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ٚ  الملخص : . اث الظاُت االإلخت للخ١ُٙ ال٘ظُىلىحُت  ٠ان الهدٖ مً الدزاطت هى الخوس ّ مً بلى مىكىُ ّ مً السٗ للسٗ

ت اض ي  الٜدزة الخُىٍ ل٢ل مً الجهاش الدوزي الدمىي والجهاش ؤلخى٘س ي،و٠ان اخخُازها لهرا االإىكىَ بُٔت بزساء وإٗادة السٍ

اكيي الجىدو في مظاُدتهم ُلى جٜدًم الخ٘ظيراث الم  .خخل٘ت لخل٣ الٌىاهسوالِاملين ُلُه والباخثين وخاؿت زٍ

اكُين خلا٤  ّ مً ٟ٘اءة الجهاش الخى٘س ي للسٍ ت مدي السٗ ً ٗالمخىز الاو٤ ٠ان بهدٖ مِسٗ خُث جم جٜظُمها الى مدىزٍ

ّ مً  ب باالإسجّ٘ والِىدة االإىخ٘م لاحساء االإظابٜاث ُلى مظخىي طوذ البدس، اما المخىز الثاوي في السٗ الاٛامت والخدزٍ

 دمىي. ٟ٘اءة الجهاش الدوزي ال

ٜت ُؼىائُت مً  اكت الجُدو ؿىٙ اواطى وؤ٠ابس جساوخذ  19و٠اهذ ُُىت الدزاطت المخخازة بوسٍ ٝ الىهني لسٍ مـازَ لل٘سٍ

بي. 30و  19اُمازهم بين    طىت، واطخخدمً االإىهج الخجسٍ

اكت، الدًً الاٟسجُني، االإسجِ٘اث، الخ١ُٙ ال٘ظُىلىجي،  الكلماث المفتاحيت :   - اكت الجُدو.ٗظُىلىحُا السٍ  زٍ

Abstract   The aim of the study was to address the urgent issues of physiological adaptation in order to 

increase the lifting of the vital capacity of both the circulatory system and the respiratory system, our choice 

of this topic was to enrich and benefit the athlete, his staff, and researchers, especially judo athletes, in 

helping them provide various interpretations of these phenomena. 

Where it was divided into two axes, the axis of Afol was aimed at knowing the extent of increasing the 

efficiency of the respiratory system for athletes during their stays, training at the high level, and the low 

return to conducting competitions at sea level. 

As for the second axis in raising the efficiency of the circulatory system, the sample of the study was 

randomly selected from 19 wrestlers of the national judo team, it was a middle class and the elderly people 

ranged between 19 and 30 years old, and they used the experimental method. 

Keywords:    sports physiology, oxygen religion, heights, physiological adaptation, judo sport. 
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 الجاهب الىظري 

  . ملذمت و ئشكاليت الذراصت1

اث السئِظُت   اض ي مً االإىكىُ ب السٍ حِد الدزاطاث ال٘ظُىلىحُت في مجا٤ الخدزٍ

د  م١ىذ هره الدزاطاث مً الخِسٖ ُلى جإزير هسٚ ومىاهج  للِاملين في هرا االإُدان، وٛ

ت لجظم ا ت وبالخالي ُلى الاحهصة الخُىٍ اض ي ُلى الِلىٍ ب السٍ اض ي. وحِخبر ُملُت الخدزٍ لسٍ

دزة ال٘سد ال٘ظُىلىحُت ُملُت ذاث ؤهمُت بالٔت وذل٣  ب بما ًخلاءم وٛ جٜىين خمىلت الخدزٍ

ب وججىب الآزاز الظلبُت التي جسحّ  بُٔت الاطخ٘ادة مً الخإزيراث الاًجابُت لخمىلت الخدزٍ

اض ي مما ًادي الى الاخ٘اٚ في جدُٜٝ هخائج ؤ خظً وؤٗلل آداء خخما ُلى الخالت البدهُت للسٍ

 ًُ الخالت الصخُت والتي ٛد جادي الى اؿاباث مسكُت 
ً
اكُت ٗللا في االإىاٗظاث السٍ

اض ي يهخم بدزاطت الخٔيراث التي جددر ازىاء  ب السٍ خويرة، لري ٗان ُلم ٗظُىلىحُا الخدزٍ

ب  بهدٖ اٟدؼاٖ الخإزير االإباػس مً حهت والخإزير بُِد االإدي مً حهت اخسي والري  الخدزٍ

ائٙ الجهاش الدوزي ج ائٙ اٌُاء الجظم المخخل٘ت مثل وً ىاث البدهُت ُلى وً ددزه الخمسٍ

ب يهخم ؤًلا بىؿٙ  الدمىي والجهاش الخى٘س ي والجهاش الِللي. ِٗلم ٗظُىلىحُا الخدزٍ

ب الإسة واخدة او ج١سازه لِدة مساث  وجٜدًس االإاػساث ال٘ظُىلىحُت الىاججت ًُ آداء الخدزٍ

 (.22، ؾ2005ُلي ،  ،ث جل٣ الاحهصة، )خظينبهدٖ جدظين اطخجابا

لاء )الجهاش الدوزي الدمىي والجهاش الخى٘س ي والجهاش  ائٙ جل٣ اُلأ  لأهمُت وً
ً
وهٌسا

ين ُلى  ير الاٟسجين وهٜله ومً زم اطخخلاؿه، وحب ُلى االإؼسٗ الِللي( واالإخمثلت في جىٗ

ً بدهُين والواٛم الو اض ي مً مدزبين ومدلسٍ ب السٍ بي ُلى كسوزة ُٛاض ُملُت الخدزٍ

اض ي، وهى  ب السٍ ُُ٘ت بؼ٢ل مظخمس خلا٤ مخخلٙ مساخل الخدزٍ ٟ٘اءة جل٣ الأحهصة الىً

الامس الري اؿبذ في االإخىاو٤ الُٜام به مٜازهت ًُ ما ٠ان طابٜا خُث ٠اهذ الدزاطاث ُلى 

مظخىي المخابس المخخـت ٜٗى،  وهدُجت للخوىز الِلمي الخدًث ًهسث اخخبازاث مُداهُت 

دًلت جمخاش بالبظاهت وإم٢اهُت الخوبُٝ في االإُدان بالإكاٗت الى مدا٠اتها لٌسوٖ االإىاٗظت ب

اكُت.  السٍ

اض ي بمِنى ؤٟثر  و ًدوز مىكىَ بدثىا هرا خى٤ ػسح وج٘ظير الجىاهب ال٘ظُىلىحُت للسٍ

ب  ػمىلا مىاٛؼت جإزير ُملُاث الخ١ُٙ ال٘ظُىلىجي الىاججت ًُ ُملُت الؤٛامت والخدزٍ

اض  ي في االإسجِ٘اث ُىد طوذ البدس ُلى ؤحهصة الجظم المخخل٘ت طىاء مً الىاخُت السٍ

 ال٘ظُىلىحُت ؤو الىًُُ٘ت المخخل٘ت.



 بعذ الفضيولوجي للتذريب بالمرجفعاث في الرفع مً اللذرة الحيويتال
 

 533 

م ال٘ظُىلىحُت في ًل ال١ثير مً االإىحاث الوازئت  وحظخمد ؤهمُت هرا البدث لأهمُت الخٜىٍ

اض ي طىاء في االإظخىي المخلي ؤو الدولي.  في المجا٤ السٍ

٘ت للخِسٖ ُلى بم٢اهُاجىا البدهُت مً الىاخُت ِٗلى االإظخىي المخل ي ماشلىا هدخاج بلى وٛ

اث  ال٘ظُىلىحُت، وهل ًم١ً بهره الؤم٢اهُاث طىاء االإىزوزت ؤو االإ١دظبت ؤن هدٜٝ االإظخىٍ

ادة   اض ي، وشٍ ب السٍ لى االإظخىي الدولي الري ؤؿبذ ًدظم بخطخم خمل الخدزٍ الِاالإُت وُ

ائلاث ًُ ما هي الخدود ال٘ظُىلىحُت التي ًم١ً ؤن ػدجه مما ًدُى بلى ٟثير مً الدظ

بُت التي ؤؿبدذ حؼ٢ل خوسا يهدد  ادة حجم وػدة الأخما٤ الخدزٍ ٙ ُىدها جوىز شٍ ًخىٛ

اض ي؟  اث باللاُبين الىؿى٤  خُث ٌِدصخت السٍ اكُت للمظخىٍ  اهداٖ اهم مً الِالُت السٍ

ب اض ي الخدزٍ   المخوى السٍ
ً
، 2007ٟس بصاز، ُلي، حى الِلمُت ) واالإبادي للأطع هبٜا

ىاث البدهُت في ، (31ؾ لٜد ٠اهذ الىدُجت الوبُُِت لخجاهل ال١ثير مً ممازس ي الخمسٍ

ائُت في ؤالإسجِ٘اث حِسكهم بلى مِاهاث ٠الإزهاٚ  الٌسوٖ المخُوت ٠الخٔيراث االإىاخُت و ال٘يزً

ا باء البدهُت الىاججت ًُ الخٔيراث ال٘ظُىلىحُت لىً  ئٙ الجظم.الىاجج ًُ الِدًد مً اُلأ

اض ي خلا٤ الِملُاث  د باالإِلىماث ال٢اُٗت التي جم١ً الِاملين في المجا٤ السٍ لُه ٗالتزوٍ وُ

اض ي والٜائمين ُلُه مً بهجاش الِملُت  ٜا للمخٔيراث االإؼاز بليها ؤه٘ا ًخم١ً السٍ بُت وٗ الخدزٍ

بُت بإطلىب ُلمي وؿحي، وفي بِم الأخُان ٛد ٢ًىن هٜف في جل٣ االإِلىماث االإخِلٜت  الخدزٍ

اكُت والخِسق للمؼ١لاث البدهُت.  بخل٣ الخٔيراث مً الأطباب االإباػسة لخدور الؤؿابت السٍ

 . الذراصاث الضابلت2

 الذراصت الأولى

 ٗظُىلىحُا مخخبر ُلى االإؼسٖ الهصاَ و محمد بً جىاولها الاطخاذ الدٟخىز هصاَ 

اق – طِىد االإل٣ البدوي حامِت الجهد الظِىدًت جىاو٤ ٗيها جازير  ُتالِسب االإمل١ت – السٍ

 ازج٘اَ بلى الـِىد جوسٚ في هره الدزاطت لخإزير االإسجِ٘اث ُلى الٜدزة الهىائُت الٜـىي، 

الٜدزة  ُلىملم شئبٜي  600وكٔى حىي  البدس طوذ مظخىي  ٗىٚ مظخىي  متر 2100

يز  الٜلب كسباث ومِد٤ (الدُٜٛت في لتر) الٜـىي  الهىائُت  ملي) اللبن خمم وجسٟ

ت لدي( لتر/مى٤   دزاحت باطخخدام لهم البدوي الجهد اخخبازاث بحساء جم الر٠ىز  مً مجمىُ

ُُ٘ت في الجظم والىاججت ًُ الخِسق ، الجهد بهدٖ ابساش اهم الخٔيراث ال٘ظُىلىحُت والىً

 . متر ٗىٚ مظخىي طوذ البدس 2100للٔى هىاء مىخ٘م ُىد ازج٘اَ 
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د جىؿل الباخث ُلى اهه ٠اهذ هىا      ال٘ظُىلىحُت  االإخٔيراث لبِم ل٣ اطخجاباثوٛ

  25 مدة االإ٢ىر مً الِىدة بِد زم وؤزىاء ٛبل الٜـىي  ودون  الٜـىي 
ً
 ُلى ازج٘اَ ًىما

ٚ  متر 2100  الاطتهلاٞ الأٛص ى لىخٍ ان هىال٣ اهخ٘اق خُث البدس، طوذ مظخىي  ٗى

سجين  االإسجِ٘اث، في و٤ الُىم الأ  في (ٚ/لتر 4.11 بلى ٚ/لتر 4.87 )مً  % 15.6بمٜداز  للأوٟ

  جدظىه زم
ً
  ػِئا

ً
  25 بِد ٚ/لتر 4.32 بلى وؿل ختى ٗؼِئا

ً
 ُلى) االإسجِ٘اث في البٜاء مً ًىما

م سجين الأٛص ى مظخىي الاطتهلاٞ ؤن بلا الخإٛلم، خدور مً السٓ   ًصا٤ ما للأوٟ
ً
 مىخ٘لا

  25 بِد % 11.3 بمٜداز
ً
 ُىد ١ً، ل(البدس طوذ ُىد بمظخىاه مٜازهت في االإسجِ٘اث، ًىما

سجين الأٛص ى الاطتهلاٞ مٜداز ؤن هجد البدس، طوذ بلى مظخىي  ؤخسي  مسة الِىدة  للأوٟ

دون  ًصا٤ ما ل١ىه الدُٜٛت، في لتر 4.76 بلى لُـل االإسجِ٘اث في ُلُت ٠ان وؤزجّ٘ ُما ُاد ٛد

   .2.3%بدىالي  االإسجِ٘اث بلى الـِىد ٛبل الظابٝ مظخىاه

، ٟمِد٤ (ُىد حهد بدوي دون الاٛص ى)دون الٜـىي اما االإخٔيراث ال٘ظُىلىحُت      

يز خمم اللبن دون الاٛص ى ٗان جازسهما مً حساء  كسباث الٜلب دون الٜـىي وجسٟ

 مِد٤ كسباث الٜلب دون الٜـىي ُىد مظخىي طوذ البدس 
ً
االإسجِ٘اث ٢ًىن اٛل، مثلا

 172لُىم الثالث د اما ا/كسبت171د، اما بِد الُىم الاو٤ /كسبت 156للُٜاض الٜبلي ٠اهذ  

 159مً الخاٛلم  ٠اهذ         24د وبِد الُىم /كسبت 164د اما في الُىم الثامً ُؼس /كسبت

مً خلا٤ هره الىخائج هجد . د/كسبت 157د وبِد الِىدة الإظخىي طوذ البدس ٠اهذ /كسبت

اتها بِد الِىدة مً االإسجِ٘اث ُادث الى مِدلاتها ُىد مظخىي طوذ البدس، مما  ان مظخىٍ

 .ًد٤ ان االإخٔيراث ال٘ظُىلىحُت الٜـىي جخإزس بـىزة اػد مً جإزس االإخٔيراث دون الٜـىي 

٢ٗاهذ الىخائج االإخدـل ُليها مً هسٖ الباخث بِد زلازت اطابُّ  مً البٜاء في االإسجّ٘      

انها جٜترب مً الىخائج الاولُت باليظبت الإظخىي طوذ البدس مما ًجِل زلازت اطابُّ ٠اُٗت 

 .(199، ؾ2010هصاَ بً محمد، الهصاَ، ٙ الجظم مّ االإخُٔيراث الجدًدة باالإسجّ٘ )لخ١ُ

 الذراصت الثاهيت

اخسون، خُث جم احساء هره  الدزاطت بهدٖ  و Laurent Schmittٛام بها ٠ل مً   

ب في السجِ٘اث ُىد الخِسق للسوٖ هٜف  ب ُىد الاٛامت والخدزٍ جدلُل ازس هسٚ الخدزٍ

سجُني، ٟما جوسٚ الى الـسٖ الواٛىي والىٌام الواٛىي االإىاطب الإثل هره  اللٔى الاوٟ

، ٢ٗان اخخُاز  15الخٔيراث، خلا٤ ٗترة لا جٜل ًُ  ًىم مً الخِسق الإثل هره الٌسوٖ
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اض ي )  20الُِِىت ًخميز بِدة خـائف م٢ىهت مً  اكت التزخلٝ،  6زٍ طباٚ  5الظباخت،  9زٍ

ت(.  الظسُ

ب  ي االإظوس جدذ كسوٖ هٜف اللٔى الاٟسجُني وبِد الُٜام بالبرهامج الخدزٍ

باالإسجّ٘، والِىدة الإظخىي مىخ٘م بِد ُملُت الاطترحاَ جبين  اطخجابت ُدة مخٔيراث 

ٌمي  سجين اُلأ ادة في حجم الاوٟ ادة في الٜدزة الهىائُت   VO2maxٗظُىلىحُت منها شٍ والصٍ

ت الهىائُت الٌِمى  PMAالٌِمى  ادة الظسُ ادة في ج VMAوشٍ لىبين و الصٍ يز الهُمىٓ ، Hbسٟ

ادة او الخدظِىاث جبدؤ في الٌهس ُىد الاهتهاء مباػسة مً التربف الى ٓاًت زلازت  هره الصٍ

لمي  خباز بان الدجم الاٟسجُني اُلا  VO2maxاطابُّ ُلى اٛل جٜدًس مّ الاخر بِين اُلا

 Rusko et al. (1996), Levine et ًبدؤ بالخىاٛف بداًت مً الاطبىَ الثاوي الري ًلي التربف 

Stray-Gundersen (1991, 1992, 1997)) 

دم وحىد حٔير في الـسٖ الواٛىي   .CE Saunders et al. (2004) / Lundby et alوُ

(2006)) 

 .وهرا ٟما حؼير الُه هخائج الُٜاطاث الخالُت

 60لأٗساد الُِِىت ٌظاوي بالخٜسٍب  VO2maxٛبل ًىم مً بداًت التربف ٠ان مِد٤  الُٜم 

ٟٕ، اما بِد /د/مل 65ٟٕ، اما بِد الاهتهاء بُىم واخد مً التربف ازجّ٘ االإِد٤ الى /د/لم

ين مً الاهتهاء مً التربف اهخ٘م االإِد٤ الى خىالي   .ٟٕ/د/مل 61اطبىُ

٢ٗاهذ الىخائج ٟماًلي خُث ٛبل ًىم مً  PMAاما باليظبت لُٜم الٜدزة الهىائُت الٌِمى 

ب   PMAبداًت التربف ٠ان مِد٤  ُٛم  زا، اما بِد /وان 300لأٗساد الُِِىت ٌظاوي بالخٜسٍ

ين مً الاهتهاء /وان 320الاهتهاء بُىم واخد مً التربف ازجّ٘ االإِد٤ الى  زا ، اما بِد اطبىُ

 . زا/وان 325مً التربف ازجّ٘ االإِد٤ الى خىالي 

 . خل اطاطُتٛد جمذ مً خلا٤ زلازت مسا وجم ج٘ظير هره الىخائج ُلى ان ُملُت الخ١ُٙ هره

 
ا
ص : اول سجُني ٌِمل ُلى خث ُملُت الاًسوجسوبىٍ ئي الاوٟ هٜف اللٔى الجصٍ

érythropoïèse  اث خمساء حدًدة التي مً خلالها ًخم جدظين ُملُت مً احل ؿىاُت ٟسٍ

 .هٜل الاٟسجين الى الخلاًا الِللُت

سجين مً الدم اوٟ: ثاهيا س الاوٟ لىبين خلا٤  االإسخلت الثاهُت لل١ُٙ ًخم جدسٍ ظيهُمىٓ

Oxyhémoglobine  ىدزي ) هدى الِللاث ير  2,3DPGجدذ جازير ( االإُخىٟ مما ٌظمذ بخىٗ

سجين الى الاوسجت  .الاوٟ
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اطخجابت الجهاش الِللي لِملُت الخ١ُٙ جترحم مً خلا٤ جدظين االإسدود في الاداء  : ثالثا

ت مُِىت ت مً خلا٤ بر٤ اٛل حهد في خسٟ  .والاٛخـاد في الخسٟ

لى هرا س ي  وُ باث الهىائُت هي الاوظب في مثل ًسوٖ الهُبىٟ الاطاض جبين ان الخدزٍ

Hypoxie وختى ج٢ىن هىال٣ اطخجابت ٗظُىلىحُت الإثل هره الٌسوٖ ًجب الخِسق او ،

ين ُلى ٗإٟثر ب الإدة لا جٜل ًُ اطبىُ  .الخدزٍ

 ٗما جم ملاخٌخه في هره الدزاطت هى ُدم ًهىز اهٌام الٔرائي ِٟامل مظاُد في ُلى

ت  ت بالِىاؿس الواٛىٍ د الِلىٍ الاطخجابت ال٘ظُىلىحُت لِملُت الخ١ُٙ مً احل جصوٍ

االإٔرًت والتي حِىق الىٜف  ال١مُاث اللائّ مً الجظم جدذ مثل هره الٌسوٖ ٟٜ٘دان 

 االإاء وحٔلب الِملُاث الاًلُت للأخماق الدطمت ُلى خظاب الٔلِظُداث

 (Grégoire Millet, Laurent Schmitt, , 2011, p93-103) 

 الذراصت الثالثت

١ُع ومُللس     Mellrowiez et Meller Uوهره الدزاطت ٛام بها الباخثان مُللسوٗ

اض ي باحساء ججسبت 1970ُام  م بالخِاون مّ هاٛم مً االإخخــين في المجا٤ الوبي السٍ

لت في الِاب الٜىي، خُث ٛام 22ُملُت  ُلى ُُِىت مً  بي االإظاٗاث الوىٍ ب مً لُا  لُا

ب ُلى مسجِ٘اث ازج٘اُها  خين الاولى باػسة الخدزٍ خين مدظاوٍ بخٜظُم الُِِىت الى مجمىُ

ب ُلى مظخىي طوذ البدس ، خُث جم  2000 ت الثاهُت ٛامذ بالخدزٍ متر ، اما المجمىُ

بي مخمازل، مّ مساُاث الخازيراث الظلبُت في الاماًٟ  خين الى بسهامج جدزٍ اخلاَ المجمىُ

خين  االإسجِ٘ت بدُث ًـبذ بى المجمىُ ت الثاهُت، ٛام لُا البرهامج بى٘ع ٛىة بسهامج المجمىُ

متر للُىم الىاخد وبى٘ع  300متر و 3000متر ،   6000اًام في الاطبىَ بمِد٤  5بالجسي 

متر، وفي نهاًت الخجسبت  300الؼدة زم بِد ذل٣ جم احساء ُٛاض في الُىم الظادض الإظاٗت 

ب مسة ا خان بالخدزٍ  بى٘ع  18خسي ُلى مظخىي طوذ البدس الإدة ٛامذ المجمىُ
ً
ًىما

ت بين   ٗإوضخذ الىخائج ُلى وحىد ٗسوٚ مِىىٍ
ً
با مىاؿ٘اث البرهامج الظابٝ جٜسٍ

مي لظباٚ  خين في االإظخىي السٛ ت التي جدزبذ في  3000المجمىُ متر  لـالح المجمىُ

ام في هرا الظباٚ، ٠ان منهم 10االإسجِ٘اث، خُث زبذ اهه مً بين اٗلل  زماهُت  لـالح  ازٛ

ت الاولى ممً جدزبىا في االإسجِ٘اث، ٟما اػازث الىخائج الى مظخىي اٛص ى طِت  المجمىُ

ت  الاولى االإخدزبت  ت لـالح المجمىُ سجين ٛد ازبذ ان هىال٣ ٗسوٚ مِىىٍ لاطتهلاٞ الاوٟ

ت الاولى ب٘سوٚ   ، ٟرل٣ اٟدث الىخائج ُلى جدظين الٜدزة الهىائُت للمجمىُ
ً
باالإسجّ٘ اًلا
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ت الثاهُت خُث زبذ ان  بين مً اٗلل  9واضخت ًُ المجمىُ بين خـلىا ُلى  10لُا لُا

ت االإخدزبت باالإسجّ٘  )محمد ، 2000ُثمان، ، اٗلل هخائج الٜدزة الهىائُت ٠اهىا مً اٗساد المجمىُ

 .(144ؾ

   California-Coloradoجذعى دراصت كاليفورهيا ــ كولورادو   الذراصت الرابعت

ذ هره ا  ُداء للمظاٗاث الٜـيرة ٠اهىا ٛد اهتهىا مً  12ُلى    لدزاطت ُلىاحسٍ

ت الاولى جدزبذ الإدة زلازت اطابُّ ُلى  خين، المجمىُ د ٛظمىا الى مجمىُ مظابٜاث االإىطم وٛ

بهم بالجسي مظاٗت  ٠لم ٠ل ًىم، اما  19.3مظخىي طوذ البدس في ولاًت ٠الُ٘ىزهُا و٠ان جدزٍ

ت الثاهُت ٢ٗان لها الب بي ه٘ظه ول١ً ُلى ازج٘اَ المجمىُ متر في ولاًت  2300رهامج الخدزٍ

بي ه٘ظه لثلازت اطابُّ اخسي  خين واجبِىا البرهامج الخدزٍ ّ المجمىُ ٠ىلىزادو، ومً زم حٔير مىٛ

ظُجُيُت الٜـىي  3200و٠ان ًجسي في ٗتراث مُِىت مظابٜاث  متر واخر الٜدزة الأوٟ

VO2max  ٟما  مً خلا٤ خصام الظير ٢ٗاهذ الىخائج 

متر  في الُىمين الاو٤ والثالث  3200والأداء الإظاٗت  VO2maxاهخ٘اق ملخىي في ُٛمت  *  

 .مً الىحىد ُلى االإسجّ٘

مً الخإٛلم  20والُىم  15والأداء في الُىم  VO2maxفي ُٛمت %  2هىال٣ جدظً بُٜمت *  

 .ُلى الازج٘اَ

ج٘اَ وذل٣ ُىد ُىدتهم الى طوذ البدس ان الاداء حظاوي مّ الاداء ما ٛبل الىحىد ُلى الاز *  

 
ً
ب ُلى ازج٘اَ ، ول١ً لم ًٜ٘ه ابدا مما حِل الباخثين ٌظخيخجىن اهه لِع هىال٣ جإزير للخدزٍ

متر ل٘ئت الِدائين الإظاٗاث مخىطوت، ول١ً  3200و الاداء الإظاٗت  VO2maxمتر ُلى  2300

 ( .488، ؾ2005، بِم الدزاطاث الخدًثت اًهسث ١ُع ذل٣ )هاػم ُدهان، ال١ُلاوي

 الذراصت الخامضت

في اهاز جدلير مرٟسة لىُل ػهادة  الدٟخىزاه   Joel Corbeauجىاولها الباخث  

اكت والتربُت البدهُت  ، جوسٚ مً خلالها الى 1982ٗسوظا ُام  INSEPباالإِهد الىهني للسٍ

جِ٘اث، دزاطت الخٔيراث الخاؿلت ُلى مظخىي اليظُج الدمىي ُىد حِسق لجهد بدوي باالإس 

ِت مً ُملُت الخ١ُٙ باالإسجِ٘اث و الاو٢ِاطاث  ٟما جوسٚ الى اهم الخائج االإىخٌسة واالإخىٛ

اكت ٟسة الٜدم خُث  الىاحمت بِد الِىدة الى مظخىي طوذ البدس ُلى ُُِىت مً ممازس ي زٍ

ادة ُملُت  سجُني ًيخج ُىه ازازة  جادي الصٍ لاخٍ ان الخِسق للسوٖ هٜف اللٔى الاوٟ

خين  ن ؿىاُت هسمى  اث EPO (Erythropoiétine )الاًسوجسوبىٍ ّ ل١سٍ مما ًيخج ُىه حؼ١ُل طسَ
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لىبين جادي الى حظهُل ُملُت هٜل  ادة في ٟخلت الهُمىٓ دم خمساء حدًدة، وهره الصٍ

ادة مِخبرة في مِد٤  سجين، ٟما ٌسجل شٍ  .مٜازهت بمظخىي طوذ البدس  DPG  2,3الاوٟ

ادة اليؼان ا لهسمىوي للاطخجابت للىٜف الخاؿل مً احل ٟما جوسٚ الباخث الى شٍ

ت واالإخمثلت في ال٢اج٢ُىلامُىاث  م خُث ذٟس اهمُت هسوهاث الٔدة ال١ٌسٍ الخِىٍ

Catécholamines  مظخىي الظ١س في الدم ّ التي  جازس ُلى ُمل الجهاش الدوزي الدمىي وزٗ

Hyperglycémie  وهسمىن ال٢ىزجيزو٤Cortisol ادة اًم ا اث، الري ٌِمل ُلى شٍ لظ١سٍ

ظين   ُت والري ٌظمذ مً خلا٤    Thyroxineوهسمى الثيروٟ ( 2-1)الري ج٘سشه الٔدة الدزٛ

ادة مِخبرة في  م ٗىط٘ى٠لِظيراث مُخاش  DPG 2,3طاُت مً شٍ مً خلا٤ الازازة االإباػسة لاهصٍ

(Phosphglycérate mutase ) وهسمىن الٔل٢ُا٠ىن ، Glucagon  ٖالري ًخم اٗساشه مً هس

اث الخمساء بالٔل٢ُىش االإِث د ال١سٍ ّ مِد٤ جصوٍ سي هرا الباخث بان . ٢لت الري ٌظمذ بسٗ وٍ

مدة الاٛامت بجب ان جتراوح زلازت اطابُّ ُلى الاٛل ٠ى جدـل اطخجابت مِخبرة واهه بِد 

ٟما ًسي ان ُملُت . الُىم الثالث الى الُىم الِاػس ًددر كِٙ ُام ُلى مظخىي الاداء

 .ىم الخمظت اًام مً خلا٤ ممازطت اوؼوت بدهُت خُ٘٘تالاطترحاَ جخولب مً ً

 الذراصت الضادصت

ب   ت مً الباخثين بالخِاون مّ االإدزبين والمخخـين في مجا٤ الخدزٍ ٛام بها مجمىُ

هرٟس منهم الباخث الاطخاذ الدٟخىز زاّٗ ؿالح ٗخحي والدٟخىز طاهّ اطماُُل هاؿس 

بي االإظاٗاث  والدٟخىز ػسٍٙ ٛادز خظين في جوبُٝ البرهامج ب لُا بي الِساقي االإِد لخدزٍ جدزٍ

لت  اث مخ٢اٗئت1000-5000الوىٍ ظمذ الُِِىت الى زلازت مجمىُ  متر وٛ

ت  بي مخـف، مً خلا٤ االإٜازبت  14في ٠ل مجمىُ مخخبر مً احل اُداد وحِدًل بسهامج جدزٍ

داد التي ج٢ىهذ مً زماهُت وخد ٝ مدة اُلا اث بين الىخداث مً خُث الؼدة والدجم وٗ

 مٜظمت ازىان ؿباخُخان وطخت وخداث مظائُت  بداًت مً او٤ ماي 
ً
ُا بُت اطبىُ  2001جدزٍ

ص ُلم هب الويران بؼدة هبم  2001حىان  26واهتهذ  ومِد٤ هبم  ℅(75 - 70) في مسٟ

 ض( = الِمس  -220=  ) الٜلب الاٛص ى 

 هبم الساخت -ض = مِد٤ هبم الٜلب 

ت الاولى حِمل بازج٘ا ملم شئبٜي اما  760َ مظخىي طوذ البدس بلٔى و٠اهذ المجمىُ

ملم شئبٜي اما  674متر وبلٔى ٌِاد٤  1000المجمىَ الثاهُت ٠اهذ حِمل ُلى ازج٘اَ ٌِاد٤ 

ت الثالثت ٠اهذ حِمل بازج٘اَ  ملم شئبٜي، ٗخدـلى  596متر وبلٔى ٌِاد٤  2000المجمىُ
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ت الباخثىن ُلى اهه هىاٞ جىاطب ١ُس ي بين ُٛم اللٔى وهبم الٜ لب اي هبم المجمىُ

ت الثالثت )زاّٗ  ت الثاهُت و وهرا الاخير اٛل مً هبم المجمىُ الاولى اٛل مً هبم المجمىُ

 (.82،ؾ2009ؿالح، ٗخحي، واخسون، 

 الدزاطت الظابِت

ب في االإظاخاث  ٛام بها مد٘ىض ي مدمىد، مً خلا٤ دزاطت جدلُلُت خى٤ جازير الخدزٍ

ت الهىائُت  س الظسُ بي ٟسة الٜدم، مً خلا٤ الاحابت ُلى اللُٜت ُلى جوىٍ الٜـىي لدي لُا

ت الهىائُت  ب في االإظاخاث اللُٜت جازير اًجابي ُلى جىمُت الظسُ الدظائ٤ هل للخدزٍ

بي، و٠اهذ ُُىت البدث م٢ىهت مً  بي ٟسة الٜدم ؟، واطخخدم االإىهج الخجسٍ الٜـىي لدي لُا

ب مٜظمت الى  22 ب ُِٟىت كابوت و 11لُا ب ُِٟ 11لُا بُت، وجىؿل الى اهه لُا ىت ججسٍ

ت الؼاهدة  بُت مٜازهت بالمجمىُ ت  الخجسٍ ب في االإظاخاث  هىاٞ جوىز المجمىُ اي ان الخدزٍ

بي ٟسة الٜدم ) ت الهىائُت الٜـىي  لدي لُا س الظسُ ّ مً جوىٍ مد٘ىض ي، محمد، اللُٜت ًسٗ

 .(139، ؾ 2018

 الدزاطت الثامىت

جازير خمىلاث مسخلت االإىاٗظت ُلى المجهىداث وجىاو٤ ٗيها   2011ٛام بها  ُٛىن خالد، 

ت جازير  خمىلاث  مسخلت  ين، خاو٤ مً خلالها مِسٗ بي ٟسة الٜدم الجصائسٍ اللاهىائُت لدي لُا

ٝ بً  12االإىاٗظت ُلى المجهىداث الاهىائُت، و٠اهذ ُُىت البدث مخمثلت في  ب  مً ٗسٍ لُا

ت )  داد الِام والخاؾ،  طىت( مً 0.9±  ١ُ22.83ىىن ا٠ابس  ال٘ئت الِمسٍ خلا٤ اُلا

بي مً خلا٤ اخخباز  ، اخخباز الٜ٘ص الِمىدي، اخخباز حسي Wingateواطخخدم االإىهج الخجسٍ

متر (، ماػس الـسٖ الواٛىي، ماػس الخِب، واطخخلف اهه لخمىلاث  10مساث  5الظسَ ) 

خم الل ِب خلا٤ اهى٤ مسخلت االإىاٗظت دوز هام في جدمل المجهىداث الاهىائُت بالخد١م في زٍ

 ما لخمىلاث مسخلت 
ً
ا ٗترة مم١ىت مً االإبازاث، ٓير اهه ٛد ًهس جإزير ١ُس ي واضح هىُ

االإىاٗظت ُلى المجهىداث الاهىائُت مً خلا٤ هخائج اخخباز الٜ٘ص الِمىدي االإخ١سز الاداء 

اث ١ُع  باث واالإبازٍ  خلا٤ الخدزٍ

 .( 106، ؾ2011ٍىن، خالد، س ٛ) wingateهخائج اخخباز  

  .  ئشكاليت الذراصت3

ّ مً وبىاءا ُلى ماطبٝ خاولىا الخوسٚ بلى مىكىَ للخ١ُٙ ال٘ظُىلىحُت   للسٗ

ت ل٢ل مً الجهاش الدوزي الدمىي والجهاش الخى٘س ي ٠ان اخخُازها لهرا االإىكىَ  الٜدزة الخُىٍ
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اض ي والِاملين ُلُه لإ بُٔت جٜدًم الخ٘ظيراث المخخل٘ت لخل٣ الٌىاهس زساء وإٗادة السٍ

اكيي الجىدو. و   الباخثين وخاؿت زٍ

ومً هرا االإىولٝ جم هسح بِم الدظائلاث التي حظاُدها في ٗهم هره الٌاهسة  

اض ي  .واو٢ِاطاتها ُلى مظخىي الاهجاشالسٍ

 التضاؤل العام

ّ مً مظخىي الٜدزة الهىائُت للجظم بِد   ب في االإسجِ٘اث جسٗ هل الاٛامت والخدزٍ

ملُت الاطترحاَ لإحسا  ء االإظابٜاث ُلى مظخىي طوذ البدس؟الِىدة وُ

 التضاؤلث الجسئيت

اكُين  -1 ّ مً مظخىي ٟ٘اءة الجهاش الخى٘س ي للسٍ ب في االإسجِ٘اث جسٗ هل الاٛامت والخدزٍ

 بِد ٗترة الاطترحاَ والِىدة  للمىخ٘م لاحساء االإظابٜاث ُلى مظخىي طوذ البدس؟

ّ مً مظخىي  -2 ب في االإسجِ٘اث جسٗ ٟ٘اءة الجهاش الدوزي الدمىي هل الاٛامت والخدزٍ

اكُين بِد ٗترة   للسٍ

 الاطترحاَ و الِىدة  للمىخ٘م لاحساء االإظابٜاث ُلى مظخىي طوذ البدس؟     

 الفرطيت العامت:

ّ مً   ب في االإسجِ٘اث ًسٗ اكُين ازىاء الاٛامت والخدزٍ الخ١ُٙ ال٘ظُىلىجي للسٍ

رحاَ  لإحساء االإظابٜاث ُلى مظخىي مظخىي الاداء البدوي ازىاء الِىدة وبِد ُملُت الاطت

 .طوذ البدس

 الفرطياث الجسئيت 

اكُين بِد  -1 ّ مً مظخىي ٟ٘اءة الجهاش الخى٘س ي للسٍ ب في االإسجِ٘اث جسٗ الاٛامت والخدزٍ

 .ُملُت الاطترحاَ لإحساء االإظابٜاث ُلى مظخىي طوذ البدس

ّ مً مظخىي ٟ٘اءة الجها -2 ب في االإسجِ٘اث جسٗ اكُين الاٛامت والخدزٍ ش الدوزي الدمىي للسٍ

 .بِد ُملُت الاطترحاَ لاحساء االإظابٜاث ُلى مظخىي طوذ البدس

 أهذاف الذراصت  

اكيي الجُدو ُلى اخخىاء ومىاٟبت الخٔيراث  الخِسٖ ُلى ٛدزة الخ١ُٙ البدوي لسٍ

اث للأداء البد ائُت االإىحىدة في واالإسجِ٘اث وذل٣ مً ؤحل الىؿى٤ بلى ؤٗلل االإظخىٍ وي ال٘يزً

 :مً خلا٤
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ب في االإسجِ٘اث ُلى مظخىي الٜدزة الهىائُت *  ل١ؼٙ ًُ ال٘سوٚ في اهخٜا٤ ازس الاٛامت والخدزٍ

اكُين بِد ُملُت الاطترحاَ والِىدة للمىخ٘لاث  .للسٍ

ُُ٘ت  *  ال١ؼٙ ًُ ال٘سٚ بين الاخخبازاث الٜبلُت والبِدًت في ُدد مً االإخٔيراث الىً

ُمُائُت للجهاش الخى٘س ي الىاججت ًُ اهخٜا٤ ازس الخدزٍب والؤٛامت باالإسجِ٘اث للإُداد  والبُىٟ

 .البدس للمظابٜاث ُلى مظخىي طوذ 

ُُ٘ت  *  ال١ؼٙ ًُ ال٘سٚ بين الاخخبازاث الٜبلُت والبِدًت في ُدد مً االإخٔيراث الىً

ب والؤٛامت باالإسجِ٘اث  ُمُائُت للجهاش الدوزي الدمىي الىاججت ًُ اهخٜا٤ ازس الخدزٍ والبُىٟ

 . للإُداد للمظابٜاث ُلى مظخىي طوذ البدس

 أهميت الذراصت 

هى الخُُٜم االإِسفي وال١مي لمخخلٙ الخٔيراث ال٘ظُىلىحُت  الأطاطُت التي جددر في 

ائُت باالإىاهٝ االإسجِ٘ت ًُ طوذ البدس،  ؤحهصة الجظم المخخل٘ت هدُجت للخٔير في الِىامل ال٘يزً

ائٙ اُلاء الجظم مً ؤحل  اض ي الىاجج وازسها ُلى وً ّ مظخىي ٟ٘اءة الاداء البدوي للسٍ زٗ

مً ج١ُٙ  ٠ل مً الجهاش الدوزي الدمىي والخى٘س ي لخدظين ٛدزة الجظم الهىائُت  

 .واللاهىائُت للإُداد للمىاٗظاث ُلى مظخىي طوذ البدس

 . الكلماث الذالت في الذراصت4

ائيت الموجودة في الأماكً المرجفعت عً صطح ال  :بحر وهلصذ بهاالتغيراث الفيزً

 (.بالىٜف ) حٔيراث في مظخىي الجاذبُت الأزكُت  -

 (.بالىٜف )حٔيراث في كٔى الهىاء و اللٔى الجصئي للأٟسجين  -

 (.بالىٜف )حٔير في مظخىي ٟثاٗت ومٜاومت الهىاء  -

 (.بالىٜف ) حٔيراث في دزحت الخسازة  ، و(بالىٜف )حٔيراث في كٔى بخاز االإاء  -

ادة )   UVدة الأػِت ٗىٚ البى٘سجُت  حٔيراث في ػ -  (.بالصٍ

ت وحىد ال٢ائً الحي  :التوازن البيولوجي الذاخلي ٜـد به الِىامل السئِظُت لاطخمسازٍ وٍ

 وهي 

 . في الجظم( الٜاُدًت)وهي جمثل دزحت جىٌُم الخملُت و الأطاطُت    PHزباث في ُٛمت  -

 c0 (36.5-37.)زحت خسازة الجظم خُث جتراوح د isothermeزباث دزحت خسازة الجظم  -

 .باالإائت مً وشن الجظم ٠له 68جمثل خىالي    Isohydrieزباث ٟمُت الظىائل في الجظم  -

 هى ٛدزة ال٢ائً الحي ُلى اخخىاء ومىاٟبت البِئت المخُوت به مثل:  Adaptationالتكيف 



 2احلام مجرالو.            1 علي زاوي 
 

 533 

ائُت في االإسجِ٘اث ًُ طوذ  البدس، واخخلاٖ الخىٛ)   ُذ ُبر الٜازاث لُلا الخٔيراث ال٘يزً

 و 
ً
 (.نهازا

ذ الخادر ٟسد ِٗل لخٔيراث الجى والبِئت التي ٌِِؽ ٗيها التأكلم:  هى ذل٣ الخُٔير االإاٛ

  .ال٘سد

ائُت االإىحىدة في االإسجِ٘اث       االإسجِ٘اث )و لرل٣ ٌِني بإن ُملُاث الخِسق للخٔيراث ال٘يزً

 االإىحىدة ًُ طوذ     

جدذ م٘هىم الخإٛلم، ؤما ُملُاث الخِسق لهره الٌسوٖ ل٘تراث  جدخل (م 1500البدس بـ      

لت جدخل     هىٍ

 .( Mathews E. L. and, D. K, 1981, p211جدذ م٘هىم الخ١ُٙ )    

دظم  الضعت التكيفيت:  مـولح ٌؼير لدجم ومىاؿ٘اث ُملُت الخ١ُٙ لدي الأٗساد، وٍ

ُت ا ت، وهىُ خلّ للِىامل ال٘وسٍ لجُىاث والىزازت، والتي ًدؼ٢ل في بالخـىؿُت وال٘سدًت وٍ

م١ً في خالت الخِسٖ ُلُه اهخٜاء االإىهىبين  Profilكىئها االإٌهس  الصخص ي ل٢ل منهم، وٍ

ُت مما ًددر في مجخمِىا الُىم اكُا بـىزة ؤٟثر مىكىُ  . زٍ

ُُ٘ت الىاججت ًُ ممازطت   فضيولوجيا الرياطت:  ت واالإخٔيراث الىً ائٙ الخُىٍ جدزض الىً

اكت  .السٍ

وهى ٟمُت الدم التي ًطخها الٜلب في الدُٜٛت، وهى هاجج خاؿل كسب حجم فع الللب: د

بلٕ لدي الؼاب الظلُم في خالت ( الطخت)الدِٗت  في ُدد كسباث الٜلب في الدُٜٛت، وٍ

سجّ٘ بلى خىالي /لتر 5الساخت  ـل ختى بلى /لتر 20دُٜٛت، وٍ د ؤزىاء الجهد البدوي الأٛص ى، وٍ

اكُيند لدي بِم / لتر 30  .السٍ

ُُ٘ت لِللت الٜلب  اللياكت الللبيت:  مـولح ٌؼير بلى ال١٘اءة ال٘ظُىلىحُت والىً

ت التي حٔريها،  ُت الدمىٍ  .(  252، ؾ2000بهاء الدًً ببساهُم، طلامت، )والأوُ

ت خُث التهويت الرئويت:  ـلاث السئىٍ وهي ُملُت دخى٤ الهىاء المخمل بالأٟسجين بلى الخىٍ

ت في خالت الساخت لدي (Co2وخسوج  O2دخى٤ )ًخم هىاٞ جباد٤ الٔاشاث  ت السئىٍ ، وجبلٕ التهىٍ

لتراث في الدُٜٛت، وجسجّ٘ في الجهد البدوي الأٛص ى لخـل مً  7الصخف الظلُم خىالي 

د جـل لدي بِم/٤( 90-120) اكُين بلى  د، وٛ ت الخى٘ع /٤ 180السٍ د، وجدعي ٟرل٣ بدسٟ

ت وجخم هرة الِملُت بىاطوت الِملُت االإ٢ُاه١ُُت الخىاوبُت  ـلاث السئىٍ االإىحىدة داخل الخىٍ

ير inspirationللؼهُٝ )  .expiration)(  ،Chrstèle,  2008, P152  )و الصٗ
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 .م الهىائيالواٛت الٌِمي االإظخخلـت مً هسٖ الخٌااللذرة الهوائيت: 

سمص له بالسمص أكص ى اصتهلاك الأكسجين:   وهى ؤٛص ى ٛدزة للجظم ُلى ؤخر  Vo2 maxوٍ

الأٟسجين وهٜله، ومً زم اطخخلاؿه مً ٛبل الخلاًا الِاملت، وهى ؤخظً ماػس 

ُُ٘ت لدي ال٘سد ودلُل حُد ُلى لُاٛخه البدهُت  )  بهاء الدًً،  ٗظُىلىجي للإم٢اهُت الىً

 .(  36، ؾ2000ببساهُم، 

ً وػدجه ًـل خد  3الى  2خُث اطتهلاٞ الاٟسجين بداًت مً  دٛائٝ مً بداًت الخمسٍ

لمي االإظتهل٣ ، ) Vo2 maxججاوشه هرا الخد  هى          اٌُمي لاًم١ً   الدجم اُلا

Guillaume, et  Millet, Stephane Perry 2005, p100.) 

ت التي   : VMAالضرعت الهوائيت اللصوى  مً خلالها ان ًـل ال٘سد الى اٛص ى جمثل الظسُ

 .Vo2 maxاطتهلاٞ اٟسجُني  

ٛدزة ال٘سد في الخ٘اي ُلى وظبت مُِىت مً  :  L'endurance aérobieالتحمل الهوائي 

VMA لاهى٤ مدة مم١ىت. 

اكت ًاباهُت دٗاُُت هجىمُت تهدٖ الى رياطت الجودو:  مِىاه الً٘ الساقي او االإخوىز، وهى زٍ

 ٗىىن الجىدو المخخل٘ت مثل السمي مً اُلى ال٘ىش ُلى االإىا
ً
 ٗع ببلىْ اٛص ى حهد مظخخدما

مثل الخىٝ وال١ظس والخثبُذ، للخـى٤ ُلى ( ٠اجامي واشا ) واللِب الازض ي ( جاجي واشا ) 

لأداء االإبازاة او ما ٌِادلها او دزحت اٛل منها مّ الاطخمساز في اللِب ( اًبىن )الىٜوت ال٢املت 

ىاهين جد١م االإىاٗظت لخدُٜٝ ال١٘اءة الٜـىي الإدة خمع دٛائٝ،  وهي حِخمد ُلى ٛىاُد وٛ

 ، ُت الِالُت  )ًاطس ًىطٙ، ُبد السئئٖ  .(  5، ؾ2005للٜدزة الخسٟ

اكت الجىدو هى جدُٜٝ اٗلل الىخائج ببر٤ حهد بدوي اٛل، ولاًٟ اؿبدذ  والاؿل في زٍ

ذ الخالي حِخمد ُلى الٜىة لخدُٜٝ اٗلل ال  ىخائج وال٘ىش باالإىاٗظتاالإىاٗظت في الىٛ

   (Thierry , plée, 2005, p 15 ).  

اكت الجىدو بثلازت ابِاد ٗلظُ٘ت البِد الاو٤ ًخمثل في مبدؤ الخ١ُٙ  ، (ju no ri)جخميز زٍ

، اما البِد الثالث ًخمثل (seiryoku zenyo)البِد الثاوي ًخمثل في اٗلل اطخِما٤ للواٛت 

   (jita kyoei)الخىاٗٝ الخلامني 

(Patrik,  Maupu, et  Jacques,  Vettraino, 2011,  p4. ). 

ُت والخٜىُت مً خلا٤ هٌام ال٢اجا   ٟما جخميز بالاطخِداد مً حِلم مخخلٙ االإهازاث الخسٟ

Kata واٟدظاب اطاطُاث ً اكت الجىدو الهدٖ منها ج٢ىٍ والتي حِخبر  بمثابت الٜلب في زٍ
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ها االإدزب ٠اهى  ما ٌِسٗ ت، وٟ ذ ب Kanoالخسٟ انها جمثل الاطخِما٤ الجُد للواٛت، ام في الىٛ

اض ي  ده االإدزب ٠اهى خُث اؿبذ زٍ اكت الجىدو ١ُع ما ٠ان ًسٍ الخالي اؿبذ الهدٖ مً زٍ

الجىدو مً خلا٤ االإىاٗظت ٌِمل ُلى ابساش الٜىة كد االإىاٗع مً احل ال٘ىش لاهه اؿبذ ًسي 

 ال٘ىش باالإىاٗظت اهخـاز

    (Thierry ,  plée, 2005, p 16 ). 

 الجاهب التطبيلي

 . الطرق المىهجيت المتبعت1

 . الذراصت الاصتطلاعيت 1.1

ها البِم مً الباخثين ُلى انها " جل٣       خماد ُلى الدزاطت الاطخولاُُت ٟما ٌِسٗ بالُا

س ُنها  اث حدًدة لم ًخوسٚ بليها ؤي باخث مً ٛبل ولا جخىٗ البدىر التي جدىاو٤ مىكىُ

هاؿس، زابذ، )    ؤو ختى ًجهل الباخث ٟثيرا مً ؤبِادها وحىاهبها...الخ" بُاهاث ؤو مِلىماث

 (. 74، ؾ1984

ت لبىاء البدث ٠له وهي هٌسة ؤطاطُت  ها "ُماز باخىغ" بمثابت الأطع الجىهسٍ ما ُسٗ وٟ

ومهمت في الدزاطاث الِلمُت، بذ مً خلالها ًم١ً للباخث ججسبت وطائل بدثه للخإٟد مً 

 . (.279،  ؾ1995كىخها، )ُماز، باخىغ، طلامتها ودٛتها وو 

ب في االإسجِ٘اث ٟمثا٤ هادٖ لِملُت الخ١ُٙ ال٘ظُىلىجي  وباُخباز ؤن دزاطدىا )الخدزٍ

 للاطخِداد للمىاٗظاث ُلى مظخىي طوذ البدس(.

اكُت، منها   ت مً الهُأث السٍ ازة مجمىُ  ٠usmaاهذ بداًت االإؼسوَ في الُٜام بصٍ

ٝ اجداد مدًىت ُىابت، و  ٝ الىهني للجُدو، ٗسٍ ٝ الىهني للجُدو، ٢ٗان اخخُازي لل٘سٍ ال٘سٍ

ولٜد م١ىدىا الدزاطت الاطخولاُُت مً دزاطت مدي ملائمت الُِِىت مّ مىكىَ الدزاطت 

لى ؤٗساد الُِىت، ومميزاتهم وخـائـهم  خُث جم الخِسٖ حجم المجخمّ الأؿلي للدزاطت، وُ

ت مدي ؿلاخُت وجىاطب ؤدواة الدزاطت خخبازاث االإُداهُت( مّ ُُىت الدزاطت وهرا )الا   مِسٗ

ما حِلىا ُلى اجـا٤ بهخه ال٘ئت والاخخ٢اٞ بها مباػسة مً ؤحل ج٘ادي الـِىباث والِساُٛل 

ّ ؤن هىاحهها، ودزاطت ٠ل الخٜىُاث والاخخمالاث ٛـد ؿُآت ٗسكُت  التي ٠ان مً االإخىٛ

 ُمل ٛابلت للاخخباز ومدي اطخجابت ُُىت الدزاطت للأهداٖ.

 . المىهج المتبع 2.1
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ائٙ ؤُلاء   اهولاٛا مً مىكىَ دزاطدىا واالإخمثل في الدزاطت ال٘ظُىلىحُت لىً

ائُت االإىحىدة في االإسجِ٘اث ٢ٗان اطخِمالىا االإىهج  ٝ االإخٔيراث ال٘يزً الجظم وج١ُ٘ها وٗ

بي، وهرا الإلائمت و هبُِت البدث  .الخجسٍ

 . متغيراث الذراصت 3.1

ب في االإسجِ٘اث هى المتغير المضتلل :   .الاٛامت و الخدزٍ

 .ًخمثل في الخ١ُٙ ال٘ظُىلىجي ل٢ل مً الجهاش الخى٘س ي والدوزي المتغير التابع : 

في هره الدزاطت ٠ان مجخمّ البدث ًدىاو٤ :  وكيفيت اختيارها  . مجتمع عيىت الذراصت4.1

اكت الجُدو ؿىٙ ؤواطى وا٠ابس ٝ الىهني لسٍ ت ُىاؿس ال٘سٍ از الُِِىت ٗالاخخُ، مجمىُ

ا مً هرا الىادي  19المخخازة ٠ان ُؼىائُا، هي   طىت. 30و 19جتراوح ؤُمازهم مابين مـازُ

 الذراصت  . ادواث5.1

افيت:    الذراصت البيبليوغر

جخمثل في الاطخِاهت باالإـادز واالإساحّ مً ٟخب ومرٟساث وهـىؾ جخدم هرا 

ىاء الاخخبازاث االإُداهُت لُٜاض مما طمذ لىا بدـس الؤػ٢الُت و ٟرا ب الىىَ مً البدىر

ُُ٘ت ل٢ل  مً الجهاش الخى٘س ي والدوزي الدمىي   .اللُاٛت الهىائُت و الىً

 الاختباراث التجريبيت الميذاهيت

١س ي ودو٠از 5اطخِما٤ اخخباز    - (ا   لُٜاض ( Brikci et Dekkar) دٛائٝ لبرً

ت الهىائُت الٜـىي   و الدجم            VMAالظسُ

 ، ٟماػس للخ١م ُلى مدي ٟ٘اءة الجهاش الخى٘س ي VO2maxالاٛص ىالاٟسجُني 

 بهدٖ الخدٜٝ مً ٗسكُت المخىز الثاوي. 

ُ٘ي للجهاش ) IEللواٛت  (Barach.J.H) اخخباز ماػس بازاغ  -ب( الاخخباز الىً

للخ١م ُلى مدي ٟ٘اءة الجهاش الدمىي مً خلا٤ ٟمُت الدم  (الدوزي الدمىي 

ت ؤي الواٛت التي ً برلها الٜلب في جدس٣ٍ دوزة الدم في الجظم بهدٖ االإدٗىُ

 ٗسكُت المخىز الثالث.  الخدٜٝ مً 

 :طريلت التحليل الاحصائي 

د اطخخدمىا في بدثىا هرا الخٜىُاث الؤخـائُت  الإِالجت وج٘ظير هخائج البدثُت،   وٛ

 :ازجإًىا بلى اطخِما٤ ٠ل مً

 المتوصط الحضابي 
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مجخمّ البدث مٜظىما ُلى ُددها ، مِادلخه  وهى ُبازة ًُ خاؿل حمّ م٘سداث ُٛم

  =٠الخالي 

  متوصط الفروق       

 خُث  Xدزحت االإُٜاض الٜبلي و   Y. جمثل دزحت الُٜاض البِدي  

 Y و X   هى ال٘سٚ بين الدزحخين  d   

 Y و  X هى مخىطى ال٘سوٚ بين      

 حراف المعياري الاه

ٌِد ؤخد ؤهم مٜاًِع الدؼدذ لأهه ؤٟثر دٛت، ٌِسٖ الاهدساٖ االإُِازي بالجرز  

التربُعي االإىحب للخباًً بمِنى ؤهه مُٜاض الإِد٤ مسبِاث اهدساٗاث الُٜم ًُ وطوها 

الخظابي، بدُث جسبّ هره الاهدساٗاث وججمّ وجٜظم ُلى ُدد الُٜم زم حظخخسج ُٛمها 

دظب باطخخدام االإِادلت الخالُت. ربُعيمً جدذ الجرز الت     :وٍ

  

ت الُٜم :   minالليمت الذهيا  .هي ؤؿٔس ُٛمت مً بين مجمىُ

ت الُٜم: max الليمت اللصوى   .هي ؤٟبر ُٛمت مً بين مجمىُ

 صتيودهت  Tاختبار 

   αُىد مظخىي الدلالت  Tcalطدُىدهذ Tخظاب 

        مٜازهت

 معامل الاختلاف

هى مُٜاض لا ٌِخمد ُلي الىخداث وهى ؤٟثر مِاملاث الاخخلاٖ اهدؼازا وهى ؤًلا  

ظخخدم مِامل الؤخخلاٖ  الىاجج مً ٛظمت الاهدساٖ االإُِازي ُلي الىطى الخظابي وَ

ولٝ ُلى مِامل الؤخخلاٖ  اث البُاهاث و الخجاوع داخلها، وٍ الإٜازهت الدؼدذ بين مجمىُ

 
ً
 ٌِوى بالِلاٛت   .الؤهدساٖ االإُِازي اليظبى  ؤًلا

 . عرض الىتائج وجفضيرها ومىاكشتها2

 المحور الاول عرض وجحليل هتائج  . 1. 2
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 الجذول ًمثل اللياصاث لكل مً الضرعت الهوائيت اللصوى 

  VMAحضب بركس ي وجصييفاتها المعياريت. 

 الخ١سازاث لـ ∑

تالخـيُ٘اث  س ي VMA (Km/h) لـ  االإُِازٍ  خظب بسٟ

حُد 

 
ً
 حدا

  اٛل مً االإخىطى اٟبر مً االإخىطى حُد
ً
 كُِٙ حدا

 4 4 3 7 1 الُٜاض الٜبلي

 0 2 5 4 8 الُٜاض البِدي

 

 لكل مً المضافت  اللياش اللبلي و البعذي  الجذول الليم الاحصائيت لملارهت هتائج

 VO2maxو   VMAو   dm الملطوعت

 

ت  d VMA ()ماالإظاٗت االإٜوىُ طا(\)ٟم      VO2max  د.٠لٕ( \)ملل 

 الُٜاض

 الٜبلي

 الُٜاض

 البِدي

 الُٜاض

 الٜبلي

 الُٜاض

 البِدي

 الُٜاض

 الٜبلي

 الُٜاض

 البِدي

 61,33 54,98 17,52 15,69 1460,26 1307,37 االإخىطى الخظابي  

 Sd 215,07 93,43 2,58 1,12 9,04 3,92الاهدساٖ االإُِازي 

 max 1515 1590 18,18 19,08 63,63 66,78  ُٜمت الِلميال

 min 780 1300 9,36 15,6 32,76 54,6الُٜمت الدهُا  

 CV 16,45 6,40 16,45 6,40 16,43 6,40 مِامل الاخخلاٖ

 

 صتيودهت للمضافت   Tالجذول ًمثل كيم حضاب 

 VO2maxو   VMAو   dmالملطوعت 

 والبِدي هخائج ال٘سوٚ بين الُٜاض الٜبلي 

d ت  VMA (km/h) (Vo2)max للمظاٗت االإٜوىُ

Tcal 3,83 3,83 3,81 طدُىدهذ 

 

 جفضير ومىاكشت هتائج المحور الاول 

بُت للاخخبازاث االإُداهُت والؤخـائُت   هلاخٍ مً خلا٤ جدلُل الىخائج الخجسٍ

ّ"الخاؿت بال٘سكُت الاولى التي جٜى٤ ان  ب في االإسجِ٘اث جسٗ مً مظخىي  الاٛامت والخدزٍ

اكُين بِد ٗترة الاطدؼ٘اء و الِىدة للمىخ٘م لإحساء  ٟ٘اءة الجهاش الخى٘س ي للسٍ

االإظابٜاث ُلى مظخىي طوذ ؤلبدس هجد ان هىاٞ  ٗسٚ في ُٛم هخائج الُٜاض البِدي 
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ت  مٜازهت بيخائج الُٜاض الٜبلي  ادة ل٢ل مً ُٛم للمظاٗت االإٜوىُ ُم   dبالصٍ  و   VMAوٛ

ما جم جإُٟده مً خلا٤     ١س ي، وٟ ٝ لخـيُ٘اث بسٍ ل٢ل مخخبر ٟما هى مسٗ

طدُىدهذ  لىخائج  Tوالاخخباز الاخـائي لـ  CVجدلُل الىخائج الاخـائُت الإِامل الاخخلاٖ 

الُٜاطين الٜبلي والبِدي اي بِد مسخلت لاطدؼ٘اء و الِىدة للمىخ٘م، ٗمً ُٛم مِامل 

ً االإسجّ٘ وبِد ُملُت الاطترحاَ اؿبذ ججاوع الُِىت جبين اهه ُىد الِىدة م CVالاخخلاٖ 

ت الهىائُت الٜـىي Tججاوع ٛىي واما مً خلا٤ ُٛم  بِد  VMAطخىدهذ لُٜم الظسُ

االإظابٜاث ُلى مظخىي طوذ البدس ان هىاٞ  مسخلت لاطدؼ٘اء و الِىدة للمىخ٘م لاحساء

 جدظً في مظخىي اللُاٛت الهىائُت للجظم.

ها مً هسٖ الِدًد مً الباخثين والدزاطاث التي جىاولذ مثل هره وهره الىدُجت جم جإُٟد

اث  مثل :  االإىكىُ

ما جم جإُٟده مً هسٖ بِم الىخائج والخجازب الِلمُت التى احساها ٠ل مً ليزن   

بين  اخخـاؾ 1972 ُام  Liesen, Hollmannوهىالإان  متر بهدٖ  5000م ُلى طخت لُا

ين في ازج٘اَ مابين الخِسٖ ُلى ُلى جإزير ُملُت الخدزٍ متر  2800متر و 1950ب الإدة اطبىُ

ُلى مظخىي ٟ٘اءة الجهاش الدوزي بِد الِىدة الإظخىي طوذ البدس، خُث اػازة الىخائج الى 

سجُني بمٜداز  ادة في الاطتهلاٞ الاوٟ %  ًُ مثُله ٛبل بداًت  12.5ان زبذ حسجُل شٍ

ب في االإسجِ٘اث ) جم الُٜاض ُىد هبم     اي بِد الخمل مباػسة(. د\ن 180الخدزٍ

ٟما جم جخ٘ٝ الىخائج االإخدـل ُليها مّ بِم هخائج الدزاطاث الظابٜت مثل هخائج  

م ) اخسون، خُث جم احساء  و  Schmitt  Laurentٛام بها ٠ل مً  ( التي2الدزاطت الظابٝ زٛ

ب في السجِ٘اث ُ ب ُىد الاٛامت والخدزٍ ىد هره  الدزاطت بهدٖ جدلُل ازس هسٚ الخدزٍ

سجُني، ٟما جوسٚ الى الـسٖ الواٛىي والىٌام  الخِسق للسوٖ هٜف اللٔى الاوٟ

ًىم مً الخِسق الإثل هره  15الواٛىي االإىاطب الإثل هره الخٔيراث، خلا٤ ٗترة لا جٜل ًُ 

سجُني  الٌسوٖ بي االإظوس جدذ كسوٖ هٜف اللٔى الاوٟ وبِد الُٜام بالبرهامج الخدزٍ

خ٘م بِد ُملُت الاطترحاَ جبين  اطخجابت ُدة مخٔيراث باالإسجّ٘، والِىدة الإظخىي مى

ٌمي  سجين اُلا ادة في حجم الاوٟ ادة في الٜدزة الهىائُت   VO2maxٗظُىلىحُت منها شٍ والصٍ

ت الهىائُت الٌِمى  PMAالٌِمى  ادة الظسُ لىبين  VMAوشٍ يز الهُمىٓ ادة في جسٟ  .Hbو الصٍ

ادة او الخدظِىاث جبدؤ في الٌهس ُىد  الاهتهاء مباػسة مً التربف الى ٓاًت  هره الصٍ

 :زلازت اطابُّ وهرا ٟما حؼير الُه هخائج الُٜاطاث الخالُت
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لأٗساد الُِِىت ٌظاوي  VO2maxٛبل ًىم مً بداًت التربف ٠ان مِد٤  الُٜم  

ب  ٟٕ .د\مل 65ٟٕ، اما بِد الاهتهاء بُىم واخد مً التربف ازجّ٘ االإِد٤ الى .د\مل 60بالخٜسٍ

ين مً الاهتهاء مً التربف اهخ٘م االإِد٤ الى خىالي  ، اما بِد  .ٟٕ.د\مل 61اطبىُ

٢ٗاهذ الىخائج ٟماًلي خُث ٛبل  PMAاما باليظبت لُٜم الٜدزة الهىائُت الٌِمى  

ب   PMAًىم مً بداًت التربف ٠ان مِد٤  ُٛم  زا، /وان 300لأٗساد الُِِىت ٌظاوي بالخٜسٍ

ين مً /وان 320ف ازجّ٘ االإِد٤ الى اما بِد الاهتهاء بُىم واخد مً الترب زا ، اما بِد اطبىُ

 . زا/وان 325الاهتهاء مً التربف ازجّ٘ االإِد٤ الى خىالي 

د  لي كىء ٠ل هره الىخائج جادي التي جاٟ صخت ال٘سكُت البدًلت التي جثبذ  وُ

ّ مً مظخىي  ب في االإسجِ٘اث جسٗ صخت ال٘سكُت الثاهُت التي جٜى٤ ان  "الاٛامت والخدزٍ

اكُين بِد ُملُت الاطترحاَ لإحساء االإظابٜاث ُلى مظخىي طوذ ٟ ٘اءة الجهاش الخى٘س ي للسٍ

سوٖ ما جسمي بلُه هره الدزاطت وخظب ملاخٌخىا  "،البدس ومً هىا وفي بهاز وخدود وً

 .ٛد جدٜٜذ الثاهُتًم١ىىا الٜى٤ ؤن ال٘سكُت 

 

 . عرض وجحليل الىتائج التجريبيت للمحور الثاوي 2.2

والظغط الاهبضاطي   systoliqueًبين هتائج اللياش لكل مً للظغط الاهلباض ي  الجذول 

diastolique  

 لىتائج الفروق اللبلي والبعذي صتيودهت Tcalومإشر الطاكت و  PCوهبع الللب  

 

 PCهخائج ٗسوٚ الُٜاض لللٔى الاهٜباض ي و الاهبظاهي و وهبم الٜلب 

 Tcalوماػس الواٛت و 

 اللٔى 
     IEماػس الواٛت   PCب هبم الٜل

 الاهبظاهي الاهٜباض ي

 مِامل الاخخلاٖ

CV 

 9,97 10,65 7,01 5.77 الٜبلي 

 9.29 10.14 8.93 4,79 البِدي

Tcal7,49 7,91 3,50 6,11 لىخائج ال٘سوٚ  طدُىدهذ 

 جفضير ومىاكشت هتائج المحور الثاوي

خدر اهخ٘اق في اللٔى مً خلا٤ الىخائج المجدولت للُٜاطاث هجد اهه ٛد  

الاهٜباض ي والاهبظاهي بدزحاث مخ٘اوجت خظب الخـىؿُت ال٘سدًت، ٓير ؤن خالت واخدة 
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ادة  بـ  ملم شئبٜي في ُٛمت اللٔى الاهبظاهي وهى ازج٘اَ مِٜى٤ مٜازهت مّ  ٠10اهذ الصٍ

الُٜاض الٜبلي ؤًً ٠ان المخخبر ٌِاوي مً اهخ٘اق في اللٔى الاهبظاهي ما ٌِبر خالت 

، ٟرل٣ مً خلا٤ الىخائج الجدولُت وحد ؤهه ُٗه اهخ٘اق في (٠الازهاٚ)ظُىلىحُت ُادًت ٗ

ادة في حجم اللسبت الٜلبُت ما  مِد٤ هبم الٜلب وهى ماػس ؿحي ًد٤ ُلى ؤن هىاٞ شٍ

م مً ؤن هرا الخُٔير في مِد٤ الىبم واللٔى  ادة في الدجم الٜلبي، بالسٓ ًيخج ُىه شٍ

 مٜازه
ً
اكيي ذوي االإظخىي الدمىي كُِٙ وظبُا ت مّ الخٔير الري ًم١ً ؤن هجده لدي زٍ

رل٣ ًسحّ بلى الؤم٢اهُاث ال٘سدًت ل٢ل مخخبر ٠الاطخِداد  اكاث الخدمل، وٟ الِالي في زٍ

 .الخ…الى٘س ي وال٘ظُىلىجي

اكُين ٟدلُل ُلي ازج٘اَ   بن ًاهسة هٜف كٔى الدم هي ًاهسة ٗظُىلىحُت لدي السٍ

ا  .كُين مظخىي الخالت البدهُت للسٍ

التي جىاو٤ مً خلالها الباخث جازير  (1وهرا ما ًخىاٗٝ مّ هخائج الدزاطت الظابٜت ) 

 ازج٘اَ بلى الـِىد جوسٚ في هره الدزاطت لخإزير االإسجِ٘اث ُلى الٜدزة الهىائُت الٜـىي، 

الٜدزة  ُلىملم شئبٜي  600وكٔى حىي  البدس طوذ مظخىي  ٗىٚ مظخىي  متر 2100

يز  الٜلب كسباث ومِد٤ (الدُٜٛت في لتر) الٜـىي  الهىائُت  ملي) اللبن خمم وجسٟ

ت لدي( لتر/مى٤   دزاحت باطخخدام لهم البدوي الجهد اخخبازاث بحساء جم الر٠ىز  مً مجمىُ

 .الجهد

ٗلاخٍ ان مِد٤ كسباث الٜلب دون الٜـىي ُىد مظخىي طوذ البدس للُٜاض  

د \كسبت 172د اما الُىم الثالث \كسبت171د ، اما بِد الُىم الاو٤ \كسبت 156الٜبلي ٠اهذ  

د وبِد \كسبت 159مً الخاٛلم  ٠اهذ   24د وبِد الُىم \كسبت 164اما في الُىم الثامً ُؼس 

اتها  د، \كسبت 157الِىدة الإظخىي طوذ البدس ٠اهذ  مً خلا٤ هره الىخائج هجد ان مظخىٍ

لبدس، مما ًد٤ ان بِد الِىدة مً االإسجِ٘اث ُادث الى مِدلاتها ُىد مظخىي طوذ ا

 .االإخٔيراث ال٘ظُىلىحُت الٜـىي جخإزس بـىزة اػد مً جإزس االإخٔيراث دون الٜـىي 

ومً خلا٤ هره الىخائج هٜى٤ بان اللاُبين ؤؿبذ لديهم جدظً وظبي في ال١٘اءة  

ُُ٘ت للجهاش الدوزي الدمىي   .ال٘ظُىلىحُت والىً

لُه  التي جٜى٤  الثالثتبال٘سكُت  تالخاؿىخائج ال مً خلا٤ الىخائج االإخىؿل بليها في جدلُل وُ

ّ مً مظخىي ٟ٘اءة الجهاش الدوزي الدمىي ؤن " ب في االإسجِ٘اث جسٗ الاٛامت والخدزٍ

اكُين بِد ُملُت الاطترحاَ لاحساء االإظابٜاث ُلى مظخىي طوذ البدس" ومً هىا وفي ، للسٍ
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سوٖ ما جسمي بلُه هره الدزاطت وخظب ملاخٌخىا ًم١ى ىا الٜى٤ ؤن ال٘سكُت بهاز وخدود وً

 .ٛد جدٜٜذ الثالثت

 اصتيتاج عام 

ب   وجبِا للىخائج التي جدـلىا ُليها في دزاطت للإػ٢الُت التي جبدث في واّٛ الخدزٍ

ىٖ ُلى مخخلٙ  م الدًً الاٟسجُني، و مداولخىا الىٛ بهدٖ الخ١ُٙ ال٘ظُىلىجي لخِىٍ

رل٣ هبُِت ٗظُىل ائُت الىاججت البِئت وٟ ائٙ ؤُلاء الجظم ذاث الخٔيراث ال٘يزً ىحُا وً

الـ٘ت االإباػسة بِملُت الخٔير مثل الجهاش الدوزي الدمىي والجهاش الخى٘س ي، ٟما خاولىا 

لاء  ائٙ اُلأ ظُىلىحُا وً ائُت باالإسجّ٘ وٗ زبى الِلاٛت الجدلُت بين جإزير  الخٔيراث ال٘يزً

ت لرل٣ ٛـد الىؿى٤ بمظخىي الأ  ُ٘ي مً خلا٤ ُملُت الخ١ُٙ واالإدة اللسوزٍ داء الىً

 .لمخخلٙ ؤحهصة الجظم للإُداد للمظابٜاث ُلى مظخىي طوذ البدس

وبِد بدزاجي لل٘سكُاث التي زؤًىاها مىاطبت لإػ٢الُت الدزاطت وبِد الدزاطت  

داد  الخوبُُٜت جم١ً لىا مً خلا٤ الىخائج االإخىؿل اليها مً جدلُل اطئلت الاطخبُان بان اُلا

د باالإ ِلىماث االإظبٜت والخُٜد بمخخلٙ الىـائذ االإٜدمت مً هسٖ الى٘س ي االإظبٝ والتزوٍ

ىَ في خدور الاؿابت، وهى ما جم جإُٟده مً هسٖ ٗاًً  اكُين مً الىٛ الِاملين ججىب السٍ

ب في االإسجِ٘اث وجامين جدُٜٜها للاهداٖ 1989ُام    weineckبٞ  م ان هجاح ُملُت الخدزٍ

والتي جخدم الاحابت ًُ بِم الاطئلت التي  االإسحىة منها ًجب التزود ببِم الىٜان الهامت

 جخدم ال٘سكُت الاولى

ُتهم بوبُِت   باليظبت للاُبين اللرًً ًمسون بهره الخجسبت لاو٤ مسة ً٘لل جىُ

ائُت وال٘ظُىلىحُت ٗيهره الاماًٟ ختى لاً٘احإ اللاُبىن بسدود الاِٗا٤  الخٔيراث ال٘يزً

 ي.ال٘ظُىلىحُت، مما ٛد ٢ًىن له جازير ه٘س ي طلب

ب ختى لاًٜ٘د الثٜت في ه٘ظه وفي مظخىاه .ًُ ) ٠ىزهس/ اٞ  الِمل ُلى اشالت الخىٖ مً اُلا

 (. korner / Eckstein 1980ػخاًً  

وحؼير هخائج الخجازب هىا الى ان زدود الاِٗا٤ الىاججت ًُ الترق للمخُٔيراث  

ب لآخس ، بمِنى ان اللا  ُب الري ًمخل٣ اٗلل االإىحىدة في الاماًٟ االإسجِ٘ت جدباًً مً لُا

ام ُلى مظخىي طوذ البدس لِع باللسوزة ان ٢ًىن الاٗلل في خالت اٛامت االإظابٜاث  الازٛ

س د حسوٗ م ان مظخىي الىٜف الخادز٘ي 1983ُام    Groverفي الاماًٟ االإسجِ٘ت، خُث ًاٟ

ب لاخس. سجين ًخخلٙ مً لُا  الاوٟ
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ب ُلى االإسجِ٘اث وبِد الِىدة ب  لى االإىخ٘م ًدظً مً الٜدزة ٟما ؤن ُملُت الخدزٍ

اض ي وذل٣ مً احل جدُٜٝ ؤٗلل الىخائج وخاؿت في  ُ٘ي للسٍ في الاداء البدوي والىً

سجُني  ادة في الدجم الاٛص ى الاوٟ اخخـاؿاث الخدمل الهىائي واللاهىائي مً خلا٤  الصٍ

 التي ٛام بها الباخثان بِد الِىدة الى مظخىي طوذ البدس، ٟما هى مبين في الخجسبت 

١ُع ومُللس  م بالخِاون مّ هاٛم مً 1970ُام   Mellrowiez et Meller Uمُللسوٗ

اض ي ُلى ُُِىت مً ب مً 22 االإخخــين في المجا٤ الوبي السٍ لت  لُا بي االإظاٗاث الوىٍ لُا

خين اخدهما باػسة  خين مدظاوٍ في الِاب الٜىي، خُث ٛام بخٜظُم الُِِىت الى مجمىُ

ب ُلى مسجِ٘اث ازج٘اُه ب ُلى  2000ا الخدزٍ ت الثاهُت ٛامذ بالخدزٍ متر ، اما المجمىُ

بي مخممازل، وفي نهاًت  خين الى بسهامج جدزٍ مظخىي طوذ البدس ، خُث جم اخلاَ المجمىُ

ب مسة اخسي ُلى مظخىي طوذ البدس الإدة  خان بالخدزٍ  بى٘ع  18الخجسبت ٛامذ المجمىُ
ً
ًىما

 ٗاوضخذ الىخا
ً
با ت بين مىاؿ٘اث البرهامج الظابٝ جٜسٍ ئج  ُلى وحىد  ٗسوٚ مِىىٍ

مي لظباٚ  خين في االإظخىي السٛ ت التي جدزبذ في  3000المجمىُ متر  لـالح المجمىُ

ام في هرا الظباٚ، ٠ان منهم زماهُت  10االإسجِ٘اث، خُث جبين اهه مً بين اؿل اٗلل  ازٛ

تهلاٞ لـالح مً جدزبى في االإسجِ٘اث، ٟما اػازث الىخائج الى ان مظخىي اٛص ى طِت لاط

ت االإخدزبت باالإسجّ٘ ت لـالح المجمىُ سجين ٛد ازبذ اهه هىال٣ ٗسوٚ مِىىٍ وهى  .الاوٟ

ظُجُيُت واٟدظاب ٛدزة ُلى ماًخدم ال٘سٍلِخين الثاهُت والثالثت   ادة الظِت الاوٟ رل٣ شٍ وٟ

سجُني  م العجص الىاجج في الخدمل  dette d'oxygèneاطخخلاؾ الدًً الاوٟ للخِىٍ

لىبين  اللاهىائي وهرا م يز مُىٓ ادة جسٟ الِللاث وهرا ما ًخىاٗٝ مّ  myoglobineً خلا٤ شٍ

د  ب في االإسجِ٘اث ًصٍ الِدًد مً الدزاطاث والبدىر في هرا المجا٤ التي جىف ُلى ان الخدزٍ

ب ُلى مظخىي طوذ البدس، وهرا ما  لىبين الِللي مٜازهت بالخدزٍ يز االإُىٓ بؼ٢ل ٟبير في جسٟ

رل٣ ( terrados et al, 1990; reynafarj,1962 )دزاطاث ٠ل مً   جىاوالخه ُدة ابدار منها وٟ

ُلى (  vigot et al)و ( Hoppeler et Desplanches,1992)ه٘ع الدزاطت ٛام بها ٠ل مً 

ب ٗتري    اث مً الاشخاؾ ًخلِىن لخدزٍ والتي   Hypoxie intermittent ازبِت مجمىُ

لىبين، وهرا ما ازبخا مً خلالها في ٛدزة الالُاٖ الِللُت ُل يز اكافي مً الهُمىٓ ى جدمل جسٟ

سجين ٌظخِملها الجظم  ٌظمذ  بالٜدزة  ُلى اطدُِاب وجثبُذ ٟمُت اكاُٗت مً الاوٟ

سجُني م مخولباث الدًً الاوٟ  .ٟمخصون اكافي لخِىٍ
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  الاكتراحاث

  ب ُلى االإسجِ٘اث ٟمثا٤ هادٖ لِملُاث الخ١ُٙ ال٘ظُىلىجي للإُداد بن الخدزٍ

 .ُلى مظخىي طوذ البدس للمظابٜاث

  ُتهم بوبُِت باليظبت للاُبين الرًً ًمسون بهره الخجسبت للمسة الأولى ً٘لل جىُ

ائُت وال٘ظُىلىحُت في هره الأماًٟ ختى لا ً٘احإ اللاُب بسدود الأِٗا٤  الخٔيراث ال٘يزً

 .ال٘ظُىلىحُت، مما ٛد ٢ًىن له جإزير طلبي ُليهم

 ًاللاُبين ختى لا ًٜ٘دوا الثٜت في ؤه٘ظهم وفي  ٌِمل المخخـىن ُلى بشالت الخىٖ م

 .مظخىاهم

  متر  1800ؤما مً هاخُت االإىوٜت ؤو االإدًىت االإسجِ٘ت ً٘لل ؤن ج٢ىن ُلى ازج٘اَ مابين

 .% 24وختى  16متر خُث ًـل مِد٤ الىٜف في الأٟظىحين بلى  2300و

 ٘وخلا٤ الأزبِت بلصامُت ال٘دف الوبي الؼامل ل٢ل اللاُبين ٛبل الاهخٜا٤ بلى االإسج ّ

 ؤًام الأولى مً الخىاحد  

 .باالإسجّ٘ مّ وحىد مساٛبت هبُت دائمت

  ب ُلى االإسجِ٘اث للمداٌٗت ُلى الٜىة الِللُت وذل٣ للمان ص في الخدزٍ ًجب ؤن ًسٟ

ب مً الخد الوبُعي مً الجهد  .بسهامج الخدزٍ

 بي ؤطبىعي ل جي للاهخٜا٤ للمسجِ٘اث بىٌام جدزٍ ب الخدزٍ ٢ل مظخىي كسوزة الخدزٍ

 .ازج٘اَ

  ين الى زلازت  ٌِخمد خدور الخاٛلم الخام للاُب ُلى مدة اٛامت جتراوح مً اطبىُ

 .اطابُّ

 الفرطياث المضتلبليت

دزة   ت مدي اطخجابت وٛ اكاث اللاهىائُت بهدٖ مِسٗ جىطُّ ُُِىت البدث ُلى السٍ

الاٛامت الجهاش الدوزي الدمىي والخى٘س ي والِللي ُلى اخخىاء والخ١ُٙ مّ ًسوٖ 

ت  اكُين مً خلا٤ مِسٗ ّ مظخىي الٜدزة اللاهىائُت للسٍ ب باالإسجِ٘اث  مً احل وٗ والخدزٍ

ام٢اهُت جإخير الخِب الِللي ازىاء االإىاٗظاث بِد الاهتهاء مً التربف والِىدة الى مظخىي 

 طوذ البدس.
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س ُملُت ٟما ًم١ً ادزاج ُىامل اخس جميز اٗساد الُِىت مثل الىشن والظً لدزاطت مدي جاز

س ي ُلى الٜدزة اللاهىائُت ُلى هخائج االإظابٜاث التي جٜام ُلى  الخ١ُٙ في ًسوٖ الهُبىٟ

 مظخىي طوذ البدس.
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