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مصرؼ : ترسؿ الاشتراكات وأجور التقويـ والنشر إلى الأميف المالي وعمى العنواف التالي  -3
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.  دولار أو ما يعادليا لكؿ بحث 
 ويترؾ مف جانب (A4 )تطبع الأبحاث عمى جية واحدة مف الورقة ويكوف الورؽ مف نوع-5

( 16)حجـ  ( Simplified Arabic)ويكوف نوع الخط  (سـ1.5)الورؽ الأربعة مسافة 
يحتوي عمى نسخة مف ترسؿ ثلاث نسخ مطبوعة مف البحث إضافة إلى قرص مدمج  -6

 .البحث 
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 وأثرىا في القدرة اليوائية القصوى (قناع التدريب)تدريبات الييبوكسيؾ باستعماؿ 

ـ 1500 وبعض المؤشرات الفسيولوجية والانجاز لدى عدائي ركض مسافة 
 

 د سيؼ محمد كاظـ. د احمد طو سالـ          ـ.ـ
 قسـ النشاطات              المديرية العامة لتربية واسط/            كمية المغات

  بغداد                                 وزارة التربيةجامعة                
 

 :ممخص البحث العربي
اف تدريبات اليايبككسيؾ التي بدكرىا تعد احدل الأساليب المعتمدة في طرائؽ التدريب الرياضي كلاسيما في الفعاليات  

التي تعتمد عمى النظاـ اليكائي في أدائيا كالتي تتضمف التدريب بنقص الاككسجيف عف طريؽ تقميؿ الضغط الجزيئي لو, ككف اف 
ىذه الطريقة تستيدؼ الأجيزة الكظيفية كتعمؿ استجابات مؤقتة اثناء التدريب كاستجابات دائميو ما بعد التدريب كتكيؼ ليذه 

الأجيزة نتيجة التدريب بيذه الطريقة,ك ىدفت الدراسة الى التعرؼ عمى تأثير تدريبات اليايبككسيؾ باستخداـ قناع التدريب كمدل 
التغيير في بعض المؤشرات البيككيمائية, فضلان عف ذلؾ التعرؼ عمى تأثير ىذه التدريبات في مؤشر صرؼ الطاقة كالسرعة 

نجاز فعالية  ـ الشباب, كتـ الاعتماد في ىذه الدراسة عمى المنيج التجريبي باستعماؿ الاختبارات ذك 1500اليكائية القصكل كا 
( 10) ـ في بغداد كالبالل عددىـ 1500المجمكعتيف المتكافئتيف, كتضمنت العينة مجمكعة مف اللاعبيف الشباب في فعالية 

فضلان عف  (كالييماتكريت الإريثركبكيتيف كالانسكليف , كىرمكف ) اقياساتو لمتغيراتو البيككيمائية إجراءلاعبيف, كاعتمد الباحث في 
اختبار باراش لقياس الطاقة المصركفة كاختبار بريسكي لحساب السرعة اليكائية القصكل, كبعد تطبيؽ المنياج المعد عمى مدار 

 كحدات اسبكعيان معتمدان الباحثاف عمى كافة الأسس العممية المتبعة لتدريبات الييبككسيؾ كقناع التدريب , كبعد 3 يكماي بكاقع 45
الانتياء مف تطبيؽ المنياج كاجراء الاختبارات البعدية , كاستعماؿ كافة الأساليب الإحصائية المناسبة , استنتج الباحثاف اف تأثير 

 .التدريبات الييبككسيؾ باستخداـ قناع التدريب تفكؽ عمى تدريبات الييبككسيؾ التقميدية  عمى كافة المتغيرات قيد الدراسة
 

ABSTRACT 
Hypoxic exercises by using (training mask) and its effect on the (PMA) and some 

physiological indicators and achievement for 1500m runners 
 

Dr. Saif Mohammed Kadhim                          Dr. Ahmed Taha Salem 
General Directorate of EducationWasitBaghdad University/Sport Unit College of 

Languages 
ahmed.t.s.2000@colang.uobaghdad.ude.iq s.alkotby@gmail.com 

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 

mailto:ahmed.t.s.2000@colang.uobaghdad.ude.iq
mailto:s.alkotby@gmail.com
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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. 
 

المقدمة  
إف المكضػكعات الميمة ك الرئيسػية لمعػامميف ىي الدراسػات الفسػيكلكجية في مجػاؿ التػدريب الرياضػي  

مػف , كقد مكنت ىذه الدراسات في ىػذا الميػداف مف التعرؼ عمى تأثير طرؽ كمناىج التدريب الرياضػي عمػى 
 كييػتـ التػدريب أيضػا بكصػؼ كتقػدير المؤشػرات الكظيفية  الناتجػة عػف أداء ,الأجيزة الحيكية لجسـ الرياضي

التػدريب مف أجؿ تحسيف استجابات تمؾ الأجيزة عف طريؽ تكرار الجيد أك التدريب الممنيج لمػرة كاحدة أك 
أداء ىذه التمرينات عند نقص اليكاء ثـ الاككسجيف الداخؿ " تكراره لعدة مرات, تدريبات اليايبككسيؾ  كىي 

كتعريض خاليا الجسـ ليذا النقص مف خلاؿ التدريب عمى التحكـ بالنفس اك كتمو اك مف خالؿ استخداـ قناع 
لبيئة غير البيئة التي يتدرب فييا تقميديان التدريب كيحدث نتيجة تعرض الجسـ كما في تدريب المرتفعات حيث 

يقؿ ضغط الجزئي لأككسجيف في اليكاء مما يؤدم الى نقص كمية الاككسجيف الذم يحتاجو اللاعب اثناء أداء 
" ىك (Gale, S.M., Gastracane 2014), أما ىرمكف الانسكليف كما اشار (2017منشد, ("النشاط البدني

فالانسكليف يتسبب في قياـ الخلايا في الكبد ك العضلات ك الأنسجة . ىرمكف لو أىمية كبرل في عممية الأيض
الدىنية في تحكيؿ الجمكككز مف الدـ ك تخزينو عمى شكؿ جميككجيف في الكبد ك العضلات, ك كقؼ استخداـ 
الدىكف كمصدرو لمطاقة, كأنو يعممدكرالرقابةالمركزية عمى الأيض, فإنو ييستخديـ أيضا كإشارة إلى أجيزة الجسـ 

ىرمكف , "(مثؿ امتصاص الأحماض الأمينية مف قبؿ خلايا الجسـ)الأخرل في ضبط بعض العمميات 
يتـ التحكـ بتجييز الأككسجيف الى ".Bahlmann, F. and Fliser:2009)(D (EPO)الإريثركبكيتيف

الانسجة عف طريؽ آلية متكازنة تعتمد عمى المعدؿ النسبي لتجييز الأككسجيف ك الحاجة اليو اذ تزكد الأنسجة 
للأككسجيف يعتمد عمى تركيز الييمككمكبيف درجة التشبع بالأككسجيف كالالفة للأككسجيف كدرجة كمعدؿ التغير 
في حجـ الدـ كقدرة أنظمة القمب كالأكعية الدمكية كالرئتيف لمتعكيض, اف تسمـ الأنسجة للأككسجيف ىك أيضا 

 مف خلاؿ تصنيع كتحرير ىرمكف الإريثركبكيتيف Erythropoiesisعامؿ السيطرة لعممية تككف خلايا الدـ 
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(Epo) مف قبؿ الخلايا النبيبية القريبة أك الخلايا الخلاليةperitubular في الكمية كيتـ تصنيع Ep0 مف خلاؿ 
,  اف الييماتككريت كىي "Hypoxia inducible factor-1 (HIFتفعيؿ العامؿ المحرض النقص الأكسجة

تمثؿ نسبة خلايا الدـ الحمراء إلى حجـ الدـ, كالمعركؼ أف الدـ يتككف مف أجساـ صمبة, مف أىميا خلايا "
كتػصؿ نسبة الييماتككريت اعتياديان لدل الشاب إلى . (الذم يككف الماء معظميػا)الدـ الحمراء, كمف بلازما الدـ 

 ,Bahlmann, F. and Fliser, D.(2019) )")%) ,ِٓ -ّٖتتراكح الحدكد الطبيعية مػف  %(ْٓحكالي 
 تعدمف أىـ عكامؿ النجاح في VMAالسرعة اليكائية القصكل أف  "(أحمد طو سالـ,سيؼ عمي محمد)اشار 

 لأساسفعاليات التحمؿ إذ تعتبر القابمية القصكل لجسـ الرياضي عمى نقؿ كاستيلاؾ الأككسجيف, كمف ىذا ا
يجب عمى المدرب أف يعمؿ عمى تطكير ىاتاف الصفتاف كباستخداـ الطريقة التدريبية الأكثر فعالية التي 

تتناسب مع نكع النشاط التخصصي كذلؾ بيدؼ الكصكؿ إلى تحقيؽ استثمار أىـ القدرات البدنية الخاصة لنكع 
باراش " قاـ ."VMAالنشاط المحدد لما ليا مف تأثير مباشر عمى ارتفاع مستكل الأداء البدني كالسرعة اليكائية 

ـ, بأعداد معادلة لحساب الطاقة التي يبذليا القمب لتحريؾ الدكرة الدمكية, استخدـ باراش الطاقة 1914في عاـ
التي يبذليا القمب عف طريؽ كمية الدـ التي يدفعيا البطيف الايمف الى الرئتيف,ككمية الدـ التي يدفعيا البطيف 

, ففي دراسة (Arnaud Lesserteur. (2009) )"(الدفع القمبي)الايسر الى الاكرطي التي  اطمؽ عمييا 
رتفعات عمى لـتحت عنكاف, تأثير ارتداء قناع التدريب كا(Porcari 2018),)2018بكركارم, . جكف ب(

 كذلؾ مف خلاؿ برنامج تدريبي مككف مف خطة شيرية بستة أسابيع بمعدؿ حصتيف )السعة اليكائية, كاللاىكائية
تدريبيتيف في الأسبكع عمى رياضييف في المستكل العالي, قسمت العينة فيو إلى مجمكعتيف الاكلى تدربت في 

المرتفعات كلأخرل باستعماؿ قناع التدريب كبعد القياـ بالاختبارات البعدية تبيف كجكد لفركؽ ذات دلالة 
إحصائية بيف المجمكعتيف في كؿ مف الاختبارات الكظيفة الرئكية كالمتغيرات الدمكية, بينما سجؿ تحسف في 

داؿ إحصائيا مما يؤكد عمى  ( %19.2)قنعة بنسبةلااختبارات القدرة العضمية لصالح المجمكعة التي تدربت با
 اما دراسة.%( 11.9)مكثكقية ككفاءة ىذا القناع التدريبي المحاكي لتدريبات المرتفعات اما بدكف قناع تحسنت 

 عمى بعض تأثيربرنامج تدريبي في استعماؿ قناع الييبككسيؾ "(2020بف تكمية رضكاف , بف قكة عمي )
المحاكي  استخدمت كسيمة قناع الييبككسيؾ"  سنة19القدرات اليكائية كاللاىكائية لدل لاعبي كرة القدـ تحت 

كأداء التحمؿ ككظيفة الرئة حيث طبؽ  VO2max)السعة اليكائية,)لمتدريب عمى المرتفعات كتـ اقتراح قياس 
, .كاخركف (TG Flowers  أسابيع مف التدريب عالية الكثافة,اما دراسة6 متدربا بمعدؿ 24البرنامج عمى 

 دقيقة تقريبا مرتديا القناع, كيعد أفضؿ كسيمة 20 دقيقو بدكف القناع يساكم 60جعؿ التدريب لمدة (2019
, أىـ نتائجيا أف قناع نقص الأككسجيف ينظـ ضربات القمب كيقمميا عند الراحة, كيكسع كثافة , لتماريف القمب

 (Clark &atel 2018)  (2018كلارؾ كأخركف( يعكدىا أنيا تستنشؽ أنفاس أعمؽ,دراسة تيالرئتيف أؿ
ىدؼ الدراسة الى التعدرؼ عمى " تأثير الحياة في المرتفعات كتدريبات الييبككسيؾ عمى لكتات الدـ"بعنكاف 

عمى درجة اللاكتاتيزيد مف أداء التحمؿ كالكفاءة الميكانيكية خلاؿ  IHT تأثير تدريبات الييبككسيؾ المتقطع
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 متر جرم كأدل إلي تحسيف 800التدريبات بالحد الأقؿ مف القصكل عتد مستكل سطح البحر لمتسابقي 
متر جرم استخداـ المنيج التجريبي باستعماؿ قناع التدريب عمى عينة 800المستكل الرقمي لمتسابقي 

افراد  كؿ الييبككسديؾ المتقطع قممت ظيكر اللاكتات لدل  لاعب كاشارت أىـ النتائج أف تدريب 22قكاميا
. عينة البحث عند انتياء التدريبات المكثفة كتحسيف المستكل الرقمي

:- اليدؼ مف البحث
معرفة تأثير تدريبات اليايبككسيؾ في استخداـ قناع كالتغيير في بعض المؤشرات الكظيفية كىي ىرمكف *

 , الييماتككريت(EPO) الانسكليف, ىرمكف الإريثركبكيتيف
 (VMA)السرعة اليكائية القصكل  معرفة تأثير التدريبات اليايبككسيؾ في تطكير*
 كمؤشر الطاقة معرفة تأثير التدريبات اليايبككسيؾ*

:  الطريقة والأدوات
استخدـ الباحث المنيج التجريبي باستعماؿ الاختبارات ذك المجمكعتيف المتكافئتيف, اذ تضمنت الأكلى   

 كتـ  تدريبات اليايبككسيؾ,كالمجمكعة الثانية بدكف قناع التدريبباستخداـ قناع التدريب اليايبككيسؾ تدريبات
الشرطة كالجيش )لأندية بغداد  ( ـ1500نخبة مف عدائي العراؽ في فعالية )اختيار مجتمع البحث كالمتمثمة 

لاعبا, ام ما نسبتو  (10)كالبالل عددىـ  (2020/2021)كالكيرباء كمركز المكىبة الرياضية لممكسـ الرياضي 
 (.1)مف مجتمع عينة الأصؿ, كاما مكاصفات العينة فيي كما مبينة في الجدكؿ  (55.6%)

 (1)الجدوؿ 
 (الوسط الحسابي، الانحراؼ المعياري، الوسيط، معامؿ الالتواء)يبيف وصؼ العينة 

معامؿ الالتكاء الكسيط الانحراؼ المعيارم الكسط الحسابي المتغير  ت
 0.27 1.73 0.07 1.78 (ـ)الطكؿ  1
 0.51 67 2.51 69.33 (كغـ)الكتمة  2
 1.73 25 0.54 27.77 (سنة)العمر  3
 1.03 6.5 1.15 7 (سنة)العمر التدريبي  4

.  فيما قاـ الباحث بأجراء التكافؤ بيف مجمكعتي البحث بالاعتماد عمى قيـ الاختبارات القبمية كلكلا المجمكعتيف
كالذم تبيف اف جميع المتغيرات قيد الدراسة لكلا المجمكعتيف تحت نقطة شركع كاحدة ككما مبيف في الجدكؿ 

(2.) 
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 (2)الجدوؿ 
في المتغيرات  قيد الدراسة  (التجريبية والضابطة)يبيف التكافؤ بيف مجموعتيف البحث 

المتغير  ت
كحدة 
القياس 

 قيمةالمجمكعة الضابطة المجمكعة التجريبية 
t 

 قيمة
sig 

الدلالة 
 عس  عس 

غير داؿ  0.501 0.698 1.26 16 1.96 15.333ؿ .مؿ/غـ  ىرمكف الانسكليف 1
غير داؿ  0.902 0.127 0.83 12.845 1.14 12.918 ؿ.ديس/غـالإريثركبكيتيف  ىرمكف 2
غير داؿ  0.727 0.359 2.73 42.33 3.63 43 %الييماتكريت  3
غير داؿ  EI 174 12.97 169.66 6.742 0.726 0.485مؤشر باراش لمطاقة  4

5 
السرعة اليكائية 

القصكل 
غير داؿ  0.939 0.079 1.23 15.466 1.65 15.533سا /كـ 

غير داؿ  0.865 0.049 1.868 4.18 3.344 4.17دقيقة  ـ 1500انجاز  6
فيما شممت اختبارات البحث كالاتي  

كيتـ مف خلاؿ ركض بأقصى سرعة :- (VMA) لحساب السرعة اليكائية القصكل  دقائؽ لبيركس5اختبار - 
 :-مف خلاؿ حساب المسافة مف خلاؿ المعادلة التالية ( دقائؽ5)مدة 

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

 Barach.J.Hالاختبار الكظيفي الدمكم لمجياز الدكرم لمطاقة اختبار مؤشر باراش- 
 الذم 1914استخدـ مؤشر الطاقة لمدلالة عمى كفاءة القمب كالدكرة الدمكية كفقا لمؤشرات حددىا بنفسو عاـ 

كفي حسب (lesserteur Arnaud ,2009,p204)قاـ في تعديؿ ارقاميا كتـ استبعاد اخر رقميف مف الناتج 
:- المعادلة

= EI (( ضغط الدـ الانبساطي× ضغط الدـ الانقباضي)  × 100÷ معدؿ ضربات القمب في الدقيقة )
كنسبة الييماتكريت عف طريؽ (EPO)  ىرمكف الإريثركبكيتيففيما قاـ الباحثاف في قياس ىرمكني الانسكليف ك

. التحميؿ المختبرم
المنيج التدريبي 

 يكمان تكرر الشدد كالاحجاـ 45 مدة البرنامج التدريبي Training Mask 2.0نكع القناع قناع التدريب  
ككاف زمف (الخميس- الثلاثاء–الاحد ) كحدات بالأسبكع3 يكما كعدد الكحدات التدريبية 45كالراحة طكؿ فترة 

اما . ( دقيقة2)كيتخمميا راحة كمدتيا  ( دقيقة6) دقيقةأم تككف الكحدة التدريبية بارتداء القناع لمدة 120الكحدة 
 كما في .الشدة لمكحدات التدريبية تككف عمى أساس التلاعب بالصمامات المكجكدة في لقناع التدريب

 (3)الجدكؿ
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 (3)الجدوؿ 
يبيف مكونات حمؿ التدريب لموحدات التدريبية لقناع التدريب المستخدـ 

الشدة ت 
عدد 

التكرارات 
عدد 

المجاميع 
زمف التكرار 
الكاحد 

الراحة بيف 
التكرارات 

الراحة بيف 
المجاميع 

الراحة بيف 
التماريف 

الزمف 
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

النتائج والمناقشة 
( 4)الجدوؿ 
المحسكبة كمستكل الخطػأ كنكع الدلالة للاختبارات  (ت)يبيف الأكساط الحسابية كالانحرافات المعيارية كقيمة 

القبمية كالبعدية لممجمكعة التجريبية 

كحدة المتغير  ت
القياس 

 قيمةالاختبار البعدم الاختبار القبمي 
t 

 قيمة
sig 

الدلالة 
 عس  عس 

معنكم  0.000 11.926 3.016 22.500 1.966 15.333ؿ .مؿ/غـ  ىرمكف الانسكليف 1
معنكم  0.000 9.492 1.794 18.081 1.140 12.918 ؿ.ديس/غـىرمكنالإريثركبكيتيف  2
معنكم  0.043 2.693 4.844 51.333 3.633 43 %الييماتكريت  3
معنكم  EI 174 12.976 148.833 8.818 5.720 0.002مؤشر باراش لمطاقة  4
معنكم  0.048 2.198 1.001 17.386 1.658 15.533سا /كـ السرعة اليكائية القصكل  5
غير معنكم  0.096 1.976 2.960 4.05 3.344 4.17دقيقة  ـ 1500انجاز  6

( 5)الجدوؿ 
المحسكبة كمستكل الخطػأ كنكع الدلالة للاختبارات  (ت)يبيف الأكساط الحسابية كالانحرافات المعيارية كقيمة 

القبمية كالبعدية لممجمكعة الضابطة 

المتغير  ت
كحدة 
القياس 

 قيمةالاختبار البعدم الاختبار القبمي 
t 

 قيمة
sig  الدلالة

 عس  عس 
معنكم  0.009 4.108 2 19 1.264 16ؿ .مؿ/غـ  ىرمكف الانسكليف 1
معنكم  0.002 6.146 1.650 16.033 0.839 12.845 ؿ.ديس/غـالإريثركبكيتيف  ىرمكف 2
معنكم  0.049 2.059 3.082 46.500 2.732 42.33 %الييماتكريت  3
معنكم  EI 169.66 6.742 155.500 11.640 3.654 0.015مؤشر باراش لمطاقة  4
معنكم  0.049 2.049 1.151 16.533 1.232 15.466سا /كـ السرعة اليكائية القصكل  5
 معنكم غير 0.165 1.241 4.985 4.12 1.868 4.18دقيقة  ـ 1500انجاز  6
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( 6)الجدوؿ 
المحسكبة كمستكل الخطػأ كنكع الدلالة في الاختبارات  (ت)يبيف الأكساط الحسابية كالانحرافات المعيارية كقيمة 

 (التجريبية كالضابطة)البعدية بيف مجمكعتي البحث 

المتغير  ت
كحدة 
القياس 

 قيمةالمجمكعة الضابطة المجمكعة التجريبية 
t 

 قيمة
sig 

الدلالة 
 عس  عس 

معنكم  0.006 2.369 2 19 3.016 22.500ؿ .مؿ/غـ  ىرمكف الانسكليف 1
معنكم  0.039 2.058 1.650 16.033 1.794 18.081 ؿ.ديس/غـىرمكنالإريثركبكيتيف  2
معنكم  0.036 2.062 3.082 46.500 4.844 51.333 %الييماتكريت  3
معنكم  EI 148.833 8.818 155.500 11.640 2.247 0.016مؤشر باراش لمطاقة  4
معنكم  0.048 2.039 1.151 16.533 1.001 17.386سا /كـ السرعة اليكائية القصكل  5
غير معنكم  0.085 1.741 4.985 4.12 2.960 4.05دقيقة  ـ 1500انجاز  6
كالذم يبيف اف ىناؾ تطكر لكلا المتغيرات كلمجمكعتي البحث في  (5)ك (4)مف خلاؿ الجداكؿ أعلاه  

الذم يبيف تفكؽ المجمكعة التجريبية التي تدربت بغياب  (6)الاختبارات القبمية كالبعدية, فيما أشار الجدكؿ 
 تدريبات الييبككسيؾ باستخداـ قناع التدريب عف المجمكعة الضابطة التي تدريب كفؽ لمبدأالاككسجيف كفقان 

.  البرنامج المعتاد لمييبككسيؾ بدكف قناع التدريب
الى اف الاستجابات نتيجة  ((Veerle van Hulten2021( 2021فاليرم فاف ىكلتف )فقد اشار   

 تكازف اذ يعمؿ التدريب اليايبككسيؾ عمى"مستكل ىرمكف الانسكليف التعرض لنقص الأككسجيف تؤثر عمى
الجمكككز كحساسية الأنسكليف لكامؿ الجسـ كأف التمريف في ظؿ ظركؼ نقص الأككسجيف يؤدم إلى تكيفات 
ا في الجمكككز كمعدؿ التمثيؿ الغذائي الذم يرتفع بالمقارنة مع التعرض لنقص الأككسجيف أثناء  أكثر كضكحن

الراحة كالسبب ىك منبو نقص الأككسجيف أقكل في ظؿ ظركؼ التمريف, مما يؤكد أف نقص لأككسجيف 
 "(الشديد)التعرض كعلاج للأشخاص الذيف يعانكف مف الأنسكليف 

بعد )  أسابيع8-2)أف تماريف نقص لأككسجيف "( 2020De Groote()2020دم ككرت )كما اشار  
 دقيقة فقط مف التمريف بنقص لأككسجيف لو تأثيرات إضافية مف خلاؿ زيادة التمثيؿ الغذائي كتحكيؿ 20

_ 1)الكلايككجيف الى كمكككز كانت ىذه الآثار المفيدة ناتجة عف نقص الأككسجيف بعد التعرض الى التمريف,
.  خلاؿ اختبار تحمؿ الجمكككز الفمكم كتحسيف تحمؿ الجمكككز ( اسيكع3×  ساعة 2

الذم يعمؿ (EPO)   ىرمكف الإريثركبكيتيفعف كظيفة  ((Jelkmann W2007( 2007جيمكماف )     ذكر 
يتحفز ىرمكف الإريثركبكيتيف نخاع العظـ عمى تككيف خلايا "عمى تعكيض الدـ المحمؿ بالأككسجيف كتدفؽ الدـ

الدـ الحمراء في الجسـ, كخلايا الدـ الحمراء ىذه عمى حمؿ الأكسجيف إلى الخلايا كالأنسجة الأخرل في الجسـ 
مف خلاؿ مجرل الدـ, كمع نقص الاككسجيف نتيجة التدريب اليايبككسيؾ  يزداد ىذا اليرمكف ضمف الحدكد 

الطبيعية لغرض امداد الجسـ مف الدـ كالأكسجيف معا  لمبقاء في صحة جيدة, بدكف خلايا الدـ الحمراء 
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المسؤكلة عف نقؿ الأكسجيف إلى العضلات, ككمما ازدادت نسبة ىذه الخلايا في  ىي ,كخلايا الدـ الحمراء
الجسـ, كانت قدرة التحمؿ أفضؿ, ام اف دكره كمؤشر للاككسجيف كالدـ,  تنتج الكميتاف كالكبد الإريثركبكيتيف 

اكدتو النتائج اذ اف التدريب اليايبككسيؾ اساسو  كىذا ما" عندما تككف مستكيات الأكسجيف في الخلايا منخفضة
ىك التدريب كالتكيؼ مع نقص الاككسجيف الذم بدكره  يعمؿ عمى إنتاج خلايا الدـ الحمراء أك القدرة عمى حمؿ 

الاككسجيف, كيعكد ذلؾ إلى آلية عمؿ القناع كاستخداـ الشدد الحجكـ كالراحة كاف أسمكب اليايبككسيؾ الذم 
يعتمد عمى التدريب في  بيئة  فييا نقص الاككسجيف , كمية ىرمكف الإريثركبكيتيف تعتمد عمى قدرة الكمى عمى 

الييماتككريت أف تركيز الدـ المصاحب النشاط البدنى غالبا يحدث نتيجة  إنتاجو, كمستكل الأكسجيف في الدـ,
نقص الاككسجيف في زيادة مساكية في عدد أك محتكيات كرات الدـ الحمراء فى الدـ, كزيادة تركيز كرات الدـ 

بسبب " ,Boninn)2018)( 2018بكنيف )الحمراء تؤدل إلى زيادة السعة الأككسجينية لمدـ, الذم كضح اليتيا 
أف النقص الأككسجيني في الدـ أثناء الجيد البدني يؤثر عمى الكمية فتفرز مادة تسمى العامؿ الكمكم ككذلؾ 

 ESP يؤثر عمى الكبد فيفرز مادة تسمى الجمكبيكليف, فيحدث تفاعؿ لياتيف المادتيف في الدـ فتككف ىرمكف
الذم يحممو عف طريؽ الدـ إلى نخاع العظـ الأحمر فيؤثر عمى الخلايا التي تنتج كريات الدـ الحمراء فيحفزىا 

عمى إنتاج أعداد كبيره مف كريات الدـ الحمراء كنتيجة ليذه الزيادة في عدد كريات الدـ الحمراء تعكد كمية 
الأككسجيف التي يحمميا الدـ إلى حالتيا الطبيعية بعدىا يقؿ إفراز ىاتيف المادتيف كنتيجة لزيادة عدد كريات 

كليذا حصمت زيادة في نسبة كعدد " الدـ الحمراء تحدث زيادة في كمية الييمكجمكبيف بالدـ أثناء الجيد البدني
 . كريات الدـ الحمراء نتيجة الجيد اليايبككسي باستخداـ قناع التدريب 

لمطاقة أف عممية التدريب عمى المرتفعات كبعد العكدة إلى المنخفض اثرت في مستكل  مؤشر باراش 
الطاقة يحسف مف القدرة في الأداء البدني كالكظيفي لمرياضي كذلؾ مف أجؿ تحقيؽ أفضؿ النتائج كخاصة في 
اختصاصات التحمؿ اليكائي مف خلاؿ الزيادة في الحجـ الأقصى الاككسجيني بعد العكدة إلى مستكل سطح 

البحر, عمى بعض المتطمبات الفسيكلكجية بيف القياس القبمي كالبعدم لصالح البعدم, كبالتالي يؤثر ىذا 
فعممية التدريب . التدريب في المرتفعات عمى بعض المؤشرات الفيسكلكجية لدل عدائي المسافات نصؼ الطكيمة

ىاككردرز )في المرتفعات يؤدم إلى زيادة كفاءة عمؿ القمب كالدكرة الدمكية كالجياز التنفسية كعميو مف خلاؿ 
2017)(Hugues M2017) أف التدريب في المرتفعات ترفع مف مستكم كفاءة بعض المؤشرات " كضح

, كمف ىنا كفي إطار كحدكد كظركؼ ما ترمي إليو ىذه "الفسيكلكجية لدم عدائي سباقات النصؼ طكيمة 
المؤشرات الفسيكلكجية المتأثرة, ربط . الدراسة كحسب ملاحظتنا يمكننا القكؿ أف الفرضية العامة قد تحققت

العلاقة الجدلية بيف تأثير التغيرات الفيزيائية بالمرتفع كفسيكلكجيا كظائؼ الأعضاء مف خلاؿ عممية التكيؼ 
كتقميمصرؼ الطاقة بالجيد البدني كالكصكؿ بمستكل الأداء الكظيفي لمختمؼ أجيزة الجسـ لدل عدائي 

المسافات النصؼ طكيمة,  
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لعينة البحث  (ـ1500)كما ىك مبيف مف خلاؿ النتائج في زمف انجاز الرقمي للاعبيف في سباؽ  
مقارنة بالإنجاز الرقمي لممجمكعة التي تدربت يشكؿ الخاص لممنياج بدكف قناع التدريب, مما يدؿ عمى كجكد 

 متر لصالح المجمكعة التي تدربت في 1500فركؽ معنكية بيف المجمكعتيف في المستكل الرقمي لسباؽ 
أف التدريب Ahmed Taha Salim ,Saif Ali Mohammed) :2021)تدريبات اليايبككسيؾ,  اشار

اليايبككسيؾ يؤدل إلى تحقيؽ النتائج الرياضية في أسرع كقت ممكف عمى مدار المكسـ التدريبي أذ أف 
التمرينات في تطكير السرعة اليكائية القصكل ليا قدرة كبيرة عمى التأثير في تطكير السرعة اليكائية كىذه "

التمرينات المقترحة عمى جيد بدني مشابو لما يقكـ بو اللاعب أثناء المباراة, كاف نتيجة  التدريبات اليايبككسيؾ 
التدريب الييبككسي كاحد "اف الى  (2016رجراـ ) كما أشار ”تظؿ ذا فعالية في تطكيرالقدرات اليكائية خاصة

كتنمية , مف الكسائؿ المساعدة في التدريب مف أجؿ تعكيد الجسـ عمى الأداء في ظركؼ نقص الأككسجيف
التحمؿ اليكائي كلاىكائي الخاص مف خلاؿ التنكيع في استخداـ الكسائؿ المساعدة عمى ذلؾ مثؿ تصعيب 

مكاقؼ التدريب كالاداء أك التدريب في أجكاء صعبة مثؿ انخفاض الضغط الجكم أم خمؽ ظركؼ جكية غير 
 مف خلاؿ الػتحكـ فػي كميػة ,معتادة أك مكاعيد تدريب غير معتادة أك استخداـ مختمؼ أجيزة التدريب المساعدة

كالػذم ادل الػى ظيػكر ىػذه التكيفػات , الأككسجيف المستنشػؽ كالػذم يضػيؼ اعبػاء بدنيػة كفسمجيو عمػى اللاعب
 "الكظيفية, اذ اف ىذه التماريف كالتي ىي ذات طػابع بػدني قػكم كسػريع كمقػاكـ لمتعػب

الاستنتاجات 
استنتج الباحثاف اف التدريب بنقص الاككسجيف كفؽ البركتككؿ التدريبي المتبع باستخداـ قناع التدريب  

 يسيـ في
تحسيف كفاءة الجسـ عمى رفع انزيـ الانسكليف في الجسـ عف طريؽ زيادة التمثيؿ الغذائي لمجسـ كرد فعؿ -

 .لتعكيض الجسـ عما تـ نقصو مف اككسجيف في الجسـ اثناء التدريب
تحسيف قدرة ىرمكف الإريثركبكيتيف كالذم يعبر عف كفاءة الجياز الدكرم في استجابتو لمنقص الحاصؿ في -

الاككسجيف في الدـ, كالذم اثرت بشكؿ مباشر عمى زيادة مستكل الييماتككريت كالذم يعد مؤشرا لقدرة الجسـ 
 .عمى الاستجابة لزيادة عدد كريات الدـ الحمراء لزيادة السعة الاككسجينية لتعكيض النقص الاككسجيني

خفض صرؼ الطاقة في الجسـ كىذا دليؿ عمى قدرة الجسـ في الأداء بكفاءة عالية كبصرؼ طاقة اقؿ كىذا -
 .احدل مؤشرات الاقتصادية في الجيد

 .تحسيف القدرة اليكائية القصكل كالتي بدكرىا أسيمت في تحسيف مستكل الإنجاز-
المصادر والمراجع 

استخداـ تمرينات خاصة بأسمكب الييبككسيؾ لتطكير تحمؿ السرعة كبعض  : (2017. لؤم خميؿ منشد)-1
كمية التربية البدنية , رسالة ماجستير. المؤشرات الفسيكلكجية كالميارات الدفاعية كاليجكمية لمشباب بكرة السمة

 21ص,.جامعة بغداد , كعمكـ الرياضة
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الملاحؽ 
الحدكد الطبيعية لمتغيرات الدراسة  - 1
الييمكتككريت نسبتو  -

 القيمة العميا القيمة الكسطى القيمة الدنيا الجنس

 %54 %47 %40 الرجؿ

 mIU/ml جرامنا لكؿ ديسيمتر17.5 إلى 13.5مف (EPO)  ىرمكف الإريثركبكيتيف-
 
 

  

 
 

 


