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     11/12/2019تاريخ النشر:               24/11/2019تاريخ القبول:                 12/09/2019تاريخ الاستلام: 

 الملخص : 

ات علدددس وسددداولوجاا أعدددا   أع ددددا  تمثدددد  ردددي ذهاسدددة تدددفي ا التددداه   رددددي ا رت عدددن الهدددالأ اسسا ددددر مددد  ذهاسددد  ا  ددد   إ

الجسددددع ىمعلدددد  التكادددد  ال سدددداولووي أال ا ددددداة ا رجددددوة مدددد  مثدددد   دددد   الىاى دددددات علددددس اسذا  البددددا   بعددددا العددددوذة إ دددددس 

 مستوى سطح البحر لإجرا  ا ساىقات.

 س ماددددددة أعددددددا   تاددددددا اسع ددددددا  االجهدددددداج الدددددداأهو الدددددداموو أالجهدددددداج الت   دددددددر أالجهدددددداج الع ددددددلي  أا     
ة
  تمثاددددددةأنظددددددرا

اسددتعما  عدداة  قادداك ن ددا ة تاددا اسجهددفة الوعا اددة مدد   دد  ى قم ددارددي تددوو ا اسن ددج ن أنقادد  أمدد  يددع است   دد ، 

أسددالا  ما ددا اا تبدداهات ا اااناددة، ا تمثاددة رددي ا تبدداهو ىر ك دددر أ ىدداهاو لقادداك القدداهة الهوا اددة مدد   دد   قادداك  دد  

اأهو الدداموو، أ لقددا أو ددا  دد   الاهاسددة إ ددس إىددراج أت سدد ا الجواندد  مدد  ن ددا ة الجهدداج الت   دددر، أ ن ددا ة الجهدداج الدد

م اقشدددة تدددفي ا عماادددات التكاددد  ال سددداولووي ال ات دددة عددد  عماادددة قم دددا ىأ  ال سددداولوجاة لار ا ددددر ىمعلددد  أن دددا  دددموا

ة جهدددددفة ع دددددا مسدددددتوى سدددددطح البحدددددر و دددددان ا تااهندددددا لاعا  دددددس االتددددداه   الر ا ددددددر ردددددي ا رت عدددددات علدددددس مسدددددتوى أذا  تادددددا 

يمثادون عداا   السدباقات ال  د  ةو ادة، أ ت ادا ووا دا  د   الاهاسدة ردي السدماو ل دا ىدالوقولأ   ناعبد  6اا تمثاة ردي 

 ماددة ااسدددتعااذ أاس دداالأ ا رجددوة مدد  مثدد   ددد   الىاى ددات ومدد   دد   اا تبدداهات ا ااانادددة أأ ى ددوهة أاةددلة علددس 

ت اىة الجهدداج الت   دددر، أالجهدداج الدداأهو الدداموو، أمدداى رددي اسدد اتمثاددن   الددا عددات اسددت اىات وسدداولوجاة أتبدد ن 

 .اتاست اىة     اسجهفة أتكا ها مع التغ اات ال  زيا اة ا وجوذة ىا رت ع

 و الاموو ه ال امات ا  تاحاة: التاه   ري ا رت عات، التكا  ال ساولووي، الجهاج الاأ 

mailto:.chetiouimalek@gmail.com
mailto:.chetiouimalek@gmail.com
mailto:yazidsport1980@yahoo.com
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بعد أن ساهمت البحوث الطبية في معرفة الفيسيولوجية الأساسية للمرتفعات   مقدّمة:

والخوض في الميادين العامة للأداء الرياض ي عند الارتفاعات المختلفة إضافة إلى معرفة مستوى 

الجهاز الدوري الدموي والدوري والتنفس ي و في ضل الظروف نقص معدل وصول الأكسجين إلى 

وصولا إلى معرفة التكيفات القلبية والرئوية والعمليات الأيضية أثناء التدريب أنسجة الجسم 

على المرتفعات مقارنة بالتدريب في مستوى سطح البحر. ارتأينا إلى إجراء دراسة أكاديمية حول 

تأثير المرتفعات على مختلف الاجهزة الحيوية عند الرياضيين للوصول إلى نتائج قصد تطوير 

 الرياض ي.   مجال التدريب

 إشكالية الدراسة: -1

لع يف  أا موضوع ا رت عات ع  سطح البحر بع ن  1968إن العاما ن ري التاه   الر ا در قب      

ااعتباه ع ا أضع  ططهع التاه باة، أذلا لعام أجوذ حاات مرضاة م اجئة ل عب ن     

Abstract :  The main objective of this study was to study the effect of altitude training on the 

physiology of body organs in the sense of physiological adaptation and the intended benefit 

of such training on physical performance after returning to sea level for competitions. 

     Given the importance of the functions of these organs (circulatory system, blood, 

respiratory and musculature) and represented in the provision, transport, and extraction of 

oxygen, we measured the efficiency of these functional devices through the use of several 

methods, including field tests, namely, the (Brixi) and (Parash) tests to measure the aerobic 

power by measuring both the efficiency of the respiratory system, and the efficiency of the 

circulatory system. This study highlighted the physiological aspects of the athlete in a more 

comprehensive sense. We discussed the effect of physiological adaptations resulting from 

the athletic training process in the highlands on the level of performance of those devices at 

sea level. The benefits of this study have been shown to allow us to stand clearly on the 

importance of preparedness and the desired objectives of such training. Field tests show that 

there are several physiological responses represented in the respiratory and circulatory 

system, and the response and adaptation of these devices. With physical changes found in 

heights. 

Key words: Training in heights, physiological adaptation, international blood system. 
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علس ذهاست ا أالبحث وي ا، ألك   التاه بات ت با العاما ن ري الط  الر ا در أأ التاه   الر ا در

ري ماي ة مكسا و العا مة ذات 1968ال و و ر   ا ا وضوع الهام هي ذأهة ا كساا لعام 

 م.2200 ااهت اع

حاث أ   اعبو ا اهاتون أا ساوات الطو اة إ س  ط الا اية أ ع ري حالة صلاة يرثى لها،    

أغ ا ا م  اللاات ا ث اة  انا نقطة تحو  جاياة ري  الغثاان أالفبا ري اسووا  أا  راه  الوج  

مس اة الط  الر ا در، أ ا ة أن اللالة اقت رت علس اعبر الاأهة الغ ا ا كساك ن، مما ذوع 

الباحث ن ري وساولوجاا الر اضة أالتاه   الر ا در إ س القاام ىالاهاسات  عروة اسسباب الر  سة 

 اة للجا  .التر أذت إ س تاا اللاات ا ث 

والتاه   ري ا رت عات يعتما أساك علس معروة ا تغ اات ال  زيا اة أا  ا اة التر تم ز ا  اةق     

 ا رت عة ع  سطح البحر أماى تفي ا ا علس الوعا   ال ساولوجاة سجهفة الجسع .

إ س  1983ك ، أواي  ا1990، أ و ان أ ت  ر1980أيش ا    م  قا ايفن ألا ك  أباك   اي      

أن التغ اات ال  زيا اة ا وجوذة ري اسمان  ا رت عة تباأ ري الظهوه ى وهة أاةلة ع ا اهت اع 

 مىا ع  مستوى سطح البحر . 1500

علس ان  ري حالة ااهت اع ع  مستوى سطح البحر  1987،مو  ور ا 1976أ رى    م  ذو ماه       

ا  ال غط النسبر للأن ج ن يتفير ىال ق ان  اما تق   سبة ضغط الهوا  ري الجو، نما أن مع

 اهت ع ا ع  سطح البحر. 

، أن عمااة تساهع الجاذىاة اسهضاة، تتفير إي اىا 1989أع     م  ن وت   ذير يكس، ت ت ،    

،  اما اهت ع ا ع  مستوى سطح البحر، أقا ايب ا الت اهب أن معاات   ا التفي ا ت   إ س مقااه

0.3cm/) ارتفاع، ومن المعروف أيضا أن الجاذبية تتناقص من خط الاستواء  لكل

% لهذا الأسباب تعتبر عملية إقامة البطولات والمسابقات في 53وحتى القطبين بنسبة تصل 

الأماكن المرتفعة في بعض الرياضات بمختلف أنواعها، تتحسن أرقام في هذه المسابقات نتيجة 

 (   24.1231، ص ص 2000عثمان، مع المتغيرات الفيزيائية الموجودة في المرتفعات. ) التعامل

إذن تأثيرات الجاذبية الأرضية يكمن في التأثير على ثقل الجسم وكذلك انخفاض الضغط     

داخل الشعيرات على مستوى القلب، وارتفاع الضغط داخل الشعيرات أسفل مستوى القلب، 

م عن مستوى 150ة الجو حوالي درجة واحدة مئوية  كلما ارتفعنا حوالي كما تنخفض درجة حرار 

سطح البحر، وان الانخفاض في درجات الحرارة بهذا الشكل قد يؤدي إلى الكثير من المخاطر 

الصحية للفرد، حيث تقل الرطوبة ويزداد الجفاف ويفقد الجسم كثيرا من الماء خلال التنفس 

 (                                                                             258، ص0002سلامه، ويقل معدل التنفس .)
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ومن خلال ماسبق تم طرح بعض التساؤلات التي تساعدنا في فهم هذه الظاهرة وانعكاساتها 

 على مستوى الإنجاز.

 :التساؤل العام

ات ال ساولوجاة لاى عاا      التاه   ري ا رت عات يروع م  مستوى ن ا ة بعض ا ؤ ر 

 ا ساوات ال    ةو اة؟

 التساؤلات الجزئية:

لاى عاا    VMA/    التاه   ري ا رت عات يروع م  مستوى السرعة الهوا اة الق وى 1

 ا ساوات ال    ةو اة ؟

لاى  VO2MAX/    التاه   ري ا رت عات يروع م  مستوى حجع اسقصد  است  ك سأن ج ن 2

 ساوات ال    الطو اة ؟عاا   ا 

/    التاه   ري ا رت عات يروع م  مستوى ن ا ة الجهاج الاأهو الاموو لاى عاا   ا ساوات 3

 ال    الطو اة ؟

 فرضيات الدراسة: -2

تعرف أنها الحل المسبق لإشكالية البحث وهناك من يرى أن فروض البحث تنبؤ لعلاقة قائمة    

ن الفرضية أيضا نقطة تحول من البناء النظري إلى التصميم التجريبي بين المتغيرات...الخ، كما أ

 لايجابة على الإشكالية القائمة...الخ.

 الفرضية العامة:

التاه   ري ا رت عات يروع م  مستوى ن ا ة بعض ا ؤ رات ال ساولوجاة لاى عاا   ا ساوات 

 ال    ةو اة. 

 الفرضيات الجزئية:

لدى عدائي  VMAفع من مستوى السرعة الهوائية القصوى التدريب في المرتفعات ير  -

 المسافات متوسطة .

التددددددددددريب فدددددددددي المرتفعدددددددددات يرفدددددددددع مدددددددددن مسدددددددددتوى  جدددددددددم الأق ددددددددد ى لاسددددددددد هلاك لأوكسدددددددددجين  -

VO2MAX .لدى عدائي المسافات المتوسطة 

 التدريب في المرتفعات يرفع من مستوى الحهاز الدوري الدموي لدى عدائي المسافات  -

 متوسطة 

 داف الدراسة:أه -3
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التعرف على قدرة التكيف البدني لعدائي السباقات النصف طويلة على احتواء ومواكبة التغيرات           

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

 خلال:

  مستوى القدرة الهوائية الكشف عن الفرق بين الانتقال والتدرب في المرتفعات على

 للرياضيين بعد عملية الاسترجاع والعودة للمنخفضات.

  الكشف عن الفرق بين الاختبارات القبلية والبعدية في عدد من التغيرات الوظيفية للجهاز

التنفس ي الناتجة عن انتقال والتدرب في المرتفعات لإعداد عدائي السباقات النصف 

 الطويلة.

  الاختبارات القبلية و البعدية في عدد من التغيرات الوظيفية للجهاز الكشف عن الفرق بين

الدوري الدموي الناتجة عن الانتقال والتدرب في المرتفعات لإعداد عدائي السباقات 

 النصف الطويلة.

 أسباب اختيار الموضوع:  -4

 أسباب موضوعية:

   استغ   ذلا ري الجان   ذهاسدة العوامد  ال سداولوجاة التاه باة ري ا رت عات م  اج

 . التاه بر لعاا   السباقات ال    ةو اة أ الر اضة العامة

  .محاألة معروة الاأه ال و تاعب  وساولوجاا الر اضة ري نظر ا اهب ن    

   تراجع مستوى ه اضا ن الجفا ر  ن ري   ا اا ت اص ى  ة  ا ة أالر اضة الجفا ر ة

 .    رى ى  ة عامة ىا قاهنة مع الاأ  اس 

 أهمية الدراسة: -5

         :أهمية علمية نظرية 5-1

هو التقييم المعرفي والكمي لمختلف التغيرات الفسيولوجية الأساسية التي تحدث في أجهزة  

الجسم المختلفة نتيجة لتغير العوامل الفيزيائية بالمناطق المرتفعة عن سطح البحر، وأثرها على 

فع مستوى كفاءة الأداء البدني الرياض ي الناتج عن التكيف وظائف أعضاء الجسم من اجل ر 

لكل من الجهاز الدوري الدموي والتنفس ي لتحسين قدرة الجسم الهوائية و اللاهوائية لإعداد 

 الرياضيين.  

 :أهمية علمية تطبيقية 5-2       

  .ذهاسة اللالة التاه باة نش   نوعي لتكا  مع اسحما  الباناة    
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  اى معرودة ا داهب لكا ادة أضدع أتق د ن اسحمدا  التاه بادة أودق الباندامج المخطدط لد  ذهاسدة مد

 .    الوحاات التاه باة أالعمد 

   إذهاك أ مادة ا عرودة ال سداولوجاة ىالنسدبة لامداهب لخ دا ص ال عبد ن عادى ضدو  التكا دات

 ل    الطو اة.للجها البا   ىالنسبة لعاا   السباقات ا اللا داة

      :مجتمع الدراسة-6

يعتبا م تمع الاهاسة    الوحاات التر تمتاا   ا ص أأ   ات محاذة يتع إقراه ا ىمعروة 

 ال و أ تحايا المجتمع ا علر الباحث علس ت رض عاماة ذهاسة إن أولبعض اسسس،  الباحث أوقا

 : قسم ن إ س هاسةالا م تمع ي قسع حاث م  الخ ا ص م موعة ري يشىاك أوراذ 

 :متاح مجتمع -

 يستطاع جغراري ح ز يشغاون  أ مرتبطة ىالاهاسة   ا ص ري ا شىان ن اسوراذ جماع 

 (15، ص2009)رضوان،    .مع  التعام  الباحث

  عاا  حس  عاذ ا   رة ن ري ال اذو الر ا در  16علس  لااهاسة ا تم  المجتمع ا تاو أعاا 

(C.R.D). 

 عاا  ن     أ با  م  ىال اذو الر ا در6 ماا علسا ت وقا أما العا ة(C.R.D). 

 :الدراسة عينة  -

 تحايا ا أ ا عاي ة  رأط احىاام ي   ال جمة ىا  ااقاة تتمتع نتا ج إ س التو   ضمان أج  م 

 الشباب جموهة  م  ور ق ناذو الر ا در عاا  ن 6 علس الاهاسة عا ة ا تماا حاث بش   ذقاق

عاا  أأ ما ا عشرة عاا  ن الغ ا مع ا ن  16حجم   ا قاه  قة ق اي  أىطر  ا تااه ع تع

ىا شاهنة ري تربص ال ر ق ال و   ص لتح  ا العاا  ن ا تف ا ن إ س اسلعاب ال ا اة ا قامة 

 الباق ن اهتباةهع ب  ا الىاىص. 6أقا عها ىالجفا ر العا مة أا ىانا ا 

 خصائص العينة: -

 (: يبين خصائص العينة1جدول رقم )                          

 الصنف الهدف المسطر برنامج الاسبوعي للتدريب من حيث اللياقة البدنية

متاهبة أوق اسالا  

 عاماة
 أ با  ا شاهنة ري اسلعاب الوة اة أهبعة أيام ري أسبوع
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 مجالات الدراسة:-7 

 المجال البشري: -

ل    أ با  م  رة ن ري ور ق ال اذو عاا  ن م  ا 6ضع المجا  البشرو لااهاسة 

 س ة. 16إ س  14الر ا در الشاب جموهة  تىااأو أعماه ع ما ى ن 

 المجال الزماني: -

أت قسع  2019أ  هر ماو  2019أجرو   ا البحث ري ال ىاة ا متاة ما ى ن  هر جان   

أ   ا      2019إ س  هر ماهك  2018م   هر جان    :    ال ىاة إ س مرحات ن: ا رحاة اسأ س

 ا رحاة لابحث ال ظرو أجمع ا عاومات حو  الاهاسة.

أتع   لها تطباق اا تباه أن ا  2019إ س غاية  هر ماو  2019ا رحاة الثاناة : م   هر ماهك 

 م اقشة أتحاا  ال تا ج.

 لا تع إجرا  الاهاسة ا اااناة ري ا رن  اأ بر "أهيس" أاية ىات ة، ن المجال المكاني: -

 ىالنسبة ل  تباه تع إجرا  الاهاسة ا اااناة الخا ة ى  ري ا رن  العالاة ىواية بسكرة.

 أدوات الدراسة: -8

أبغاة إن اج ىحث ا أتحقاق اس االأ ا سطرة ق ا ن   أأ إيبات لا رضاات ا قامة لاهاسة 

 الإ  الاة

م  البحوث، ألقا لخ ا      لجفنا إ س است اام ةرق أأسا   تت  ع أتتماشد  مع   ا ال وع

 :اسذأات أالوسا   ري

 الدراسة النظرية: 8-1

 ي طلح ري تسمات ا ىا عطاات الب بااوغراواة حاث تتمث  ري ااستعانة ىا  اذه أا راجع م  نت 

أم نرات أن وص منشوهة التر ت ام   ا ا وضوع سوا   انا م اذه ىالاغة العرباة أأ ىالاغة 

اسات ذات  اة ىا وضوع حاث تع الإة ع علس الع اأ   سوا  ري الط  الر ا در أأ اسج باة أأ ذه 

الع اأ   التر ت األا وساولوجاا الر اضة أ  ا ما سمح ل ا ىح ر الإ  الاة أن ا ى ا  اا تباهات 

 .الت   در أالاأهو الاموو ا اااناة لقااك الاااقة الهوا اة أالوعا اة ل   م  الجهاج 

 ارات التجريبية الميدانية:الاختب 8-2

                                             الخلفية الفسيولوجية لاختبارات الجري للياقة الهوائية   

تتفسس وكرة ا تباهات الجرو الهوا اة علس حقاقة وساولوجاة مهمة مؤذا ا أن العاا  ال و 

 علس ااستمراه ري العم  ، وO2يستطاع إمااذ ع  ت  ىفعلس معا  م  اسأن ج ن 
ة
إن  ي بح قاذها

البا   بسرعة أنبا، أذلا لسب  تغا  عمااات اسيض اسنسوجالر ل ون جم  اسذا  ىالنسبة له   
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ذقا ق أأ يف ا، حاث يتع نق  أن ج ن الهوا  الجوو إ س الع  ت العاماة 2اا تباهات ي   إ س 

تست ام      الع  ت ري إنتاج الكماات  ع  ةر ق الجهاج   الاأهو الاموو أالت   در ل  

، ل   تقوم  اوط ا اوس ن ري تاا الع  ت ىاا ىااك ATPال جمة م  ي ث  ووس ات ااذي وس ن 

ا ت ون  O2مع اسنت ن بعمااة اانقباض الع لي سن  ىاأن أجوذ نماات  اواة م  اسن ج ن 

، مما ي ع  الخاوط الع ااة اا اوس ن ATP  اك نماات  اواة م  ي ث  ووس ات ااذي وس ن 

، مما ي ع  ااستمراه ري اسذا  ATPأاانت ن  تعم  ري ض  عا رة اايض ال  وا   لإنتاج مرن  

 لعام ن اية اايض ال  وا   لإمااذ الع  ت العاماة ىاحتااجات ا م  الطاقة
ة
. البا   محاأذا

 (344، ص 2009)نصر الدين، 

ا تباهات الجرو الهوا اة بش    ا ع لتقاير حجع اسن ج ن اسقصد  أعاا  تست ام     

ا ست ام ىواسطة ا اتون اه ة ري      يا الجسع، حاث أن الجرو  ساوة أةو  يعلر است اام 

 .أنبا سن ج ن الهوا  الجوو الاا   إ س الجسع

 إجراءات الدراسة التجريبية الميدانية: -9

 :  تصميم التجربة 9-1

ا  اا تباه القبلي أالبعاو ىاست اام م موعة أاحاة أوي ا تست ام م موعة م  اسوراذ إجر  

لاهاسة الظا رة ىالنشاط الر ا در ا طاوب ذهاست  أأ قااس  لاى المجموعة أالش   التا ي يوةح 

ال موذج الت ر ب  له ا الت ماع قم ا ىإجرا  اا تباه القبلي أالبعاو علس العا  ة أعما ا علس 

توجا  ال  ا ح أالتعاامات أقم ا ىتاأ   نتا ج القااسات ري جااأ  م   ة ل لا.  

   (84.ص ص .1995)الشافعى
 
 

        
 (: المتغير التجريبي المستقل 1شكل رقم )

 

 

 (Brikci et Dekkaدقائق لبريكس ي ودوكار )5استعمال اختبار  9-2
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، نمؤ ر VO2maxاان جالر ااقصد  أ الحجع  VMA ب الأ قااك السرعة الهوا اة الق وى 

نمؤ ر لللكع علس ماى  ،IEلللكع علس ماى ن ا ة الجهاج الت   در أا تباه مؤ ر ىاهاو لاطاقة 

ن ا ة الجهاج الاأهو الاموو م      نماة لام ا اووعة أو الطاقة التر يب لها القا  ري تحر ا 

 ذأهة الام ري الجسع.

     دقائق لبريكس ي:5اختبار  9-3

 .تق س ا تباهات الجرو الهوا اة السعة الهوا اة أأ ما يطاق عاا  اسع التحم  الاأهو الت   در

 : الغرض من الاختبار 9-4

الغرض م  اا تباه  و قااك القاهة الهوا اة العظم  اقاهة الجهاج الت   در أالاأهو الاموو  م  

 . ذقا ق5    ماة  VMAقااك السرعة الهوا اة الق وى     

إن تحايا ااست  ك اسقصد  ل ؤن ج ن لاعاا  ن يقاك م      السرعة معايير الاختبار: 9-5

 حس   6ذقا ق م  السباق أي   ان عاذ المختباي   5    الد  Km/hا توسطة لاعاا  ىد 
ة
ه اضاا

  .04ا عاذلتان الر اض تان ا والاتان و انا ال تا ج القااساة نما  و ماأن ري الجاأ  هقع ا

 (: يمثل تصنيفات بريكس ي للسرعة الهوائية القصوى 02جدول رقم )

ت نا ات ىر ك در لاسرعة الهوا اة الق وى حس  ال ئة العمر ة ىاالة ا ساوة ا توسطة 

dmoy  أ او   مساوة مقطوعةdmeilleure 04نما  و ممث  ري الجاأ  ا  . 

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) 

 VMAانطلاقا من قيم VO2maxعلاقة استخلاص  9-6

 "VO2max ( ml/min.kg) ≈3.5 X VMA  أا عاذلة الا ا اة تتمث  ري "

أم  يع است  ص dنما سبق أان ذنرنا ىان الهالأ م  اا تباه  و حساب ا ساوة ا قطوعة  

أالتر م    لها يتع است  ص قامة اللا اسقصد  است  ك ااأن ج ن VMAقامة

VO2max أ و ري اللقاقة  الأ    اا تباهات ا اااناة ا ستعماة، سن  ي ع  
ة
 .قااس  ماااناا
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قام ىر ك در ىحساب السرعة الهوا اة الق وى م      قيم السرعة الهوائية القصوى:  9-7

    04نما  و ري الجاأ  هقع ا 0.012ذقا ق ري ا عام   5جاا  ا ساوة ا قطوعة     الد 

(Cazorla, 1999.P58  

    
 

 الهوائية (: التصنيفات المعيارية لبريكس ي ودوكار لمستوى اللياقة03جدول رقم ) 9-8

   Barach.J.H)تبار مؤشر باراش للطاقة )الاختبار الوظيفي للجهاز الدوري الدموي اخ 9-9

لقااك الطاقة التر يب لها القا  ري تحر ا ذأهة الام ري  م، ىإعااذ معاذلة 1914قام ىاهاو ري س ة 

 .EIالجسع، أسما ا ىمؤ ر الطاقة 

)=EI ضغط الام اانقبا در+ضغط الام اانبساةX(100.الاقاقة  معا  ال بض ري÷ 

حاث ري التقو ع يس بعا هقمان م  ن ا ة     ا عاذلة يع يكش  ع  الرقع ا تبق  حس  

 Arnaud lesserteur, 2009, p204))قام ىتحايا ا.  مستو ات ىاهاو التر

  ستو ات حاذ ا  
ة
است ام ىاهاو مؤ ر الطاقة لااالة علس ن ا ة القا  أالاأهة الامو ة أوقا

 م.1914 ا عام ى  س  أ شر 

ماع ج بق ،  85ماع ج بق ، ضغط الام اانبساة  125ضغط الام اانقبا در  مثال توضيحي:

 x72  85+125/ا100نب ة/ ذقاقة وإن ناتج ا عاذلة ي ون  76سرعة ال بض 

 20أبعا اس بعاذ الرقم ن اسأ  أالثا   15120وا ون ال اتج 

 (.107، ص1995ء و عبد الفتاح و صبحي و ، أبوعلا(          151مؤ ر الطاقة =    ي ون 

أقا اعتما ىاهاو ري حساب الطاقة التر يب لها القا  علس نماة الام التر ياوعها البط ن اسيم  إ س 

 .أالبط ن اسيسر إ س اسأهة  ري الاقاقة، أ و ما أةاق عاا  اسع الاوع القابر الر ت ن

 مستوى اللياقة البدنية قيم VMAسا \كم 

VMA < 14 Très faible ضعيف جدا 

14 < VMA < 15 Faible ضعيف 

15 < VMA < 16 Moyen- اقل من المتوسط 

16 < VMA < 17 Moyen+ اكبر من المتوسط 

17 < VMA < 18 Bon جيد 

18 < VMA Très bon جيد جدا 
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 الغرض من الاختبار: -

 .قااك الك ا ة ال ساولوجاة أالوعا اة لع اة القا  أاسأعاة الامو ة مؤ ر ىاهاو لاطاقة  و

 الأدوات والأجهزة المستعملة -

 سماعة ةباة. ساعة إيقالأ. مقعا .جهاج قااك ضغط الام-

 الإجراءات العملية: -

 . حساب ال بض ىواسطة جهاج لا 

 .  حساب ضغط الام اانقبا در أاانبساة  اماع ج بق 

 قة ىالتعو ض ري ا عاذلة، حاث أةاق ىاهاو علس ال اتج ىاسع ذلا  أأ يحس  مؤ ر الطا

مؤ ر الطاقة، ىحاث     ال تا ج تب ن نماة الطاقة التر يب لها القا  لتحر ا ذأهة الام ري 

الجسع ري الاقاقة، حاث يش ا ضغط الام إ س القوة التر يب لها الام ري مقاأمة جاهان اسأعاة 

 .(84، ص2009)رضوان،  الامو ة.

          معايير مؤشر الطاقة -

مؤ ر الطاقة لااالة علس ن ا ة القا  أالاأهة الامو ة م  حاث نماة  Barachاست ام ىاهاو 

  ستو ات حاذ ا ى  س  أ شر ا عام 
ة
م ىالنسبة للأشخاص اسصلا  1914الام ا اووع أوقا

 . 200أاللاا سعلس القوة ال رذ العاذو  و   160ددد  110ي ون مؤ ر الطاقة لاي ع ينتمر لام ا ، ا

وإن  يعتبا مؤ ر اهت اع غ ا سوو ري ضغط الام، أإذا  200أإذا جاذت قامة ا ؤ ر الطاقوو ع  

)أبو العلاء، عبد الفتاح، و وإن  يعتبا مؤ ر  بوط غ ا سوو ري ضغط الام.  90    ق  ع  

 (107ص ،1995صبحي، 

 مناقشة الفرضيات:

 مناقشة الفرضية الأولى:-1

 :ت ص ال رضاة اسأ س

لدى عدائي  VMAالتدريب في المرتفعات يرفع من مستوى السرعة الهوائية القصوى  

 المسافات متوسطة .

بعا الاهاسة ا اااناة أا عالجة الإح ا اة لا تا ج ا   وهة  أالتر ت اا ىفن  توجا ورأق ذات ذالة 

أ رى الباحث أن     ال تا ج متوقعة أ     VMAي أ البعاو لقاع إح ا اة ى ن القااك القبل

 ال  ا ة التر تح ا ا عاي ا تتواوق مع نتا ج الت ربة التر قام ب ا الباحثان امااارأواكس أمااار 

Mellrowiez et Meller   م ىالتعاأن مع ةاقع م  ا ت    ن ري المجا  الطبر الر ا در 1970عام
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  م  اعبر ا ساوات الطو اة ري العاب القوى، حاث قام ىتقساع العا  ة إ س اع 22علس عا  ة م  

مىا، أما المجموعة 3000م موعت ن م ساأ ت ن احا ما ىا رت التاه   علس مرت عات إهت اعها 

الثاناة قاما ىالتاه   علس مستوى سطح البحر، حاث تع إ  اع المجموعت ن إ س ىرنامج تاه بر 

الت ربة قاما المجموعتان ىالتاه   مرة أ رى علس مستوو سطح البحر  اة  متماي ، أري ن اية

 وفأةلا ال تا ج علس أجوذ ورأق مع و ة ى ن 18
ة
 ى  س موا  ات البانامج الساىق تقر با

ة
يوما

مىا ل الح المجموعة التر تاهبا ري ا رت عات، حاث  3000المجموعت ن ري ا ستوى الرقمر لسباق 

أهقام ري   ا السباق،  ان ما ع يماناة ل الح م  تاهبوا ري  10أ   أو    تب ن ان  م  ى ن

 (144، ص.2000)عثمان، ا رت عات.   

أع اما  عوذ لااهاسة التر ت األها اسستاذ الانتوه  فاع ى  محما الهفاع أ ا شرلأ علس م تبا 

ة السعوذية ت اأ  وي ا ا ماكة العربا –الر اض  –البا   جامعة ا اا سعوذ  وساولوجاا الجها

الق وى، حاث تطرق ري     الاهاسة لتفي ا ال عوذ إ س اهت اع  تفي ا ا رت عات علس القاهة الهوا اة

ماع ج بق  علس القاهة الهوا اة  600مىا ووق مستوو مستوى سطح البحر أضغط جوو  2100

الجها البا   لهع  الق وى الىا ري الاقاقة   لاى م موعة م  ال  وه تع إجرا  ا تباهات

ىاست اام ذهاجة الجها، ب الأ إىراج أ ع التغ اات ال ساولوجاة أالوعا اة ري الجسع أال ات ة 

 مىا ووق مستوو سطح البحر. 2100ع  التعرض ل غط  وا  م   ض ع ا اهت اع

أقا تو   الباحث علس ان   انا   الا است اىات لبعض ا تغ اات ال ساولوجاة الق وى أذأن 

 علس اهت اع 25 وى قب  أأي ا  يع بعا العوذة م  ا  وث ماة الق
ة
مىا ووق مستوى  2100يوما

 (   199، ص 2010)الهزاع،     سطح البحر.    

التغ اات ال  زيا اة ا وجوذة ري  أبالرجوع إ س جان  ال ظرو وقا تحاي ا ري ال    اسأ  علس

ري ن س الوقا  1976أالتر يؤنا ذى ماه    Hypoxieالتاه   تحا نقص اسأن ج ن أ  ا رت عات

، 2000)عثمان، ري اسمان  ا رت عة ىالنسبة لر اضات التحم   Hypoxieعلس وعالاة التاه   

أ  ا التاه   ل  تفي ا ري مستوى ن اية القا  أالر ت ن أالاأهة الامو ة أبالتا ي تؤير أأ ، (25ص

  Laurent) ضعوا ري ىرام هع  ك ا تاه  تعط  أو ااة ل عالاات ا ساوات الطو اة إذا أ 

Schmitt, p15.   

 محققة.أم          ات  ا عطاات وإن ال رضاة التر أضعها الباحث 

 

 مناقشة الفرضية الثانية: -2

 :  ت ص ال رضاة الثاناة
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 VO2MAXالتدددددريب فددددي المرتفعددددات يرفددددع مددددن مسددددتوى  جددددم الأق دددد ى لاسدددد هلاك لأوكسددددجين 

 المتوسطة. لدى عدائي المسافات

  أالتر ت اا ىفن  09بعا الاهاسة ا اااناة أا عالجة الإح ا اة لا تا ج ا   وهة ري الجاأ  هقع ا 

أ رى الباحث أن  VO2MAXتوجا ورأق ذات ذالة إح ا اة ىب ن القااك القبلي أ البعاو لقاع 

     ال تا ج متوقعة 

اسات التر ت األا مث      ا وضوعات أ و أ    تع تفناا ا م  ةرلأ العايا م  الباحث ن أالاه 

ما تع تفناا  م  ةرلأ بعض ال تا ج أالت اهب العاماة التر أجرا ا    م  ل زن أ و ان، عام 

مىا ب الأ التعرلأ علس تفي ا عمااة التاه    اة  5000م علس ستة اعب ن ا ت اص 1972

)عثمان،  .ا ة الجهاج الاأهومىا علس مستوى ن  2800مىا أ1950أسبوع ن ري إهت اع ماى ن 

                                                                                    (142، ص2000

  ىفن عمااة التكا  ال ات ة ع  Whipp.1994أ ا Easton) ;1986طرلأاأ  ا ما تع تفناا  م 

 VE. تاه  اة ري الت و ة الر و ة  التعرض لامرت عات ا ابون در  لب عة أيام ينتج عا ا ج اذة

أ    ال  ا ة تت ق ن لا مع ال  ا ة ا تح   عاي ا م      الاهاسة التر أقاما علس م موعة 

ال  وه تع إجرا  ا تباهات الجها البا   لهع ىاست اام ذهاجة الجها، ب الأ معروة ماى  م 

بعا العوذة إ س ا    ض م      است اىة بعض ا تغ اات الق وى أذأن الق وى قب  أأي ا  يع 

، 2010)الهزاع، .  مىا ووق مستوى سطح البحر 2100ماة الىاىص التر أقاما علس ااهت اع 

 (96ص

التاه   تحا نقص  أبالرجوع إ س جان  ال ظرو وقا تحاي ا ري ال    اسأ  علس

      أهذأذ اسوعا  ال ساولوجاة ري ا رت عات.   Hypoxieاسأن ج ن

تحاذ قاهة الشخص ري تفقام  Hipoxie "اة ااست اىة     ل قص اسن ج ن " ابون در إن  

ىا رت ع أان الف اذة ري عاذ مرات الت  س ينتج عا ا ضاق ري الت  س أقاو ة ت  ساة ع اما تفذاذ 

ماة الإقامة ىا رت ع، وان عاذ مرات الت  س ترت ع تاه  اا، أعاذ ضربات القا  تباأ ري الت اقص 

 ,Charles M)  .الف اذة ري عاذ نر ات الام اللمرا  مما يروع م  سعة نق  اسن ج ن ري الامأ 

thiebauld, 1998, p121)                                                                       

ؤير أأ تعط  أ  ا التاه   ل  تفي ا ري مستوى ن اية القا  أالر ت ن أالاأهة الامو ة أبالتا ي ت

 ,Laurent Schmitt) أو ااة ل عالاات ا ساوات الطو اة إذا أضعوا ري ىرام هع  ك ا تاه  

p15   
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 مححققة. أم          التوضاحات أالاهاسات الساىقة وان ال رضاة التر أضعها الباحث 

 مناقشة الفرضية الثالثة: -3

 :ت ص ال رضاة الثالثة

   يرفع من مستوى الحهاز الدوري الدموي لدى عدائي المسافات  التدريب في المرتفعات      

 متوسطة       

  أالتر ت اا ىفن  10بعا الاهاسة ا اااناة أا عالجة الإح ا اة لا تا ج ا   وهة ري الجاأ  هقع ا

توجا ورأق ذات ذالة إح ا اة ىب ن القااك القبلي أ البعاو لقاع الجهاج الاأهو الاموو أ رى 

 .احث أن     ال تا ج متوقعةالب

افق مع نتائج الدراسة السابقة التي تناول من خلالها الباحث تأثير المرتفعات على  وهذا ما يتو

متر فوق 2100الهوائية القصوى، تطرق في هذه الدراسة لتأثير الصعود إلى إرتفاع  القدرة

ائية القصوى )لتر ملم زئبقي على القدرة الهو  600وضغط جوي  مستوي مستوى سطح البحر

اللبن لدى مجموعة من الذكور تم إجراء  في الدقيقة( ومعدل ضربات القلب وتركيز حمض

         .اختبارات الجهد البدني لهم باستخدام دراجة الجهد

من خلال هذه النتائج نجد أن مستوياتها بعد العودة من المرتفعات عادت إلى معدلاتها عند 

ل أن المتغيرات الفسيولوجية القصوى تتأثر بصورة أشد من تأثر يد مستوي سطح البحر، مما

  .المتغيرات دون القصوى 

ومن خلال هذه النتائج نقول بان اللاعبين أصبح لديهم تحسن نسبي في الكفاءة الفسيولوجية 

 .الدوري الدموي  والوظيفية للجهاز

   تحا نقص التاه أبالرجوع إ س جان  ال ظرو وقا تحاي ا ري ال    اسأ  علس 

  أهذأذ اسوعا  ال ساولوجاة ري ا رت عات.   Hypoxieاسأن ج ن

وعليه من خلال النتائج المتوصل إليها في تحليل النتائج الخاصة بالفرضية الثالثة التي تقول 

"أن التدريب في المرتفعات ترفع من مستوي كفاءة الجهاز الدوري الدموي للرياضيين "، ومن هنا 

 دود وظروف ماوفي إطار وح

 الفرضية الثالثة قد تحققتملاحظتنا يمكننا القول أن  ترمي إليه هذه الدراسة وحسب

 مناقشة الفرضية العامة: -4

 ت ص ال رضاة العامة لااهاسة إ س:

التددددددريب فدددددي المرتفعدددددات يرفدددددع مدددددن مسدددددتوى كفددددداءة بعدددددض المتطلبدددددات الفسددددديولوجية لددددددى عددددددائي 

 المسافات المتوسطة.
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ت س اات نتا ج ال رضاات الجف اة الث ية أالتر ىانا مع و ة ال رأق ري التاه   ري  انط قا م 

ا رت عات أتفي ا ا علس بعض ا تطابات ال ساولوجاة ى ن القااك القبلي أ البعاو ل الح البعاو، 

أبالتا ي يؤير   ا التاه   ري ا رت عات علس بعض ا ؤ رات ال  سولوجاة لاى عاا   ا ساوات 

 .ن   الطو اة

وعمااة التاه   ري ا رت عات يؤذو إ س ج اذة ن ا ة عم  القا  أالاأهة الامو ة أالجهاج الت  ساة، 

وعليه من خلال النتائج المتوصل إليها في تحليل النتائج الخاصة بالفرضية الثلاث التي تقول 

لوجية لدي عدائي "أن التدريب في المرتفعات ترفع من مستوي كفاءة بعض المؤشرات الفسيو 

 سباقات النصف طويلة "، ومن هنا وفي إطار وحدود وظروف ما ترمي إليه هذه الدراسة وحسب

 الفرضية العامة قد تحققت.ملاحظتنا يمكننا القول أن 

أتبعا لا تا ج التر تح ا ا عاي ا ري ذهاسة للإ  الاة التر تبحث ري التاه   ري استنتاج العام:

ا ؤ رات ال ساولوجاة ا تفيرة، أنما حاأل ا هبط الع قة الجالاة ى ن  ا رت عات ب الأ معروة

تفي ا التغ اات ال  زيا اة ىا رت ع أوساولوجاا أعا   اسع ا  م      عمااة التكا  أا اة 

ال رأه ة ل لا ق ا الو و  ىمستوو اسذا  الوعا   لمختا  أجهفة الجسع لاى عاا   

                                 .ا ساوات ال    ةو اة

أبعا إذهاوي لا رضاات التر هأي ا ا م اسبة لإ  الاة الاهاسة أبعا الاهاسة التطباقاة تمك  ل ا 

اسمان  حت  ا يت اجف الر اضاون ىرذأذ اسوعا       ال تا ج ا تو   إلي ا ري م     

ت اهب   ا إ س أن هذأذ اسوعا  ال ات ة ال ساولوجاة، مما قا ي ون ل  تفي ا ن  در أتش ا نتا ج ال

ع  الىاىص لامتغ اات ا وجوذة ري اسمان  ا رت عة ت باي  م  اع  لآ ر، ىمعل  أن ال ع  ال و 

يمتاا أو   اسهقام علس مستوى سطح البحر ل س ىال رأهة أن ي ون اسو   ري حالة اسمان  

مستوى ال قص ري ال غط اسأن ج ن  م ان1983عام  Groverا رت عة، حاث يؤنا جرأور 

 (147، ص2000)عثمان، ي تا  م  اع  س ر. 

نما أن عمااة التاه   علس ا رت عات أبعا العوذة إ س ا    ض يحس  م  القاهة ري اسذا  البا   

أالوعا   لار ا در أذلا م  اج  تحقاق أو   ال تا ج أ ا ة ري ا ت ا ات التحم  الهوا   أ 

م      الف اذة ري الحجع اسقصد  ااأن جالر بعا العوذة إ س مستوى سطح البحر، ال  وا   

م ىالتعاأن مع ةاقع 1970نما  و مب ن ري الت ربة التر قام ب ا الباحثان مااارأواكس أمااار عام 

م  ا ت    ن ري المجا  الطبر الر ا در وفأةلا ال تا ج علس أجوذ ورأق مع و ة ى ن 

مىا ل الح المجموعة التر تاهبا ري ا رت عات، حاث 3000ا ستوى الرقمر لسباق المجموعت ن ري 

أهقام ري   ا السباق،  ان ما ع يماناة ل الح م  تاهبو ري 10تب ن ان  م  ى ن أ   أو   
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ا رت عات، نما أ اهت ال تا ج إ س أن مستوى أقصد  سعة است  ك ااأن ج ن قا ايبا ان    الا 

أ و ما ي ام   (144، ص2000)عثمان ، الح المجموعة ا تاهبة ىا رت ع. ورأق مع و ة ل

ال رضاات الث ية أن لا ج اذة السعة ااأنسا اناة أان ساب قاهة علس إست  ص الاي  

لاتعو ض العجف ال اتج ري التحم  ال  وا   أ  ا م      ج اذة  d'oxygène dette ااأن جالر

الع  ت أ  ا ما يتواوق مع العايا م  الاهاسات أالبحوث ري   ا  myoglobineماوغاوب ن ترن ز

المجا  التر ت ص علس أن التاه   ري ا رت عات يف ا بش   نب ا ري تر   ا اوغاوب ن الع لي مقاهنة 

ىالتاه   أ و ما جع  الاهاسة التر قم ا ب ا ت ام اس االأ ا سطرة لعا  ة الاهاسة ا تمثاة ري 

 سباقات ال   .ور ق عاا   

 خاتمة: 

 أبالرجوع إ س حاثاات الاهاسة أنتا  ها اتضلا ل ا معالع أمم زات عا ة البحث م  ناحاة التطوه 

الوعا   ل   م  الجهاج الاأهو الاموو أالجهاج الت   در أتفي ا  علس اسذا  بعا اانت ا  م  وىاة 

 و تطو ر القاهة الهوا اة عاا   إ س مستوى سطح البحر ال و  ان الهالأ م    الىاىص أالعوذة

السباقات ال    ةو اة، أ  ا ما يىاك لاي ا العايا م  ال ساؤات أالتفأ  ت ت ون مح  ذهاسة 

معمقة ل هع أن ا   ا ص     ال ئة أعاا  وان ةموحات ا تتمث  ري توساع م ا  الاهاسة 

  وا اة م      تكا  الجهاج ل شم  عوام  أ رى مث  ذأه     الىاى ات ري الروع م  القاهة ال

الع لي مع عرألأ الهابون در ب الأ تف  ا التع ...الخ، أتوساع عا  ة البحث ل شم  وئات أ رى 

 ت  ص الر اضات ال  وا اة.
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 الاختبارات القبلية والبعدية  نتائج الملاحق:

 VMA  وقيم السرعة الهوائية القصوى d(m( يمثل قيم كل من المسافة المقطوعة )01جدول )

 

هقع 

 المختبا

d (m) VMA ( Km/h)  VMA تصنيفات 

القااك 

 القبلي
 اك البعاوالقا

القااك 

 القبلي
 القااك البعاو القااك القبلي القااك البعاو

 جاا جاا جاا 18.96 17.28 1580 1440 01

 جاا جاا جاا جاا 19.32 18.96 1610 1580 02

 جاا جاا انبا م  ا توسط 18.12 16.32 1510 1360 03

 جاا جاا جاا جاا 18.96 18.12 1580 1510 04

 جاا اق  م  متوسط 17.40 15.84 1450 1320 05

 جاا جاا جاا 18.72 17.28 1560 1440 06

 VO2MAXأقاع VMAيمث  قاع    م   (02جدول )       /2

 رقم المختبر
VMA ( Km/h) VO2MAX( ml/min.kg)  

 القياس البعدي القياس القبلي القياس البعدي القياس 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 
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( يمثل اختبار الضغط الشرياني ومعدل النبض و مؤشر الطاقة للقياس القبلي 03)الجدول /3

 والبعدي

 الرقع

 ال غط الشر ا  

 IEمؤ ر الطاقة  ER   معا  ال بض  

 DIA انبساة  SYSانقبا در 

1 

 ق بعاو ق قبلي ق بعاو ق قبلي ق بعاو ق قبلي ق بعاو 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 

 


