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 مستخمص البحث
تأثير التدريب المستمر فوق مستوى سطح البحر في تنمية بعض المؤشرات  الفسيولوجية 

 متر متقدمين1000وتحسين أنجاز ركض
 حسين جابر عبود                    أ.د حسين عمي العمي 

 جامعة بغداد/ كمية التربية البدنية وعموم الرياضة
بية كثيرة تتمثؿ جممتيا في التوصؿ لكيفية الارتقاء بمستو  الانجاز يواجو المدربوف مشكلبت تدري      

,وعممية التييؤ لممنافسات فوؽ مستو  سطح البحر واحدة مف اىـ العقبات التي تواجو المدربيف كوف 
عامؿ توفير مثؿ ىكذا بيئة يعد ىو الاكثر صعوبة مف جانب ,ومف جانب اخر ىناؾ مردودات في 

تحصؿ عند التدريب في مثؿ ىكذا بيئة اي فوؽ مستو  سطح البحر خصوصا عمميات التكيؼ التي 
بالمسافات الطويمة لابد اف يتعرؼ عمييا المدربيف الامر الذي يمكنيـ مف التعامؿ بدقة مع عممية 
التدريب والمنافسة فوؽ مستو  سطح البحر, وىنا تكمف اىمية البحث في توفير معمومات موضوعية 

منيا في عممية تحديد القدرات البدنية وانعكاساتيا وتوفير ىذه المعمومات بالشكؿ بالامكاف الافادة 
 الامثؿ.

 -مماتقدـ قاـ الباحث بالتعرؼ عمى اىـ الاىداؼ الاتية:
التعرؼ عمى اثر طريقة التدريب المستمر فوؽ مستو  سطح البحر في تنمية بعض المتغيرات -1

 الفسيولوجية.
متر 1000تدريب المستمر فوؽ مستو  سطح البحر في تحسيف انجازركض التعرؼ عمى اثر طريقة ال-2

 متقدميف.
(لاعبا,اختار منيـ 25الباحث مجتمع بحثو بالعدائيف المتقدميف لاندية العراؽ البالغ عددىـ ) دحد
%(مف مجتمع البحث ,وقاـ بتصميـ التجريب وفؽ نظاـ 24(لاعبيف بشكؿ عشوائي يمثموف )6)

ات الاختباريف القبمي والبعدي المذاف اجريا تحت نفس الظروؼ لممتغيرات المجموعة الواحدة ذ
(وحدة 18متر , وقاـ باجراء التجربة الرئيسة فوؽ مستو  سطح البحر بواقع )1000الفسيولوجية وانجاز 

 (.SPSSتدريبية ,وتـ استعماؿ الحقيبة الاحصائية )
 -:وجاءت اىـ الاستنتاجات كألاتي

بية ناتجة مف التدريب المستمر بالمرتفعات لصالح الاختبارات البعدية في اف ىناؾ فروؽ ايجا-1
 متر متقدميف.1000المتغيرات الفسيولوجية وانجاز ركض 
 -اما اىـ التوصيات جاءت كالاتي :

ضرورة الافادة مف التدريب المستمر بالمرتفعات لتنمية المتغيرات الفسيولوجية وتحسيف انجاز ركض -1
 ف.متر متقدمي1000
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Abstract 

The Effect of Continuous Training above sea level on Improving Some 

Physiological Indicators and Improving 1000m Running Achievement for 

Advance Runners 

Hussein Jaber Abood                               prof . Hussein Ali AL-Ali 

  The problem of the research lies in the lack of information about training in 

certain environments that affect the level of achievement. The importance of 

the research lies in providing objective information that can be used for 

specifying physical abilities.  

The aims of the research : 

1. Identifying the effect of continuous training above sea level on improving 

some physiological variables. 

2. Identifying the effect of continuous training above sea level on improving 

1000m running in advance runners. 

Procedures : 

The researcher applied the research on (25) elite runners from Iraq clubs and 

selected (6) runners for pretests followed by the main training above sea level 

with 18 training sessions and posttests.  

Conclusions : 

1. The researcher concluded that there are positive differences after using 

continuous training in favor of posttests in physiological variables and 1000m 

running achievement in advance runners. 

Recommendation: 

1. The necessity of using continuous training for improving physiological 

variables and improving 1000m running achievement for advance runners.  

 التعريف بالبحث-1
 -مقدمة البحث واهميته:1-1

تُعد رياضة الساحة والميداف ذات طابع شيؽ نظرا  لِما تحممو مف صفات التحدي والمثابرة مف خلبؿ     
الشؾ, فالانجاز  التنافس لتحقيؽ الانجاز , إذ باتت رياضة الانجاز العالي بامتياز وبشكؿ  لا يقبؿ

 العالي الذي يحققو اللبعب ىي الفيصؿ في تحديد إمكاناتوِ ومركزهِ بيف الفرؽ.
تشتمؿ رياضة الساحة والميداف عمى فعاليات مختمفة ولكؿ فعالية متطمبات بدنية تحتاج مراحؿ     

ات ترابط متر يجب أف يكوف ىناؾ إمكانات بدنية ذ1000ومسارات تدريبية مُحددة, ففي تدريب ركض 
عاؿ  جدا  في كافة مراحؿ ومسارات التدريب لذا فاف الالماـ بطرائؽ التدريب وفؽ نوع الفعالية يعد ذي 
اىمية كبر  في تنمية القدرات البدنية الخاصة ولعؿ طريقة التدريب المستمر ىي الاكثر تناسبا مع 

دوده القصوية وىذا الامر يتفؽ متر كوف الاداء فيو ضماف استمرارية الاداء في ح1000فعالية ركض اؿ
متر وما يحيطيا مف استجابات فسيولوجية في 1000تماما مع نظاـ الطاقة  اليوائي عند اداء ركض 

حجـ الزفير القسري ونسبة    المتغيرات الخاصة بالنظاـ اليوائي الاساس العاممة في ىذه الفعالية واىمو
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اذ يكوف  ذي اىمية في اتجاه استعادة نظاـ الطاقة لضماف المتغيرات  اليامة كثيرا  الييموكموبيف بالدـ 
استمرارية العمؿ لمدد اطوؿ نسبيا مف خلبؿ تحويؿ حامض اللبكتيؾ عند الاداء وكذلؾ الافادة مف 
العمؿ بالمرتفعات تحت انخفاض الضغط الاوكسجيني داخؿ الحويصلبت الرئوية , اف توفر مثؿ ىكذا 

د يكوف شائعا لد  الكثير مف المدربيف الا اف الامر الاكثر اىمية معمومات في مستو  سطح البحر ق
ىو ضرورة توفير المعمومات عف تدريب ىذا النوع في ظروؼ بيئية مختمفة ومنيا التدريب بالمرتفعات 
)موضوعة البحث( وبذلؾ يكوف اليدؼ الاسمى ىو التعرؼ عمى المردودات التي تحصؿ تحت ىذه 

تتوفر لد  جميع البمداف ,لاف الاحاطة بمثؿ ىكذا معمومات يعطي جيوزية الظروؼ البيئية التي لا 
لممدربيف في كيفية التعامؿ مع ىكذا بيئة مستقبلب فيما لو اجريت منافسات باجواء مماثمة فضلب عف ما 
توفره مف تحسف في الانجاز نتيجة التطبع عمى اختلبؼ ضغط جزيئات الاكسجيف فوؽ مستو  سطح 

لذي يعد ذي تأثير في انظمة الطاقة بشكؿ مباشر كوف التدريب في مثؿ ىكذا ظروؼ البحر الامر ا
يعمؿ عمى تحسيف حتى النظاـ الطاقة اليوائي الذي يكوف عممو اصلب بعدـ كفاية الضغط الاوكسجيني 

متر يتعمؽ بالنظاـ اليوائي. ومف كؿ ذلؾ جاءت أىمية 1000,اذ اف جزء كبير مف انجاز ركض 
اؿ أسموب  التدريب االمستمر  فوؽ مستو  سطح البحر ليكوف فعالا عف طريؽ إعداد البحث باستعم

تمرينات وفؽ زمف الاداء المستيدؼ ترتبط بشكؿ  كبير مع المتطمبات البدنية الخاصة لانجاز ركض 
متر , والتي تؤثر في تحقيؽ الانجاز, وبذلؾ وفر الباحث معمومات عف أسموب الزمف المستيدؼ 1000
 التدريب المستمر فوؽ مستو  سطح البحر يفيد الرياضييف والمدربيف في ىذه المعبة. بطريقة

 مشكمة البحث1-2

 1000يعد الأعداد والتدريب لركض المسافات المتوسطة والطويمة في رياضة ألعاب القو  وتحديدا ركض 
نجازي في السنوات متر وما تحقؽ مف نتائج متميزة جديرة بالبحث والدراسة نظرا  لتطور المستو  الأ

الاخيرة عمى المستو  الاولمبي والعالمي لـ يحصؿ إلا مف خلبؿ التطور في استخداـ الطرؽ والاساليب 
التدريبية المقننة ذات التخصص الرياضي الدقيؽ اليادؼ وما يترتب عميو مف أمكانيات تساىـ في 

معمومات عند التدريب في مستو  سطح تحقيقو واحد ىذه الاساليبو ىو تدريب المرتفعات. أذ اف توفر ال
البحر قد يكوف شائعا لد  الكثير مف المدربيف الا اف الامر الاكثر اىمية ىو ضرورة توفير المعمومات 
عف تدريب ىذا النوع في ظروؼ بيئية مختمفة ومنيا التدريب بالمرتفعات )موضوعة البحث( وبذلؾ 

لتي تحصؿ تحت ىذه الظروؼ البيئية التي لا تتوفر يكوف اليدؼ الاسمى ىو التعرؼ عمى المردودات ا
لد  جميع البمداف ,لاف الاحاطة بمثؿ ىكذا معمومات يعطي جيوزية لممدربيف في كيفية التعامؿ مع 
ىكذا بيئة مستقبلب فيما لو اجريت منافسات باجواء مماثمة , لذا فأف استخداـ أسموب تدريب المرتفعات 

ص بمثؿ ىكذا مشكمة جوىرية أذ لايمكف أدراؾ معنى الوصوؿ للؤنجاز وضع الباحث اماـ تساؤلات تخت
المتميز بمجرد التدريب والملبحظة بؿ يتطمب التنويع في الطرؽ والاساليب مف خلبؿ التجريب واستخداـ 
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الوسائؿ الفعالة في رفع الامكانيات البدنية نتيجة لتأثير التدريب والتكيؼ والتأقمـ والأستجابة للؤجيزة 
ظيفية مف خلبؿ تدريب المرتفعات, اي ظروؼ بيئية وجوية مختمفة مساعدة للؤفادة منيا لممدربيف الو 

 العراقييف والمختصيف في رياضة ألعاب القو  خدمة  في تطوير الانجاز في ىذه الفعالية .

 اهداف البحث1-3
 -ييدؼ البحث في التعرؼ عمى الاتي: 
فوؽ مستو  سطح البحر في تنمية بعض المتغيرات  التعرؼ عمى اثر طريقة التدريب المستمر-1

 الفسيولوجية.
متر 1000التعرؼ عمى اثر طريقة التدريب المستمر فوؽ مستو  سطح البحر في تحسيف انجازركض -2

 متقدميف.
 فروض البحث 1-4

 -يفترض البحث الاتي:
 ات االفسيولوجية .يؤثر التدريب المستمر فوؽ مستو  سطح البحر ايجابا في تنمية بعض المتغير -1
 متر متقدميف .1000يؤثر التدريب المستمر فوؽ مستو  البحر ايجابا في تحسيف انجاز ركض -2
 مجالات البحث1-5
متر  400( عدائييف مف أندية العراؽ في فعالية ركض  6المجاؿ البشري : )  -المجاؿ البشري :1-5-1

 متقدميف .
 . 6/9/2016ولغاية  6/7/2016لممدة مف  -المجاؿ الزماني:1-5-2
ممعب مدينة ساماف/جميورية ايراف الاسلبمية ,ملبعب كمية التربية البدنية  -المجاؿ المكاني:1-5-3

 وعموـ الرياضة.
 الدراسات النظرية والسابقة -2
 الدراسات النظرية 2-1
 التدريب المستمر  2-1-1

ترة مف الراحة او تمريف خفيؼ جدا, في معظـ برامج التدريب تطبؽ التماريف عمى ىيئة تمريف يعقبو ف
وعموما تماريف المياقة البدنية بالنسبة لمشخص العادي عادة تتبع نمطا مستمرا وخاصة بعد فترة البداية 

دقائؽ متواصمة, والتدريب  10حيث تصؿ اؿ مرحمة مف النشاط عندىا يمكف متابعة الجيد لاكثر مف 
التماريف ذات شدة ثابتة لفترات طويمة مف الوقت المستمر يوصؼ بانو شكؿ مف العمؿ حيث تكوف 

دقيقة ولمدة ساعات عديدة, وىذا النوع مف التدريب قد صمـ اساسا لكي يجيد نظاـ نقؿ  15تتراوح بيف 
الاوكسجيف, كما اف التدريب المستمر يتضمف ثبات الاداء عمى الاعتداؿ او عمى التكثيؼ الشديد في 

 15النمط مف التدريب فمف الضروري اف يكوف التمريف عمى الاقؿ لمدة الاستمرار في التمريف ومع ىذا 



  ثامنالمجلد ال _مجـلــة فصلية علمية متخصصة محكمة  _مجلة الثقافة الرياضية 

 1027 _ ثانيد الالعد

 

- 78 - 

دقيقة في حدود او اكثر مف معدؿ ضربات القمب, وفي الحقيقة عندما تصؿ الى القدرة عمى بذؿ جيد 
دقيقة او اكثر , وعموما ففي ىذه  45دقيقة فمف السيؿ جدا مواصمة الجيد لمدة  30متواصؿ لمدة 

فاف تعب العضلبت الموضعي )تعب عضلبت الرجؿ( يصبح عامؿ احباط اكثر مف  المرحمة مف المياقة
 30الجياز الدوري التنفسي وفي البحوث الحديثة ايضا مف خلبؿ التجارب وجد اف فترة التدريب لمدة 

دقيقة كافية جدا لكي نحصؿ عمى التغيير اللبزـ في كفاءة الفرد, والتدريب المستمر وىو تحت الحد 
كف ادخالو لوقت معقوؿ في راحة نسبية, وليذا فاف ىذا النوع مف التدريب مناسب جدا الاقصى يم

للبفراد الذيف بداوا حديثا برنامجا تدريبيا وىو بالتاكيد طريقة اكثر لطفا لتدريب نظاـ نقؿ الاوكسجيف عف 
% مف 70طريقة التدريب الفتري والتدريب المستمر يمكف الوصوؿ اليو عف طريؽ كثافة تصؿ الى 

% مف اقصى معدؿ لضربات القمب, 90% او 85معدؿ ضربات القمب القصو  يمكف زيادتيا الى 
دقيقة مف خلبؿ تمرينات  50والتدريب المستمر ييدؼ الى الحصوؿ عمى جيد متواصؿ ثابت لمدة 

فة تؤدي وتكتمؿ, والتدريب المستمر يفضؿ لرياضي التحمؿ لانو يسمح ليـ بالتدريب تقريبا بنفس الكثا
 . (24) التي تكوف في المنافسات الحقيقية, وقد قسـ )ويمت( برنامج الجري المستمر الى مرحمتيف

 تدريب جري بطئ مستمر .  -1
 تدريب جري سريع مستمر .   -2

بالاضافة الى المشي الخفيؼ وفي كؿ ىذه الحالات يكوف نظاـ الاوكسجيف ىو المصدر السائد لمطاقة 
 مر يسيـ في تطوير السعة  ولذلؾ يكوف برنامج الجري المست

 المتغيرات الفسيولوجية  2-1-2
 (25) المتغيرات الفسيولوجية اثناء التدريب فوق مستوى سطح البحر 2-1-2-1

تظير عدد مف المتغيرات الفسمجية عند الرياضييف اثناء فترة المكوث في المناطؽ المرتفعة, وتسبب ىذه 
لاوكسجيف, تبقى حاجة الجسـ الى الاوكسجيف في ظروؼ المتغيرات تكويف ظروؼ مواتية ليبوط كمية ا

الراحة أو عند تنفيذ أحماؿ بدنية دوف القصو   في المرتفعات كما ىو عميو في المناطؽ المستوية, لذا 
فأف تأميف تكيؼ الجسـ بألاوكسجيف يتطمب أف يكوف أنخفاض عدد جزيئات الاوكسجيف في وحدة حجـ 

لمرتفعات قابلب  لمتعويض مف خلبؿ زيادة حجـ التنفس الرئوي, وأف اليواء ذو الضغط المنخفض في ا
الارتفاع عف مستو  سطح البحر ينخفض فيو قيمة الرطوبة النسبية لميواء, ولما كاف اليواء في الجباؿ 
اكثر حفاظا  لذا فأف فقداف الماء الذي يصاحب ىواء الزفير سيكوف أكبر في ىذه الظروؼ مما عميو في 

                                                           

شيرزاد محمد جارو المزوريالارواء بالماء الممغنط وتاثيره في بعض القدرات البدنية والمؤشرات الفسيولوجية لد   (24)
 . 172ص  2011كمية التربية الرياضية,لاعبي كرة السمة الشباب؛أطروحة دكتوراه,جامعة بغداد,

ص  2014القاىرة ,مركز الكتاب لمنشر,)1في التدريب وفسيولوجيا الرياضة :ط يساف خريبط؛المجموعة المختارة( ر 25)
168 . 
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البحر, وأذا ما تعد عملب  لفترة طويمة في المرتفعات, فأف الفقداف الكبير لمماء يمكف أف مستو  سطح 
 يؤدي الى فقداف الماء والاحساس بالجفاؼ في الفـ .

وىنالؾ العديد مف التغيرات الفسيولوجية والكيميائية التي تحدث نتيجة التدريب في المرتفعات ومف أىـ ىذه 
 . (26) التغيرات ىو

( 8-7( مميوف كرية الى )6-5تدريب في المرتفعات الى زيادة عدد الكريات الحمراء مف )يؤدي ال -1
 . 3مميوف كرية كؿ ممـ

 تحصؿ زيادة في الكفاءة البدنية الا أنيا لا تصؿ الى مستواىا عند سطح البحر . -2
فسي أثناء أف اليواء الجاؼ البارد في المرتفعات العالية يساعد عمى فقداف السوائؿ في الجياز التن -3

التدريب)فقداف الماء الذي يصاحب ىواء الزفير( لذا نجد أف الرياضييف يفقدوف مف أوزانيـ خلبؿ الاياـ 
 ( كيموغراـ .3-2الثلبثة الاولى حوالي)

أف وفرة الاشعة الشمسية والاشعة فوؽ البنفسجية يؤدي الى ارتفاع مستو  كفاءة الجياز العصبي  -4
 ءة الفرد عف العمؿ .الذي ينتج عنو ارتفاع في كفا

وعمى العموـ أف التغيرات الفسيولوجية والكيميائية التي تحدث لمرياضي تعتمد عمى الخصائص الشخصية 
لمفرد وكمما زادت فترة تكيؼ كمما أستطاع الرياضي أف يتغمب عمى تمؾ التغيرات الفسيولوجية والكيميائية 

تدريبية يجب مراعاتيا عند الاقامة والتدريب التي تحدث نتيجة نقص الاوكسجيف, كما اف ىناؾ أسس 
في المرتفعات وىي أف تنفذ الاحماؿ التدريبية في البداية يتركز عمى أجراء تدريبات ذات شدة قميمة ثـ 

 تزداد تدريجيا  مف حيث الحجـ والشدة الى أف تصبح في مستو  المنافسة .
نفس يقمؿ مف التزود بالاوكسجيف مما يوثر اف طريقة التدريب بنقص الاوكسجيف أي نقص معدؿ الت     

عمى مستو  الاداء ,وىذا يعزز مف تاثيرات التدريب اليوائي واللبىوائي مف خلبؿ مجموعات تكرارية 
مستقمة, اف التاثير الجوىري لاستخداـ طريقة التنفس بنقص الاوكسجيف ىو زيادة كمية الاوكسجيف في 

ييف, حيث اف الاستجبة الاساسية لطريقة نقص الاوكسجيف تنمي الحجيرات اليوائية الرئوية لد  الرياض
 . (27) القدرة عمى جري السباقات باستخداـ كمية الاوكسجيف القميمة عند التنفس

 منهجية البحث واجراءاته الميدانية-3
 منهج البحث 3-1

البعدي وكما مبيف في استخدـ الباحث المنيج التجريبي بتصميـ المجموعات الواحدة بالاختبار القبمي و     
 .(, كوف ىذا التصميـ مف ذا ضبط محُكـ مع ملبئمتو لإجراءات البحث1الجدوؿ )

 
                                                           

ص (2007)الدوحة , مطابع قطر الوطنية , الاسس الفسيولوجية والكيميائية لمتدريب الرياضيجبار رحيمة الكعبي ؛ ( 26)
42. 
 . 33ص( 1999القاىرة,دار الفكر العربي,,) مدخل تطبيقي-وظائق اعضاء التدريب الرياضي محمد عمي القط ؛ (27)
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 ( يبين تصميم العينة1الجدول) 
 جلاخطرحسجش جٌرؼذ٠س جٌرشٔحِؽ جٌطذس٠رٟ جلاخطرحسجش جٌمر١ٍس جٌّؿّٛػحش ش

 

1 

 

 

 ِؿّٛػس جٌركع

 ِطش1000جخطرحس سول ِغحفس -

 ٛؾ١سل١حط جٌّطغ١شجش جٌفغ١ٌٛ-

جٌطذس٠د فٟ 

جٌّشضفؼحش ذطش٠مس 

 جٌطذس٠د جٌّغطّش 

 ِطش1000جخطرحس سول ِغحفس -

 ل١حط جٌّطغ١شجش جٌفغ١ٌٛٛؾٟ-   

 مجتم  البحث وعينته : 3-2
عممية  اختيار عينة البحث مف أىـ الأمور في البحث العممي إذ يجب أف تمثؿ المجتمع الأصمي    

ف ذلؾ المجتمع وتثري البحث بمعمومات عممية صادقة, إذ ا أف بأمانة كي تعطي نتائج دقيقة وحقيقية ع
اليدؼ مف اختيار عينة البحث ىو الحصوؿ عمى المعمومات بدقة حوؿ مجتمع  ما لأف عف طريقيا يتـ 

( لاعبيف مف أندية بغداد 6لذا اختار الباحث عينة عشوائية تتكوف مف ) .(28) تعميـ نتائج دراستو 
حرصا مف الباحث عمى مراعاة عامؿ (لاعبا اندية العراؽ, و 25بالغ عدده )%( ال24والذيف يمثموف )

لاعبيف في المتغيرات  (6)التجانس في عينة البحث , قاـ بعمؿ التجانس لعينة البحث والبالغ عددىـ 
( الذي يبيف أف قيـ معامؿ 2الا وىي )الطوؿ والعمر والوزف والعمر التدريبي( .  وكما في الجدوؿ رقـ )

 تجانس عينة البحث. ( مما يدؿ عمى1)± تواء كميا انحصرت بيف الال
 يبين تجانس عينة البحث (2الجدول )

 الاجهزة والادوات ووسائل جم  المعمومات المستعممة بالبحث 3-3

 الاجهزة والادوات 3-3-1

  جياز قياس الأوكسي ميتر )قياس نسبة تشبع الاوكسجيف بالييموكموبيف( نوع MAXEL   الماني
 المنشأ .

 ياس مستو  حامض اللبكتيؾ جياز قPRO 2    نوعArcray   . ياباني المنشأ 
  جياز قياس حجـ الزفير القسري )السبايروميتر( نوعSpiro palm   أيطالي المنشأ 
  جياز قياس معدؿ النبض نوعPolar   . أمريكي المنشأ 

                                                           

 . 43ص  (2004)بغداد, المكتبة الوطنية,  فسيولوجيا الرياضة ريساف خريبط مجيد,عمي تركي مصمح ؛( 28)

 ِؼحًِ جلاٌطٛجء جلأكشجف جٌّؼ١حسٞ جٌٛع١و جٌٛعو جٌكغحذٟ ٚقذز جٌم١حط جٌّطغ١شجش

 0.609 3,444 48.700 48,00 ذحلاؽٙش جٌؼّش جٌطذس٠رٟ

 0.329 4.885 174.500 175.333 عُ جٌطٛي

 0.523 - 1.366 23.000 22.667 عٕس ؼّشجٌضِٕٟجٌ

 0.640 4.309 61.500 62.167 وغُ جٌٛصْ
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  ميزاف الكتروني لقياس الوزف والطوؿ نوعPESA PERSONE   الكترونيةألماني المنشأ حاسبة 
 ياباني المنشأ . CANON نوع
   )جياز لاب توب )حاسبةTOSHIBA . صيني المنشأ 
    كاميرة تصوير فديوية نوعSONY . ياباني المنشأ 
  ممعب لألعاب القو  بأبعاد قانونية دولية 
  (4ساعات التوقيت الالكترونية صينية المنشأ عدد) 
   (2سـ صنع محمي عدد) 40صندوؽ خشب بارتفاع 
   (4متر عدد) 1شواخص بلبستيكية أرتفاع 
  أشرطة لاصقة بألواف مختمفة 
   شريط القياس .قطف طبي نوعNippur  . عراقي المنشأ 
  بلبستر طبي نوعBand Aid Plaster  . صيني المنشأ 
    ) لتر . 1محموؿ معقـ طبي )كحوؿ أثيمي 

 وسائل جم  المعمومات  3-3-2
 . المصادر العربية والأجنبية 
 ة المعمومات الدولية .شبك 
 . الملبحظة والتجريب 

 اجراءات البحث الميدانية 3-4    
 تحديد اختبارات وقياسات البحث3-4-1   
مع  عمييا الاتفاؽ تـ التي السابقة المصادر محتو  تحميؿ خلبؿ مف البحث متغيرات تحديد بعد    

 بما البحث موضوعة تناسب التي باراتوالاخت القياسات بعض عمى اتفاقيـ تـ إذ والمختصيف, الخبراء
التدريب وفؽ انظمة  ىذا في المؤثرة العوامؿ أىـ تحديد خلبؿ مف المرتفعات تدريب وأساسيات يتفؽ

 العممية والأسس الشروط تحمؿ البحث موضوعة والاختبارات القياسات جميع أف عمما   ,الطاقة
 .(الموضوعية-الثبات-الصدؽ)
 يةالقياسات الفسيولوج 3-4-2

 (29) :  قياس حجـ الزفير القسري في الثانية الأولىاولا   
 : معرفة حجـ الزفير القسري في الثانية الأولى بعد الجيد مباشرة.اليدؼ مف الأختبار

                                                           

ض اللبكتيتؾ في الدـ لتطوير تحمؿ السرعة فرقد عبدالجباركاظـ؛تقنيف الحمؿ التدريبي بدلالة النبض وتركيز حام( 29)
(متر حرة لمشباب؛أطروحة دكتوراه,جامعة بغداد,كمية التربية 100الخاص وبعض المؤشرات الفسيولوجية والانجاز لسباحة )

 . 86ص  2011الرياضية,
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: أستخداـ جياز السبايروميتر الجاؼ الألكتروني والذي يقيس حجـ الزفير القسري في  الأدوات المستخدمة
 ( .4الثانية الأولى ممحؽ)

متر يتـ قياس حجـ الزفير في الثانية  1000: بعد أنتياء المختبر مف أداء الجيد باختبار  وصؼ الأداء
الأولى , اي بعد الجيد مباشرة  وبأستخداـ جياز السبايروميتر. أذ يقوـ المختبر بأخذ شييؽ عميؽ 

قصبة لضماف عدـ بوضع القصبة البلبستيكية في الفـ عمى اف تكوف الشفتيف مغمقة بأحكاـ عمى ال
 خروج اليواء ألا عف طريؽ الجياز ويقوـ المختبر بالنفخ مف الفـ بأخراج أقصى زفير ممكف أخراجو .

: تسجيؿ القرأءة التي تظير عمى شاشة الجياز لحجـ الزفير القسري في الثانية الاولى في  طريقة التسجيؿ
 استمارة التسجيؿ بوحدة قياس )لتر/ الدقيقة(.

 (30) )الضغط الأوكسجيني( بالاوكسجيف س نسبة تشبع الييموكموبيف: قيا نياثا
 بعد الجيد. المتشبعة بالاوكسجيف : قياس الضغط الأوكسجيني ,وكمية الييموكموبيف اليدؼ مف الأختبار
 (,5ممحؽ ) Pluse Oximeterجياز قياس الأوكسي ميتر   الأدوات المستخدمة :

 شعة الحمراء وبمعدؿ النبض مف خلبؿ شاشة صوتية رقمية .وىو جياز يربط عمى الاصبع  يعمؿ بالا
متر, ويمد يده ويوضع الجياز في  1000يجمس المختبر عمى كرسي بعد اداء اختبار  وصؼ الأداء :

 اصبع السبابة ولكؿ رياضي بعد الجيد وبعد ظيور النتيجة عمى الشاشة تأخد القيـ المنظورة. 
قيمة الضغط الأوكسجيني الظاىرة عمى الشاشة في الأختبار القبمي تأخد الارقاـ التي تمثؿ  التسجيؿ :
 والبعدي.

 لتجربة الأستطلاعيةا 3-4-3
مف أجؿ تلبفي الصعوبات التي تواجو الباحث مف السمبيات وتفادييا أثناء الاختبارات الخاصة بالدراسة   

ختمفة اىميا ,التعرؼ (مف اللبعبيف لتحقيؽ اىداؼ م3قاـ الباحث بأجراء التجربة الاستطلبعية عمى )
 ( أشخاص مف أجؿ تحقيؽ الموضوعية للؤختبارات .4عمى كفاءة فريؽ العمؿ المساعد والبالغ عددىـ)

 الاختبارات القبمية:  3-4-4   
( عداء بأداء 2( عدائيف أذ يقوـ كؿ )6الاختبارات القبمية لأفراد عينة البحث البالغ عددىـ ) اجريت       

 كما مبيف ادناه. المتغيرات الفسيولوجيةالانتياء مف الاختبار البدني يتـ قياس اختبار الركض وبعد 
حجـ الزفير القسري,نسبة تشبع الدـ  اؿ) متغيرات( متر,وقياس 1000: أختبار ركض ) اليوـ الاوؿ

 (بالاوكسجيف 
 التجربة الرئيسة 3-4-5
 تخداـ الركض المستمر والمتقطع أعتمد الباحث طريقة التدريب المستمر في النظاـ الاوكسجيني بأس

%( مف الشدة القصو  ولفترة زمنية تتراوح مابيف 75-65)المطاولة( وبشدة منخفضة الى متوسطة)
                                                           

 . 76ص  (1994: )بنغازي,منشورات جامعة قاز يونس , 1, طعمـ التدريب الرياضي عمي بف صالح اليرىوري ؛ (30)   
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دقيقة بمعدؿ نبض يتراوح بيف  4,30 -3,25كـ بمعدؿ سرعة لمكيمو متر  8( دقيقة  وبحجـ  32-36)
 ض/د .   150-165

 بيع تدريبية فوؽ مستو  سطح البحر وكما يمي ( أسا8وقد احتوت الوحدات التدريبية عمى )
 ( وحدة تدريبية 18تتكوف الوحدات التدريبية المقترحة مف ) 
 ( 1-1( )1-2( )1-2تموج الحمؿ الاسبوعي. ) 
 ( وحدة تدريبية .18مجموع الوحدات التدريبية الأوكسجينية ) 
 ( دقيقة.36-32يسي )في القسـ الرئ تتراوح المدة الزمنية لموحدة التدريبية الأوكسجينية 
 الأختبارات البعدية : 3-4-6

بعد الانتياء مف تطبيؽ البرنامج التدريبي الخاص عمى عينة البحث فوؽ مستو  سطح البحر           
قاـ الباحث بأجراء الاختبارات بعد يوميف مف النزوؿ  الى مستو  سطح البحر لتنفيذ الأختبارات البعدية   

ريت فيو الاختبارات القبمية وفي نفس المكاف لضماف مشابية الظروؼ في تمؾ وبنفس الأسموب الذي اج
 الاختبارات.

 :الوسائل الاحصائية: 3-5
( لمحصوؿ عمى نتائج البحث عف طريؽ استخداـ القوانييف (SPSSسيتـ استخداـ الحقيبة الاحصائية اؿ  

 الأحصائية.
 ( لمعينات المترابطة .T-TESTاختبار ), ء معامؿ الالتوا , الانحراؼ المعياري ,الوسط الحسابي 

 النتائج عرضها تحميمها ومناقشتها -4
فرق الأوساط الحسابية )اختبار ت( بين عرض نتائج الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية و  4-1

قيد البحث  متر1000الفسيولوجية وانجاز ركض متغيرات النتائج الاختبارين القبمي والبعدي في 
 . مها ومناقشتهاوتحمي

 (3الجدول )
قيد البحث في نتائج  متر1000الفسيولوجية وانجاز ركضمتغيرات الفي يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية 

 الاختبارين القبمي والبعدي
 ٚقذز جٌم١حط جٌّطغ١شجش

 جلاخطرحس جٌرؼذٞ جلاخطرحس جٌمرٍٟ
 ع ط   ع ط  

 g/dl 13.950 0.619 15.600 0.514 ٔغرس ج١ٌّٙٛوٍٛذ١ٓ فٟ جٌذَ

 0.408 92.167 0.408 97.167 % ٔغرس ضؾرغ جٌذَ ذحلاٚوغؿ١ٓ

 ( ِطش1000سول )
 2.551 147.827 2.599 148.797 غح١ٔس

 ( يتبيف:3مف الجدوؿ )
 ( وبانحراؼ 13.950في متغير نسبة الييموكموبيف في الدـ: بمغ الوسط الحسابي في الاختبار القبمي )

( وبانحراؼ 15.600(, في حيف بمغ الوسط الحسابي في الاختبار البعدي )0.619قداره )معياري م
 (.0.514معياري مقداره )
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 ( وبانحراؼ 97.167في نسبة تشبع الدـ بالاوكسجيف: بمغ الوسط الحسابي في الاختبار القبمي )
( وبانحراؼ 92.167(, في حيف بمغ الوسط الحسابي في الاختبار البعدي )0.408معياري مقداره )
 (0.408معياري مقداره )

 ( وبػػانحراؼ 148.797( متػػر: بمػػغ الوسػػط الحسػػابي فػػي الاختبػػار القبمػػي )1000فػػي اختبػػار ركػػض )
( وبػػانحراؼ 147.827(, فػػي حػػيف بمػػغ الوسػػط الحسػػابي فػػي الاختبػػار البعػػدي )2.599معيػػاري مقػػداره )
 (.2.551معياري مقداره )

 (4الجدول )
( المحسوبة ودلالة الفروق بين نتائج الاختبارين القبمي tلحسابية وانحرافه المعياري وقيمة )يبين فرق الأوساط ا

 ثقيد البح متر1000المتغيرات الفسيولوجية وانجاز ركض والبعدي في 

 جٌّطغ١شجش

ٚقذز 

 جٌم١حط
 ع ف ف  

 tل١ّس 

 جٌّكغٛذس

ِغطٜٛ 

 جٌخطأ
 دلاٌس جٌفشٚق

 ِؼٕٛٞ g/dl 1.650 0.505 8.004 0.000 ٔغرس ج١ٌّٙٛوٍٛذ١ٓ فٟ جٌذَ

 ِؼٕٛٞ 0.000 19.365 0.633 5.000 % ٔغرس ضؾرغ جٌذَ ذحلاٚوغؿ١ٓ

 ( ِطش1000سول )
 ِؼٕٛٞ 0.009 4.115 0.577 0.970 غح١ٔس

 (5( بدرجة حرية)0.05) ≥* معنوي عند مستوى الخطأ
 لاختباريف القبمي في متغير نسبة الييموكموبيف في الدـ: بمغ فرؽ الأوساط الحسابية بيف نتائج ا

(, 8.004( المحسوبة )t(, وبمغت قيمة )0.505( بانحراؼ معياري لمفروؽ مقداره )1650والبعدي )
(, مما يدؿ عمى معنوية الفروؽ بيف الاختباريف القبمي والبعدي 0.000في حيف كاف مستو  الخطأ )

 ي.( ولمصمحة الاختبار البعد5( وأماـ درجة حرية )0.05عند مستو  الخطأ )
  في متغير نسبة تشبع الدـ بالاوكسجيف: بمغ فرؽ الأوساط الحسابية بيف نتائج الاختباريف القبمي

(, 19.365( المحسوبة )t(, وبمغت قيمة )0.633( بانحراؼ معياري لمفروؽ مقداره )5.000والبعدي )
بمي والبعدي (, مما يدؿ عمى معنوية الفروؽ بيف الاختباريف الق0.000في حيف كاف مستو  الخطأ )

 ( ولمصمحة الاختبار البعدي5( وأماـ درجة حرية )0.05عند مستو  الخطأ )
( متػػػر: : بمػػػغ فػػػرؽ الأوسػػػاط الحسػػػابية بػػػيف نتػػػائج الاختبػػػاريف القبمػػػي والبعػػػدي 1000فػػػي اختبػػػار ركػػػض )

(, فػي حػيف 4.115( المحسػوبة )t(, وبمغػت قيمػة )0.577( بانحراؼ معياري لمفػروؽ مقػداره )0.970)
 (0.009ف مستو  الخطأ )كا
فرق الأوساط الحسابية مناقشة نتائج الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية و  4-1-1

 متر.1000الفسيولوجية وانجاز متغيرات )اختبار ت( بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي في 
نوية ولصالح الاختبارات أشارت نتائج قياسات نسبة الييموكموبيف في الدـ الى وجود فروؽ مع       

البعدية , ويعزو الباحث ذلؾ الى التدريبات المتبعة في الوحدات التدريبية التي كانت بمستو  اعمى مف 



  ثامنالمجلد ال _مجـلــة فصلية علمية متخصصة محكمة  _مجلة الثقافة الرياضية 

 1027 _ ثانيد الالعد

 

- 85 - 

متر والتي ادت الى حدوث ارتفاع في نسبة الييموكموبيف في الدـ ( 1500-1000)سطح البحر بمقدار 
تي تتأثر في حالة تدريب المرتفعات ىي وىي نتيجة طبيعية وصحية كوف اف احد اىـ المتغيرات ال

ىيموكموبيف الدـ لو تأثير كبير في الوظائؼ التنفسية حيث اف الدـ , في الزيادة في نسبة ىيموكموبيف 
وعممية نقؿ الغازات ,مما يعضد الوظيفة الرئيسة لكرات الدـ الحمراء لارتباط الأوكسيجيف بالييموكموبيف 

مية الحمراء فضلب عف التدريب في المرتفعات لو تأثير مباشر %( مف حجـ الخ4,حيث يشكؿ نسبة)
عمى نسبة الييموكموبيف في الدـ خاصة اذا كاف التدريب منتظـ ومتدرج مف حيث الشدد والاحجاـ 
التدريبية وىذا ما أكده)عمي بف صالح اليرىوري( عمى اأف التدريب المنتظـ يؤدي إلى زيادة كمية 

كاحتياطي لنقؿ الأوكسيجيف فضلب عمى زيادة نسبة الكثير مف المواد الييموكموبيف الذي يستخدـ 
وىذا ما أشار إليو )بياء  ,(31)العضوية والأملبح المعدنية ذات التأثير الإيجابي في العمؿ العضمي 

الديف سلبمة(إذ اأثبت أف الحجـ الكمي  لمييموكموبيف الدـ وعدد الخلبيا تكوف أعمى لد  الرياضييف 
  (32) جيدا  , وىذا يعني زيادة في السعة الأوكسجينية لتمبية احتياجات الجسـ والعضلبت العاممةالمدرَبيف 

وجاءت نتائج نسبة تشبع الدـ بالاوكسجيف ايجابية لصالح الاختبارات البعدية مف خلبؿ النتائج        
رنامج التدريبي كانت مقننة المستحصمة بعد اجراء الاختبارات والقياسات ,اذ اف التمرينات المتبعة في الب

بدقة بما يخدـ الية تشبع الدـ بالاوكسجيف مف جراء استعماؿ التدريب المستمر ولمسافات طويمة في بيئة 
المرتفعات الامر الذي يؤدي لحصوؿ تكيفات وظيفية في عممية توصيؿ الاوكسجيف المحموؿ بوساطة 

مومة العمؿ تحت توفير كافة متطمبات الاداء الييموكموبيف الى كافة اجزاء الجسـ ومف ذلؾ يؤمف دي
ممـ زئبؽ  159الذي يبمغ  ضغط الاوكسجيف في مستو  سطح البحر واىمياا نسبة الاوكسجيف تحت 

% 98متر مما يقمؿ مف تشبع الييموكموبيف ليقؿ مف  2439ممـ زئبؽ عند أرتفاع  125ينخفض الى 
متر ينخفض ضغط  2439في المرتفعات ,% 15% وبالتالي يقؿ أستيلبؾ الاوكسجيف بحوالي 92الى 

ممـ زئبؽ ويقؿ الفارؽ ليصبح  40ممـ زئبؽ بينما في الانسجة  60الاوكسجيف في الدـ الشرياني الى 
,اف عممية التطبع التي تحصؿ فوؽ مستو  سطح  (33) % 70ممـ زئبؽ وىذا يقمؿ التبادؿ بنسبة  20

 لتعقبيا تثبيت الاستجابات المختمفة .يوما ,14-10البحر عند التدريب بالمرتفعات تحدث بعد 
 الاستنتاجات والتوصيات-5
 الاستنتاجات 5-1

                                                           

(
31
 . 28ص  1994,المصدر السابؽ  عمي بف صالح اليرىوري ؛ (
 

 (2000:)القاىرة, دار الفكر العربي, 1, طفسيولوجيا الرياضة والأداء البدني )لاكتات الدـ(بياء الديف إبراىيـ سلبمة؛  (32)
 .92ص
 . 434ص  (2003ة ,دار الفكر,)القاىر 1:ط فسيولوجيا التدريب والرياضةأبو العلب احمد عبد الفتاح؛( 33)
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 استعماؿ طريقة التدريب المستمر جاءت بنتائج ايجابية في تنمية التكيفات الفسيولوجية-1
تحسيف انجاز ركض  في ايجابية بنتائج جاءت بالمرتفعات المستمر التدريب طريقة استعماؿ -2
 .(متر1000)
 العضلبت في المنجز العضمي الجيد مستو  عف موضوعية معمومات المرتفعات تدريبات وفرت-3

 .متر1000 انجاز في العاممة
 الحمؿ فترات تنظيـ في مؤشر يعد البحث موضوعة المتغيرات في المرتفعات تدريب اثر اعتماد-4

 .البرنامج وتقنيف والراحة
 تجاوز المدرب عمى يسيؿ التدريبي المنيج مفردات ضمف المستيدؼ الزمف وفؽ التمرينات توزيع-5

 . المرتفعات تدريب مشاكؿ مف الكثير
 التوصيات 5-2
ضرورة استعماؿ طريقة التدريب المستمر بالمرتفعات لتأثيرىا الواضح في تنمية بعض المتغيرات -1

 الفسيولوجية الخاصة بالفعالية
 (متر.1000تفعات لتأثيرىا في تحسيف انجاز ركض)ضرورة استعماؿ طريقة التدريب المستمر بالمر -2
ضرورة الافادة مف الكفاءة التعويضية الناتجة مف الضغط الاوكسجيني عند التدريب بالمرتفعات لما ليا -3

 مف تأثير في المتغيرات الفسيولوجية والانجاز )موضوعة البحث(.
 يدا .تحد الخاص مدة الإعداد وفي المرتفعات تدريب استعماؿ ضرورة-4
 متطمبات مع ينسجـ بما كبيرة فاعمية ذات انو يؤكدوالمسافات أذ  التمرينات شدة في التنويع ضرورة -5

 تدريب المرتفعات.
 المراج  والمصادر العربية والاجنبية

 (2003)القاىرة ,دار الفكر,1:ط فسيولوجيا التدريب والرياضةأبو العلب احمد عبد الفتاح؛ -
:)القاىرة, دار 1, طفسيولوجيا الرياضة والأداء البدني )لاكتات الدـ(مة؛ بياء الديف إبراىيـ سلب -

 .(2000الفكر العربي, 

)الدوحة , مطابع قطر الاسس الفسيولوجية والكيميائية لمتدريب الرياضيجبار رحيمة الكعبي ؛  -
 (.2007الوطنية , 

ر الميسرة لمنشر والتوزيع, , عماف, دا1, طالبحث العممي والتعميـ العاليخير احمد الخطيب؛  -
2003 . , 

 (2004)بغداد, المكتبة الوطنية,  فسيولوجيا الرياضة ريساف خريبط مجيد,عمي تركي مصمح ؛ -
)القاىرة ,مركز الكتاب 1:ط المجموعة المختارةفي التدريب وفسيولوجيا الرياضةيساف خريبط؛ر  -

 .2014لمنشر,
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ء الممغنط وتاثيره في بعض القدرات البدنية والمؤشرات شيرزاد محمد جارو المزوريالارواء بالما -
 .2011الفسيولوجية لد  لاعبي كرة السمة الشباب؛أطروحة دكتوراه,جامعة بغداد,كمية التربية الرياضية,

: )بنغازي,منشورات جامعة قاز يونس  1, طعمـ التدريب الرياضي عمي بف صالح اليرىوري ؛
,1994) 
يف الحمؿ التدريبي بدلالة النبض وتركيز حامض اللبكتيتؾ في الدـ لتطوير فرقد عبدالجباركاظـ؛تقن -

(متر حرة 100تحمؿ السرعة الخاص وبعض المؤشرات الفسيولوجية والانجاز لسباحة )
 .2011لمشباب؛أطروحة دكتوراه,جامعة بغداد,كمية التربية الرياضية,

,)القاىرة,دار الفكر  يقيمدخؿ تطب-وظائؽ اعضاء التدريب الرياضيمحمد عمي القط ؛ -
 ( .1999العربي,

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


