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تأثير تدريبات التحكم فى التنفس على بعض المتغيرات الفسيولوجية " 
 "متر زحف علي البطن  100المستوي الرقمي لسباحة والكيموحيوية و 

           د/ اسلام محمد علي الحيطاوي 
 بكلية التربية الرياضية جامعة العريش مدرس

 مقدمة البحث :   -

 

سبب  انهأفضل وسائل البحث العلمى حيث  استخدامنتيجة  يتميز العصر الحالي بانفتاح علمي هائل
أعطت الأبحاث العلمية فى الأونه ،  فقد  اساسي للتطور في المجال الرياضي عامة والسباحة خاصة

إهتماما" كبيرا" نحو تقويم أساليب التدريب التقليدية والعمل على تطويرها وإيجاد أساليب علمية الأخيرة 
مبتكرة تعمل على تحسين الكفاءة الفسيولوجية والمستوى الرقمى , منها أساليب التدريب بإستخدام تدريبات 

قمى لبعض الرياضات التحكم فى التنفس والتى أظهرت نتائج مؤثرة فى تحقيق التحسن الوظيفى والر 
كالسباحة ومسابقات الميدان والمضمار وتتلخص فكرتها فى الإعتماد على تقليل نسبة الأكسجين داخل 

 الجسم حيث ثبت أن لهذا الأسلوب تأثيرات فسيولوجية إيجابية .

من المرات اقل من  دأن يقوم السباح بالتنفس لعدهو  التحكم في التنفسان  (2003شو )يماجلذكروقد 
وفق الفعالية والمسافة والشدة المعطاة أثناء و أداء التمرينات المعطاة وحسب تعليمات المدرب اثناء المعتاد 

الوحدة التدريبية، وبالتالي ينعكس ذلك على أداء الرياضي في أثناء المسابقات لإنجاز المسافة المطلوبة 
ن ثلث إجمالي هذا التدريب يؤدي من خلال أأيضا الى وأشار  ، بأقل عدد ممكن من تكرارات التنفس

التحكم في التنفس للإقلال من كمية الأوكسجين وقد أجريت العديد من الدراسات على المناطق المرتفعة 
عن سطح البحر والمناطق غير المرتفعة وقد أكدت هذه الدراسات على تفوق السباحين في المناطق التي 

ازدادت القدرة الهوائية لديهم عن سباحي المناطق المرتفعة وتعمل هذه في مستوى سطح البحر ولقد 
 )  .الطريقة على زيادة كمية الأوكسجين في الحجرات الهوائية بالرئة كما أنها تفيد سباحي الحرة والدولفين

22   :184) 

 إلاااااى أن إساااااتخدام تااااادريبات الاااااتحكم فاااااىم 1996محموووووود عحووووود الحووووواف   وووووحاتة  أشاااااار  كماااااا    
التااااانفس لهاااااا فؤائاااااد فسااااايولوجية وبدنياااااة متعاااااددة ومنهاااااا تقليااااال نسااااابة تركياااااز حاااااامض اللاكتياااااك فاااااى كااااالا" 
مااااان العضااااالات والااااادم وتحساااااين الساااااعة الحيوياااااة للااااارئتين والحاااااد الأقصاااااى لإساااااتهلا  الأكساااااجين ورفااااا  

ى الكفاااااءه الوظيايااااة العامااااه للجساااام وتنميااااة وتطااااوير بعااااض القاااادرات البدنيااااة الخاصااااة وزيااااادة القاااادرة علاااا
 (27:    13)    .ركى فى وجود الدين الاكسجينىالإستمرار فى الأداء الح
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أن التدريبات   م( Holmar   )  2002 هولمارويتفق ذلك م  نتائج الدراسة التى توصل إليها  
الدم  بأسلوب التحكم فى التنفس من أفضل الأساليب المستخدمة لتقليل نسبة تركيز حامض اللاكتيك فى

والعضلات وزيادة قدرة الجسم على التكيف للدين الأكسجينى وبالتالى زيادة القدرة على الأداء والإنجاز . 
( 19   :173 ) 

علااااااااااى أن التعاااااااااارى المناااااااااات م والقصااااااااااير إلااااااااااى ( م2003) Robinson  روبنسووووووووووو  ويؤكااااااااااد      
, كمااااااا أنهااااااا تااااااؤدى  نقااااااص الأكسااااااجين يااااااؤدى لإسااااااتجابات فساااااايولوجية تحساااااان ماااااان قاااااادرة الأداء الباااااادنى

كماااااا أن تااااادريب نقاااااص الأكساااااجين ياااااؤدى إلاااااى  ،لزياااااادة كااااارات الااااادم الحماااااراء وإلاااااى زياااااادة الهيموجلاااااوبين
 (20:   23 ) تحسن التحمل الهوائى والاهوائى للاعبين .

أن  ويعد التدريب بنقص الأكسجين أحد طرق التدريب الحديث وذلك لرف  مستوى الأداء الرياضى بإعتبار
التدريب بنقص الأكسجين يؤدى لزيادة الدين الأكسجينى وذلك بتقليل عدد مرات التنفس أثناء الأداء مما 

 (  64:   4 يؤدى إلى زيادة قدرة الجسم على التكيف إلى الدين الأكسجينى  . ) 

ن السباح الذي يستخدم ن اما معينا في أيجابي في زيادة سرعة السباح، حيث إالتنفس تأثير وللتحكم في 
ثناء قط  المسافة في التدريب يمكن وبحسب الاعتقاد أسحبات ذراع(  3،5،7،9التنفس )نفس واحد كل 

ن أثناء السباق. كما يعتقد في ألى زيادة سرعته إيجابيا في قدرته الفسيولوجية مما يؤدي بدوره إيؤثر  أن
ثناء قط  المسافة تأثير أخذ النفس أن خلال تقليل عدد مرات لزيادة الضغط على الجهاز التنفسي م

يجابي في رف  كفاءة ذلك الجهاز عن طريق الحصول على تكيف يشبه ذلك التكيف الذي ينتج عن إ
                                                                        .تدريب المرتفعات

 طلب بعض القواعد والشروط وهى : تيحكم فى التنفس وضحت المصادر أن تدريب  التأو
 من الزمن الكلى لحجم الوحده التدريبية. 50 -25يتراوح حجم التدريب بنقص الأكسجين من  -

 ثيان .غة طويلة بسبب حدوث الإغماء أو اللفتر  باستخدامهلا يسمح  -

 ق .  30التوقف لح ة الشعور بالصداع والذى قد يستمر لمدة  -

 تدريب السرعة . استخداميجب مراعاة تقليل التكرار م   -

 لا يستخدم فى فتره المنافسات . -

 ( 99:     6)  يمكن تطبيق اسلوب الهيبوكسك بطريقة التدريب الفترى والتكرارى . -
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 وتتميز تدريبات التحكم فى التنفس ببعض المميزات الفسيولوجية :

 نتيجة حدوث التكيف لأجهزته الفسيولوجيه. زيادة قدرة اللاعب لتحمل الدين الأكسجينى -

 تأخر ظهور التعب بتقليل تجم  حامض اللاكتيك وزيادة معدل التخلص منه . -

 . ATPزيادة عمل الإنزيمات داخل العضلة ومن ثم زيادة إنتاج الطاقة  -

 الإقتصاد فى توزي  الدم داخل العضلة مما يزيد من فاعليته . -

 هود.خفض النبض أثناء الراحه والمج -

 ( 55:   1زيادة كفاءة التمثيل الغذائى . )    -

 :   مشكلة البحث -

تردد الباحث على  وأيضا" من خلالمن خلال اطلاع الباحث علي بعض الدراسات السابقة والمراج  
طلاعات للبطولات المختلفة على مستوى الجمهورية و إومن خلال متابعتة بمصر الجديدة  نادى الغابة

للسباحين الناشئين من  ومن خلال ملاح ته ( متر حره100) ةالميدانية في مجال السباحة لمساف الباحث
عدم قدرتهم على الإستمرار فى بذل الجهد بنفس الكفاءة الوظياية لبدء السباق  لاحظ سنة  17 -16سن 

ل الأداء  والذين و بالتالى زيادة عدد مرات التنفس وذلك نتيجة إلى إفتقارهم لصفتى تحمل السرعة وتحم
وهى ظروف الدين الأكسجينى أو التحكم فى  يمكن تطويرهما عن طريق تدريبهم فى ظروف خاصة ألا

وإستنادا" للإطار  التنفس لعل ذلك يسهم فى إيجاد حل مناسب للإرتقاء بالمستوى الرقمى لهؤلاء السباحين,
)وض  برنامج تدريبى باستخدام تدريبات  فكرة هذا البحث والتي تبلورت في  لديةالمرجعى للبحث إنبثقت 

التحكم فى التنفس ومحاولة التعرف على تأثير ذلك على بعض المتغيرات الفسيولوجية والكيموحيوية 
 (.متر زحف علي البطن  100والمستوي الرقمي لسباحة 

 ف البحث :اهدأ -

 خلال  معرفة :وذلك من التعرف على تأثير تدريبات التحكم فى التنفس  يهدف البحث الي 
الحد الاقصي لاستهلا   تاثير تدريبات التحكم في التنفس علي بعض المتغيرات الفسيولوجية )  -1

 السعة الحيوية ( –الاكسجين 

كرات  –خلايا الدم الحمراء  تاثير تدريبات التحكم في التنفس علي بعض المتغيرات الكيموحيوية ) -2
 الدم البيضاء (
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 -زمن كتم النفس تحت الماء  –تدريبات التحكم في التنفس علي ) عدد مرات التنفس  تاثير -3
 متر زحف علي البطن (  100المستوي الرقمي لسباحة 

 فروض البحث : -

قيد المتغيرات الفسيولوجية  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي فى -1
 البحث لصالح القياس البعدي .

ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي في المتغيرات الكيموحيوية قيد  توجد فروق  -2
 البحث لصالح القياس البعدي .

وزمن كتم  في عدد مرات التنفس توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلى والبعدى  -3
 البعدى.لصالح القياس  متر زحف علي البطن  100المستوي الرقمي والنفس تحت الماء 

 : مصطلحات البحث -
   Breath controlس :  التحكم في التنف -

يعاااااااااارف بأناااااااااااه ال اااااااااااروف التاااااااااااى يحااااااااااادث فيهاااااااااااا تعااااااااااارى الخلاياااااااااااا وأنساااااااااااجة الجسااااااااااام للااااااااااانقص فاااااااااااى 
 (57:     3 )  الأكسجين .

أداء التمريناااااااااات المعطااااااااااة بعااااااااادد مااااااااان تكااااااااارارات التااااااااانفس وحساااااااااب تعليماااااااااات المااااااااادرب وعلاااااااااى وفاااااااااق 
 (184:     21)  .   الفعالية والمسافة والشدة المعطاة في أثناء الوحدة التدريبية

 Biochemicalحيوية :الكيمو  -

الماده الحية وتحول هو العلم الذى يختص بدراسة التركيب النوعى والكمى للمركبات التى تدخل فى تكوين 
 (   8:    9  هذه المركبات فى العمليات الحيوية . )

 : سابقةالدراسات ال  
التحكم فى معدل التنفس على بعض وعنوانها  (  15( )  2008ياسين ححيب عزال) دراسة  -

التحكم وهدفت الدراسة الى التعرف على ،  ( متر سباحة حرة100- 50المتغيرات الوظيفية وإنجاز) 
( متر سباحة حرة، واستخدم 100- 50فى معدل التنفس على بعض المتغيرات الوظياية وإنجاز) 

 9من  ، وتكونت عينة البحث للمجموعتين أحدهما ضابطه والاخرى تجريبية المنهج التجريبي الباحث
، وكانت أهم النتائج وجود تحسن ملحوظ في متغيرات الدراسة في الثلاث برامج وحدث سباحين.

 .  ن ملحوظ لتدريبات الهيبوكسيك في الماء عن باقي البرامجتحس
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تأثير تدريبات  نهااعنو و  ( 5 م(  )   2013أحمد صلاح قراعة ، وخالد محمد عحد الكريم )  دراسة -
وهدفت  ،التحكم فى التنفس على بعض المتغيرات الحدنية والفسيولوجية والحيوكميائية للمنقذين

تأثير تدريبات التحكم فى التنفس على بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية  الدراسة الى التعرف على
من عينة البحث ، وتكونت للمجموعة الواحدة المنهج التجريبيالباحث واستخدم  ،والبيوكميائية للمنقذين

س تحسن المتغيرات الفسيولوجية والبدنية  قيد البحث لصالح القيا وجود أهم النتائج، وكانت منقذين  8
 .البعدى

تأثير التدريب عالى الشدة في ظل  نهااعنو و  Jewel Daw  (2006  (20  ))جويل داو دراسة  -
 وهدفت الدراسة الى التعرف على ، نقص الأكسجين على مستوي سطح البحر للاعحي السباحة

 ، تأثير التدريب عالى الشدة في ظل نقص الأكسجين على مستوي سطح البحر للاعبي السباحة
( 6( سيدات و )10( لاعب )16) منعينة البحث ، وتكونت  المنهج التجريبيالباحث واستخدم 

أهم النتائج أن التدريب في نقص الأكسجين أدي لتحسن ملحوظ في مستوي المتغيرات ، وكانت  رجال
الفسيولوجية للسباحين وكذلك زادت لديهم القدرة على استخلاص الاكسجين وتحسن مستوي الأداء 

 .حمل تراكم اللاكتيك وتحسن زمن الأداء وت
 إجراءت البحث :  -

 منهج البحث :أولا : 
لطبيعة  وعة تجريبية واحدة وذلك لمناسبتهذو القياس القبلى البعدى لمجم المنهج التجريبي الباحث ستخدمإ

 . هذا البحث
 البحث : وعينة مجتمعثانياً : 

بمصر الجديدة بالقاهرة  الغابةاشتمل مجتم  البحث على جمي  ناشئ السباحة لفريق الناشئين بنادى 
 16( للمرحلة السنية ) 2022-2021والمسجلين بالاتحاد المصرى للسباحة خلال الموسم التدريبى ) 

الاستطلاعية ( سباحين منهم للدراسة  4( سباح، حيث تم اختيار) 12( سنة والذين بلغ عددهم ) 17 –
 1( سباحين , ويوضح جدول )  8وهم خارج نطاق العينة الاساسية لتبلغ حجم عينة البحث الاساسية ) 

 . الوزن ( –الطول  –( التوصيف الاحصائى لعينة البحث فى متغيرات ) السن 

 تجانس عينة البحث : -

السااااااااااان ) متغيااااااااااارات  فاااااااااااي باااااااااااإجراء التجاااااااااااانس باااااااااااين أفاااااااااااراد عيناااااااااااة البحاااااااااااث قاااااااااااام الباحاااااااااااث 
 ( 1كما يوضح جدول ) ( والطول والوزن 
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 (1جدول )
 (الطول-الوز    -منيمتغيرات )العمر الز في لعينة البحث  التوصيف الإحصائى

                                                                                       =   (8) 

 الوسيط المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات
الانحراف 
 المعياري 

معامل 
 الالتواء

 ,226 ,53 16,80 16,84 سنة العمر الزمنى
 ,53 2,83 162,5 163 سم الطول
 ,64 1,77 62,0 61,62 كجم الوز  

 –الوزن  –) العمر الزمني متغيرات  لعينة البحث فى لالتواء( أن معاملات ا 1من الجدول رقم )  يتضح
 ( مما يدل على تجانس أفراد العينة فى تلك المتغيرات . 3±قد انحصرت ما بين ) الطول (

 (2جدول )
 (8)   =  الفسيولوجية قيد البحث متغيراتلل التوصيف الإحصائى

الانحراف  الوسيط المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات
 المعياري 

معامل 
 الالتواء

 0,182 2,84 46,41 46,57 مليلتر/كجم/دقيقة الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين

 0,535 0,213 3,900 3,96 لتر/دقيقة السعة الحيوية

الحد  –السعة الحيوية  )متغيرات  لعينة البحث فى لالتواء( أن معاملات ا 2من الجدول رقم )  يتضح
تلك  ( مما يدل على تجانس أفراد العينة فى3±قد انحصرت ما بين ) (  الأقصى لإستهلا  الأكسجين

 المتغيرات . 

 (3جدول )
م حره وزمن كتم 100المتغيرات عدد مرات التنفس فى في التوصيف الإحصائى لعينة البحث 

 (8)   =    م حره100النفس والمستوى الرقمى فى

معامل  الانحراف المعياري  الوسيط الحسابي المتوسط وحدة القياس المتغيرات
 الالتواء

 0,768 3,114 42,50 43,63 ثانية زمن كتم التنفس تحت الماء
 0,386 1,035 12,00 12,25 عدد م 100عدد مرات التنفس في 

 0,591. 1,49 55,71 55,91 ثانية م حرة 100زمن 
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( أن معاااااااااااملات الالتااااااااااواء لعينااااااااااة البحااااااااااث فااااااااااى متغياااااااااارات )زماااااااااان  3يتضااااااااااح ماااااااااان الجاااااااااادول رقاااااااااام ) 
( ممااااااااا 3±م حااااااااره ( قااااااااد انحصاااااااارت مااااااااا بااااااااين )100زماااااااان  –عاااااااادد ماااااااارات التاااااااانفس  –كااااااااتم الاااااااانفس 

 يدل على تجانس أفراد العينة فى تلك المتغيرات . 

 وسائل جمع الحيانات :ثالثاً : 
ضوء ما أسفرت عنه القراءات الن رية المتعلقة بالبحث , وفى إطار المسح المرجعى للدراسات  فى      

والبحوث المرتبطة والمراج  المتخصصة والتى تناولت المحاور الأساسية لهذا البحث من حيث تحديد أهم 
 الأدوات والأجهزة التالية : بإستخدام الباحث قام القياسات والإختبارات المستخدمة والمناسبة ,

 الأدوات والأجهزة المستخدمة قيد البحث : -أ
 ميزان طبى لقياس الوزن بالكيلو جرام . -

   جهاز رستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر . -

 جهاز اسبيروميتر جاف لقياس السعة الحيوية للرئتين .  -

 ( كرات الدم البيضاء  –الدم الحمراء  كرات  ب عينة دم لتحديد نسبة كلا" من )سح -

 . سم ٥ حجم المعقمة البلاستيكية حقن -

 . موضعي مطهر قطن، -

 .الدم عينات وحفظ لجم  أنابيب  -

 .الدم تجلط لمن  حاف ة مواد -

 .الدم عينات لحفظ ثلج صندوق  -

 .لاصقة شرائط -

 .الدم لفصل المركزي  الطرد جهاز -

 من الثانية .  1/10ساعة إيقاف لأقرب  -

 الإختبارات المستخدمة قيد البحث :  -ب
 الإطار الن ري للبحث من خلال والإختبارات المناسبة لها قام الباحث بتحديد متغيرات البحث 

علي الدراسات  السابقة والمراج  العلمية المرتبطة بموضوع الدراسة وقد تحددت المتغيرات فيما  اهإطلاعو 
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 يلي :
 الفسيولوجية  : الأختبارات  - 1
 السعة الحيوية للرئتين .  -

 قصي لاستهلا  الأكسجين . الحد الأ -

 الكيموحيوية : الأختبارات -2
 . R.B.Cكرات الدم الحمراء  -

 . W.B,Cكرات الدم البيضاء  -

 مستوى الرقمى واختبار عدد مرات التنفس وزمن كتم النفس :الأختبار  -3
   م سباحة زحف على البطن .100زمن أداء لمسافة  -

  زحف على البطن . م 100عدد  مرات التنفس فى  -

  . زمن كتم النفس تحت الماء -

 الحرنامج التدريحى . رابعاً : 
 تصميم البرنامج  التدريبى : -
 

 ( 4  جدول )
 لمحتوي العام للبرنامح التدريبيا

 المحتوي  المتغيرات م

 أسابيع 8 مدة الحرنامج 1

 وحدات تدريحية 3 عدة الوحدات التدريحية خلال الاسحوع 2

 وحده 24 عدة الوحدات التدريحية خلال الحرنامج 3

 ق 90 -60 زمن الوحدة التدريحية 4

  50 -25 من الزمن الكلى لحجم الوحده التدريحية تدريبات التحكم في التنفس زمن 5

 الدراسة الاستطلاعية :خامساً : 
 7 الاحدم الى يوم 2021/  2/  1 الاثنينالفترة الزمنية يوم  لاستطلاعية فىبإجراء الدراسة ا الباحث قام
سباحين من مجتم  البحث وخارج عينة البحث الأساسية وذلك  4م على عينة قوامها 2021 /  2 /

 بهدف :
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 صدق وثبات الاختبارات المستخدمة قيد البحث .اجراء  -

 مدى صلاحية الأدوات والأجهزة ومناسبتها لطبيعة البحث . -

 لاحية مكان التطبيق وتوافر عوامل الامن والسلامة.مدى ص -

 تدريب المساعدين وتوضيح دور كلا منهم فى التطبيق. -

 أثناء تطبيق البحث. حديد الصعوبات التى تواجه الباحثت -

 مدى ملائمة التدريبات المستخدمة داخل البرنامج للعينة. -

 المعاملات العلمية للاختبارات : -

 ( 5جدول ) 
 م حره(100م حره وزمن كتم النفس والمستوى الرقمى فى100) عدد مرات التنفس فى صدق الاختبارات 

 ( =  4 ) 

 وحدة القياس المتغيرات
 المجموعة المميزة المجموعة الغير مميزة

 قيمة "ت"
 ع± س ع± س

 6.708 0.707 43.50 1.41 36.00 ثانية زمن كتم التنفس تحت الماء

 5.657 0.707 11.50 0.707 15.50 عدد م 100عدد مرات التنفس في 

 8.179 0.579 55.71 0.219 59.29 ثانية م حرة 100زمن 

 ( ودرجة حرية 0.05دال عند مستوى معنوية )  * -

 3.18( = 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية ) -

( وجااود فااروق ذات دلالااة إحصااائية بااين كاال ماان درجااات المجموعااة  4يتضااح ماان الجاادول رقاام )  
 ميمتهااا الجدوليااة عنااد درجااة حريااة الممياازة والمجموعااة الغياار ممياازة، حيااث أن ماايم "ت" المحسااوبة قااد فاقاات

وهذا يعنى قدرة هذه الاختبارات على التمييز بين المستويات أي أنها تعاد اختباارات  0.05ومستوى معنوية 
 الصفات التي وضعت من أجلها . صادقة لقياس
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 (  6جدول ) 
 م حره(100مستوى الرقمى فىالم حره وزمن كتم النفس و 100عدد مرات التنفس فى  )ثبات الاختبارات 

 =   (4 ) 
 المتغيرات

 وحدة القياس
 التطحيق الثانى التطحيق الأول

 معامل الارتباط
 ع± س ع± س

 *,774 ,957 48,7500 1,290 47,50 ثانية زمن كتم التنفس تحت الماء
 ,**949 ,816 11,000 1,290 12,50 عدد م 100عدد مرات التنفس في 

 **,990 1,36 56,6500 1,408 56,85 ثانية م حرة 100زمن 
 ( ودرجة حرية 0.05دال عند مستوى معنوية )  *

 0.729=  0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى معنوية 

( وجود إرتباط ذو دلالة إحصائية بين كل من درجات عينة البحث في  5 ) يتضح من الجدول رقم 
، حياث أن أسبوع التطبيق الأول للاختبارات ودرجات التطبيق الثاني لنفس المجموعة الاستطلاعية بفاصل

وهاذا يعناى ثباات درجاات الاختباار  0.05ميم "ر" المحسوبة قد فاقات ميمتهاا الجدولياة عناد مساتوى معنوياة 
 إعادة تطبيقه تحت نفس ال روف .عند 

 : خطوات تنفيذ تجربة البحثسادساً : 
 القياسات القحلية : •

 لثلاثاءاتم إجراء القياسات القبلية لأفراد عينة البحث  في جمي  الاختبارات قيد البحث في الفترة من يوم 
 .م2/2021 /11  خميس الموافقإلي يوم ال م9/2/2021الموافق 

 التدريحي :تطحيق الحرنامج  •

اعتبارا من يوم   بتنفيذ التجربة الأساسية بعد أن تأكد الباحث من تجانس مجموعة البحث قام الباحث
علي أفراد مجموعة البحث   م2021/ 7/4الموافق  الأربعاء إلي يوم م2/2021/ 13 الموافق السبت

تحديد مدة تطبيق البرنامج وعدد الوحدات فى  ابي   وذلك طبقا" لأراء الخبراء فى( أس8لمدة )  التجريبية
بمصر الجديدة  بمدينة  الغابةوتم تطبيق البرنامج بحمام السباحة بنادى  الأسبوع وزمن كل وحدة تدريبية

 . القاهرة
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 : البعديةالقياسات  •

لكااااالا" مااااان  البعدياااااةإجراء القياساااااات بااااا الباحاااااث بعاااااد الانتهااااااء مااااان تنفياااااذ تجرباااااة البحاااااث الاساساااااية قاااااام
المتغياااارات الفساااايولوجية والكيموحيويااااة فاااااى أخاااار يااااوم مااااان تطبيااااق البرنااااامج بعاااااد إنهاااااء الوحاااادة التدريباااااة 

كمااااااا تاااااام اجااااااراء الاختبااااااارت   م2021/  4/  7ربعاااااااء الموافااااااق الأيااااااوم وذلااااااك  الأخياااااارة فااااااى البرنااااااامج

 . م2021/  4 /8فى يوم الخميس الموافق   المهارية 

 :الإحصائية المعالجات سابعاً : 

( للعلوم الانسانية والاجتماعية في معالجة   SPSSباستخدام البرنامج الاحصائي ) قام الباحث    
 .البيانات 

 : لاولعرض ومناقشة نتائج الفرض ا
  : ولعرض نتائج الفرض الا 

 ( 7جدول )  
 دلالة الفروق بين القياسين القحلي والبعدي في الاختبارات الفسيولوجية بطريقة ولكوكسو  

                                                                   =   (8) 

في الاختبارات   Wilcoxonالمحسوبة باستخدام اختبار  ( Z ) ( ان ميمة  8يتضح من جدول )        
 ( Z ) من ميمة   أكبروجميعها (    2.527، 2,539)قيد البحث قد بلغت علي التوالي  لفسيولوجية ا

( مما يدل علي وجود فروق ذات دلالة 0,05عند مستوي دلالة احصائية ) (  2الجدولية البالغة )
 والبعدي لصالح القياس البعدي .احصائية لتلك الاختبارات قيد البحث بين القياس القبلي 

 
 
 

 وحدة القياس المتغيرات

( zقيمة ) مجموع الرتب متوسط الرتب
لاختبار 

ولكوكسو  
 المحسوبة

مستوى  قيمة
 السالبة الموجبة السالبة الموجبة الدلالة

 ,011 2,539 36,00 ,00 4,50 ,00 لتر/دقيقة السعة الحيوية
الحد الاقصى 

 لاستهلاك الاكسجين
مليلتر/ كجم / 

 دقيقة
00, 4,50 00, 36,00 2.527 012, 
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  - : لاولمناقشة نتائج الفرض ا
 صحة الفرض الاول  والذى ينص علي : التحقق من 

قيد البحث لصالح لبعدي فى المتغيرات الفسيولوجية توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي وا
 القياس البعدي .

( وجود فروق إحصائية ذات دلاله معنوية فى جمي  المتغيرات قيد البحث حيث تشير 8يتضح من جدول )
، حيث ظهر تحسن   0.05( الجدولية عند مستوي Zميمة ) من ( المحسوبة أكبرZالنتائج إلى أن ميمة )

مما يعكس مدي التحسن الذي حدث على مستوي  قيد البحثواضح فى جمي  المتغيرات الفسيولوجية 
 .الدوري والتنفسي  الجهازين

وديع التكريتي وياسين الحجار و ( 2)( 2016أبو العلا وريسا  خريبط ) كلا من ويتفق ذلك م  رأي
يساهم في زيادة  والتدريب الرياضى عامة حيث أن التدريب المستمر والتدريب الفتري  (14) (2012)

حجم الدم الموجود في البطين الأيسر وبالتالي زيادة كمية الدم المدفوع للعضلات وهذا من شأنه زيادة 
ومعدل النبض أثناء الراحة والمجهود م  الوض  فى الاعتبار أن نسبة  السعة الحيويةالهيموجلوبين وزيادة 

 .نامج التدريبى تشكيل البر التحسن متوقف على عوامل عديدة منها طبيعة التدريب و 

 Jewwl Daweجويل داود   ،( 5) م(2013)أحمد صلاح ، وخالد محمد م  دراسة  أيضا ويتفق ذلك 
إلى أن برنامج التمرينات اللاهوائية باستخدام وسائل مساعدة أدي ألى  او ر حيث أشا (19)( 2005)

 .والحد الاقصى لاستهلا  الاكسجين والسعه الحيوية النبضتحسن متغيرات 

عصام السيد على  و (10) م(2016، وأخرو  )برغش  فؤاد أحمددراسة  ما أظهرته م  ويتفق ذلك
والحد الاقصى  والسعه الحيوية النبضمتغيرات واضح في تحسن  التى أشارت الى وجود (8) (م2003)

 نسبة الهيموجلوبين بالدم.وزيادة  لاستهلا  الاكسجين

ومما سبق يتضح أن البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات التحكم في التنفس  له تأثير واضح وفعال على 
قد تحقق بأنه توجد  الأول تحسين بعض المتغيرات الفسيولوجية  للعينة قيد البحث وبذلك يكون الفرى

غيرات الفسيولوجية التعب فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي فى المت
  . قيد البحث
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 . لثانيعرض ومناقشة نتائج الفرض ا
  : ثانيعرض نتائج الفرض ال

 ( 8جدول ) 
 دلالة الفروق بين القياسين القحلي والبعدي في الاختبارات الكيموحيوية بطريقة ولكوكسو  

                                                                                          =   (8 ) 

 

في الاختبارات   Wilcoxonالمحسوبة باستخدام اختبار  ( Z ) ( ان ميمة  9يتضح من جدول )      
 ( Z ) من ميمة   أكبر( وجميعها  2.536,  2.527قيد البحث قد بلغت علي التوالي ) الكيموحيوية

( مما يدل علي وجود فروق ذات دلالة 0.05عند مستوي دلالة احصائية    ) (  2الجدولية البالغة ) 
 احصائية لتلك الاختبارات قيد البحث بين القياس القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي .

 : لثانينتائج الفرض امناقشة 
 صحة الفرض الثاني  والذى ينص علي : التحقق من 

 توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي في المتغيرات الكيموحيوية قيد البحث     
 لصالح القياس البعدي .

جمي  المتغيرات قيد البحث  ( وجود فروق إحصائية ذات دلاله معنوية فى 9) رقم  يتضح من جدول 
،   0.05( الجدولية عند مستوي   Zميمة ) من ( المحسوبة أكبر  Zحيث تشير النتائج إلى أن ميمة )

 قيد البحث .حيث ظهر تحسن واضح فى جمي  المتغيرات الكيموحيوية الخاصة بالدم 

التدريب الرياضي يؤدي الى أن ( 11( )2006)مجدي الحسيني عليوه وهذا يتفق م  ما أشار اليه   
زيادة قدرة العضلات على استخلاص الاكسجين الوارد اليها م  الدم وكذلك يؤدي الى زيادة  في حجم 
الهيموجلوبين والكرات الحمراء والبيضاء  وكذلك فإن التدريب عند مستوي المرتفعات يزيد مكونات الدم 

 وحدة القياس المتغيرات

( zقيمة ) مجموع الرتب متوسط الرتب
لاختبار 

ولكوكسو  
 المحسوبة

قيمة مستوى 
 السالبة الموجبة السالبة الموجبة الدلالة

 كرات الدم الحمراء
R.B.C) ) 

 وحدة/مليو  
 

4,50 00, 36,00 00, 2,527 012, 

كرات الدم الحيضاء   
W.B.C)) /011 2,536 ,00 36,00 ,00 4,50 1000وحدة, 
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للأكسجين في الهواء الجوي وهذه الزيادة لها عن الحدود العادية وذلك لتعويض نقص الضغط الجزئي 
 تأثيرها الفعال على مستوي الأداء .

(  2003) روبنسو  و (  7  ) (2007حبار رحيمة )  كلا من يتفق ذلك م  ما ذكره أيضاو 
Robinson   ( 23  )  أن التدريبات ذات الشدة العالية م  نقص الأكسجين يحسن من كفاءة  فى

قدرا أكبر من  اباستيعقدرة كرات الدم الحمراء على ويحسن من السعة الحيوية  أجهزة الجسم الحيوية ويزيد
 الأكسجين وتحمل تراكم مواد التعب .

 ( 12  ) (2016)  ،محمد فتوح غنيممحمد عحد الرازق طه ويؤيد ذلك نتائج الدراسة التى قام بها       
تأثير التدريبات بإستخدام القناع على بعض المتغيرات الفسيولوجية والبيوكميائية ومؤشرات التعب  بعنوان "

أشارت أهم النتائج إلى تحسن المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث " والتى  للاعبى سلاح سيف المبارزة
 تقليل التعب وحسن مستوي أداء لاعبي سيف المبارزة . وساهمت فى

ومما سبق يتضح أن البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات التحكم في التنفس له تأثير واضح وفعال على 
وبذلك يكون الفرى الثاني قد تحقق بأنه توجد فروق دالة قيد البحث تحسين بعض المتغيرات الكيموحيوية 

 . الكيموحيوية قيد البحثالح القياس البعدي فى المتغيرات القبلي والبعدي لصإحصائيا بين القياس 
 : الثالثعرض ومناقشة نتائج الفرض 

  : لثالثعرض نتائج الفرض ا
 ( 9جدول ) 

 دلالة الفروق بين القياسين القحلي والبعدي في الاختبارات المهارية بطريقة ولكوكسو  
                                                                                       =   (8 ) 

 وحدة القياس المتغيرات
( لاختبار zقيمة ) مجموع الرتب متوسط الرتب

ولكوكسو  
 المحسوبة

قيمة مستوى 
 السالبة الموجبة السالبة الموجبة الدلالة

 ,012 2,521 36,00 ,00 4,50 ,00 ثانية م حرة  100زمن 

 ,010 2,565 ,00 36,00 ,00 4,50 ثانية  زمن كتم التنفس تحت الماء 

 ,010 2,565 36,00 ,00 4,50 ,00 عدد دورات الذراع م 100عدد مرات التنفس في 

فااي   Wilcoxonالمحسااوبة باسااتخدام اختبااار  ( Z ) ( ان ميمااة  10يتضااح ماان جاادول )       
قااااااد  م 100م حااااااره وزمااااان كااااااتم الاااااانفس تحااااات الماااااااء وعاااااادد مااااارات التاااااانفس فااااااي 100زماااااان الاختباااااارات 

الجدولياااة  ( Z ) مااان ميماااة   أكبااار( وجميعهاااا 2.565,  2.565,  2.521بلغااات علاااي التاااوالي )
( مماااااااا يااااااادل علاااااااي وجاااااااود فاااااااروق ذات دلالاااااااة 0.05عناااااااد مساااااااتوي دلالاااااااة احصاااااااائية ) (  2)   البالغاااااااة

 حث بين القياس القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي .احصائية لتلك الاختبارات قيد الب
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 الثالث:مناقشة نتائج الفرض 
 والذى ينص علي :  الثصحة الفرض الثالتحقق من 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلى والبعدى للمتغيرات المهارية قيد البحث لصالح القياس 
 البعدى.

( وجود فروق إحصائية ذات دلاله معنوية فى جمي  المتغيرات قيد البحث 10) رقم يتضح من جدول 
، حيث   0.05( الجدولية عند مستوي Zميمة ) من ( المحسوبة أكبرZحيث تشير النتائج إلى أن ميمة )

متر حرة   100ظهر تحسن واضح فى جمي  المتغيرات زمن كتم النفس , وعدد مرات التنفس وزمن أداء 
 .التحسن الذي حدث  مما يعكس مدي 

  Katayamaكاتاياما  و ( 18  )(م 2013)   Daniel pierceدانيال بيرس  دراسةويتفق ذلك م  
أشارت أهم النتائج إلى ان التدريب م  التحكم بالتنفس ادى الى  تحسن أفضل حيث   ( 21  ()2001)

تحسن مستوي التمثيل الغذائي للطاقة اللاهوائية والهوائية وزيادة  و في زمن كتم التنفس وعدد مرات التنفس
 عمق التنفس وزيادة تحمل التعب للاعبين .

ان المنهج التدريبي بأستخدام   (  16م(  )   2008)   يسار صحيح علىدراسة  ظهرتكما أ      
الدراسة والمتضمنة تطور إنجاز متغيرات البحث قيد  تدريبات التحكم بالتنفس كان له الأثر في تطوير

متر  (150) تطور إنجاز -تطور إنجاز سباحة أقصى مسافة من دون تنفس. -سباحة حرة. متر (100)
تطور أختباركتم النفس. وايضا تطوير متغيرات البحث قيد  -سباحة حرة و الخاص باختبار تحمل السرعة.

 ة في معدل السرعة.الدراسة والمتمثلة في نقصان عدد مرات التنفس والزياد

 Clarkكلارك وآخرو   و  (20 ) (م2006)  Jewel Dawجويل داو ويتفق ذلك أيضا" مع نتائج دراسة 
& etal  (2001م)  ( 17 )   أن التدريب في نقص الأكسجين أدي إلى  النتائجوالتى أشارت أهم

لتحسن ملحوظ في مستوي المتغيرات الفسيولوجية للسباحين وكذلك زادت لديهم القدرة على استخلاص 
 الاكسجين وتحسن مستوي الأداء وتحمل تراكم اللاكتيك وتحسن زمن الأداء .

ومما سبق يتضح أن البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات التحكم في التنفس  له تأثير واضح وفعال على 
 الثالثوبذلك يكون الفرى  م حره وزمن كتم النفس تحت الماء وعدد مرات التنفس100زمن اداء تحسين 

م 100زمن اس البعدي فى قد تحقق بأنه توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلي والبعدي لصالح القي
 م حره وزمن كتم النفس تحت الماء . 100وعدد مرات التنفس في 
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 الاستنتاجات :

وفااااااااااى حاااااااااادود عينااااااااااة البحااااااااااث  الباحااااااااااثتوصاااااااااال إليهااااااااااا التااااااااااي  والمعلومااااااااااات البيانااااااااااات خاااااااااالالماااااااااان 
المعالجاااااااااات الإحصاااااااااائية المساااااااااتخدمة، وبعاااااااااد عااااااااارى النتاااااااااائج وأهدافاااااااااه طبقاااااااااا" لماااااااااا أشاااااااااارت إلياااااااااه 

 الاستنتاجات الآتية: توصل الباحث إلىومناقشتها، 
تطااااوير المتغياااارات سااااتخدام تاااادريبات الااااتحكم بااااالتنفس كااااان لااااه الأثاااار فااااي اان الماااانهج التاااادريبي ب  -1

  زادت السعة الحيوية للرئتين والحد الاقصى لاستهلا  الاكسجين (. الفسيولوجية قيد البحث حيث )

المتغياارات لماانهج التاادريبي باسااتخدام تاادريبات الااتحكم بااالتنفس كااان لااه الأثاار ايضااا فااي تطااوير اإن   -2
 .(  ءالبيضاكرات الدم  –الكيموحيوية قيد البحث حيث أدى لزيادة كلا" من  )  كرات الدم الحمراء 

قل زمان  إن المنهج التدريبى باستخدام تدريبات التحكم فى التنفس أدى الى تحسن زمن الأداء حيث  -3
 م حره.100م حره وتحسن زمن كتم النفس تحت الماء وعدد مرات التنفس في 100أداء 

 التوصيات :

ما بالباحث  يوصياستنتاجات  طبقا" لما أشارت إليه نتائج المعالجة الاحصائية وما تم التوصل إليه من
 يأتي: 

 إدخال تدريبات التحكم بالتنفس  ضمن الوحدات التدريبية للناشئين للوصول بهم لافضل أداء ممكن.  -1

ضرورة اعتماد المدربين على نوعية هذه التدريبات فى البرامج التدريبة المستخدمة لانها من الوسائل  -2
 قصيرة.  التدريبية التي تؤدي دورا مهماً في تطوير المستوى الرقمي لسباحي المسافات ال

 إجراء دراسات مشابهه لهذه الدراسة على عينات وأعمار مختلفة . -3

 Breathing التنفس في  التحكم تدريبات استخدام في البدء الطبي قبل الكشف تومي  ضرورة -4
control . 

اجراء مزيد من الدراسات والبحوث العلمية حول أفضل الوسائل والأساليب التدريبية الحديثة المبنية  -5
 على اسس علمية للإرتقاء بمستوى التدريب للاعبى المسافات القصيرة.
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 المراجع 

 القاهرة .,  العربي, دار الفكر  فسيولوجيا التدريب والرياضةم (:  2003أبو العلا أحمد)  -1
، التوووووووووووودريب الرياضووووووووووووي ( :  2016، ريسااااااااااااان خااااااااااااربط )  أبااااااااااااو العاااااااااااالا عبااااااااااااد الفتاااااااااااااح -2

 مركز الكتاب للنشر ، القاهرة .
سوووووووووووووويولوجيا م (: ف2000محمااااااااااااااد حساااااااااااااان عاااااااااااااالاوى )أبااااااااااااااو العاااااااااااااالا عبااااااااااااااد الفتاااااااااااااااح,  -3

 . 2, ط, القاهرة , دار الفكر العربى التدريب الرياضى
توووووووووووأثير تووووووووووودريبات م (  : 2014أحماااااااااااد صااااااااااالاح الااااااااااادين ،  محماااااااااااد فااااااااااااروق صااااااااااابرة ) -4

الوووووووووووتحكم فوووووووووووى التووووووووووونفس علوووووووووووى بعوووووووووووض المتغيووووووووووورات الحدنيوووووووووووة والفسووووووووووويولوجية 
 ، كلية التربية الرياضية جامعة أسيوط  كمال الأجسام للاعحي والحيوكيماوية

تووووووووووأثير توووووووووودريبات م (: 2013صاااااااااالاح قراعااااااااااة ،خالااااااااااد محمااااااااااد عبااااااااااد الكااااااااااريم )  حماااااااااادأ  -5
الوووووووووووتحكم فوووووووووووى التووووووووووونفس علوووووووووووى بعوووووووووووض المتغيووووووووووورات الحدنيوووووووووووة والفسووووووووووويولوجية 

بحاااااااااث منشاااااااااور ، الماااااااااؤتمر العلماااااااااى الااااااااادولى حاااااااااول علاااااااااوم ،  والحيوكميائيوووووووووة للمنقوووووووووذين
 الرياضة فى قلب الربي  العربى ، جامعة اسيوط ، كلية التربية الرياضية .

دار ,   نظريوووووووووووات وتطحيقوووووووووووات - التووووووووووودريب الرياضوووووووووووى: م ( 2015أمااااااااااار   أحماااااااااااد ) -6
 . جامعة الملك سعود للنشر

الأسووووووووووس الفسوووووووووويولوجية والكيميائيووووووووووة للتوووووووووودريب ( : 2007حبااااااااااار رحيمااااااااااة الكعبااااااااااي ) -7
 ، الدوحة ، دار الكتب القطرية . الرياضي

أثوووووووور اسووووووووتخدام توووووووودريبات الووووووووتحكم فووووووووي م ( : 2003عصااااااااام الساااااااايد علااااااااى رحومااااااااة )  -8
الحدنيوووووووووة والمسوووووووووتوى الرقموووووووووي التووووووووونفس علوووووووووى بعوووووووووض المتغيووووووووورات الفسووووووووويولوجية و 

، رسااااااااالة ماجسااااااااتير غياااااااار منشااااااااورة ،كليااااااااة التربيااااااااة الرياضااااااااية  لربوووووووواعي رفووووووووع الأثقووووووووال
 للبنين ، جامعة الإسكندرية .

اثربرنوووووووووامج تووووووووودريحى علوووووووووى بعوووووووووض المتغيووووووووورات م (: 2001علاااااااااى محماااااااااود معاااااااااوى ) -9
،رساااااااالة ماجيسااااااااتير غيااااااار منشااااااااوره,  الكيموحيويوووووووة والفسوووووووويولوجية للاعحووووووووى كوووووووورة اليوووووووود

 لتربية الرياضية ببور سعيد , جامعة قناة السويس.كلية ا
تووووووووووأثير إسووووووووووتخدام توووووووووودريبات الووووووووووتحكم م (: 2016احمااااااااااد باااااااااارغ  ،واخاااااااااارون) فااااااااااؤاد  -10

فووووووى التوووووونفس علووووووى نسووووووبة تركيووووووز حووووووامض اللاكتيووووووك فووووووى الوووووودم وبعووووووض المتغيوووووورات 



 
 

 

 

 

                                                                                                                      

1223   

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

بحاااااااااث  ، م جووووووووورى 800الفسووووووووويولوجية  والحدنيوووووووووة والمسوووووووووتوى الرقموووووووووى لمتسوووووووووابقى 
 منشور ، العدد الأول ، جامعة المرقب ، كلية التربية البدنية.

، جامعاااااااااااااة الزقاااااااااااااازيق  فسااااااااااااايولوجيا الرياضاااااااااااااة( :  2006مجااااااااااااادي الحسااااااااااااايني علياااااااااااااوه )  -11
 ، كلية التربية الرياضة ، مصر .

تووووووووووووأثير م ( : 2016محمااااااااااااد عبااااااااااااد الاااااااااااارازق طااااااااااااه  ، محمااااااااااااد محمااااااااااااد فتااااااااااااوح غناااااااااااايم )  -12
متغيووووووووووووورات الفسووووووووووووويولوجية التووووووووووووودريبات بعسوووووووووووووتخدام القنووووووووووووواع علوووووووووووووى بعوووووووووووووض ال

، رسااااااااااالة  والحيوكميائيووووووووووة ومؤ وووووووووورات التعووووووووووب للاعحووووووووووى سوووووووووولاح سوووووووووويف المبووووووووووارزة
 منشورة  ،جامعة قناة السويس ، كلية التربية الرياضية.

توووووووووأثير حمووووووووول بووووووووودنى مرتفوووووووووع الشووووووووودة م( : 1996محماااااااااود عباااااااااد الحاااااااااافظ شاااااااااحاته ) -13
علووووووووى تركيووووووووز حووووووووامض اللاكتيووووووووك فووووووووى الوووووووودم بعسووووووووتخدام فتوووووووورات راحووووووووة مختلفووووووووة 

, رسااااااااااالة دكتااااااااااوراه غياااااااااار منشااااااااااوره , كليااااااااااة التربيااااااااااة رياضااااااااااية بنااااااااااين  م800ابقى لمتسوووووووووو
 بالهرم , جامعة حلوان .

الموسوووووووووووعة الكاملووووووووووة ( : 2012ودياااااااااا  ياسااااااااااين التكريتااااااااااي ، ياسااااااااااين طااااااااااه الحجااااااااااار ) -14
 ، دار الوفاء للطباعة والنشر ، الأسكندرية . فى الإعداد الحدني للنساء

معوووووووودل التوووووووونفس علووووووووى بعووووووووض  الووووووووتحكم فووووووووىم (: 2008ياسااااااااين حبيااااااااب عاااااااازال  )  -15
, رسااااااااااالة  متوووووووووور سووووووووووباحة حوووووووووورة (100-50) وإنجوووووووووواز     المتغيوووووووووورات الوظيفيووووووووووة 

 ماجيستير منشورة ، جامعة البصرة ، كلية التربية الرياضية .
تووووووووأثير موووووووونهج توووووووودريحي باسووووووووتخدام تووووووووودريبات م (: 2008يسااااااااار صاااااااابيح علااااااااى  )   -16

, رساااااااااالة  ( متووووووووور سوووووووووباحة حووووووووورة100الوووووووووتحكم بوووووووووالتنفس فوووووووووي تطووووووووووير إنجووووووووواز )
 .ديالى ، كلية التربية الرياضية ماجيستير منشورة ، جامعة
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