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 البدنية المتغيرات بعض علي المرتفعات تدريب قنعةأ استخدام تأثير

 القدم كرة لناشئ والفسيولوجية

 الغول احمد س:مة حسن محمد /د
مدرس بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة كلية 

  جامعة العريش–التربية الرياضية 

 الملخص
رتفعCCCCات علCCCCي  التعCCCCرف علCCCCي تCCCCأثير قتCCCCاع تCCCCدريب المإلCCCCىيھCCCCدف البحCCCCث  

التحمCCCCل والسCCCCرعة والقCCCCوة وبعCCCCض مكونCCCCات الCCCCدم لناشCCCCئ كCCCCرة القCCCCدم وقCCCCد 
 ناشCCCئ كCCCرة قCCCدم 20اسCCCتخدم الباحCCCث المCCCنھج التجريبCCCي وكCCCان حجCCCم العينCCCة 

ھCCCCم أ ضCCCابطة ومCCCن ىخCCCCرحCCCداھما تجريبيCCCة واNإم لمجمCCCCوعتين تCCCم تقسCCCيمھ
دوات جمCCCCCع البيانCCCCCات اSختبCCCCCارات البدنيCCCCCة قيCCCCCد البحCCCCCث وتحليCCCCCل مكونCCCCCات أ

 ىھCCCCم النتCCCCائج تفCCCCوق SعبCCCCي المجموعCCCCة التجريبيCCCCة علCCCCأومCCCCن ) cbc(م الCCCCد
 .ية وتحسن في نسب بعض مكونات الدمالضابطة في المتغيرات البدن

 المقدمة
 إلى أن )2001(مفتي ابراھيم يشير 

التدريب الرياضي ھو عملية بدنية تربوية 
تھدف إلى تحقيق النتائج العالية فمن 

ختيار ا.حمال الضروري ا)ھتمام بعملية ا
التدريبية حتى تحدث عملية التكيف المطلوب 
سواء من الناحية البدنية أو الفسيولوجية 

وصول إلى مرحلة ا)جھاد لكي يتجنب ال
 ولما كان من أھم أھداف ،أو التعب

Cًعبين بدنيا التدريب ھو ا)رتقاء بقدرات ال
 لذا يحتاج العاملون ،الى أقصى ما يمكن
ي عند محاولة تطوير في المجال الرياض

 مستوى الCعبين ضرورة اIلمام بالمعلومات
المرتبطة بطرق ووسائل التدريب لما لھا 
تأثير على تنمية الصفات البدنية بصفة 
عامة والمتطلبات البدنية والفسيولوجية 
الخاصة با)ضافة إلى تأثيره ا)يجابي على 

 .)31 :19. (ًمستوى الCعب مھاريا

 )2006(محمد عليوة ع:ء الدين يرى 
علم التدريب وفسيولوجيا الرياضة من 

 إذ لفت المجھود البدني ،العلوم المھمة
اھتمام العلماء منذ القرون الماضية عندما 
قاموا بدراسة كيفية قيام الجسم بوظائفه 

ومCحظة  عند أدائه المجھود البدني
 التغيرات التي تحدث فيه وتدوينھا ودراستھا

يجابية المترتبة من وخاصة اXثار ا)
 )155: 12(مزاوله الرياضة اليومية 

, )م2010" (ناصر السويفي"ويتفق  
 أن دراسة )م2000" (بھاء س:مة"

فسيولوجيا الرياضة تفيد في وصف 
وتفسير ا)ستجابات والتكيفات الفسيولوجية 
التي ساعدت في تطور طرق التعليم و 
التدريب لaنشطة الرياضية وأن ممارسة 

نشة الرياضية وا)نتظام في التدريب ا.
ًيحدث تغييرا وظيفيا في كفاءة أجھزة  ً

 )259: 7) (25: 20 (.الجسم
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الرحمن عبدالحميد زاھر عبدكما يشير 
ية دلت على  أن الدراسات العلم)م2000(

دون دراسة  أن تشكيل حمل التدريب
تأثيراته الفسيولوجية على الجسم يؤدي في 

)صابات التي تظھر كثير من ا.حيان إلى ا
يبي وأن مجرد التعرف خCل الموسم التدر

 ميكانيكية استجابات الجسم الفسيولوجية على
 يساعد على تحسين استجابات الجسم والتحكم

 )12 :11.(فيھا بما يعمل على فاعلية تحسينھا

 : مشكلة البحثً:ثانيا

يحتاج )عب كرة القدم الى قدر كبير 
قيق مستوى تح و،الCھوائى من التحمل

صى من استھCك من الحد ا)ق عالى
 وھذا يتطلب كفاءة عالية من ،ا.كسجين

أجھزة توصيل ا.كسجين للعضCت و ھى 
 وكذلك ،الدورى والدمالجھاز التنفسى وو

درجة عالية من قدرة العضCت على 
 ما تحتوية من الشعيراتا)كسجين ب استھCك
 ، الميوجلوبين،الميتوكوندريا، الدموية

 .واIنزيمات الھوائية

ومن خCل عمل الباحث في مجال 
مCحظته  تدريب كرة القدم ومن خCل

لCعبين الناشئين في كرة القدم ومشاركتھم 
)حظ وجود قصور  في البطو)ت المحلية

في مستوى الCعبين البدني بما يتناسب مع 
الھدف وھو الفوز وافتقارھم على التنفس 

يعزى و، لمباراة على زمن االجيد وتوزيعه
الى وجود قصور في القدرات  الباحث

 الCھوائية لدى الCعبين وقدرات عضCتھم
فى ظل نقص  على ا)داء الجيد والمنتظم

 .وجود ا)كسجين

 : أھمية البحثً:ثالثا 

يري الباحث أن أھمية ھذا البحث تكمن 
في انھا محاولة لمحاكاة تدريب المرتفعات 

 ب لتقليل نسبةتدريمن خCل استخدام قناع ال
 بالتالى تقليل نسبة ا)كسجينالھواء المستنشق و
  لتنمية القدرات الفسيولوجية،المستخدم في النفس

 ،والوظيفية وا)رتقاء بمستوى ا)داء الرياضى
 اقترح الباحث الى استخدام قناع التدريب

ومن داخل البرنامج التدريبى بشكل مقنن 
لدراسات خCل ما أطلع عليه الباحث من ا

والتي أشارت الى أھمية استخدام  السابقه
) نقص ا)كسجين(أسلوب العمل الCھوائي 

في تحسين الصفات البدنية والفسيولوجية 
لدى )عبي الرياضات  البيوكيميائية

 .المختلفة ومنھا كرة القدم

  : أھداف البحث:ًرابعا 

تأثير " يھدف البحث إلى التعرف على
على بعض استخدام قناع التدريب 
البدنية لدي المتغيرات الفسيولوجية و

 : وذلك من خCل"ناشئ كرة القدم 

تصميم برنامج تدريبى بأستخدام قناع  .1
 . لناشئ كرة القدم2تدريب المرتفعات 

التعرف على تأثير استخدام قناع تدريب  .2
 على بعض المتغيرات 2المرتفعات 

 .الفسيولوجية والبدنية لدي ناشئ كرة القدم

 :فروض البحث ً:خامسا

ًتوجد فروق دالة إحصائيا بين القياسات  .1
القبلية والبعدية للمجموعتين التجريبية 
والضابطة في بعض المتغيرات 
الفسيولوجية و البدنية قيد البحث لصالح 

 .القياسات البعدى

 توجد فروق ذات د)لة احصائية بين .2
القياسات البعدية للمجموعتين الضابطة 

المتغيرات  التجريبية فى بعضو
قيد البحث لصالح الفسيولوجية و البدنية 

 .القياس البعدى للمجموعة التجريبية
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 : مصطلحات البحثً:سادسا

 :2 قناع التنفس فى المرتفعات -1
Elevation Training Mask  

يعرف بأنه أداة تدريبية حديثة توضع   
على ا.نف والفم بھدف تعديل وتغيير تدفق 

 والفم بارتفاعات الھواء الداخل على ا.نف
 .)25:3() قدم18000–قدم3000(مختلفة 

 :إجراءات البحث

ً Sمنھج البحث :أو: 

استخدم الباحث المنھج التجريبي  
باستخدام التصميم التجريبي لمجموعتين 
إحداھما ضابطة وا.خرى تجريبية بتطبيق 

وذلك لمناسبته ، القياس القبلي والبعدي
 .لطبيعة البحث

 :لبحثعينة ا: ًثانيا

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمديه 
 )عب من ناشئ كرة القدم 28وبلغ عددھم 

بمركز شباب العريش والمقيدين بمنطقة 
 القدم تم تقسيمھم إلى شمال سيناء لكرة

مجموعتين متساويتين ( ساسيةالعينة ا.
قوام ) إحداھما ضابطه وا.خرى تجريبية

Cعية ناشئين وعينة استط) 10(كل منھما 
ناشئين من خارج العينة ا)ساسية ) 8(عدد 

جراء المعامCت  I،ومن مجتمع البحث
 .العلمية

 :تجانس عينة البحث

أن قيم معامل ) 2(يتضح من جدول 
 حيث ،)3±(ا)لتواء قد انحصرت ما بين 

بلغت أقل قيمة وأعلى قيمة لمعامل ا)لتواء 
 ،0.649-(للمجموعة الضابطة والتجريبية 

انس أفراد العينة تج  مما يدل على،)0.719
 العمر – الوزن– الطول–السن(في كل من 

 ).التدريبى

 :تكافؤ العينة

 عدم وجود فروق) 3(ويتضح من جدول 
 بين 0.05دالة إحصائيا عند مستوى 

)  الضابطة-التجريبية (مجموعتي البحث 
السن، الطول، الوزن، العمر (في متغيرات 

تكافؤ مجموعتي ، مما يشير إلى )التدريبى
 .البحث

عدم وجود ) 4( يتضح من الجدول
ًفروق دالة إحصائيا بين مجموعتي البحث 
الضابطة والتجريبية فى جميع المتغيرات 
البدنية قيد البحث فى القياسات القبلية مما 
يدل على تكافؤ المجموعتين فى ھذه 

 .ا)ختبارات قبل تطبيق البرنامج المقترح

  : جمع البياناتدواتأ وسائل وً:خامسا

المراجع والبحوث والدراسات المرتبطة 
 :بالبحث

ث ب�طCع على المراجع قام الباح
ا.جنبية والدراسات المرتبطة العربية و

بموضوع البحث للتعرف على المتغيرات 
الفسيولوجية والبدنية الخاصة بموضوع 

يضا قام باIطCع على بعض أو، البحث
ت ا)جنبية فى الدراسات ا)جنبية و المقا)

موضوع البحث وذلك للتعرف على كيفية 
إستخدام القناع وتقنينه للمساعدة فى تصميم 

 .البرنامج التدريبى

 :اNجھزة و اNادوات

 .جھاز رستاميتر لقياس الطول •

 .ميزان طبى لقياس الوزن •

 2أقنعة المرتفعات  10 عدد •

 أنابيب مخصصة لحفظ عينات الدم •
Edita  

قاف الرقمية من نوع  ساعات اIي6عدد  •
 من الثانية  100/1واحد وتعمل .قرب 
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 )1(جدول 

 توصيف عينة البحث

 العينة الدراسة اNساسية

 المجموعة االضابطة المجموعة التجريبية

الدراسة 
 اSستط:عية

 ا�جمالي

 28 8 10 10 العدد

 8 20 المجموع

 28 اSجمالي

 

 

 )2(جدول 

 ف المعياري ومعامل اSلتواء المتوسط الحسابي واSنحرا

 28= ن لعينة البحث  في متغيرات النمو

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس
المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
اSنحراف 
 المعيارى

معامل 
 اSلتواء

 0.312- 2.55 173 171.23 سم الطول 1

 0.719 3.38 58.5 60.25 كجم الوزن 2

 0.649- 1.54 15.7 15.8 سنة السن 3

 العمر 4
 التدريبى 

 0.342- 0.793 4 4.6 سنه
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 )3(جدول 

دSلة الفروق ا�حصائية باستخدام اختبار مان ويتنى بين المجموعتين التجريبية 
  الوزن، العمر التدريبى، الطول،والضابطة في متغيرات السن

 10=2ن= 1ن

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المتغير

 وحدة
متوسط  القياس

 رتب
مجموع 

 الرتب
متوسط 

 رتب
مجموع 

 الرتب

 قيمة
)U( 

وى مست
 الدالة

 0.798 29.00 71 8.88 65 8.13 سنة السن

 0.645 27.00 73 9.13 63 7.88 سم الطول

 0.442 24.00 60 7.50 76 9.50 كجم الوزن

 7.83 23.00 77 9.63 59 7.83 سنه العمر التدريبى

   8  =0.05 الجدولة عند مستوى Uقيمة * 

 )4(جدول 

دSلة الفروق اSحصائية فى القياسات القبلية بإستخدام إختبارمان ويتنى للمجموعتين 
 التجريبية والضابطة فى المتغيرات البدنية قيد البحث

 10= 2ن=1ن 

متوسط  المجموعات المتغيرات
 الرتب

مجموع 
 الرتب

U 
 المحسوبة

P 
 احتمالية الخطأ

 المرونة 111.50 11.15 )10=ن(التجريبية 
 98.50 9.85 )10=ن(الضابطة 

43.500 0.615 

 114.50 11.45 )10=ن(التجريبية 
 الرشاقة

 95.5 9.55 )10=ن(الضابطة 
40.500 0.473 

 105.5 10.55 )10=ن(التجريبية 
 السرعة

 104.5 10.45 )10=ن(الضابطة 
49.500 0.970 

 110.50 11.05 )10=ن(التجريبية 
 القوة

 99.50 9.95 )10=ن(الضابطة 
44.500 0.675 

العمر  104.00 10.40 )10=ن(التجريبية 
 106.00 10.60 )10=ن(الضابطة التدريبى

49.00 0.940 

 23 = 0.05 الجدولية عند مستوى د)لة Uقيمة 
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 ا)ختبـارات الفسيولوجية  •

 .ا)ختبارات البدنية •

 )1( مرفق.استمارة تسجيل بيانات الCعب

  : المعام:ت العلميةً:ادساس

قام الباحث بإجراء المعامCت العلمية  
 لCختبارات البدنية فقط ) الثبات–الصدق (

 :علي العينة ا)ستطCعية

 :الدراسة اSستط:عية للبحث

 اسة ا)ستطCعيةقام الباحث بأجراء الدر
 حتى يوم ا)ثنين) 30/7/2018(يوم ا)ثنين 

عدد  نة منعلى عينة مكو) 6/8/2018(
جراء المعامCت I ناشئ كرة القدم) 6(

 .العلمية

 .صدق اSختبارات

لحساب صدق ا)ختبارات البدنية قام 
الباحث بتطبيق اختبار د)له الفروق بين 

فى  المجموعتين المميزه والغير مميزه
) 8(ا)ختبارات البدنية والبالغ عددھم 

)عبين من خارج عينة البحث ا)ساسية 
وكانت النتائج كما  مجتمع البحث ومن نفس

 :)5(يلي فى الجدول 

وجود فروق ) 5( يتضح من الجدول
ًدالة إحصائيا بين المجموعة المميزة وغير 
المميزة فى المتغيرات البدنية قيد البحث 
مما يدل على ان ا)ختبارات على درجة 

 .مقبولة من الصدق

 :الثبات

ولحساب ثبات ا)ختبارات فى 
لبدنية قام الباحث بحساب ا)ختبارات ا

معامل الثبات عن طريق تطبيق ا)ختبار 
 Test-Re test)(واعاده تطبيق ا)ختبار

وذلك بفارق زمنى اسبوع بين التطبيقين 
 .)6 (وجائت النتائج كما بالجدول

) ر(ان قيمة ) 6(يتضح من جدول 
بين ) 0.05(جاءت دالة عند مستوي 

ا)ول والثاني فى جميع  التطبيقيين
) 0.133-(ا)ختبارات حيث بلغت المرونة 

) 0.567-(والسرعة ) 0.284(والرشاقة 
قيد ) 0.509-(التحمل ) 0.00(القوة 

البحث مما يدل على ان ا)ختبارات على 
 .درجة مقبولة من الثبات

 : اSجراءات التنفيذية للبحثً:سابعا

 :القياسات القبلية -1

قام الباحث بإجراء القياسات القبلية  
ث وذلك يوم ا)ربعاء الموافق حللب

 الموافق  وحتى يوم ا)حدم10/8/2018
  :حيث تمت القياسات كا.تي 14/8/2018

وحفظھا  سحب عينات الدم فى الملعب •
 وأيس )مانع تجلط( Edetaفى انابيب 

فى ) صندوق لحفظ العينات( بوكس
 .درجة حرارة مناسبة

 .جراء ا)ختبارات البدنية قيد البحثإ •
 )2(مرفق 

 تطبيق البرنامج( التجربة اNساسية -2
  )التدريبى للدراسة

قام الباحث بإجراء التجربة ا)ساسية 
 الفترة من يوم السبت الموافق خCل

م وحتى يوم السبت الموافق 18/8/2018
 وقد تم التدريب لكC ،م13/10/2018

 تحت ) الضابطة،التجريبية(المجموعتين 
 وقد نفس الظروف وفي نفس الفترة الزمنية

  أسبوع بواقع اربع)8(استغرق البرنامج 
وحدات أسبوعيا وقد تم التطبيق البرنامج 

  .في مركز شباب مدينة العريش
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 )5(جدول 

 8= وتني ن–معام:ت الصدق فى اSختبارات البدنية قيد البحث بطريقة مان 

 متوسط المجموعات المتغيرات
 الرتب

مجموع 
 الرتب

u P  احتمالية
 الخطأ

ة المرون 10.50 2.63 )4=ن(غير المميزة 
 25.50 6.38 )4=ن(المميزة  وا�طالة

0.500 0.025 

 13.00 3.25 )4=ن(غير المميزة 
 الرشاقة 

 23.00 5.75 )4=ن(المميزة 
3.000 0.149 

 19.50 4.88 )4=ن(غير المميزة 
 السرعة

 16.50 4.13 )4=ن(المميزة 
6.500 0.663 

 25.00 6.25 )4=ن(ة غير المميز
 القوة

 11.00 2.075 )4=ن(المميزة 
1.000 0.041 

 21.00 5.25 )4=ن(غير المميزة 
 التحمل

 15.00 3.75 )4=ن(المميزة 
5.000 0.386 

  

 )6(جدول 

 قيد البحث معام:ت اSرتباط بين التطبيقيين اSول والثاني فى اSختبارات البدنية
 4= ن 

وحدة  القياسات التطبيق الثاني التطبيق اSول
 ع م ع م سالقيا

مستوى  قيمة ر
 الدSلة

 دال 0.133- 0.955 14.20 1.28 13.400 سم المرونة

 دال 0.284 0.416 8.52 0.544 9.13 ث الرشاقة

 دال 0.567- 0.195 4.52 0.189 4.46 ث السرعة

 دال 0.000 1.84 32.0 1.82 31.00 سم القوة

 دال 0.509- 0.194 2.76 0.214 2.79 ق التحمل

 0.900) = 0.05(قيمة ر عند مستوي 

    



 
 52 القدم كرة لناشئ والفسيولوجية البدنية المتغيرات بعض علي المرتفعات تدريب قنعةأ استخدام تأثير

 )7(جدول 

 دSلة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة

 10=ن  في المتغيرات البدنية

 القياس البعدي القياس القبلي
 المتغيرات

 وحدة

 انحراف متوسط انحراف متوسط القياس

 الدSلة قيمة ت

 غير 7.557- 0.196 9.45 0.350 10.57 ثانية م30عدو 

 دال 10.175- 1.44 38.23 2.42 34.50 سم وثب العمودى من الثبات

اختبار ثنى الجذع ل�مام من 
 الوقوف

 سم
 دال 10.834 1.337 35.30 1.197 31.10

 دال 10.110- 0.281 9.960 0.427 11.52 ثانية  اختبار بارو

 دال 10.620 0.066 1.46 0.0265 1.52 ةدقيق اختبار تحمل 

 2.145  =0.05ند مستوى الد)لة قيمة ت الجدولية ع

 

 :القياسات البعدية -3

قام الباحث بإجراء القياسات البعدية 
حد ساسية وذلك يوم ا.لعينة الدراسة ا.

 حتى الثCثاءم 14/10/2018الموافق 
 المجموعتين لكC ،م16/10/2018

 وقد روعيت إثناء ،)بطةالضا، التجريبية(
القياس نفس الشروط والظروف التي 

 .اتبعت في القياسات القبلية

 :المعالجات اSحصائية: ًثامنا

 استخدم الباحث برنامج الحزم ا)حصائية
 )جراء المعالجات SPSSللعلوم ا)نسانية 

 .ا)حصائية للبحث

 :عرض ومناقشة النتائج

   :عرض نتائج الفرض اNول

ان الفروق بين ) 7(دول يوضح الج
 القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة

 في المتغيرات البدنية ھي فروق دالة احصائيا
على من أحيث كانت قيمة ت المحسوبة 

 حيث 0.05ة عند مستوى قيمتھا الجدولي
 ).10.834 ،10.175-( تراوحت بين

ان الفروق بين ) 8(يوضح الجدول 
 للمجموعة القياسين القبلى والبعدى

ھي فروق  الضابطة في المتغيرات الدم
دالة احصائيا حيث كانت قيمة ت 
المحسوبة اعلى من قيمتھا الجدولية عند 

 وھذا يدل على تحسن 0.05مستوى 
) ت(المجموعة الضابطة حيث جاءت قيمة 

 ،4.299 كرات الدم الحمراءالمحسوبة في 
 الليمفوسايت ،2.149 خCيا الدم البيضاء

غير دال احصائيا في النتروفيل  و3.239
) ت( وجميعھم اكبر من قيمة 0.514

الجدولية مما يدل على تحسن المجموعة 
 .الضابطة في المتغيرات الدم قيد البحث
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 )8( جدول
 دSلة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة في المتغيرات الدم

 10=ن

 وحدة المتغيرات القياس البعدى لىالقياس القب
 انحراف متوسط انحراف متوسط القياس

فرق 
 المتوسطات

 قيمة ت

 كرات الدم الحمراء
RBC 

مم /مليون
 مكعب

4.27 0.042 4.36 0.068 0.113 4.299 

 خ:يا الدم البيضاء
WBC 

 مم مكعب/ألف 
5.08 0.568 5.59 0.453 0.508 2.149 

 النتروفيل
مم /ألف كرة
 مكعب

3473.39 
556.17 3586.69 528.57 124.38 0.514 

 3.239 3.27 2.69 47.78 1.59 44.57 مم مكعب/ألف  الليمفوسايت

  2.145 = 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى الد)لة  

 

ان الفروق بين ) 9(يوضح الجدول  
 القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية
في المتغيرات البدنية ھي فروق دالة 

 كانت قيمة ت المحسوبة احصائيا حيث
 0.05اعلى من قيمتھا الجدولية عند مستوى 

 ).10.640، 10.70-(حيث تراوحت بين 

ان الفروق بين ) 10(يوضح الجدول 
القياسين القبلى والبعدى للمجموعة 

ھي فروق دالة  التجريبية في متغيرات الدم
احصائيا حيث كانت قيمة ت المحسوبة 

د مستوى اعلى من قيمتھا الجدولية عن
 وھذا يدل على تحسن المجموعة 0.05

التجريبية في المتغيرات قيد البحث حيث 
كرات الدم المحسوبة في ) ت(جاءت قيمة 

 خCيا الدم البيضاء وفي 25.311 الحمراء
 ، الليمفوسايت5.662وفي النتروفيل  8.086
) ت( وجميعھم اكبر من قيمة 4.069

الجدولية مما يدل على تحسن المجموعة 
 .التجريبية فى متغيرات الدم قيد البحث

  :مناقشة نتائج الفرض اNول -3

) 10)(9)(8)(7( الجداولتشير نتائج  
إن الفروق بين القياسين القبلى والبعدى 
للمجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية 
في المتغيرات الفسيولوجية و البدنية قيد 

ھي فروق دالة احصائيا عند  البحث
 وھذا يدل على تحسن 0.05مستوى 

 .المجموعة الضابطة والتجريبية

 وأبو الع: ،محمد حسن ع:وىويتفق 
  بأن التدريب الرياضى)م2000( عبدالفتاح

يؤدى إلى حدوث تغيرات مؤقتة فى عدد 
 ،وتوزيع كرات الدم البيضاء بالدورة الدموية

كما يمكن أن يؤدى إلى حدوث تغيرات فى 
ت الدم البيضاء تكاثرھا، وتنسب تغيرات كرا

 أثناء أو إلى التغيرات الھرمونية التى تحدث
 )112 :15. (عقب التدريب مباشرة

ويعزى الباحث سبب حدوث التحسن فى 
 كل المتغيرات الفسيولوجية والبدنية للبرنامج

 ى ـــًالتدريبى التقليدى والذى اثر ايجابيا عل
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 )9(جدول 

 ى للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنيةدSلة الفروق بين القياسين القبلى والبعد

 10=ن 

 القياس البعدي القياس القبلي
 المتغيرات

 وحدة

القيا
 انحراف متوسط انحراف متوسط س

 الدSلة قيمة ت

 غير 7.437- 0.198 8.28 0.350 9.24 ثانية م30عدو 

 دال 10.135- 1.449 41.90 2.22 33.40 سم وثب العمودى من الثبات

تبار ثنى الجذع ل�مام من اخ
 الوقوف

 سم
 دال 10.922 1.337 37.30 1.197 31.10

 دال 10.070- 0.271 8.960 0.407 10.52 ثانية  اختبار بارو

 دال 10.640 0.064 1.464 0.0275 1.227 دقيقة اختبار تحمل 

 2.145 = 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى الد)لة 

 

 )10(جدول

  القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبيةدSلة الفروق بين

 10=ن في متغيرات مكونات الدم

 القياس البعدى القياس القبلى
 المتغيرات

 وحدة

 انحراف متوسط انحراف متوسط القياس

فروق 
 المتوسطات

 قيمة ت

 كرات الدم الحمراء

RBC 
 مم مكعب /مليون

4.36 0.067 4.89 0.054 0.677 25.311 

 لدم البيضاءخ:يا ا

WBC 
 مم مكعب/ألف 

5.21 0.508 7.13 0.559 1.89 8.086 

 النتروفيل
مم /ألف كرة
 مكعب

3480.11 550.31 4518.7 184.54 1041.29 5.662 

 4.069 8.17 6.21 52.89 1.59 43.93 مم مكعب/ألف  الليفوسايت

  2.145 = 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى الد)لة  
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الدورى الفسيولوجية للجھاز  الوظائف
 وذلك نتيجة ا)ستمرار فى ،الدمالتنفسى و

بذل الجھد طوال فترة ا)داء وحدوث 
تكييف نتيجة انتظام فى التدريب والذى 
أدى إلى تحسن وظائف الجھازين الدورى 

أبو وھذا ما يتفق مع . التنفسى وظائف الدم
م وأحمد محمد 2003الع: عبد الفتاح 

 )134: 3) (278: 1(. م2017عبدالله 

" عبدالرازق الماجدى" ويتفق مع
 ،)2012( عبدالمنعم بدير وآخرون ،)2012(

أن وظائف الجھاز التنفسى تتحسن نتيجة 
 ثم ،للتدريب مما يؤدى على زيادة كفاءئه

يتكيف مع أنواع الجھد البدنى التى يتلقاھا 
الCعب وتظھر عCمات التكيف من خCل 

 يقلل معدل التنافس ،يةزيادة ا.حجام الرئو
أثناء الراحة وتزداد كذلك التھوية الرئوية 
القصوى مع المجھود ويتحسن مستوى 
ا.متصاص لaكسجين نتيجة ا.ستمرار 

 :10 ()453 :9( .فى التدريب الرياضى
92-94( 

 أن )م2014(علي ج:ل الدين ويشير 
التدريب الرياضي يؤدي لحدوث تغيرات 

ت نوعان منھا وھو  وھذه التغيرا،في الدم
مؤقت، أي تغيرات تحدث بصفة مؤقتة 
كاستجابة )داء النشاط البدني ثم يعود 
لحالته الطبيعية في وقت الراحة ومنھا ما 
ًيتميز با)ستمرارية نسبيا وھي تغيرات 
تحدث في الدم نتيجة لCنتظام في ممارسة 
التدريب لمدة معينة مما يؤدي الى تكيف 

البدني وتشمل ھذه الدم )داء التدريب 
 التغيرات زيادة حجم الدم وحجم الھيموجلوبين

والكرات الحمراء بجانب أن من أھم 
خصائص الدم المحافظة على مستوى سكر 

  )13:65( ًالجلوكوز ثابتا قدر ا)مكان

 )م2006( محمد نصر الدفراويويرى 
أن ھناك العديد من التغيرات الكيميائية 

ئية للعضلة الحيوية من التغيرات الھوا
تحت تأثير التدريب الرياضي وزيادة كل 
من الھيموجلوبين وأكسدة الجليكوجين 
ودائرة كربس وغيرھا من التغيرات نتيجة 

  )24 :16(.للمجھود البدني

 أن )م2011( مصطفى عرندهويشير 
وظائف الدم كثيرة وتتأثر بالمجھود البدني 
ًوأن ھذا المجھود يؤثر ايجابيا على 

 ومنھا التنفس حيث أن كفاءة وظائف الدم
التنفس تعمل على نقل الدم لCكسجين 
بصورة جيدة من الرئتين الى ا)نسجة من 
خCل الھيموجلوبين وكذلك نقل ثاني اكسيد 
الكربون من ا)نسجة الى الرئتين وطرحھا 
خارج الجسم وكذلك تخليص الجسم من 
المواد السامه والضارة كما أن كرات الدم 

 دور كبير في كفاءة الجھاز البضاء لھا
ًالمناعي للجسم وھي تتأثر كثيرا بالمجھود 

 .)36 :18( البدني العالي

 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني ً:ثانيا

 :عرض نتائج الفرض الثاني -1

ان الفروق بين ) 11(يوضح جدول 
القياسين البعديين للمجموعة التجريبية 

ق والضابطة في المتغيرات البدنية ھي فرو
دالة احصائيا حيث كانت قيمة ت المحسوبة 
اعلى من قيمتھا الجدولية عند مستوى 

 ،9.231-( وتراوحت قيمة ت بين 0.05
10.920.( 

ان الفروق بين ) 12(يوضح الجدول 
المجموعتين التجريبية والضابطة في 

ھي فروق دالة احصائيا  المتغيرات البدنية
لصالح المجموعة التجريبية حيث كانت 

ة ت المحسوبة اعلى من قيمتھا قيم
 وھذا يدل على 0.05الجدولية عند مستوى 

تحسن المجموعة التجريبية بدرجة اعلى
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 )11(جدول 

 دSلة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة

 10=ن  في المتغيرات البدنية

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 المتغيرات بيةالتجري

 وحدة

 القياس
 انحراف متوسط انحراف متوسط

 الدSلة قيمة ت

 غير 6.213- 0.184 7.18 0.346 9.19 ثانية م30عدو 

 دال 9.231- 1.34 44.93 2.46 33.42 سم وثب العمودى من الثبات

اختبار ثنى الجذع ل�مام من 
 الوقوف

 سم
 دال 10.652 1.33 39.3 1.19 31.3

 دال 9.075- 0.251 8.16 0.413 10.52 ثانية  اختبار بارو

 دال 10.920 0.067 1.21 0.0276 1.53 دقيقة اختبار تحمل 

 2.145  =0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى الد)لة 

 

 )12(جدول 
 دSلة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في متغيرات الدم

 10=2ن=1ن

 وحدة المتغيرات المجموعة الضابطة موعة التجريبيةالمج
 انحراف متوسط انحراف متوسط القياس

فروق 
 المتوسطات

 قيمة ت

 كرات الدم الحمراء
RBC 

مم /مليون
 مكعب

4.86 0.049 4.38 0.067 0.84 21.338 

 خ:يا الدم البيضاء
WBC 

مم /ألف 
 مكعب

7.20 0.566 5.54 0.449 1.66 6.837 

 النتروفيل
مم /ألف كرة
 مكعب

4518.36 184.51 3607.40 529.74 910.96 5.283 

 الليمفوسايت
مم /ألف 

 مكعب
51.95 6.17 46.83 2.64 5.12 2.461 

 2.145 = 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى الد)لة 
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من المجموعة الضابطة في متغيرات الدم 
جاء المتوسط الحسابي للمجموعة حيث 

 4.86التجريبية في كرات الدم الحمراء 
 7.20 وفي خCيا الدم البيضاء 4.38ابل مق

 4518.36 وفى النتروفيل 5.54مقابل 
 51.95 وفى اليمفوسايت 3607.40مقابل 
) ت( وجميعھم اكبر من قيمة 46.83مقابل 

 مما يدل على تحسن 2.145الجدولية 
المجموعة التجريبية في المتغيرات الدم قيد 
البحث، ويرجع ذلك الباحث Iستخدام 

 . التدريبى بأستخدام قناع التدريبالبرنامج

 نسب التحسن )13(يوضح جدول 
للقياسات البعدية لمتغيرات الدم للمجموعة 

 ، %2.6(الضابطة والتى تنحصر بين 
 ونسب التحسن للقياسات البعدية ، %)9.8

لمتغيرات الدم للمجموعة التجريبية والتى 
 ونسب ) %37.2 ، %15.5(تنحصر بين 

لتجريبية أكبر من التحسن للمجموعة ا
 .المجموعة الضابطة

 :نتائج الفرض الثانى  مناقشة-3

ويعزى الباحث سبب حدوث التحسن 
فى المتغيرات الفسيولوجية و البدنية قيد 
البحث الى التدريب أثناء ارتداء قناع 

ً والذى أثر إيجابيا على تحسن 2المرتفعات 
المتغيرات البدنية والفسيولوجية قيد البحث 

إعتباره مؤثر خارجى وقع على وذلك ب
 مما أثر ،عاتق الجھاز الدورى التنفسى

  وا)ستمرار،بإيجابية ھماعلى تحسن وظيفت
 .فى بذل الجھد البدنى طوال فترة ا.داء

ويليم كراميرا وستيفين ويتفق كC من 
 عبدالرزاق الماجدى، )م2015 (فيك

 وأبو الع: عبد الفتاح ،)م2012(
وم الديناميكية  على أن الحج)م2003(

والسعات الرئوية تؤثر وتتأثر بمستوى 

وتم اختيار العديد من أھم  الCعبين
المتغيرات التنفسية و التى تعطى فكرة عن 

إلى ، المسالك الھوائية مدى ضيق واتساع
 لذا فإن ھذه اIمكانية ،أى مدى تحسنھا

لدى المتسابق تتطلب قوة الرئتين وقوة 
صة عضCت وكفاءة عضCت التنفس وخا

, وعضلة الحجاب الحاجز مابين الضلوع
وزيادة مرونة واتساع حجم القفص 

 وھذه ميزة يفترض أن يكونوا ،الصدرى
عليھا جميع الCعبين خصوصا فى 

عمC  ا.نشطة الرياضية التى تتطلب
-9:5( )23: 26(. أكسجينى و )كسجينى

6( )1: 369( 

ريسان خربيط وأبو "ًويتفق كC من 
 ويل فريمان ،)م2016"( الفتاح الع: عبد

إلى أن الحد ا.قصى )ستھCك ) م2015(
ا)كسجين أفضل مؤشر فسيولوجى 
لCمكانية الوظيفية لدى الفرد ودليل جيد 
على مقدار لياقة البدنية و الذى يعتبر من 
أھم المتغيرات الفسيولوجية الھامة التى 

 :8( .يجب مراعاتھا فى تدريب الCعبين
71 ()27 :127 ( 

تعتبر حالة زيادة عدد خCيا الدم 
 إحدى التغيرات Leukocytosisالبيضاء

 وقد يصل زيادة ،التى تCحظ أثناء التدريب
خCيا الدم البيضاء أثناء التدريب ضعف 

 ويمكن أن ،)مرات4(عددھا أثناء الراحة 
تستمر الزيادة بعد إنتھاء التدريب وقد تبقى 

 بعض  ساعة بعد أداء24ھكذا .كثر من
 وھذه الزيادة ترتبط ،أنواع التدريبات

ببعض المتغيرات مثل شدة حمل التدريب 
وفترة دوامة ومستوى اللياقة، غير أن فترة 

تعتبر من أھم  إستمرار ا.داء البدنى
العوامل، ومعظم ھذه الزيادة عاده ما 
تنسب إلى زيادة خCيا النيتروفيل وتقل 

 .)15: 10 (.تدريجيا فى الليمفوسايت
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 )13(جدول رقم 

 النسب المئوية لمعدSت التحسن للقياسات البعدية للمجموعة الضابطة والتجريبية

 10=ن لمتغيرات االدم

 المجموعة التجريبية
 10=ن 

 المجموعة الضابطة
 10=ن

 وحدة المتغيرات
 القياس

متوسط 
 قبلى

متوسط 
 بعدى

نسب 
التحسن 

متوسط  %
 قبلى

متوسط 
 بعدى

نسب 
التحسن 

% 

 رات الدم الحمراءك
RBC 

مم /مليون
 مكعب

4.32 4.99 % 15.5 4.32 4.39 %2.6 

 خ:يا الدم البيضاء
WBC 

مم /ألف 
 مكعب

5.15 7.17 % 37.2 5.14 5.57 %9.8 

 النتروفيل
مم /ألف كرة
 مكعب

3478.16 4518.39 % 29.9 3483.32 3607.43 % 3.5 

 الليفوسايت
مم /ألف 

 مكعب
44.78 52.93 % 18.1 44.41 47.72 % 7.3 

 

أن ھذه النتيجة قد ترجع إلى الباحث ويرى 
تحسن كفاءة عضلة القلب وزيادة كمية الدم 

وزيادة , المدفوعة فى النبض الواحدة 
الدفع القلبى مما ينعكس ذلك على إعطاء 
فترة الراحة الكافية بين النبضات كما أن 
زيادة معدل النبض بعد المجھود يدل على 

لحلة الوظيفية لCعبين نتيجة تحسن فى ا
)نتظامھم فى البرنامج التدريبى مما أدى 
إلى زيادة قدرة عضلة القلب على دفع كمية 
أكبر من الدم فى كل مرة ولكن بعدد 
ضربات أقل باIضافة إلى زيادة معدل 

 الكفاءة البدنية 

مروة "وتتفق ھذه النتائج مع كC من 
لبنى  ،)17()2009 (على محمد حباكة

أيمن  ،)14()2017( انعام عبدالكريم
إلى أن  )5 ()2017( خيرى محمد السعيد

تحسن الحد ا)قصى )ستھCك ا.كسجين 
يرجع إلى تدريبات الھيبوكسيك التى تؤدى 

 فى تقليل عدد مرات التنفس لھا تأثير
واضح على مستوى الحد ا.قصى 

 .)ستھCك ا.كسجين

 الباحث حدوث فروق دالة ويرجع
فى المتغيرات  التجريبية عةللمجمو

الفسيولوجية لحدوث عملية التكيف 
الوظيفي للجھاز التنفسى خCل تنفيذ 
وحدات البرامج التدريبى للمجموعة 
ًالتجريبية )ستخدام قناع التدريب وفقا 
لCسس العلمية ومراعاة الفروق الفردية 

 .والتدرج والتحكم في نسب ا)كسجين

 ًات كC منوتتفق ھذه النتائج مع دراس
 )م2018(أحمد جمال عبد المنعم شعير 

) م2017( أيمن خيرى محمد السعيد ،)2(
 , )3( )2017( أحمد محمد عبدالله ،)5(

 أنعام جليل أبراھيم وع:ء جاسم مخليف
 Jon porkarey, ) 4) (م2015(
 )م2016( Jon peter ,) 21) (م2016(
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)23( Lorean brobest )2015م  (
)25( John sellores,Tailer 

monkhan) 2015التى اتفقت  )24 ()م
البعدى للقياس  على ان التحسن الناتج

التجريبية فى المتغيرات  للمجموعة
الفسيولوجية والبدنية نتيجة للتدريب 
بأسلوب الھيبوكسيك بأستخدام قناع تدريب 
المرتفعات بإعتباره مؤثر خارجى وقع 

مما , على عاتق الجھاز الدورى التنفسى 
 .وظيفتھما بإيجابية) تحسن( ى الى تغييرأد

ترافيز جورجيت ھاف و"وتتفق 
 G.Gregory Haff, N "تريبلت

Travis" "Triplett )2016(, " ويل
" ، )will Freeman )2015 "فريمان

أن  )م2012 ("عبدالمنعم بدير وآخرون
التدريب لتنمية التحمل الخاص يؤدى إلى 
 بعض التغيرات فى كافة أعضاء وأجھزة

 حيث أن تنفيذ الوحدات التدريبية ،الجسم
اليومية و بدراجات مختلفة من الشدة يؤدى 

ية أثناء أداء إلى إرتفاع التھوية الرئو
 وعند زيادة شدة التدريب ،التدريبات البدنية

ترتفع الحاجة لaكسجين بشكل أكبر والذى 
عدد (يعوضھا المتسابق عن طريق زيادة 

 Iمداد )مرات التنفس وسرعته وعمقه
العضCت با.كسجين الCزم .ستمرار 

 واللذان لھما أكبر ا.ثر على تحسين ،الجھد
 –تحمل الدورى التنفسى (التحمل الخاص 
 ا)رتقاء و) تحمل العضلى–تحمل السرعة 

 )179:27()118 :21( .بمستوى الCعب
)10: 99-100( 

 "بسطويسى أحمد"ويتفق ھذا مع 
يا أو العمل  بأن تدريب الھيبوكس)م2014(

فى ندرة وجود ا)كسجين يسھم فى تحسن 
كال التحمل الخاص العديد من أش

 – 8المتوسط الذى يمتد فترة أداؤه من و

 دقيقة وتحسين الوظائف الفسيولوجية 30
للعديد من ا.جھزة الداخلية كالجھاز 

  )255 – 253 :6 (الدورى و التنفسي

سبب حدوث التحسن الباحث ويعزى 
 ات الفسيولوجية و البيوكيميائيةفى المتغير

 البحث الى التدريب أثناء ارتداء قناع قيد
ً والذى أثر إيجابيا على تحسن 2المرتفعات 

المتغيرات الفسيولوجية البيوكيميائية قيد 
البحث وذلك بإعتباره مؤثر خارجى وقع 

 مما ،على عاتق الجھاز الدورى التنفسى
، أثر على تحسن وظيفتھما بإيجابية

)ستمرار فى بذل الجھد البدنى طوال وا
 عن البرنامج التقليدى .فترة ا.داء

للمجموعة الضابطة الذى يتھدف الى 
تطوير الحالة الفسيولوجية للجسم باسلوب 

 .التدريب فقط

 :اSستنتاجات والتوصيات

Sستنتاجاتً:أوSا : 

ًوفقا ا.ھداف و فروض البحث  
ًواعتمادا على العروض و التحليل 

Iوفى حدود مجا)ت البحث و , حصائى ا
توصل الباحث , فى إطار المنھج المستخدم 

 :لCستنتاجات التالية

بأستخدام قناع البرنامج التدريبى تأثير  .1
ً كان تأثيرا إيجابيا 2تدريب المرتفعات  ً

فى تحسن بعض مكونات الدم قيد 
البحث فى القياس البعدى للمجموعة 

 .التجريبية

بأستخدام قناع تدريبى البرنامج التأثير  .2
ً كان تأثيرا إيجابيا 2تدريب المرتفعات  ً

فى تحسن بعض المتغيرات 
الفسيولوجية و البدنية قيد البحث فى 

 .القياس البعدى للمجموعة التجريبية
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تفوق عينة البحث التجريبية علي  .3
الضابطة في المتغيرات البدنية 
والفسيولوجية لناشئ كرة القدم نتيجة 

 .2ع التدريب استخدام قنا

 :ًثانيا التوصيات

بعد عرض النتائج وتفسيرھا أمكن 
 :التوصل لCستنتاجات التالية

 ا)ستفادة من استخدام التدريب الھيبوكسيك .1
 )2باستخدام قناع تدريب المرتفعات(

ضمن ا)عداد البدنى الخاص لناشئ 
 .كرة القدم

اھمية استخدام وسائل و طرق التدريب  .2
على ا)رتقاء التى تساعد  الحديثة

بالمستوى البدني والمھاري لناشئ كرة 
القدم وذلك لما لھا من اھمية كبيرة فى 

فى إطار  المساعدة فى العملية التدريبية
ما يتناسب مع المراحلة السنية و العمر 

  .التدريبى

الدراسات على ارتداء  اجراء المزيد من .3
على الجوانب  قناع تدريب المرتفعات

مع طرق  يوكميائيةالبالفسيولوجية و
وأساليب ووسائل تدريبية مختلفة 
ورياضات أخرى ومراحل عمرية 

 .وتدريبية مختلفة ولكC الجنسين

 المراجع

Sالمراجع العربية: ًأو: 

فسيولوجيا :  أبوالع: أحمد عبدالفتاح.1
، دار الفكر العربي،والرياضة التدريب
 )م2003(، القاھرة

أثير ت :أحمد جمال عبدالمنعم شعير. 2
 على التحمل 2إرتداء قناع المرتفعات 

 الخاص وبعض المتغيرات الفسيولوجية

 5000والمستوى الرقمي في سباق 
 كلية -المجلة العلمية، متر جري

جامعة ، التربية الرياضية للبنات
 )م2018 (،حلوان

برنامج تدريبي  :أحمد محمد عبدالله. 3
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