيق وهــــو 

تر هـواء يـدخل في الشـهيق مللـي لـ500ه مـن كـل فإنـ ،وهكـذا% 16ينقص في هواء الزفير ليصـل إلى  %21حوالي

الكربـون، وهـو  ميـة مسـاوية تقريبـا مـن ثـاني أكسـيدوتحل محله ك مللي لتر من الأكسجين في الدم،25متصاص إيتم 

 .يخـــــــــــــــــرج مـــــــــــــــــع هـــــــــــــــــواء الـــــــــــــــــزفير غـــــــــــــــــاز ســـــــــــــــــام وغـــــــــــــــــير مطلـــــــــــــــــوب بقـــــــــــــــــاؤه داخـــــــــــــــــل أجســـــــــــــــــامنا ولهـــــــــــــــــذا

                   :تنقية الهواء الذي نتنفسه 4-2

عديـدة  إن حجم الهواء الذي يتنفسه الفرد طوال حياته كبير جدا، ولما كان الهواء يحتـوي علـى جزيئـات صـغيرة      

المــواد  فــإن المــواد الصــلبة الــتي قــد تــدخل إلى الرئــة كبــيرة جــدا، ولحســن الحــظ فــإن الجســم يســتطيع الــتخلص مــن هــذه

الموجـود  Mucus فتحـات الأنـف أو تلتصـق في المخـاطبكفـاءة، وتحتجـز الجزيئـات الكبـيرة علـى الشـعر الموجـود في 

  .ففي التجاويف الأنفية، ويتم التخلص منها حينما تفرغ الأن

كانـت  خـاطي ولمـاالمأما الجزيئات الأصغر التي تستطيع أن تنفذ إلى القصبة الهوائية فسـرعان مـا تلتصـق بغشـائها     

أرجح دائمــا واتجاههــا إلى أعلــى فــإن الجزيئــات يــتم تحريكهــا تتــ Gillaالخلايــا في هـذه المنطقــة مــزودة بأهــداب  هـذه

ناحيــة البلعــوم حــتى يــتم اصــطيادها في المخــاط ثم تبتلــع، وبــذلك فإ�ــا لا تشــكل خطــرا مــرة ثانيــة علــى كفــاءة  بــبطء

ـــــــــــنفس  .         الت

        :  O2نقـــــــــــل الأكســـــــــــجين 4-3

 الغــــازات الــــتي تكّــــون هــــواء الحويصــــلات، ومــــع ذلــــكيــــتم في الحويصــــلات الرئويــــة مــــزج الأكســــجين بغــــيره مــــن     

 فبمجرد مرور الأكسجين عبر الجدار الحويصلي، يلامس الأكسجين الهيموجلوبين الموجود في خلايـا الـدم الحمـراء،

 وعلى هذه الصورة Oxyhémoglobineويكون مركب غير وثيق مع هذه المادة يسمى أكسي هيموجلوبين 

  )206، ص2000سلامة، (.                                 لى كل أجزاء الجسمجين في الدم إيتم حمل الأكس

أحـــد خلايـــا أنســـجة الأعضـــاء، حيـــث يكـــون تركيـــز  وعنـــدما تصـــل كـــرات الـــدم الحمـــراء المملـــوءة بالأكســـجين إلى 

اد تلــك إلى الخلايــا وهنــا يســتعمل في عمليــة إمــد الأكســجين �ــا منخفضــا، يــتم تحريــر الأكســجين مــن المركــب وينفــذ

بالطاقـة وعندئـذ يـتم نقـل الأكسـجين في الـدم  عمليات الأكسـدة المعقـدة الـتي تمـد الجسـم الخلايا بالأكسجين لإتمام

حيـث يـتم إذابـة الأكسـجين في القسـم السـائل مـن الـدم، حيـث لا ) بلازمـا الـدم(في المحلول الفيزيائي  أولا:بطريقتين

الســـوائل وكميـــة الأكســـجين المنقولـــة في المحلـــول الطبيعـــي تخـــدم  الأوكســـجين قـــابلاً للـــذوبان بشـــكل خـــاص في يعتـــبر

أمــا ضــغط     مهمــة وتؤســس الحركــة العشــوائية لجزيئــات الأوكســجين المــذاب ســوائل النســيج،  فســيولوجية أهــداف
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 :ثانيـا، المذاب فإنه يلعب في تنظيم عملية التنفس، ويحدد تحصيل الهيموجلـوبين بالأكسـجين في الـرئتين الأوكسجين

 يتحــــد مــــع الهيموجلــــوبين اتحــــادا حًــــرا مــــع جــــزيء حديــــد وبــــروتين هيموجلــــوبين في خلايــــا الــــدم الحمــــراء، حيــــث أن

 تريليــون خليــة دم حمــراء وتزيــد مــن25اب يحــوي الحديــد والبروتــين، وهــو المركــب الأساســي لــــ صــالهيموجلــوبين هــو خ

ذرات  4  في البلازمــا، ويمكــن لكــل  مــرة أعلــى مــن العــدد الطبيعــي المــذاب) 70-65(ســعة حمــل الأكســجين مــن 

 )347، ص2010الكيلاني، ( .              الأكسجين ئز بج جزئ الهيموجلوبين أن ترتبط الحديد في من

      

          يمثل طريقة الانتقال الاوكسجين في الدم ) 02(الشكل 

  

  ) P1632011ManuelleChrstèle ,(يمثل آلية نقل غاز الأوكسجين في الدم      ) 03(الشكل  

  :  منقل ثاني أكسيد الكربون في الد 4-4

 بمجـــرد اســـتخدام الأكســـجين في عمليـــات الأكســـدة بالخلايـــا ينـــتج حجـــم مســـاوي لـــه تقريبـــا مـــن ثـــاني أكســـيد     

 ثــانيالكربـون الـذي يتسـرب مـن الخلايـا، وينتقــل عـبر الـدم الـذي يحملـه إلى الـرئتين، ولكــن الطريقـة الـتي يـتم �ـا نقـل 

 الهيموجلـوبين من ثاني أكسيد الكربون، يتحد مـع  15/أكسيد الكربون تختلف عن طريق نقل الأكسجين، حيث 

أكســيد الكربــون في بلازمــا الــدم مكونــا ملــح  ويــذوب معظــم ثــاني ،ليكــون مركــب يســمى كــاربو مينــو هيموجلــوبين

تكـون ثـاني أكسـيد الكربـون في الخليـة، فالطريقـة عندما ي هذه الصورة إلى الرئتين بكربونات الصوديوم ويتم نقله على
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 الوحيــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدة للخــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــروج تكــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــون مــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــن خــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلال الانتشــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــار والانتقــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــال إلى

  )207، ص2000سلامة، (.                                                   الرئة ويحمل ثاني أكسيد الكربون

               )P16 2011Chrstèle Manuelle , ( يمثل نسبة انتقال ثاني اوكسيد الكربون في الدم) 04(الشكل

  : العوامل المختلفة التي تؤثر على عملية التنفس -5

 ـــــــــــــــــأثير المجهـــــــــــــــــود العضـــــــــــــــــلي         ت

 في الــــدم فيســــعى الجســــم للــــتخلص مــــن هــــذه الكميــــة الزائــــدةCO2ا�هــــود العضــــلي يــــؤدي إلى زيــــادة كميــــة 

 .بزيادة معدل وعمق التنفس

  المستنشــــــــــقاخــــــــــتلاف التركيــــــــــب الهــــــــــوائي       

 لــوحظ أن زيــادة النســبة المئويــة لغــاز ثــاني أكســيد الكربــون في هــواء التــنفس يســبب زيــادة كبــيرة في كميــة الغــاز

في هــواء الرئــة وهــذا يــؤثر بالتــالي علــى كيميائيــة الــدم، ففــي حالــة وجــود الإنســان في أمــاكن رديئــة التهويــة يــزداد 

 .   ة ثاني أكسيد الكربون الزائدةالتنفس وسرعته حتى يمكن التخلص من كمي عمق

 اخــــــــــــــــــتلاف الضــــــــــــــــــغط الجــــــــــــــــــوي     

ـــه ـــة تعرضـــه لأقـــل مـــن الضـــغط الجـــوي العـــادي فإن  يمـــوت الإنســـان إذا تعـــرض لضـــغط جـــوي عـــال، أمـــا في حال

 .          يحـــدث قلـــة في نســـبة الأكســـجين ويصـــاب الإنســـان بالدوخـــة والقـــيء

 رات الــدم الحمــراء أو بزيــادة ســرعةبزيــادة عــدد كــO2 ويمكــن للجســم القــدرة علــى تعــويض هــذا الــنقص في 

 .     التنفس

 اخـــــــــــــتلاف درجـــــــــــــة الحـــــــــــــرارة       

 في إصــابة الإنســان بــالحمى أو ارتفــاع درجــة حرارتــه، يتبــع ذلــك زيــادة في حركــات التــنفس، ويتبــع هــذه الزيــادة

  )204، ص2000سلامة، (.                                              مالتي يحتاجها الجس 2Oازدياد كمية 
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  :فسيولوجيا الجهاز التنفسي أثناء التدريب الرياضي -6

ـــــدى الرياضـــــيين قـــــوة عضـــــلات التـــــنفس       عضـــــلة الحجـــــاب(تحـــــت تـــــأثير التـــــدريب الرياضـــــي المنـــــتظم تتحســـــن ل

 تـزداد الـتيCO2 الإمداد بالأكسجين والتخلص مـن  بفضل ذلك تتحقق عملية) الحاجز، عضلات ما بين الأضلع

 متطلبا�ا خلال النشاط الرياضي، حيث تزداد التهوية خلال أداء ا�هود البدني، إذ يقل زمن الـدورة التنفسـية وتـبرز

       .الحاجــة إلى زيــادة حجــم التــنفس بــالرغم مــن قصــر زمــن الفــترة الــتي يــتم فيهــا خــلال النشــاط الرياضــي

 الأساسية لوظائف الجهاز التنفسي تتلخص في دراسة فاعلية التهوية الرئوية وبالتالي عملية تبادل الغـازاتفالمشكلة 

 مـــن الحويصـــلات الهوائيـــة إلى الشـــعيرات الدمويـــةO2بـــين الحويصـــلات الرئويـــة والـــدم في الـــرئتين حيـــث يـــتم انتقـــال 

 ،)الـرئتين(إلى الحويصـلات الرئويـة ) الـدم(مـن الشـعيرات الدمويـة CO2وعلى العكس من ذلك يتم انتقـال ) الدم(

  .وهذا يمثل أهم الجوانب الأساسية في فاعلية الجهاز التنفسي

 وتحــت تــأثير التــدريب المنــتظم تزيــد قــوة العضــلات المســئولة عــن حركــة الجهــاز التنفســي لإتمــام عمليــة الشــهيق والــزفير

 تتحسـن عمليـة التهويـة الرئويـة وخاصـة في وهي عضلات الحجاب الحاجز وعضلات ما بين الأضلع، وبفضـل ذلـك

  .ظروف الأداء أثناء النشاط الرياضي

 حيــث تكمــن الأهميــة في أن تقــوم عضــلات التــنفس بمهمــة زيــادة حجــم هــواء التــنفس في أقصــر وقــت ممكــن وذلــك

  )112ص ،2009عبد الفتاح وحسنين، (.           تماشيا مع قصر زمن عملية التنفس أثناء أداء النشاط الرياضي

  :VO2MAX  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين -7

 يـــــرتبط التحمــــــل الهـــــوائي للعضــــــلة بقـــــدر�ا علــــــى الاســــــتمرار في العمـــــل لأطــــــول فـــــترة ممكنــــــة اعتمـــــادا علــــــى إنتــــــاج

 الطاقة الهوائية وهذا بالطبع يعـني زيـادة كفـاءة العضـلة في اسـتهلاك الأكسـجين، فالتحمـل الهـوائي يعتمـد علـى الـدور

ــــه فالأساســــي  ــــة هــــي المســــللعضــــلة وعلي ــــة واســــتهلاكؤ الأليــــاف العضــــلية البطيئ  ولة عــــن الأداء العضــــلي لفــــترة طويل

           .كسجين في غضون ذلكو الأ

 :                  وترجع كفاءة الألياف العضلية البطيئة في التمثيل الغذائي الهوائي إلى ما يلي

   مـــرات أكثـــر مـــن ) 2-5(كبـــيرة مـــن الميوجلـــوبين تزيـــد بمقـــدار تحتـــوي الأليـــاف العضـــلية البطيئـــة علـــى كميـــة

               .السريعة وهذا هو سبب لون هذه الألياف بالأحمر الألياف



 الفصل الثالث [الفسيولوجية وظائف الجسم وأنظمة الطاقة]

 

 

50 

  زيــادة الميتوكونــدريا في الأليــاف العضــلية البطيئــة مــع زيــادة الإنزيمــات المســاعدة علــى التمثيــل الغــذائي الهــوائي

  .يادة الأكسدة حامض البيروفيكمن تجمع حامض اللاكتيك نتيجة ز  يقلل

 تحتـوي الأليــاف البطيئــة علــى عــدد أكــبر مــن الشــعيرات الدمويــة المحيطــة بكــل ليفــه ممــا يســمح بزيــادة انتشــار 

             .الأكسجين وسرعة التخلص من فضلات التمثيل الغذائي

 ســــد�ا ممــــا يقلــــل مــــن تحتــــوي الأليــــاف البطيئــــة علــــى دهــــون أكثــــر وزيــــادة في الإنزيمــــات المســــاعدة علــــى أك

ــد الفتــاح ونصــر الــدين، (                         .مســتواهعلــى جليكــوجين العضــلة والمحافظــة علــى  الاعتمــاد         )112،ص1993عب

  ثلاثـــة ســـم الهوائيـــة، وتقـــوم �ـــذه العمليـــةومـــن المعـــروف أن الحـــد الأقصـــى لاســـتهلاك الأكســـجين يعـــبر عـــن قـــدرة الج

 الجهـاز التنفسـي والجهـاز الـدوري الـدموي والجهـاز العضـلي، وبـالرغم مـن أهميـة عمـل: هـي أجهزة أساسـية في الجسـم

   .هذه الأجهزة إلا أن أهمها هو الجهاز العضلي حيث يمكن اعتباره العامل المحدد لكفاءة الإنسان الهوائية

 بنقلهــا الجهــاز الــدوري إلىفالجهــاز التنفســي يقــوم بإمــداد الجهــاز الــدوري بكميــة أكســجين أكــبر مــن الــتي يقــوم      

ويقـوم الجهـاز الـدوري بنقـل الأكسـجين إلى العضـلات ، العضلات، وذلك حتى في حالة الحمل البدني المرتفع الشدة

عنــد أداء أقصــى شــدة، لــذا فــإن العضــلات تعتــبر هــي  الــتي لا تســتطيع اســتهلاك كــل الأكســجين الــوارد إليهــا حــتى

بينمـا تسـتخدم تـدريبات التحمـل العـام  إلى العضـلات ولـيس عمليـة نقـل الأكسـجين" العامل المحدد للكفاءة الهوائيـة

 .لتنمية كفاءة الجهازين الدوري الدموي والتنفسي

  :نمؤشرات الحد الأقصى لاستهلاك الأكسيجي 7-1

 :   من الدلائل التي تشير إلى وصول اللاعب إلى مستوى الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ما يلي

 استهلاك الأكسجين عند زيادة شدة الحمل البدني عدم زيادة    . 

  دقيقة/ ضربة180-185زيادة معدل القلب عن        

  زيادة شدة التنفسRQ 11.عن  

  مللي غرام80-110لا يقل تركيز حامض اللاكتيك في الدم عن. 

  :استهلاك الأكسجين في العضلات العاملة 7-2

 الأكســـــجين بمقـــــدار العضــــلات العاملـــــة، فعنـــــد العمــــل العضـــــلي ذي الشـــــدةيــــرتبط الحـــــد الأقصـــــى لاســــتهلاك     

 المرتفعــة ولكــن باســتخدام عــدد قليــل مــن العضــلات فــإن الإنســان لا يمكــن أن يصــل إلى الحــد الأقصــى لاســتهلاك

 .مـــــــــــن عضـــــــــــلات الجســـــــــــم%50الأكســـــــــــجين حيـــــــــــث لا بـــــــــــد أن تشـــــــــــترك في العمـــــــــــل العضـــــــــــلي أكثـــــــــــر مـــــــــــن 

 الأكســجين يقــل محتــوى الــدم الوريــدي منــه وهــذا يعتــبر أحــد العوامــل المهمــةحيــث أن كلمــا زادت ســرعة اســتهلاك 
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 لتحديــد الحــد الأقصــى لاســتهلاك الأكســجين، ويــرتبط ذلــك بكثــير مــن العوامــل الداخليــة لليفــه العضــلية مثــل كميــة

، ص 1993ن، عبـــــد الفتـــــاح ونصـــــر الـــــدي( .الميتوكوندريـــــة ونشـــــاط الإنزيمـــــات وتركيـــــز مصـــــادر الطاقـــــة والميوجلـــــوبين وغيرهـــــا

  )245.239ص

     : التنفسية عند الضغوط المختلفةعملية  -8

مرتفـع  ونقصد بـه التـنفس عنـد الضـغط الجـوي العـادي، أي عنـد مسـتوى سـطح البحـر، أو التـنفس عنـد ضـغط     

ـــــد ضـــــغط اقـــــل مـــــن الضـــــغط الجـــــوي العـــــادي اي ـــــنفس عن ـــــاطق منخفضـــــة عـــــن ســـــطح البحـــــر، أو الت  أي عنـــــد من

  .                                                               المرتفعاتالتنفس في 

وقـــد يتعـــرض الرياضـــي إلى اللعـــب في أمـــاكن منخفضـــة عـــن ســـطح البحـــر قلـــيلا وفي مثـــل هـــذا التعـــرض تحســـين     

ا�ـــال  أمــا بالنســبة للتعــرض إلى ضــغط أقــل مــن الضــغط الجــوي العــادي فكثــيرا مــا يوجــد هــذا التعــرض في للتهويــة،

الممارســة في المرتفعــات، ونتيجــة لهــذا التعــرض فإنــه يســبب نوعــا مــن أنــواع الاختنــاق، لأن الأكســجين  الرياضــي علــى

إلى خلايـا الجســم سـيقل عمـا كــان الفـرد متعـودا عليــه، وتختلـف علامـات أعــراض هـذا الاختنـاق وهــي  الـذي سيصـل

ادة في ضـربات القلـب، ارتفـاع في ضـغط الـدم، وهـذه صـداع، دوخـة، إجهـاد، زيـادة في معـدل التـنفس، زيـ عبارة عـن

  )208، ص 2000سلامة، (                                   .تزداد بزيادة ا�هود العضلي الأعراض
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 الجهاز الدوري الدموي: المبحث الثاني

  :  تمهيد 

 إن حيـــاة الإنســـان تعتمـــد علـــى التزويـــد الـــدائم بالـــدم والأكســـجين الـــذي يجـــب أن يصـــل إلى كـــل خلايـــاه، وفي    

   .في هذه الخلايانفس الوقت لابد من إزالة النفايات التي تتراكم 

 والمـــــــوادO2عـــــــن توزيـــــــع   جميـــــــع أنحـــــــاء الجســـــــم أيول عـــــــن دورة الـــــــدم فيؤ والجهـــــــاز الـــــــدوري الـــــــدموي هـــــــو المســـــــ

المتكــون CO2 ول عــن تخلــيص هــذه الخلايــا مــن الفضــلات وؤ علــى جميــع الخلايــا، كمــا أنــه المســ الغذائيــة الممتصــة

 )107، ص 2000سلامة، (                                                      .عملية الاحتراق والأكسدة نتيجة

ـــع ـــدورة الدمويـــة لحظـــات قليلـــة يهـــبط نشـــاط جمي  وهـــو جهـــاز حيـــوي يعمـــل باســـتمرار دون توقـــف، فـــإذا توقفـــت ال

 الـــذي ينســـاب في جهـــاز معقـــد مـــن Sangم مـــل تلـــك المـــواد في ســـائل يســـمى الـــدالأنســـجة والأعضـــاء، حيـــث تح

 ويضـــــــخCapillairesوالشـــــــعيرات الدمويـــــــة Veinesوالأوردة Artèresالأوعيـــــــة الدمويـــــــة والمتمثلـــــــة في الشـــــــرايين 

مـن القلـب باسـم الشـريان، وبينمـا  ابتـداءكـل وعـاء دمـوي يحمـل الـدم   ىويطلـق علـ، هذا كلـه بواسـطة عضـلة القلـب

  .القلب يسمى وريدا أي وعاء دموي ينقل الدم إلى

  :القلب -1

 وفي حــوالي. القلــب بــدءا مــن الأســبوع الثــامن للجنــين، ويبــدأ كــأنبوبتين صــغيرتين محــاطتين بغشــاء عضــليينشــأ     

، 2003حشــمت، (،يومـاً يشــابه شــكل القلــب الكامــل ويبــدأ عمليــة ضـخ الــدم مــن وإلى المشــيمة عــبر الحبــل لســري 90

حجـرات، 4ار في الصـدر، يتكـون مـن هو عضلة مجوفة مخروطية الشكل، يقع بين الرئتين قليلا إلى اليس، و  )137ص 

لاســـتقبال الـــدم همـــا الأذينـــين الأيمـــن و الأيســـر، واثنتـــان لضـــخ الـــدم خـــارج القلـــب همـــا البطينـــين الأيمـــن  اثنـــان منهـــا

والقلــب  Septumالأيمــن للقلــب منفصــل عــن النصــف الأيســر بواســطة جــدار سميــك يــدعى  والأيســر، والنصــف

صمامات تسمح بمرور الدم في اتجاه واحد هو الاتجاه المطلـوب ولا تسـمح بانتظام، ويوجد بالقلب  ينقبض وينبسط

غــرام في المتوســط، وحجمــه في ) 300-350(بعــد مــروره منــه وهــي أربعــة، ويــزن القلــب حــوالي  ىأخــر  بعودتــه مــرة

دقيقــة ، وفي كــل ضــربة يــدخل القلــب حــوالي /ضــربة 70يــد الإنســان، وتبلــغ ضــرباته في المتوســط تقريبــا  حجــم قبضــة
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والجـنس، والحالــة  ب تبعـا لعوامـل كثـيرة، منهـا العمـر، وتتغـير سـرعة ضــربات القلـ)ربـع رطـل(كلـغ مـن الـدم  1/8ثمـن 

ثانيـة 1.5احـدة مـن الـدم خـلال القلـب حـوالي ويسـتغرق مـرور دفعـة و ، العامـة والجهـد الـذي يبذلـه الإنسـان الصحية

لقلـب إلى الرئـة ثم إلى القلـب مـرة أخـرى تسـتغرق حـوالي والدورة الدموية الصغرى بمعـنى الطريـق مـن ا، في حالة الراحة

، بينمـا يعـود الـدم الـذاهب إلى أصـابع القـدم ثـواني 8الـذاهب إلى المـخ يعـود إلى القلـب في حـوالي  الـدم أما، ثواني 6

وفي الحالـــة العاديـــة، أي في حالـــة الراحـــة خـــلال مـــدة يـــوم واحـــد تمـــر الـــدورة الدمويـــة علـــى الخليـــة ، ثانيـــة 18حـــوالي 

                                                              )74، ص2003حشمت، (.مرة 3000الواحدة بمعدل 

 لـدورة العامـة، وان المقاومـات الرئويـةحيث يعتبر القلب مضخة تضمن سريان الدم، ويـربط بـين الـدورة الرئويـة وا    

  )Marie Hamladji, op cit, p 93-Rose(.        تكون أضعف بالنسبة للمقاومة الموجودة العامة

  :  خواص عضلة القلب 1-1

 الســيدات  دقيقــة وسـرعة القلــب في/ رةمـ) 70-60(لقلــب في الإنســان العـادي، حــوالي قـبض اين :نـبض القلــب

الرجال، وهناك عدة عوامل أخرى خلاف الجنس كالسن مثلا الطفل المولـود حـديثا سـرعة قلبـه حـوالي  أكثر منها في

 80د عنــــد البــــالغين، ثم تــــزداد قلــــيلا في ســــن الشــــيخوخة تقريبــــا /مــــرة70ثم تقــــل تــــدريجيا حــــتى تصــــل  د/مــــرة125

أقـل منهـا عنـد الجلـوس أو يتأثر نبض القلـب بوضـع الجسـم، فعنـد الاسـتلقاء تكـون سـرعة القلـب  دقيقة، كذلك/مرة

  .الوقوف

 كــذلك تتــأثر ســرعة القلــب بــالتعرض لــدرجات الحــرارة، فتــزداد مــع التعــرض لبيئــة ذات حــرارة مرتفعــة، كــذلك تتــأثر

  .بحالة الجسم فنجدها أقل في الرياضيين

  .كما أن سرعة القلب تتزايد مع تناول الطعام لمدة ثلاث ساعات تقريبا من بداية تناوله

الانفعـــــالات النفســــــية والعاطفيـــــة للإنســـــان تســــــبب زيـــــادة في ســــــرعة القلـــــب وكـــــذلك تتزايــــــد مـــــع بعــــــض كمـــــا أن 

  )175، ص2003حشمت، (.                                     الأمراض،كما أ�ا تتزايد مع ا�هود العضلي

 قة، وببسـاطة هـو حاصـل وهو الحجم الكلي للدم الذي تم ضخه بواسطة البطين الأيسر في الدقي: الدفع القلبي

أثنـاء الراحـة، وتختلـف بـاختلاف وضـع الجسـم والجهـد  (VS) في حجـم الضـربة)FC( معـدل ضـربات القلـب ضـرب

ملــي لــتر مــن الــدم، ولمــا كــان )80-60(م الــتي يــتم دفعهــا في كــل مــرة مــن يؤديــه، وتبلــغ متوســطات كميــة الــد الــذي

الدقيقة، يكون معدل حجـم الـدم الـذي يخـرج مـن البطـين في الـدفع / ضربة70معدل ضربات القلب حوالي  متوسط
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.                                                                     لـــــــــتر في الدقيقـــــــــة، هـــــــــذا المتوســـــــــط يحـــــــــدث عـــــــــادة لـــــــــدى الفـــــــــرد البـــــــــالغ الســـــــــليم) 5.6-4.2(مـــــــــن  القلـــــــــبي

  )53، ص1997عبد الفتاح وحسانين، (

 أثنــاء انقبـاض البطينـين يـتم انـدفاع كميـة مـن الــدم مـن البطـين الأيسـر، هـذه الكميـة مـن الــدم   : حجـم الضـربة

ولفهــم ذلــك فقــد اعتــبر أن هنــاك قــدرا مــن الــدم يبقــى في البطينــين  )(VSEالضــربة، ويرمــز لهــا بــالرمز  متعــرف بحجــ

الحقيقية هو الفرق بـين كميـة الـدم الـتي الدم إلى الأورطي ويسمى الحجم السستولي، ولكن حجم الضربة  بعد خروج

 .وكمية الدم المتبقية في البطين خرجت

 ــ يــزداد الــدفع القلــبي عنــد معــدل العمــل بالحــد الأقصــى نتيجــة الزيــادة في حجــم : يالحــد الأقصــى للــدفع القلب

د بينمـا يصـل / لـتر) 16-14(ويتراوح الحد الأقصى للدفع القلبي لدي غـير المـدربين مـن  الضربة وفي معدل القلب،

 .التحمل د لدى المتدربين تدريباً عالياً على/ لتر 40د للمتدربين وإلى / لتر )25إلى20( إلى 

يعد واحدا من أبسط القياسات الدوريـة القلبيـة، ويسـتدل عليـه بقيـاس  (FC)  معدل ضربات القلب معدل القلب

معـدل النـبض بقياسـه في الموضـع ألسـباتي أو ويقاس معدل ضـربات القلـب بالسـماعة الطبيـة، ويقـاس  معدل النبض،

ليقابــل المتطلبــات المتزايــدة  ومعــدل النــبض عــادة يعكــس مقــدار عمــل القلــب الــذي يجــب أن يعمــل بــه الكعــبري،

ــــاء ــــاء التــــدريب للجســــم أثن ــــك يجــــب أن نقــــارن معــــدل القلــــب في الراحــــة وأثن ــــدني، لأجــــل ذل ــــذل الجهــــد الب                                    .ب

  )52، ص2000سلامة، (                                                                                          

 ضــربة في الدقيقــة في العمــر 80إلى 60يبلــغ متوســط معــدل القلــب أثنــاء الراحــة مــن : معــدل القلــب فــي الراحــة

يم، وقـد يـزداد هـذا المعـدل لـدى بعـض الأفـراد محـبي الراحـة والجلـوس وقليلـي الحركـة حيـث السـل المتوسط للرجل البالغ

ضــربة في الدقيقــة، وعنــد الرياضــيين المميــزين مــن لاعــبي التحمــل علــى المســتوى العــالمي قــد يصــل  100يصــل حــوالي 

العمــر، درجــة حــرارة ضــربة في الدقيقــة، ويتــأثر معــدل القلــب بعــدة عوامــل منهــا 40إلى 30مــن  معــدل القلــب لــديهم

والانخفاض عن سطح البحر، الظـروف النفسـية والانفعاليـة وغيرهـا، كمـا يختلـف معـدل القلـب علـى  البيئية، الارتفاع

  )59، ص2000سلامة، (                                 .الواحد وفي أوضاع الجسم المختلفة مدار اليوم

 التــدريب يــزداد معــدل القلــب مباشــرة، وتــرتبط نســبة الزيــادة بشــدة عنــد البــدء في : بمعــدل القلــب أثنــاء التــدري

ــــى ــــدريب، ويســــتدل عل ــــدريب بنســــبة اســــتهلاك الأكســــجين فكلمــــا ازداد معــــدل القلــــب ازداد معــــدل  الت شــــدة الت

  .استهلاك الأكسجين

 يتزايــد معــدل عمـــل القلــب مــع زيـــادة شــدة التــدريب إلى أن يصـــل الفــرد قــرب مرحلـــة : معــدل القلــب الأقصـــى

وعندها يكون معـدل القلـب قـد بلـغ قيمتـه العظمـى، وهـذا يفسـر أن الفـرد قـد اقـترب مـن  جهاد أو التوقف تماما،الإ
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والرياضـــيون عمومـــا يظلـــون متنقلـــين مـــن أقصـــى إلى أقصـــى مـــع اســـتمرار ) (FCmaxالحـــد الأقصـــى لمعـــدل القلـــب

ام هـــؤلاء الرياضـــيون مســـتمرين في لأقصـــى معـــدل للقلـــب لـــدى الرياضـــيين يتغـــير مـــا د التـــدريب الســـليم، فالتقـــديرات

 .برامجهم الرياضية

 حيث يحسب الحد الأقصى لمعدل القلب مباشرة من معادلة العمر الزمني التالية: 

  )27، ص1998رضوان، (.          الزمني بالسنواتالعمر  - 220=  ) FC max(أقصى معدل للقلب 

 الإنتاج القلبي من الدم ونقل الأكسجين: 

  ملي لتر أكسجين، تختلـف هـذه القـدرة لأن20ملي لتر من الدم الشرياني تحمل 100إن كل  :الراحةفي حالة 

 دقيقــة في حالــة الراحــة/ لــترات دم تــدور في الجســم5 مســتوى الهيموجلــوبين يتذبــذب حســب تمــرين الشــخص ولأن 

الجـزء  دقيقـة فـإن/لـترملـي 250دقيقة من الأكسجين للجسم ولان الجسم يحتاج فقـط في الراحـة / يمل1000توفر 

 .دقيقة وهو مفيد كمخزون للجسم عندما يقوم بأي مجهود لإنتاج الطاقة/ ملي لتر750غير المستخدم هو 

 د وهــذا يجعــل مــن/مــل80د ومقــدار ضــخ الــدم / مــرة 200إذا كــان أقصــى عــدد لضــربات القلــب  :أثنــاء التمــرين

 كالــدماغ والقلــب لا تتطلــب زيــادة في الأكســجين عنــدمراعــاة أنــه بعــض الأنســجة  O2لــتر  16تــدفق الــدم حــوالي 

 )312،ص2010الكيلاني، (.        زيادة ا�هود في التمرين ولكنها تتطلب تزويدا مستمرا وغنيا بالأكسجين

  :لضغط الدمويا -2

 بانقباضـها عنـدكما علمنا أن الشرايين تحمـل الـدم مـن القلـب إلى الأنسـجة وأن الطبقـة العضـلية في جـدرا�ا تتمـدد 

 دفع الدم من القلـب وهـذا مـا يسـمى بـالنبض، أي أن ضـغط الـدم داخـل الشـرايين غـير ثابـت، أي يـتردد بـين ارتفـاع

 طيليه انخفاض حسب الانقباض والارتخاء في عضلات البطـين الأيسـر، ويسـمى ضـغط الـدم أثنـاء الانقبـاض بالضـغ

 يســمى الضــغط أثنــاء الارتخــاء بالضــغط ألارتخــائي ومعدلــهملــم زئبقــي و 120الانقباضــي ومعدلــه في الإنســان حــوالي 

  مم زئبقي والفرق بين الضغطين يسمى بمعدل النبض ويعبر عن الضغط عادة بكسر80تقريبا 

 )183، ص2000سلامة، (                    
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                                               ةــــاقــالط أنظمة: ثـث الثالـالمبح                

  :تمهيد

طاقـة كيميائيـة تختـزن يحصل الجسم على الطاقة من خـلال الغـذاء الـذي يتناولـه حيـث يتحـول هـذا الغـذاء إلى    

الجسم، وتتحرر هذه الطاقة لاستخدامها في الانقباض العضلي، ولكنهـا لا تسـتخدم في هـذا الشـكل مباشـرة  في

هـذا المركــب الكيميـائي يخـزن في جميــع ATP تسـتغل لتكـوين مركـب كيميــائي هـو ثلاثـي أدينـوزين الفوســفات إذ

علــى الطاقــة الناتجــة عــن انشــطار هــذا المركــب الكيميــائي، تقــوم خلايــا الجســم بوظائفهــا اعتمــادا ، خلايــا الجســم

يتكــون مــن الأدينــوزين بالإضــافة إلى ثلاثــة أجــزاء أقــل تركيبــا تســمى ا�موعــات الفوســفاتية،  ولكــون هــذا المركــب

كميـــة  ونظـــرا لأن ADPإلى إنتـــاج الطاقـــة بالإضـــافة إلى ثـــاني أدينـــوزين الفوســـفات  فـــإن انشـــطار المركـــب يـــؤدي

ATP  قليلة، فإن إعادة تكوين تعتبرATP بنـاء  تتم بصورة مستمرة أثناء العمل العضـلي وتعتمـد عمليـة إعـادة

ATP على ثلاثة أنظمة لإنتاج الطاقة هي:   

 يعتمد في التركيز على إطلاق أقصى طاقة ممكنة في أقل زمن ممكن :النظام الفوسفاتي. 

  يعتمد على مواجهة التعب : النظام حمض اللاكتيك .            

 النظام الأكسجين.  

 : ATPثلاثي فوسفات الادينوسين

 عبــارة عــن مركــب كيميــائي غــني جــداً بالطاقــة وهــو احــد مصــادر الطاقــة في الخلايــا الحيــة، فــالمعروف أن خلايــا   

 الجســـم لا تســــتخدم بصــــورة مباشـــرة العناصــــر المستخلصــــة مـــن الغــــذاء في توليــــد الطاقـــة، وإنمــــا تســــتخدم الطاقــــة

 .      مـــن الغـــذاء في بنـــاء وإعـــادة تكـــوين ثلاثـــي فوســـفات الادينوســـين في العضـــلاتالمستخلصـــة 

 في الروابط الكيميائية التي تربط جزيئات هذا المركب بعضـها مـع بعـض،ATP وتكمن الطاقة المخزنة في مركب 

 .وعندما تتفكك هذه الروابط تنطلق طاقة كيميائية كبيرة يستخدمها الجسم وقت الحاجة

ـــــ ويتركــــب ا مــــن جــــزيء أدينوســــين ويتحــــد الادينوســــين هــــذا مــــع ثــــلاث مجموعــــات مــــن الفوســــفات ،  ATPل

Phosphates  جينكسـو لثلاث من ذرات مـن الفسـفور والأبحيث تتكون كل مجموعة من هذه ا�موعات ا 



[ جسم وانظمة الطاقةفسيولوجية وضائف   الفصل الثالث [

 

 

59 

 تـربط ثـلاثويلاحظ أن كمية الطاقة في ثلاثي فوسفات الادينوسين توجد مختزنـة في الـرابطتين الكيميـائيتين الـتي 

رابطــة فســفورية : وتســمى كــل رابطــة كيميائيــة باســم ) ~(مجــاميع الفوســفات مــع بعضــها، والــتي يعــبر عنهــا بــالرمز

  )38، ص1998رضوان، (.                                                     محتوي عال من الطاقة ذات

  : للاهوائيالنظام ا-1

   ATP-PC:للاهوائي الأول المتمثل في النظام الطاقوي الفوسفاتي االنظام  1-1

ـــــاتين  ـــــة الغنيـــــة بالطاقـــــة، ويوجـــــد في الخلايـــــا العضـــــلية مثلـــــه  PCيعتـــــبر فوســـــفات الكري ـــــات الكيميائي مـــــن المركب

ــــــل ــــــك مث ــــــي الأدينوســــــين ، في ذل ــــــة تعمــــــل علــــــى  ATPثلاث ــــــة كبــــــيرة مــــــن الطاق وعنــــــد انشــــــطاره تتحــــــرر كمي

  .المباشر لها حيث يتم استعادة المصدر ATPاستعادة بناء 

  

  

), p111981Edward L .FOX, (  

غــير أن القيمــة الحقيقيــة لهــذا  (ATP-PC) م بأقصــى ســرعة لينتهــي مخــزون100يكفــي أن يعــدو اللاعــب 

 .ثانيـــة] 10-5[تكمـــن في ســـرعة إنتـــاج الطاقـــة أكثـــر مـــن وفر�ـــا وفي أقـــل زمـــن ممكـــن يـــتراوح مـــا بـــين  النظـــام

  هنا بالقدرة اللاهوائية القصوى وهو إنتاج أقصى طاقة ممكنة بالنظام اللاهوائي الفوسفاتيوما يعرف 

    ATP-PC   يمثل قدرة وسعة النظام الفوسفاجيني )03(لجدولا

 دATP//مول PMAالقدرة العضمى   
التي يمكن ATPعدد المولات (السعة 

  )صناعتها

  ATP-PC  3.6  0.7النظام 

 عضـلات بطريقـة مباشـرة و لا يعتمـد علـى سلسـلةفي تخـزن PC وATPومن مميزات النظام الفوسفاتي ان كمية 

  )163، ص 1993عبد الفتاح ونصر الدين، (.                                         طويلة من التفاعلات الكيميائية
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            عملية استرجاع المخزون النافذ 1-1-1

 من المخزون النافذ يـتم اسـترجاعه% 70تتم عملية الاسترجاع خلال فترة الراحة التي تلي التمرين مباشرة حيث 

   .دقائق التي تليه5الى 3الباقي يتم استرجاعه خلال الفترة الممتدة من  أما، الأولىثانية  30خلال 

   

  

  

  

 

  )PC-ATP(    )Edward L .FOX, op cit, p11(يمثل مرحلتي نفاذ واسترجاع كمية مخزون )05(الشكل 

  : نظام حامض اللاكتيك 1-2

 لا هوائيا بواسطة عملية الجلكزة اللاهوائية، و مصدر الطاقة هنـا ATPعتمد هذا النظام أيضا على إعادة بناء ي

             .الطاقــــة يكــــون غــــذائيا يــــأتي مــــن التمثيــــل الغــــذائي للكربوهيــــدرات

الجلوكــــوز لإنتــــاج الطاقــــة في غيــــاب الأكســــجين، فــــإن ذلــــك يــــؤدي إلى تــــراكم وعنــــد اســــتخدام الجليكــــوجين أو 

اللاكتيــك في العضــلة والــدم، وهــذا بــدوره يــؤدي إلى التعــب العضــلي عنــد زيادتــه، وتــتم اســتعادة بنــاء  حــامض

ATPالانشطار الكيميائي للجليكوجين ليمر بعدة تفـاعلات كيميائيـة حـتى يتحـول إلى حـامض اللاكتيـك  من

  ATP.ذلك تتحرر الطاقة اللازمة لإعادة بناء  وخلال

 فقــط في حالــة غيــابATPمــول 1غــرام تــؤدي إلى اســتعادة بنــاء 110كميــة الجليكــوجين الــتي مقــدارها : مــثلا

 فيATPمــول 16، بينمــا تــؤدي نفــس هــذه الكميــة مــن الجليكــوجين إلى اســتعادة بنــاء )لا هــوائي(الأكســجين 

  )06(مبين في الشكل كما هو   وائيالهحالة وجود الأكسجين 
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ـــــزن Hultman.&.Karlssonوهـــــذا حســـــب  ـــــذي افترضـــــا شـــــخص ي  عضـــــلات وان10kgمنهـــــا 20kgال

  10.يحرر حوالي ATPمول 1

  

  دقائق3يبين كمية حمض اللبن في الدم خلال تمرين عالي الشدة مدته اقل من  )06(الشكل 

                                                                        )Edward L .FOX, 1981, p15(  

  .تراكم حامض اللاكتيك في العضلات ويكون أحد مسببات التعب العضلي: ومن عيوب هذا النظام

                زمــــن اســــترجاع المخــــزون النافــــذ 1-2-1

 عمليــــة الاســــترجاع �ــــذا النظــــام تكمــــن في القــــدرة في الــــتخلص مــــن حمــــض اللــــبن فســــيولوجية أهميــــة أنغــــير    

  .   يتخلص الجسم من حمض اللبن خلال فترة الاسترجاع بأربعة طرقو 

  جداً  عن طرق الكلى في صورة بول وهذه ضئيلة أوكالعرق عن طريق الجلد   بالإفراز: الأولىالطريقة.   

 ان على مستوى الكبد وغليكوجان على مسـتوي العضـلات جغليكو  أوغلوكوز  لىإتحويله  :الطريقة الثانية

ففـــي هـــذه  في مرحلـــة الاســـترجاع هـــذه يكـــون في حـــده الادنى glycémieالســـكر في الـــدم  ىمســـتو  أنمـــع 

  .ضئيل يمكن تحويله فقط المرحلة جزء

 بروتين إلىبروتين جزء ضئيل جداً يمكن تحويله  إلىتحويله  :ةالطريقة الثالث.  

  ىالكربـون ومـاء وطاقـة بواسـطة النظـام الهـوائي علـى مسـتو  أكسيدالثاني  إلىيمكن تحويله  :الطريقة الرابعة 

، حيث حمض اللـبن يـتم تحويلـه الأوكسجينالهيكلية، عضلة القلب، والدماغ، والكبد، والكلى بوجود  العضلات

  .الكربون أكسيدماء وثاني  إلىبيريفيك ثم  حمض إلى
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        :ظـــــــــــام الطاقـــــــــــة الهـــــــــــوائين -2

 إن إنتاج الطاقة بالنظام الأكسوجيني يتميز بوجود الأكسجين كعامل فعال خلال التفاعلات الكيميائيـة لإعـادة

 هــذا يتطلـــب سلســلة مـــن التفــاعلات الكيميائيـــة والــنظم الإنزيميـــة، داخــل الخليـــة العضــلية وعلـــى و، ATPبنــاء 

الجلكـــزة : التفـــاعلات الكيميائيـــة للنظـــام الهـــوائي إلى سلاســـل رئيســـية هـــيويمكـــن تقســـيم  ،الميتوكنـــدريا ىمســـتو 

  .النقل الإلكتروني الهوائية دورة كريبس و نظام

 التي تعتبر مصدر الطاقة لعضـويتناATPصناعة جزيئة  إعادةهذا النظام الهوائي يتمكن الجسم من  أساسوعلى 

  glucides واد منتجـة للطاقـة مثـل السـكرياتومـ Piو جزيئة فوسـفات غـير عضـوي ADPانطلاقا من جزيئة 

acides amines  الاحمــاض الامينيــةacides gras libres  ،وجزيئــات  الدسمــة الحــرة الأحمــاض

تســمح بــربط الفوســفات  الطاقــة المتحــررة مــن تفكــك الســكريات، مــن خــلال المعــادلات التاليــة O2 الأكســجين

لاسـتمرار العمـل العضـلي  ATPبنـاء الــ  إعـادةمن اجل  ADP بالادينوزين الثتائي الفوسفاتPi اللاعضوي

 تنــتج جزيئــات مــاء وطاقــة حســب أيــنالغشــاء الميتوكنــدري  ىالمعادلــة والــتي تــتم علــى مســتو  مــن خــلال هــذه

Balaban, Boyer 1990  

  :معدل تقدير الطاقة واستهلاك الأكسجين 2-1

كربوهيـــدرات، دهـــون أو (معرفـــة نـــوع الغـــذاء لتقـــدير مقـــدار الطاقـــة الـــتي يســـتخدمها الجســـم، فمـــن الضـــروري    

الذي يتم أكسدته، وتختلف محتويات الكربـون والأكسـجين عنـد أكسـدة الجلوكـوز، وأحمـاض الـدهون ) بروتينات

ونتيجـة لـذالك، يعتمـد مقـدار الأكسـجين المسـتخدم أثنـاء الايـض علـى . والأحمـاض الامينيـة بطريقـة مثـيرة الحـرة،

وبصـفة عامـة فـإن مقـدار الأكسـجين الـلازم لأكسـدة جـزيء مـن الكربوهيـدرات ، هالذي يتم أكسـدت نوع الوقود

,P16 2011(Grégoire Millet, Laurent Schmitt , (.الكربون في هذا الوقـود الدهون يتناسب مع مقدار

            عمليـــــة اســـــترجاع المخـــــزون الغليكـــــوجين 2-2

 همـا نـوع التمـرين الـذي مـن خلالـه نفـذ أساسيينوهي تتعلق بعاملين  أيامعملية الاسترجاع هذه تتطلب عدة  إن

المخــزون وكميــة الســكريات المســتهلكة خــلال فــترة الاســترجاع حيــث مــدة الاســترجاع هــذه تتعلــق بنــوع التمــرين 

   من خلاله استهلاك المخزونتم الذي
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                                                             :الأول النوع

العضلي خلال الفترة  الغليكوجان الدراسات انه يتم استرجاع كمية قليلة من أثبتتتمرين مداومة مدته ساعتان 

ام غذائي غني بالسكريات خلال مدة ظن ساعة، وان استرجاع الكمية الكلية يتطلب) 2-1(الممتدة من الأولية

 يتم60℅نسبة  أنالدراسات  هذه وأثبتت، أيام 5يومين، وتبقي كمية قليلة يمكن استرجعها حتى بعد 

  )07(الشكل  من عملية الاسترجاع كما هو مبين في الأولىساعات 10استرجاعها خلال الـ 

  

  يبين عملية استرجاع مخزون الغليكوجين العضلي بعد الانتهاء من تمرين مداومة )07(الشكل 

 :لنوع الثانيا

 حتى �اية المخزون من الغليكوجان فانه خلال فترةع رياضي متقطعند ممارسة نشاط : تمرين شاق وقصير المدة

 أيمع عدم تناول  الأولى) ساعة 2دقيقة، 30( الاستشفاء يتم استرجاع كمية معتبرة من الغليكوجان في فترة 

 ساعة مع تناول وجبة غنية بالسكريات كما هو موضح24وجبة، ويمكن استرجاع المخزون الكلي خلال 

 .)08(بالشكل 
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  :خلاصة

 إن الوظيفـــــة التكامليـــــة للجهـــــاز الـــــدوري الـــــدموي و التنفســـــي والجهـــــاز العصـــــبي، يســـــمح بوجـــــود اســـــتمرارية في

الطاقويـة وتخلـيص الجسـم مـن  تزويد معظـم أجهـزة الجسـم وخاصـة الجهـاز العضـلي بـالمواد الغذائيـة منهـا البنائيـة و

الأحمـال الناتجـة عـن التغـيرات البيئيـة والمحيطيـة والتدريبيـة يكـون العمليات الأيضية، حيث تكيفها مـع طبيعـة  بقايا

على مدي الاستجابة الفسيولوجية لهذه الأجهزة، إذا لوحظ خلال التـدريب الرياضـي زيـادة حجـم القلـب  مؤشر

  .بزيادة الاستهلاك الأكسوجيني تعبيراً عن حدوث عمليات التكيف مع الحمال البدنية مقرونا

 عضـــلة الحجـــاب(التـــدريب الرياضـــي المنـــتظم تتحســـن لـــدى الرياضـــيين قـــوة عضـــلات التـــنفس حيـــث تحـــت تـــأثير 

الــتي Co2بفضــل ذلــك تتحقــق عمليــة الإمــداد بالأكســجين والــتخلص مــن ) الحــاجز، عضــلات مــا بــين الأضــلع

زمـــن  متطلبا�ــا خــلال النشــاط الرياضــي، ممــا يحــدث زيــادة في التهويــة خــلال أداء ا�هــود البــدني، إذ يقــل تــزداد

التنفسـية وتـبرز الحاجـة إلى زيـادة حجـم التـنفس بـالرغم مـن قصـر زمـن الفـترة الـتي يـتم فيهـا خـلال النشـاط  الدورة

حيـــث أن معظـــم الأنشـــطة الرياضـــية يـــتم الـــتحكم فيهــا مـــن خـــلال مراكـــز المـــخ العليـــا وخاصـــة القشـــرة  الرياضــي،

  .والعقد العصبية المخية المخية الحركية
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  تمهيد

ــــــق مــــــنهج ســــــليم وبنــــــاء      ــــــك وف ــــــتم ذل ــــــد أن ي ــــــه مــــــن الدراســــــة لاب ــــــوغ أهداف لكــــــي يتســــــنى لأي باحــــــث بل

وذلـــــك اعتمـــــادا علـــــى منهجيـــــة تســـــهل عمليـــــة ترتيـــــب وتنظـــــيم وإبـــــراز أهميـــــة كـــــل جانـــــب مـــــن جوانـــــب  قـــــوي،

ـــــــنفس الرياضـــــــي والعلـــــــوم الدراســـــــة اعتمـــــــادا  ـــــــم ال ـــــــادين عل ـــــــاحثين في مي ـــــــد مـــــــن الب ـــــــى طـــــــرق اتبعهـــــــا العدي عل

  .البيوطبية الرياضية والعلوم الفيزيائية و العلوم الأخرى

لاشــــك أن تقــــدم أي بحــــث علمــــي مـــــن العلــــوم يقــــاس بدرجــــة الدقــــة الـــــتي يصــــل إليهــــا في تحديــــد مفاهيمـــــه    

الصـــــــعوبة في المقيـــــــاس الـــــــذي يعتمــــــد علـــــــى الســـــــلوك البشـــــــري في المســـــــتخدمة لقياســـــــه وتــــــزداد  دقــــــة الأدواتو 

مجالاتـــــــه المتعـــــــددة، ولا يمكـــــــن للباحـــــــث أن يقـــــــوم بدراســـــــة ظـــــــاهرة دون أن تكـــــــون لـــــــه الأداة المناســـــــبة لقيـــــــاس 

  .هذه الظاهرة

وفي هــــــذا الفصــــــل ســــــنحاول أن نوضــــــح أهــــــم الإجــــــراءات الميدانيــــــة الــــــتي اتبعناهــــــا في الدراســــــة، مــــــن أجــــــل    

ـــــب مـــــرة أخـــــرى، الحصـــــول علـــــى  ـــــائج علميـــــة، يمكـــــن الوثـــــوق �ـــــا واعتبارهـــــا نتـــــائج موضـــــوعية قابلـــــة للتجري نت

 معــــروف فـــــإن الــــذي يميـــــز أي بحــــث علمـــــي هــــووبالتــــالي الحصــــول علـــــى نفــــس النتـــــائج الأولى، كمــــا هـــــو 

منهجيـــــــة علميـــــــة دقيقـــــــة  يتحقـــــــق إلا إذا اتبـــــــع صـــــــاحب الدراســـــــةمـــــــدى قابليتـــــــه للموضـــــــوعية العلميـــــــة وهـــــــذا 

  .وموضوعية

         :ةـــلاعيــة الاستطــلدراسا -1

هـــــي تلـــــك البحـــــوث الـــــتي تتنـــــاول موضـــــوعات جديـــــدة لم يتطـــــرق إليهـــــا أي باحـــــث مـــــن قبـــــل ولا تتـــــوفر "    

ـــــــــيرا مـــــــــن أبعادهـــــــــا و جوانبهـــــــــا ـــــــــات أو معلومـــــــــات أو حـــــــــتى يجهـــــــــل الباحـــــــــث كث ثابـــــــــت ( ."الخ...عنهـــــــــا بيان

  )74ص،1984،

بعــــــــض المؤشــــــــرات الفســــــــيولوجية لــــــــدى علــــــــى  وتأثيرهــــــــاالتــــــــدريب في المرتفعــــــــات (وباعتبــــــــار أن دراســــــــتنا      

  .كانت بداية المشروع منذ توجيه وإرشاد الأستاذ المشرف)رياضيي سباقات النصف طويلة

 N.J.Bفريــــــــق اتحــــــــاد بســــــــكرة،  U.S.Bالهيــــــــآت الرياضــــــــية، منهــــــــا  بدايــــــــة فقمــــــــت بزيــــــــارة مجموعــــــــة مــــــــن   

ــــــق الن ــــــل بسكرة،والفري ــــــاري  ،C.R.Dوالشــــــباب الرياضــــــي جمــــــورة خي ، جمــــــورة الشــــــباب الرياضــــــيفكــــــان اختي

  :د مكنتنا الدراسة الاستطلاعية منولق
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  والتعرف على الصنف المعني بالدراسة العاب القوىالتعرف على النظام الداخلي للنادي وخاصة فرع. 

  الميداني والاطلاع على الملفات الإداريةالتعرف على أفراد العينة قيد الدراسة من خلال الاحتكاك. 

  واطلاعه على موضوع الدراسة الأشبالالاتصال بمدرب صنف.  

 تفقد الوسائل المستعملة ومعرفة أوقات تدريب الفريق. 

 التي يمكن أن تواجهنا خلال العمل الميداني جراء الاختبارات وتجنب العراقيل التوصل إلى أفضل طريقة لإ.  

  المسؤول وكذا مدرب الفريق وتم الاتفاق على الوقت المخصص لإجراء الاختباراتمقابلة الطاقم. 

  :نتائج الدراسة الاستطلاعية 1-1

 ي الصـــنف الأشـــبال للنـــادي الرياضـــي ســـاعدت هـــذه الدراســـة الاســـتطلاعية علـــى ضـــبط عينـــة البحـــث وهـــ

 باعتباره الشباب الرياضي جمورة فرع العاب القوى، 

  الواقعـــة بـــدائرة أريـــس الـــتي يلـــغ علوهـــا  تربص في المرتفعـــات شـــيليةبـــ المقترحـــةتســـطير برنـــامج لتنفيـــذ الحصـــص

  .م حيث تتوفر جميع الشروط المساعدة2380

 19/03/2019: تحديد تاريخ إجراء القياس القبلي بتاريخ. 

 09/04/2019:تحديد تاريخ إجراء القياس البعدي بتاريخ.  

 الاحتكاك الفعلي بأفراد الفريق.  

  : لمنهج المتبعا -2

  )76ص، 1996،العيساوي (                      ."الخ…المنهج لغة هو الطريق الواضح والمستقيم"    

ـــــــة هامـــــــة     ـــــــار مـــــــنهج الدراســـــــة مرحل ـــــــث يعتـــــــبر اختي ـــــــة للبحـــــــث العلمـــــــي، إذ يحـــــــدد كيفيـــــــة جمـــــــع لحي عملي

ــــــات ــــــه  البيان ــــــذا فــــــإن مــــــنهج الدراســــــة ل ــــــة مباشــــــرة بالموضــــــوع، والمعلومــــــات حــــــول الموضــــــوع المــــــدروس، ل علاق

وبإشـــــكالية البحـــــث، حيـــــث طبيعـــــة الموضـــــوع هـــــي الـــــتي تحـــــدد اختيـــــار المـــــنهج المتبـــــع، وانطلاقـــــا مـــــن موضـــــوع 

ـــــــل في الدراســـــــة الفســـــــيولوجية دراســـــــتنا و  يائيـــــــة المتغـــــــيرات الفيز  مـــــــعلوظـــــــائف أعضـــــــاء الجســـــــم وتكيفهـــــــا المتمث

وهـــــــــذا لملائمـــــــــة المـــــــــنهج التجـــــــــريبي مـــــــــع طبيعـــــــــة ســـــــــتعمالنا المـــــــــنهج التجريبي،فإننـــــــــا إالموجـــــــــودة في المرتفعـــــــــات 

  .البحث
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                   :     فالبحــــــــــث التجريبــــــــــى

هـــــو إثبـــــات الفـــــروض عـــــن طريـــــق التجريـــــب، حيـــــث يســـــتخدم التجربـــــة ويتبـــــع عـــــدد مـــــن الإجـــــراءات اللازمـــــة "

  )109ص،1997،عويس(  ".                         تأثير العوامل الأخرى غير العامل التجريب لضبط

 مراحل المنهج التجريبي 

         : الملاحظـــــــــــــة

 صــــــــر البحــــــــث التجــــــــريبي، لأ�ــــــــا المحــــــــركهــــــــي الخطــــــــوة الأولي في البحــــــــث العلمــــــــي وهــــــــي مــــــــن أهــــــــم عنا    

ـــــــتي تقـــــــود إلي وضـــــــع الفرضـــــــيات  الأساســـــــي لبقيـــــــة عناصـــــــر المـــــــنهج التجـــــــريبي، حيـــــــث أن الملاحظـــــــة هـــــــي ال

لاســـــــتخراج القـــــــوانين والنظريـــــــات العلميـــــــة الـــــــتي تفســـــــر علـــــــي الفرضـــــــيات،  وحتميـــــــة إجـــــــراء عمليـــــــة التجريـــــــب

ـــة(بــــ  الظـــواهر والوقـــائع وتتميـــز  .      )مضـــبوطة ودقيقـــة، نزيهـــة وموضـــوعية، وان تكـــون كامل

     :الفرضــــــــــــــــــــــــية

ــــــة في المــــــنهج التجــــــريبي، وهــــــي عنصــــــر      تعتــــــبر الفرضــــــية العنصــــــر الثــــــاني واللاحــــــق لعنصــــــر الملاحظــــــة العلمي

ــــــل، ــــــق واقعــــــة أو والفرضــــــية في اللغــــــ تحلي ــــــة تحقي ة تعــــــني التخمــــــين أو الاستنســــــاخ، أو افــــــتراض ذكــــــي في إمكاني

الملاحظـــــــــة العلميـــــــــة، قابلـــــــــة للتجريـــــــــب والاختبـــــــــار ( تحققـــــــــه وصـــــــــحته يشـــــــــترط فيهـــــــــا  شـــــــــيء مـــــــــا أو عـــــــــدم

      ). التنـــــاقض للوقـــــائع، وأن تكـــــون شـــــاملة ومترابطـــــة والتحقـــــق، وأن تكـــــون خاليـــــة مـــــن

 :     التجربــــــــــــــــــــــــة

نشـــــــاء الفرضـــــــيات العلميـــــــة، تـــــــأتي عمليـــــــات التجريـــــــب علـــــــى الفرضـــــــيات لإثبـــــــات مـــــــدي بعـــــــد عمليـــــــة إ     

وصــــــحتها عــــــن طريــــــق اســــــتبعاد الفرضــــــيات الــــــتي ثبــــــت يقيننــــــا عــــــدم صــــــحتها وصــــــلاحيتها لتفســــــير  ســــــلامتها

علميــــــا، واثبــــــات صــــــحة الفرضــــــيات العلميــــــة بواســــــطة إجــــــراء عمليــــــة التجريــــــب في أحــــــوال  الظــــــواهر والوقــــــائع

ــــــــــــــى ذات الفرضــــــــــــــيات متغــــــــــــــايرةوظــــــــــــــروف وأوضــــــــــــــاع  ــــــــــــــب عل ــــــــــــــوع في التجري ــــــــــــــة والتن                          .ومختلفــــــــــــــة، والإطال

  )260ص،1996،عطية (                                                                                                       

  :ضبط متغيــــرات الدراســـــة-3

وفرضــــــيات كــــــل دراســــــة تصــــــاغ علــــــى شــــــكل متغــــــيرات تــــــؤثر أحــــــداهما علــــــى الأخــــــرى، و ضــــــبط إن إشــــــكالية 

  )75ص ،1995،الشافعى(: المتغيرات يجب تحديد عاملين أساسيين تحديداً دقيقاً هما هذه
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       :المســــــــــــــــــتقلالمتغيــــــــــــــــــر  3-1

وضـــــوع الدراســـــة وأنـــــه هـــــو لميتناولـــــه الباحـــــث بـــــالتغيير للتحقـــــق مـــــن علاقتـــــه بـــــالمتغير التـــــابع  الـــــذيهـــــو العامـــــل 

ــــــى الموقــــــف ويســــــمى العامــــــل  ــــــأثيره عل ــــــاس مــــــدى ت ، وفي دراســــــتنا هــــــذه يتمثــــــل في التجــــــريبيالعامــــــل المــــــراد قي

  ."التدريب في المرتفعات"

 :    المتغيــــــــــــــــــــر التــــــــــــــــــــابع 3-2

تقل أو يبدلــــــه، أي هــــــو المتغــــــير أو تتغــــــير حينمــــــا يطبــــــق الباحــــــث المتغــــــير المســــــ تختفــــــيتوجــــــد أو  الــــــتيالظــــــاهرة 

                                                                                                                                   ."المؤشـــــــرات الفســـــــيولوجية"يتغـــــــير ويتـــــــأثر نتيجـــــــة تـــــــأثير المتغـــــــير المســـــــتقل و يتمثـــــــل في ي الـــــــذ

 )75ص ،1995،الشافعى(                                                                              

       :الدراسةمجتمع -4

الباحـــــث  و صـــــفات محـــــددة يـــــتم إقرارهـــــا بمعرفـــــةيعتـــــبر مجتمـــــع الدراســـــة كـــــل الوحـــــدات الـــــتي تمتلـــــك خصـــــائص أ

 يشــترك الــذي و ا�تمــع المعــنيتحديــد  الباحــث علــى تفــرض علميــة دراســة أي إن، لــبعض الأســس وفقــا

  : قسمين إلى الدراسة مجتمع ينقسم حيث من الخصائص مجموعة في أفراده

  :متاح مجتمع

 معه التعامل الباحث يستطيع جغرافي حيز يشغلون و مرتبطة بالدراسة خصائص في المشتركين الأفراد جميع. 

  )15ص،2009 ،رضوان(                                                                                    

 حسب عدد المنخرطين في النادي الرياضي عداء 16على  للدراسة اشتمل ا�تمع المتاح عليه و  

(C.R.D).  

 الرياضي يمن بالناد أشبالصنف  عدائين6 اشتملت على فقد أما العينة(C.R.D) . 

 :الدراسة عينة 4-1

 تحديـدها و المعاينـة شـروط احـترام يجـب اللازمـة بالمصـداقية تتمتـع نتـائج إلى التوصـل ضـمان أجـل مـن

 الشــباب جمــورة  مــن فريــق نــادي الرياضــي عــدائين 6 علــى الدراســة عينــة اشــتملت حيــث بشــكل دقيــق

بالمشـــاركة  وأهملنـــا عشـــرة عـــدائين الغـــير معنيـــينعـــداء  16حجمـــه  المقـــدر وبطريقـــة قصـــديه  اختيـــارهم تم
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ــــــــأهلين إلى الألعــــــــاب الصــــــــيفية المقامــــــــة وقائعهــــــــا  ــــــــذي خصــــــــص لتحضــــــــير العــــــــدائين المت ــــــــق ال في تــــــــربص الفري

  .الباقين لارتباطهم �ذا التربص 6بالجزائر العاصمة واخترنا ال

  ):الغرضية(العينة القصدية  4-1-1

شخصي أو تقدير ذاتي �دف التخلص من المتغيرات الدخيلة  وهي التي يتم اختيارها بناءا على حكم

  )77ص ،1995،الشافعى(                                                                            .لإلغاء مصادر التحريف المتوقعة

  :خصائص العينة -5

  الصنف  الهدف المسطر  برنامج الاسبوعي للتدريب  من حيث اللياقة البدنية

  أشبال  المشاركة في الألعاب الوطنية  أربعة أيام في أسبوع  متدربة وفق اساليب علمية

  :مجالات الدراسة -6

  :المجال البشري

النادي الرياضي الشاب منخرطين في فريق  أشبالمن الصنف  عدائين 6ضم ا�ال البشري للدراسة 

  .سنة 16إلى  14جمورة  تتراوح أعمارهم ما بين 

  :الزماني المجال

وتنقســم هــذه  2019و شــهر مــاي  2019 جــانفيجــري هــذا البحــث في الفــترة الممتــدة مــا بــين شــهر أ

وخصصـت هـذه المرحلـة  2019 مـارسإلى شـهر  2018 جانفيمن شهر  : المرحلة الأولى:الفترة إلى مرحلتين 

  .للبحث النظري وجمع المعلومات حول الدراسة

وتم خلالهـا تطبيـق الاختبـار وكـذا مناقشـة  2019 مـايإلى غايـة شـهر  2019 مارسمن شهر : المرحلة الثانية 

  .وتحليل النتائج

تم  باتنة، كذلك بالنسبة للاختبارولاية " أريس"اولمبي  في المركبتم إجراء الدراسة الميدانية  :المجال المكاني

  .الخاصة به في المركب العالية بولاية بسكرةإجراء الدراسة الميدانية 
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 :    أدوات الدراســـــــــــــــــــــة -7

 وبغيـــــة إنجـــــاز بحثنـــــا وتحقيـــــق الأهـــــداف المســـــطرة قصـــــد نفـــــي أو إثبـــــات للفرضـــــيات المقدمـــــة لدراســـــة الإشـــــكالية

 تـــتلائم وتتماشــى مـــع هـــذا النــوع مـــن البحـــوث، ولقــد لخصـــت هـــذه الأدوات لجأنــا إلى اســـتخدام طــرق ووســـائل

 : والوسائل في

 :     الدراســــــــــــــــة النظريــــــــــــــــة 7-1

ــــــبيصــــــطلح في  ــــــل في الاســــــتعانة بالمصــــــادر والمراجــــــع مــــــن كت ــــــة حيــــــث تتمث  تســــــميتها بالمعطيــــــات البيبليوغرافي

ومـــــــذكرات ونصـــــــوص منشـــــــورة الـــــــتي تخـــــــدم هـــــــذا الموضـــــــوع ســـــــواء كانـــــــت مصـــــــادر باللغـــــــة العربيـــــــة أو باللغـــــــة 

دراســــــات ذات صــــــلة بالموضــــــوع حيــــــث تم الإطــــــلاع علــــــى العنــــــاوين ســــــواء في الطــــــب الرياضــــــي  الأجنبيــــــة أو

نـــــــــاوين الـــــــــتي تناولـــــــــت فســـــــــيولوجيا الرياضـــــــــة وهـــــــــذا مـــــــــا سمـــــــــح لنـــــــــا بحصـــــــــر الإشـــــــــكالية و كـــــــــذا بنـــــــــاء أو الع

  .الاختبارات الميدانية لقياس اللياقة الهوائية والوظيفية لكل من الجهاز التنفسي والدوري الدموي 

  :الاختبارات التجريبية الميدانية 7-2

                                             الهوائيـةالخلفيـة الفسـيولوجية لاختبـارات الجـري للياقـة    

تتأســس فكــرة اختبــارات الجــري الهوائيــة علــى حقيقــة فســيولوجية مهمــة مؤداهــا أن العــداء الــذي يســتطيع إمــداد 

فإنــه يصــبح قــادراً علــى الاســتمرار في العمــل البــدني بســرعة أكــبر،  ،O2كســجين و عضــلاته بــأعلى معــدل مــن الأ

دقـائق 2وذلك لسبب تغلب عمليات الأيض الأكسوجيني لكون زمن الأداء بالنسبة لهذه الاختبارات يصـل إلى 

أو يزيـــد، حيـــث يـــتم نقـــل أكســـجين الهـــواء الجـــوي إلى العضـــلات العاملـــة عـــن طريـــق الجهـــازين الـــدوري الـــدموي 

، ATPي تستخدمه هذه العضـلات في إنتـاج الكميـات اللازمـة مـن ثلاثـي فوسـفات الادينوسـين والتنفسي لك

ـــــــاض العضـــــــلي ـــــــة الانقب ـــــــك العضـــــــلات بالاشـــــــتراك مـــــــع الأكتـــــــين بعملي  لكـــــــي تقـــــــوم خيـــــــوط الميوســـــــين في تل

لا تكــــون هنــــاك كميــــات كافيــــة مــــن ثلاثــــي فوســــفات  O2لأنــــه بــــدون وجــــود كميــــات كافيــــة مــــن الأكســــجين 

تعمــل في ضــل ظــاهرة الايــض اللاهــوائي ) الميوســين و الاكتــين(، ممــا يجعــل الخيــوط العضــلية ATPالادينوســين 

 دم كفايــــة الايــــض اللاهــــوائي لإمــــدادالأداء البــــدني محــــدوداً لعــــ ، ممــــا يجعــــل الاســــتمرار فيATPلإنتــــاج مركــــب 

  )434ص ،2009،نصر الدين (                                                        . العضلات العاملة باحتياجا�ا من الطاقة
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ـــــــــة بشـــــــــكل     ـــــــــارات الجـــــــــري الهوائي  الأقصـــــــــىشـــــــــائع لتقـــــــــدير حجـــــــــم الأكســـــــــجين  وعليـــــــــه تســـــــــتخدم اختب

المســــــتخدم بواســـــــطة الميتوكندريــــــة في كـــــــل خلايــــــا الجســـــــم، حيــــــث أن الجـــــــري لمســــــافة أطـــــــول يعــــــني اســـــــتخدام 

  .أكبر لأكسجين الهواء الجوي الداخل إلى الجسم

  :إجراءات الدراسة التجريبية الميدانية -8

 :  تصميم التجربة 8-1

ـــــــي و البعـــــــدي باســـــــتخدام مجموعـــــــة واحـــــــدة وفيهـــــــا تســـــــتخدم مجموعـــــــة مـــــــن الأفـــــــراد   إجـــــــراء الاختبـــــــار القبل

يوضـــــــح  قياســــــه لــــــدى ا�موعــــــة والشــــــكل التــــــاليالمطلــــــوب دراســـــــته أو  يالظــــــاهرة بالنشــــــاط الرياضــــــ لدراســــــة

التصــــميم قمنــــا بــــإجراء الاختبــــار القبلــــي والبعــــدي علــــى العيينــــة وعملنــــا علــــى توجيـــــه  النمــــوذج التجــــريبى لهــــذا

ص ..1995الشـــــــافعى(.  تـــــــائج القياســـــــات في جـــــــداول مخصصـــــــة لـــــــذلكن النصـــــــائح والتعليمـــــــات وقمنـــــــا بتـــــــدوين

                                     ) 84ص 

  المتغير التجريبي المستقل 

ـــــــــــــــ            ــــــــــــــــ القياس البعدي ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ المتغير التجريبي التابع ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ القياس القبلي ــــ

  

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الفرق بين القياس القبلي والقياس البعدي ـــــــــــــــــــــــــ

  

  )Brikci et Dekka( دقائق لبريكسي ودوكار5استعمال اختبار  8-2

 ، كمؤشـــــــرVO2maxو الحجـــــــم الاكســـــــجيني الاقصـــــــى �VMAـــــــدف قيـــــــاس الســـــــرعة الهوائيـــــــة القصـــــــوى 

،كمؤشــــــر للحكــــــم علــــــى IEللطاقــــــة  هــــــاز التنفســــــي واختبــــــار مؤشــــــر بــــــاراشللحكــــــم علــــــى مــــــدى كفــــــاءة الج

ـــــدموي مـــــن خـــــلال كميـــــةمـــــدى كفـــــاءة الج لـــــدم المدفوعـــــة أي الطاقـــــة الـــــتي يبـــــذلها القلـــــب في  هـــــاز الـــــدوري ال

  .تحريك دورة الدم في الجسم
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      :دقائق لبريكسي5اختبار  8-3

 .تقيس اختبارات الجري الهوائية السعة الهوائية أو ما يطلق عليه اسم التحمل الدوري التنفسي

  : الغرض من الاختبار 8-4

 مـــن خـــلال) قـــدرة الجهـــاز التنفســـي والـــدوري الـــدموي(العظمـــى الغـــرض مـــن الاختبـــار هـــو قيـــاس القـــدرة الهوائيـــة 

  . دقائق5خلال مدة VMAقياس السرعة الهوائية القصوى 

                    :الأدوات والأجهزة المستعملة 8-5

  ـــــــارات الهوائيـــــــة يتطلـــــــب أدوات بســـــــيطة يمكـــــــن توفرهـــــــا في البيئـــــــة المحليـــــــة وهـــــــي  :هـــــــذا النـــــــوع مـــــــن الاختب

مـتر معلمـة علــى  004أو  002يكــون ذو مسـافة  أنالاختبـار يجـري علـى ملعــب مسـطح في الفضـاء يفضـل 

      )09(متر بالرايات الركنية التي تستخدم في ملعب كرة القدم كما هو موضح في الشكل رقم 10كل

  دقائق5ساعة إيقاف لها مؤشر ثواني وتستخدم لحساب الزمن المخصص للاختبار.  

 صفارة. 

 

  يمثل رسم تخطيطي للملعب) 09(الشكل 
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              : تعليمـــــــــات الاختبـــــــــار 8-6

  .دقائق بأقصى سرعة5 يجب إعلام الفرد المختبر بقطع اكبر مسافة خلال *

 .يؤدي الاختبار في مجموعات لضمان عامل المنافسة*

 .يقوم المشرف على الوقت بإعلان بدء الاختبار وانتهائه بصفارة*

 .دقائق5 المشي خلال الـ  أوعلى المختبر عدم التوقف *

 .إجراء الاختبار في شروط مشا�ة للشروط المألوفة في الحصص التدريبية*

ــــدورة الواحــــدة مــــع إضــــافة المســــافة * ــــدورات في طــــول ال حســــاب المســــافة المقطوعــــة مــــن خــــلال جــــداء عــــدد ال

  .المقطوعة في الدورة الأخيرة

للاؤكســــــجين للعــــــدائين يقــــــاس مــــــن خــــــلال الســــــرعة  الأقصــــــىتحديــــــد الاســـــتهلاك  إن:معــــــايير الاختبــــــار8-7

رياضــــياً حســــب  6دقــــائق مــــن الســــباق أيــــن كــــان عــــدد المختــــبرين  5خــــلال الـــــ Km/hالمتوســــطة للعــــداء بـــــ 

 ).04(الرياضيتان المواليتان فكانت النتائج القياسية كما هو مدون في الجدول رقم  المعادلتان

 .نيفات بريكسي للسرعة الهوائية القصوىيمثل تص) 04(الجدول 

 لافض وdmoyتصنيفات بريكسي للسرعة الهوائية القصوى حسب الفئة العمرية بدلالة المسافة المتوسطة 

  . )04(كما هو ممثل في الجدول dmeilleureمسافة مقطوعة 

تصنيفات بريكسي للسرعة الهوائية القصوى ) 04(الجدول   

CFA 18 ans 16 ans 14 ans 13 ans 12 ans الفئة 

1470 1455 1435 1390 1335 1270 d/moyenne (m) 

17.64 17.46 17.22 16.68 16.02 15.24 VMA (km/h) 

1640 1640 1560 1520 1460 1410 d/meilleure(m) 

19.68 19.68 18.72 18.24 17.52 16.92 VMA (km/h) 

 مهـــــــم للأنديـــــــة الناشـــــــئة إمـــــــا القـــــــيم العظمـــــــى حيـــــــث أن القيمـــــــة المتوســـــــطة لكـــــــل الفئـــــــات تعتـــــــبر مرجـــــــع    

  .بالنسبة لرياضات المستوي العالي تشكل نقطة مرجع
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     .مــــن القــــيم المتوســــطة يصــــنف الرياضــــي بــــان قدرتــــه علــــى الأداء محــــدودة

ـــــــــــــــــــــــــــين القيمـــــــــــــــــــــــــــة المتوســـــــــــــــــــــــــــطة  ـــــــــــــــــــــــــــائج محصـــــــــــــــــــــــــــورة ب ـــــــــــــــــــــــــــت النت ، و القيمـــــــــــــــــــــــــــةd/moyenneإذا كان

                

  الرياضــــي بــــان لــــه صــــفة بدنيــــة عاليــــة

Arnaud lesserteur, 2009, p206( 

 VO2max ( m"  

ومــــــن ثم اســــــتخلاص dكمــــــا ســــــبق وان ذكرنــــــا بــــــان الهــــــدف مــــــن الاختبــــــار هــــــو حســــــاب المســــــافة المقطوعــــــة 

والـــــــــــتي مـــــــــــن خلالهـــــــــــا يـــــــــــتم اســـــــــــتخلاص قيمـــــــــــة الحـــــــــــد الأقصـــــــــــى لاســـــــــــتهلاك الاوكســـــــــــجين 

  .يصعب قياسه ميدانياً  لأنه

قام بريكسي بحساب السرعة الهوائية القصوى من خلال جداء المسافة 

   ) ,P581999Cazorla.()   04(كما هو في الجدول رقم 

 

ةاللياقة الهوائي ىي ودوكار لمستو 

سا \كم  VMA قيم   

VMA < 14 

14 < VMA < 15 

15 < VMA < 16 

16 < VMA < 17 

17 < VMA < 18 

18 < VMA 

مــــن القــــيم المتوســــطة يصــــنف الرياضــــي بــــان قدرتــــه علــــى الأداء محــــدودة إذا كانــــت النتــــائج ادنى

ـــــــــــــــــــــــــــين القيمـــــــــــــــــــــــــــة المتوســـــــــــــــــــــــــــطة  ـــــــــــــــــــــــــــائج محصـــــــــــــــــــــــــــورة ب ـــــــــــــــــــــــــــت النت إذا كان

d/يصــنف الرياضــي بــان قدرتــه علــى الأداء معتــبرة                .

الرياضــــي بــــان لــــه صــــفة بدنيــــة عاليــــة يصــــنفd/meilleureإذا كانــــت النتــــائج قريبــــة مــــن القيمــــة الأفضــــل 

                                                                            )Arnaud lesserteur, 2009, p206

  VMA انطلاقا من قيمVO2maxعلاقة استخلاص 

VO2max ( ml/min.kg) ≈3.5 X VMA"     والمعادلة النهائية تتمثل في

كمــــــا ســــــبق وان ذكرنــــــا بــــــان الهــــــدف مــــــن الاختبــــــار هــــــو حســــــاب المســــــافة المقطوعــــــة 

والـــــــــــتي مـــــــــــن خلالهـــــــــــا يـــــــــــتم اســـــــــــتخلاص قيمـــــــــــة الحـــــــــــد الأقصـــــــــــى لاســـــــــــتهلاك الاوكســـــــــــجين 

لأنهوهو في الحقيقة هدف كل الاختبارات الميدانية المستعملة، 

قام بريكسي بحساب السرعة الهوائية القصوى من خلال جداء المسافة : قيم السرعة الهوائية القصوى

كما هو في الجدول رقم   0.012دقائق في المعامل  5الـ 

ي ودوكار لمستو التصنيفات المعيارية لبريكس)05(الجدول 

 مستوى اللياقة البدنية 

Très faible ضعيف جدا

 Faible ضعيف

 Moyen- اقل من المتوسط

 Moyen+ اكبر من المتوسط

 Bon 

Très bon 

 الفصل الاول

إذا كانــــت النتــــائج ادنى*

ـــــــــــــــــــــــــــين القيمـــــــــــــــــــــــــــة المتوســـــــــــــــــــــــــــطة * ـــــــــــــــــــــــــــائج محصـــــــــــــــــــــــــــورة ب ـــــــــــــــــــــــــــت النت إذا كان

d/meilleureالأفضــل

إذا كانــــت النتــــائج قريبــــة مــــن القيمــــة الأفضــــل *

 .                                                                        

علاقة استخلاص  8-8 

والمعادلة النهائية تتمثل في

كمــــــا ســــــبق وان ذكرنــــــا بــــــان الهــــــدف مــــــن الاختبــــــار هــــــو حســــــاب المســــــافة المقطوعــــــة  

والـــــــــــتي مـــــــــــن خلالهـــــــــــا يـــــــــــتم اســـــــــــتخلاص قيمـــــــــــة الحـــــــــــد الأقصـــــــــــى لاســـــــــــتهلاك الاوكســـــــــــجين VMAقيمـــــــــــة

VO2max ،وهو في الحقيقة هدف كل الاختبارات الميدانية المستعملة

قيم السرعة الهوائية القصوى 8-9

الـ  المقطوعة خلال

الجدول  8-10  

 ضعيف جدا

 ضعيف

 اقل من المتوسط

 اكبر من المتوسط

 جيد

 جيد جدا
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     :)الاختبار الوظيفي للجهـاز الـدوري الـدموي(للطاقة   Barach.J.H)(اختبار مؤشر باراش  -9

ورة الــدم في الجســم، الطاقــة الــتي يبــذلها القلــب في تحريــك د م، بإعــداد معادلــة لقيــاس1914قــام بــاراش في ســنة  

 .EIالطاقةؤشر وسماها بم

)=EI ضغط الدم الانبساطي+ ضغط الدم الانقباضي X(100.معدل النبض في الدقيقة÷ 

حيث في التقويم يستبعد رقمان من نتيجة هذه المعادلة ثم يكشف عن الرقم المتبقي حسب مستويات باراش 

   .p2042009.(Arnaud lesserteur(                                              .بتحديدهاقام  التي

استخدم باراش مؤشر الطاقة للدلالة على كفاءة القلب والدورة الدموية وفقاً لمستويات حددها بنفسه ونشرها  

  .م1914عام 

ملم زئبقي، سرعة  85الانبساطي ملم زئبقي، ضغط الدم 125ضغط الدم الانقباضي  :مثال توضيحي

 x72 )85+125/(100دقيقة فإن ناتج المعادلة يكون /نبضة76النبض 

 20وبعد استبعاد الرقمين الأول والثاني 15120فيكون الناتج 

 ).107.، ص1995،  و صبحي و عبد الفتاح و أبوعلاء(                              151=مؤشر الطاقة     يكون

 بــاراش في حســاب الطاقــة الــتي يبــذلها القلــب علــى كميــة الــدم الــتي يــدفعها البطــين الأيمــن إلى الــرئتينوقــد اعتمــد 

 .والبطين الأيسر إلى الأورطي في الدقيقة، وهو ما أطلق عليه اسم الدفع القلبي

  :الغرض من الاختبار 9-1

 .والأوعيــــــــة الدمويــــــــةمؤشــــــــر بــــــــاراش للطاقــــــــة هــــــــو قيــــــــاس الكفــــــــاءة الفســــــــيولوجية والوظيفيــــــــة لعضــــــــلة القلــــــــب 

  الأدوات والأجهزة المستعملة 9-2

  مقعد. ساعة إيقاف. سماعة طبية .جهاز قياس ضغط الدم-
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 :الإجراءات العملية 9-3

  بواسطة جهاز ليفحساب النبض في. 

  ملم زئبقي(حساب ضغط الدم الانقباضي والانبساطي.( 

 ـــالتعويض في المعادلـــة، حيـــث أطلـــق بـــاراش ـــاتج باســـم دليـــل أو مؤشـــر  يحســـب مؤشـــر الطاقـــة ب علـــى الن

هذه النتائج تبين كميـة الطاقـة الـتي يبـذلها القلـب لتحريـك دورة الـدم في الجسـم في الدقيقـة، حيـث  الطاقة، بحيث

          .)84، ص2009رضـوان، ( .إلى القـوة الـتي يبـذلها الـدم في مقاومـة جـدران الأوعيـة الدمويـة يشـير ضـغط الـدم

ــــــــة 9-4 ــــــــايير مؤشــــــــر الطاق           مع

مؤشـــر الطاقـــة للدلالـــة علـــى كفـــاءة القلـــب والـــدورة الدمويـــة مـــن حيـــث كميـــة الـــدم  Barachاســـتخدم بـــاراش 

م بالنسـبة للأشـخاص الأصـحاء يكـون مؤشـر الطاقـة 1914المدفوع وفقاً لمستويات حددها بنفسه ونشرها عـام 

  . 200القوة الفرد العادي هو  لأعلى والحدا)160ـــ  110( لديهم ينتمي للمجال،

    سوي في ضغط الـدم، وإذا قـل عـن فإنه يعتبر مؤشر لارتفاع غير 200وإذا زادت قيمة المؤشر الطاقوي عن 

 )107،ص1995أبو العلاء، عبد الفتاح، و صبحي، (           . فإنه يعتبر مؤشر هبوط غير سوي في ضغط الدم 90

ــــة التحليــــل  -10                       الإحصــــائيطريق

لا يمكـن لأي باحـث أن يسـتغني عـن الطـرق والأسـاليب الإحصـائية مهمــا كـان نـوع الدراسـة الـتي يقـوم �ـا ســواء  

كانــت اجتماعيــة أو اقتصــادية، تمــد بالوصــف الموضــوعي الــدقيق، فالباحــث لا يمكــن الاعتمــاد علــى الملاحظــات 

الخ، وقــد اســتخدمنا  ...لوب الصــحيح والنتــائج الســليمةولكــن الاعتمــاد علــى الإحصــاء يقــود الباحــث إلى الأســ

في بحثنــا هــذا التقنيــات الإحصــائية ولغــرض معالجــة وتفســير نتــائج الدراســة البحثيــة، ارتأينــا إلى اســتعمال الوســائل 

  )100،ص2007،البياتي(                                       : الإحصائية المخصصة لذلك والمتمثلة في

                الحســــــابي المتوســـــط

 :    وهو عبارة عن حاصل جمع مفردات قيم مجتمع البحث مقسوما على عددها ، معادلته كالتالي

∑
��

�
 :بحيث��     =  

    N عدد العينة                   * مجموع القيم: ∑ XI             * المتوسط الحسابي: ��

               .  
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 متوسط الفروق.    

 حيثXدرجة المقياس القبلي و Y تمثل درجة القياس البعدي

 Y و Xهو الفرق بين الدرجتين      d  

    YوXهو متوسط الفروق بين ̅� 

يعد أحد أهم مقاييس التشتت لأنه أكثر دقة، يعرف الانحراف المعياري بالجذر التربيعي الموجب للتباين بمعنى 

انحرافات القيم عن وسطها الحسابي، بحيث تربع هذه الانحرافات وتجمع وتقسم على أنه مقياس لمعدل مربعات 

   :ويحسب باستخدام المعادلة التالية،  خرج قيمها من تحت الجذر التربيعيعدد القيم ثم تست

                                           Sd= �
∑(���×�)�

���
     

 

هي أكبر قيمة من max :القيمة القصوى * بين مجموعة القيم هي أصغر قيمة منmin:القيمة الدنيا *

  .بين مجموعة القيم

                ستيودنتTاختبار

                                                                                                  αعند مستوى الدلالة Tcalستيودنت Tحساب

T= �̅
��

√�
�  

  مقارنةTcal المحسوبة مع القيمةTthا�دولة. 

  مقارنةTcal  معTth  ودرجة الحرية  �عند مستوي الدلالة��. 

 كانت  إذا   Tcal  > منTth يمكن رفض الفرضية الصفرية  في هذه الحالة لا�� 

 كانت  إذا   Tcal <  منTth وقبول الفرضية  ��يمكن رفض الفرضية الصفرية  في هذه الحالة

 .��البديلة 
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  معامل الاختلاف

 هـــو مقيـــاس لا يعتمـــد علـــي الوحـــدات وهـــو أكثـــر معـــاملات الاخـــتلاف انتشـــارا وهـــو أيضـــا النـــاتج مـــن قســـمة

 الانحراف المعياري علي الوسط الحسـابي ويسـتخدم معامـل الاخـتلاف لمقارنـة التشـتت بـين مجموعـات البيانـات و

  :  معامل الاختلاف أيضاً الانحراف المعياري النسبي، يعطى بالعلاقةالتجانس داخلها، ويطلق على 

   
	المعياري	الانحراف

الحسابي	المتوسط
  )100.90ص ،ص2007،البياتي(                   100×			
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         خلاصــــــــــــة

ـــا إلى المنهجيـــة وطـــرق البحـــث، لأنـــه يحتـــوي علـــى أهـــم العناصـــر   الأساســـية الـــتيمـــن خـــلال هـــذا الفصـــل تطرقن

 .قادتنـــــــــا إلى احتـــــــــواء أهـــــــــم المتغـــــــــيرات والعوامـــــــــل الـــــــــتي كـــــــــان بإمكا�ـــــــــا أن تعيـــــــــق الســـــــــير الحســـــــــن للدراســـــــــة

 إن هذا الفصل يعتبر بمثابة الدليل والمرشد الذي ساعدنا علـى تخطـي كـل الصـعوبات وبالتـالي الوصـول إلى تحقيـق

 العناصــر الــتي تفيــد الدراســة بشــكل مباشــر منهــا أهــداف البحــث بســهولة كبــيرة في هــذا البحــث، تناولنــا فيــه أهــم

 المـــنهج المتبـــع، متغـــيرات البحـــث، الدراســـة الاســـتطلاعية والتجريبيـــة، مجتمـــع الدراســـة، أدوات البحـــث، المعالجـــة(

 ).الإحصائية
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       تمهيــــــــــــــــــــد

 إلىمنهجيـــة و خطـــة البحـــث ســـنتناول في هـــذا الفصـــل  إلىبعـــدما تطرقنـــا في الفصـــل الأول مـــن هـــذا البـــاب     

 المحـور الأول ثلاثـة محـاور رئيسـيه حيـث تناولنـا في إلىنتائج هذه الدراسة حيث قسم هذا الفصـل  ، وتفسرعرض

 VMAالســرعة الهوائيــة القصــوى بريكســي ودوكــار لقيــاس  النتــائج التجريبيــة لاختبــار تحليــل وتفســيرعــرض و  إلى

المســـابقات الرياضـــية المبرمجـــة و ذلـــك علـــى  التـــدريب و المشـــاركة في إلىبعـــد الانتهـــاء مـــن فـــترة الـــتربص والعـــودة 

 .مستوى منخفض 

حجـم بريكسي ودوكار لقيـاس  عرض وتحليل النتائج التجريبية لاختبار إلىخلاله أما المحور الثاني فتطرقنا من     

 التــدريب و المشــاركة في إلىبعــد الانتهــاء مــن فــترة الــتربص والعــودة  VO2MAXالأوكســجين الأقصــى المســتهلك 

وتفســير المسـابقات الرياضـية المبرمجــة و ذلـك علــى مسـتوى مـنخفض، أمــا المحـور الثالــث تناولنـا فيـه عــرض وتحليـل 

التجريبيــة لاختبــار بــاراش �ــدف قيــاس الكفــاءة الفســيولوجية والوظيفيــة للجهــاز الــدوري الــدموي، وبعــد  النتــائج

  .مة، مع جملة من الاقتراحاتالاستنتاجات العا النتائج والتوصل في النهاية إلى ذلك مناقشة
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  )دقائق5 ( اختبار بريكسي  الاختبار الأولنتائج ال وتفسير عرض وتحليل -1

  

   VMAو البعدي  القياس القبلينتائج  عرض 1-1

 VMA  وقيم السرعة الهوائية القصوىm(d(يمثل قيم كل من المسافة المقطوعة  )06(جدول 

  رقم المختبر
d (m)  VMA ( Km/h)   VMA تصنيفات  

القیاس 
 القبلي

القیاس 
 البعدي

القیاس 
 القبلي

القیاس 
 البعدي

یاس القبليالق البعدي القیاس   

  جيد جدا  جيد  18.96  17.28  1580  1440  01

  جيد جدا  جيد جدا  19.32  18.96  1610  1580  02

  جيد جدا  اكبر من المتوسط  18.12  16.32  1510  1360  03

  جيد جدا  جيد جدا  18.96  18.12  1580  1510  04

  جيد  اقل من متوسط  17.40  15.84  1450  1320  05

  جيد جدا  جيد  18.72  17.28  1560  1440  06

القياسين القبلي والبعدي لاختبار بريكسي باستعمال  يمثل عرض الإحصائي لنتائج) 07(الجدول 

  )spss(برنامج 

  

المتوسط 

الحسابي 

��  

الانحراف 

  المعياري
الوحدة 

  القياس
CV  df 

مستوى 

  الدلالة

T 

  المحسوبة

T 

  المجدولة

الدلالة 

  المعنوية

القياس 

القبلي 

VMA 

17.3  1.142  
/كلم

  سا

6.60

%  

5  0.01  5.587  3.365  
دالة 

القياس   إحصائيا

 البعدي

VMA  

18.58  0.701  
/كلم

  سا

3.77

%  
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VMA   CV .

 

 VMAالتمثيل البياني يوضح الفرق بين القياس القبلي والبعدي 

17,3

1,142

0

5

10

15

20

قیاس قبلي

المتوسط الحسابي

1

VMAالقیاس القبلي  17,28

VMAالقیاس البعدي  18,96

0

5

10

15

20

25

لم
ك

/
سا

CV .	�� . �� . يمثل التمثيل البياني قيم):10(الشكل

التمثيل البياني يوضح الفرق بين القياس القبلي والبعدي ) : 11(الشكل 

18,58

142 0,701

6,6

قیاس قبلي قیاس بعدي

المتوسط الحسابي الانحراف المعیاري معامل الاختلاف

2 3 4 5

18,96 16,32 18,12 15,84

19,32 18,12 18,96 17,4

 الفصل الثاني

 الشكل

 

الشكل 

  

  

3,77

6

17,28

18,72
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   VMAو البعدي  القياس القبلينتائج  تحليل 1-2

  VMAالـذي يوضـح نتـائج المتحصـل عليهـا مـن القياسـين القبلـي والبعـدي ل ) 06( الجـدول رقـممـن خـلال  

  ).11-10(تتضح فرووق ظاهرية كما وضحهما الرسم البياني

ســـا /كلـــم   17.30الـــذي يوضـــح النتـــائج الإحصـــائية، فســـجلنا متوســـط حســـابي قـــدره ) 07(الجـــدول رقـــم أمـــا 

ســـا وهـــذا الفـــارق يعـــبر علـــى فاعليـــة /كلـــم  18.58للقيـــاس القبلـــي، بينمـــا قـــدر متوســـط الحســـابي البعـــدي ب 

ـــــاري قـــــدر ب  ـــــدريب في المرتفعـــــات، وكـــــذلك الانحـــــراف المعي ـــــاس القبلـــــي و  1.142الت ـــــ 0.701للقي اس للقي

ممـا يـدل علـى % 6.60البعدي، كما هو واضح في الجدول أيضا في معامـل الاخـتلاف الـذي كانـت نسـبته ب 

  % .3.77التجانس جيد داخل ا�موعة لي يصبح قوي بعد القياس البعدي ب 

عنـد مسـتوي الدلالـة Tth<Tcal بأنهفنجد  3.365 = النظرية Tة والقيم 5.587= المحسوبة  Tقيمة أما 

  α=0.01. 

 

  H1منطقة رفض الفرضية الصفرية وقبول البديلة                   VMAمخطط   H1          منطقة رفض الفرضية الصفرية وقبول البديلة

                H0منطقة قبول الفرضية الصفرية                                                          

  Tcal  =5.587                                                                 Tth=3.365              عند مستوى الدلالةa = 0.01 

 بـين القيـاس القبلـي إحصـائيةرفـض الفرضـية الصـفرية الـتي تقـول انـه لـيس هنالـك فـروق ذات دلالـة  إلىمما يـؤدي 

 بين القيـاس القبلـي إحصائيةهنالك فروق ذات دلالة  أنوقبول الفرضية البديلة التي تقول VMAوالبعدي لقيم 

  .)10-11(كما هو مبين في الشكل رقم VMA   والبعدي لقيم
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و حسـب التصـنيفات المعياريـة لاختبـار بريكسـي والمرافقـة ) 06(وليـة للجـدول رقـم من خلال تحليل النتـائج الجد

  )Arnaud lesserteur, 2009, p206(ا�دولة VMAلقيم 

أربعــة العيينــة وهــذا التبــاين يتمثــل في  أفــرادنلاحــظ بــان هنالــك تبــاين في تصــنيف  )06(كمــا هــو مبــين بالجــدول  

الأقـل مـن المتوسـط دني بـيوصـف المسـتوى بال الأولفالمستوى  ،مستوى تحضير بدني معين فئة تعبر عن كلفئات  

و رياضـــي واحـــد،ويظـــم الأكـــبر مـــن المتوســـط دني بـــيوصـــف المســـتوى بالالثـــاني فالمســـتوى  رياضـــي واحـــد،ويظـــم 

الجيــد يصــنف بمســتوى البــدني  الرابــع و المســتوي ، رياضــيين ويظــمالجيــد يصــنف بمســتوى البــدني  الثالــث المســتوي

في  تحسـننلاحـظ بـان هنالـك ، أمـا بعـد القيـاس البعـدي (06)ل الجـدو  كمـا هـو موضـح في  رياضيين ويظمجدا 

 الأولمســتوى تحضـير بــدني معــين فالمســتوى  كــل فئــة تعـبر عــنتـين  فئيتمثــل في  تحســنالعيينــة وهـذا  أفــرادتصـنيف 

 ويظـم الجيـد جـداالثـاني يصـنف بمسـتوى البـدني  و المسـتوي رياضـي واحـد،ويظـم الجيـد دني بـيوصف المستوى بال

  .06) (الجدول كما هو موضح في  خمسة رياضيين

 أفــرادتجــانس بــين  وجــدب مؤشــرالعيينــة وهــو  أفــرادوجــود تكــافئ بــين كــل  إلىومــن خــلال هــذه النتــائج الــتي تشــير 

لمثـل الرياضـي ل الموسـم �اية التربص المرحلـة الثانيـة مـن التحضـيرالعيينة وهي نتيجة متوقعة كون وجود العيينة في 

كـل فـرد وقدراتـه البدنيـة و الخصوصـية   ىالموجـودة لـد التجـانس قـوة  مؤشـر يـدل علـى مـدي التربصات وهوهذه 

معامــــل الاخــــتلاف وصــــل إلى ادنى نســـــبة VCلــــذا وجــــدنا في تحليلنــــا الإحصــــائي أن نســــبة  الفرديــــة الــــتي تميــــزه

  .  بعد العودة من التربص % 3.77

  : البعدي إلى عدة أسبابو يرجع الفرق الإحصائي للنتائج لصالح القياس 

 خــلال فــترة الـــتربصحيـــث  القصــوىعلــى رفــع القـــدرة الهوائيــة ات يســـاعد التــدريب في المرتفعــ إلى أهميــة 

ضــمن حمــل تــدريبي  إلى بالإضــافة، اتالمرتفعــبعــدة مــؤثرات خارجيــة تتعلــق  إلىالداخليــة  وأعضــائهتعــرض الجســم 

 والبيولــوجي للجســم، والــتي مــن خلالهــا تم محاولــة الــوظيفيبــالتوازن الــداخلي  بــالإخلال أدىالبرنــامج المســطر ممــا 

ســي مــن فمــن خـلال عمليــة التكيــف الفســيولوجي والـتي كــان مــن بينهــا تكيـف الجهــاز التن التــأثيراتحتـواء تلــك إ

 كلـــذل مالـــلاز العضـــلات العاملـــة بالاوكســـجين  إمـــدادفي عـــدد مـــرات التـــنفس �ـــدف تعـــويض الـــنقص في  الزيـــادة

  .وهذا تطرقنا إلية في الفصل الأول من الجانب النظري للتغيرات الفيزيائية الموجودة في المرتفعات 

  )دقائق5 ( اختبار بريكسي  الاختبار الثانينتائج ال وتفسير  عرض وتحليل -2
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  VO2MAX و البعدي نتائج القياس القبلي عرض 2-1

 VO2MAXوقيم VMAمن يمثل قيم كل  )08(جدول           

رقم 

  المختبر

VMA ( Km/h)  VO2MAX( ml/min.kg)   

 القیاس البعدي القیاس القبلي القیاس البعدي القیاس القبلي

01  17.28  18.96  60.48  66.36  

02  18.96  19.32  66.36  67.62  

03  16.32  18.12  57.12  63.42  

04  18.12  18.96  63.42  66.36  

05  15.84  17.40  55.44  60.90  

06  17.28  18.72  60.48  65.52  

للقياســين القبلــي والبعــدي لاختبــار بريكســي باســتعمال برنــامج  يمثــل العــرض الإحصــائي) 09(الجــدول 

)spss ( VO2MAX  

  
المتوسط 

  الحسابي 

الانحراف 

  المعياري

الوحدة 

  القياس
CV  Df 

مستوى 

  الدلالة

T 

  المحسوبة

T 

  المجدولة

الدلالة 

  المعنوية

القياس 

القبلي 

VO2

MAX 

60.55  3.99  
د /ملل

  كلغ

6.61

%  

5  0.01  5.587  3.365  
دالة 

القياس   إحصائيا

 البعدي

VO2

MAX  

65.03  2.45  
  د/ملل

  كلغ

3.77

%  
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VO2MAX   لي  

  

 VO2MAXيوضح الفرق بين القياس القبلي والبعدي 

60,55

3,99
6,61
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القیاس القبلي

المتوسط الحسابي

1

القیاس القبلي 60,48

القیاس البعدي 66,36
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م

/د/
لغ

ك

 CV .	�� . �� .التمثيل البياني): 12(الشكل  لقيم

 

يوضح الفرق بين القياس القبلي والبعدي  البيان التمثيل

65,03

2,45 3,77

القیاس البعدي

المتوسط الحسابي الانحراف المعیاري معامل الاختلاف

2 3 4 5

66,36 57,12 63,42 55,44

67,62 63,42 66,36 60,9

 الفصل الثاني

الشكل    

التمثيل) : 13(الشكل 

  

  

6

60,48

65,52
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  VO2MAX و البعدي نتائج القياس القبلي تحليل 2-2

ـــــي والبعـــــدي ل ) 08( الجـــــدول رقـــــممـــــن خـــــلال   ـــــذي يوضـــــح نتـــــائج المتحصـــــل عليهـــــا مـــــن القياســـــين القبل ال

VO2MAX  13-12(تتضح فرووق ظاهرية كما وضحهما الرسم البياني.(  

ســـا /كلـــم 60.55الـــذي يوضـــح النتـــائج الإحصـــائية، فســـجلنا متوســـط حســـابي قـــدره  )09(أمـــا الجـــدول رقـــم 

ســــا وهــــذا الفــــارق يعــــبر علــــى فاعليــــة /كلــــم65.03للقيـــاس القبلــــي، بينمــــا قــــدر متوســــط الحســــابي البعــــدي ب 

للقيــاس البعــدي،   2.45للقيــاس القبلــي و  3.99التــدريب في المرتفعــات، وكــذلك الانحــراف المعيــاري قــدر ب 

ممــــا يـــدل علــــى % 6.61واضـــح في الجــــدول أيضـــا نجــــد معامـــل الاخــــتلاف الـــذي كانــــت نســـبته ب كمـــا هــــو 

  % .3.77التجانس جيد داخل ا�موعة لي يصبح قوي بعد القياس البعدي ب 

عنـد مسـتوي الدلالـة Tth<Tcal بأنهفنجد  3.365 = النظرية Tة والقيم 5.587= المحسوبة  Tقيمة أما 

  α=0.01.  

 

  H1منطقة رفض الفرضية الصفرية وقبول البديلة                   VMAمخطط   H1          رفض الفرضية الصفرية وقبول البديلةمنطقة 

                H0منطقة قبول الفرضية الصفرية                                                          

  Tcal  =5.587                                                                 Tth=3.365              عند مستوى الدلالةa = 0.01 

 بـين القيـاس القبلـي إحصـائيةرفـض الفرضـية الصـفرية الـتي تقـول انـه لـيس هنالـك فـروق ذات دلالـة  إلىمما يـؤدي 

ـــة الـــتي تقـــول  VO2MAXوالبعـــدي لقـــيم  بـــين  إحصـــائيةهنالـــك فـــروق ذات دلالـــة  أنوقبـــول الفرضـــية البديل

  .)12-13(كما هو مبين في الشكل رقم VO2MAX   والبعدي لقيم القياس القبلي
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    VO2MAX و البعدي نتائج القياس القبليتفسير  2-3

حسـب  الأقصـى المسـتهلك الأوكسـجينحجـم قـيم ل للقيـاس القبلـي و البعـدي من خلال تحليـل النتـائج الجدوليـة

  )Arnaud lesserteur2009, p206(بريكسي

 كـل الرياضـيين تحسـنت لـديهم معـدل الأقصـى لأوكسـجين المسـتهلك  نجـد) 08(مبـين في الجـدول رقـم  كمـا هـو

VO2MAX.  

تجــانس بــين  وجــدي بأنــهالعيينــة وهــو مــا يــدل  أفــرادوجــود تكــافئ بــين كــل  إلىومــن خــلال هــذه النتــائج الــتي تشــير 

الرياضـي  الموسـم �ايـة الـتربص المرحلـة الثانيـة مـن التحضـيرالعيينة وهـي نتيجـة متوقعـة كـون وجـود العيينـة في  أفراد

كـــل فـــرد وقدراتـــه البدنيـــة و   ىالموجـــودة لـــد التجـــانس قـــوة  مؤشـــر يـــدل علـــى مـــدي لمثـــل هـــذه التربصـــات وهـــول

معامــل الاخــتلاف وصــل إلى ادنى VCالإحصــائي أن نســبة لــذا وجــدنا في تحليلنــا  الخصوصــية الفرديــة الــتي تميــزه

  .  بعد العودة من التربص % 3.77نسبة 

  :و يرجع الفرق الإحصائي للنتائج لصالح القياس البعدي إلى عدة أسباب

  حيـث تم خـلال المعـدل الاسـتهلاك الأقصـى لأوكسـجين علـى رفـع ات يسـاعد التدريب في المرتفع أهمية

حمــل  إلى بالإضــافة، اتالمرتفعــبعــدة مــؤثرات خارجيــة تتعلــق  إلىالداخليــة  وأعضــائهتعــرض الجســم  فــترة الــتربص

الــذي يــؤدي إلى زيــادة الــدين الاوكســجيني ممــا يــؤدي " hypoxie"تحــت نقــص الاوكســجين بمــا يعــرف  تـدريبي 

ـــدم إلى الأنســـج إلى انخفـــاض الأوكســـجين تحـــت " hypoxie"العضـــلات، والتـــدريب  ةوســـرعة انتشـــاره مـــن ال

الضغط الجوي منخفض واحد من الوسائل المساعدة في التدريب مـن أجـل تعويـد الجسـم علـى الأداء في ظـروف 

والبيولــوجي للجســم، والــتي مــن خلالهــا تم  الــوظيفيبــالتوازن الــداخلي  بــالإخلال دىيــؤ  هــذا نقــص الاوكســجين و

سـي فمن خلال عملية التكيف الفسيولوجي والتي كان مـن بينهـا تكيـف الجهـاز التن التأثيراتاحتواء تلك  محاولة

وعــدد ضــربات القلــب والزيــادة في عــدد الكريــات الــدم الحمــراء وارتفــاع نســبة  في عــدد مــرات التــنفس  الزيــادة مــع

ت العاملـة العضـلا إمـداد�ـدف تعـويض الـنقص في في الـدم  الهيموغلوبين في الـدم ممـا يرفـع مـن سـعة الأوكسـجين

"  hypoxie"، وهذا تعرضنا إليه في الفصـل الأول مـن الجانـب النظـري في التـدريب  لذلك ماللاز  بالأوكسجين

وردود الأفعــــال الفســــيولوجية و وتعرضــــنا إليــــه في الفصــــل الثــــاني في عمليــــة نقــــل الأوكســــجين و مؤشــــرات الحــــد 

  . الأقصى لاستهلاك الاوكسجين
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  )دقائق5 ( مؤشر باراشاختبار   الاختبار الثالثنتائج ال وتفسير  عرض وتحليل -3

  

  و البعدي مؤشر باراش نتائج القياس القبلي عرض 3-1

  يمثل اختبار الضغط الشرياني ومعدل النبض و مؤشر الطاقة للقياس القبلي والبعدي) 10(الجدول 

  الرقم

  الضغط الشرياني

 IEمؤشر الطاقة   ER   معدل النبض   

  DIA انبساطي SYSانقباضي 

1  
 ق بعدي ق قبلي  ق بعدي  ق قبلي  ق بعدي  ق قبلي  ق بعدي  ق قبلي

126  120  75  70  76 72  152,76  136,8 

2  143  130  80  74  80  74  178,4 150,96 

3  129  125  74  71  68  64  138,04 125,44 

4  123  120  76  70  76  72  151,24 136,80 

5  115  110  62  62  70  68  123,9 116,96 

6  120  115  70  65  64  64  121,6 115,2 

باسـتعمال  SYSللقيـاس الانقباضـي  للقياسـين القبلـي والبعـدي  يمثـل العـرض الإحصـائي) 11(الجـدول 

   ) spss(برنامج 

  
المتوسط 

  الحسابي 

الانحراف 

  المعياري

الوحدة 

  القياس
CV  df 

مستوى 

  الدلالة

T 

  المحسوبة

T 

  المجدولة

الدلالة 

  المعنوية

ق القبلي 

SYS 
126  9.63  

ز /ملل

  ئبقي

7.64

%  
5  0.01  4.107  3.365  

دالة 

قالبعدي  إحصائيا

SYS  
120  7.07  

ز /ملل

  ئبقي

5.89

%  
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لي  الضغط الانقباضي

  

  SYSالفرق بين القياس القبلي والبعدي 
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لي   CV .	�� . �� .التمثيل البياني): 14(الشكل  لقيم

 

الفرق بين القياس القبلي والبعدي  االتمثيل البياني يوضح) : 15(الشكل 

120

7,07 5,89

SYSالقیاس البعدي 

المتوسط الحسابي الانحراف المعیاري معامل الاحتراف
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  SYSو البعدي للضغط الانقباضي  نتائج القياس القبلي تحليل 3-2

الـــذي يوضـــح نتـــائج المتحصـــل عليهـــا مـــن القياســـين القبلـــي والبعـــدي  الضـــغط ) 10( الجـــدول رقـــممـــن خـــلال  

  ).15-14(الانقباضي تتضح فرووق ظاهرية كما وضحهما الرسم البياني

سـا للقيـاس /كلـم 126الذي يوضح النتـائج الإحصـائية، فسـجلنا متوسـط حسـابي قـدره ) 11(الجدول رقم أما 

سا وهذا الفـارق يعـبر علـى زيـادة حجـم القلـبي وزيـادة /كلم120القبلي، بينما قدر متوسط الحسابي البعدي ب 

ــــوبين الــــدم باعتبــــاره الناقــــل الاوكســــجين ممــــا  إلى فاعليــــة التــــدريب في   شــــارةأضــــخ الــــدم وزيــــادة نســــبة الهيموغل

للقيـــاس البعـــدي، كمـــا هـــو   7.07للقيـــاس القبلـــي و  9.63المرتفعـــات، وكـــذلك الانحـــراف المعيـــاري قـــدر ب 

ممــا يــدل علـى التجــانس جيــد % 7.64واضـح في الجــدول أيضـا نجــد معامــل الاخـتلاف الــذي كانــت نسـبته ب 

تجـانس العيينـة تجـانس قـوي والـذي  أنيدل  مما% 5.89داخل ا�موعة لي يصبح قوي بعد القياس البعدي ب 

عنــــد السيســــتوليك الضــــغط دلالــــة علــــى كفــــاءة الجهــــاز الــــدوري الــــدموي  التجــــانس هــــذا أنمــــن خلالــــه نقــــول 

  . الأصحاء لأشخاصافي مجال الانقباضي 

ـــة الـــتي كانـــت Tهـــي اكـــبر مـــن  Tcal  4.107المحســـوبة تســـاوي Tأمـــا  ـــد مســـتوى  Tth 3.365ا�دول عن

  وهي قيمة ذات دلالة إحصائية 5ودرجة الحرية α=0.01 الدلالة 

 

  H1منطقة رفض الفرضية الصفرية وقبول البديلة                    SYSمخطط   H1          منطقة رفض الفرضية الصفرية وقبول البديلة

                H0منطقة قبول الفرضية الصفرية                                                          

  Tcal  =4.107                                                                 Tth=3.365              عند مستوى الدلالةa = 0.01 

 بـين القيـاس القبلـي إحصـائيةرفـض الفرضـية الصـفرية الـتي تقـول انـه لـيس هنالـك فـروق ذات دلالـة  إلىمما يـؤدي 

 إحصـائيةهنالـك فـروق ذات دلالـة  أنوقبول الفرضية البديلة التي تقول  SYSالضغط الانقباضي والبعدي لقيم 

 .)15-14(كما هو مبين في الشكل رقم   SYSالانقباضي  والبعدي لقيم بين القياس القبلي
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 DYSللقياســين القبلــي والبعــدي لقيــاس الضــغط الانبســاطي 
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  DYSو البعدي للضغط الانبساطي  نتائج القياس القبلي تحليل 3-3

الـــذي يوضـــح نتـــائج المتحصـــل عليهـــا مـــن القياســـين القبلـــي والبعـــدي  الضـــغط ) 10( الجـــدول رقـــممـــن خـــلال  

  .البيانيالانبساطي تتضح فرووق ظاهرية كما وضحهما الرسم 

زئبقــي /ملــل 86.66الــذي يوضــح النتــائج الإحصــائية، فســجلنا متوســط حســابي قــدره ) 12(أمــا الجــدول رقــم 

زئبقــي وهــذا الفــارق يعــبر علــى زيــادة حجــم /ملــل.72للقيــاس القبلــي، بينمــا قــدر متوســط الحســابي البعــدي ب 

شـارة  إلى فاعليـة التـدريب ل الاوكسجين ممـا أباعتباره الناق القلبي وزيادة ضخ الدم وزيادة نسبة الهيموغلوبين الدم

للقيــاس البعــدي، كمــا هــو   4.37للقيــاس القبلــي و  6.21في المرتفعــات، وكــذلك الانحــراف المعيــاري قــدر ب 

ممــا يــدل علـى التجــانس جيــد % 7.16واضـح في الجــدول أيضـا نجــد معامــل الاخـتلاف الــذي كانــت نسـبته ب 

مما يدل ان تجـانس العيينـة تجـانس قـوي والـذي % 6.01اس البعدي ب داخل ا�موعة لي يصبح قوي بعد القي

 عنـد الضـغط الانبسـاطي ديسـتوليك دلالة على كفاءة الجهاز الدوري الـدموي التجانس هذا أنمن خلاله نقول 

  .الأصحاء الأشخاصفي مجال 

ـــة الـــتي كانـــت Tهـــي اكـــبر مـــن  Tcal  4.406المحســـوبة تســـاوي Tأمـــا  ـــد مســـتوى  Tth 3.365ا�دول عن

  وهي قيمة ذات دلالة إحصائية 5ودرجة الحرية α=0.01 الدلالة 

 

  H1منطقة رفض الفرضية الصفرية وقبول البديلة                 DYSمخطط   H1               منطقة رفض الفرضية الصفرية وقبول البديلة

                H0منطقة قبول الفرضية الصفرية                                                          

  Tcal  =4.406                                                                 Tth=3.365              عند مستوى الدلالةa = 0.01 

 بـين القيـاس القبلـي إحصـائيةرفـض الفرضـية الصـفرية الـتي تقـول انـه لـيس هنالـك فـروق ذات دلالـة  إلىمما يـؤدي 

ــــتي تقــــول  DYSالضــــغط الانقباضــــي والبعــــدي لقــــيم  ــــة  أنوقبــــول الفرضــــية البديلــــة ال هنالــــك فــــروق ذات دلال

 .)17-16(كما هو مبين في الشكل رقم   DYSالانقباضي  والبعدي لقيم بين القياس القبلي إحصائية
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باسـتعمال  ER  النبض القلبي للقياسين القبلي والبعدي للقياس
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  ERو البعدي النبض القلبي  نتائج القياس القبلي تحليل  3-4

الـذي يوضـح نتـائج المتحصـل عليهـا مـن القياسـين القبلـي والبعـدي  الـدفع القلـبي ) 10( الجدول رقممن خلال  

  .تتضح فرووق ظاهرية كما وضحهما الرسم البياني

زئبقــي /ملــل 72.33الــذي يوضــح النتــائج الإحصــائية، فســجلنا متوســط حســابي قــدره ) 13(أمــا الجــدول رقــم 

زيــادة حجــم "زئبقــي وهــذا الفــارق يعــبر علــى /ملــل.69للقيــاس القبلــي، بينمــا قــدر متوســط الحســابي البعــدي ب 

مواجهـة نقـص الأكسـجين، كمـا الهيموجلـوبين في الـدم �ـدف الضربة القلبية وزيادة ضخ الدم وزيادة نسبة تركيـز 

                                                      )125، ص2000عثمـان، (".و يـؤدي إلى زيـادة حجـم القلـب أيضـا زيـادة في كـرات الـدم الحمـراءيحـدث 

للقيــــاس القبلــــي و  5.99ممــــا إشــــارة  إلى فاعليــــة التــــدريب في المرتفعــــات، وكــــذلك الانحــــراف المعيــــاري قــــدر ب 

ـــاس البعـــدي، كمـــا هـــو واضـــح في الجـــدول أيضـــا نجـــد معامـــل الاخـــتلاف الـــذي كانـــت نســـبته ب   4.33 للقي

ممــا %6.27اخــل ا�موعــة لي يصــبح قــوي بعــد القيــاس البعــدي ب ممــا يــدل علــى التجــانس جيــد د% 8.28

دلالـة علـى كفـاءة الجهـاز الـدوري  التجـانس هـذا أنتجانس العيينة تجـانس قـوي والـذي مـن خلالـه نقـول  أنيدل 

  . الأصحاء الأشخاصفي مجال عند الدفع القلبي الدموي 

عنــــد مســــتوى  Tth 3.365ا�دولــــة الــــتي كانــــت Tهــــي اكــــبر مــــن  Tcal 3.952المحســــوبة تســــاوي Tأمــــا 

  وهي قيمة ذات دلالة إحصائية 5ودرجة الحرية α=0.01 الدلالة 

 

  H1منطقة رفض الفرضية الصفرية وقبول البديلة                 ERمخطط   H1               منطقة رفض الفرضية الصفرية وقبول البديلة

                H0منطقة قبول الفرضية الصفرية                                                          

  Tcal  =3.952                                                                 Tth=3.365              عند مستوى الدلالةa = 0.01 

 بـين القيـاس القبلـي إحصـائيةرفـض الفرضـية الصـفرية الـتي تقـول انـه لـيس هنالـك فـروق ذات دلالـة  إلىمما يـؤدي 

بــين  إحصــائيةهنالــك فــروق ذات دلالــة  أنوقبــول الفرضــية البديلــة الــتي تقــول  ERالنــبض القلــبي والبعــدي لقــيم 

  .)19-18(كما هو مبين في الشكل رقم   ERالنبض القلبي  والبعدي لقيم القياس القبلي
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باسـتعمال برنـامج IE للطاقـة  للقياسـين القبلـي والبعـدي للقيـاس
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      IEو البعدي مؤشر الطاقة  نتائج القياس القبلي تحليل 3-5

الـذي يوضـح نتـائج المتحصـل عليهـا مـن القياسـين القبلـي والبعـدي  الـدفع القلـبي ) 10( الجدول رقممن خلال  

مـن خـلال نتـائج العـرض الجـدولي ومقارنتهـا مـع القـيم مؤشــر  البيـانيتتضـح فـرووق ظاهريـة كمـا وضـحهما الرسـم 

160]الأصـحاء المحـدد با�ـال الطاقة لباراش الخاص بالأشخاص − ينتمـون إلي  السـتةنجـد أن المختـبرين [90

  .وذلك بقيم متفاوتة الدرجة مجال الأشخاص الأصحاء

زئبقـي /ملـل 144.32الـذي يوضـح النتـائج الإحصـائية، فسـجلنا متوسـط حسـابي قـدره ) 14(أما الجدول رقـم 

زئبقــي وهــذا الفــارق يعــبر علــى زيــادة /ملــل.130.36للقيــاس القبلــي، بينمــا قــدر متوســط الحســابي البعــدي ب 

وكسـجين ممـا أشـارة  إلى فاعليــة حجـم القلـبي وزيـادة ضـخ الـدم وزيـادة نسـبة الهيموغلـوبين الـدم باعتبـاره الناقـل الا

ـــــاري قـــــدر ب  ـــــدريب في المرتفعـــــات، وكـــــذلك الانحـــــراف المعي ـــــاس القبلـــــي و 21.23الت ـــــاس   13.72للقي للقي

ممــا يــدل % 14.71البعــدي، كمــا هــو واضــح في الجــدول أيضــا نجــد معامــل الاخــتلاف الــذي كانــت نســبته ب 

تجـانس  أنممـا يـدل .%  10.52البعـدي ليصـل على التجانس متوسط داخل ا�موعة لي يتحسن بعد القياس 

مؤشــر الطاقــة يــبن بعــض الرياضــيين داخــل  اخــتلال فينــه يوجــد أوالــذي مــن خلالــه نقــول  متوســطالعيينــة تجــانس 

  .عينة البحث

عنــــد مســــتوى  Tth 3.365ا�دولــــة الــــتي كانــــت Tهــــي اكــــبر مــــن  Tcal 4.459المحســــوبة تســــاوي Tأمــــا 

  وهي قيمة ذات دلالة إحصائية 5ودرجة الحرية α=0.01 الدلالة 

 

  H1ةالبديل منطقة رفض الفرضية الصفرية وقبول          مؤشر الطاقة IEمخطط   H0            منطقة رفض الفرضية الصفرية وقبول البديلة

                H0منطقة قبول الفرضية الصفرية                                                          

  Tcal  =4.459                                                                 Tth=3.365              عند مستوى الدلالةa = 0.01 

 بـين القيـاس القبلـي إحصـائيةرفـض الفرضـية الصـفرية الـتي تقـول انـه لـيس هنالـك فـروق ذات دلالـة  إلىمما يـؤدي 

بــين  إحصــائيةهنالــك فــروق ذات دلالــة  أنوقبــول الفرضــية البديلــة الــتي تقــول  IEمؤشــر الطاقــة والبعــدي لقــيم 

  .)21-20(كما هو مبين في الشكل رقم   IEمؤشر الطاقة والبعدي  القياس القبلي
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  لضغط الدموي ومعدل النبض و مؤشر باراش

  مؤشر الطاقة يبين الفرق في القياسين القبلي والبعدي للضغط الدموي ومعدل النبض

 الفرق في معدل النبض 

  

الفرق في مؤشر الطاقة 

IE 

  15.96- 

  27.44- 

  12.60- 

  14.44- 

  6.94 - 

6.40 - 

  

  بين القياس القبلي والبعدي في المتوسط الحسابي

  مؤشر الطاقة

126
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SYSالضغط الانقباضي 

المتوسط الحسابي للقیاس القبلي

لضغط الدموي ومعدل النبض و مؤشر باراش مقارنة النتائج التجريبية للقياس القبلي والبعدي

يبين الفرق في القياسين القبلي والبعدي للضغط الدموي ومعدل النبض

  الفرق في الضغط الشرياني

  
الفرق في معدل النبض 

  ER  
   DIA انبساطي SYSانقباضي 

  - 4  ملم زئبقي - 5  ملم زئبقي

  - 6  ملم زئبقي - 6  ملم زئبقي

  - 4  ملم زئبقي - 3  ملم زئبقي

  - 4  ملم زئبقي - 6  ملم زئبقي

  - 2  ملم زئبقي 0  ملم زئبقي

  0  ملم زئبقي - 5  ملم زئبقي

  

في المتوسط الحسابي التمثيل البياني يوضح الفرق) : 

مؤشر الطاقة للضغط الشرياني و معدل النبض و

86,66

72,33

144

72,83 69

DYSالضغط الانبساطي  ERالنبض القلبي  IEمؤشر الطاقة 

المتوسط الحسابي للقیاس القبلي المتوسط  الحسابي للقیاس البعدي 

 الفصل الثاني

مقارنة النتائج التجريبية للقياس القبلي والبعدي 3-6

يبين الفرق في القياسين القبلي والبعدي للضغط الدموي ومعدل النبض )15(جدول 

  الرقم

الفرق في الضغط الشرياني

انقباضي 

ملم زئبقي - 6  1

ملم زئبقي -13  2

ملم زئبقي - 4  3

ملم زئبقي - 3  4

ملم زئبقي - 5  5

ملم زئبقي - 5  6

  

) : 22(الشكل 

144,32

130,36

IEمؤشر الطاقة 
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 و البعدي مؤشر باراش نتائج القياس القبلي تفسير 3-6

بــدرجات  مـن خــلال النتــائج ا�دولــة للقياسـات نجــد انــه قــد حــدث انخفـاض في الضــغط الانقباضــي والانبســاطي

 النتــائج الجدوليــة وجــد لك مــن خــلالكــذ، ملــم زئبقــي13 إلىمتفاوتــة حســب الخصوصــية الفرديــة، بمعــدل يصــل 

  . د\ن 6معدل تناقص بـ  إلىيصل في بعض الحالات  أنه فيه انخفاض في معدل نبض القلب

  :و يرجع الفرق الإحصائي للنتائج لصالح القياس البعدي إلى عدة أسباب

 ةالبدنيـ إن ظاهرة نقص ضغط الدم هي ظاهرة فسيولوجية لدي الرياضـيين كـدليل علـي ارتفـاع مسـتوي الحالـة 

  .للرياضيين

 أن هنـاكيدل على أن هنـاك زيـادة في حجـم الضـربة القلبيـة ممـا يـدل صحي مؤشر  إلاهذا النقص ما هو  إن 

الحجــم القلــبي، بــالرغم مــن أن هــذا التغيــير في معــدل النــبض والضــغط الــدموي ضــعيف نســبياً، وهــذا  في زيــادة

بشـــكل كـــافي علـــى الناحيـــة الفســـيولوجية  التـــأثيرالـــتربص والبرنـــامج التـــدريبي الغـــير كـــافيين مـــن  يرجـــع إلى مـــدة

ظاهرة نقص ضغط الدم هي ظاهرة فسيولوجية لدي الرياضيين كدليل علـي ارتفـاع و  الدموي للجهاز الوعائي

وتتطرقنــا إليــه في الثــاني مــن الجانــب النظــري الإنتــاج القلــبي مــن الــدم ونقــل  للرياضــيين مســتوي الحالــة البدنيــة

 .مويوالضغط الد ،الأوكسجين 
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  :مناقشة الفرضيات

  :مناقشة الفرضية الأولى-1

 :تنص الفرضية الأولى

المســافات  عــدائيلــدى VMAالتــدريب فــي المرتفعــات يرفــع مــن مســتوى الســرعة الهوائيــة القصــوى  

  .متوسطة 

والــتي تفيــد بأنـه توجــد فــروق ذات ) 07(الإحصــائية للنتـائج المــذكورة في الجــدول رقـم بعـد الدراســة الميدانيـة والمعالجــة 

وهــذه النتيجــة ويــرى الباحــث أن هــذه النتــائج متوقعــة VMAدلالــة إحصــائية ببــين القيــاس القبلــي و البعــدي لقــيم 

 الــــــــــــتي تحصــــــــــــلنا عليهــــــــــــا تتوافــــــــــــق مــــــــــــع نتــــــــــــائج التجربــــــــــــة الــــــــــــتي قــــــــــــام �ــــــــــــا الباحثــــــــــــان ميللــــــــــــروفيكس وميللــــــــــــر

Mellrowiez et Meller  م بالتعـــاون مـــع طـــاقم مـــن المتخصصـــين في ا�ـــال الطـــبي الرياضـــي1970عـــام 

 مجمــوعتين إلىلاعــب مــن لاعــبي المســافات الطويلــة في العــاب القــوى، حيــث قــام بتقســيم العيينــة 22علــى عيينــة مــن 

 ة الثانيـة قامـت بالتـدريب علـىا�موعـ أمامتر ، 3000رتفاعها إالتدريب على مرتفعات  شرتبامتساويتين احدهما 

ا�موعتـان  ، وفي �ايـة التجربـة قامـتمتماثـلبرنـامج تـدريبي  إلىا�مـوعتين  إخضـاعمستوى سطح البحـر، حيـث تم 

 فأوضــحت يومــاً بــنفس مواصــفات البرنــامج الســابق تقريبــاً 18علــى مســتوي ســطح البحــر لمــدة  أخــرىبالتــدريب مــرة 

�موعـة الـتي تـدربت ا مـتر لصـالح3000الرقمـي لسـباق  ا�مـوعتين في المسـتوى عنوية بينالنتائج على وجود فروق م

في  اتـدربو لصـالح مـن  في هـذا السـباق، كـان مـنهم ثمانيـة أرقـام10 أفضـل أصـلفي المرتفعات، حيث تبين انه من بـين 

 )144.، ص2000عثمان، (.          المرتفعات

 الــدكتور هــزاع بــن محمــد الهــزاع و المشــرف علــى مختــبر فســيولوجيا الجهــد الأســتاذتناولهــا  الــتيللدراســة  نعــودوعنــدما 

 المرتفعــات علــى القــدرة الهوائيــة تــأثيرالمملكــة العربيــة الســعودية تنــاول فيهــا  –الريــاض  –البــدني جامعــة الملــك ســعود 

 البحــر مــتر فــوق مســتوي مســتوى ســطح 2100القصــوى، حيــث تطــرق في هــذه الدراســة لتــأثير الصــعود إلى ارتفــاع 

لــدى مجموعـة مــن الــذكور تم إجــراء  ) لــتر في الدقيقــة(ملــم زئبقـي علــى القــدرة الهوائيــة القصـوى  600وضـغط جــوي 

التغــيرات الفســيولوجية والوظيفيــة في الجســم  أهــم إبــراز�ــدف ، جــة الجهــداات الجهــد البــدني لهــم باســتخدام در اختبــار 

 متر فوق مستوي سطح البحر 2100والناتجة عن التعرض لضغط هواء منخفض عند ارتفاع
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 وقد توصل الباحـث علـى انـه كانـت هنالـك اسـتجابات لـبعض المتغـيرات الفسـيولوجية القصـوى ودون القصـوى قبـل

.                                 مــــــتر فــــــوق مســــــتوى ســــــطح البحــــــر 2100يومــــــاً علــــــى ارتفــــــاع 25وأثنــــــاء ثم بعــــــد العــــــودة مــــــن المكــــــوث مــــــدة 

 )   199، ص 2010الهزاع، (                                                                                        

 التـدريبو  التغـيرات الفيزيائيـة الموجـودة في المرتفعـات وبالرجوع إلى جانب النظري فقد تحدثنا في الفصـل الأول علـى

 التـــــدريب نفـــــس الوقـــــت علـــــى فعاليـــــة في 1976دى ماريـــــه  يؤكـــــدالـــــتي و  Hypoxie تحـــــت نقـــــص الأوكســـــجين

Hypoxie  لــــه تــــأثير في وهــــذا التــــدريب ، )25،ص2000عثمــــان، ( التحمــــلت الأمــــاكن المرتفعــــة بالنســــبة لرياضــــافي

لفعاليـات المسـافات الطويلـة إذا وضـعوا  مستوى كفاية القلب والرئتين والدورة الدموية وبالتالي تؤثر أو تعطـي أفضـلية

  ) . Laurent Schmitt, p15( في برامجهم هكذا تدريب

  .مححققةومن خلال كل هاته المعطيات فإن الفرضية التي وضعها الباحث 

  :مناقشة الفرضية الثانية -2

  : الثانيةتنص الفرضية 

لـــدى  VO2MAXالتــدريب فــي المرتفعــات يرفــع مــن مســتوى حجــم الأقصــى لاســتهلاك لأوكســجين 

 .المسافات المتوسطة عدائي

والـتي تفيـد بأنـه توجـد فـروق ذات ) 09(بعد الدراسة الميدانية والمعالجة الإحصـائية للنتـائج المـذكورة في الجـدول رقـم  

  ويرى الباحث أن هذه النتائج متوقعة  VO2MAXدلالة إحصائية ببين القياس القبلي و البعدي لقيم 

تأكيـده  تم وهـو مـا من طرف العديـد مـن البـاحثين والدراسـات الـتي تناولـت مثـل هـذه الموضـوعات تأكيدهاتم  وهذه

م علـــى ســـتة لاعبـــين 1972عـــام ، كـــل مـــن ليـــزن وهولمـــان  أجراهـــا الـــتيمـــن طـــرف بعـــض النتـــائج والتجـــارب العلميـــة 

مــتر 1950ابين رتفــاع مــإفي  أســبوعينالتــدريب لمــدة  عمليــة تــأثير ىمــتر �ــدف التعــرف علــى علــ5000اختصــاص 

                                                                                   )142، ص2000عثمــــــــان، ( .مــــــــتر علــــــــى مســــــــتوى كفــــــــاءة الجهــــــــاز الــــــــدوري2800و

الناتجـــــة عـــــن  عمليـــــة التكيـــــف بـــــان)Whipp.1994(و Easton) ;1986(مـــــن طـــــرف تأكيـــــدهتم  وهـــــذا مـــــا

ـــــــاملبضـــــــعة ) هيبوكســـــــي(التعـــــــرض للمرتفعـــــــات  ـــــــة الرئويـــــــة أي ـــــــة في التهوي ـــــــادة تدريجي ـــــــتج عنهـــــــا زي  VE. ين

ــــتي  ــــى مجموعــــة مــــن أقيمــــتوهــــذه النتيجــــة تتفــــق كــــذلك مــــع النتيجــــة المتحصــــل عليهــــا مــــن خــــلال الدراســــة ال  عل
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 يراتمعرفـة مـدى اسـتجابة بعـض المتغـدف اختبارات الجهـد البـدني لهـم باسـتخدام دراجـة الجهـد، �ـ إجراءالذكور تم 

علــــى  أقيمــــتالمــــنخفض مــــن خــــلال مــــدة الــــتربص الــــتي  إلىثم بعــــد العــــودة  وأثنــــاءالقصــــوى ودون القصــــوى قبــــل 

  )96، ص2010الهزاع، (.                                                  متر فوق مستوى سطح البحر 2100الارتفاع

و   Hypoxieتحـت نقـص الأوكسـجين التـدريب د تحدثنا في الفصل الأول علىوبالرجوع إلى جانب النظري فق

       .الفسيولوجية في المرتفعات الأفعالردود 

 تحـدد قـدرة الشـخص في تأقلمـه بـالمرتفع وانHipoxie "هيبوكسي "  الأكسجينشدة الاستجابة هذه لنقص  إن

بـالمرتفع، فـان عـدد  الإقامةعندما تزداد مدة  تنفسية وقلويةالزيادة في عدد مرات التنفس ينتج عنها ضيق في التنفس 

والزيـادة في عـدد كريــات الـدم الحمـراء ممـا يرفــع  مـرات التـنفس ترتفـع تــدريجيا، وعـدد ضـربات القلـب تبــدأ في التنـاقص

                                                                     )Charles M .thiebauld.1998.p121(           .في الدم الأكسجينمن سعة نقل 

لفعاليــات  لــه تــأثير في مســتوى كفايــة القلــب والــرئتين والــدورة الدمويــة وبالتــالي تــؤثر أو تعطــي أفضــليةوهــذا التــدريب 

  ) . Laurent Schmitt, p15( المسافات الطويلة إذا وضعوا في برامجهم هكذا تدريب

  . مححققةومن خلال هذه التوضيحات والدراسات السابقة فان الفرضية التي وضعها الباحث 

  :مناقشة الفرضية الثالثة -3

 :الثالثةتنص الفرضية 

  المسافات متوسطة  عدائيلدى الحهاز الدوري الدموي التدريب في المرتفعات يرفع من مستوى       

والــتي تفيــد بأنـه توجــد فــروق ذات ) 10(الإحصــائية للنتـائج المــذكورة في الجــدول رقـم بعـد الدراســة الميدانيـة والمعالجــة 

 .ويرى الباحث أن هذه النتائج متوقعةالجهاز الدوري الدموي دلالة إحصائية ببين القياس القبلي و البعدي لقيم 

الهوائيـــة  رتفعـــات علـــى القـــدرةالم تـــأثيروهـــذا مـــا يتوافـــق مـــع نتـــائج الدراســـة الســـابقة الـــتي تنـــاول مـــن خلالهـــا الباحـــث 

 مــــتر فــــوق مســــتوي مســــتوى ســــطح البحــــر2100رتفــــاع إالقصــــوى، تطــــرق في هــــذه الدراســــة لتــــأثير الصــــعود إلى 

 ومعـدل ضـربات القلـب وتركيـز حمـض) لـتر في الدقيقـة(ملم زئبقي على القدرة الهوائية القصـوى  600وضغط جوي 

         .لجهــد البــدني لهــم باســتخدام دراجــة الجهــداللــبن لــدى مجموعــة مــن الــذكور تم إجــراء اختبــارات ا

معـدلا�ا عنـد مسـتوي سـطح البحـر،  إلىمستويا�ا بعد العودة من المرتفعـات عـادت  أنخلال هذه النتائج نجد من 
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 .شـــــــــد مـــــــــن تـــــــــأثر المتغـــــــــيرات دون القصـــــــــوىأالمتغـــــــــيرات الفســـــــــيولوجية القصـــــــــوى تتـــــــــأثر بصـــــــــورة  أنيـــــــــدل  ممـــــــــا

 ل بـان اللاعبـين أصــبح لـديهم تحسـن نسـبي في الكفـاءة الفسـيولوجية والوظيفيـة للجهــازومـن خـلال هـذه النتـائج نقـو 

 .الدوري الدموي

و   Hypoxieتحـت نقـص الأوكسـجين التـدريب وبـالرجوع إلى جانـب النظـري فقـد تحـدثنا في الفصـل الأول علـى

  . الفسيولوجية في المرتفعات الأفعالردود 

أن التــــدريب في "إليهــــا في تحليــــل النتــــائج الخاصــــة بالفرضــــية الثالثــــة الــــتي تقــــول وعليــــه مــــن خــــلال النتــــائج المتوصــــل 

  ، ومن هنا وفي إطار وحدود وظروف ما"المرتفعات ترفع من مستوي كفاءة الجهاز الدوري الدموي للرياضيين 

  الفرضية الثالثة قد تحققتملاحظتنا يمكننا القول أن  ترمي إليه هذه الدراسة وحسب

  :الفرضية العامةمناقشة  -4

  :تنص الفرضية العامة للدراسة إلى

المســـافات  عـــدائيالتـــدريب فـــي المرتفعـــات يرفـــع مـــن مســـتوى كفـــاءة بعـــض المتطلبـــات الفســـيولوجية لـــدى 

 .المتوسطة

التـدريب في المرتفعــات وتأثيرهــا  والـتي بينــت معنويـة الفــروق في الثلاثــةانطلاقـا مــن تفسـيرات نتــائج الفرضـيات الجزئيــة 

التــدريب في يــؤثر هــذا  ، وبالتــاليلصــالح البعــدي البعــدي بــين القيــاس القبلــي وعلــى بعــض المتطلبــات الفســيولوجية 

  .لدى عدائي المسافات نصف الطويلةالمرتفعات على بعض المؤشرات الفيسولوجية 

وعليـــه مـــن والجهـــاز التنفســـية،  والـــدورة الدمويـــة لقلـــبزيـــادة كفـــاءة عمـــل ا إلى التـــدريب في المرتفعـــات يـــؤديفعمليـــة 

أن التــدريب في المرتفعــات ترفــع "الــتي تقــول  الــثلاثخــلال النتــائج المتوصــل إليهــا في تحليــل النتــائج الخاصــة بالفرضــية 

، ومـن هنـا وفي إطـار وحـدود " بعض المؤشرات الفسيولوجية لدي عدائي سباقات النصف طويلـةمن مستوي كفاءة 

  .قد تحققت العامةالفرضية ملاحظتنا يمكننا القول أن  ترمي إليه هذه الدراسة وحسب ماوظروف 
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  :استنتاج العام

�ـدف معرفـة المؤشــرات  التـدريب في المرتفعـات الية الـتي تبحـث فيوتبعـا للنتـائج الـتي تحصـلنا عليهـا في دراسـة للإشـك

بــالمرتفع وفســيولوجيا وظـــائف  الجدليــة بــين تــأثير التغــيرات الفيزيائيــةكمــا حاولنــا ربــط العلاقــة و ، الفســيولوجية المتــأثرة

الأداء الــوظيفي لمختلــف أجهــزة  الأعضــاء مــن خــلال عمليــة التكيــف والمــدة الضــرورية لــذلك قصــد الوصــول بمســتوي

                                 .لدى عدائي المسافات النصف طويلةالجسم 

 رأيناهــــا مناســــبة لإشــــكالية الدراســـة وبعــــد الدراســــة التطبيقيــــة تمكـــن لنــــا مــــن خــــلالوبعـــد إدراجــــي للفرضــــيات الـــتي 

 تـأثيرالفسـيولوجية، ممـا قـد يكـون لـه  الأفعـالبـردود  الرياضـيونفاجـأ تحـتى لاي الأمـاكن هـذه في إليهاالنتائج المتوصل 

 المرتفعــة الأمــاكنالموجــودة في  للمتغــيرات بصالناتجــة عــن الــتر  الأفعــالردود  أن إلىنفســي وتشــير نتــائج التجــارب هنــا 

 أنعلى مستوى سطح البحـر لـيس بالضـرورة  الأرقام أفضلاللاعب الذي يمتلك  أنتتباين من لاعب لآخر ، بمعنى 

 م ان1983عــــــــــــــام Groverالمرتفعــــــــــــــة، حيــــــــــــــث يؤكــــــــــــــد جروفــــــــــــــر  الأمــــــــــــــاكنفي حالــــــــــــــة  الأفضــــــــــــــليكــــــــــــــون 

  )147، ص2000عثمان، (. لأخريختلف من لاعب  الأوكسجين الضغط مستوى النقص في

والـــوظيفي  البـــدني الأداءكمـــا أن عمليـــة التـــدريب علـــى المرتفعـــات وبعـــد العـــودة إلى المـــنخفض يحســـن مـــن القـــدرة في 

خــلال  اللاهــوائي مــن للرياضــي وذلــك مــن اجــل تحقيــق أفضــل النتــائج وخاصــة في اختصاصــات التحمــل الهــوائي و

قـام �ـا  مسـتوى سـطح البحـر، كمـا هـو مبـين في التجربـة الـتي إلىة الاوكسجيني بعـد العـود الأقصىالزيادة في الحجم 

 فأوضـحتالمتخصصـين في ا�ـال الطـبي الرياضـي  مع طاقم من م بالتعاون1970الباحثان ميللروفيكس وميللر عام 

مـتر لصـالح ا�موعـة الـتي تـدربت 3000لسـباق  النتائج على وجود فروق معنوية بين ا�مـوعتين في المسـتوى الرقمـي

هـذا السـباق، كـان مـنهم ثمانيـة لصـالح مـن تـدربو في  في أرقـام10 أفضـل أصـلفي المرتفعات، حيث تبين انه مـن بـين 

لاســـتهلاك الاوكســـجين قـــد اثبـــت انـــه هنالـــك فـــروق  ســـعة أقصـــىمســـتوى  أن إلىالنتـــائج  أشـــارتالمرتفعـــات، كمـــا 

 وكـذلك زيـادة السـعة يخـدم الفرضـيات الثلاثـة وهو ما  )144ص ،2000عثمان ،(. لمرتفعمعنوية لصالح ا�موعة المتدربة با

للتعـويض العجـز النـاتج d'oxygène dette سـتخلاص الـدين الاوكسـجينيإالاوكسيجينية واكتساب قدرة على 

العضــلات وهــذا مــا يتوافــق مــع  myoglobineميوغلــوبين في التحمــل اللاهــوائي وهــذا مــن خــلال زيــادة تركيــز

التـدريب في المرتفعـات يزيـد بشـكل كبـير في تركيـز أن العديد من الدراسات والبحـوث في هـذا ا�ـال الـتي تـنص علـى 

المســـطرة لعيينـــة  الأهـــدافجعـــل الدراســـة الـــتي قمنـــا �ـــا تخـــدم  الميوغلـــوبين العضـــلي مقارنـــة بالتـــدريب علـــى وهـــو مـــا

 .سباقات النصف عدائيالدراسة المتمثلة في فريق 



 

 

 الخــاتمـــــة

 

 



  خاتمةال

 وظــائففســيولوجيا  التــدريب في المرتفعــات علــى تــأثيرإن الهــدف الأساســي مــن دراســتنا هــذه تتمثــل في دراســة       

 البــدني بعــد العــودة الأداءالجســم بمعــنى التكيــف الفســيولوجي والفائــدة المرجــوة مــن مثــل هــذه التربصــات علــى  أعضــاء

  .المسابقات لإجراءمستوى سطح البحر  إلى

 والمتمثلـــة) الجهـــاز الـــدوري الـــدموي والجهـــاز التنفســـي والجهـــاز العضـــلي(ونظـــراً لأهميـــة وظـــائف تلـــك الأعضـــاء       

 ونقله ومن ثم استخلاصـه، وجـب علينـا ضـرورة قيـاس كفـاءة تلـك الأجهـزة الوظيفيـة مـن خـلال الأكسجينفي توفير 

القـدرة الهوائيـة مـن  المتمثلـة في اختبـاري بريكسـي و بـاراش لقيـاس الاختبـارات الميدانيـة،منهـا  أسـاليباسـتعمال عـدة 

 إبـراز إلىهـذه الدراسـة  خلال قياس كل من كفاءة الجهاز التنفسي، و كفاءة الجهاز الدوري الدموي، و لقد أفضـت

الفســيولوجي الناتجــة عــن  وتفســير الجوانــب الفســيولوجية للرياضــي بمعــنى أكثــر شمــولا مناقشــة تــأثير عمليــات التكيــف

مســـتوى ســـطح البحـــر فكـــان اختيارنـــا  تلـــك أجهـــزة عنـــد أداءعمليـــة التـــدريب الرياضـــي في المرتفعـــات علـــى مســـتوى 

و تجلــت فوائــد هــذه الدراســة في الســماح لنــا  ،عــدائي الســباقات النصــف طويلــةلاعــب يمثلــون 6للعيينــة المتمثلــة في 

المرجوة من مثل هذه التربصات فمـن خـلال الاختبـارات والأهداف د بالوقوف و بصورة واضحة على اهمية الاستعدا

تتمثل في استجابة الجهاز التنفسي، والجهاز الـدوري الـدموي،  الميدانية تبين ان هنالك عدت استجابات فسيولوجية

  .الفيزيائية الموجودة بالمرتفع ومدى استجابة هذه الأجهزة وتكيفها مع التغيرات

ـــــالرجوع  ـــــا إلىو ب ـــــة التطـــــورحيثي ـــــزات عينـــــة البحـــــث مـــــن ناحي ـــــا معـــــالم و ممي  ت الدراســـــة و نتائجهـــــا اتضـــــحت لن

 بعد الانتهـاء مـن فـترة الـتربص والعـودة الأداءعلى  وتأثيرهلكل من الجهاز الدوري الدموي والجهاز التنفسي  الوظيفي

، وهـذا  السـباقات النصـف طويلـة عـدائيمستوى سطح البحر الـذي كـان الهـدف منـه هـو تطـوير القـدرة الهوائيـة  إلى

العديد من التساؤلات و التأويلات تكون محل دراسة معمقـة لفهـم أكثـر خصـائص هـذه الفئـة و عليـه  ما يترك لدينا

 تتمثــل في توســيع مجــال الدراســة ليشــمل عوامــل أخــرى مثــل دور هــذه التربصــات في الرفــع مــن القــدرة فــان طموحاتنــا

الخ، وتوســـيع عيينـــة ...التعـــب تـــأخيرالهيبوكســـي �ـــدف  ظـــروفالعضـــلي مـــع  خـــلال تكيـــف الجهـــاز اللاهوائيـــة مـــن

  .تخصص رياضات اللاهوائية أخرىفئات  البحث لتشمل
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  قائمة الملاحق
  

  

  

  

  

  

  

 



  01:ملحق رقم

  :النوادي والهيات المنخرطة

  :الفروع الرياضية المختصة

رقم وتاريخ   التسمية الكاملة للنادي  الرقم

  الاعتماد

المجموع   المجموع

  إ  ذ  العام

  USB 158/2017  22  10  32اتحاد بسكرة   01

  IRBE 2016/03  19  04  23اتحاد القنطرة   02

  MCL 2016/16  17  01  18مولودية ليشانة   03

  NSO 09/2016  07  04  11نجم سيدي عقبة   04

  WROD 14/2016  22  00  22 الوداد الرياضي اولاد جلال  05

  ESB 544/2016  49  00  49أمل برانيس   06

  NSK 13/2016  31  00  31 نجم سيدي خالد   07

  AW 01/2016  25  00  25احلام الولادجة   08

  NNB 118/2016  17  07  24النخيل بيسكرة   09

  13  00  13  65/2016  اكادمية المدرس الرياضية  10

  APAT 2016/13  15  12  27ترقية العاب القوى طولقة   11

  CRD 2016/14  16  00  16الشباب الرياضي جمورة   12

  TSSK 2018/06  19  00  19ترجي سيدي خالد   13

  FCB 2016/32  16  00  16فائز بسكرة   14

  332  38  294  /  المجمـــــــــــــــــــــوع

  

  

  

  



   02:  الملحق رقم

  :برنامج البطولات والتجمعات الرياضية القادمة

  الصنف المعني  نوعها  مكان الاجراء  الاجراءتاريخ   تسمية البطولة  

  اكابر  وطني  باتنة  23/06/2019-22  لبطولة الوطنية للمضمار اكابرا  01

  اطفال اصاغر  وطني  وهران  30/06/2019-28  البطولة الوطنية للمضمار اطفال  02

  اشبال و اواسط  وطني  بجاية  30/06/2019-28  البطولة الوطنية للمضمار اشبال  03

  اشبال واصاغر  دولي  باتنة  28/04/2019  المهرجان الدولي الاوراس  04

  اواسط اكابر  دولي  قسنطينة  12/05/2019  تجمع حسيبة بولمرقة  05

  اشبال  وطني  بجاية  31/03/2019  اليوم الثاني للمواهب الشابة  06

  اشبال  وطني  الجزائر  06/04/2019  اليوم الثالث لمواهب الشابة  07

  اشبال  وطني  الجزائر  27/04/2019  للمواهب الشابةاليوم الرابع   08

  اكابر  وطني  الجزائر  14/2019الى12  البطولة الوطنية المفتوحة  10

  

  

  

  

  



  03: الملحق رقم

  الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

  ومسيريالنادي الرياضي                                                      إلى السادة مدربي 

  فرع العاب القوى            الشباب الرياضي جمورة          

  

  

  إجراء التربص للعدائي النادي: موضوع

النادي  أنليكن في علم الجميع مسؤولي ومدربي فرع العاب القوى اختصاص الجري النصف الطويل     

  . 02/04/2019الى  21/03/2019حدد يوم إجراء التربص ذلك يوم 

لجميع الرياضيين والمدربين والمسؤولي الفرع المعنيين التزام بالموعد والتحضير كل الإجراءات لذا على ا

  .اللازمة لانجاح التربص

 . مكان التربص مركب الرياضي مدينة اريس ولاية باتنة  -

  .تقبلو تحيات النادي ودمتم في خدمة الرياضة وشكرا

  

  

  رئيس النادي  10/03/2019:بسكرة في

  



  

  جهاز قياس النبض القلبي

  

  04:رقمالملحق 

جهاز قياس النبض القلبي-1

  

  جهاز قياس الضغط الدموي-2  

  

  



  

 

05: الملحق رقم

  ملعب إجراء الاختبارات                                

 قياس الضغط الدم للعينة

                                

 



 

06: الملحق رقم  

 قياس النبض القلبي

 

 عينة البحث

 

 



 

    

 هل التدريب في المرتفعات يرفع من مستوى كفاءة بعض

لـــدى رياضـــيي  VO2MAXالتـــدريب في المرتفعـــات يرفـــع مـــن مســـتوى حجـــم الأقصـــى لاســـتهلاك لأوكســـجين 

  متوسطةلدى رياضيي المسافات 

 .دموي لدى رياضيي المسافات متوسطة 

الكشــف عــن الفــرق في الانتقــال بــين الاختبــارات القبليــة و البعديــة في عــدد مــن التغــيرات الوظيفيــة للجهــاز الــدوري 

 .السباقات النصف الطويلة

  اختبار مؤشر باراش 

  .تمثلة العينة من ستة رياضيين من فريق شباب الرياضي جمورة وتم اختيارها بطريقة قصدية

  -.المنهج التجريبي الذي يتلائم مع دراستنا بإتباعنا طريقة ا�موعة الواحدة

التدريب في المرتفعات يرفع من مستوى كفاءة 

  .الرياضيين إن التدريب على المرتفعات كمثال هادف لعمليات التكيف الفسيولوجي للإعداد 

 .متر 2300متر و 1800

 إلزامية الفحص الطبي الشامل لكل اللاعبين قبل الانتقال إلى المرتفع وخلال الأربعة أيام الأولى من التواجد

  ةـــدراسـص الــملخ

 تأثير التدريب في المرتفعات على بعض المؤشرات 

  ."الفسيولوجية لدى رياضيي السباقات النصف طويلة

هل التدريب في المرتفعات يرفع من مستوى كفاءة بعض

  المؤشرات الفسيولوجية لدى رياضيي المسافات المتوسطة ؟

  :فرضيات الجزئية للدراسة

التـــدريب في المرتفعـــات يرفـــع مـــن مســـتوى حجـــم الأقصـــى لاســـتهلاك لأوكســـجين 

لدى رياضيي المسافات   VMAالتدريب في المرتفعات يرفع من مستوى السرعة الهوائية القصوى 

دموي لدى رياضيي المسافات متوسطة التدريب في المرتفعات يرفع من مستوى كفاءة الجهاز الدوري ال

   :الهدف من الدراسة

الكشــف عــن الفــرق في الانتقــال بــين الاختبــارات القبليــة و البعديــة في عــدد مــن التغــيرات الوظيفيــة للجهــاز الــدوري 

السباقات النصف الطويلة للعدائيالناتجة عن انتقال والتدرب في المرتفعات  و الجهاز التنفسي

اختبار مؤشر باراش * دقائق  و  5اختبار بريكسي :     * 

تمثلة العينة من ستة رياضيين من فريق شباب الرياضي جمورة وتم اختيارها بطريقة قصدية

المنهج التجريبي الذي يتلائم مع دراستنا بإتباعنا طريقة ا�موعة الواحدة

التدريب في المرتفعات يرفع من مستوى كفاءة : "تم تحقق الفرضية العام والتي تقول: المتوصل إليها

  ".بعض المؤشرات الفسيولوجية لدى رياضيي المسافات المتوسطة 

  :والتوصيات

إن التدريب على المرتفعات كمثال هادف لعمليات التكيف الفسيولوجي للإعداد 

1800أما من ناحية المنطقة أو المدينة المرتفعة يفضل أن تكون على ارتفاع مابين 

إلزامية الفحص الطبي الشامل لكل اللاعبين قبل الانتقال إلى المرتفع وخلال الأربعة أيام الأولى من التواجد

                بالمرتفع مع وجود مراقبة طبية دائمة

  تأثير التدريب في المرتفعات على بعض المؤشرات ": عنوان الدراسة

الفسيولوجية لدى رياضيي السباقات النصف طويلة

 هل التدريب في المرتفعات يرفع من مستوى كفاءة بعض :لتساؤل العاما

المؤشرات الفسيولوجية لدى رياضيي المسافات المتوسطة ؟ 

 فرضيات الجزئية للدراسة

التـــدريب في المرتفعـــات يرفـــع مـــن مســـتوى حجـــم الأقصـــى لاســـتهلاك لأوكســـجين / 1

 . المسافات متوسطة

التدريب في المرتفعات يرفع من مستوى السرعة الهوائية القصوى / 2

التدريب في المرتفعات يرفع من مستوى كفاءة الجهاز الدوري ال/ 3

 الهدف من الدراسة

الكشــف عــن الفــرق في الانتقــال بــين الاختبــارات القبليــة و البعديــة في عــدد مــن التغــيرات الوظيفيــة للجهــاز الــدوري 

و الجهاز التنفسي لدمويا

  إجراءات الدراسة *     :

 تمثلة العينة من ستة رياضيين من فريق شباب الرياضي جمورة وتم اختيارها بطريقة قصدية: العينة

 المنهج التجريبي الذي يتلائم مع دراستنا بإتباعنا طريقة ا�موعة الواحدة: المنهج المتبع

  المتوصل إليهاالنتائج

بعض المؤشرات الفسيولوجية لدى رياضيي المسافات المتوسطة 

 والتوصيات تالاقتراحا

 إن التدريب على المرتفعات كمثال هادف لعمليات التكيف الفسيولوجي للإعداد

 أما من ناحية المنطقة أو المدينة المرتفعة يفضل أن تكون على ارتفاع مابين

إلزامية الفحص الطبي الشامل لكل اللاعبين قبل الانتقال إلى المرتفع وخلال الأربعة أيام الأولى من التواجد

بالمرتفع مع وجود مراقبة طبية دائمة



 

Summary of the Study :  

 
   Title of the Study: “The Effect

 indicators among Half-long race

 
General Question of the study:
of some physiological indicators
Hypotheses of the Study:   
 
1. Altitude training increases

distance race athletes.  
 
2. Altitude training increases 
race athletes.  
 
3. Altitude training increases
middle-distance race athletes. 
 
Aims of the Study: This study
pre-tests and the post-tests of  
the respiratory system as a result
 
The procedures of the Study:
 
Sample of the Study:   
 
The sample of the study is made
sample was chosen on purpose.
 
Research Methodology:  
Experimental sampling is convenient
 
 
Results:  
 
The general hypothesis was confirmed
physiological indicators of middle
 
 
Suggestions and Recommendations:
 
- Altitude training is a meaningful
- Concerning the high area or

2300 meters.  
- Medical check is necessary

the four first days of being
assistance.  

Effect of Altitude training on some Physiological

race Athletes”.  

study: Can Altitude training increase the efficiency
indicators  of middle-distance race’ athletes? 
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