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  ) هيبوكسيا ( دريبات  للتحكم في التنفس تتأثير 
  على التحمل الخاص وبعض المتغيرات الفسيولوجية والمستوى 

 زعانف/متر٤٠٠الرقمى لسباحى 

  
   

 

– 

 ملخص البحث

یر تѧѧѧدریبات الѧѧѧتحكم فѧѧѧي التѧѧѧنفس علѧѧѧى التحمѧѧѧل الخѧѧѧاص وبعѧѧѧض المتغیѧѧѧرات   تѧѧѧأث" اسѧѧѧتھدفت ھѧѧѧذه الدراسѧѧѧة علѧѧѧي 

 وقد استخدم الباحث المنھج التجریبي باستخدام التصمیم "زعانف /  متر٤٠٠الفسیولوجیة والمستوى الرقمى فى سباق 

ینة البحث عمدیاً التجریبي لمجموعتین إحداھما تجریبیة  والأخرى ضابطة ، وذلك لمناسبتھ لطبیعة البحث و تم اختیار ع

متسابق ) ١٦(،  وبلغ حجم العینة )  سنة٢٠(من سباحى نادى المنصورة  و المسجلین بالاتحاد المصرى للزعانف تحت 

زعانف ، حیث تم تقسیمھم إلى مجموعتین متساویتین إحѧداھما ضѧابطة والأخѧرى تجریبیѧة قѧوام      / متر٤٠٠من متسابقى   

 أثѧر إیجابیѧاً علѧى التحمѧل الخѧاص  فѧى اختبѧار        ٢ائج أن إرتѧداء قنѧاع المرتفعѧات    متسابقین وكانت أھѧم النتѧ   ) ٨(كل منھما   

 أثѧر إیجابیѧاً علѧى بعѧض     ٢زعѧانف وأن إرتѧداء قنѧاع المرتفعѧات     /متѧر ٤٠٠دقیقѧة ، و اختبѧار   ١انبطاح المائل من الوقوف   

 أثѧر إیجابیѧاً علѧى المѧستوى     ٢ إستجابات الجھاز التنفسى والدورى فى المتغیرات قید البحث وأن إرتѧداء قنѧاع المرتفعѧات          

  .زعانف/متر٤٠٠الرقمي لمتسابقى 



  
  
 
 
  

 
 

 

  :المقدمة ومشكلة البحث

یѧѧѧѧѧساھم التحѧѧѧѧѧدیث المѧѧѧѧѧستمر للأجھѧѧѧѧѧزة والأدوات    

التدریبیѧѧة  للѧѧسباحین فѧѧي  زیѧѧادة الاسѧѧتفادة مѧѧن العملیѧѧة      

التدریبیѧѧة و التѧѧي قѧѧد تѧѧسھم فѧѧي تحѧѧسین القѧѧدرات البدنیѧѧة  

حین والتى تؤدي  الخاصة و الوظائف الفسیولوجیة للسبا    

الѧѧي تحѧѧسین الأداء والѧѧذى یѧѧنعكس بѧѧدوره علѧѧى تطѧѧویر       

  .المستویات الرقمیة للسباحین 

 larry Kenney etویرى لارى كینѧى وآخѧرون   

all )ات  )  م٢٠١١ѧѧن الدراسѧѧتفادة مѧѧلال الاسѧѧن خѧѧھ مѧѧأن

والنظریѧѧات المختلفѧѧة لمبѧѧادئ وأسѧѧس علѧѧم الفѧѧسیولوجیا    

 ѧѧѧѧة الحالѧѧѧѧى أن دراسѧѧѧѧي  إلѧѧѧѧدریب الریاضѧѧѧة التѧѧѧѧة الوظیفی

للجھѧѧازین الѧѧدوري و التنفѧѧسي  یعتبѧѧر ذو أھمیѧѧة قѧѧصوى  

لتقیѧѧیم وتتبѧѧع الحالѧѧة التدریبیѧѧة  للѧѧسباحین و خاصѧѧھ فѧѧي    

  سباق

زعѧانف والتѧى تتطلѧب جھѧدا بѧدنىا و      /  متر  ٤٠٠ 

یستغرق مدة طویلѧة ھѧذا بالاضѧافة الѧى  دورھمѧا المѧؤثر              

فى مستوى السباحین  حیѧث یعمѧل ھѧذان الجھѧازان علѧى             

الأكѧسجین الѧلازم  فѧى العلمیѧات الحیویѧة المختلفѧة        توفیر  

للعضلات العاملة وعضلة القلѧب واتمѧام عملیѧات التمثیѧل            

الغѧѧѧذائي وأكѧѧѧسدة المѧѧѧواد الغذائیѧѧѧة اللازمѧѧѧة لإعѧѧѧادة بنѧѧѧاء  

مركبات الطاقة بالجѧسم حیѧث تتلاحѧق فیھѧا الأنفѧاس بѧین              

شھیق وزفیر لتوفیر الأكسجین المستخدم فѧى العدیѧد مѧن        

  )١٦٤: ٢٥. (ضعملیات الأی

ویشیرریѧѧѧسان خѧѧѧریبط ، وأبѧѧѧو العѧѧѧلا عبѧѧѧد الفتѧѧѧاح     

أن التدریب علѧى المرتفعѧات أصѧبح لѧھ أدوات        ) م٢٠١٦(

تدریبیة تستخدم لتحѧاكى العدیѧد مѧن التغیѧرات التѧى تطѧرأ            

علѧѧى الجѧѧسم مѧѧن خѧѧلال تغیѧѧر الѧѧضغط الجزئѧѧى للأكѧѧسجین    

.  ، وخیѧѧѧѧѧام التѧѧѧѧѧدریب المعدلѧѧѧѧѧة ٣ ،٢كقنѧѧѧѧѧاع المرتفعѧѧѧѧѧات 

)٦٧٣،٦٧٤:٩   (   

ومѧѧن خѧѧلال عѧѧم الباحѧѧث فѧѧي مجѧѧال تѧѧدرب الѧѧسباحة   

زعانف حیث /  متر ٤٠٠لاحظ انخفاض مستوي سباحي    

ان ھذا السباق لѧھ متطلبѧات بدنیѧة خاصѧة و علѧي رأسѧھا          

التحمل الدوري التنفسي و لقد ظھѧر ذلѧك مѧن خѧلال تتبѧع           

الباحث للمستویات الرقمیة للسباحین المصریین مما حدا 

راسѧة والتѧي اسѧتخدم فیھѧا قنѧѧاع     بالیاحѧث لإجѧراء ھѧذه الد   

والѧѧذي یحѧѧاكي التѧѧدریب فѧѧي المرتفعѧѧات   ) ٢( المرتفعѧѧات 

حیѧѧѧث ان ھѧѧѧذا الاسѧѧѧѧلوب مѧѧѧن اسѧѧѧѧالیب التѧѧѧدریب اصѧѧѧѧبح     

ضѧѧروره لرفѧѧع مѧѧستوي الاجھѧѧوة الوظیفیѧѧة للѧѧسباحین و     

  .زعانف / متر ٤٠٠خاصة سباحي 

مما دفع الباحث لاجراء ھذه الدراسة للتعѧرف علѧي    

لѧѧتحكم فѧѧي التѧѧنفس باسѧѧتخدام قنѧѧاع  مѧѧدي تѧѧاثیر تѧѧدریبات ا

علي التحمل الخاص و بعض المتغیѧرات      )٢( المرتفعات  

 ٤٠٠الفѧѧѧѧѧѧسیولوجیة و المѧѧѧѧѧѧستوي الرقمѧѧѧѧѧѧي لѧѧѧѧѧѧسباحي   

  زعانف/متر

 :هدف البحث

تأثیر تدریبات التحكم " استھدفت ھذه الدراسة علي

فѧѧѧي التѧѧѧنفس علѧѧѧى التحمѧѧѧل الخѧѧѧاص وبعѧѧѧض المتغیѧѧѧرات   

 ѧѧى فѧѧستوى الرقمѧѧسیولوجیة والمѧѧباق الفѧѧر٤٠٠ى سѧѧمت  /

  : وذلك من خلال " زعانف 

 علѧѧѧѧى التحمѧѧѧѧل ٢تѧѧѧѧأثیر إرتѧѧѧѧداء قنѧѧѧѧاع المرتفعѧѧѧѧات  -١

التحمل الѧدوري التنفѧسي ، تحمѧل القѧوة ،          (الخاص  

  .زعانف/ متر٤٠٠فى سباق ) تحمل السرعة 
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تѧѧѧأثیر تѧѧѧدریبات الѧѧѧتحكم فѧѧѧي التѧѧѧنفس علѧѧѧى بعѧѧѧض      -٢

) VC(الѧѧسعة الحیویѧѧة  ( المتغیѧѧرات الفѧѧسیولوجیة  

السعة الحیویѧة  ، )IVC(یة الشھیقیة  ،السعة الحیو 

  ، الحجѧѧѧѧѧѧم الأقѧѧѧѧѧѧصى للزفیѧѧѧѧѧѧر   ) FVC(القѧѧѧѧѧѧصوى 

  ، معѧѧѧѧѧدل جریѧѧѧѧѧان  )FEV1(فѧѧѧѧѧي الثانیѧѧѧѧѧة الأولѧѧѧѧѧي  

، الحѧѧد الأقѧѧصى لاسѧѧتھلاك   PEF) (أقѧѧصى زفیѧѧر  

، تѧѧѧѧѧѧدفق الزفیرالأقѧѧѧѧѧѧصى  (vo2max)الاكѧѧѧѧѧѧسجین 

٧٥،% ٥٠،% ٢٥) %mef 25,50,75( ،  

، أقѧѧѧصى معѧѧѧدل  )hr(معѧѧѧدل النѧѧѧبض عنѧѧѧد الراحѧѧѧة    

 ٤٠٠فѧѧى سѧѧباق  ) maxhr(ض بعѧѧد المجھѧѧود  للنѧѧب

  .زعانف/متر

تѧѧأثیر تѧѧدریبات الѧѧتحكم فѧѧي التѧѧنفس علѧѧى المѧѧستوى   -٣

  .زعانف/ متر٤٠٠الرقمي فى سباق 

  :فروض البحث 

توجѧѧѧد فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة إحѧѧѧصائیة بѧѧѧین القیاسѧѧѧین    -١

القبلѧѧѧي والبعѧѧѧدي للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة ولѧѧѧصالح     

القیѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧدي فѧѧѧѧي التحمѧѧѧѧل الخѧѧѧѧاص وبعѧѧѧѧض       

ت الفѧѧسیولوجیة  والمѧѧستوى الرقمѧѧى فѧѧى    المتغیѧѧرا

  .زعانف/ متر٤٠٠سباق 

توجѧѧѧد فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة إحѧѧѧصائیة بѧѧѧین القیاسѧѧѧین    -٢

القبلѧѧѧѧي والبعѧѧѧѧدي للمجموعѧѧѧѧة الѧѧѧѧضابطة ولѧѧѧѧصالح  

القیѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧدي فѧѧѧѧي التحمѧѧѧѧل الخѧѧѧѧاص وبعѧѧѧѧض       

المتغیѧѧرات الفѧѧسیولوجیة  والمѧѧستوى الرقمѧѧى فѧѧى     

  .زعانف/ متر٤٠٠سباق 

یة بѧѧین القیاسѧѧیین   توجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائ    -٣

  البعѧѧѧѧѧѧѧدیین للمجموعѧѧѧѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧѧѧѧة والѧѧѧѧѧѧѧضابطة   

  ولѧѧѧصالح القیѧѧѧѧاس البعѧѧѧدي للمجموعѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧة   

  فѧѧѧѧѧѧѧѧي التحمѧѧѧѧѧѧѧѧل الخѧѧѧѧѧѧѧѧاص وبعѧѧѧѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧѧѧѧرات  

 ٤٠٠الفسیولوجیة  والمѧستوى الرقمѧى فѧى سѧباق        

  .زعانف/متر

  :إجراءات البحث

  :منهج البحث

اسѧѧѧѧتخدم الباحѧѧѧѧѧث المѧѧѧѧنھج التجریبѧѧѧѧѧي باسѧѧѧѧѧتخدام   

  تجریبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي لمجمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوعتین إحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧداھما التѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصمیم ال

تجریبیѧѧѧة  والأخѧѧѧرى ضѧѧѧابطة ، وذلѧѧѧك لمناسѧѧѧبتھ لطبیعѧѧѧة  

  .البحث 

  :مجتمع وعينة البحث

 تѧѧم اختیѧѧار عینѧѧة البحѧѧث عمѧѧدیاً مѧѧن سѧѧباحى نѧѧادى   

المنصورة  و المسجلین بالاتحاد المصرى للزعانف تحت 

متѧѧѧسابق مѧѧѧن   ) ١٦(،  وبلѧѧѧغ حجѧѧѧم العینѧѧѧة   )  سѧѧѧنة٢٠(

، حیѧѧث تѧѧم تقѧѧسیمھم إلѧѧѧى    زعѧѧانف  / متѧѧر ٤٠٠متѧѧسابقى  

مجمѧѧѧѧوعتین متѧѧѧѧساویتین إحѧѧѧѧداھما ضѧѧѧѧابطة والأخѧѧѧѧѧرى     

  .متسابقین ) ٨(تجریبیة قوام كل منھما 

  :اعتدالية توزيع عينة الدراسة 

إسѧѧѧتخدم الباحѧѧѧث معامѧѧѧل الالتѧѧѧواء للتعѧѧѧرف علѧѧѧى      

اعتدالیѧة توزیѧع عینѧة البحѧث فѧى القیاسѧات والاختبѧѧارات       

غیرات البحث ، قید البحث والتوزیع الطبیعى في جمیع مت     

  :یوضح ذلك ) ١(وجدول رقم 



  
  
 
 
  

 
 

 

  )١(جدول 

   إعتدالية توزيع البيانات لقيم المتغيرات الأساسية واختبارات التحمل
  ١٦= زعانف      ن / متر٤٠٠ابقى الخاص و المتغيرات الفسيولوجية لمتس

      

 ٠٫٨٩ ٠٫٢٩ ١٩٫١ ١٩٫١٢ سنة السن
 ١٫٤- ٣٫١٨ ١٧٢ ١٧١٫٩٧ سنتیمتر الطول
 ١٫٠٦- ٣٫١٨ ٦٩ ٦٧٫٦٣ كیلو جرام الوزن

 ٠٫٥٤ ١٫٣١ ٢٢٫١٠ ٢٢٫٩ ٢متر/كجم مؤشر كتلة الجسم
 ٠٫٣٧ ٠٫٣٣ ٣٫٣٥ ٣٫٣٦ سنة العمر التدریبى

زعانف/ متر ٤٠٠سباحة تحمل السرعة  ٢٫٤٥ ٠٫٢ ٣٫٦٠ ٣٫٧٠ ثانیة 
التحمل 
لدوري الجلد االخاص

 التنفسي
 ١الانبطاح المائل من الوقوف لمدة 

 دقیقة
 ١٫١٧- ١٫٤٦ ٣٨٫٠٠ ٣٧٫٥٠ عدد

 ٢٫٠٣- ٠٫١١ ٤٫٨٦ ٤٫٨٥ لتر )(VCالسعة الحیویة 
 ١٫٦٧- ٠٫٢٣ ٤٫٥٠ ٤٫٤٧ لتر (IVC)السعة الحیویة الشھیقیة 

 ٠٫٠٤- ٠٫٢٠ ٤٫٤١ ٤٫٤٣ لتر )FVC(السعة الزفیریة الرئویة القسریة
 ٠٫٢٠- ٠٫١١ ٣٫٥١ ٣٫٤٩ لتر (FEV1) حجم الزفیر القسري في الثانیة الأولى

نسبة الحجم الزفیري القسري فى الثانیة الأولى إلى 
 )FEV1/FVC(السعة الحیویة القسریة 

% ٠٫١١ ٣٫٧٥ ٧٩٫٠٠ ٧٩٫٥٦ 

نسبة الحجم الزفیري القسري فى الثانیة الأولى إلى 
 )(FEV1/VCالسعة الحیویة 

% ٠٫٦٩ ٢٫٥٤ ٦١٫٥٠ ٦٢٫٠٦ 

 ٠٫٨٨ ٠٫٢٤ ٤٫٢٥ ٤٫٣٢ ثانیة/لتر )(PEFمعدل سریان أقصى زفیري 
(MEF25) ٠٫٢٩- ٠٫٠١٤٦٠٦ ٢٫٢٧ ٢٫٢٧ ثانیة/لتر %٢٥ تدفق الزفیرالأقصى 
(MEF50) ١٫٩٣- ٠٫١٢ ٣٫٤٠ ٣٫٣٩ ثانیة/لتر %٥٠ تدفق الزفیرالأقصى 
(MEF75) ١٫٥٦- ٠٫٣٤ ٤٫٠٩ ٤٫٠٥ انیةث/لتر %٧٥ تدفق الزفیرالأقصى 

HR) (٠٫٣٤- ١٫٠٩ ٦٩٫٠٠ ٦٩٫٠٠ دقیقة/نبضة النبض فى الراحة 
(MAX.HR) ٠٫٥٧- ٤٫٦٥ ١٦٥٫٥٠ ١٦٤٫٩٤ دقیقة/نبضة  النبض بعد المجھود 

المتغیرات الفسیولوجیة
 

 ٠٫٦٣- ٢٫٢٢ ٤١٫٠٠ ٤٠٫٥٦ دقیقة/كجم/مللتر )VO2max(الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین 

 ٠٫٢٦- ٠٫٠٣٢ ٣٫٥٦ ٣٫٧٠ دقیقة سباحة/رمت٤٠٠المستوى الرقمى لسباق 

إعتدالیѧѧѧѧѧة توزیѧѧѧѧѧع قѧѧѧѧѧیم ) ١(یتѧѧѧѧضح مѧѧѧѧѧن جѧѧѧѧѧدول  

المتغیرات قید البحث لدى أفراد مجتمع البحث حیث كانت  

لمتغیѧر تحمѧل الѧسرعة ، وكانѧت     ) ٢٫٤٥(أعلى قیمة ھى  

، )(VCقیѧѧاس الѧѧسعة الحیویѧѧة ) ٢٫٠٣ -(أقѧѧل قیمѧѧة ھѧѧى  

   ویѧѧѧѧدل ذلѧѧѧѧك علѧѧѧѧى، )٣+،٣-(بѧѧѧѧین وھѧѧѧѧى قѧѧѧѧیم تنحѧѧѧѧصر 

فѧѧѧي المتغیѧѧѧرات الفѧѧѧسیولوجیة قیѧѧѧد اعتدالیѧѧѧة قѧѧѧیم البحѧѧѧث 

  .البحث

  :تكافؤ عينة البحث 

قѧѧѧام الباحѧѧѧث بحѧѧѧساب دلالѧѧѧة الفѧѧѧروق بѧѧѧین القیѧѧѧاس  

القبلѧѧي لمتѧѧسابقى المجموعѧѧة الѧѧضابطة والقیѧѧاس القبلѧѧي    

لمتѧѧѧسابقى المجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة بتطبیѧѧѧق إختبѧѧѧار مѧѧѧان    

جموعتي ویتني لدلالة الفروق للتأكد من تكافؤ متسابقى م

البحѧѧѧث فѧѧѧي جمیѧѧѧع متغیѧѧѧرات البحѧѧѧث ، والجѧѧѧداول أرقѧѧѧام    

  :توضح ذلك ) ٣)(٢(
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  )٢(جدول 
  ٨ = ٢ن = ١تكافؤ مجموعتي الدراسة في التحمل الخاص قيد البحث                ن
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 ١٫٣١ - ٢٠ ٥٦ ٧ ٣٧ ٨٠ ١٠ ٣٨ عدد الانبطاح المائل من الوقوف التحمل العضلى
 ١٫٦٩- ١٦ ٨٤ ٣٫٥٨ ٣ ٥٢ ٦٫٥ ٣٫٥٤ ثانیة سباحة تحمل السرعة

    ١٫٩٦ = ٠٫٠٥عند  Z                                                   قیمة ١٥ = ٠٫٠٥قیمة مان ویتني عند 

عѧѧѧدم وجѧѧѧود فѧѧѧروق دالѧѧѧة   ) ٢(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول  

إحѧѧصائیا بѧѧین القیاسѧѧات القبلیѧѧة للمجمѧѧوعتین التجریبیѧѧة    

والضابطة في التحمѧل الخѧاص  حیѧث كانѧت قیمѧة إختبѧار            

مان وتني المحسوبة أعلى من قیمتھ الجدولیة كمѧا یؤكѧد     

 حیѧѧث كانѧѧت اقѧѧل مѧѧن قیمتھѧѧا الجدولیѧѧة عنѧѧد    zذلѧѧك قیمѧѧة  

٠٫٠٥.   

  )٣(جدول 
  ٨ = ٢ن = ١تكافؤ مجموعتي الدراسة في القياسات الفسيولوجية قيد البحث         ن
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 ١٫١٨-  ٢١ ٥٧٫٠٠ ٧٫١٣ ٤٫٨٠ ٧٩٫٠٠ ٩٫٨٨٧ ٤٫٨٤ لتر )(VCالسعة الحیویة 

 ٠٫١٦ ٣٠٫٥ ٦٦٫٥ ٨٫٣١ ٤٫٤٤ ٦٩٫٥٠ ٨٫٦٩ ٤٫٤٩ لتر (IVC)السعة الحیویة الشھیقیة 

 ٠٫٠٥ ٣١٫٥٠ ٦٧٫٥٠ ٨٫٤٤ ٤٫٤١ ٦٨٫٥٠ ٨٫٥٦ ٤٫٤٤ لتر )FVC(السعة الزفیریة الرئویة القسریة

 حجѧѧم الزفیѧѧر القѧѧسري فѧѧي الثانیѧѧة الأولѧѧى 
(FEV1) 

 ١٫١٦ ٢١ ٥٧ ٧٫١٣ ٣٫٤٧ ٧٩ ٩٫٨٨ ٣٫٥٥ لتر

نѧسبة الحجѧѧم الزفیѧѧري القѧѧسري فѧѧى الثانیѧѧة   
الأولѧѧѧѧى إلѧѧѧѧѧى الѧѧѧѧѧسعة الحیویѧѧѧѧѧة القѧѧѧѧѧسریة  

)FEV1/FVC( 
% ١٫١٦ ٢١ ٥٧ ٧٫١٣ ٧٩٫١٣ ٧٩ ٩٫٨٨ ٨٠ 

نѧسبة الحجѧѧم الزفیѧѧري القѧѧسري فѧѧى الثانیѧѧة   
 )(FEV1/VCالأولى إلى السعة الحیویة 

% ٠٫٠٥-  ٣١ ٦٨٫٥٠ ٨٫٥٦ ٦٢٫٨٨ ٦٧٫٥٠ ٨٫٤٤ ٦٣٫٧٥ 

 ١٫٤٧ ١٨ ٥٤ ٦٫٧٥ ٤٫٢٣ ٨٢ ١٠٫٢ ٤٫٤٢ ثانیة/لتر )(PEFمعدل سریان أقصى زفیري 

 ١٫٦٦ ١٦٫٥٠ ٥٢٫٥٠ ٦٫٥٦ ٢٫٢٦ ٨٣٫٥٠ ١٠٫٤٤ ٢٫٢٩ ثانیة/لتر (MEF25)% ٢٥تدفق الزفیرالأقصى 

 ٠٫٥٩ ٢٦ ٧٣٫٥٠ ٩٫١٩ ٣٫٣٧ ٦٢٫٥٠ ٧٫٨١ ٣٫٤١ ثانیة/لتر (MEF50) %٥٠تدفق الزفیرالأقصى  

 ٠٫٤٢ ٢٨ ٦٤ ٨ ٤٫٠٨ ٧٢ ٩ ٤٫٠١ ثانیة/لتر (MEF75) %٧٥قصى تدفق الزفیرالأ

دقیقة/نبضة )(HR النبض فى الراحة  ٠٫١٦ ٣٠ ٦٩٫٥٠ ٨٫٦٩ ٦٩٫٠٠ ٦٦٫٥٠ ٨٫٣١ ٦٩ 

دقیقة/نبضة   (MAX.HR) النبض بعد المجھود   ٠٫١٠ ٣١ ٦٩ ٨٫٦٣ ١٦٥٫٠ ٦٩ ٨٫٦٣ ١٦٤٫٨٨ 

الحѧѧѧѧѧѧد الأقѧѧѧѧѧѧصى لاسѧѧѧѧѧѧتھلاك الأكѧѧѧѧѧѧسجین    
)VO2max( 

دقیقة/كجم/مللتر  ٠٫٢١-  ٣٠ ٦٦ ٨٫٢٥ ٤٠٫٣٨ ٧٠ ٨٫٧٥ ٤٠٫٧٥ 

    ١٫٩٦ = ٠٫٠٥عند  Z                                                   قیمة ١٥ = ٠٫٠٥قیمة مان ویتني عند 



  
  
 
 
  

 
 

 

عѧѧѧدم وجѧѧѧود فѧѧѧروق دالѧѧѧة  ) ٣(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول  

إحѧѧصائیا بѧѧین القیاسѧѧات القبلیѧѧة للمجمѧѧوعتین التجریبیѧѧة    

لفѧѧسیولوجیة قیѧѧد البحѧѧث حیѧѧث  والѧѧضابطة فѧѧي القیاسѧѧات ا

كانت قیمة إختبار مان وتني المحѧسوبة أعلѧى مѧن قیمتѧھ        

 حیث كانت أقل من قیمتھا zالجدولیة كما یؤكد ذلك قیمة      

    .٠٫٠٥الجدولیة عند 

  :وسائل و أدوات جمع البيانات

  :المسح المرجعي 

من خلال ما قام الباحث بھ من مسح مرجعي للعدید 

 العربیѧѧѧѧѧѧѧѧة والأجنبیѧѧѧѧѧѧѧѧة  مѧѧѧѧѧѧѧѧن الدراسѧѧѧѧѧѧѧѧات والمراجѧѧѧѧѧѧѧѧع  

فقد توصل إلѧي أنѧسب      ) ١٩) (١٧)(١٠)(٨)(٧)(٥)(٤(

  .  الاختبارات والقیاسات التي تحقق ھدف البحث ھى

القياسات والاختبارات البدنية والفسيولوجية قيد 
  )٢(مرفق: البحث

القياسـات الأساســية والخاصــة بتوصــيف وتجــانس 
  :عينة البحث وهي

لأقѧرب كیلѧو    (  الѧوزن  -) لأقرب نѧصف سѧنھ    ( السن   –

  ) لأقرب سنتیمتر(  الطول -) جرام 

  ).لآقرب نصف سنة(العمر التدریبى  –

  : الاختبارات البدنية للتحمل الخاص 

  .دقیقة١الانبطاح من الوقوف :  اختبار تحمل القوة  –

 . سباحة/متر٤٠٠اختبار : اختبار تحمل السرعة –

القياسات والاختبارات للمتغـيرات الفـسيولوجية 
   :قيد البحث

مѧѧن خѧѧلال المѧѧسح المرجعѧѧي والمراجѧѧع  للدراسѧѧات    

 )١١( )٧( )٤) (١(والبحѧѧوث باللغѧѧة العربیѧѧة والأجنبیѧѧة  

تѧѧѧѧم تحدیѧѧѧѧد المتغیѧѧѧѧرات   ) ٢٧( )٢٤( )٢٣( )١٧( )١٢(

  :  الفسیولوجیة وتحدید كیفیة قیاسھا

 الѧѧسعة الحیویѧѧة الѧѧشھیقیة  -) VC(الѧѧسعة الحیویѧѧة  –

)IVC (-   ةѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة الرئویѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسعة الزفیریѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧال 

حجѧѧم الزفیѧѧر القѧѧسري فѧѧي الثانیѧѧة    )FVC(القѧѧسریة

 نѧسبة الحجѧم الزفیѧري القѧسري         -) FEV1(الأولى  

فѧѧѧى الثانیѧѧѧة الأولѧѧѧى إلѧѧѧى الѧѧѧسعة الحیویѧѧѧة القѧѧѧسریة   

)FEV1/FVC (-     سريѧري القѧم الزفیѧسبة الحجѧن 

فѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى الثانیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة الأولѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى إلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسعة  

 معѧѧѧѧدل سѧѧѧѧریان أقѧѧѧѧصى   -) FEV1/VC(الحیویѧѧѧѧة

% ٢٥ تدفق الزفیرالأقصىمعدل   -) (PEFزفیري  

)MEF25 (- دلѧѧѧصى   معѧѧѧدفق الزفیرالأقѧѧѧ٥٠ت %

)MEF50 (-   دلѧѧѧصى معѧѧѧدفق الزفیرالأقѧѧѧ٧٥ت %

)MEF75 (   ىѧѧѧبیرومیتر الالكترونѧѧѧتخدام الأسѧѧѧباس

)spiro stik. (  

): VO2max(الحѧѧد الأقѧѧصى لاسѧѧتھلاك الأكѧѧسجین    –

  . دقیقة١٢اختبار الجرى

باستخدام )  : HR( قیاس معدل النبض عند الراحة  –

 .ء الراحةساعة بولر أثنا

) : MAX.HR(أقصى معدل للنѧبض بعѧد المجھѧود      –

  .دقیقة١٢باستخدام ساعة بولر بعد الجرى 

سѧѧѧاعة : سѧѧѧباحة/متѧѧѧر٤٠٠ لѧѧѧسباق الرقمѧѧѧيالمѧѧѧستوى  –

  . من الثانیة١/١٠٠إیقاف رقمیة تعمل لأقرب 

  :الأدوات والأجهزة المستخدمة قيد البحث 

 لقیѧѧѧѧѧاس الطѧѧѧѧѧول ، restameterجھѧѧѧѧѧاز الریѧѧѧѧѧستامیتر –

 جھѧѧѧاز قیѧѧѧاس - ٢ أقنعѧѧѧة المرتفعѧѧѧات ٨دد  عѧѧѧ-والѧѧѧوزن

 - سѧѧاعة بѧѧولر  ٤ عѧѧدد -) spiro stik(وظѧѧائف الرئѧѧة  
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 ساعات الإیقѧاف الرقمیѧة مѧن نѧوع واحѧد وتعمѧل        ٦عدد  

 شѧѧریط - مѧѧسطرة مدرجѧѧة - مѧѧن الثانیѧѧة ١/١٠٠لأقѧѧرب 

  .قیاس 

  :البرنامج التدريبي المقترح 

  :الهدف من البرنامج 

ق تحѧѧѧѧѧѧسین التحمѧѧѧѧѧѧل الخѧѧѧѧѧѧاص لمتѧѧѧѧѧѧسابقى سѧѧѧѧѧѧبا    

سباحة ، وتحسین المتغیرات الفسیولوجیة قیѧد      /متر٤٠٠

البحѧѧѧث ، وأیѧѧѧضاً تطѧѧѧویر المѧѧѧستوى الرقمѧѧѧي لمتѧѧѧسابقى     

 في ٢المجموعة التجریبیة وذلك بارتداء قناع المرتفعات 

  .جمیع الوحدات التدریبیة فى الجزء الرئیسى

ــــاع  ــــداء قن ــــامج ومحــــددات إرت ــــين البرن   تقن
   :٢المرتفعات 

التدریبي فѧي مرحلѧة الإعѧداد مѧن        تم تنفیذ البرنامج     -١

  .الموسم التدریبي 

الفتѧѧѧرة الزمنیѧѧѧة التѧѧѧي یѧѧѧستغرقھا تنفیѧѧѧذ البرنѧѧѧامج      -٢

  .أسابیع ) ١٠(التدریبي المقترح 

وحѧѧѧѧدات ) ٤(عѧѧѧѧدد وحѧѧѧѧدات التѧѧѧѧدریب الاسѧѧѧѧبوعیة   -٣

  تدریبیѧѧѧѧѧة ، أیѧѧѧѧѧام الѧѧѧѧѧسبت ، الاثنѧѧѧѧѧین ، الأربعѧѧѧѧѧاء ،  

  .الجمعة 

  .دقیقة ) ٩٠(زمن الوحدة التدریبیة  -٤

نامج التدریبي ، الحمل المتوسط ، والحمل حمل البر -٥

  .العالى 

) ٤٠(إجمѧѧالي عѧѧѧدد الوحѧѧدات التدریبیѧѧѧة للبرنѧѧѧامج    -٦

  .وحدة تدریبیة 

 علѧѧѧى ارتفѧѧѧاع ٢حیѧѧѧث تѧѧѧم ضѧѧѧبط قنѧѧѧاع المرتفعѧѧѧات   -٧

   %).٧٠ : ٥٥(بشدة تراوحت  من ) متر٢٧٤٣(

كان تقنیین الحمل التدریبي كѧالآتي تѧم إرتѧداء قنѧاع       -٨

لجѧѧѧѧزء الرئیѧѧѧѧسى فѧѧѧѧي   أثنѧѧѧѧاء فتѧѧѧѧرة ا٢المرتفعѧѧѧѧات 

الوحدات التدریبیة لمتسابقى المجموعѧة التجریبیѧة       

  .بالبرنامج التدریبي 

  : أجزاء رئيسية ) ٣(تنقسم الوحدة التدريبية إلى 

) ١٥(، ومدتھ ) الإحماء والتھیئة(الجزء التمھیدي  -١

دقیقѧѧѧة وشѧѧѧملت تمرینѧѧѧات مѧѧѧشى وھرولѧѧѧة وجѧѧѧرى    

  .وتمرینات مرونة حركیة

ت بارتѧداء قنѧاع المرتفعѧات       تدریبا(الجزء الرئیسي    -٢

دقیقة وشملت أداء مجموعة من ) ٦٠(، ومدتھ ) ٢

التѧѧѧѧدریبات الارضѧѧѧѧیة الموجھѧѧѧѧھ لتطѧѧѧѧویر القѧѧѧѧدرات  

  زعانف /  متر ٤٠٠البدنیة الخاصة بسباق 

دقیقѧѧѧة ) ١٥(، ومدتѧѧѧھ ) التھدئѧѧѧة(الجѧѧѧزء الختѧѧѧامي  -٣

وشѧѧѧملت تمرینѧѧѧات إطالѧѧѧة لعѧѧѧضلات الجѧѧѧسم كافѧѧѧة ،  

 تمرینѧѧѧات لتنظѧѧѧیم والمرجحѧѧѧات بأنواعھѧѧѧا ، وأیѧѧѧضاَ

 .النفس 

ــامج  ــي للبرن ــزمن الكل ــا تم ) ٣٦٠٠(ال ــة كم دقيق
  : تقسيمة كما يلي

، ومدتѧѧѧѧھ )الإحمѧѧѧѧاء والتھیئѧѧѧѧة (الجѧѧѧѧزء التمھیѧѧѧѧدي   -١

  .دقیقة) ٦٠٠(

 .دقیقة) ٢٤٠٠(الجزء الرئیسي، ومدتھ  -٢

. دقیقѧة  ) ٦٠٠(، ومدتѧھ  ) التھدئة(الجزء الختامي    -٣

 )٣(مرفق 

  :القياس القبلي

راء القیاس القبلي للتحمل الخاص و قام الباحث بإج

بعѧѧض المتغیѧѧرات الفѧѧسیولوجیة والمѧѧستوى الرقمѧѧي قیѧѧد    



  
  
 
 
  

 
 

 

البحث لمتسابقى مجموعتي البحث الѧضابطة والتجریبیѧة        

  .م٣/٣/٢٠١٩ إلى ١/٣/٢٠١٩وذلك في 

  : تنفيذ الدراسة الأساسية 

قام الباحث بتطبیѧق البرنѧامج التѧدریبي فѧي مرحلѧة           

زعانف وذلك في الفترة  /متر٤٠٠إعداد خاص لمتسابقى    

  . م ١٢/٣/٢٠١٩م إلى ٤/١/٢٠١٩من 

  :القياس البعدي

قام الباحث بإجراء القیاس البعدي للتحمѧل الخѧاص        

و بعض المتغیرات الفسیولوجیة والمѧستوى الرقمѧي قیѧد       

البحث لمتسابقى مجموعتي البحث الѧضابطة والتجریبیѧة        

 وذلك بعد إنتھاء المدة المحددة لتطبیق الدراسة الأساسیة

م بѧنفس   ١٥/٣/٢٠١٩ إلѧى    ١٣/٣/٢٠١٩في الفترة من    

  .   خطوات القیاس القبلي 

  : المعالجات الإحصائية 

إسѧѧѧѧتخدم الباحѧѧѧѧث المعالجѧѧѧѧات الإحѧѧѧѧصائیة التالیѧѧѧѧة   

باستخدام البرنامج الإحصائي للحزمѧة الإحѧصائیة للعلѧوم      

 -المتوسѧѧѧط الحѧѧѧسابي   "  SPSS 22"الاجتماعیѧѧѧة 

مѧѧѧان وتنѧѧѧى   –ل الإلتѧѧѧواء  معامѧѧѧ-الإنحѧѧѧراف المعیѧѧѧاري   

Whitney test–Mann -  سونѧѧѧѧѧѧار ویلككѧѧѧѧѧѧاختب 

  . معدل التغیر– Wilcoxon Testاللابارومترى 

    : عرض ومناقشة النتائج

  :عرض النتائج 

  عرض نتائج الفرض الأول 

  )٤(جدول 

  ٨=دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في التحمل الخاص للمجموعة التجريبية        ن
     

 


  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

z 

 

 



 

 

 التحمل العضلى
الانبطاح المائل من 

 الوقوف
 %١١٫١٨ ٠٫٠١ ٢٫٥٥- ٣٦ ٤٫٥ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٤٢٫٢٥ ٣٨٫٠٠ عدد

 %٢٫١٣- ٠٫٠١٢ ٢٫٥٢ ٣٦ ٤٫٥ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٣٫٤٧ ٣٫٥٤ ثانیة  متر٤٠٠سباحھ  تحمل السرعة

  ١٫٩٦ = ٠٫٠٥ عند Zقیمة                         * ٠٫٠٥دال احصائیا عند مستوى معنویة * 

وجѧود فѧروق دالѧة إحѧصائیا     ) ٤(یتضح مѧن جѧدول    

 بین القیاسѧین القبلѧي والبعѧدي للمجموعѧة التجریبیѧة فѧي           

التحمل الخاص حیث كانت قیمة معامل الخطѧأ المحѧسوبة      

المحѧѧسوبة حیѧѧث   z كمѧѧا یؤكѧѧد ذلѧѧك قیمѧѧة   ٠٫٠٥اقѧѧل مѧѧن 

   . ٠٫٠٥كانت أعلى من قیمتھا الجدولیة عند 

  

  



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

  )٥(جدول 

  ٨=دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات الفسيولوجية للمجموعة التجريبية  ن
  

 
 

 

 

 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 

z 
 
 

 

 

 %١٧٫٣٦ ٠٫٠١ ٢٫٥٢- ٣٦ ٤٫٥ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٥٫٦٨ ٤٫٨٤ لتر )(VCالسعة الحیویة 

السعة الحیویة الشھیقیة 
(IVC) ١٦٫٢٦ ٠٫٠١ ٢٫٥٢- ٣٦ ٤٫٥ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٥٫٢٢ ٤٫٤٩ لتر% 

السعة الزفیریة الرئویة 
 %١١٫٩٤ ٠٫٠١ ٢٫٥٢- ٣٦ ٤٫٥ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٤٫٩٧ ٤٫٤٤ لتر )FVC(القسریة

حجم الزفیر القسري في 
 %١٩٫٤٤ ٠٫٠١ ٢٫٥٢- ٣٦ ٤٫٥ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٤٫٢٤ ٣٫٥٥ لتر (FEV1) الثانیة الأولى

نسبة الحجم الزفیري 
ة القسري فى الثانی

الأولى إلى السعة 
الحیویة القسریة 

)FEV1/FVC( 

% ١٠٫٤٨ ٠٫٠١ ٢٫٥٣- ٣٦ ٤٫٥ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٨٨٫٣٨ ٨٠% 

نسبة الحجم الزفیري 
القسري فى الثانیة 
الأولى إلى السعة 

 )(FEV1/VCالحیویة 
% ١٤٫٥١ ٠٫٠١ ٢٫٥٣- ٣٦ ٤٫٥ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٧٣ ٦٣٫٧٥% 

معدل سریان أقصى 
 %١٩٫٢٣ ٠٫٠١ ٢٫٥٢- ٣٦ ٤٫٥ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٥٫٢٧ ٤٫٤٢ ثانیة/لتر )(PEFزفیري 

تدفق الزفیرالأقصى 
٢٥ % (MEF25) ١٧٫٠٣ ٠٫٠١ ٢٫٥٣- ٣٦ ٤٫٥ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٢٫٦٨ ٢٫٢٩ ثانیة/لتر% 

تدفق الزفیرالأقصى 
٥٠%  (MEF50) ١٤٫٠٨ ٠٫٠١ ٢٫٥٢- ٣٦ ٤٫٥ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٣٫٨٩ ٣٫٤١ ثانیة/لتر% 

تدفق الزفیرالأقصى 
٧٥%  (MEF75) ٢٤٫١٥ ٠٫٠١ ٢٫٥٢- ٣٦ ٤٫٥ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٥٫٠٩ ٤٫١٠ ثانیة/لتر% 

 (HR) النبض فى 
 الراحة

 /نبضة
 %٢٫٩٠ ٠٫٠٢ ٢٫٣٩- ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٢٨ ٤ ٦٧ ٦٩ دقیقة

 النبض بعد المجھود 
(MAX.HR) 

 /نبضة
 دقیقة

١٦٤٫٨
١٫٨١ ٠٫٠٢ ١٫٣٣- ٨٫٥٠ ٢٫٨٣ ٢٧٫٥٠ ٥٫٥٠ ١٦١٫٨٨ ٨% 

الحد الأقصى لاستھلاك 
الأكسجین 

)VO2max( 

 /مللتر
 /مكج

 دقیقة

٤٠٫٧٥  

 
٢١٫٤٧ ٠٫٠١ ٢٫٥٢- ٣٦ ٤٫٥ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٤٩٫٥٠% 

  ١٫٩٦ = ٠٫٠٥ عند Zقیمة                         * ٠٫٠٥دال احصائیا عند مستوى معنویة * 

وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیا ) ٥(یتѧضح مѧѧن جѧѧدول  

بین القیاسѧین القبلѧي والبعѧدي للمجموعѧة التجریبیѧة  فѧي          

لصالح القیاس البعدي حیث كانت المتغیرات الفسیولوجیة 

 كما یؤكد ذلك ٠٫٠٥قیمة معامل الخطأ المحسوبة اقل من 

 المحسوبة حیث كانѧت أعلѧى مѧن قیمتھѧا الجدولیѧة         zقیمة  

النѧѧѧѧѧѧبض بعѧѧѧѧѧѧد المجھѧѧѧѧѧѧѧود   ، عѧѧѧѧѧѧدا قیѧѧѧѧѧѧѧاس  ٠٫٠٥عنѧѧѧѧѧѧد  

)MAX.HR (  ٌحیث كانت الفروق غیر دالة احصائیا.  



  
  
 
 
  

 
 

 

  )٦(جدول 
  والبعدي في دلالة الفروق بين القياسين القبلي 

  ٨=المستوى الرقمى للمجموعة التجريبية      ن
  

  
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

z 

 

 

 

 

المستوى 
 سباحة/متر٤٠٠الرقمى

قةدقی  ١٢٫١٧ ٠٫٠١ ٢٫٥٢- ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٣٦ ٤٫٥ ٣٫٤٧ ٣٫٥٤% 

  ١٫٩٦ = ٠٫٠٥ عند Zقیمة                         * ٠٫٠٥دال احصائیا عند مستوى معنویة * 

وجѧود فѧروق دالѧة إحѧصائیا     ) ٦(یتѧضح مѧن جѧدول    

بین القیاسین القبلي والبعѧدي للمجموعѧة التجریبیѧة  فѧي         

بعدي حیث كانت قیمة المستوى الرقمى  لصالح القیاس ال

 كمѧѧا یؤكѧѧد ذلѧѧك  ٠٫٠٥معامѧѧل الخطѧѧأ المحѧѧسوبة أقѧѧل مѧѧن  

 المحسوبة حیث كانت أعلى مѧن قیمتھѧا الجدولیѧة        zقیمة  

  .٠٫٠٥عند 

  عرض نتائج الفرض الثانى 
  )٧(جدول 

  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في 
  ٨=التحمل الخاص  للمجموعة الضابطة ن

     

 


  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

z 

 

 

 

 

التحمل 
 العضلى

الانبطاح المائل من 
 الوقوف

٢٫٥- ٣٦ ٤٫٥ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٣٩٫٧٥ ٣٧٫٠٠ عدد  ٧٫٤٣ ٠٫٠١% 

سباحة/متر٤٠٠ رعةتحمل الس  %١٫٢٠ ١٢ ٢٫٥٢- ٣٦ ٤٫٥ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٣٫٥٦ ٣٫٥٩ ثانیة 

    ١٫٩٦ = ٠٫٠٥ عند Zقیمة                              * ٠٫٠٥دال احصائیا عند مستوى معنویة * 

وجѧود فѧروق دالѧة إحѧصائیا       ) ٧( یتضح من جدول    

بین القیاسѧین القبلѧي والبعѧدي للمجموعѧة الѧضابطة  فѧي            

خاص  لصالح القیاس البعѧدي حیѧث كانѧت قیمѧة     التحمل ال 

 كمѧѧا یؤكѧѧد ذلѧѧك  ٠٫٠٥معامѧѧل الخطѧѧأ المحѧѧسوبة أقѧѧل مѧѧن  

 المحسوبة حیث كانت أعلى مѧن قیمتھѧا الجدولیѧة        zقیمة  

  . ٠٫٠٥عند 



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

  )٨(جدول 
  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في

  ٨=   نالمتغيرات الفسيولوجية للمجموعة الضابطة قيد البحث        
  

 
 

 

 
 

  

 
 

 
 

 
 

 

 

z 
 

 

 

 

 

 %١١٫٦٧ ٠٫٠١ *٢٫٥٢ ٣٦ ٤٫٥٠ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٥٫٣٦ ٤٫٨٠ لتر )(VCالسعة الحیویة 
حیویة الشھیقیة السعة ال

(IVC) ٩٫٢٣ ٠٫٠١ *٢٫٥٢ ٣٦ ٤٫٥٠ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٤٫٨٥ ٤٫٤٤ لتر% 

السعة الزفیریة الرئویة 
 %٧٫٢٥ ٠٫٠١ *٢٫٥٢ ٣٦ ٤٫٥٠ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٤٫٧٣ ٤٫٤١ لتر )FVC(القسریة

حجم الزفیر القسري في الثانیة 
 %١٢٫٩٧ ٠٫٠١ *٢٫٥٢ ٣٦ ٤٫٥٠ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٣٫٩٢ ٣٫٤٧ لتر (FEV1) الأولى

الحجم الزفیري القسري نسبة 
فى الثانیة الأولى إلى السعة 

الحیویة القسریة 
)FEV1/FVC( 

% ٦٫٣٢ ٠٫٠٣ *٢٫٢٠ ٢١ ٣٫٥٠ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٨٤٫١٣ ٧٩٫١٣% 

نسبة الحجم الزفیري القسري 
فى الثانیة الأولى إلى السعة 

 )(FEV1/VCالحیویة 
% ١٢٫١٢ ٠٫٠١ *٢٫٥٢ ٣٦ ٤٫٥٠ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٧٠٫٥٠ ٦٢٫٨٨% 

یان أقصى زفیري معدل سر
PEF)( ١٨٫٤٤ ٠٫٠١ *٢٫٥٢ ٣٦ ٤٫٥٠ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٥٫٠١ ٤٫٢٣ ثانیة/لتر% 

% ٢٥تدفق الزفیرالأقصى 
(MEF25) ١١٫٩٤ ٠٫٠١ *٢٫٥٢ ٣٦ ٤٫٥٠ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٢٫٥٣ ٢٫٢٦ ثانیة/لتر% 

 %٥٠تدفق الزفیرالأقصى  
(MEF50) ٥٫٠٤ ٠٫٠١ *٢٫٥٢ ٣٦ ٤٫٥٠ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٣٫٥٤ ٣٫٣٧ ثانیة/لتر% 

 %٧٥ الزفیرالأقصى تدفق
(MEF75) ٢٢٫٨٠ ٠٫٠١ *٢٫٥٢ ٣٦ ٤٫٥٠ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٥٫٠١ ٤٫٠٨ ثانیة/لتر% 

 (HR)د/نبضة  النبض فى الراحة
 %١٫٤٥ ٠٫٠٢ ١٫٤٥ ٢٢٫٥٠ ٤٫٥٠ ٥٫٥٠ ٢٫٧٥ ٦٨ ٦٩ قیقة

 النبض بعد المجھود 
(MAX.HR)   

د/نبضة
 %١٫١٣ ٠٫٠٢ ١٫١٠ ٧٫٥٠ ٢٫٥٠ ٢٠٫٥٠ ٥٫١٣ ١٦٣٫١ ١٦٥٫٠٠ قیقة

 الأقصى لاستھلاك الحد
  )VO2max(الأكسجین 

 

كج/مللتر
 ق/م

٤٠٫٣٨  
 

١٣٫٢٠ ٠٫٠١ *٢٫٥٢ ٣٦ ٤٫٥ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٤٥٫٧١% 

  ١٫٩٦ = ٠٫٠٥ عند Zقیمة                         * ٠٫٠٥دال احصائیا عند مستوى معنویة * 

وجѧود فѧروق دالѧة إحѧصائیا     ) ٨(یتѧضح مѧن جѧدول    

عة الѧضابطة  حیѧث   بین القیاسین القبلي والبعدي للمجمو 

، كمѧا  ٠٫٠٥كانت قیمة معامل الخطѧأ المحѧسوبة أقѧل مѧن      

المحسوبة حیث كانت أعلى مѧن قیمتھѧا       zیؤكد ذلك قیمة    

( عѧدا فѧى متغیѧر النѧبض فѧى الراحѧة         ٠٫٠٥الجدولیة عنѧد    

HR  ( النبض بعد المجھود،)MAX.HR. (  



  
  
 
 
  

 
 

 

  دلالة الفروق بين القياسين البعديين في قيم  )٩(جدول 
  ٨ = ٢ن = ١الخاص للمجموعة التجريبية والضابطة  قيد البحث   نالتحمل 

   
 











 

 
 

 
   

 
 
 


U 

 
Z 

 *٣٫١٠- ٣ ٤٨ ٥٫٣٣ ٣٩٫٧٥ ٨٨ ١٢٫٥٧ ٤٢٫٢٥ عدد الوقوف الانبطاح المائل من التحمل العضلى
سباحة/متر٤٠٠ تحمل السرعة  ٢٫٦٣* ٧ ٤٣ ٥٫٣٨ ٣٫٥٧ ٩٣ ١١٫٦٣ ٣٫٤٧ ثانیة 

      *            دال ١٫٩٦ = ٠٫٠٥عند  Z                قیمة ١٥ = ٠٫٠٥قیمة مان ویتني عند 

وجѧود فѧروق دالѧة إحѧصائیا     ) ٩(یتѧضح مѧن جѧدول    
ن للمجموعة التجریبیة دلالة الفروق بین القیاسین البعدیی

والضابطة فى قیم  التحمل الخاص لصالح القیاس البعدى 

للمجموعة التجریبیة حیث كانت قیمѧة إختبѧار مѧان وتنѧي       
 zالمحسوبة أقل من قیمتھ الجدولیة كما یؤكѧد ذلѧك قیمѧة        

   .٠٫٠٥حیث كانت أعلى من قیمتھا الجدولیة عند 

  دييندلالة الفروق بين القياسين البع )١٠(جدول 
  ٨ = ٢ن = ١للمجموعة التجريبية والضابطة في المتغيرات الفسيولوجية     ن

  
 

  
 

 
   

 
 
 


U 

 

Z 

 *٢٫٦٢- ٧ ٤٣ ٥٫٣٨ ٥٫٣٦ ٩٣ ١١٫٦٣ ٥٫٦٨ لتر )(VCالسعة الحیویة 
السعة الحیویة الشھیقیة 

(IVC) ٣٫٣٧- ٠٫٠٠ ٣٦ ٤٫٥٠ ٤٫٨٥ ١٠٠ ١٢٫٥٠ ٥٫٢٢ لتر* 

السعة الزفیریة الرئویة 
 *٢٫٥٢- ٨٫٥٠ ٤٤٫٥٠ ٥٫٥٦ ٤٫٧٣ ٩١٫٥٠ ١١٫٤٤ ٤٫٩٧ لتر )FVC(القسریة

حجم الزفیر القسري في الثانیة 
 *٣٫٣٧- ٠٫٠٠ ٣٦ ٤٫٥٠ ٣٫٩٢ ١٠٠ ١٢٫٥٠ ٤٫٢٤ لتر (FEV1) الأولى

نسبة الحجم الزفیري القسري 
فى الثانیة الأولى إلى السعة 

الحیویة القسریة 
)FEV1/FVC( 

% ٣٫١٠- ٣ ٣٩ ٤٫٨٨ ٨٤٫١٣ ٩٧ ١٢٫١٣ ٨٨٫٣٨* 

نسبة الحجم الزفیري القسري 
فى الثانیة الأولى إلى السعة 

 )(FEV1/VCالحیویة 
% ٢٫٦٦- ٧ ٤٣ ٥٫٣٨ ٧٠٫٥٠ ٩٣ ١١٫٦٣ ٧٣* 

معدل سریان أقصى زفیري 
PEF)( ٢٫٢٦- ١٠٫٥٠٠ ٤٦٫٥٠ ٥٫٨١ ٥٫٠١ ٨٩٫٥٠ ١١٫١٩ ٥٫٢٧ ثانیة/لتر* 

% ٢٥تدفق الزفیرالأقصى 
(MEF25) ٢٫١٦- ١١٫٥٠٠ ٤٧٫٥٠ ٥٫٩٤ ٢٫٥٣ ٨٨٫٥٠ ١١٫٠٦ ٢٫٦٨ ثانیة/لتر* 

 %٥٠تدفق الزفیرالأقصى 
(MEF50) ٣٫١٥- ٢ ٣٨ ٤٫٧٥ ٣٫٥٤ ٩٨ ١٢٫٢٥ ٣٫٨٩ ثانیة/لتر* 

 %٧٥ الزفیرالأقصى تدفق
(MEF75) ٢٫٥٣- ٩ ٤٥ ٥٫٦٣ ٥٫٠١ ٩١ ١١٫٣٨ ٥٫٠٩ ثانیة/لتر* 

HR) (دقیقة/نبضة النبض فى الراحة  ١٫١٥- ٢١٫٥٠ ٧٨٫٥٠ ٩٫٨١ ٦٨٫٠٠ ٥٧٫٥٠ ٧٫١٩ ٦٧ 
 النبض بعد المجھود 

(MAX.HR) دقیقة/نبضة  ١٦١٫٨
١٫٣٣- ١٩٫٥٠ ٨٠٫٥٠ ١٠٫٠٦ ١٦٣٫١٣ ٥٥٫٥٠ ٦٫٩٤ ٨ 

ك الحد الأقصى لاستھلا
 )VO2max(الأكسجین 

/كجم/مللتر
 *٣٫٣٧- ٠٫٠٠ ٣٦ ٤٫٥٠ ٤٥٫٧١ ١٠٠ ١٢٫٥٠ ٤٩٫٥٠ ق

  *            دال ١٫٩٦ = ٠٫٠٥عند  Z                قیمة ١٥ = ٠٫٠٥قیمة مان ویتني عند 
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وجود فروق دالة إحѧصائیا  ) ١٠(یتضح من جدول    

دلالة الفروق بین القیاسین البعدیین للمجموعة التجریبیة 

والضابطة فى  العدید من المتغیرات الفسیولوجیة لصالح 

القیѧѧاس البعѧѧدى للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة حیѧѧث كانѧѧت قیمѧѧة    

  إختبѧѧار مѧѧان وتنѧѧي المحѧѧسوبة أقѧѧل مѧѧن قیمتѧѧھ الجدولیѧѧة      

 حیѧѧѧث كانѧѧѧت أعلѧѧѧى مѧѧѧن قیمتھѧѧѧا  zكمѧѧѧا یؤكѧѧѧد ذلѧѧѧك قیمѧѧѧة  

،   ) HR(  عدا فى النبض فى الراحة٠٫٠٥الجدولیة عند   

حیѧѧث كانѧѧت قیمѧѧѧة   ) MAX.HR(دالنѧѧبض بعѧѧد المجھѧѧѧو  

إختبѧار مѧان وتنѧѧي المحѧسوبة أعلѧى مѧѧن قیمتѧھ الجدولیѧѧة      

 حیث كانت أقل من قیمتھا الجدولیة  zكما یؤكد ذلك قیمة     

   ٠٫٠٥عند 

  :مناقشة النتائج 

  مناقشة الفرض الأول 

وجѧود فѧروق دالѧة احѧصائیا     ) ٤(یتضح مѧن جѧدول    

عѧѧѧة بѧѧѧین القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة والقیاسѧѧѧات البعدیѧѧѧة للمجمو   

التجریبیة فى التحمل الخاص قید البحث لصالح القیاسات 

، وكذلك إنحصرت ) ٠٫٠٥(البعدیة  عند مستوى معنویة 

النѧسب المئویѧѧة للتغیѧر حیѧѧث كانѧت أعلѧѧى نѧسبة تغیѧѧر فѧѧى     

  %). ٢٫١٣(سباحة /متر٤٠٠اختبار  

، )  م٢٠١٥(وھѧѧѧѧذا یتفѧѧѧѧق مѧѧѧѧع  لارون بروبѧѧѧѧست  

ت فتѧرة دوام  بأنѧھ كلمѧا زاد  ) م٢٠١٤(محمد عبد الظѧاھر    

برنامج تدریب التحمل ، كلما ارتفعت نسبة تحسن اللیاقة 

الھوائیة ، وذلك بتكرار التدریب بالنسبة لبرامج التحمل ، 

وبصفة خاصة لدورة التѧدریب الأسѧبوعیة حیѧث یجѧب أن      

) ٦: ٢٤. ( وحدات تدریب في الأسبوع ٥-٣یتراوح بین 

)١٦٦: ١٦ (  

 احѧصائیا  وجود فروق دالѧة ) ٥(ویتضح من جدول   

بѧѧѧین القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة والقیاسѧѧѧات البعدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧة    

التجریبیة فى المتغیرات الفسیولوجیة قید البحѧث لѧصالح       

القیاسѧѧات البعدیѧѧة ، ووجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیاً عنѧѧد       

، وكانѧت أعلѧى قیمѧة تغیѧر فѧي         ) ٠٫٠٥(مستوى معنویѧة    

وكانѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧت ) MEF75%(٧٥تѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدفق الزفیرالأقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصى 

 أقل نسبة تغیر فى النبض بعѧد      ، بینما بلغت  %)٢٤٫١٥(

  %).١٫٨١(وكانت )  HR max(المجھود

إسѧѧѧتخدام )  م٢٠١٥(حیѧѧث یѧѧѧري لارون بروبѧѧѧست  

 یѧѧѧѧساعد علѧѧѧѧى تحѧѧѧѧسین العدیѧѧѧѧد مѧѧѧѧن  ٢قنѧѧѧѧاع المرتفعѧѧѧѧات

الوظائف الحیویة مثѧل  وظѧائف الرئѧة ، والعتبѧة الفارقѧة             

اللاھوائیة ، وتقویة عضلة الحجاب الحاجز ، كما یساعد      

القلѧѧѧѧѧѧب أثنѧѧѧѧѧѧاء الراحѧѧѧѧѧѧة وبعѧѧѧѧѧѧد    فѧѧѧѧѧѧي تحѧѧѧѧѧѧسین معѧѧѧѧѧѧدل   

  )١٨:٢٤.(المجھود

  وجѧѧѧѧѧود فѧѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧѧة  ) ٦(ویتѧѧѧѧѧضح مѧѧѧѧѧن جѧѧѧѧѧدول 

احѧѧѧѧصائیا بѧѧѧѧین القیѧѧѧѧاس القبلѧѧѧѧي و البعѧѧѧѧدي للمجموعѧѧѧѧة    

التجریبیѧѧѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧѧѧى المѧѧѧѧѧѧѧستوى الرقمѧѧѧѧѧѧѧى فѧѧѧѧѧѧѧى سѧѧѧѧѧѧѧباق      

سباحة لصالح القیاس البعدي حیث كانت نسبة        /متر٤٠٠

  %) .١٢٫١٧(تغیر 

وھѧѧѧѧѧذا یتفѧѧѧѧѧق مѧѧѧѧѧع نتѧѧѧѧѧائج دراسѧѧѧѧѧة أحمѧѧѧѧѧد سѧѧѧѧѧعد     

أن تدریب  ) م٢٠١٤(بسطویسى أحمد   ، ) م٢٠٠٥(الدین

الھیبوكѧѧѧѧسیا یѧѧѧѧؤثر علѧѧѧѧى تحѧѧѧѧسین المتغیѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧة      

والفسیولوجیة والذى یؤدى الى تحسن المستوى الرقمیة 

  .للمتسابقین

ویعѧѧѧѧزى الباحѧѧѧѧث التحѧѧѧѧسن فѧѧѧѧي مѧѧѧѧستوى التحمѧѧѧѧل  

الخاص و المتغیرات الفسیولوجیة والمستوى الرقمى قید 

المتبѧѧع أثنѧѧاء إرتѧѧداء قنѧѧاع   البحѧѧث إلѧѧى تطبیѧѧق البرنѧѧامج   

  . ٢المرتفعات 

وبذلك یتحقق صحة الفرض الأول والذى نص على 

توجѧѧѧد فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة إحѧѧѧصائیة بѧѧѧین القیاسѧѧѧین  " أن 



  
  
 
 
  

 
 

 

القبلѧѧي والبعѧѧدي للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة ولѧѧصالح القیѧѧاس   

البعѧѧѧѧѧѧدي فѧѧѧѧѧѧي التحمѧѧѧѧѧѧل الخѧѧѧѧѧѧاص وبعѧѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧѧرات  

الفѧѧѧѧѧѧѧسیولوجیة  والمѧѧѧѧѧѧѧѧستوى الرقمѧѧѧѧѧѧѧѧى فѧѧѧѧѧѧѧѧى سѧѧѧѧѧѧѧѧباق  

  ".سباحة /متر٤٠٠

  مناقشة نتائج الفرض الثاني 

وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة   ) ٧(یتѧѧضح مѧѧن الجѧѧدول  رقѧѧم    

إحصائیا بین القیاس القبلي والقیѧاس البعѧدى للمجموعѧة       

الضابطة لصالح القیاس البعدى للمجموعة الѧضابطة فѧي     

تحمل الدورى التنفسى ، تحمل القѧوة ،    ( التحمل الخاص   

حیث كانت ) ٠٫٠٥(عند مستوى معنویة ) تحمل السرعة

سѧѧѧѧѧباحة /متѧѧѧѧѧر٤٠٠أعلѧѧѧѧى نѧѧѧѧѧسبة للتغیѧѧѧѧر فѧѧѧѧѧى اختبѧѧѧѧار    

)١٫٢٠.(%  

وھѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧذا یتفѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧق مѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧع وویѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل فریمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧان    

، حمѧدى  )١٤)(م٢٠٠٩(،محمد ابѧراھیم   )٣٠)(م٢٠١٥(

علѧѧى أن  التѧѧدریب المѧѧستمرلبرامج  )  ٧)(م٢٠٠٨(علѧѧى 

زعѧѧѧانف بمѧѧѧا تتѧѧѧضمنھ مѧѧѧن تѧѧѧدریبات الجѧѧѧرى    /متѧѧѧر٤٠٠

قدرات البدنیة المتغیر الشدة ، والذى یساھم فى تحسین ال

  جѧѧѧѧرى ، حیѧѧѧѧث   /متѧѧѧѧر ٥٠٠الخاصѧѧѧѧة لمتѧѧѧѧسابقى سѧѧѧѧباق   

تحمѧѧل الѧѧدورى  ( أنھѧѧا تزیѧѧد وتعѧѧزز مѧѧن التحمѧѧل الخѧѧاص   

  ).التنفسى ، تحمل القوة ، تحمل السرعة

وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة  ) ٨(ویتѧѧضح مѧѧن الجѧѧدول رقѧѧم   

إحصائیا بین القیاس القبلي والقیѧاس البعѧدى للمجموعѧة       

المتغیѧѧѧѧѧرات الѧѧѧѧѧضابطة لѧѧѧѧѧصالح القیѧѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧѧدى فѧѧѧѧѧي    

) ٠٫٠٥(الفѧѧسیولوجیة قیѧѧد البحѧѧث عنѧѧد مѧѧستوى معنویѧѧة  

حیѧѧѧѧث كانѧѧѧѧت أعلѧѧѧѧى نѧѧѧѧسبة للتغیѧѧѧѧر فѧѧѧѧى تѧѧѧѧدفق الزفیѧѧѧѧر       

، بینما %)٢٢٫٨٠( وكانت ) (MEF75 %٧٥الأقصى

 HR(بلغѧѧت أقѧѧل نѧѧسبة تغیѧѧر فѧѧى النѧѧبض بعѧѧد المجھѧѧود   

max  ( وكانت)١٫١٣ .(%  

أن ) م٢٠١٢(وھذا یتفق مع عبد الرازق الماجѧدى   

  ѧѧائف الجھѧѧا    وظѧѧѧدریب ممѧѧة للتѧѧسن نتیجѧѧѧسي تتحѧѧاز التنف

یѧѧؤدي علѧѧى زیѧѧادة كفاءتѧѧھ، ثѧѧم یتكیѧѧف مѧѧع أنѧѧواع الجھѧѧد     

البدني التي یتلقاھا المتسابق وتظھر علامات التكیف من   

خلال زیادة الأحجام الرئویة، ویقلل معѧدل التنѧافس أثنѧاء         

الراحѧѧة ویѧѧزداد التѧѧدریب وتѧѧزداد كѧѧذلك التھویѧѧة الرئویѧѧة     

تزید كفاءة إستخلاص الأكѧسجین    القصوى مع المجھود و   

فѧѧي الأنѧѧسجة ویتحѧѧسن مѧѧستوى الامتѧѧصاص للأكѧѧسجین      

  )٤٥٣ : ١١. (نتیجة الاستمرار في التدریب الریاضي

وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة ) ٩(ویتѧѧضح مѧѧن الجѧѧدول  رقѧѧم 

إحѧѧصائیا بѧѧین القیѧѧاس القبلѧѧي والقیѧѧاس البعѧѧدى لѧѧصالح       

القیاس البعدى للمجموعة الضابطة في المستوى الرقمى 

حیѧѧث كانѧѧت نѧѧسبة التغیѧѧر   )٠٫٠٥( مѧѧستوى معنویѧѧة  عنѧѧد

)١٢٫٨٢.(%  

، ) ١٤) (م٢٠٠٩(وھѧѧذا یتفѧѧق مѧѧع محمѧѧد إبѧѧراھیم   

إلى أن النشاط البدني یؤدى     ) ٧)(م٢٠٠٨(وحمدى على   

إلى تغیرات فسیولوجیة تابعة للأداء الریاضѧي الممѧارس       

، ویتوقѧѧف تقѧѧدم المѧѧستویات الوظیفیѧѧة للمتѧѧسابقین علѧѧى    

یѧѧرات فѧѧي تحقیѧѧق التكیѧѧف لأجھѧѧزة  مѧѧدى إیجابیѧѧة تلѧѧك التغ

الجѧѧسم المختلفѧѧة  لكѧѧي تواجѧѧھ الجھѧѧد والتعѧѧب الѧѧذي ینѧѧتج  

  .عن الأداء

ویرجع الباحث سبب وجود تلѧك الفѧروق إلѧى تѧأثیر      

البرنѧѧامج التقلیѧѧدى تѧѧأثیرا إیجابیѧѧا علѧѧى  تنمیѧѧة التحمѧѧѧل       

الخѧѧѧاص  وبعѧѧѧض المتغیѧѧѧرات الفѧѧѧسیولوجیة والمѧѧѧستوى   

  .زعانف/رمت٤٠٠الرقمى قید البحث لمتسابقى 

وبѧѧذلك یتحقѧѧق صѧѧحة الفѧѧرض الثѧѧاني والѧѧذى نѧѧص    

توجود فѧروق ذات دلالѧة إحѧصائیة بѧین القیاسѧین      " على  

القبلѧѧي والبعѧѧدي للمجموعѧѧة الѧѧضابطة ولѧѧصالح القیѧѧاس      
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البعѧѧѧѧѧدي فѧѧѧѧѧي التحمѧѧѧѧѧل الخѧѧѧѧѧاص و بعѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧرات      

الفѧѧѧѧѧѧѧسیولوجیة  والمѧѧѧѧѧѧѧѧستوى الرقمѧѧѧѧѧѧѧѧى فѧѧѧѧѧѧѧѧى سѧѧѧѧѧѧѧѧباق  

  ".زعانف/متر٤٠٠

  ث مناقشة نتائج الفرض الثال

وجѧѧѧѧود فѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧة  ) ١٠(ویتѧѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول  

إحصائیا بین القیاسѧین البعѧدیین للمجموعѧة التجریبیѧة و         

للمجموعѧѧة الѧѧѧضابطة فѧѧѧي المتغیѧѧرات الفѧѧѧسیولوجیة قیѧѧѧد   

البحث لصالح القیاس البعدى للمجموعة التجریبیة وھѧذا       

،  ) ٢٤) ( م٢٠١٧(یتفѧѧق مѧѧع دراسѧѧة بوخѧѧارى وآخѧѧرون  

جیѧѧѧѧرنج  ) ٢٣() م٢٠١٥(وجѧѧѧѧون سѧѧѧѧالیرى وآخѧѧѧѧرون     

 Jernej Kapuset al كابѧѧѧѧاس وآخѧѧѧѧرون 

علѧѧѧѧى أن التѧѧѧѧدریب فѧѧѧѧى إتجѧѧѧѧاه تنمیѧѧѧѧة       ) ٢٢)(م٢٠١٣(

التحمѧѧѧѧل الخѧѧѧѧاص یѧѧѧѧساعد علѧѧѧѧى زیѧѧѧѧادة مطاطیѧѧѧѧة وقѧѧѧѧوة    

عѧѧѧضلات التѧѧѧنفس والتѧѧѧى تѧѧѧؤثر بѧѧѧشكل كبیѧѧѧر فѧѧѧى عمѧѧѧق     

الشھیق والزفیѧر ، وتحѧسین معѧدل النѧبض نتیجѧة لزیѧادة          

  .ودقوة الدفع القلبى أثناء الراحة وبعد المجھ

وبѧѧذلك یتحقѧѧق صѧѧحة الفѧѧرض الثالѧѧث والѧѧذى نѧѧص    

توجѧѧѧود فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة إحѧѧѧصائیة بѧѧѧین     " علѧѧѧى أنѧѧѧھ  

القیاسѧѧѧیین البعѧѧѧدیین للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة والѧѧѧضابطة     

ولصالح القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة في التحمل        

الخѧѧѧاص و بعѧѧѧض المتغیѧѧѧرات الفѧѧѧسیولوجیة والمѧѧѧستوى   

  ".زعانف /متر٤٠٠الرقمى فى سباق 

  :الاستنتاجات والتوصيات 

  :الاستنتاجات 

في ضوء ھدف وفѧروض البحѧث وفѧي حѧدود عینѧة             

البحѧѧѧѧث وخصائѧѧѧѧصھا وإعتمѧѧѧѧاداً علѧѧѧѧى نتѧѧѧѧائج الأسѧѧѧѧلوب   

الإحѧѧѧصائي المѧѧѧستخدم أمكѧѧѧن التوصѧѧѧل إلѧѧѧى الاسѧѧѧتنتاجات  

  -: التالیة 

 أثѧر إیجابیѧاً علѧى التحمѧل       ٢إرتداء قناع المرتفعات     -١

     ѧѧل مѧѧاح المائѧѧار انبطѧѧى اختبѧѧاص  فѧѧوف  الخѧѧن الوق

  . زعانف/متر٤٠٠دقیقة ، و اختبار ١

 أثѧѧر إیجابیѧѧاً علѧѧى بعѧѧض  ٢إرتѧѧداء قنѧѧاع المرتفعѧѧات  -٢

إستجابات الجھاز التنفسى والدورى فى المتغیѧرات       

  .قید البحث 

 أثر إیجابیاً على المستوى ٢إرتداء قناع المرتفعات  -٣

  .زعانف/متر٤٠٠الرقمي لمتسابقى 

  :التوصيات 

العینѧة ونتѧائج البحѧث وفѧي      في ضوء ھدف البحث وحجم      

  :نطاق المعالجات الاحصائیة ، یوصى الباحث بما یلى

 أثنѧѧѧاء تطبیѧѧѧق البѧѧѧرامج  ٢إرتѧѧѧداء قنѧѧѧاع المرتفعѧѧѧات  -١

  . زعانف/متر٤٠٠التدریبیة لسباق 

 أثنѧѧѧاء  تطѧѧѧویر وظѧѧѧائف ٢إرتѧѧѧداء قنѧѧѧاع المرتفعѧѧѧات -٢

الأجھѧѧѧѧزة الحیویѧѧѧѧة وخاصѧѧѧѧة الجھѧѧѧѧازین الѧѧѧѧدوري      

 .والتنفسي

حѧѧѧوث علѧѧѧѧى إرتѧѧѧداء قنѧѧѧѧاع   إجѧѧѧراء المزیѧѧѧد مѧѧѧѧن الب   -٣

  مع طرق وأسѧالیب ووسѧائل تدریبیѧة      ٢المرتفعات  

لسباقات وریاضات أخرى ومراحل عمریة     . مختلفة

 .وتدریبیة مختلفة ولكلا الجنسین

 :المراجع العربية والأجنبية

  :المراجع العربية

فѧѧسیولوجیا التѧѧدریب   : أبѧѧو العѧѧلا أحمѧѧد عبѧѧدالفتاح    -١

  .م٢٠٠٣لقاھرة ، ، دار الفكر العربى ، اوالریاضة

تѧأثیر إسѧتخدام الѧتحكم فѧى       :أحمد سعد الѧدین عمѧر      -٢

التنفس على بعض المتغیرات الفسیولوجیة فى فترة 



  
  
 
 
  

 
 

 

متѧѧر جѧѧرى تحѧѧت  ١٠٠٠الاعѧѧداد الخѧѧاص لمتѧѧسابقى  

 سѧѧѧنة، مجلѧѧѧة علمیѧѧѧة متخصѧѧѧصة فѧѧѧى التربیѧѧѧة      ١٦

، كلیة التربیة الریاضیة للبنین ٥٦الریاضیة ، العدد 

 .م٢٠٠٥، بأبوقیر، جامعة الاسكندریة

فѧѧѧسیولوجیا الریاضѧѧѧة  : أحمѧѧѧد نѧѧѧصر الѧѧѧدین الѧѧѧسید  -٣

، دار الفكر العربى ، القѧاھرة ،       )نظریات وتطبیقات (

  .م٢٠٠٣

 علاقѧة  :إبѧراھیم  محمѧد  محمѧد الѧسید محمѧد حѧسن ،    -٤

 البیوكیمیائیѧѧة المتغیѧѧرات بѧѧبعض التعѧѧب تحمѧѧل

، جري متر ٥٠٠٠ متسابقي لدى والكفاءة التنفسیة

یة ب، كلیة التر٢، مجلدمجلة بحوث التربیة الشاملة  

 .م٢٠٠٥الریاضیة بنات ، جامعة الزقازیق،

أسѧѧس تنمیѧѧة القѧѧوة   : بسطویѧѧسى أحمѧѧد بسطویѧѧسى -٥

 ، العѧضلیة فѧѧى مجѧѧال الفعالیѧѧات والألعѧѧاب الریاضѧѧیة 

 .م٢٠١٤مركز الكتاب للنشر،القاھرة ،

تأثیر تنمیѧة التحمѧل اللاھѧوائي       : حمدي محمد علي   -٦

یولوجیة والفѧѧѧѧس علѧѧѧѧي بعѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧة  

 متѧѧѧѧر جѧѧѧѧري  ٥٠٠٠والمѧѧѧѧستوي الرقمѧѧѧѧي لѧѧѧѧسباق   

،المجلѧѧة العلمیѧѧة للبحѧѧوث والدراسѧѧات فѧѧي التربیѧѧة      

، كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧیة  ١٦، العѧѧѧѧدد الریاضѧѧѧѧیة 

 .م٢٠٠٨،  ببورفؤاد، جامعة بورسعید

  :رافѧѧع صѧѧالح فتحѧѧى ، عبѧѧد الѧѧرازق جبѧѧر الماجѧѧدى   -٧

تѧѧأثیر إسѧѧتخدام أقنعѧѧة المرتفعѧѧات علѧѧى بعѧѧض أوجѧѧھ  

 العѧѧصبیة لѧѧدى عѧѧدائى الѧѧساحة والمیѧѧدان ، العملیѧѧات

المؤتمر العلمى الدولى الثانى ، مجلѧة سѧیناء لعلѧوم      

 ،كلیة التربیة الریاضیة بالعریش ، ١الریاضة ،العدد

 .م٢٠١٣جامعة قناة السویس ، 

التѧѧدریب   :ریѧѧسان خѧѧریبط ، أبѧѧو العѧѧلا عبѧѧد الفتѧѧاح   -٨

 .م٢٠١٦ ، مركز الكتاب للنشر، القاھرة ، الریاضى

 تѧѧأثیر التѧѧدریب متغیѧѧر    :الغنѧѧى مجاھѧѧد صѧѧالح   عبѧѧد  -٩

الѧѧѧѧѧѧشدة علѧѧѧѧѧѧى بعѧѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧѧرات الفѧѧѧѧѧѧسیولوجیة 

والمѧѧستوى الرقمѧѧى  لѧѧѧدى ناشѧѧئى مѧѧسابقات جѧѧѧرى     

المسافات الطویلة ، رسالة ماجѧستیر غیѧر منѧشورة     

 .م٢٠٠٨،  الجامعة الأردنیة ،

برنامج تدریبي للتحمل الخاص  :عماد فرج بدراوي -١٠

لبیوكمیائیѧѧѧѧѧة وتѧѧѧѧѧأثیره علѧѧѧѧѧى بعѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧرات ا  

)  م٥٠٠٠(والفѧѧسیولوجیة والجھѧѧد البѧѧدني للاعبѧѧي  

جري بالعراق ، رسالة دكتوراه غیر منشورة ، كلیة 

التربیѧѧѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧѧѧیة للبنѧѧѧѧѧѧات بفلمѧѧѧѧѧѧنج ، جامعѧѧѧѧѧѧة    

 .م٢٠١٦الاسكندریة ،

دراسة مقارنة لتأثیر إستخدام  : محمد إبراھیم على  -١١

)  فى الوسط المائى التدریب-لرمال التدریب على ا( 

علѧѧѧى بعѧѧѧض المتغیѧѧѧرات الفѧѧѧسیولوجیة و البدنیѧѧѧة و  

  ، متѧѧر جѧѧѧرى ٥٠٠٠المѧѧستوى الرقمѧѧى لمتѧѧسابقى    

 العدد مجلة أسیوط لعلوم وفنون التربیة الریاضیة ،

، كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧیة ، جامعѧѧѧѧة   ٢، جѧѧѧѧزء٢٨

 .م٢٠٠٩أسیوط،

الأسѧѧس الفѧѧسیولوجیة   : حمѧѧود عبѧѧدالظاھر محمѧѧد م -١٢

 ، )خطѧѧوات مѧѧن النجѧѧاح   (لتѧѧدریب  لتخطѧѧیط أحمѧѧال ا  

 .م٢٠١٤مركز الكتاب الحدیث ، القاھرة ، 

–فسیولوجیا الجھد البدنى   : ھزاع محمد بن ھزاع    -١٣

الأسѧѧѧس النظریѧѧѧة والاجѧѧѧراءات المعملیѧѧѧة للقیاسѧѧѧات  

  ، جامعѧѧѧة الملѧѧѧك سѧѧѧعود ،الریѧѧѧاض ،   الفѧѧѧسیولوجیة

 .م ٢٠٠٨
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Abstract 

Effect of respiratory control drills (hypoxia) on special endurance and some 

physiological variables and the numerical level of 400 mph / fins 

 

Dr. Ashraf Mohamed Gomaa 
Instructor, Sports Training Department Faculty of 

Physical Education - Mansoura University 

 

The objective of this study was to "influence the effect of breathing control 

exercises on special endurance and some physiological variables and the numerical level 

in 400 meters / fins." The researcher used the experimental method using the 

experimental design of two groups, one experimental and the other control, in 

accordance with the nature of the research. Al-Mansoura Club and registered in the 

Egyptian Federation of fins under (20 years), and the sample size (16) The most 

important results were that the wearing of the highland mask 2 had a positive effect on 

the special tolerance in the slant test of standing 1 minute and the 400 meter / Fins and 

that wearing the highland mask 2 has a positive effect on some of the respiratory and 

dorsal responses in the variables under consideration and that wearing the highland 

mask 2 has a positive effect on the digital level of 400 meters / fins 

  


