
    

  

 
 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg - 296  - 

 

ISSN (print) : 2636-3860  

الرياضةمجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم   

 
 2023  يناير( 3( العدد )39المجلد )

ISSN (print) : 2636-3860  

  الوظيفية  القدرات بعض علي   التنفس معدل في التحكم تدريبات استخدام تأثير
 الناشئين حرة م 100لسباحي   الرقمي  والمستوي

 
 أ.د/ أحمد أمين أحمد الشافعي * 

 د / وسام محمد ذكي  **

 الباحث/ محمد صلاح محمد البلوني***

 الملخص

الرياضي    ومن      بهيتم  بنادي  الناشئين  بتدريب  قيامه  وأثناء  والعملية  العلمية  الباحث  خبرة  خلال 
ومتابعته المستمرة للبطولات علي مستوي الجمهورية ، وبعض البطولات الدولية لاحظ عدم مقدرة ناشئي  

ذا يشير الي م حرة من الاستمرار في  بذل الجهد وانهاء السباق بكفاءة وظيفية عالية ، وه100سباحة  
افتقادهم بعض القدرات الوظيفية خاصة كفاءة الجهازين الدوري التنفسي ، والذي يمكن تطويره عن طريق  

م حرة في ظروف الدين الأكسجيني أو التحكم في التنفس ، فذلك يسهم في ايجاد  100تدريب سباحي  
اءت فكرة البحث في تصميم  الحل المناسب لارتقاء بالمستوي الوظيفي لهؤلاء السباحين ، ومن هنا ج 

برنامج تدريبي مقترح باستخدام تدريبات التحكم في التنفس  لتحسين القدرات الوظيفية والمستوي الرقمي  
م حرة ، استخدم الباحث المنهج التجريبي نظراً لملائمته لطبيعة هذه الدراسة، وقد استعان بأحد  100

قياس القبلي والبعدي، وكانت أهم النتائج البرنامج  التصميمات التجريبية لمجموعة  واحدة مستخدما ال
المقترح باستخدام تدريبات التحكم في معدل التنفس  المطبق على المجموعة التجريبية له تأثير معنوي  
الرقمي   والمستوي  الوظيفية  القدرات  في  البعدية  القياسات  لصالح  والبعدية  القبلية  القياسات  بين 

 . تحسن وتغير في القدرات الوظيفية لمعد م حرة ، وجود    100لسباحي 

 

 

 .المستوي الرقمي - القدرات :  الكلمات المفتاحية 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 السادات   مدينة  جامعة  -الرياضية  التربية  كلية–  الرياضية  الحركة  وعلوم  التدريس  وطرق  المناهج  قسم  الرياضي  التدريب  أستاذ*

 السادات مدينة جامعة – الرياضية التربية كلية -المائية والرياضات المنازلات وتطبيقات نظريات بقسم مدرس** 

 السادات مدينة جامعة – الرياضية التربية كلية -المائية والرياضات المنازلات وتطبيقات نظريات بقسم ماجستير باحث***
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 -: المقدمة ومشكلة البحث
البحث     يشهههد العالم تطورا كبيرا في مختلا الميادين الرياضههية، وأصههبح الاعتماد على نتائج         

العلمي هو أسههههاس الوصههههول تلى المسههههتويات الرياضههههية العالية، وتعتبر رياضههههة السههههباحة من أهم أنوا  
الرياضهههههههات المائية أات التأثير الفعال على كفاءة وحيوية أجهمة الجسهههههههم، حيث تختلا طرق السهههههههباحة 

ني السهههههههري  لفترة  فمنها سهههههههباحة المسهههههههافات القصهههههههيرة التي تعتمد على قدرة السهههههههباح في أداء العمل البد 
قصههيرة، وسههباحة المسههافات الطويلة التي تتميم بالاسههتمرار في الأداء لفترة طويلة، وهذا بلا شههك يتطلب 

 تنوعا في العمليات الفسيولوجية والبدنية للسباحين.
أن رياضهههههة السهههههباحة تعد تحدا أهم الرياضهههههات التنافسهههههية    م۲۰۱۲ويشيييأب  ال لا عب  ال لا ح         

والتي تطورت بها أسههههههههههههاليب وطرق التدريب تلى جانب تقنين الأحمال التدريبية وكذلك تحسههههههههههههين الأداء  
المهاری بهدف الوصههههههههول تلى أفاههههههههل مسههههههههتويات اتنجاز، مما أدا تلى حدو  تقدم ملموس في كافة 

ي السههههههههنوات الأخيرة حتى لا تخلو بطولة عالمية أو أولمبية من الأرقام القياسههههههههية للسههههههههباقات المختلفة ف
تحطيم العديد من الأرقام القياسهية في السهباقات المختلفة، ويرج  ألك تلى توجيه أسهاليب البحث العلمي 

  ( 72:  1)  0نحو تحليل الكثير من المشكلات التي تقا في سبيل تحقيق هذه الأهداف
أنه ظهر الاهتمام بموضهههههههههههو  تدريبات الهيبوكسهههههههههههيك نق    م۲۰۱۱وقل  شييييييي   وم    شيييييييلو       

الأكسهههههههجينل خلال السهههههههنوات الأخيرة وظهرت بعض الدراسهههههههات العلمية التي تدعوا نحو تقويم أسهههههههاليب 
التهدريهب التقليهديهة والعمهل على تطويرهها، وأيجهاد أسههههههههههههههاليهب علميهة مبتكرة تعمهل على تحسههههههههههههههين الكفهاءة 

باحين، وقد نجحت نتائج الدراسهات في ابتكار أسهلوم من أسهاليب الوظيفية ومسهتوا اتنجاز الرقمي للسه
 التدريب يعرف بتدريبات الهيبوكسيك أو لتدريبات التحكم في التنفسل والتي ظهرت 

مسابقات    في  والرقمي  الوظيفي  التحسن  وتحقيق  الرياضي  الأداء  مستوا  رف   في  اتيجابية  نتائجها 
                              (۵۳: ۲۰السباحة المختلفة.          )

قطب              وحمل  الأكسجين    م۲۰۱۷ويلضح  بنق   التدريب  من  النو   هذا  على  أطلق  انه 
Hypoxic Trainingمر بعدة تطورات بدأت منذ أطلق عليه باركر وفت   ، كما أن مصطلح الهيبوكسيك

Barkroft   اسم لأنوساكمالAnoxaemia    لوصا حالة نق  الأكسجين في الدم، ثم أطلق لفان سليك
Van slic  ل مصطلح لأنوكسياAnoxia  ل بمعنی بدون الأكسجينNon Oxygen    تلى أن أصبح حاليا

 Hypoxia   . (24:16 )المصطلح الشائ  الهيبوكسيك 
مصطلح مركب   Hypoxiaأن مصطلح الهيبوكسيا  م  ۲۰۰۹ويضيف بسطليسى  حمل      

  oxygenهو اختصار لكلمة أكسجين    oxiaمعناه نق  أما المقط  الثاني    Hypoمن مقطعين الأولى  
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وبذالك مصطلح هيبوكسيا يعني في مجال التدريب الرياضي نق  في الأكسجين عند قيام اللاعب بأداء 
 ( ۳۲۲: 6)  .متواصل مما يؤدي ألك تلى زيادة الدين الأكسجيني  النيمجهود 
تدريبات الهيبوكسهههيك بأنها نق  الأوكسهههجين وألك عن    م۲۰۱۳ويعبف  لي لا ايك وآخبو            

 ( 88:  5)0طريق أداء تدريبات بدنية بتقليل عدد مرات أخذ النفس أثناء التدريب 
العلميهة والعمليهة  والاطلا  علي الهدراسهههههههههههههههات السهههههههههههههههابقهة العربيهة   خبل خابة لا بي حي   وون
( وأثنههاء قيههامههه بتههدريههب النههاشههههههههههههههئين بنههادي بهيتم    24،    25،     5،    18،    6،      9،    15والأجنبيههة )

الرياضهههههي ومتابعته المسهههههتمرة للبطولات علي مسهههههتوي الجمهورية ، وبعض البطولات الدولية لاحظ عدم  
رة من الأسههههتمرار في  بذل الجهد وانهاء السههههباق بكفاءة وظيفية عالية ،  م ح100مقدرة ناشههههئي سههههباحة  

وهذا يشههير الي افتقادهم بعض القدرات الوظيفية خاصههة كفاءة الجهازين الدوري التنفسههي ، والذي يمكن  
س ،  م حرة في ظروف الدين الأكسههههههههههجيني أو التحكم في التنف100تطويره عن طريق تدريب سههههههههههباحي  

فذلك يسههم في ايجاد الحل المناسهب لارتقاء بالمسهتوي الوظيفي لهؤلاء السهباحين ، ومن هنا جاءت فكرة 
البحث في تصهههههههههههههميم برنامج تدريبي مقترح باسهههههههههههههتخدام تدريبات التحكم في التنفس  لتحسهههههههههههههين القدرات  

 0م حرة 100الوظيفية والمستوي الرقمي 
 - هدف البحث :

تدريبات التحكم  في التنفس لناشهههئي    ب سيي مللاميهدف هذا البحث الي تصههههميم برنامج تدريبي  
 الوظيفيههة وتحسههههههههههههههين المسههههههههههههههتوي الرقمي    القههدرات للتعرف على تههأثيره على تحسههههههههههههههين بعض    حرة100
 0الناشئبن  م حرة100لسباحي

 -: فرض البحث
( للمجموعة التجريبية في بعض  البعدي  –توجد فروق دالة تحصهههههههائياً بين القياسهههههههين ) القبلي  

 .للمجموعة التجريبية البعديم حرة لصالح القياس 100المتغيرات الوظيفية وتحسين المستوي الرقمي 
 -مصطلحات البحث :  

التحكم في التنفس : هي الظروف التي يحهد  فيهها تعرخ خلايها وأنسههههههههههههههجهة الجسههههههههههههههم للنق  في  -1
 (311:7) . الأكسجين

السهههعة الحيوية هي أقصهههي  حجم من الهواء يمكن اخراجه في عملية المفير وألك بعد اخذ اقصهههي  -2
 .شهيق 
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أق  معدل للقلب : هو أعلي معدل للقلب يمكن الوصول اليه عند أداء العمل البدني الأقصى   -3
   . حتي التعب 
 - إجراءات البحث:

الدراسة، واعتمد   لا ب ح : استخدم  منهج البحث  - التجريبي نظراً لملائمته لطبيعة هذه  المنهج 
 0علي التصميم التجريبي للقياس القبلي والبعدي لمجموعة واحدة

م حرة 100تم اختيار مجتم  البحث بالطريقة العمدية من  سهههههههههباحي    :مجتمع وعينة البحث  -
تم اختيار عينة البحث الأساسية بالطريقة  ،  ناشئين من نادي بهتيم الرياضي التاب  لمنطقة القليوبية  

سهنة والمسسهجلين    12م حرة ناشهئين من نادي بهتيم الرياضهي بنادي  تحت 100العمدية من سهباحي  
، حيث بلغ عدد عينة البحث 2020/2021بالاتحاد المصههههههههههري للسههههههههههباحة  للموسههههههههههم الرياضههههههههههي  

ناشههك من خارع عينة البحث الأسههاسههية تحت  (20)ناشههك كما تم الاسههتعانة بعدد   (20)الأسههاسههية  
تجراء الدراسههههات الاسههههتطلابية وحسههههام المسعاملات العلمية   سههههنة بمركم شههههبام شههههبرا الخيمة  12

 0للاختبارات قيد البحث 
 ( 1جلول )

 تلصيف  أنة لا بح  
 لا نسبة لا مئلية %  لا علد   أنة لا بح  

 % 50  20 لا  جبياية  لالأس سية 
 %   50  20 لالاس طبعية 

 %   100 40 لالإجم  ي
بالتحقق من اعتدالية توزي  بيانات عينة البحث الأسهههههاسهههههية والاسهههههتطلابية في مسعدلات   لا ب ح قام   -

 . )قيد البحث(  الرقميالنمو والعمر التدريبي والمتغيرات الوظيفية والمستوي 
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    -:  لا  للا ية تلزيع اي ن ت  أنة لا بح 
 ( 2جلول )

 في و غأبلات   لالأس سية ولالاس طبعيةلا  للا ية تلزيع اي ن ت  أنة لا بح  
 لا نمل ولا عمب لا  ل ياي ولا لظيفية ولا مس لى لا بقمي )قأل لا بح (

 لا م لسط  وحلة لا قي س  لاخ ب  لات لا مُ غأبلات )قأل لا بح ( 
لالانحبلاف   لا لسيط  لا حس اي 

 لا معي  ي 
 وُع ول  
 لالا  للاء 

مل 
 لا ن

لات
وُعل

 

 -0.424 0.496 12.000 11.600 سنة لا سن
 -0.448 3.876 144.500 143.525 سم لا طلل 
 0.636 3.585 45.000 46.375 كجم لا لز  
 -0.153 0.932 4.000 3.550 سنة لا عمب لا  ل ياي

فية 
لظي

ت لا 
غأبلا

 م 
لا

 

لا حل لالأقصى لاس هبك 
 -1.633 1.847 41.000 40.975 د جة لالاكسجأن 

 -0.481 1.924 25.000 24.700 ث زون ك م لا نحس
 -0.554 3.294 72.000 71.850  /ق لا نبض  لاحة

 -0.433 3.178 190.000 188.550  /ق نبض بعل لا مجهلد 
 1.317 66.302 2365.000 2401.750 وألأل ب/ق  لا سعة لا حألية

م 100لا مس لى لا بقمي  
 -0.169 3.076 65.000 64.973 ث سب حة

أن مسعاملات الالتواء لقياسات بيانات عينة البحث الأساسية والاستطلابية    (2ي ضح ون جلول )
في مسعدلات النمو والعمر التدريبي والمتغيرات الوظيفية والمستوي الرقمي  )قيد البحث( قد انحصرت ما  

 .، مما يدل على اعتدالية توزي  بيانات عينة البحث (3)± بين 
 - وسائل وأدوات جمع البيانات:

  لجم  البيانات والمعلومات المتعلقة بهذا البحث تم استخدام الوسائل والأدوات التالية:
لا مبجعي: -1 المتخصصة في رياضة   لا ب ح قام    لا مسح  العلمية  للدراسات والمراج   بإجراء مسح 

 : اهلف السباحة 
 تحديد وحصر المتغيرات الوظيفية  التي تتناسب م  عينة البحث.  -أ 
 م حرة ناشئين  التي تتناسب م  عينة البحث.100تحديد وحصر الاختبارات المستوي الرقمي  -م 
 تحديد وحصر محتويات البرنامج التدريبي.  -ع 

 =  40  
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 تحديد وحصر التدريبات المستخدمة بالبرنامج التدريبي. -د 
 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث:  -2

 - تم استخدام الأدوات والأجهمة التالية: 
 ميمان الكتروني لقياس الوزن، جهاز الريستاميتر لقياس الطول،  - -
 ساعة ايقاف، شريط قياس لقياس المسافة ،استمارات البحث: - -
 كجم(.  -جهاز الريستاميتر لقياس الطول والوزن )سم  - -
 جهاز الدينامو ميتر لقياس قوة عالات الظهر والرجلين )كجم(.  - -
 ( لقياس مؤشر كتلة الجسم.  Body Composition Analysisجهاز تحليل مكونات الجسم ) - -
 شريط قياس لقياس المسافات )سم(.  - -
 ساعة  بولر  لقياس النبض. .   - -
 صافرة.   - -
 سم. ۳۰صندوق خشبي ارتفا   - -
 من الثانية.  ۱۰۰/ ۱( لحسام ا لممن لأقرم Stopwatchساعة تيقاف رقمية ) - -
 ( لقياس السعة ا لحيوية )ميليلتر / ق(.  Spirometerجهاز أسبر وميتر جاف ) - -

 -الاختبارات والقياسات المستخدمة :
، (۱۷، )(۱4، )(۱۰، )(۸(، )5على المراج  المتخصهههصهههة والدراسهههات السهههابقة ) بعل لالاطبع        

م حرة 100وأنسههههههههب القدرات الفسههههههههيولوجية والرقمية لسههههههههباحي  وألك لحصههههههههر وتحديد  أهم( ۲4، )(۲۲)
سههباحة  الأكثر شههيوعا والمناسههبة للمرحلة لسههنية قيد البحث لعرضههها على الخبراء تبداء الرأي ،لاختيار  

 ( 1ولحق )0م حرة سباحة 100أنسب المتغيرات التي تتناسب م   المستوي الرقمي 
 الاختبارات الفسيولوجية : 

 vo( لقياس الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجينThe Harvard Step Testاختبار الخطو هارفرد ) -
max ۲ ( .)درجة 

 )ملليلتر/ق (.  Spirometer rقياس السعة الحيوية باستخدام  الاسبيروميتر  الجاف  -
 قياس زمن كتم النفس تحت الماء ) (.   -
 قياس معدل النبض اثناء الراحة )ن/ق(.  -
 قياس معدل النبض بعد المجهود مباشرة )ن/ ق (  -
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 . م حرة 100قياس مستوا اتنجاز الرقمي لسباحي  -:  المستوي الرقمي
 ( 2لا بح : ولحق )  أنة لاس م  لات تسجأل لا اي ن ت لا م صة بأفبلاد

   :لا ل لاسة لالاس طبعية 
  م علي عينة البحث 2021/ 15/6الباحث بإجراء الدراسة الاستطلابية الأولي يومي الأحد    قام 
   بغبض:ناشك    20من سباحي نادي شيرا الخيمة الرياضي  وقوامها  الاستطلابية

 المستخدمة وأماكن تطبيق الاختبارات   والأجهمةالتأكد من صلاحية الأدوات  -
 الأخطاء المحتمل ظهورها أثناء الاختبارات لتلافيها في الدراسة الأساسية التعرف علي -
 .وجيه المساعدين لكيفية تطبيق الاختبارات وتسجيل النتائج ت -

 : و سحبت ن  ئج لا ل لاسة لالاس طبعية  لى
 التأكد من صلاحية الأدوات والأجهمة المستخدمة وأماكن تطبيق الاختبارات   -
 الأخطاء المحتمل ظهورها أثناء الاختبارات لتلافيها في الدراسة الأساسية تم تحديد  -
 0  تدريب المساعدين لكيفية تطبيق الاختبارات وتسجيل النتائج -

  -البرنامج التدريبي المقترح :
  يهلف لا ابن وج  -أ  

م سباحة  قيد البحث  100بعض المتغيرات الوظيفية والمستوي الرقمي  تلى تحسين مستوا أداء   -
   0عن طريق البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات التحكم في التنفس  

 لالأسس لا  ي اني  لأه  لا ب ح  ابن وجه لا  ل ياي   -م 
 .خاو  البرنامج المقترح باستخدام تدريبات التحكم في التنفس  لخطة وهدف البرنامج العام للفريق -
 . ملائمة البرنامج للمرحلة السنية عينة البحث  -
  8وحدات تدريبية خلال أسبو  لمدة   4تم تطبيق البرنامج لتدريبات التحكم في التنفس  بمعدل   -

 . أسابي  تدريبية 
  .مرونة البرنامج بالقدر المناسب أثناء فترة تطبيقية لاستمرارية والانتظام في تنفيذ البرنامج -
 .مراعاة التدرع بشدة الأحمال علي مدار فترة البرنامج المقترح  -
  .الاستعانة ببعض البرامج التي تناولت هذا الموضو  من قبل -
  50 تحديد محتوي البرنامج المقترح من التدريبات باستخدام تدريبات التحكم في التنفس  وعددها  -

 . تدريب 
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 الاعتماد علي نتائج الدراسة الاستطلابية في تحديد جرعات البداية المناسبة   -
 استخدام طريقة التدريب الفتري مرتف  الشدة وطريقة التدريب التكراري   -
دقيقة  15دقيقة بمعدل    25:  15الممن المخص  لتدريبات التحكم في التنفس  تتراوح ما بين   -

  .ق للحمل الأقصى25دقيقة للحمل العالي و  20للحمل المتوسط و
ق وزمن 90ق وزمن الوحدة للحمل الأقل من الأقصى  70زمن الوحدة التدريبية للحمل المتوسط   -

 ق .120الوحدة للحمل الأقصى 

 (   3عناصر البرنامج التدريبي ملحق )
 ( 4التوزيع الزمني للبرنامج التدريبي المقترح ملحق )

 لا قي س ت لا قالية : 
م تلى يوم الخميس الموافق  2021/ 3/7أجريت القياسات القبلية في الفترة من يوم الأربعاء الموافق

م وألك للتأكد من تجانس أفراد عينة البحث في المتغيرات الأساسية )السن، الطول، الوزن،    ۲۰۲۱/ ۵/۷
العمر التدريب، مؤشر كتلة الجسم(، وكذلك التأكد من تجانس أفراد عينة البحث في بعض  القدرات  

 م حرة  قبل تجراء الدراسة. 100الفسيولوجية والمستوا الرقمي لسباحي . 
    :  تطاأق لا ابن وج لا  ل ياي لا مق ب 

الأساسية،  البحث  تجربة  بتطبيق  الباحث  قام  البحث  عينة  تجانس  من  الباحث  تأكد  أن  بعد 
باستخدام برنامج تدريبي مقترح لتدريبات  الهي بوكسيك )تدريبات التحكم في التنفس( لتطوير بعض  

في الفترة من يوم السبت    م حرة ناشئين  ۱۰۰القدرات البدنية والفسيولوجية والمستوا الرقمي لسباحي  
م وقدد استغرقت مدة التطبيق للمجموعة    2021/ 5/9تلى يوم الأربعاء الموافق     10/7/2021الموافق

 0( أسابي  8التجريبية )
   : لا قي س لا بعلي

م على عينة البحث الأساسية وألك 9/2021/ 12قام الباحث بإجراء القياس البعدي يوم الأحد  
 .القبلي بنادي بهيم الرياضي بنفس شروط وطريقة القياس 

 -:  المعالجات الإحصائية 
لنتائج البحث وقد     SPSSاستخدام الباحث في معالجة البيانات تحصائيا البرنامج اتحصائي  

 استخدم المعالجات اتحصائية التالية  
اختبار )ت(   -   معامل الارتباط     –معامل الالتواء    –الانحراف المعياري    –المتوسط الحسابي   -
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t test       -  0النسب المئوية للتحسين في مستوي الأداء 

                                            -: النتائج ومناقشة  عرض
 ( 3جلول )

 دلا ة لا حبوق اأن و لسط ت لا قي س ت لا قالية ولا بعلية  مجمل ة لا بح  لا  جبياية 
 في لاخ ب  لات لا م غأبلات لا لظيفية ولا مس لى لا بقمي)قأل لا بح (

  1.833( في لاتج ه ولاحل = 0.05(، وس لى وعنلية )19=  1 -)   د.ج* قيمة )ت( لا جلو ية  نل 
( بالمجموعة  البعدي  –القياس ) القبلي     فيوجود فروق أات دالة تحصائية  (    3ي ضح ون لا جلول )     

تحسن وتغير في الاختبارات الفسيولوجية والمستوي الرقمي    ومعدل   البعديالتجريبية لصالح  القياس  
حرة  100 الاكسجين   م  لاستهلاك  الأقصى  :الحد  كتالي  جاءت  كتم  (  7.90بنسبة)     حيث  زمن 
 (8.26)    السعة الحيوية(2.06مباشرة )نبض بعد المجهود    (1.69 )  النبض راحة 27.62))النفس

      . ((11.08م 100والمستوي الرقمي 
التحسههن بين القياسههات القبلية والبعدية تلى اكتمال البرنامج   معدل  هذه الدلالة وكذلك  ويعزى لا ب ح     

أسههههههابي ( باسههههههتخدام تدريبات الهيبوكسههههههيك )نق  الأكسههههههجين والمطبق على المجموعة  8المقترح لمدة )
التجريبية، وما أشهههههتمل عليه البرنامج المقترح من جرعات تدريبية بشهههههدات مختلفة وتكرارات ومجموعات 

فيها حجم العمل العاهههههههلي ويسهههههههتمر العمل لفترات طويلة، وكذلك طريقة التدريب وراحات ملائمة يمداد  
الفتري )منخفض، مرتف ( الشههههههههههههههدة المطبق بهالبرنهامج المقترح على سههههههههههههههبهاحي المجموعهة التجريبيهة، م  

تق  الأكسهههههههجين،  الاسهههههههتمرارية وعملية التنظيم والتحكم في التنفس أثناء الأداء عند اسهههههههتخدام تدريبات  
  0م حرة ناشئين 100والتي تعمل على تنمية وتطوير القدرات الوظيفية لسباحي 

وحلة   لاخ ب  لات لا م غأبلات )قأل لا بح ( 
 لا قي س 

قيمة )ت(   لا قي س لا بعلي  لا قي س لا قالي 
 لا محسلبة

وعلل 
 ±ع س/ ±ع س/ لا  حسن 

فية 
لظي

ت لا 
غأبلا

 م 
لا

 

 7.90 *  5.237 1.252 43.700 2.369 40.500 د جة لا حل لالأقصى لاس هبك لالاكسجأن
 27.62 *  8.057 2.273 30.500 1.595 23.900 ث زون ك م لا نحس

 1.69 *  0.412 3.718 69.600 3.765 70.800  /ق لا نبض  لاحة
 2.06 *  4.557 0.966 185.600 2.506 189.500  /ق نبض بعل لا مجهلد

 8.26 * 160.28 0.997 2559.26 2.698 2364.00 وألأل ب/ق  لا سعة لا حألية
 11.08 *  6.525 1.687 57.800 3.127 65.000 ث م حبة100لا مس لى لا بقمي 

 20ن= 
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على أن التدريب الرياضي   م۲۰۰۷وت حق ن  ئج هذه لا ل لاسة وع و   ش   إ يه وحمل  بوي  
المنظم يؤدي تلى رف  كفاءة الجهاز العاهههلي والدوري والتنفسهههي ويظهر ألك بصهههورة واضهههحة ومباشهههرة  
في قدرة العاهههههلة على الانقباخ وبذل القوة بمعدل أسهههههر  وأكثر خلال المدا الحركي للمفصهههههل سهههههواء  

 (۱۰۲: ۱۵كانت هذه القوة حركية أو ثابتة. )
، محمد عبد المنعم  (۲۰م )۲۰۱۱م  دراسهههههههههههههات كل من مختار شهههههههههههههومان   وت حق هذه لا ن  ئج

م  Sinex & Chapman  2015 تشهههههابمان(، سهههههين س،  5م )۲۰۱۳، باسهههههنت بيسهههههی  (14م )۲۰۱۱
م  Jana Vasftkova, et al ۲۰۱۷وآخرون   ف سيييفلف ، جانا  (۸م )۲۰۱۹( جمال عبد الناصههر  29)
( على أن 24م )Hun-Young Park & Kiwon Lim  2017 ، هون يونغ بارك، وكيون ليم(۲۹)

اسههههههههههههتخدام تدريبات الهيبوكسههههههههههههيك بالبرامج التدريبية المطبقة على المجموعة التجريبية لديهم أات تأثير  
 م زعانا أحادية.50معنوي على القدرات البدنية لسباحي 
  والذي ين   وبذ ك ي حقق و  ج ء ب  حبض لالأول

(  لمجمل ية لا  جبيايية في بعض   لا بعيلي–تلجيل فبوق دلا ية إحصييييييييي ئيي ي اأن لا قيي سيييييييييأن )لا قالي  
 لمجمل ة    لا بعليم حبة  صييييييييي  ح لا قي س 100لا م غأبلات لا لظيفية وتحسيييييييييأن لا مسييييييييي لي لا بقمي  

 لا  جبياية .
 -والتوصيات :  الاستنتاجات

 -:لاستنتاجاتأولا : ا
ولا مع  ج ت لالإحصي ئية  لن  ئج و بضيه  وون قشي ه  تلصيل    لا بح و أنة    في ضيلء  ونهج

 لا ي :  لا ب ح 
البرنامج المقترح باستخدام تدريبات التحكم في معدل التنفس المطبق  على المجموعة التجريبية له    -  1

والقياسات   الاختبارات  في  البعدية  القياسات  لصالح  والبعدية  القبلية  القياسات  بين  معنوي  تأثير 
 .  م حرة100الوظيفية والمستوي الرقمي 

وجود نسبة تحسن بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية لصالح القياسات البعدية كما    -2
تحسن وتغير في الاختبارات الفسيولوجية  هو موضح من متوسطات القياسات حيث بلغت نسب  

بنسبة   )      كتالي :الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجينحيث جاءت    م حرة   100والمستوي الرقمي  
السعة  (2.06مباشرة )  نبض بعد المجهود (1.69)      النبض راحة27.62))  زمن كتم النفس(   7.90
  0( (11.08م  100والمستوي الرقمي  (8.26)  الحيوية
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 -  التوصيات :  ثانيا : 
   -في ضلء لا ن  ئج لا  ي تم لا  لصل إ أه  ي قلم لا ب ح  ب   لصي ت لا    ية : 

ضرورة الاهتمام باستخدام تدريبات التحكم في معدل التنفس في تحسين وتطوير القدرات الفسيولوجية  -
   0م حرة بنادي بهيتم  100الخاصة بناشیء سباحة  

تجراء المميد من الدراسات على مراحل سنية مختلفة وكذلك على أنوا  سباحات أخري عن عينة   -
 . البحث في مجال السباحة  الحرة 

للسباحين   - الوظيفية  الكفاءة  في  التحسن  مستوا  لتقييم  دورية  بصفة  الفسيولوجية  القياسات  تجراء 
 .  بهم  ومحاولة الارتقاء
 المراجع العربية : 

التدريب الرياضي المعاصر، الأسس الفسيولوجية  (      م  2012 ال لا عب  حمل  ال لا ح    : )  -1
أخطاء حمل التدريب، دار    -التدريب طويل المدا    -تدريب الناشئين    -لخطط الفتاح التدريبية  
 .  0الفكر العربي، القاهرة 

( تأثير تدريبات نق  الأكسجين على سرعة الأداء م    2013ب سنت وحمل عيسى :     )    -2
لسباحي المعنفة عبد الفتاح الأحادية للمسافات القصيرة، رسالة دكتوراه، غير منشورة، كلية التربية 

 0الرياضية بنات، جامعة اتسكندرية 
أسس ونظريات التدريب الرياضي ، دار  م(    2009بسطل يسي لاحمل بسطل يسي  :    )  -3

   0الفكر العربي، القاهرة 
4-   (    : حسأن   لا سأل  لا ن صب  (  2012جم ل  ال  البدنية     م  الخصائ   بعض  تحديد 

للمسافات القصيرة والطويلة، رسالة ماجستير، غير منشورة،   وونالموالفسيولوجية لسباحي زعانا  
 0كلية التربية الرياضية بنين، قسم تدريب الرياضات المائية، جامعة اتسكندرية

طرق    (  م1999 لى فهمى لا ايك،   م د لا لين عب س لاال زيل، وحمل لاحمل  الو خلأل:   ) -5
 وأساليب التدريب لتمية القدرات اللاهوائية والهوائية، منشاة المعارف ، الأسكندرية 

( فاعلية برنامج تدريبي لبعض المكونات البدنية الخاصة م    2011وحمل لاحمل  ال لا منعم :  )  -6
على سعيدة اتنجاز الرقمي السباحي المعانا الأحادية العرياة الناشئين، رسالة ماجستير، 

 .  0كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة المفازيق
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