
 

 2021(  لدشة  66مجلة دراسات وبحهث التربية الرياضية      العدد    )
 

 
 التدريب( وأثرها في القدرة الههائية القرهى  تدريبات الهيبهكديك باستعسال )قشاع

 م0011لدى عدائي ركض مدافة  وبعض السؤشرات الفديهلهجية والانجاز 
 

 م. د سيف محمد كاعم         م.د احسد طه سالم 
 كلية اللغات/ قدم الشذاطات              السديرية العامة لتربية واسط           

 بغداد                                 وزارة التربية جامعة                
 

 ملخص البحث العربي:
ان تجريبات اليايبػكديظ التي بجورىا تعج احجى الأسالضب السعتسجة في شخائق التجريب الخياضي ولاسيسا في الفعاليات  

التي تعتسج عمى الشطام اليػائي في أدائيا والتي تتزسغ التجريب بشقز الاوكدجضغ عغ شخيق تقمضل الزغط الجديئي لو، كػن ان 
ة وتعسل استجابات مؤقتة اثشاء التجريب واستجابات دائسيو ما بعج التجريب كتكيف ليحه ىحه الصخيقة تدتيجف الأجيدة الػضيفي

الأجيدة نتيجة التجريب بيحه الصخيقة،و ىجفت الجراسة الى التعخف عمى تأثضخ تجريبات اليايبػكديظ باستخجام قشاع التجريب ومجى 
عمى تأثضخ ىحه التجريبات في مؤشخ صخف الصاقة والدخعة التغضضخ في بعس السؤشخات البضػكيسائية، فزلًا عغ ذلظ التعخف 

م الذباب، وتع الاعتساد في ىحه الجراسة عمى السشيج التجخيبي باستعسال الاختبارات ذو 1500اليػائية القرػى وإنجاز فعالية 
( 10والبالغ عجدىع )م في بغجاد  1500السجسػعتضغ الستكافئتضغ، وتزسشت العضشة مجسػعة مغ اللاعبضغ الذباب في فعالية 

والييساتكخيت( فزلًا عغ  الإريثخوبػيتضغ اقياساتو لستغضخاتو البضػكيسائية ) كالاندػلضغ ، وىخمػن  إجخاءلاعبضغ، واعتسج الباحث في 
اختبار باراش لكياس الصاقة السرخوفة واختبار بخيدكي لحداب الدخعة اليػائية القرػى، وبعج تصبضق السشياج السعج عمى مجار 

وحجات اسبػعياً معتسجاً الباحثان عمى كافة الأسذ العمسية الستبعة لتجريبات اليضبػكديظ وقشاع التجريب ، وبعج  3يػماُ بػاقع  45
الانتياء مغ تصبضق السشياج واجخاء الاختبارات البعجية ، واستعسال كافة الأسالضب الإحرائية السشاسبة ، استشتج الباحثان ان تأثضخ 

 يضبػكديظ باستخجام قشاع التجريب تفػق عمى تجريبات اليضبػكديظ التقمضجية  عمى كافة الستغضخات قضج الجراسة.التجريبات ال
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Hypoxic training, which in turn is one of the methods adopted in sports training methods, 
especially in activities that depend on the aerobic system in its performance, which 
includes training with a lack of oxygen by reducing its molecular pressure, since this 
method targets functional organs and works temporary responses during training and 
permanent responses After training as an adaptation to these devices as a result of 
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training in this way, the study aimed to identify the effect of hypoxic exercises using the 
training mask and the extent of the change in some biochemical indicators, in addition to 
that to identify the effect of these exercises on the indicator of energy expenditure 
and )VMA) and the achievement of the effectiveness of 1500m youth, In this study, the 
experimental method was relied on using tests with two equal groups, and the sample 
included a group of (10) young players in the 1500m event in Baghdad. The researcher 
relied on making his measurements of his biochemical variables (such as insulin, 
erythropoietin and hematocrit), as well as the Barash test to measure the energy 
expended and the Brisky test to calculate the (VMA), After applying the prepared 
curriculum over a period of 45 days at 3 units per week, the researchers depended on all 
the scientific bases used for the hypoxic and training mask exercises, and after 
completing the application of the curriculum and conducting post-tests, and using all 
appropriate statistical methods , The researchers concluded that the effect of hypoxic 
training using the training mask outperformed the traditional hypoxic training on all 
variables under study. 
 

 السقدمة 
مجـال التـجريب الخياضـي  إن السػضـػعات السيسة و الخئيدـية لمعـاممضغ ىي الجراسـات الفدـضػلػجية في 

مـغ ، وقج مكشت ىحه الجراسات في ىـحا السضـجان مغ التعخف عمى تأثضخ شخق ومشاىج التجريب الخياضـي عمـى 
وييـتع التـجريب أيزـا بػصـف وتقـجيخ السؤشـخات الػضيفية  الشاتجـة عـغ أداء  ،الأجيدة الحضػية لجدع الخياضي

ت تمظ الأجيدة عغ شخيق تكخار الجيج أو التجريب السسشيج لسـخة واحجة أو التـجريب مغ أجل تحدضغ استجابا
تكخاره لعجة مخات، تجريبات اليايبػكديظ  وىي " أداء ىحه التسخيشات عشج نقز اليػاء ثع الاوكدجضغ الجاخل 

م قشاع وتعخيس خاليا الجدع ليحا الشقز مغ خلال التجريب عمى التحكع بالشفذ او كتسو او مغ خالل استخجا
لبضئة غضخ البضئة التي يتجرب فضيا تقمضجياً التجريب ويحجث نتيجة تعخض الجدع كسا في تجريب السختفعات حضث 
يقل ضغط الجدئي لأوكدجضغ في اليػاء مسا يؤدي الى نقز كسية الاوكدجضغ الحي يحتاجو اللاعب اثشاء أداء 

ىػ " (Gale, S.M., Gastracane 2014شار )(، أما ىخمػن الاندػلضغ كسا ا2017مشذج، (الشذاط البجني"
ىخمػن لو أىسية كبخى في عسمية الأيس. فالاندػلضغ يتدبب في قيام الخلايا في الكبج و العزلات و الأندجة 
الجىشية في تحػيل الجمػكػز مغ الجم و تخديشو عمى شكل جميكػجضغ في الكبج و العزلات، و وقف استخجام 

يعسمجورالخقابةالسخكدية عمى الأيس، فإنو يُدتخجمُ أيزا كإشارة إلى أجيدة الجدع  الجىػن كسرجرٍ لمصاقة، وأنو
ىخمػن الأخخى في ضبط بعس العسميات )مثل امتراص الأحساض الأمضشية مغ قبل خلايا الجدع("، 

يتع التحكع بتجيضد الأوكدجضغ الى ".Bahlmann, F. and Fliser:2009)(D (EPO)الإريثخوبػيتضغ
شخيق آلية متػازنة تعتسج عمى السعجل الشدبي لتجيضد الأوكدجضغ و الحاجة اليو اذ تدود الأندجة  الاندجة عغ

للأوكدجضغ يعتسج عمى تخكضد الييسػكمػبضغ درجة التذبع بالأوكدجضغ والالفة للأوكدجضغ ودرجة ومعجل التغضخ 
تدمع الأندجة للأوكدجضغ ىػ أيزا  في حجع الجم وقجرة أنطسة القمب والأوعية الجمػية والخئتضغ لمتعػيس، ان

مغ خلال ترشيع وتحخيخ ىخمػن الإريثخوبػيتضغ  Erythropoiesisعامل الديصخة لعسمية تكػن خلايا الجم 
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(Epoمغ قبل الخلايا الشبضبية القخيبة أو الخلايا الخلالية )peritubular  في الكمية ويتع ترشيعEp0  مغ خلال
"،  ان الييساتػكخيت وىي Hypoxia inducible factor-1 (HIFكدجةتفعضل العامل السحخض الشقز الأ

"تسثل ندبة خلايا الجم الحسخاء إلى حجع الجم، والسعخوف أن الجم يتكػن مغ أجدام صمبة، مغ أىسيا خلايا الجم 
إلى  الحسخاء، ومغ بلازما الجم )الحي يكػن الساء معطسيـا(. وتـرل ندبة الييساتػكخيت اعتيادياً لجى الذاب

 ،Bahlmann, F. and Fliser, D.(2019) )")%)، ٤٥ -٨٣( %تتخاوح الحجود الصبيعية مـغ ٥٤حػالي 
تعجمغ أىع عػامل الشجاح في  VMAالدخعة اليػائية القرػى أن اشار )أحسج شو سالع،سيف عمي محمد( "

 لأساسفعاليات التحسل إذ تعتبخ القابمية القرػى لجدع الخياضي عمى نقل واستيلاك الأوكدجضغ، ومغ ىحا ا
يجب عمى السجرب أن يعسل عمى تصػيخ ىاتان الرفتان وباستخجام الصخيقة التجريبية الأكثخ فعالية التي 

الػصػل إلى تحقضق استثسار أىع القجرات البجنية الخاصة لشػع تتشاسب مع نػع الشذاط التخرري وذلظ بيجف 
قام "باراش  ."VMAالشذاط السحجد لسا ليا مغ تأثضخ مباشخ عمى ارتفاع مدتػى الأداء البجني والدخعة اليػائية 

اقة م، بأعجاد معادلة لحداب الصاقة التي يبحليا القمب لتحخيظ الجورة الجمػية، استخجم باراش الص1914في عام
التي يبحليا القمب عغ شخيق كسية الجم التي يجفعيا البصضغ الايسغ الى الخئتضغ،وكسية الجم التي يجفعيا البصضغ 

(، ففي Arnaud Lesserteur. (2009) الايدخ الى الاورشي التي  اشمق عمضيا )الجفع القمبي(")
ختفعات لسجاء قشاع التجريب وا(تحت عشػان، تأثضخ ارتPorcari 2018،))2018جػن ب. بػركاري، (دراسة 

وذلظ مغ خلال بخنامج تجريبي مكػن مغ خصة شيخية بدتة أسابيع بسعجل  )عمى الدعة اليػائية، واللاىػائية
حرتضغ تجريبضتضغ في الأسبػع عمى رياضضضغ في السدتػى العالي، قدست العضشة فيو إلى مجسػعتضغ الاولى 

ع التجريب وبعج الكيام بالاختبارات البعجية تبضغ وجػد لفخوق ذات تجربت في السختفعات ولأخخى باستعسال قشا
دلالة إحرائية بضغ السجسػعتضغ في كل مغ الاختبارات الػضيفة الخئػية والستغضخات الجمػية، بضشسا سجل تحدغ 

كج %( دال إحرائيا مسا يؤ  19.2قشعة بشدبة)لافي اختبارات القجرة العزمية لرالح السجسػعة التي تجربت با
.اما %( 11.9عمى مػثػقية وكفاءة ىحا القشاع التجريبي السحاكي لتجريبات السختفعات اما بجون قشاع تحدشت )

 عمى بعس "تأثضخبخنامج تجريبي في استعسال قشاع اليضبػكديظ (2020)بغ تػمية رضػان ، بغ قػة عمي  دراسة
السحاكي  ة" استخجمت وسضمة قشاع اليضبػكديظسش 19القجرات اليػائية واللاىػائية لجى لاعبي كخة القجم تحت 

وأداء التحسل ووضيفة الخئة حضث شبق  VO2max)لمتجريب عمى السختفعات وتع اقتخاح قياس )الدعة اليػائية،
واخخون.،  (TG Flowers أسابيع مغ التجريب عالية الكثافة،اما دراسة 6متجربا بسعجل  24البخنامج عمى 

دقيقة تقخيبا مختجيا القشاع، ويعج أفزل وسضمة  20دقيقو بجون القشاع يداوي  60(جعل التجريب لسجة 2019
، أىع نتائجيا أن قشاع نقز الأوكدجضغ يشطع ضخبات القمب ويقمميا عشج الخاحة، ويػسع كثافة ، لتساريغ القمب

بعشػان  (Clark &atel 2018)  (2018كلارك وأخخون (يعػدىا أنيا تدتشذق أنفاس أعسق،دراسة  تيالخئتضغ أل
"تأثضخ الحياة في السختفعات وتجريبات اليضبػكديظ عمى لكتات الجم" ىجف الجراسة الى التعجرف عمى تأثضخ 

عمى درجة اللاكتاتضديج مغ أداء التحسل والكفاءة السيكانيكية خلال التجريبات  IHT تجريبات اليضبػكديظ الستقصع



 

 2021(  لدشة  66مجلة دراسات وبحهث التربية الرياضية      العدد    )
 

متخ جخي وأدى إلي تحدضغ السدتػى الخقسي  800دابقي بالحج الأقل مغ القرػى عتج مدتػى سصح البحخ لست
لاعب   22متخ جخي استخجام السشيج التجخيبي باستعسال قشاع التجريب عمى عضشة قػاميا800لستدابقي 

افخاد عضشة البحث عشج  كل اليضبػكدجيظ الستقصع قممت ضيػر اللاكتات لجى واشارت أىع الشتائج أن تجريب
 ة وتحدضغ السدتػى الخقسي.انتياء التجريبات السكثف

 -الهدف من البحث:
معخفة تأثضخ تجريبات اليايبػكديظ في استخجام قشاع والتغضضخ في بعس السؤشخات الػضيفية وىي ىخمػن *

 ، الييساتػكخيت(EPO) الاندػلضغ، ىخمػن الإريثخوبػيتضغ
 (VMAالدخعة اليػائية القرػى ) معخفة تأثضخ التجريبات اليايبػكديظ في تصػيخ*
 ومؤشخ الصاقة معخفة تأثضخ التجريبات اليايبػكديظ*

 الظريقة والأدوات: 
استخجم الباحث السشيج التجخيبي باستعسال الاختبارات ذو السجسػعتضغ الستكافئتضغ، اذ تزسشت الأولى   

وتع  التجريب تجريبات اليايبػكديظ،والسجسػعة الثانية بجون قشاع باستخجام قشاع التجريب اليايبػكيدظ تجريبات
م( لأنجية بغجاد )الذخشة والجير  1500اختيار مجتسع البحث والستسثمة )نخبة مغ عجائي العخاق في فعالية 

( لاعبا، اي ما 10( والبالغ عجدىع )2020/2021والكيخباء ومخكد السػلبة الخياضية لمسػسع الخياضي )
 (.1فيي كسا مبضشة في الججول ) %( مغ مجتسع عضشة الأصل، واما مػاصفات العضشة55.6ندبتو )

 (1الجدول )
 يبين وصف العيشة )الهسط الحدابي، الانحراف السعياري، الهسيط، معامل الالتهاء(

 معامل الالتػاء الػسيط الانحخاف السعياري  الػسط الحدابي الستغضخ ت
 0.27 1.73 0.07 1.78 الصػل )م( 1
 0.51 67 2.51 69.33 الكتمة )كغع( 2
 1.73 25 0.54 27.77 )سشة( العسخ 3
 1.03 6.5 1.15 7 العسخ التجريبي )سشة( 4

فيسا قام الباحث بأجخاء التكافؤ بضغ مجسػعتي البحث بالاعتساد عمى قيع الاختبارات القبمية ولكلا السجسػعتضغ.  
والحي تبضغ ان جسيع الستغضخات قضج الجراسة لكلا السجسػعتضغ تحت نقصة شخوع واحجة وكسا مبضغ في الججول 

(2.) 
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 (2الجدول )
 )التجريبية والزابظة( في الستغيرات  قيد الدراسةيبين التكافؤ بين مجسهعتين البحث 

وحجة  الستغضخ ت
 الكياس

 قيسة السجسػعة الزابصة السجسػعة التجخيبية
t 

 قيسة
sig 

 الجلالة
 ع س ع س

 غضخ دال 0.501 0.698 1.26 16 1.96 15.333 غع /مل.ل ىخمػن الاندػلضغ 1
 غضخ دال 0.902 0.127 0.83 12.845 1.14 12.918 غع/ديذ.ل الإريثخوبػيتضغ ىخمػن  2
 غضخ دال 0.727 0.359 2.73 42.33 3.63 43 % الييساتكخيت 3
 غضخ دال EI 174 12.97 169.66 6.742 0.726 0.485 مؤشخ باراش لمصاقة 4

5 
الدخعة اليػائية 

 غضخ دال 0.939 0.079 1.23 15.466 1.65 15.533 كع /سا القرػى 

 غضخ دال 0.865 0.049 1.868 4.18 3.344 4.17 دقيقة م 1500انجاز  6
 فيسا شسمت اختبارات البحث كالاتي 

ويتع مغ خلال ركس بأقرى سخعة  -(:VMAلحداب الدخعة اليػائية القرػى ) دقائق لبضخكذ 5اختبار  -
 -دقائق( مغ خلال حداب السدافة مغ خلال السعادلة التالية: 5مجة )

VMA (Km/min) = d(m)× 0.012 
Cazorla G. et Abaoubida Y. (1999)) 

 Barach.J.Hالاختبار الػضيفي الجمػي لمجياز الجوري  لمصاقة اختبار مؤشخ باراش -
الحي  1914استخجم مؤشخ الصاقة لمجلالة عمى كفاءة القمب والجورة الجمػية وفقا لسؤشخات حجدىا بشفدو عام 

(وفي حدب lesserteur Arnaud ,2009,p204لشاتج )قام في تعجيل ارقاميا وتع استبعاد اخخ رقسضغ مغ ا
 -السعادلة:

= EI  (100÷ معجل ضخبات القمب في الجقيقة × ضغط الجم الانبداشي( × ))ضغط الجم الانكباضي 
وندبة الييساتكخيت عغ شخيق (EPO)  ىخمػن الإريثخوبػيتضغفيسا قام الباحثان في قياس ىخمػني الاندػلضغ و 

 التحمضل السختبخي.
 السشهج التدريبي

يػماً تكخر الذجد والاحجام  45مجة البخنامج التجريبي  Training Mask 2.0نػع القشاع قشاع التجريب  
وكان زمغ الخسيذ( -الثلاثاء–وحجات بالأسبػع)الاحج  3يػما وعجد الػحجات التجريبية  45والخاحة شػل فتخة 

دقيقة(. اما  2دقيقة( ويتخمميا راحة ومجتيا ) 6القشاع لسجة ) دقيقةأي تكػن الػحجة التجريبية بارتجاء 120الػحجة 
كسا في  .الذجة لمػحجات التجريبية تكػن عمى أساس التلاعب بالرسامات السػجػدة في لقشاع التجريب

 (3الججول)
 



 

 2021(  لدشة  66مجلة دراسات وبحهث التربية الرياضية      العدد    )
 

 (3الجدول )
 يبين مكهنات حسل التدريب للهحدات التدريبية لقشاع التدريب السدتخدم

 عجد الذجة ت
 التكخارات

 عجد
 السجاميع

 زمغ التكخار
 الػاحج

 الخاحة بضغ
 التكخارات

الخاحة بضغ 
 السجاميع

الخاحة بضغ 
 التساريغ

الدمغ 
 الكمي

 د 25 ثا 60 ثا 60 ثا 30- 15 ثا 15 2 10 85% 1
 د 15 ثا 90 ثا 90 ثا 40- 20 ثا 20-30 2 8 90% 2
 د 7 ثا 120 ثا 120- 100 ثا 60- 30 ثا 25 2 3 95% 3

 الشتائج والسشاقذة
 (4الجدول )

يبضغ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )ت( السحدػبة ومدتػى الخصـأ ونػع الجلالة للاختبارات 
 القبمية والبعجية لمسجسػعة التجخيبية

 الستغضخ ت
وحجة 
 الكياس

 قيسة الاختبار البعجي الاختبار القبمي
t 

 قيسة
sig الجلالة 

 ع س ع س
 معشػي  0.000 11.926 3.016 22.500 1.966 15.333 غع /مل.ل ىخمػن الاندػلضغ 1
 معشػي  0.000 9.492 1.794 18.081 1.140 12.918 غع/ديذ.ل ىخمػنالإريثخوبػيتضغ 2
 معشػي  0.043 2.693 4.844 51.333 3.633 43 % الييساتكخيت 3
 معشػي  EI 174 12.976 148.833 8.818 5.720 0.002 مؤشخ باراش لمصاقة 4
 معشػي  0.048 2.198 1.001 17.386 1.658 15.533 كع /سا الدخعة اليػائية القرػى  5
 غضخ معشػي  0.096 1.976 2.960 4.05 3.344 4.17 دقيقة م 1500انجاز  6

 (5الجدول )
ونػع الجلالة للاختبارات يبضغ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )ت( السحدػبة ومدتػى الخصـأ 

 القبمية والبعجية لمسجسػعة الزابصة

وحجة  الستغضخ ت
 الكياس

 قيسة الاختبار البعجي الاختبار القبمي
t 

 قيسة
sig 

 الجلالة
 ع س ع س

 معشػي  0.009 4.108 2 19 1.264 16 غع /مل.ل ىخمػن الاندػلضغ 1
 معشػي  0.002 6.146 1.650 16.033 0.839 12.845 غع/ديذ.ل الإريثخوبػيتضغ ىخمػن  2
 معشػي  0.049 2.059 3.082 46.500 2.732 42.33 % الييساتكخيت 3
 معشػي  EI 169.66 6.742 155.500 11.640 3.654 0.015 مؤشخ باراش لمصاقة 4
 معشػي  0.049 2.049 1.151 16.533 1.232 15.466 كع /سا الدخعة اليػائية القرػى  5
 معشػي  غضخ 0.165 1.241 4.985 4.12 1.868 4.18 دقيقة م 1500انجاز  6
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 (6الجدول )
يبضغ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )ت( السحدػبة ومدتػى الخصـأ ونػع الجلالة في الاختبارات 

 البعجية بضغ مجسػعتي البحث )التجخيبية والزابصة(

 الستغضخ ت
وحجة 
 الكياس

 قيسة السجسػعة الزابصة السجسػعة التجخيبية
t 

 قيسة
sig الجلالة 

 ع س ع س
 معشػي  0.006 2.369 2 19 3.016 22.500 غع /مل.ل ىخمػن الاندػلضغ 1
 معشػي  0.039 2.058 1.650 16.033 1.794 18.081 غع/ديذ.ل ىخمػنالإريثخوبػيتضغ 2
 معشػي  0.036 2.062 3.082 46.500 4.844 51.333 % الييساتكخيت 3
 معشػي  EI 148.833 8.818 155.500 11.640 2.247 0.016 مؤشخ باراش لمصاقة 4
 معشػي  0.048 2.039 1.151 16.533 1.001 17.386 كع /سا الدخعة اليػائية القرػى  5
 غضخ معشػي  0.085 1.741 4.985 4.12 2.960 4.05 دقيقة م 1500انجاز  6

( والحي يبضغ ان ىشاك تصػر لكلا الستغضخات ولسجسػعتي البحث في 5( و)4مغ خلال الججاول أعلاه ) 
( الحي يبضغ تفػق السجسػعة التجخيبية التي تجربت بغياب 6الاختبارات القبمية والبعجية، فيسا أشار الججول )

السجسػعة الزابصة التي تجريب وفق تجريبات اليضبػكديظ باستخجام قشاع التجريب عغ  لسبجأالاوكدجضغ وفقاً 
 البخنامج السعتاد لميضبػكديظ بجون قشاع التجريب. 

( الى ان الاستجابات نتيجة (Veerle van Hulten2021( 2021فقج اشار )فالضخي فان ىػلتغ   
تػازن  سدتػى ىخمػن الاندػلضغ "اذ يعسل التجريب اليايبػكديظ عمىالتعخض لشقز الأوكدجضغ تؤثخ عمص

الجمػكػز وحداسية الأندػلضغ لكامل الجدع وأن التسخيغ في ضل ضخوف نقز الأوكدجضغ يؤدي إلى تكيفات 
أكثخ وضػحًا في الجمػكػز ومعجل التسثضل الغحائي الحي يختفع بالسقارنة مع التعخض لشقز الأوكدجضغ أثشاء 

، مسا يؤكج أن نقز لأوكدجضغ الخاحة والدبب ىػ مشبو نقز الأوكدجضغ أقػى في ضل ضخوف التسخيغ
 التعخض كعلاج للأشخاص الحيغ يعانػن مغ الأندػلضغ )الذجيج("

بعج ) أسابيع 8-2"أن تساريغ نقز لأوكدجضغ )( 2020De Groote()2020كسا اشار )دي كػرت  
دقيقة فقط مغ التسخيغ بشقز لأوكدجضغ لو تأثضخات إضافية مغ خلال زيادة التسثضل الغحائي وتحػيل  20

_ 1الكلايكػجضغ الى كمػكػز كانت ىحه الآثار السفضجة ناتجة عغ نقز الأوكدجضغ بعج التعخض الى التسخيغ،)
 الجمػكػز.  اسضػع( خلال اختبار تحسل الجمػكػز الفسػي وتحدضغ تحسل 3× ساعة  2

الحي يعسل (EPO)  ىخمػن الإريثخوبػيتضغ ( عغ وضيفة (Jelkmann W2007( 2007ذكخ )جضمكسان      
عمى تعػيس الجم السحسل بالأوكدجضغ وتجفق الجم"يتحفد ىخمػن الإريثخوبػيتضغ نخاع العطع عمى تكػيغ خلايا 

كدجضغ إلى الخلايا والأندجة الأخخى في الجدع الجم الحسخاء في الجدع، وخلايا الجم الحسخاء ىحه عمى حسل الأ
مغ خلال مجخى الجم، ومع نقز الاوكدجضغ نتيجة التجريب اليايبػكديظ  يدداد ىحا اليخمػن ضسغ الحجود 
الصبيعية لغخض امجاد الجدع مغ الجم والأكدجضغ معا  لمبقاء في صحة جضجة، بجون خلايا الجم الحسخاء 
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دؤولة عغ نقل الأكدجضغ إلى العزلات، وكمسا ازدادت ندبة ىحه الخلايا في الس ىي ،وخلايا الجم الحسخاء
الجدع، كانت قجرة التحسل أفزل، اي ان دوره كسؤشخ للاوكدجضغ والجم،  تشتج الكمضتان والكبج الإريثخوبػيتضغ 

يبػكديظ اساسو اكجتو الشتائج اذ ان التجريب اليا عشجما تكػن مدتػيات الأكدجضغ في الخلايا مشخفزة" وىحا ما
ىػ التجريب والتكيف مع نقز الاوكدجضغ الحي بجوره  يعسل عمى إنتاج خلايا الجم الحسخاء أو القجرة عمى 
حسل الاوكدجضغ، ويعػد ذلظ إلى آلية عسل القشاع واستخجام الذجد الحجػم والخاحة وان أسمػب اليايبػكديظ 

ضغ ، كسية ىخمػن الإريثخوبػيتضغ تعتسج عمى قجرة الكمى الحي يعتسج عمى التجريب في  بضئة  فضيا نقز الاوكدج
الييساتػكخيت أن تخكضد الجم السراحب الشذاط البجنى غالبا يحجث  عمى إنتاجو، ومدتػى الأكدجضغ في الجم،

نتيجة نقز الاوكدجضغ في زيادة مداوية في عجد أو محتػيات كخات الجم الحسخاء فى الجم، وزيادة تخكضد كخات 
 ,Boninn)2018)( 2018سخاء تؤدى إلى زيادة الدعة الأوكدجضشية لمجم، الحي وضح الضتيا )بػنضغ الجم الح

"بدبب أن الشقز الأوكدجضشي في الجم أثشاء الجيج البجني يؤثخ عمى الكمية فتفخز مادة تدسى العامل الكمػي 
 لسادتضغ في الجم فتكػن ىخمػن وكحلظ يؤثخ عمى الكبج فيفخز مادة تدسى الجمػبضػلضغ، فيحجث تفاعل لياتضغ ا

ESP  الحي يحسمو عغ شخيق الجم إلى نخاع العطع الأحسخ فضؤثخ عمى الخلايا التي تشتج كخيات الجم الحسخاء
فيحفدىا عمى إنتاج أعجاد كبضخه مغ كخيات الجم الحسخاء ونتيجة ليحه الديادة في عجد كخيات الجم الحسخاء تعػد 

لجم إلى حالتيا الصبيعية بعجىا يقل إفخاز ىاتضغ السادتضغ ونتيجة لديادة عجد كسية الأوكدجضغ التي يحسميا ا
كخيات الجم الحسخاء تحجث زيادة في كسية الييسػجمػبضغ بالجم أثشاء الجيج البجني" وليحا حرمت زيادة في ندبة 

 . وعجد كخيات الجم الحسخاء نتيجة الجيج اليايبػكدي باستخجام قشاع التجريب 
لمصاقة أن عسمية التجريب عمى السختفعات وبعج العػدة إلى السشخفس اثخت في مدتػى  اشمؤشخ بار  

الصاقة يحدغ مغ القجرة في الأداء البجني والػضيفي لمخياضي وذلظ مغ أجل تحقضق أفزل الشتائج وخاصة في 
مدتػى سصح  اختراصات التحسل اليػائي مغ خلال الديادة في الحجع الأقرى الاوكدجضشي بعج العػدة إلى

البحخ، عمى بعس الستصمبات الفدضػلػجية بضغ الكياس القبمي والبعجي لرالح البعجي، وبالتالي يؤثخ ىحا 
التجريب في السختفعات عمى بعس السؤشخات الفيدػلػجية لجى عجائي السدافات نرف الصػيمة. فعسمية 

لجمػية والجياز التشفدية وعميو مغ خلال التجريب في السختفعات يؤدي إلى زيادة كفاءة عسل القمب والجورة ا
وضح "أن التجريب في السختفعات تخفع مغ مدتػي كفاءة بعس  (Hugues M2017)(2017)ىاكػردرز 

السؤشخات الفدضػلػجية لجي عجائي سباقات الشرف شػيمة "، ومغ ىشا وفي إشار وحجود وضخوف ما تخمي إليو 
ن الفخضية العامة قج تحققت. السؤشخات الفدضػلػجية الستأثخة، ربط ىحه الجراسة وحدب ملاحطتشا يسكششا القػل أ

العلاقة الججلية بضغ تأثضخ التغضخات الفضديائية بالسختفع وفدضػلػجيا وضائف الأعزاء مغ خلال عسمية التكيف 
وتقمضمرخف الصاقة بالجيج البجني والػصػل بسدتػى الأداء الػضيفي لسختمف أجيدة الجدع لجى عجائي 

 دافات الشرف شػيمة، الس
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م( لعضشة البحث 1500كسا ىػ مبضغ مغ خلال الشتائج في زمغ انجاز الخقسي للاعبضغ في سباق ) 
مقارنة بالإنجاز الخقسي لمسجسػعة التي تجربت يذكل الخاص لمسشياج بجون قشاع التجريب، مسا يجل عمى وجػد 

متخ لرالح السجسػعة التي تجربت في  1500فخوق معشػية بضغ السجسػعتضغ في السدتػى الخقسي لدباق 
أن التجريب Ahmed Taha Salim ,Saif Ali Mohammed) :2021تجريبات اليايبػكديظ،  اشار)

اليايبػكديظ يؤدى إلى تحقضق الشتائج الخياضية في أسخع وقت مسكغ عمى مجار السػسع التجريبي أذ أن 
قجرة كبضخة عمى التأثضخ في تصػيخ الدخعة اليػائية وىحه  "التسخيشات في تصػيخ الدخعة اليػائية القرػى ليا

التسخيشات السقتخحة عمى جيج بجني مذابو لسا يقػم بو اللاعب أثشاء السباراة، وان نتيجة  التجريبات اليايبػكديظ 
ج ان "التجريب اليضبػكدي واح( الى 2016كسا أشار )رجخام  ”تطل ذا فعالية في تصػيخالقجرات اليػائية خاصة

مغ الػسائل السداعجة في التجريب مغ أجل تعػيج الجدع عمى الأداء في ضخوف نقز الأوكدجضغ, وتشسية 
التحسل اليػائي ولاىػائي الخاص مغ خلال التشػيع في استخجام الػسائل السداعجة عمى ذلظ مثل ترعضب 

ي خمق ضخوف جػية غضخ مػاقف التجريب والاداء أو التجريب في أجػاء صعبة مثل انخفاض الزغط الجػي أ
مغ خلال الـتحكع فـي كسضـة  ،معتادة أو مػاعضج تجريب غضخ معتادة أو استخجام مختمف أجيدة التجريب السداعجة

الأوكدجضغ السدتشذـق والـحي يزـيف اعبـاء بجنضـة وفدمجيو عمـى اللاعب, والـحي ادى الـى ضيـػر ىـحه التكيفـات 
 التي ىي ذات شـابع بـجني قـػي وسـخيع ومقـاوم لمتعـب"الػضيفية، اذ ان ىحه التساريغ و 

 الاستشتاجات
استشتج الباحثان ان التجريب بشقز الاوكدجضغ وفق البخوتكػل التجريبي الستبع باستخجام قشاع التجريب  
 يديع في

خد فعل تحدضغ كفاءة الجدع عمى رفع انديع الاندػلضغ في الجدع عغ شخيق زيادة التسثضل الغحائي لمجدع ك-
 لتعػيس الجدع عسا تع نقرو مغ اوكدجضغ في الجدع اثشاء التجريب.

تحدضغ قجرة ىخمػن الإريثخوبػيتضغ والحي يعبخ عغ كفاءة الجياز الجوري في استجابتو لمشقز الحاصل في -
جدع الاوكدجضغ في الجم، والحي اثخت بذكل مباشخ عمى زيادة مدتػى الييساتػكخيت والحي يعج مؤشخا لقجرة ال

 عمى الاستجابة لديادة عجد كخيات الجم الحسخاء لديادة الدعة الاوكدجضشية لتعػيس الشقز الاوكدجضشي.
خفس صخف الصاقة في الجدع وىحا دلضل عمى قجرة الجدع في الأداء بكفاءة عالية وبرخف شاقة اقل وىحا -

 احجى مؤشخات الاقترادية في الجيج.
 لتي بجورىا أسيست في تحدضغ مدتػى الإنجاز.تحدضغ القجرة اليػائية القرػى وا-

 السرادر والسراجع
( : استخجام تسخيشات خاصة بأسمػب اليضبػكديظ لتصػيخ تحسل الدخعة وبعس 2017)لؤي خمضل مشذج. -1

السؤشخات الفدضػلػجية والسيارات الجفاعية واليجػمية لمذباب بكخة الدمة. رسالة ماجدتضخ, كمية التخبية البجنية 
 21ص،.جامعة بغجاد , وعمػم الخياضة
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3-Porcari JP, Probst L, Forrester K, Doberstein S, Foster C, Cress ML and Schmidt K . 
.)2018((Effet of wearing the elevation training mask on aerobic capacity, lung function and 
hematological variables .J Sports Sci Med 15 : 379-386 
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 السلاحق
 الحجود الصبيعية لستغضخات الجراسة  -1
 الييسػتػكخيت ندبتو -

 الكيسة العميا الكيسة الػسصى الكيسة الجنيا الجشذ

 %54 %47 %40 الخجل

 mIU/mlجخامًا لكل ديدضمتخ 17.5إلى  13.5مغ (EPO)  ىخمػن الإريثخوبػيتضغ-
 
 

  

 
 

 

 


