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   المتغيرات البدنية بعض على الماء وخارج داخل التنفس في التحكم تدريبات تأثير
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  :ملخص البحث
ى  رف عل ى التع ث إل دف البح ل وخ"یھ نفس داخ ي الت تحكم ف دریبات ال أثیر ت ة ت رات البدنی ض المتغی ى بع اء عل ارج الم

ة "والفسیولوجیة والمستوى الرقمي لسباحي المسافات المتوسطة  ي لمجموع ، وقد تم استخدام المنھج التجریبي بالتصمیم التجریب
ق  ن خصائص تتف ة لمجموعتین أحداھما تجریبیة والأخرى ضابطة، وتم استخدام القیاسات القبلیة والبعدیة لما یتمیز بھ م ع طبیع م

 ١٥م حرة بنادى  الحوار الریاضي بمحافظھ الدقھلیة تحت سن ٤٠٠البحث، كما تم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة من سباحي 
دریبي  م الت سابقات للموس ي الم م ٢٠٢١/م ٢٠٢٠سنة والمسجل أسمائھم بالإتحاد المصري للسباحة والمشتركین ف غ حج د بل م وق

م ٤٠٠سباحین ) ١٠(تم تقسیمھم بالتساوي بطریقة عشوائیة إلى مجموعتین، بلغت المجموعة التجریبیة سباح، حیث ) ٢٠(العینة 
ضابطة  ة ال ت المجموع د بلغ اء، وق ارج الم م ٤٠٠سباحین ) ١٠(حرة والتي تستخدم برنامج تدریبات التحكم في التنفس داخل وخ

السن، الطول، الوزن، ( تم إجراء التجانس فى متغیرات النمو الأساسیة ، كما)التنفس الطبیعي(حرة والتي تستخدم البرنامج التقلیدي 
ستوى ) المجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة(، وإجراء التكافؤ بین )العمر التدریبي سیولوجیة والم ة والف في المتغیرات البدنی

لدراسة عن طریق برنامج حزم التحلیل الإحصائي الرقمي لسباحي المسافات المتوسطة، وقد تم معالجة البیانات الخاصة بمتغیرات ا
د IBM SPSS Statistics ver.21للعلوم الاجتماعیة  رح ٠.٠٥ عند مستوي معنویة عن امج المقت ائج أن البرن م النت ت أھ ، وكان

ة وال ات القبلی ین القیاس وي ب أثیر معن ھ ت ة ل ة التجریبی ى المجموع ق عل نفس المطب ي الت تحكم ف دریبات ال صالح باستخدام ت ة ل بعدی
سباحي  ي ل ستوي الرقم سیولوجیة والم ھ والف درات البدنی ي الق ات ٤٠٠القیاسات البعدیة ف ین القیاس سن ب سبة تح ود ن رة، وج م ح

سن  سبة تح ت ن ث بلغ ات، حی طات القیاس ن متوس ح م و موض ا ھ ة كم القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة لصالح القیاسات البعدی
ود %)٢١.٧١، الظھر %٢٣.٢٠الرجلین (ارات القوة القصوي القدرات البدنیة في اختب ن الرق وس م ، %٢١.٢٩، واختبار الجل

ل  اح المائ ن الانبط ذراعین م وف %٢٦.١٧واختبار ثني ال ن الوق ل م اح المائ ار الانبط سن %٣٠.٨٠، اختب سبة تح ت ن ا بلغ ، كم
سیولوجیة  درات الف را (الق ود مباش د المجھ بض بع سعة الحیو%٥.٢٤-الن ة ، ال وبین %١٥.٤٨ی  MYOGLOBIN، میوجل

دروجیناز 12.16% ات دیھی ك LDH 24.22%، لاكت امض اللاكتی ستوي )LA -22.10%، ح سن الم سبة تح ت ن ضا بلغ ، وأی
ل %٥.٩٩-م حرة ٤٠٠الرقمي لسباحي  ل قلی دیل محتم ي كب ین علم نفس بتقن ي الت تحكم ف دریبات  ال ، وتوصي الباحثة باستخدام ت

سباحي التكالیف لتدریب المر ي ل ستوي الرقم سیولوجیة والم م ٤٠٠تفعات لما لھا من دور في تحسین وتطویر القدرات البدنیة والف
 .حرة

 المستوى الرقمي لسباحي المسافات المتوسطة-  المتغیرات البدنیة والفسیولوجیة -تدریبات التحكم في التنفس : الكلمات المفتاحیة



  
 
 
 
  

 
 

 

  :مقدمة ومشكلة البحث
 إحدى أھم الریاضات تعد ریاضة السباحة

التنافسیة الأولیمبیة الھامة التي أولتھا دول العالم 

اھتماما كبیرا، والتي تطورت بھا أسالیب وطرق 

التدریب، وكذلك طرق تقنین الأحمال التدریبیة، حیث 

أضاف ھذا التطور العلمي والتقني الكثیر من الوسائل 

والأدوات المساعدة الحدیثة التي یمكن استخدامھا 

والاستفادة منھا في عملیة التدریب الریاضي للسباحین 

ومنھا قناع التنفس والذي عن طریقة یمكننا التحكم في 

مستوي تنفس السباحین، وما زال البحث عن كل ما ھو 

جدید من تلك الوسائل والأدوات لاستثمار كل ما ھو 

متوفر ومفید في العملیة التدریبیة، من أجل تحسین 

 والفسیولوجیة بھدف الوصول إلى القدرات البدنیة

  .أفضل مستویات الإنجاز الرقمي للسباحین

 John وفى ھذا الصدد یري جون مولین 

Mullenم أن ریاضة السباحة لھا متطلباتھا ٢٠١٨

البدنیة والفسیولوجیة الخاصة بھا والتي تختلف عن 

سائر الریاضات التنافسیة الأخرى، فھي تتطلب مجھود 

ة على وضع الجسم الأفقي في الماء بدني زاد للمحافظ

وحركة الجسم ضد المقاومات المختلفة داخل الوسط 

  ).٥٧: ٤٢(المائي 

ویضیف أبو العلا عبد الفتاح وحازم حسین 

م أن الإعداد البدني للسباحین ذات تأثیر فعال ٢٠١١

على كفاءة وحیویة أجھزة الجسم الداخلیة، ویعد 

القصیرة، (سافات المدخل الأساسي للوصول بسباحي الم

إلى المستویات الریاضیة العلیا ) المتوسطة، الطویلة

وذلك من خلال تطویر القدرات البدنیة باستخدام 

التدریبات النوعیة أو التخصصیة سواء بالوسائل 

المساعدة أو بدونھا التي یضعھا المدرب ویحدد حجمھا 

وشدتھا وزمن أدائھا وفقا للبرامج التدریبیة التي یتم 

یذھا أسبوعیا ویومیا، فھو یعمل على رفع مستوى تنف

الأداء البدني للسباحین لأقصى مدى تسمح بھ قدراتھ 

من خلال إكساب الفرد الریاضي اللیاقة البدنیة، كما أنھ 

یمثل القاعدة الأساسیة التي تبني علیھا عملیات إتقان 

وإنجاز مستویات عالیة من الأداء الفني، والذي یتطلب 

ًعا في العملیات الفسیولوجیة والبدنیة بلا شك تنو

  )٦٣ : ٢. (للسباحین

روبن م، ٢٠١١ویوضح كل من مختار شومان 

قد ظھر م أنھ ٢٠٢٠ et alRobin Pla , وآخرون بلا

نقص "التنفس  في التحكم الاھتمام بموضوع تدریبات

سواء داخل أو خارج الماء خلال السنوات " الأكسجین

الأخیرة كاتجاه حدیث لتدریب السباحین، حیث أظھرت 

بعض الدراسات العلمیة التي تدعوا نحو تقویم أسالیب 

التدریب التقلیدیة والعمل على تطویرھا، في ابتكار 

لیب التدریب یعرف بتدریبات أسلوب من أسا

تدریبات " أو Hypoxic Trainingالھیبوكسیك 

لتحسین الكفاءة البدنیة " التحكم في التنفس

والفسیولوجیة ومستوى الإنجاز الرقمي 

  )١٤٨ : ٤٥) (٥٣: ٢٨.(للسباحین

 Huub Toussaint ھوب توسانویذكر 

م أنھ ھذا النوع من التدریب على نقص ٢٠٠٤

قد مر بعدة تطورات بدأت "  الھیبوكسیك"الأكسجین 

 اسم Barkroftمنذ أطلق علیھ باركروفت 

 لوصف حالة نقص Anoxaemia" أنوكسایمیا"

" Van slicفان سلیك "الأكسجین في الدم، ثم أطلق 

بمعنى بدون الأكسجین " Anoxiaسیا أنوك"مصطلح 

Non Oxygen إلى أن أصبح حالیا المصطلح الشائع 

  )٢٣٦ : ٣٩ . (Hypoxiaالھیبوكسیا 

م، ھشام ٢٠١٧محمد قطب  ویتفق كل من

 Hypoxia مصطلح الھیبوكسیا أن م٢٠٢٠مصطفى 

 معناه نقص Hypoمصطلح مركب من مقطعین الأولى 
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  لكلمة أكسجین ھو اختصار oxia المقطع الثاني أما

oxygenیعني في مجال   وبذلك مصطلح ھیبوكسیا

التدریب الریاضي نقص في الأكسجین عند قیام اللاعب 

بدني متواصل مما یؤدي ذلك إلى زیادة  بأداء مجھود

  )٩٦ : ٣٠) (٦٣: ٢٥(الدین الأكسجیني 

 Ernest ارنست ماجلیشو ویعرف

W.Maglischo تدریبات الھیبوكسیك م أن ٢٠١٦

ي نقص الأوكسجین وذلك عن طریق أداء تدریبات تعن

بتقلیل عدد مرات أخذ النفس أثناء الأداء مما  بدنیة

یؤدي إلى ردود أفعال حیویة لتعویض النقص الحادث 

  )٢٦٨: ٣٥(في الضغط الجزئي للأكسجین 

 Hun-Young, etیونج وآخرون  ھون ویشیر

al ھي أداء " الھیبوكسیك"م أن تدریبات ٢٠١٨

إلى نقص  ات أثناء تعرض أنسجة وخلایا الجسمالتدریب

الأوكسجین من خلال كتم النفس أو التحكم في التنفس 

، وتعد )التنفس أثناء الأداء تقلیل عدد مرات(عن طریق 

ًمن التدریبات الضروریة نظرا لمكان وظروف وطبیعة 

منافسات السباحة  والتي في بعض الأحیان تكون 

حیث یتعرض فیھا السباح بأماكن تعلوا عن سطح البحر 

إلى الاھتمام  لنقص كمیة الأوكسجین الأمر الذي یدعو

بھذه النوعیة من التدریبات لتأثیرھا الفعال في إحداث 

تكیفات لأعضاء وأجھزة الجسم الداخلیة والتكیف على 

  )٤٩ : ٣٨. (الدین الأكسجیني

م أن ٢٠١٥ Sinexویضیف سینكس وآخرون 

تتبعھا سلسلة من التغیرات تدریبات التحكم في التنفس 

التي تتمثل في تدریب عضلات التنفس، زیادة حجم 

كرات الدم والبلازما بعد انخفاض مؤقت، وزیادة في 

مقدرة إنزیمات الأكسدة في العضلة، زیادة الإنزیمات 

خلال نظام حامض  ATP المساعدة على إنتاج الـ

 ولا ًھوائیا ATP اللاكتیك، وزیادة الكفاءة في إنتاج الـ

ًھوائیا، وتحویل استھلاك العضلة من الدھون 

والجلیكوجین إلى جلوكوز الدم، وقلة إنتاج الأمونیا 

  . وحامض اللاكتیك، وزیادة وظیفة الدم التنفسیة

)٣٩٤ : ٤٧(  

وبالرغم من أھمیة تدریبات التحكم في التنفس إلا 

م، ٢٠١١م، كریم صباح ٢٠٠٣أن أحمد نصر الدین 

م یشیروا إلى أن ٢٠١٧زم قاسم حسن، یوسف لا

استخدام ھذه الطریقة یتطلب الحذر من خلال مراعاة 

إذا حدث شعور بالصداع : بعض الشروط وھي ما یلي

نتیجة التدریب واستمر ذلك أكثر من نصف ساعة فیجب 

أن یقل استخدام ھذا النوع من التدریبات أثناء الوحدات 

ة الحمل، التدریبیة، ویراعي دائما مبدأ التدرج في زیاد

من الحجم الكلي %) ٥٠ -%٢٥(ولا یستخدم أكثر من 

لجرعة التدریب، وتستخدم تدریبات نقص الأكسجین مع 

تحدید السرعة بحیث یؤدي عدد قلیل جدا من التكرارات 

السریعة باستخدام ھذه الطریقة، ولا یجب استخدام 

نقص الأكسجین خلال المسابقات على أن یراعي كل 

ي تعود علیھ في تنظیم عملیة لاعب الأسلوب الذ

التنفس، ولا یسمح باستخدام نقص الأكسجین بدرجة 

. كبیرة حتى لا یحدث الإغماء ویلزم الحذر في تطبیقھ

)٧٦ : ١٧)(٤٢ : ١٨)(١٤٠ : ٥(  

م، محمد زكى ٢٠١٢ویري كل من محمــد عـودة 

م أن طبیعة الأداء الحركي في سباحة المسافات ٢٠١٥

 من  حرة، تتطلب كفاءة العدیدم٤٠٠المتوسطة  ومنھا 

 والتنفسي الدوري وخاصة الجھاز الأجھزة الحیویة

 والارتقاء یجب تنمیتھما والتي وكذلك القدرات البدنیة

 البدني المجھود في الاستمرار القدرة على بھما لتحسین

نقص الأكسجین عند التدریب أو المنافسة، لذا  حالة في

لیب والوسائل بدأ الاھتمام باستخدام بعض الأسا

المساعدة في تدریب السباحة ومنھا قناعة التنفس، مما 

 تدریبات فاعلیة تطبیق من مدى الأھمیة لنا یظھر

السباحة الحرة  ناشىء إعداد أجل من الھیبوكسیك



  
 
 
 
  

 
 

 

بھم  والارتقاء بمستوى الإنجاز الرقمي لھم والوصول

  )٥٢ : ١٩) (١٤ : ٢٠. (العلیا إلى المستویات

 الباحثة المیدانیة كمدرب ومن خلال خبرات

عن ) ١(سباحة واستطلاع آراء بعض المدربین مرفق 

  :طریق المقابلة الشخصیة وجد أن 

دریبي  - م الت ي الموس وعة ف دریب الموض رامج الت ب

سیولوجي  دني والف ستوي الأداء الب اء بم للإرتق

دریبات ٤٠٠لناشئ سباحة  و من ت اد تخل رة تك م ح

نفس  ي الت تحكم ف سیك"ال ود "الھیبوك د یع ا ق ، مم

سیولوجي  دني والف ستوى الب ى الم سلب عل بال

للسباحین وإن تم التدریب علیھا یكون بطریقة غیر 

ة  ائج الدراس حھ نت ا توض ذا م صودة، وھ مق

د أن  ث وج تطلاعیة حی ن % ٦٢.٥٠الاس م

ي  سك ف دریبات الھیبوك ستخدموا ت م ی دربین ل الم

سیولوجي  دني والف ب الب اء بالجان ة الارتق عملی

سبا ستخدموا % ٢٥حین، وأن لل دربین ی ن الم م

رق  ة ط ن دون معرف سك ولك دریبات الھیبوك ت

ا،  وأن  دربین % ١٢.٥٠تقنینھ ن الم م

دني  ب الب اء بالجان ستخدمونھا للارتق ی

ى  اص، وعل داد الخ رة الإع ي فت سیولوجي ف والف

ة  دربین بأھمی الرغم من اقتناع نسبة كبیرة من الم

ءة الجھازین وصول السباحین لمستوى عال من كفا

ي  دني والفن ستوي الأداء الب سي وم دوري والتنف ال

در  دریبات بالق والرقمي إلا أنھم لا یھتمون بھذه الت

ي  الذي یتناسب وح ف مع أولویتھا ویظھر ھذا بوض

 .مرحلة الناشئین

كما لاحظت الباحثة في حدود علمھا أن الأبحاث 

والدراسات السابقة لم تتطرق بشكل كافي في مجال 

 التنفس في التحكم ب السباحة إلى استخدام تدریباتتدری

الماء عن طریق استخدام التدریبات  وخارج داخل

الأرضیة مع ارتداء السباح لقناع التنفس والذي یعمل 

على تقلیل نسبة الأكسجین أثناء التدریب وكذلك تقلیل 

عدد مرات التنفس داخل الوسط المائي، ومعرفة تأثیر 

ات البدنیة والفسیولوجیة المتغیر ذلك على بعض

المتوسطة، حیث  لسباحي المسافات والمستوى الرقمي

تعد استجابات أجھزة الجسم الداخلیة كرد فعل لتطبیق 

ًالأحمال البدنیة في ظل نقص الأكسجین مؤشرا صادقا  ً

عن الحالة الفسیولوجیة والبدنیة التي یكون علیھا 

دفع الباحثة السباحین أثناء أداء الأحمال البدنیة، مما 

إلى القیام بھذه الدراسة لعل ذلك یسھم في إیجاد الحل 

المناسب للارتقاء بمستوى ھؤلاء السباحین والوصول 

  .بھم إلى تحقیق مستویات رقمیة عالیة

  هدف البحث : 

یھدف البحث إلى تصمیم برنامج تدریبي باستخدام 

الماء  وخارج تدریبات التحكم في التنفس التعرف داخل

  : ة تأثیره على  ومعرف

  .م حرة٤٠٠تحسین بعض القدرات البدنیة لسباحي  -

سباحي  - سیولوجیة ل درات الف ض الق سین بع تح

  .م حرة٤٠٠

  .م حرة٤٠٠تحسین المستوي الرقمي لسباحي  -

  فروض البحث :  
ین  - صائیا ب ة إح سن دال سب تح روق ون د ف ًتوج

ة  دى للمجموع ى والبع ین القبل طي القیاس متوس

ستخدم ي ت ضابطة الت ة ال نفس العادی دریبات الت  ت

ة لتحسین بعض رات البدنی سیولوجیة  المتغی والف

ي ستوى الرقم سباحي والم صالح ٤٠٠ ل رة ل م ح

  .القیاس البعدى

ین  - صائیا ب ة إح سن دال سب تح روق ون د ف ًتوج

ة  دى للمجموع ى والبع ین القبل طي القیاس متوس

نفس  التجریبیة التي تستخدم تدریبات التحكم في الت

ةا لتحسین بعض رات البدنی سیولوجیة  لمتغی والف
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ي ستوى الرقم سباحي والم صالح ٤٠٠ ل رة ل م ح

  .القیاس البعدى

ات  - ین متوسطي القیاس صائیا ب ًتوجد فروق دالة إح

وعتین  ة للمجم ضابطة(البعدی ة وال ) التجریبی

ة لتحسین بعض رات البدنی سیولوجیة  المتغی والف

ي ستوى الرقم سباحي والم صالح ٤٠٠ ل رة ل م ح

  .التجریبیةالمجموعة 

  مصطلحات البحث: 

نفس  - ي الت تحكم ف  " :Hypoxic الھیبوكسیك "ال

ل ھو عبارة عن تدریبات بدنیة تؤدي من خلال  تقلی

عدد مرات التنفس أثناء الأداء، مما یعرض أنسجة 

ا  سبي بھ سجین الن نقص الأك سم ل ا الج وخلای

ر  دني، الأم شاط الب واللازمة للاستمرار في أداء الن

زة الجسم الذي یتطلب ح ضاء وأجھ دوث تكیف لأع

 )٢٠ :٥١. (للدین الأكسجیني

و: Record Levelالمستوي الرقمي  - زمن ھ  ال

ة یسجلھ الذي سباقات المختلف ي ال سباح ف اء ال  أثن

 تعریف(.زمن ممكن أقل في محددة سباحتھ لمسافة

 )إجرائي

نفس  - اع الت اع یحد  :Training Maskقن و قن  ھ

ى داخل إل سجین ال دفق الاك ن ت اء م رئتین أثن  ال

التدریب، عن طریق صمامات مدرجة لمعایرة نسبة 

ف  م والأن ى الف ع عل ة، ویوض سجین اللازم الأك

ن  اع م اة الارتف دم١٨٠٠٠-٣٠٠٠لمحاك وق   ق ف

 )٦١ : ٤٣. (سطح البحر

 الدراسات السابقة: 

 :الدراسات السابقة العربیة : أولا 

بعنوان ) م٢٠١٣باسنت محمد عیسى (بحث  -١

تأثیر تدریبات نقص الأكسجین على سرعة "

الأداء لسباحي الزعنفة الأحادیة للمسافات 

، حیث یھدف البحث إلى التعرف على "القصیرة

تأثیر تدریبات نقص الأكسجین على تحسین 

فسیولوجیة وسرعة الأداء بعض القیاسات ال

 ٥٠لسباحة الزعنفة الأحادیة للمسافات القصیرة 

متر فوق ١٠٠ متر و٥٠٠متر تحت الماء و 

الماء من خلال تدریبات نقص الأكسجین، وقد 

استخدمت الباحثة المنھج التجریبي باستخدام 

التصمیم التجریبي لمجموعتین تجریبیة 

ن وضابطة، وتم تطبیق تدریبات نقص الأكسجی

على المجموعة التجریبیة، واشتملت عینة البحث 

 سباح، وكانت أھم النتائج أن تدریبات ٢٠على 

نقص الأكسجین حقق مستوى تأثیر مرتفع جدا 

على جمیع المتغیرات الفسیولوجیة للمجموعة 

التجریبیة وسرعة الأداء في القیاسات قید 

 )٩.(البحث

بعنوان ) م٢٠١٨إسلام محمد عید سید (بحث  -٢

ثیر استخدام تدریبات التحكم في النفس على تأ"

بعض المتغیرات الفسیولوجیة ومستوى أداء 

، یھدف البحث الحالي إلى "سباحة الفراشة

معرفة تأثیر استخدام تدریبات التحكم فى النفس 

معدل (على بعض المتغیرات الفسیولوجیة 

النبض ، ضغط الدم الأنقباضى والانبساطى، الحد 

ومستویات ) VO2الاكسجین الأقصى لإستھلاك 

أداء سباحة الفراشة، وقد استخدم الباحث المنھج 

ًالتجریبى نظرا لملاءمتھ لطبیعة البحث، ولقد 

استعان بإحدى التصمیمات التجریبیة وھو 

التصمیم التجریبي لمجموعتین أحداھما تجریبیة 

والأخرى ضابطة بإتباع القیاسین القبلي والبعدي 

جتمع البحث على طلبة لكلیھما، وقد اشتمل م

 -المنیا(قسم السباحة بجامعات صعید مصر 

)  الوادي الجدید- أسوان– سوھاج - اسیوط

ثمانیة ) ٢٨(م والبالغ عددھم ٢٠١٦/٢٠١٧



  
 
 
 
  

 
 

 

ًوعشرون طالبا، وقام الباحث باختیار عینة 

ستة ) ١٦(عمدیة من مجتمع البحث قوامھا 

وتم %) ٥٩(ًعشر طالبا بنسبة مئویة قدرھا 

إلى مجموعتین متساویتین ومتكافئتین تقسیمھم 

ثمانیة طلاب، وقد تم إجراء ) ٨(قوام كل منھما 

الفحص الطبي على الطلاب أفراد عینة البحث 

بواسطة طبیب متخصص للكشف عن سلامة 

القلب والجھاز الدوري التنفسي للتأكد من 

العالیة (قدرتھم على الأحمال التدریبیة 

 مع المجموعة ، ولقد اتبع الباحث)والمتوسطة

التجریبیة تنفیذ البرنامج التدریبي المقترح 

باستخدام تدریبات التحكم فى النفس، بینما اتبع 

مع المجموعة الضابطة التدریبات التقلیدیة 

المتبعة في تخصص السباحة وذلك للارتقاء 

بالمستوى البدنى والرقمي لسباحي الفراشة، وقد 

ترح أظھرت أھم النتائج أن البرنامج المق

باستخدام تدریبات التحكم في النفس قد أثر 

ایجابیا في المتغیرات الفسیولوجیة ومستوى 

  )٦.(أداء سباحة الفراشة

بعنوان )  م٢٠١٩أشرف محمد جمعة (بحث  -٣

) ھیبوكسیا(تأثیر تدریبات للتحكم في التنفس "

على التحمل الخاص وبعض المتغیرات 

 ٤٠٠الفسیولوجیة والمستوى الرقمي لسباحي 

، یھدف البحث إلى التعرف على "زعانف/متر

) ھیبوكسیا(تأثیر تدریبات للتحكم في التنفس 

على التحمل الخاص وبعض المتغیرات 

 ٤٠٠الفسیولوجیة والمستوى الرقمي لسباحي 

زعانف، وقد استخدم الباحث المنھج /متر

التجریبي  التجریبي باستخدام التصمیم

ضابطة، لمجموعتین إحداھما تجریبیة والأخرى 

وذلك لمناسبتھا لطبیعة البحث وتم اختیار عینة 

ًالبحث عمدیا من سباحي نادي المنصورة 

والمسجلین بالاتحاد المصري للزعانف تحت 

متسابق من ) ١٦(، وبلغ حجم العینة )سنة٢٠(

زعانف، حیث تم تقسیمھم /متر٤٠٠ متسابقى

إلى مجموعتین متساویتین إحداھما ضابطة 

متسابقین ) ٨(وام كل منھما والأخرى تجریبیة ق

 ٢ وكانت أھم النتائج أن ارتداء قناع المرتفعات

ًأثر إیجابیا على التحمل الخاص في اختبار 

دقیقة ، و اختبار ١انبطاح المائل من الوقوف 

 زعانف، وأن ارتداء قناع المرتفعات/ متر٤٠٠

ًأثر إیجابیا على بعض استجابات الجھاز التنفسي 

ًرات قید البحث كما أثر إیجابیا والدوري في المتغی

على المستوى الرقمي لمتسابقى 

 )٨(.زعانف/متر٤٠٠

بعنوان ) م٢٠١٩ولید محمد العیسوى (بحث  -٤

تأثیر تدریبات أرضیة للتحكم في نسبة "

الأكسجین على تطویر بعض القدرات الوظیفیة 

، حیث " سنة١٧والسرعة للسباحین تحت 

الوظیفیة یھدف البحث إلي تحسین بعض القدرات 

سنة من خلال ) ١٧(والسرعة للسباحین تحت 

التعرف على تأثیر التدریبات الأرضیھ للتحكم في 

نسبة الأكسجین علي المتغیرات البدنیھ الخاصة 

، )السرعھ–القوه ( سنھ ١٧للسباحین تحت 

السعھ (وعلى بعض المتغیرات الوظیفیة 

الحیویھ، احتیاطي ھواء الزفیر، احتیاطي ھواء 

، )، الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجینالشھیق

 سنھ، ١٧علي المستوي الرقمي للسباحین تحت 

وكذلك التعرف على الفروق بین المجموعتین 

الضابطة والتجریبیة في القیاس البعدي لبعض 

المتغیرات البدنیة والوظیفیة والمستوى الرقمي، 

وقد استخدم الباحث المنھج التجریبي باستخدام 

بي لمجموعتین إحداھما تجریبیة التصمیم التجری

قیاس قبلي وقیاس (والأخرى ضابطة وبإجراء 
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وذلك لملائمتھ لطبیعیة البحث، وقد ) بعدى

تضمنت عینة البحث سباحي نادي جزیرة الورد 

الریاضي، وقد أجریت ھذه الدراسة على عینة 

 سباح یمثلون حجم عینھ ١٢عمدیة، بلغ عددھم 

بالتساوي إلى البحث الأساسیة، وتم تقسیمھم 

) ٦(مجموعتین إحداھما تجریبیة وعددھم 

، وكانت أھم )٦(والأخرى ضابطة وعددھم 

النتائج أن التدریبات الأرضیة للتحكم في نسبة 

الأوكسجین باستخدام قناع تدریب المرتفعات لھا 

تأثیر دال على بعض المتغیرات البدنیة وخاصة 

ا القوة الممیزة بالسرعة للذراعین، كما أن لھ

تأثیر غیر دال على متغیر السرعة القصوى 

للسباحین، ولھا تأثیر دال على بعض المتغیرات 

الوظیفیة وخاصة معدل النبض والسعة الحیویة 

والحد الأقصي لاستھلاك الأكسجین، والمستوى 

 )٣١.(م حرة١٠٠الرقمي لسباحي السرعة 

  الدراسات السابقة الأجنبية : ثانيا:  
 .Robert F ن تشابما. روبرت ف (بحث -٥

Chapman طرق تدریب "بعنوان ) م٢٠١٥

نقص الأوكسجین لتحسین أداء تدریبات 

، ویھدف البحث إلى التعرف على عدة "التحمل

طرق للتدریب على ارتفاعات متعددة عند 

مستوى سطح البحر وارتفاعات منخفضة 

ومتوسطة وعالیة سواء كانت ھذه الارتفاعات 

وكسجین طبیعیة وصناعیة في ظل نقص الأ

ومعرفھ تأثیرھا على اداءات التحمل للاعبین، 

واستخدم الباحثان المنھج التجریبي بالتصمیم 

التجریبي لمجموعة واحدة باستخدام القیاس 

 ١٠القبلي البعدي، واشتملت عینة البحث على 

لاعب نخبة، وكانت أھم النتائج أن التدریب في 

ظل نقص الأوكسجین بالارتفاعات المنخفضة 

 یوما أدي إلى ٢١متوسطة لمدة لا تقل عن وال

تحسین التحمل للاعبي النخبة بنسبة اكبر من 

، لا )م٣٠٠٠ -٢٠٠٠(الارتفاعات العالیة عند 

یزال توقیت التدریب على الارتفاع المرتبط 

 )٤٤.(بالمنافسة قید البحث

-Hunھون یونغ بارك، وكیون لیم  (بحث -٦

Young Park & Kiwon Lim م٢٠١٧( 

آثار التدریب على نقص الأكسجین  "بعنوان

مقابل التدریب في ظروف مشابھة عند مستوى 

سطح البحر على أداء تدریبات سباحي 

، ویھدف البحث إلى التعرف على "المنافسات

تقییم آثار ستة أسابیع من تدریبات نقص 

الأكسجین على أداء سباحي المنافسات المدربین 

منھج بشكل معتدل، وقد استخدم الباحثان ال

) ٢٠(التجریبي، واشتملت عینة البحث على 

سباح منافسات تم تقسیمھم إلى مجموعتین 

سباحین تم إعطائھم ) ١٠(وبلغت ) تجریبیة(

) ضابطة(تدریب نقص الأكسجین، ومجموعة 

سباحین تم إعطائھم تدریبات ) ١٠(وبلغت 

مشابھة في مستوى سطح البحر، وقد أجریت 

وائیة للسباحین، قیاس القدرة الھوائیة واللاھ

وبعض الوظائف العضلیة، والاستجابة الھرمونیة 

م قبل وبعد ٤٠٠م و ٥٠وكذلك أداء السباحة 

التدریب، وكانت مكونات البرنامج التدریب 

الإحماء، التدریب المستمر، التدریب الفاصل، 

التدریب على المقاومة، المرنة، التھدئة، وكان 

عدد أیام  دقیقة، و١٢٠زمن الوحدة التدریبیة 

 أسابیع، ٦ أیام في الأسبوع لمدة ٣التدریب 

وكانت أھم النتائج وجود تأثیر ایجابي للمجموعة 

التجریبیة التي استخدمت  تدریب نقص 

الأكسجین عن المجموعة الضابطة التي 

استخدمت التدریبات المشابھة عند مستوي سطح 

القدرة (البحر في كل من المتغیرات الآتیة 



  
 
 
 
  

 
 

 

لاھوائیة، قوة العضلات والتحمل، الھوائیة وال

الاستجابة الھرمونیة، ھرمون الأنسولین والنمو 

، وعامل نمو بطانة )IGF-1(مثل عامل النمو 

، واستھلاك )VEGF(الأوعیة الدمویة 

، وأداء )VO2max(الأكسجین الأقصى 

 )٣٧ ().م٤٠٠م، ٥٠السباحة من 

 Hun-Youngھون یونغ بارك وآخرون  (بحث -٧

Park, et al التدریب " بعنوان) م٢٠١٨

 أسابیع على ٦المتقطع لنقص الأكسجین لمدة 

 متر تحت ظروف نقص ٣٠٠٠ارتفاع 

الأكسوجین یعزز أداء التمارین الریاضیة 

، ویھدف "للسباحین المدربین بشكل معتدل

البحث إلى تحدید ما إذا كان نظام التدریب 

یحسن أداء ) IHT(المتقطع لنقص الأكسجین 

ریاضیة بشكل معتدل في السباحین التمارین ال

 استخدم الباحثون المنھج المدربین، وقد

التجریبي باستخدام التصمیم التجریبي 

لمجموعتین احدھما تجریبیة ویطبق علیھا 

على ) IHT(التدریب المتقطع لنقص الأكسجین 

م، والأخري ضابطة ویطبق علیھا ٣٠٠٠ارتفاع 

، واشتملت )normoxic(التدریب في ظروف 

سباح تم تقسیمھم ) ٢٠(ینة البحث على ع

عشوائیا على المجموعتین بالتساوي كل 

سباحین، وقد تم تقییم واختبار ) ١٠(مجموعة 

العملیات الایضیة والاكسوجین فى العضلات 

 دقیقة من ٣٠والھیكل العظمي خلال وبعد 

 أسابیع من التدریب، ٦التمرین، وكذلك قبل وبعد 

 ٪ ٨٠لریاضیة بنسبة حیث تم تقنین التدریبات ا

) HR max(من معدل ضربات القلب القصوى 

، وكانت أھم النتائج أظھرت  دقیقة٣٠خلال 

المجموعة التجریبیة التي تستخدم التدریب 

تحسنا اكبر في اقتصاد  أسابیع ٦لمدة المتقطع 

التمرین وكذلك مستویات اللاكتك والحد الأقصى 

 والعملیات VO2maxلاستھلاك الأكسوجین 

 )٣٨.(لایضیة عن المجموعة الضابطةا

 et , وآخرون الكس آرسي ألفاریز(بحث  -٨

alAlexis Arce-Alvarez بعنوان ) م٢٠٢١

 في التنفس وتأثیره على الانعكاس التحكم"

الكیمیائي للجھاز التنفسي في السباحین الشباب 

، تحدث تدریبات التحكم فى التنفس "المدربین

على تنشیط  ضغط الدم الشریاني تغییرات في

المستقبلات الكیمیائیة الطرفیة لزیادة الدافع 

أظھر الریاضیون المصابون  التنفسي، حیث

مر مثل الغواصین الذین بانقطاع النفس المست

ًیحبس أنفاسھم، انخفاضا في الاستجابة التنفسیة 
ومع ذلك لم یتم  ؛(HVR)بنقص التأكسج 

دراسة ھذا في السباحین، لذا یھدف البحث الى 

التعرف على الفترات الطویلة لانقطاع النفس 

 الطوعي لدى السباحین وارتباطة بانخفاض

ینا إلى الاستجابة التنفسیة، ولتحقیق ذلك سع

الاستجابة التنفسیة والتغیرات القلب  تحدید

بالنبض والأوعیة الدمویة أثناء انقطاع النفس 

الطوعي الأقصى في السباحین المدربین من 

ًسباحا مدربا ) ١٥(الشباب، والذي یبلغ عددھم  ً
سباحا كمجموعة ) ٢٧(كمجموعة تجریبیة، و

ضابطة، وكانت متغیرات الدراسة التھویة الدقیقة 

 (VE)والتشبع الشریاني ، (SpO2)  ومعدل ،

، والاستجابة اللاإرادیة،  (HR) ضربات القلب

 من خلال تحلیل تقلب معدل ضربات القلب

(HRV)  أثناء تنشیط الانعكاس الكیمیائي ،

 N2 من النیتروجین) خمسة استنشاق(الحاد 

النقي، واختبار انقطاع النفس الطوعي الأقصى، 

النفس، وأظھرت النتائج أن في اختبارات انقطاع 

الحد الأقصى لوقت انقطاع النفس الطوعي 
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ونھایة توقف التنفس عند السباحین أعلى في 

السباحین المجموعة التجریبیة عن سباحي 

 p) المجموعة الضابطة عند مستوي معنویة

، بالإضافة أن سباحي المجموعة  (0.05>

 p) أقل من الضوابط HVR التجریبیة أظھروا 

دون اختلافات في استجابة نقص  (0.01>

ونستنتج أن السباحین لدیھم  التأكسج القلبي،

منخفضة فى معدل ضربات القلب خلال  استجابة

مدة انقطاع النفس الطوعي القصوى ویحدث ذلك 

انخفاض فى الاستجابة التنفسیة ونقص التأكسد 

 )٣٢. (بالدم الشریاني

   منهج البحث: 

نھج ال ة الم تخدمت الباحث صمیم اس ي بالت تجریب

رى  ة والأخ داھما تجریبی وعتین أح ي لمجم التجریب

ا  ة لم ة والبعدی ات القبلی تخدام القیاس م اس ابطة، وت ض

  .یتمیز بھ من خصائص تتفق مع طبیعة البحث

  مجتمع البحث :  
یم  وھو المجتمع المستھدف دراسة والذي یتم تعم

ى  ول إل صعب الوص ھ ی ھ، إلا أن ل مفردات ى ك ائج عل النت

ذا ى ھ ز عل تم التركی ضخامتھ، فی ع المستھدف ل  المجتم

عینة منھ تمثلھ والتي یمكن الوصول إلیھا وذلك  لجمع 

ثلا للمجتمع المستھدف،  البیانات والذي یعتبر جزءا مم

ویلبى حاجات الدراسة وأھدافھا، ویتمثل مجتمع البحث 

باحي  ة س ة حال ي دراس ستوي ٤٠٠ف ى م رة عل م ح

صري محافظة الدقھلیة والمسجل  اد الم مائھم بالإتح أس

دریبي  ي المسابقات للموسم الت للسباحة والمشتركین ف

  .م٢٠٢١/م ٢٠٢٠

  عينة البحث: 

ن  ة م ة العمدی ث بالطریق ة البح ار عین م اختی ت

باحي  رة ب٤٠٠س وار الریاضيم ح ادي الح ھ  ن بمحافظ

ة ١٥الدقھلیة تحت سن  ) ٢٠( سنة، وقد بلغ حجم العین

سیمھم م تق ث ت رة، حی باح ح ة س ساوي بطریق  بالت

ة  ة التجریبی وعتین، بلغت المجموع ى مجم عشوائیة إل

باحین ) ١٠( امج ٤٠٠س ستخدم برن ي ت رة والت م ح

د  اء، وق ارج الم ل وخ نفس داخ ي الت تحكم ف دریبات ال ت

ضابطة  ة ال ت المجموع باحین ) ١٠(بلغ رة ٤٠٠س م ح

ار  م اختی ا ت ) ١٠(والتي تستخدم البرنامج التقلیدي، كم

باحین  ي م٤٠٠س صورة الریاض ادي المن ن ن رة م  ح

  .الاستطلاعیة علیھم لإجراء الدراسات

  تجانس عينة البحث : 

تم إجراء التجانس لعینة البحث فى متغیرات النمو 

دریبي(الأساسیة  ا )السن، الطول، الوزن، العمر الت ، كم

  ).١(ھو موضح بجدول 

  )١(جدول 
                                      ٣٠=  ن         متغيرات النمو الأساسية التوصيف الإحصائي لعينة البحث في              


   

 

 


  

 السن سنھ  ١٤.٩٠  ٠.٢٧٠  ١٤.٥٠  ٠.٨٧٤-  ٠.٢٠٨-
 الطول سم  ١٥٢.٥٥  ٣.١٤٩  ١٥٣.٥٠  ٠.٥٨٩-  ٠.٤٢٥-

 الـوزن كجم  ٥١.١٤  ٢.٥٢٤  ٥١.٠٠  ٠.٧٥٠-  ٠.٢٥٩
  العمر التدریبي   سنھ  ٣.٩٥  ٠.٤٥٩  ٣.٥٠  ٠.٨٩٧-  ٠.١٢٦-

المجموعة التجریبیة 
  ةیوالضابطة والاستطلاع



  
 
 
 
  

 
 

 

واء ) ١(یتضح من جدول  املات الالت ع مع أن جمی

ین  ا ب ت م ث تراوح ة البح ، )٠.٢٥٩ : ٠.٤٢٥-(لعین

ین  صرت ب یم انح ذه الق د ت٣ +وأن ھ ا یؤك انس  مم ج

ر  ات غی وب التوزیع ات من عی و البیان ة وخل أفراد العین

یة  رات الأساس ي متغی ة ف سن (الإعتدالی ول –ال  – الط

  ).  العمر التدریبي–الوزن 

  تكافؤ مجموعتي البحث: 

افؤ راء التك م إج ین ت ة ( ب ة التجریبی المجموع

ضابطة ة ال ة ) والمجموع رات البدنی ى المتغی  ف

سباحي قميوالفسیولوجیة والمستوى الر  المسافات ل

ة  ة عین د من اعتدالی ك للتأك د البحث، وذل المتوسطة قی

  ).٢(البحث كما ھو موضح بجدول 

  )٢(جدول 
  تكافؤ مجموعتي البحث في اختبارات المتغيرات البدنية والفسيولوجية

  م حرة٤٠٠لسباحي  والمستوى الرقمي
  ٢٠=٢ن=١ن

  
 

     
  

قوة عضلات 
القوة الثابتة   ٠.٢٠٨  ٠.٢٠  ٢.١١  ٨٢.٣٠  ٢.١٨٣  ٨٢.١٠ كجم الرجلین

قوة عضلات  القصوى
  ٠.٨٥٨  ١.٢٠  ٢.٥٢٩  ٨٩.٨٠  ٣.٦٢٧  ٨٨.٦٠  كجم  الظھر

الجلوس من 
  ٠.٣٤٥  ٣.٤٣ ٣.٤٣٠ ٤٣.٢٠ ٣.٩٨٠ ٤٢.٦٠ عدد الرقود

  التحمل 
ثني الذراعین  العضلي

من الانبطاح 
 المائل

  ٠.٣٢٤  ٠.٥٠ ٢.٩٩٠ ٢٥.٦٠ ٣.٦٧٠ ٢٥.١٠ عدد

  المتغیرات
  البدنیة

الانبطاح المائل   الرشاقة
  ٠.١٨٥  ٠.٣٠ ٣.٩٣٠ ٢١.١٠ ٣.٠٨٠ ٢٠.٨٠ عدد من الوقوف

  ٠.٩٨٥  ٠.٤٠  ٢.٤١٥  ١٩٢.٥٠  ٢.٣٧٨  ١٩٢.١٠  ق/ن  النبض بعد المجھود مباشرا
  ٠.٦٤٤  ١٨.٨٠  ٤١.٩٨٤  ٢٣٨٢.٤٠  ٥٨.١٤١  ٢٣٦٣.٦٠  ق/میللیلتر  السعة الحیویة
میوجلوبین 

MYOGLOBIN Mg/ml ٠.٧٥٤  ٠.٣٨ ١.٩٦٠ ٣٥.١٧ ١.٤٣٠ ٣٤.٧٩  

  ٠.٥٢٩  ١.٢٩ ١.٥٥٥ ١٨٨.٤٥ ١.٦٢١ ١٨٧.١٦ LDH U/Lلاكتات دیھیدروجیناز 

المتغیرات 
  الفسیولوجیة

مول  LAحامض اللاكتیك    ٠.٧٥٤  ٠.١٨  ٠.٩٥٤  ٦.٤٧  ٠.٨٦٥  ٦.٦٥  لتر\مل
المستوى 

 ٠.٠٥٧ ٠.٠٤ ٤.٠٥٨ ٥.١٧  ٤.٣٩٧  ٥.٢١ ق  حرة م٤٠٠ سباحة الرقمي

  ٢.١٠١= ٠.٠٥قیمة ت عند * 

دول  ن ج ضح م ة ) ٢(یت روق دال ود ف دم وج ع

ة  ة ) ٠.٠٥(إحصائیا عند مستوى الدلالة المعنوی ودرج

ي ) ١٨(حریة  ضابطة ف ة وال بین المجموعتین التجریبی

ات القب ة القیاس رات البدنی بعض المتغی ة ل لی

سباحي  والفسیولوجیة والمستوى الرقمي رة ٤٠٠ل م ح

ا " ت"قید البحث، حیث أن قیمة  المحسوبة تراوحت م

وھي أقل من قیمتھا الجدولیة ) ٠.٩٨٥ : ٠.٠٥٧(بین 

  .مما یدل علي تكافؤ مجموعتي البحث) ٢.١٠١(البالغة 
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  أدوات ووسائل جمع البيانات: 

 بدراسة مسحیھ للبحوث والدراسات قامت الباحثة

ع  ذلك المراج ة، وك ة الحدیث ة والأجنبی سابقة العربی ال

صفة  دریب الریاضي ب العلمیة المتخصصة في مجال الت

ة  ات )٢٢)(١٥)(١٣)(١١)(١(عام ال تطبیق ، ومج

ك ) ٢٤)( ٢١ )(٧(الریاضات المائیة بصفة خاصة  وذل

زة وأدوات قی ن أجھ ات م ع البیان د أدوات جم اس لتحدی

ة  وكذلك اختبارات بدنیة وفسیولوجیة تتناسب مع طبیع

سباحي  وھدف الدراسة وتتمیز بمعاملات علمیة عالیة ل

  : م حرة وھى كالأتي٤٠٠

   : استمارات البحث -١

متغیرات (استمارة تسجیل البیانات الأساسیة  -

مرفق .)العمر التدریبي–الوزن–الطول–السن()النمو

)٢(  

درات البدنیة تسجیل قیاسات القاستمارة  -

والفسیولوجیة والمستوى الإنجاز الرقمي لسباحي 

  )٣(مرفق .م حرة٤٠٠

استطلاع آراء الخبراء عن طریق المقابلة استمارة  -

خبراء مرفق ) ١٠(الشخصیة، وعددھم 

المتغیرات  أھم (،لاستطلاع آرائھم حول تحدید)٤(

الخاصة  البدنیة والفسیولوجیة والاختبارات

دید محتوي وزمن متغیرات م حرة،تح٤٠٠بسباحي 

تدریبات  على یحتوى الذي التدریبي البرنامج

) التحكم في التنفس والمناسبة لطبیعة عینة البحث

  ).٥(مرفق 

  :  أدوات وأجھزة البحث -٢

   والوزن الطول لقیاس الریستامیتر جھاز -

  )٦(مرفق ). كجم – سم(

 الظھر عضلات قوة لقیاس الدینامومیتر جھاز -

  ).كجم(والرجلین 

  ).سم(المسافات  لقیاس قیاس شریط -

  .ساعة بولر لقیاس النبض -

  صافرة -

  .قناع التنفس -

الزمن  لحساب )Stopwatch(إیقاف رقمیة  ساعة -

  . من الثانیة١٠٠/ ١لأقرب 

  .بساط من اللباد -

  .اسبیرومیتر جاف -

  .حمام سباحة -

  .ثاقب الكتروني لأخذ عینات الدم -

  : الاختبارات والقیاسات المستخدمة -٣

 الإطلاع على المراجع المتخصصة والدراسات بعد

سابقة  ك ) ٣٤(، )٣٣(، )٢٣(، )١٦(، )١٠(ال وذل

ات  ارات والقیاس سب الاختب م وأن د أھ صر وتحدی لح

ة ي البدنی ستوى الرقم سیولوجیة والم سباحي والف  ل

سافات تخداما  الم یوعا واس ر ش طة الأكث المتوس

ى ھا عل ث، لعرض د البح سنیة قی ة ال بة للمرحل  والمناس

الخبراء لإبداء الرأي، حیث ارتضت الباحثة بنسبة اتفاق 

ت  ول % ٨٠بلغ ى لقب د أدن راء كح ن آراء الخب م

  :المتغیرات قد البحث، وتمثلت في الأتي 

  الاختبارات البدنیة :  

تخدام  - رجلین باس ة لل صوى الثابت وة الق ار الق اختب

 ). كجم(الدینامومیتر 

ر باس - ة للظھ صوي الثابت وة الق ار الق تخدام اختب

 ). كجم(الدینامومیتر 

اس اختبار - ضلي  الجلوس من الرقود لقی ل الع التحم

 ). عدد(للبطن 



  
 
 
 
  

 
 

 

اس اختبار - ل لقی اح المائ ذراعین من الانبط ي ال  ثن

 ). عدد(التحمل العضلي للذراعین 

اقة  الانبطاح المائل من الوقوف لقیاس اختبار - الرش

 )٧(مرفق ). عدد(

  القیاسات الفسیولوجیة: 

 ). ق/ن( النبض بعد المجھود مباشرا  معدلقیاس -

سعة  - اس ال بیرومیتر قی تخدام الإس ة باس الحیوی

 ).ق/میللیلتر  (Espirometerالجاف 

رام  (MYOGLOBINقیاس میوجلوبین  - / ملیج

 )ملي مول

 ).لتر/ وحدة  (LDHقیاس لاكتات دیھیدروجیناز  -

ك  - امض اللاكتی اس ح ول (LAقی م ر\مل ق ).لت مرف

)٨( 

  المستوي الرقمي:  

رة ٤٠٠لسباحي مستوى الإنجاز الرقمي قیاس  - م ح

 )٩(مرفق ). ق(

  الدراسة الاستطلاعیة:  

رة من  ي الفت قامت الباحثة بإجراء ھذه الدراسة ف

ق  ین المواف وم الاثن اء ١/٢/٢٠٢١ی وم الأربع ى ی م إل

ق  ة ١٠/٢/٢٠٢١المواف ذه الدراس تھدفت ھ م واس

ارات للاخت) الصدق والثبات(حساب المعاملات العلمیة  ب

والقیاسات البدنیة والفسیولوجیة والمستوي الرقمي قید 

  : البحث 

  :  صدق الاختبارات-١

دق  ل ص اد معام ة لإیج ذه الدراس ت ھ أجری

ات  ارات والقیاس ث(الاختب د البح تخدمت )قی د اس ، وق

ین ات ب ة الباحثة صدق التمایز وھو مقارنة القیاس  عین

ة ا سنیة للعین ة ال یة استطلاعیة من نفس المرحل لأساس

یة ة البحث الأساس ارج عین ا  ولكن من خ ) ١٠(وقوامھ

باحین  ت ٤٠٠س رة تح نة ١٥م ح ر ( س ة غی مجموع

زة ع ) ممی ارج مجتم ن خ نا م ر س ر اكب ة أخ ى عین وعل

باحي ٤٠٠سباحین ) ١٠(البحث وقوامھا  م حرة من س

نة ) ١٦( زة(س ة ممی ار )مجموع ق اختب م تطبی د ت ، وق

یم للتعرف على معنویة الفروق ب" ت" ین متوسطات ق

ح  و موض ا ھ ین، كم ات للعینت ارات والقیاس الاختب

  ).٣(بجدول

  )٣(جدول 
م حرة٤٠٠معامل الصدق لقياس المتغيرات البدنيه والفسيولوجية والمستوى الرقمى لسباحي  لسباحي 

  ٢٠=ن   
 

 
 

   
    

 

القوة الثابتة   *٣.٥٤١  ٢.٦٣٥  ٩٠.٥٥  ٢.٥٤١  ٨٢.٢٠ كجم قوة عضلات الرجلین
  *٢.٥٩٧  ٣.٨٥٢  ٩٧.٣٠  ٣.٨٦٥  ٨٧.٤٠  كجم  قوة عضلات الظھر القصوى

  التحمل   *٢.٤٧٧ ٤.٠٢٥ ٤٣.٩٢ ٣.٥٧٢ ٤١.٨٠ عدد الجلوس من الرقود
  *٤.٩٢٢ ٢.٦٩٥ ٢٧.٤٠ ٣.٨٣٠ ٢٥.٨٠ عدد طاح المائلثني الذراعین من الانب العضلي

  المتغیرات
  البدنیة

  *٣.٦٩٠ ٢.٦٥٢ ٢٣.٨٠ ٢.٥٤١ ٢١.٥٠ عدد الانبطاح المائل من الوقوف  الرشاقة

  *٣.٥٨٧  ٤.٣٠٢  ١٨٨.١٠  ٤.٢٥٨  ١٩٣.٤٠  ق/ن  النبض بعد المجھود مباشرا
  *٥.٥١٠  ٥١.٢٤٧  ٢٤٣٥.٢٠  ٥٦.٧٢١  ٢٣٧٧.١٠  ق/میللیلتر  السعة الحیویة

 *٣.٥٧٩ ٢.٦٩٨ ٣٦.٧٥ ٣.٥٤١ ٣٥.٠٥ MYOGLOBIN Mg/mlمیوجلوبین 
 *٢.٤٧١ ١.٤٤٠ ١٩٥.١٤ ١.٨٦٤ ١٨٩.١٤ LDH U/Lلاكتات دیھیدروجیناز 

المتغیرات 
  الفسیولوجیة

مول  LAحامض اللاكتیك    *٣.٥٦٩  ٠.٦٣٢  ٦.٢٨  ٠.٧٥٨  ٦.٧٤  لتر\مل
المستوى 

  *٢.٦٨٩  ٣.٨٢٢  ٥.٠٧  ٣.٩٨٦  ٥.٢٣ ق  حرة م٤٠٠ سباحة الرقمي
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  ٢.١٠١= ٠.٠٥قیمة ت عند * 

صائیا ) ٣(یتضح من جدول  ة إح روق دال وجود ف

ة  ستوى دلال د م زة ٠.٠٥عن ة الممی ین المجموع  ب

ھ  رات البدنی ي المتغی ایز ف ل تم ة الأق والمجموع

سباحي  رة ٤٠٠والفسیولوجیة والمستوى الرقمي ل م ح

قید البحث لصالح المجموعة الممیزة، حیث تراوحت قیم 

ار  ن " ت"اختب سوبة م ى  ٢.٤٧١(المح ) ٥.٥١٠ إل

ة  ة " ت"وھي أكبر من قیمت ة البالغ ) ٢.١٠١(الجدولی

ات المستخدمة  مما یدل على صدق الاختبارات والقیاس

  .أجلھ ما وضعت من في قیاس وقدرتھا على التمییز

  :  معامل الثبات -٢

ات  ل ثب اد معام ة لإیج ذه الدراس ت ھ أجری

ات  ارات والقیاس ث(الاختب د البح ق )قی م بتطبی ث ت ، حی

رى  رة أخ ا م ادة تطبیقھ م إع ات ث ارات والقیاس الاختب

)Test – Retest (ك ى وذل س عل ة  نف العین

ا  تطلاعیة وقوامھ باحین ) ١٠(الإس ن ٤٠٠س رة م م ح

ارج البحث مجتمع نفس ة وخ ارق  العین یة وبف الأساس

ل  تخدام معام م اس اس الأول، وت ن القی بوع م ي أس زمن

ین الت ون ب اط بیرس ة ارتب ق الثانی ى والتطبی ق الأول طبی

  ). ٤(كما ھو موضح بجدول 

  )٤(جدول 
    م حرة٤٠٠معامل الثبات للقياسات البدنيه والفسيولوجية والمستوى الرقمى لسباحي   

  ١٠=ن
  

 
     

 

قوة الثابتة ال  *٠.٧٦٩  ٢.٠٣٦  ٨٣.٣٠  ٢.٥٤١  ٨٢.٢٠ كجم قوة عضلات الرجلین
  *٠.٨١٢  ٣.١٤٤  ٨٨.٥١  ٣.٨٦٥  ٨٧.٤٠  كجم  قوة عضلات الظھر القصوى

  التحمل   *٠.٨٥٢ ٣.٦٢٣ ٤٢.٣٠ ٣.٥٧٢ ٤١.٨٠ عدد الجلوس من الرقود
ثني الذراعین من الانبطاح  العضلي

  *٠.٨٨٢ ٢.٦٢١ ٢٦.١٠ ٣.٨٣٠ ٢٥.٨٠ عدد المائل

  المتغیرات
  البدنیة

  *٠.٧٢٨ ٢.٦٣٨ ٢٢.٢٠ ٢.٥٤١ ٢١.٥٠ عدد الانبطاح المائل من الوقوف  الرشاقة
  *٠.٩٠١  ٣.٥٧٠  ١٩٢.٣٠  ٤.٢٥٨  ١٩٣.٤٠  ق/ن  النبض بعد المجھود مباشرا

  *٠.٧٥٩  ٥٢.٠١٠  ٢٣٨٥.٦٠  ٥٦.٧٢١  ٢٣٧٧.١٠  ق/میللیلتر  السعة الحیویة
 *٠.٨٩٩ ٣.٧٧١ ٣٥.٢٧ ٣.٥٤١ ٣٥.٠٥ MYOGLOBIN Mg/mlمیوجلوبین 

 *٠.٩١٢ ١.٩٩٣ ١٩٠.٧٥ ١.٨٦٤ ١٨٩.١٤ LDH U/Lلاكتات دیھیدروجیناز 

المتغیرات 
  الفسیولوجیة

مول  LAحامض اللاكتیك    *٠.٨٦٠  ٠.٦٣٨  ٦.٦٢  ٠.٧٥٨  ٦.٧٤  لتر\مل
  *٠.٧٩٢  ٣.٠٥٧  ٥.٢١  ٣.٩٨٦  ٥.٢٣ ق  حرة م٤٠٠ سباحة المستوى الرقمي

  ٠.٥٤٩= ٠.٠٥قیمة ر عند * 

أن ھناك ارتباط دال موجب ) ٤(ل یتضح من جدو

 بین التطبیق الأول والتطبیق ٠.٠٥عند مستوى معنویة 

ستوى  سیولوجیة والم ھ والف رات البدنی اني للمتغی الث

ث تراوحت ٤٠٠الرقمى لسباحي  م حرة قید البحث، حی

اط  ل الارتب یم معام ن (ق ى ٠.٧٢٨م ي ) ٠.٩١٢ إل وھ

ة  ة البالغ ا الجدولی دل ، )٠.٥٤٩(أعلى من قیمتھ ا ی مم

  .على ثبات الاختبارات والقیاسات المستخدمة قید البحث

  الدراسة الأساسیة :    

 القیاسات القبلیة:  

وم  ن ی رة م ي الفت ة ف ات القبلی ت القیاس أجری

ق  یس المواف ة ١١/٢/٢٠٢١الخم وم الجمع ى ی م إل



  
 
 
 
  

 
 

 

راد ١٢/٢/٢٠٢١الموافق  انس أف د من تج م وذلك للتأك

ی رات الأساس ي المتغی ث ف ة البح ول، (ة عین سن، الط ال

دریب ر الت ة )الوزن، العم افؤ عین د من تك ذلك التأك ، وك

سیولوجیة  ة والف رات البدنی ض المتغی ي بع ث ف البح

  .م حرة٤٠٠والمستوى الرقمي لسباحي 

  تطبیق البرنامج التدریبي المقترح :  

د د أن بع م التأك افؤ ت انس وتك وعتي  من تج مجم

د البحث، رات قی ي المتغی م تطبی البحث ف امج ت ق البرن

 التنفس في التحكم التجریبي المقترح باستخدام تدریبات

م ٤٠٠المتوسطة  المسافات لسباحي الماء وخارج داخل

م  ١٣/٢/٢٠٢١حرة، في الفترة من یوم السبت الموافق 

  )١٠(مرفق . م٧/٤/٢٠٢١إلى یوم الأربعاء الموافق 

  : أسس البرنامج التدریبي المقترح 

ة الأسس راعت الباحثة قبل وضع  البرنامج دراس

سباحي  سنیة ل صائص ال التي یبنى علیھا البرنامج والخ

امج ١٥م حرة  تحت ٤٠٠ اء البرن ن بن ى یمك نة، حت  س

د حددت الأسس  لیمة، وق ة س على أسس وقواعد علمی

ة  ع العلمی ى المراج اء عل امج بن اییر للبرن ة كمع التالی

سابقة  ات ال صة والدراس المتخص

  :كالأتي) ٣٥)(٣٣)(٢٤)(١٧)(١٣)(١٠)(٧)(١(

تم تطبیق البرنامج التدریبي خلال فترة الإعداد  -

  وفترة المنافسات لمدة )  أسابیع٤(الخاص لمدة 

  لیصبح إجمالي مدة البرنامج )  أسابیع٤(

 ). أسابیع٨(

وحدات تدریبیة ) ٤(بلغ عدد الوحدات التدریبیة  -

 .أسبوعیة أیام السبت والأحد والثلاثاء والأربعاء

 .دقیقة) ٩٠(ط زمن الوحدة التدریبیة بلغ متوس -

الماء  تم تطبیق تدریبات التحكم في التنفس خارج -

بجزء الإعداد البدنى الخاص عن طریق استخدام 

التدریبات الأرضیة مع ارتداء السباح لقناع التنفس 

والذي یعمل على تقلیل نسبة الأكسجین أثناء 

 في التحكم التدریب، وكذلك تم استخدام تدریبات

الماء بالجزء الرئیسي من الوحدة  داخل لتنفسا

التدریبیة عن طریق تقلیل عدد مرات التنفس داخل 

  .الوسط المائي

 البرنامج أثناء تطبیق الفردیة الفروق مراعاة تم -

أقصى  على الناشئین والتعرف السباحین لخصائص

 .لتقنینھا سباح حمل لكل شدة

 وذلك الزمن طریق عن الحمل شدة تقنین تم -

 السباح یحققھ أفضل ما طریق عن الشدة ساببح

 الخاصة السرعة من أرقام للمسافات، وكذلك لضبط

 عن السباحة شدة تقنین تم قد لذا المسافة بسباحة

 .الزمن طریق

 زیادةعن طریق تم التدرج في زیادة شدة الحمل  -

التخصصي،  العمل حجم زیادةوالكلیة،  المسافة

 التدریبي رالشھ في كم ٤٢.٢٠٠ من أرتفع حیث

الثاني  التدریبي الشھر في كم ٥٦.٥٠٠ إلى الأول

 .التخصصي اتجاه في العمل زیادة مع

 التنفس وشدة في التحكم مقدار في تم التدرج -

للمراحل  ًتبعا م حرة٤٠٠التدریب لسباحي 

 حیث التدریبي الخاص، لشدة البرنامج الأسبوعیة

 الأسبوع الأول في النفس أخذ عدد مرات معدل كان

 الأسبوع في حتى وصلت ثلاث ضربات ذراعین كل

 .ضربات ذراعین ثمانیة إلى الثامن

تم مراعاة التموج في شدة الأحمال التدریبیة  -

بالبرنامج بحیث بلغ إجمالي الحجم المائي لفترة 

كم، ٩.٣٠٠الأسبوع الأول (الإعداد الخاص 

كم، الأسبوع الثالث ١١.٢٠٠الأسبوع الثاني 

، ولفترة )كم٩.٧٠٠الرابع كم، الأسبوع ١٢.٠٠

كم، ١٢.٣٠٠الأسبوع الخامس (المنافسات 

كم، الأسبوع السابع ١٣.٣٠٠الأسبوع السادس 
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) كم١٥.٧٠٠كم، الأسبوع الثامن ١٥.٢٠٠

)   أسابیع٨(على مدار ) كم٩٨.٧٠٠(بإجمالي 

للبرنامج التدریبي الذي یحتوي على تدریبات 

 ).   نقص الأكسجین(التحكم فى التنفس 

 تركیز خلال من التدریب راعاة خصوصیةتم م -

، ١٠٠، ٥٠ ،٢٥ مسافات تدریبات البرنامج على

 بالإمكانات  متر حرة للإرتقاء٤٠٠، ٢٠٠

تدریبات  استخدام طریق عن اللاھوائیة والھوائیة

 على تكیف  العضلات التحكم فى النفس لتحسین

 .الأكسجیني الدین ظروف في العمل

 ى النفس مساءا معیتم تطبیق تدریبات التحكم ف -

 الباكر دون الصباح في ھذا التدریب أداء عن الحذر

 لحالة بعض الأحیان في السباح یعرض إفطار لأنھ

أداء تدریبات  إتباع مراعاة عدم ویجب كذلك إغماء،

طویلة لأنھ یعتبر من  التحكم في التنفس لفترة 

 .الكبیرة الأحمال

ر إذا حدث شعور بالصداع نتیجة التدریب واستم -

ذلك أكثر من نصف ساعة فیقل استخدام تدریبات 

 .التحكمفى النفس أثناء التدریب

 أداء بعد الطبیعي التنفس أسلوب یراعى تطبیق -

 تدریبات التحكم في التنفس حتى مسافة أو تكرار

 . الأكسجین في النقص یمكن تعویض

 التدریب مرات وعدد وحجم تم توحید كل من شدة -

ق البرنامج المقترح على الزمنیة عند تطب والفترة

المجموعتین التجریبیة والضابطة باستثناء تطبیق 

 تدریبات التحكم فى النفس على المجموعة

 الضابطة التجریبیة، بینما استخدمت المجموعة

أسلوب التنفس  باستخدام ولكن البرنامج نفس

 الظروف نفس في نفس الوقت وتحت العادي وذلك

 .تجریبیةوال الضابطة المجموعتین لكلتا

 القیاسات البعدیة :  

م  یة ت ة البحث الأساس بعد الانتھاء من تنفیذ تجرب

یس  وم الخم ن ی رة م ي الفت ة ف ات البعدی راء القیاس إج

ق  ق ٨/٤/٢٠٢١المواف ة المواف وم الجمع ى ی م إل

سیولوجیة ٩/٤/٢٠٢١ ة والف رات البدنی بعض المتغی م ل

سباحي  نفس ترتیب ٤٠٠والمستوى الرقمي ل رة، ب م ح

  . تطبیق القیاسات القبلیةوزمن

  المعالجات الإحصائیة   :  

ة  رات الدراس ة بمتغی ات الخاص ة البیان م معالج ت

وم  صائي للعل ل الإح زم التحلی امج ح ق برن ن طری ع

ة  د IBM SPSS Statistics ver.21الاجتماعی ؛ وق

 للتأكد من معنویة ٠.٠٥تم اختیار مستوي معنویة عند 

ة المعالجات الإحصائیة النتائج الإحصائیة، وتضمنت خط

  :الأسالیب التالیة 

 Meanالمتوسط الحسابي                              -

 Median                                       الوسیط -

 Standard Deviation   الانحراف المعیارى    -

 Skewness     معامل الالتواء                     -

 Pearsonمعامل ارتباط بیرسون                  -

 T-Testاختبار ت للفروق بین عینتین مرتبطتین   -

Paired 

   اختبار ت للفروق بین عینتین مستقلتین     -

-  T-Test Independent 

ة للتحسن     - سبة المئوی  Development     الن

Progress  

  عرض ومناقشة النتائج: 

 لأول عرض ومناقشة نتائج الفرض ا :  



  
 
 
 
  

 
 

 

ھ  ى أن رض الأول عل نص الف روق : "ی د ف توج

ین  طي القیاس ین متوس صائیا ب ة إح سن دال سب تح ًون

ستخدم  ي ت ضابطة الت ة ال دى للمجموع ى والبع القبل

ة لتحسین بعض دریبات التقلیدی ة الت رات البدنی  المتغی

سباحي والفسیولوجیة والمستوى الرقمي رة ٤٠٠ ل م ح

 ".لصالح القیاس البعدى

  )٥(جدول 
  المتغيرات  دلاله الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في بعض

  م حرة٤٠٠ لسباحي والفسيولوجية والمستوى الرقمي البدنية
  ١٠=      ن    

  
 

     
  

 

قوة عضلات 
القوة   %١١.٠٨  *٢.٣٦٥  ٩.١٠  ٢.٢٠١  ٩١.٢٠  ٢.١٨٣  ٨٢.١٠ كجم الرجلین

الثابتة 
قوة عضلات  القصوى

  %١٠.٨٣  *٣.٥٩٨  ٩.٦٠  ٢.١٤٧  ٩٨.٢٠  ٣.٦٢٧  ٨٨.٦٠  كجم  الظھر

الجلوس من 
  %٨.٢١  *٢.٩٥٨  ٣.٥٠ ٢.٥٤٧ ٤٦.١٠ ٣.٩٨٠ ٤٢.٦٠ عدد الرقود

  التحمل 
 العضلي

ي ثن
الذراعین من 

الانبطاح 
 المائل

  %٩.٥٦  *٥.٦٩٨  ٢.٤٠ ٢.٩٦٥ ٢٧.٥٠ ٣.٦٧٠ ٢٥.١٠ عدد

  المتغیرات
  البدنیة

  الرشاقة
الانبطاح 
المائل من 

 الوقوف
  %١٦.٨٢  *٦.٥٧٤  ٣.٥٠ ٢.٦٨٩ ٢٤.٣٠ ٣.٠٨٠ ٢٠.٨٠ عدد

النبض بعد المجھود 
 -   ٢.٨٥٧  ١٨٧.٥٠  ٢.٣٧٨  ١٩٢.١٠  ق/ن  مباشرا

٢.٣٩-   *٣.٦٥٤  ٤.٦٠%  

  %٤.٠١  *٤.٥٨٧  ٩٤.٨٠  ٥٦.٣٢٥  ٢٤٥٨.٤٠  ٥٨.١٤١  ٢٣٦٣.٦٠  ق/میللیلتر  السعة الحیویة
میوجلوبین 

MYOGLOBIN Mg/ml ٥.١٤  *٢.٦٥٤  ١.٧٩ ٢.٣٥٤ ٣٦.٥٨ ٢.٤١٣ ٣٤.٧٩%  

لاكتات دیھیدروجیناز 
LDH U/L ٦.٣٧  *٣.٦٥٧  ١١.٩٤ ١.٥٢٤ ١٩٩.١٠ ١.٦٢١ ١٨٧.١٦%  

المتغیرات 
  الفسیولوجیة

مول  LAحامض اللاكتیك    %٦.٤٥-   *٢.٥٤٧  ٠.٤٣  ٠.٧٤١  ٦.٢٢  ٠.٨٦٥  ٦.٦٥  لتر\مل
المستوى 

 %٢.٣٠-  *٢.٦٨٩ ٠.١٢ ٣.٦٥٨  ٥.٠٩  ٤.٣٩٧  ٥.٢١ ق  حرة م٤٠٠ سباحة الرقمي

  دال                                                                           * ١.٨٣٣= ٠.٠٥قیمة ت عند *

ضح من جدول  روق ذات) ٥(یت ود ف ھ وج  دلال

صائیة ین إح ل ب ن ك ات م ة  القیاس ة والبعدی القبلی

 بعض في لصالح القیاسات البعدیة للمجموعة الضابطة

ة رات البدنی  والفسیولوجیة والمستوى الرقمي المتغی

سباحي ن ٤٠٠ ل و موضح م ا ھ د البحث، كم رة قی م ح

المحسوبة ) ت(متوسطات القیاسات حیث تراوحت قیمة 

ین  ي  ٢.٣٦٥(ب ى أع) ٦.٥٧٤ إل يوھ ن ل ا  م قیمتھ

  .٠.٠٥ معنویة مستوى عند )١.٨٣٣(الجدولیة البالغة 

سبة التحسن  ذلك ن ة وك وتعزي الباحثة ھذه الدلال

ة  ة والبعدی ات القبلی ین القیاس ضابطة ب ة ال للمجموع

درات  رات الق ع متغی ي جمی ة ف ات البعدی ولصالح القیاس

ي ستوى الرقم سیولوجیة والم ة والف سباحي البدنی  ل
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د٤٠٠ رة قی يم ح باب ھ دة أس ى ع ث إل تخدم :  البح اس

 برنامج المجموعة التجریبیة نفس الضابطة المجموعة

تخدام ن باس لوب ولك تمل  أس ا أش ادي، وم نفس الع الت

ات،  ات وراح رارات ومجموع دریبات بتك ن ت ھ م علی

ي  ال ف ر الفع ھ الأث ان ل دریب ك ي الت ام ف ذلك الانتظ وك

ات القبل ین القیاس صائیا ب ة إح روق دال ود ف ة وج ی

  .والبعدیة

ري ث ی ط  حی د الق ى٢٠٠٥محم دریب أن م إل  الت

كفاءة الجھاز  زیادة إلى والمقنن یؤدى المنظم الریاضي

سباحین،  ة لل درات البدنی ویر الق الي تط ضلي وبالت الع

إنتاج  على العضلة قدرة في مباشرة بصورة ذلك ویظھر

ة أو حركیة كانت القوى سواء زة أو ثابت سرعة ممی  بال

  )١٥٤ : ٢٤. (العضلى الإنقباض سرعة من یزید كما

رون  شیر وآخ الح ب شیر ص ھ ٢٠١٠وی ى أن م إل

ذت  دریب إذا أخ ن الت صوى م ة الق ق التنمی ن تحقی یمك

ارس،  شاط المم وع الن ة الأداء لن التمرینات شكل وطبیع

رة  كما تحدث تأثیرات علي أجھزة الجسم التي تقع مباش

  )٢٦ : ١٢.(تحت تأثیر حمل التدریب

ین ) ٥(ح من جدول كما یتض وجود نسبة تحسن ب

صالح  ضابطة ل ة ال ة للمجموع ة والبعدی ات القبلی القیاس

طات  ن متوس ح م و موض ا ھ ة كم ات البعدی القیاس

ي  ة ف درات البدنی سبة تحسن الق القیاسات، حیث بلغت ن

صوي  وة الق رجلین (اختبارات الق ر %١١.٠٨ال ، الظھ

ود %)١٠.٨٣ ن الرق وس م ار الجل ، %٨.٢١، واختب

ل  اح المائ ذراعین من الانبط ي ال ار ثن ، %٩.٥٦واختب

وف  ن الوق ل م اح المائ ار الانبط ا %١٦.٨٢اختب ، كم

سیولوجیة  درات الف سن الق سبة تح د (بلغت ن بض بع الن

ة %٢.٣٩-المجھود مباشرا  ، %٤.٠١، السعة الحیوی

وبین  ات %٥.١٤ MYOGLOBINمیوجل ، لاكت

ك %٦.٣٧ LDHدیھیدروجیناز  امض اللاكتی  LA، ح

، وأیضا بلغت نسبة تحسن المستوي الرقمي %)٦.٤٥-

  %.٢.٣٠-م حرة ٤٠٠لسباحي 

ل من  ات ومراجع ك ائج مع دراس وتتفق ھذه النت

نت عیسى )٢٨(م ٢٠١١مختار شومان  م ٢٠١٣، باس

شابمان ، )٩( ینكس، ت  Chapman & Sinex س

یم ،)٤٦(م ٢٠١٥ ون ل ارك، وكی غ ب ون یون -Hun ھ

Young Park & Kiwon Lim م٢٠١٧ 

رون ،)٣٧( ارك وآخ غ ب ون یون  Hun-Youngھ

Park, et al رف  ،)٣٨(م ٢٠١٨ یم أش م ٢٠١٩ نع

ھ ) ٨( ضابطة ل ة ال دي للمجموع امج التقلی ي أن البرن ف

سیولوجیة  ة والف درات البدنی ى الق ابي عل أثیر ایج ت

  .والمستوي الرقمي للسباحین

  عرض ومناقشة نتائج الفرض الثانى :  

ھ  ى أن اني عل رض الث نص الف روق : "ی د ف توج

طي ا ین متوس صائیا ب ة إح سن دال سب تح ین ًون لقیاس

ستخدم  ي ت ة الت ة التجریبی دى للمجموع ى والبع القبل

ض سین بع نفس لتح ي الت تحكم ف دریبات ال رات  ت المتغی

ة ي البدنی ستوى الرقم سیولوجیة والم سباحي والف  ل

  ".م حرة لصالح القیاس البعدى٤٠٠

  
  
  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

 

  )٦(جدول 
  المتغيرات  عضدلاله الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في ب

  م حرة٤٠٠ لسباحي والفسيولوجية والمستوى الرقمي البدنية
  ١٠=      ن    

  
 

     
  

 

قوة عضلات 
القوة   %٢٣.٢٠  *٩.٥٢٤  ١٩.١٠  ٣.٨٦٤  ١٠١.٤٠  ٢.١١٠  ٨٢.٣٠ كجم الرجلین

الثابتة 
قوة عضلات  القصوى

  %٢١.٧١  *٨.٥٥٤  ١٩.٥٠  ٣.٦٢٨  ١٠٩.٣٠  ٢.٥٢٩  ٨٩.٨٠  كجم  الظھر

الجلوس من 
  %٢١.٢٩  *٦.٦٩٩  ٩.٢٠ ٢.٥٨٧ ٥٢.٤٠ ٣.٤٣٠ ٤٣.٢٠ عدد الرقود

  التحمل 
ثني الذراعین  العضلي

من الانبطاح 
 المائل

  %٢٦.١٧  *٥.٨٨٧  ٦.٧٠ ٢.٠٤٥ ٣٢.٣٠ ٢.٩٩٠ ٢٥.٦٠ عدد

  المتغیرات
  البدنیة

  الرشاقة
الانبطاح 
المائل من 

 الوقوف
 %٣٠.٨٠  *٤.٥٨٧  ٦.٥٠ ٢.٥٦٩ ٢٧.٦٠ ٣.٩٣٠ ٢١.١٠ عدد

النبض بعد المجھود 
  %٥.٢٤-   *٤.٠٨٩  ١٠.١٠-   ٢.٠٥٧  ١٨٢.٤٠  ٢.٤١٥  ١٩٢.٥٠  ق/ن  مباشرا

  %١٥.٤٨  *٦.٩٨٨  ٣٦٨.٩٠  ٣٥.٦٢٨  ٢٧٥١.٣٠  ٤١.٩٨٤  ٢٣٨٢.٤٠  ق/میللیلتر  السعة الحیویة
میوجلوبین 

MYOGLOBIN Mg/ml ١٢.١٦  *٩.٥٧٩  ٤.٢٨ ١.٥٢٤ ٣٩.٤٥ ١.٩٦١ ٣٥.١٧%  

لاكتات دیھیدروجیناز 
LDH U/L ٢٤.٢٢  *٨.٥٧٧  ٤٥.٦٥ ٢.١٤٧ ٢٣٤.١٠ ١.٥٥٥ ١٨٨.٤٥%  

المتغیرات 
  الفسیولوجیة

مول  LAحامض اللاكتیك    %٢٢.١٠-   *٧.٥٦٥  ١.٤٣  ٠.٧٢١  ٥.٠٤  ٠.٩٥٤  ٦.٤٧  لتر\مل
المستوى 

 %٥.٩٩-  *٦.٨٧١ ٠.٣١ ٣.٥٠٢ ٤.٨٦ ٤.٤٨٥ ٥.١٧ ق  حرة م٤٠٠ باحةس الرقمي

  دال                                                                             * ١.٨٣٣= ٠.٠٥قیمة ت عند *

ضح من جدول  روق ذات) ٦(یت ود ف ھ وج  دلال

صائیة ین إح ل ب ن ك ات م ة  القیاس ة والبعدی القبلی

 بعض في لصالح القیاسات البعدیة التجریبیةللمجموعة 

ة رات البدنی  والفسیولوجیة والمستوى الرقمي المتغی

سباحي ن ٤٠٠ ل و موضح م ا ھ د البحث، كم رة قی م ح

المحسوبة ) ت(متوسطات القیاسات حیث تراوحت قیمة 

ین  ي  ٣.٠٥٨(ب ي) ٩.٥٧٩ إل ى أعل ن وھ ا  م قیمتھ

  .٠.٠٥ یةمعنو مستوى عند )١.٨٣٣(الجدولیة البالغة 

سبة التحسن  ذلك ن ة وك وتعزي الباحثة ھذه الدلال

ة  ة والبعدی ات القبلی ین القیاس ة ب ة التجریبی للمجموع

درات  رات الق ع متغی ي جمی ة ف ات البعدی ولصالح القیاس

ي ستوى الرقم سیولوجیة والم ة والف سباحي البدنی  ل

باب ھي٤٠٠ ى عدة أس د البحث إل رة قی تخدام : م ح اس

رح  تدریبات التحكم فى  التنفس بالبرنامج التدریبي المقت

ة، )  أسابیع٨(لمدة  ة التجریبی ى المجموع ق عل والمطب

ة  وما أشتمل علیھ البرنامج المقترح من جرعات تدریبی

ة  ات ملائم ات وراح بشدات مختلفة وتكرارات ومجموع

ضلي العمل حجم فیھا یزداد ستمر الع ل وی رات العم  لفت

ضلا ى الع ز عل ذلك التركی ة، وك اء طویل ة أثن ت العامل

م حرة، وكذلك طریقة ٤٠٠الأداء الحركي لتكنیك سباحة 
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ري  دریب الفت ع(الت نخفض، مرتف ق ) م شدة المطب ال

ة،  ة التجریبی باحي المجموع ى س بالبرنامج المقترح عل

نفس مع الاستمراریة  فى عملیة التنظیم والتحكم في الت

اء الأداء تخدام أثن د اس سجین،  عن ص الأك دریبات تق ت

ة وا درات البدنی ویر الق ة وتط ي تنمی ل عل ي تعم لت

  .م حرة٤٠٠والفسیولوجیة والمستوي الرقمي لسباحي 

ا مع النتائج وتتفق ار م ھ أش ـد  عـلاوي  إلی  محم

ى٢٠٠٧ دریب أن م عل نظم الت ى  الریاضي الم ؤدى إل ی

ر العضلي والدوري والتنفسي الجھاز رفع كفاءة  ویظھ

ك صورة واضحة ذل رة ب درة ومباش ي ق ضلة ف ى  الع عل

وة الإنقباض دل وبذل الق رع بمع ر أس المدى  خلال وأكث

. ثابتة أو حركیة ھذه القوة كانت سواء للمفصل الحركى

)١٠٢ : ٢٢(  

دین سلامھ  اء ال د ٢٠٠٠ویذكر كل من بھ م، أحم

دین  لاح ال فیق ٢٠١٣ص ود ش م أن ٢٠١٦م، محم

دریب تظم الریاضي الت ة یحسن المن داد عملی  الإم

ون أكسید من ثاني تخلصبالأكسجین وال وى الكرب  وتق

ة وتتحسن التنفس عضلات ة عملی ة التھوی  عن الرئوی

ضلات طریق ام ع نفس قی ة الت ادة بمھم واء حجم زی  ھ

ي التنفس صر ف ك وقت  أق ن وذل صر مع تمشیا ممك  ق

شاط أداء أثناء زمن عملیة التنفس ذا الن  الریاضي، وھ

دوره ؤدى ب ى ی ل إل رات عدد تقلی اء م نفس أثن  الت

  )٢٤ : ٢٧) (٤١ : ٣) (٥٤: ١٠.(الراحة

رون  ولز وآخ  Holliss, et alویوضح كل من ھ

 et alIryna ,، ألیرینا ھروزفیتش وآخرون  م٢٠١٤

Hruzevych یاواخرون  ٢٠١٧ ر جارس  Ikerم، ایك

García, et al دریبات  م أن٢٠٢١ تخدام ت اس

نفس(الھیبوكسیك  ي الت تحكم ف ھ) ال أثیر ل ال ت ث فع  حی

القلبي  الجھاز التنفسي والجھاز تكیف حدوث إلى یؤدى

افة ى بالإض ا إل د أنھ ل من تزی وائى التحم  وأن الھ

تخدام سباحین اس ا ال ؤدى لھ ویر ی ى تحسن وتط  إل

ستوي  ة والم درات البدنی ستوى الق يم  : ٣٦. (الرقم

١٧٨ : ٤٠)(١٥٥ : ٤١)(١٩٥(  

 ,Hun-Youngیونج وآخرون  ھون حیث یذكر

et al سباحین م أن٢٠١٨ ذین ال دریب  ال تخدموا الت اس

نقص رت الأكسجین ب یھم ظھ أثیرات عل ة ت ي إیجابی  ف

  )٥٥ : ٣٨. (الأداء مستوى

ذا   ا وھ ذلك م ھ ك د علی شیو  أك ارنست ماجلی

Ernest W.Maglischo تخدام  أنم٢٠١٦  اس

أثیر لھ) الھیبوكسیك( التدریب بنقص الأكسجین ال ت  فع

از الجھاز تكیف حدوث إلى یؤدى حیث  التنفسى والجھ

وائى التحمل من تزید إلى أنھا بالإضافة القلبى  وأن الھ

تخدام سباحین إس ا ال ؤدى لھ سن ی ى تح  إل

  )١٨٦ :٣٥.(الرقمي وتطویرالمستوى

 م أن٢٠١٧بینما یري قاسم حسین، یوسف لازم 

 القلب دقات خفض معدلات على یعمل الریاضي التدریب

ي ة ف دفع وتحسین الراح ي ال ل وتحسین القلب  عم

  )٩٥ : ١٧(.والتنفسي الدوري الجھازین

رون  و آخ ونغ وو كیم شیر س  Sung-Wooوی

Kim, et al دریب م أن٢٠٢١ ي الت ة ف نقص  بیئ

سجین سن الأك سي  یح دوري والتنف از ال ل الجھ عم

ة دریب ائجبنت بالمقارن تخدام الت نفس  باس الت

  )٣٩٤ : ٤٧.(الطبیعي

ین ) ٦(كما یتضح من جدول  وجود نسبة تحسن ب

صالح  ة ل ة التجریبی القیاسات القبلیة والبعدیة للمجموع

طات  ن متوس ح م و موض ا ھ ة كم ات البعدی القیاس

ي  ة ف درات البدنی سبة تحسن الق القیاسات، حیث بلغت ن

صوي  وة الق رجلین(اختبارات الق ر %٢٣.٢٠ ال ، الظھ

ود %)٢١.٧١ ، %٢١.٢٩، واختبار الجلوس من الرق

ل  ، %٢٦.١٧واختبار ثني الذراعین من الانبطاح المائ

وف  ن الوق ل م اح المائ ار الانبط ا %٣٠.٨٠اختب ، كم

سیولوجیة  درات الف سن الق سبة تح د (بلغت ن بض بع الن



  
 
 
 
  

 
 

 

را  ود مباش ة %٥.٢٤-المجھ سعة الحیوی ، ال

وبین %١٥.٤٨  MYOGLOBIN، میوجل

دروجیناز %١٢.١٦ ات دیھی ، %٢٤.٢٢ LDH، لاكت

سبة %)٢٢.١٠- LAحامض اللاكتیك  ، وأیضا بلغت ن

سباحي  ي ل ستوي الرقم سن الم رة ٤٠٠تح -م ح

٥.٩٩.%  

ل من  ات ومراجع ك ائج مع دراس وتتفق ھذه النت

نت عیسى )٢٨(م ٢٠١١مختار شومان  م ٢٠١٣، باس

شابمان )٩( ینكس، ت  Chapman  &Sinex ، س

یم )٤٦ (م٢٠١٥ ون ل ارك، وكی غ ب ون یون -Hun، ھ

Young Park & Kiwon Lim م ٢٠١٧

رون )٣٧( ارك وآخ غ ب ون یون  Hun-Young،ھ

Park, et al رف  ،)٣٨(م ٢٠١٨ یم أش م ٢٠١٩ نع

اریز ،)٨( رون الكس آرسي ألف  et alAlexis , وآخ

Arce-Alvarez تخدام ) ٣٢(م ٢٠٢١ ي أن اس ف

تدریبات التحكم التنفس بالبرامج التدریبیة المطبقة على 

ى  وي عل أثیر معن دیھم ذات ت ة ل ة التجریبی المجموع

ي  ستوي الرقم سیولوجیة والم ة والف درات البدنی الق

  .للسباحین

  عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث :  

توجد فروق دالة : "رض الثالث على أنھ ینص الف

وعتین  ة للمجم ات البعدی ین متوسطي القیاس صائیا ب ًإح

 المتغیرات البدنیة لتحسین بعض) التجریبیة والضابطة(

سباحي والفسیولوجیة والمستوى الرقمي رة ٤٠٠ ل م ح

  ".لصالح المجموعة التجریبیة 

  )٧(جدول 
  المتغيرات  وعتين الضابطة والتجريبية في بعضدلاله الفروق بين القياسات البعدية للمجم

  م حرة٤٠٠ لسباحي والفسيولوجية والمستوى الرقمي البدنية
  ٢٠=      ن    

 
  

 
 

    
  

عضلات قوة 
القوة الثابتة   *٣.٥٤٧ ١٠.٢٠  ٣.٨٦٤  ١٠١.٤٠  ٢.٢٠١  ٩١.٢٠ كجم الرجلین

 القصوى
  *٢.٨٩٥  ١١.١٠  ٣.٦٢٨  ١٠٩.٣٠  ٢.١٤٧  ٩٨.٢٠  كجم  قوة عضلات الظھر
  التحمل   *٤.٥٢٧  ٦.٣٠ ٢.٥٨٧ ٥٢.٤٠ ٢.٥٤٧ ٤٦.١٠ عدد الجلوس من الرقود

ثني الذراعین من  العضلي
  *٢.٦٩٨  ٤.٨٠ ٢.٠٤٥ ٣٢.٣٠ ٢.٩٦٥ ٢٧.٥٠ عدد الانبطاح المائل

  المتغیرات
  البدنیة

الانبطاح المائل من   الرشاقة
  *٣.٤٧٠  ٣.٣٠ ٢.٥٦٩ ٢٧.٦٠ ٢.٦٨٩ ٢٤.٣٠ عدد الوقوف

  *٥.٢٨٩  ٥.١٠-   ٢.٠٥٧  ١٨٢.٤٠  ٢.٨٥٧  ١٨٧.٥٠  ق/ن  النبض بعد المجھود مباشرا
  *٥.٢٩٠  ٢٩٢.٩٠  ٣٥.٦٢٨  ٢٧٥١.٣٠  ٥٦.٣٢٥  ٢٤٥٨.٤٠  ق/میللیلتر  السعة الحیویة

  *٦.٣٥٥ ٢.٨٧ ١.٥٢٤ ٣٩.٤٥ ٢.٣٥٤ ٣٦.٥٨ MYOGLOBIN Mg/mlوبین میوجل
  *٣.٤٠٤ ٣٥.٠٠ ٢.١٤٧ ٢٣٤.١٠ ١.٥٢٤ ١٩٩.١٠ LDH U/Lلاكتات دیھیدروجیناز 

المتغیرات 
  الفسیولوجیة

مول  LAحامض اللاكتیك    *٢.٦٩٧  ١.١٨-   ٠.٧٢١  ٥.٠٤  ٠.٧٤١  ٦.٢٢  لتر\مل
المستوى 

 *٢.٧٨٨ ٠.٢٣-  ٣.٥٠٢ ٤.٨٦ ٣.٦٥٨  ٥.٠٩ ق  حرة م٤٠٠ سباحة الرقمي

  ٢.١٠١= ٠.٠٥قیمة ت عند * 
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روق وجود) ٧(جدول  من یتضح ة ف صائیا  دال إح

 بین القیاسات البعدیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة

ة في بعض رات البدنی والفسیولوجیة والمستوى  المتغی

قید البحث، كما ھو موضح  م حرة٤٠٠ لسباحي الرقمي

ة  ت قیم ث تراوح ات حی طات القیاس ن متوس ) ت(م

ین ا ي ٢.٦٩٧(لمحسوبة ب ر) ٦.٣٥٥ إل ى أكب  من وھ

  .٠.٠٥مستوى معنویة  عند )٢.١٠١(الجدولیة  قیمتھا

صائیة  الباحثة وتعزى ة إح روق ذات دلال ود ف وج

ة درات البدنی ي الق والفسیولوجیة والمستوى الرقمي  ف

سباحي  ة ٤٠٠ل وعتین التجریبی ین المجم رة ب م ح

ال ى اكتم ضابطة إل رح وال امج المقت دة البرن  ٨( لم

ق ) أسابیع نفس والمطب باستخدام تدریبات التحكم فى الت

ة  ا دون المجموع ة بمفردھ ة التجریبی ى المجموع عل

ن  رح م امج المقت ھ البرن تمل علی ا أش ضابطة، وم ال

ات  رارات ومجموع ة وتك جرعات تدریبیة بشدات مختلف

 ویستمر العمل العضلي حجم فیھا وراحات ملائمة یزداد

ل رات العم ري طو لفت دریب الفت ة الت ذلك طریق ة، وك یل

ع( نخفض، مرتف رح ) م امج المقت ق بالبرن شدة المطب ال

ى  على سباحي المجموعة التجریبیة، مع الاستمراریة ف

نفس ي الت تحكم ف یم وال ة التنظ اء عملی د  الأداء أثن عن

تخدام ي  اس ل عل ي تعم ص الأكسجین، والت دریبات تق ت

سیو ة والف درات البدنی ویر الق ة وتط لوجیة تنمی

  .م حرة٤٠٠والمستوي الرقمي لسباحي 

صطفى  ة ھشام م ائج دراس م ٢٠٢٠حیث تتفق نت

ى أن التحسن ة ف ة الحالی لا مع الدراس وعتین  لك المجم

ي ة ف ضابطة والتجریبی ى  ال ع إل ة یرج ات البعدی القیاس

امج اع البرن ث أن ارتف رح حی دریبي المقت اءة الت  الكف

زة ة لأجھ سم الوظیفی ؤدي الج ى ی ة  اعارتف إل الحال

الي تحسن سباحین وبالت ة لل الرقمي  المستوى التدریبی

أكدة أبو العلا عبد الفتاح وحازم حسین  ما ، وھذا)٣٠(

دریب م أن٢٠١١ ا یھدف الریاضي الت ىً أساس ع إل  رف

ستوى ع الأداء م صاد م ي الاقت ذول ف د المب   .الجھ

)٦٧ : ٢ (  

اطى  و المع ى أب ضیف  نھ ھ٢٠١٢وت  توجد م أن

ة ةإیجاب علاق ین ی ة تحسن ب اءة الوظیفی للجسم  الكف

دوري( ازین ال سي الجھ ستوى )والتنف از وم  الإنج

ا الرقمي الرقمي، فالمستوى و م صلة إلا ھ اون مح  تع

  )    ٨٥: ٢٩.(الجسم المختلفة أجھزة وتآزر بین كفاءة

رون  ك وآخ ى البی ى فھم ري عل م أن ٢٠١٣وی

ة إنتاج ا فاعلیة زیادة اللاھوائي یؤدي إلى التدریب لطاق

ة، ك اللاھوائی ق عن وذل ات  بعض حدوث طری التكیف

 الفوسفاتي، وتأخیر الطاقة مخزون منھا زیادة الوظیفیة

اتج راكم عن التعب الن ك، حمض ت ذا اللاكتی ي وھ  یعن

ادة درة زی سباح ق ى ال اج عل ة،  إنت ة اللاھوائی الطاق

الي ات وبالت ضلیة أداء انقباض وى ع رع أق ي  وأس والت

ى م دورھا عل ؤثر ب م ت ن ث وظفي وم دنى وال ستواه الب

  )٥٨ : ١٤ (.تحقیق مستوى رقمي

ضابطة  ة ال وبالمقارنة بین نسب تحسن المجموع

دول  ة بج ة التجریبی سب ) ٥(،)٤(والمجموع د أن ن نج

ر  ت اكب ة كان ة التجریبی ا المجموع ي حققتھ سن الت التح

ة  ا المجموع ي حققتھ سن الت سبة التح ن ن ر م بكثی

رات الب ي المتغی ضابطة ف سیولوجیة ال ة والف دنی

سباحي  ي ل ستوي الرقم صالح ٤٠٠والم رة ول م ح

  .المجموعة التجریبیة

ار  ن مخت ل م ات ك ع دراس ائج م ذه النت ق ھ وتتف

ومان  سى )٢٨(م ٢٠١١ش نت عی ، )٩(م ٢٠١٣، باس

شابمان  ینكس، ت م ٢٠١٥ Chapman  &Sinex س

یم ،)٤٦( ون ل ارك، وكی غ ب ون یون  Hun-Young ھ

Park & Kiwon Lim غ ،)٣٧ (م٢٠١٧ ون یون ھ

رون  م ٢٠١٨ Hun-Young Park, et alبارك وآخ

 الكس آرسي ألفاریز ،)٨(م ٢٠١٩ نعیم أشرف  ،)٣٨(

رون  م ٢٠٢١ et alAlexis Arce-Alvarez ,وآخ



  
 
 
 
  

 
 

 

تخدام ) ٣٢( ي أن اس نفس ف ي الت تحكم ف دریبات ال ت

ة  دة للمجموع دریبي المع امج الت ل البرن ة داخ المطبق

ة  ائج المجموع وق نت سن وتف ى تح ة أدى إل التجریبی

التجریبیة على المجموعة الضابطة في القیاسات البعدیة 

ستوي  سیولوجیة والم ة والف درات البدنی بعض الق ل

  .الرقمي للسباحین

 الاستنتاجات:  
وء في نھج ض ات البحث ةوعین م  والمعالج

   : إلى  الباحثة الإحصائیة للنتائج توصلت

اء  - ارج الم ل وخ نفس داخ ي الت تحكم ف دریبات ال ت

المطبقة على المجموعة التجریبیة لھا تأثیر ایجابي 

درات  ستوي الق سین م ة لتح ة معنوی وذات دلال

سباحي  ھ ل سبة ٤٠٠البدنی رت ن ث أظھ رة، حی م ح

ارات القوة القصوي تحسن القدرات البدنیة في اختب

رجلین ( ر %٢٣.٢٠ال ، %)٢١.٧١، الظھ

ود  ار %٢١.٢٩واختبار الجلوس من الرق ، واختب

ل  اح المائ ن الانبط ذراعین م ي ال ، %٢٦.١٧ثن

 %.٣٠.٨٠اختبار الانبطاح المائل من الوقوف 

اء  - ارج الم ل وخ نفس داخ ي الت تحكم ف دریبات ال ت

یجابي المطبقة على المجموعة التجریبیة لھا تأثیر ا

درات  ستوي الق سین م ة لتح ة معنوی وذات دلال

سباحي  سیولوجیة ل رت ٤٠٠الف ث أظھ رة، حی م ح

سیولوجیة  ات الف سن القیاس سبة تح د (ن بض بع الن

را  ود مباش ة %٥.٢٤-المجھ سعة الحیوی ، ال

وبین %١٥.٤٨  MYOGLOBIN، میوجل

دروجیناز %١٢.١٦ ات دیھی  LDH، لاكت

 .%)٢٢.١٠- LA، حامض اللاكتیك %٢٤.٢٢

اء  - ارج الم ل وخ نفس داخ ي الت تحكم ف دریبات ال ت

المطبقة على المجموعة التجریبیة لھا تأثیر ایجابي 

ي  ستوى الرقم سین الم ة لتح ة معنوی وذات دلال

سباحي  سن ٤٠٠ل سبة تح رت ن ث أظھ رة، حی م ح

 %.٥.٩٩-المستوي الرقمي لسباحي        

دل  - ادة مع ى زی نفس عل تعمل تدریبات التحكم في الت

وه دثالق ا یح سباحین مم سنا  لل ا ًتح ي  ًمعنوی ف

  .م حرة٤٠٠المستوى الرقمي لسباحي 

ضابطة  - ة ال ى المجموع ق عل امج المطب البرن

وي  أثیر معن ھ ت باستخدام تدریبات التنفس العادي ل

ات  صالح القیاس ة ل ة والبعدی ات القبلی ین القیاس ب

البعدیة في القدرات البدنیھ الفسیولوجیة والمستوى 

 .م حرة٤٠٠حي الرقمي لسبا

  التوصيات:  
دم  ا یتق ل إلیھ م التوص ي ت ائج الت وء النت ي ض ف

  :الباحث بالتوصیات التالیة 

رورة - ام ض تخدام الاھتم دریبات باس ي  ت تحكم ف ال

ي نفس ف ویر الت سین وتط درات تح ة الق  البدنی

سباحي  م ٤٠٠والفسیولوجیة والمستوي الرقمي ل

 .حرة

رورة - ام ض تخدام الاھتم دریبات باس تح ت ي ال كم ف

د نفس عن ع الت رامج وض دریب ب سباحي الت  ل

طة سافات المتوس ع الم ستوى لرف اءة م  الكف

 .الفسیولوجیة

راء - د إج ى من المزی ات عل نیة الدراس ل س  مراح

ة ن مختلف ري ع باحات أخ واع س ى أن ذلك عل  وك

 .العینة قید البحث

ات - راء القیاس ة إج صفة والفسیولوجیة البدنی  ب

دراتف التحسن مستوى لتقییم دوریة ة  ي الق البدنی

ذلك اءة وك سباحین الفسیولوجیة الكف ة لل  ومحاول

 .بھم الارتقاء
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 علمي  التحكم في التنفس بتقنین تدریبات استخدام -

 .المرتفعات لتدریب التكالیف قلیل محتمل كبدیل

 قائمة المراجع  
 المراجع العربية : أولا:  

التدریب الریاضي  :أبو العلا أحمد عبد الفتاح  -١

لخطط التدریبیة -، الأسس الفسیولوجیة المعاصر

 – التدریب طویل المدى – تدریب الناشئین –

، دار الفكر العربي، القاھرة، أخطاء حمل التدریب

 .م٢٠١٢

 :أبو العلا أحمد عبد الفتاح وحازم حسین سالم  -٢

 ، الطبعة لاتجاھات المعاصرة في تدریب السباحة

  . م٢٠١١العاشرة، دار الفكر العربي، القاھرة، 

تأثیر تدریبات  :  أحمد صلاح الدین محمد قراعة  -٣

 على training hypoxicالتحكم فى النفس 

بعض المتغیرات البدنیة والفسیولوجیة، المؤتمر 

العلمي الدولي بالغردقة حول علوم الریاضة في 

قلب الربیع العربي، كلیة التربیة الریاضیة، 

  .م٢٠١٣جامعة أسیوط، 

أسباب تخلف المستوى  :یني  احمد محمد الحس  -٤

دار الوفاء ، الرقمي لسباحة المسافات القصیرة

  . م ٢٠١٤، لدنیا الطابعة والنشر

، دار فسیولوجیا الریاضة :  أحمد نصر الدین سید  -٥

  .م٢٠٠٣الفكر العربي، القاھرة، الطبعة الأولى، 

تأثیر استخدام تدریبات  :  إسلام محمد عید سید   -٦

لى بعض المتغیرات التحكم في النفس ع

الفسیولوجیة ومستوى أداء سباحة الفراشة، 

رسالة ماجستیر ، ملیة التربیة الریاضیة، جامعة 

  .م٢٠١٨بنھا، 

أشرف عدلي إبراھیم، محمد فتحي الكردان،    -٧

 - تدریس –تعلیم (السباحة  :یحیى مصطفى على

 دار الوفاء لدنیا الطباعة والنشر، ،)برامج

 . م٢٠١٤القاھرة، 

تأثیر تدریبات للتحكم  : نعیمأشرف محمد جمعة  -٨

على التحمل الخاص ) ھیبوكسیا(س في التنف

وبعض المتغیرات الفسیولوجیة والمستوى 

المجلة زعانف، / متر٤٠٠الرقمي لسباحي 

دد ، العالعلمیة لعلوم التربیة البدنیة والریاضة

، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة المنصوررة، ٦٥

 .م٢٠١٩

تأثیر تدریبات  :  باسنت محمد عیسى عبد الفتاح  -٩

نقص الأكسجین على سرعة الأداء لسباحي 

الزعنفة الأحادیة للمسافات القصیرة، رسالة 

دكتوراه، غیر منشورة،  كلیة التربیة الریاضیة 

  .م٢٠١٣،  جامعة الإسكندریة، بنات

سیولوجیا  :بھاء الدین إبراھیم سلامھ  -١٠ ف

، دار الفكر )لاكتات الدم(الریاضیة والأداء البدنى 

  .م٢٠٠٠العربي، القاھرة، 

التدریب  :ریسان خریبط، أبو العلا عبد الفتاح  -١١

  م٢٠١٦، مركز الكتاب للنشر، القاھرة، الریاضي

صالح بشیر سعد، ماھر احمد عاصى، مصطفى -١٢

سس العلمیة لتعلیم السباحة الأ :حمید الكروى

، دار زھران للنشر والتوزیع، والتدریب علیھا

  .م٢٠١٠عمان، 

 الریاضي  التدریب :الخالق عصام الدین عبد-١٣

 المعارف، ، منشأة١١ ط،) تطبیقات– نظریات(

 .م٢٠٠٥القاھرة، 

على فھمى البیك، عماد الدین عباس ابو زید، -١٤

  محمد احمد عبدو



  
 
 
 
  

 
 

 

تدریب لتنمیة القدرات طرق وأسالیب ال :  

، القاھرة، منشاة المعارف، اللاھوائیة والھوائیة

 .م٢٠١٣

عمر محمد إبراھیم، عادل محمد عبد المنعم،   -١٥

السباحة الأسس العلمیة  :مؤمن طھ عبد النعیم

، مركز الكتاب للنشر والتوزیع، والتطبیقیة

  .م٢٠١٦القاھرة، 

 :  عویس الجبالى، تامر عویس  الجبالى-١٦

 ،)النظریة والتطبیق(ظومة التدریب الحدیث من

 ٢٠١٣دار أبو المجد للنشر والطباعة، القاھرة، 

 .م

 :  قاسم حسن حسین، یوسف لازم كماش-١٧

المبادئ الانثروبومتریة (ریاضیة السباحة 

 الطبعة الأولي، دار ،)والفسیولوجیة والتدریبیة

  م٢٠١٧زھران للنشر والتوزیع، عمان، 

تأثیر التدریب الھیبوكسیك :ديكریم صباح مھ  -١٨

ي  دى لاعب ة ل رات الوظیفی ض المتغی ي بع ف

یة، المصارعة ة الریاض وم التربی ة ، مجلة عل كلی

یة  ة الریاض ل، التربی ة باب راق، جامع ، الع

 .م٢٠١١

موسوعة السباحة  :محمد زكى إبراھیم    -١٩

، مؤسسة علوم الریاضیة ودار الوفاء الدولیة

  .م٢٠١٥، لدنیا الطباعة، القاھرة

تأثیر التدریبات  :محمــد عـودة خلیـــل  -٢٠

الخافضة لنسبة الأكسوجین على بعض 

المتغیرات الفسیولوجیة ومستوى الأداء المھارى 

للمصارعین، رسالة دكتوراه، كلیة التربیة 

  .م٢٠١٢الریاضیة للبنین، جامعة بنھا، 

محمد فتحى الكردانى، یحیى مصطفى على،   -٢١

 تدریس –تعلیم (السباحة  :ھیماشرف عدلى ابرا

 دار الوفاء لدنیا الطباعة والنشر، ،) برامج-

  .م٢٠١٤الطبعة الأولي، القاھرة، 

 ط علم التدریب الریاضى، :محمـد حسـن عـلاوي-٢٢

  .م٢٠٠٧، دار الفكر العربى، القاھرة، ١٢

 :محمد حسـن عـلاوى،    أبو العلا عبـد الفتـاح-٢٣

، دار الفكر ٤ طضي،فسیولوجیا التدریب الریا

  .م٢٠٠٩العربي، القاھرة، 

 التدریب إستراتیجیة :محمد على أحمد القط-٢٤

العربي  ، المركز٢ ، جالسباحة في الریاضي

  .م٢٠٠٥للنشر، القاھره، 

دریبات  :  محمد قطب عبد السلام قطب-٢٥ أثیر ت ت

الھایبوكسیك على بعض المتغیرات الفسیولوجیة 

د صارعة والبدنیة ومستوي الأداء ل ئي الم ى ناش

ة ، رسالة ماجستیر غیر منشورة، الرومانیة  كلی

 .م ٢٠١٧ ، جامعة بني سویف،التربیة الریاضیة

تأثیر تمرینات  :محمد مرسال حمد أرباب  -٢٦

البیلاتس على التحكم فى التنفس ومستوى تعلم 

سباحھ الزحف على البطن، مجلة المنصورة 

، كلیة ٦٥عدد لعلوم التربیھ البدنیھ والریاضیھ، ال

 .م٢٠١٤التربیة الریاضیة، جامعة المنصورة، 

امج  :  محمود شفیق محمود فتوح  -٢٧ أثیر برن ت

سم  زى للج زء المرك ات الج ات ثب لتمرین

ة  ر اللیاق ویر بعض عناص والھیبوكسیك على تط

ئین سین الناش ة للسباح سیولوجیة والبدنی ، الف

ستیر الة ماج شورة،رس ر من ة ، غی ة التربی  كلی

 .م ٢٠١٦، یة، جامعة حلوانالریاض

تأثیر تدریبات  :مختار إبراھیم شومان  -٢٨

الھیبوكسیك على بعض القدرات البدنیة 
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ABSTRACT 
 

The effect of Hypoxic exercises in and out of the water on some 
physical and physiological variables and the Record level of 

middle distance swimmers 
 

Dr-  Ahmed Suleiman Ibrahim 
 

Wafaa Essam Kamel Saadi 
 

Dr- Ashraf Mohamed Juma Naim 
 

 

  The research aims to identify “The effect of Hypoxic exercises in and out of the water on 
some physical and physiological variables and the Record level of middle distance swimmers” 
The experimental method was used in the experimental design of a group for two groups, one 
experimental and the other a control. consistent with the nature of the research,The research 
sample was also chosen by the intentional method from 400-meter freestyle swimmers at Al-
Hiwar Sports Club in Dakahlia Governorate under the age of 15, whose names are registered 
with the Egyptian Swimming Federation and who participated in competitions for the training 
season 2020/2021. The sample size was (20) swimmers, where they were divided equally in a 
random manner into two groups The experimental group reached (10) 400m freestyle 
swimmers, who used the breathing control training program in and out of the water, The 
control group reached (10) 400m freestyle swimmers, which used the traditional program 
(natural breathing), and homogeneity was conducted in the basic growth variables (age, height, 
weight, training age), and parity was conducted between (the experimental group and the 
control group) in the physical variables. The physiological, physiological, and numerical level of 
middle distance swimmers. The data for the study variables were processed by IBM SPSS 
Statistics ver.21 at a significant level of 0.05, The most important results were that the proposed 
program using breathing control exercises applied to the experimental group has a significant 
effect between the tribal and remote measurements in favor of the dimensional measurements in 
the physical and physiological abilities and the digital level of the 400m freestyle swimmer, and 
there is an improvement ratio between the tribal and remote measurements of the experimental 
group in favor of the dimensional measurements as shown From the averages of the 
measurements, The percentage of improvement in physical abilities in the maximal strength 
tests (legs 23.20%, back 21.71%), sitting test from lying down 21.29%, bending the arms test 
from tilted proneness was 26.17%, tilted prone test from standing 30.80%, and the percentage of 
improvement in physiological abilities reached (pulse immediately after exertion -5.24%, vital 
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capacity 15.48%, myoglobin 12.16%, lactate dehydrogenase LDH 24.22%, LA -22.10%), also 
the percentage of improvement in the digital level of the 400m freestyle swimmer was -5.99%, 
and the researcher recommends using scientifically regulated breathing control exercises as a 
potential low-cost alternative to training at heights because of its role in improving and 
developing the physical and physiological abilities and the digital level of the 400m freestyle 
swimmer. 

Keywords: Hypoxic exercises - physical and physiological variables - Record level for middle 
distance swimmers. 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 


