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

 زعانف/متر٤٠٠الرقمى لسباحى 

  
   

 

– 

 ملخص البحث

ي  ة عل ذه الدراس تھدفت ھ أث" اس رات   ت ض المتغی اص وبع ل الخ ى التحم نفس عل ي الت تحكم ف دریبات ال یر ت

 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 

وام      / متر٤٠٠من متسابقى    ة ق رى تجریبی ابطة والأخ زعانف ، حیث تم تقسیمھم إلى مجموعتین متساویتین إحداھما ض

م النت   ) ٨(كل منھما    ات    متسابقین وكانت أھ اع المرتفع داء قن ار        ٢ائج أن إرت ى اختب اص  ف ل الخ ى التحم اً عل ر إیجابی  أث

ار   ١انبطاح المائل من الوقوف    ة ، و اختب ر ٤٠٠دقیق ات     /مت اع المرتفع داء قن انف وأن إرت ى بعض     ٢زع اً عل ر إیجابی  أث

ات           اع المرتفع داء قن ى المستوى     ٢ إستجابات الجھاز التنفسى والدورى فى المتغیرات قید البحث وأن إرت اً عل ر إیجابی  أث

  .زعانف/متر٤٠٠الرقمي لمتسابقى 



  
  
 
 
  

 
 

 

  :المقدمة ومشكلة البحث

زة والأدوات     ستمر للأجھ دیث الم ساھم التح ی

ة       ن العملی تفادة م ادة الاس ي  زی سباحین ف ة  لل التدریبی

ة   درات البدنی سین الق ي تح سھم ف د ت ي ق ة و الت التدریبی

حین والتى تؤدي  الخاصة و الوظائف الفسیولوجیة للسبا    

ویر        ى تط دوره عل نعكس ب ذى ی سین الأداء وال ي تح ال

  .المستویات الرقمیة للسباحین 

رون    ى وآخ  larry Kenney etویرى لارى كین

all )ات  )  م٢٠١١ ن الدراس تفادة م لال الاس ن خ ھ م أن

سیولوجیا     م الف س عل ادئ وأس ة لمب ات المختلف والنظری

ة الحال  ى أن دراس ي  إل دریب الریاض ة الت ة الوظیفی

صوى   ة ق ر ذو أھمی سي  یعتب دوري و التنف ازین ال للجھ

ي     ھ ف سباحین و خاص ة  لل ة التدریبی ع الحال یم وتتب لتقی

  سباق

دنىا و      /  متر  ٤٠٠  دا ب ب جھ ى تتطل انف والت زع

ؤثر               ا الم ى  دورھم افة ال ذا بالاض ة ھ یستغرق مدة طویل

ى              ازان عل ل ھذان الجھ ث یعم فى مستوى السباحین  حی

ة        توفیر   ة المختلف ات الحیوی ى العلمی لازم  ف الأكسجین ال

ل             ات التمثی ام عملی ب واتم للعضلات العاملة وعضلة القل

اء   ادة بن ة لإع ة اللازم واد الغذائی سدة الم ذائي وأك الغ

ین               اس ب ا الأنف ق فیھ ث تتلاح مركبات الطاقة بالجسم حی

د من         ى العدی شھیق وزفیر لتوفیر الأكسجین المستخدم ف

  )١٦٤: ٢٥. (ضعملیات الأی

اح      د الفت لا عب و الع ریبط ، وأب سان خ ویشیرری

ھ أدوات        ) م٢٠١٦( بح ل ات أص ى المرتفع أن التدریب عل

رأ             ى تط رات الت د من التغی اكى العدی تدریبیة تستخدم لتح

سجین     ى للأك ضغط الجزئ ر ال لال تغی ن خ سم م ى الج عل

ات  اع المرتفع ة ٣ ،٢كقن دریب المعدل ام الت .  ، وخی

)٦٧٣،٦٧٤:٩   (   

سباحة    درب ال ال ت ي مج ث ف م الباح لال ع ن خ وم

زعانف حیث /  متر ٤٠٠لاحظ انخفاض مستوي سباحي    

ھا           ي رأس ة و عل ة خاص ات بدنی ھ متطلب ان ھذا السباق ل

ع            ك من خلال تتب ر ذل التحمل الدوري التنفسي و لقد ظھ

الباحث للمستویات الرقمیة للسباحین المصریین مما حدا 

ذه الد    راء ھ اع     بالیاحث لإج ا قن تخدم فیھ ي اس ة والت راس

ات  ات   ) ٢( المرتفع ي المرتفع دریب ف اكي الت ذي یح وال

بح      دریب اص الیب الت ن اس لوب م ذا الاس ث ان ھ حی

سباحین و      ة لل وة الوظیفی ستوي الاجھ ع م روره لرف ض

  .زعانف / متر ٤٠٠خاصة سباحي 

ي     رف عل مما دفع الباحث لاجراء ھذه الدراسة للتع

دریبات ا اثیر ت دي ت اع  م تخدام قن نفس باس ي الت تحكم ف ل

رات      )٢( المرتفعات   علي التحمل الخاص و بعض المتغی

سباحي    ي ل ستوي الرقم سیولوجیة و الم  ٤٠٠الف

  زعانف/متر

 :هدف البحث

تأثیر تدریبات التحكم " استھدفت ھذه الدراسة علي

رات    ض المتغی اص وبع ل الخ ى التحم نفس عل ي الت ف

ى ف  ستوى الرقم سیولوجیة والم باق الف ر٤٠٠ى س /  مت

  : وذلك من خلال " زعانف 

ات  -١ اع المرتفع داء قن أثیر إرت ل ٢ت ى التحم  عل

وة ،          (الخاص   ل الق دوري التنفسي ، تحم التحمل ال

  .زعانف/ متر٤٠٠فى سباق ) تحمل السرعة 
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ض      -٢ ى بع نفس عل ي الت تحكم ف دریبات ال أثیر ت ت

سیولوجیة   رات الف ة  ( المتغی سعة الحیوی ) VC(ال

ة  ، )IVC(یة الشھیقیة  ،السعة الحیو  السعة الحیوی

صوى  ر   ) FVC(الق صى للزفی م الأق   ، الحج

ي   ة الأول ي الثانی ان  )FEV1(ف دل جری   ، مع

ر   صى زفی تھلاك   PEF) (أق صى لاس د الأق ، الح

سجین  صى  (vo2max)الاك دفق الزفیرالأق ، ت

٧٥،% ٥٠،% ٢٥) %mef 25,50,75( ،  

ة     د الراح بض عن دل الن دل  )hr(مع صى مع ، أق

ب ود  للن د المجھ باق  ) maxhr(ض بع ى س  ٤٠٠ف

  .زعانف/متر

ستوى   -٣ ى الم نفس عل ي الت تحكم ف دریبات ال أثیر ت ت

  .زعانف/ متر٤٠٠الرقمي فى سباق 

  :فروض البحث 

ین    -١ ین القیاس صائیة ب ة إح روق ذات دلال د ف توج

صالح      ة ول ة التجریبی دي للمجموع ي والبع القبل

ض        اص وبع ل الخ ي التحم دي ف اس البع القی

را ى    المتغی ى ف ستوى الرقم سیولوجیة  والم ت الف

  .زعانف/ متر٤٠٠سباق 

ین    -٢ ین القیاس صائیة ب ة إح روق ذات دلال د ف توج

صالح   ضابطة ول ة ال دي للمجموع ي والبع القبل

ض        اص وبع ل الخ ي التحم دي ف اس البع القی

ى      ى ف ستوى الرقم سیولوجیة  والم رات الف المتغی

  .زعانف/ متر٤٠٠سباق 

صائ    -٣ ة إح روق ذات دلال د ف یین   توج ین القیاس یة ب

ضابطة    ة وال ة التجریبی دیین للمجموع   البع

ة    ة التجریبی دي للمجموع اس البع صالح القی   ول

رات   ض المتغی اص وبع ل الخ ي التحم   ف

باق         ى س ى ف  ٤٠٠الفسیولوجیة  والمستوى الرقم

  .زعانف/متر

  :إجراءات البحث

  :منهج البحث

تخدام    ي باس نھج التجریب ث الم تخدم الباح اس

صمیم ال داھما الت وعتین إح ي لمجم   تجریب

ة   بتھ لطبیع ك لمناس ابطة ، وذل رى ض ة  والأخ تجریبی

  .البحث 

  :مجتمع وعينة البحث

ادى    باحى ن ن س دیاً م ث عم ة البح ار عین م اختی  ت

المنصورة  و المسجلین بالاتحاد المصرى للزعانف تحت 

نة٢٠( ة   )  س م العین غ حج ن   ) ١٦(،  وبل سابق م مت

سابقى   ر ٤٠٠مت انف  / مت ى    زع سیمھم إل م تق ث ت ، حی

رى      ابطة والأخ داھما ض ساویتین إح وعتین مت مجم

  .متسابقین ) ٨(تجریبیة قوام كل منھما 

  :اعتدالية توزيع عينة الدراسة 

ى       رف عل واء للتع ل الالت ث معام تخدم الباح إس

ارات        ات والاختب ى القیاس ة البحث ف ع عین ة توزی اعتدالی

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 

دول   ن ج ضح م یم ) ١(یت ع ق ة توزی إعتدالی

المتغیرات قید البحث لدى أفراد مجتمع البحث حیث كانت  

ت     ) ٢٫٤٥(أعلى قیمة ھى   سرعة ، وكان ل ال ر تحم لمتغی

ى   ة ھ ل قیم ة ) ٢٫٠٣ -(أق سعة الحیوی اس ال ، )(VCقی

صر  یم تنح ى ق ین وھ ى، )٣+،٣-(ب ك عل دل ذل    وی

ث  یم البح ة ق د اعتدالی سیولوجیة قی رات الف ي المتغی ف

  .البحث

  :تكافؤ عينة البحث 

اس   ین القی روق ب ة الف ساب دلال ث بح ام الباح ق

ي     اس القبل ضابطة والقی ة ال سابقى المجموع ي لمت القبل

ان     ار م ق إختب ة بتطبی ة التجریبی سابقى المجموع لمت

جموعتي ویتني لدلالة الفروق للتأكد من تكافؤ متسابقى م

ام     داول أرق ث ، والج رات البح ع متغی ي جمی ث ف البح

  :توضح ذلك ) ٣)(٢(
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  )٢(جدول 
  ٨ = ٢ن = ١تكافؤ مجموعتي الدراسة في التحمل الخاص قيد البحث                ن

  
 

  
 

 

 
 

 

 
 

 

U 
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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 

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

ة     وعتین التجریبی ة للمجم ات القبلی ین القیاس صائیا ب إح

ار             ة إختب ت قیم ث كان اص  حی ل الخ والضابطة في التحم

د      ا یؤك مان وتني المحسوبة أعلى من قیمتھ الجدولیة كم

ة   ك قیم د    zذل ة عن ا الجدولی ن قیمتھ ل م ت اق ث كان  حی

٠٫٠٥.   

  )٣(جدول 
  ٨ = ٢ن = ١تكافؤ مجموعتي الدراسة في القياسات الفسيولوجية قيد البحث         ن

  

  
 



 

 

 
 

 

 

 

 



 

U 

 

z 

 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

ى  ة الأول ي الثانی سري ف ر الق م الزفی  حج
(FEV1) 

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

ة    ى الثانی سري ف ري الق م الزفی سبة الحج ن
سریة   ة الق سعة الحیوی ى ال ى إل الأول

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

ة    ى الثانی سري ف ري الق م الزفی سبة الحج ن
 )(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 

سجین     تھلاك الأك صى لاس د الأق الح
)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 



  
  
 
 
  

 
 

 

دول   ن ج ضح م ة  ) ٣(یت روق دال ود ف دم وج ع

ة     وعتین التجریبی ة للمجم ات القبلی ین القیاس صائیا ب إح

ات ا ي القیاس ضابطة ف ث  وال ث حی د البح سیولوجیة قی لف

ھ         ى من قیمت كانت قیمة إختبار مان وتني المحسوبة أعل

 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 

ع   ات والمراج ن الدراس ة  م ة والأجنبی  العربی

ي أنسب      ) ١٩) (١٧)(١٠)(٨)(٧)(٥)(٤( فقد توصل إل

  .  الاختبارات والقیاسات التي تحقق ھدف البحث ھى

القياسات والاختبارات البدنية والفسيولوجية قيد 
  )٢(مرفق: البحث

القياسـات الأساســية والخاصــة بتوصــيف وتجــانس 
  :عينة البحث وهي

نھ    ( السن   – صف س وزن  -) لأقرب ن و    (  ال رب كیل لأق

  ) 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

ات     ع  للدراس ي والمراج سح المرجع لال الم ن خ م

ة   ة والأجنبی ة العربی وث باللغ  )١١( )٧( )٤) (١(والبح

رات   ) ٢٧( )٢٤( )٢٣( )١٧( )١٢( د المتغی م تحدی ت

  :  الفسیولوجیة وتحدید كیفیة قیاسھا

ة  – سعة الحیوی شھیقیة  -) VC(ال ة ال سعة الحیوی  ال

)IVC (-   ة ة الرئوی سعة الزفیری  ال

سریة ة    )FVC(الق ي الثانی سري ف ر الق م الزفی حج

ري القسري         -) FEV1(الأولى   سبة الحجم الزفی  ن

سریة    ة الق سعة الحیوی ى ال ى إل ة الأول ى الثانی ف

)FEV1/FVC (-     ري القسري سبة الحجم الزفی  ن

سعة   ى ال ى إل ة الأول ى الثانی ف

ة صى   -) FEV1/VC(الحیوی ریان أق دل س  مع

% ٢٥ تدفق الزفیرالأقصىمعدل   -) (PEFزفیري  

)MEF25 (- دل صى   مع دفق الزفیرالأق % ٥٠ت

)MEF50 (-   دل صى مع دفق الزفیرالأق % ٧٥ت

)MEF75 (   ى بیرومیتر الالكترون تخدام الأس باس

)spiro stik. (  

سجین    – تھلاك الأك صى لاس د الأق ): VO2max(الح

  . دقیقة١٢اختبار الجرى

باستخدام )  : HR( قیاس معدل النبض عند الراحة  –

 .ء الراحةساعة بولر أثنا

ود      – د المجھ بض بع ) : MAX.HR(أقصى معدل للن

  .دقیقة١٢باستخدام ساعة بولر بعد الجرى 

ستوى  – يالم سباق الرقم ر٤٠٠ ل باحة/مت اعة : س س

  . من الثانیة١/١٠٠إیقاف رقمیة تعمل لأقرب 

  :الأدوات والأجهزة المستخدمة قيد البحث 

ستامیتر – از الری ول ، restameterجھ اس الط  لقی

وزن ات ٨دد  ع-وال ة المرتفع اس - ٢ أقنع از قی  جھ

ة   ائف الرئ دد -) spiro stik(وظ ولر  ٤ ع اعة ب  - س
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ل        ٦عدد   د وتعم وع واح ن ن ة م اف الرقمی  ساعات الإیق

رب  ة ١/١٠٠لأق ن الثانی ة - م سطرة مدرج ریط - م  ش

  .قیاس 

  :البرنامج التدريبي المقترح 

  :الهدف من البرنامج 

با     سابقى س اص لمت ل الخ سین التحم ق تح

د      /متر٤٠٠ سباحة ، وتحسین المتغیرات الفسیولوجیة قی

سابقى      ي لمت ستوى الرقم ویر الم ضاً تط ث ، وأی البح

 في ٢المجموعة التجریبیة وذلك بارتداء قناع المرتفعات 

  .جمیع الوحدات التدریبیة فى الجزء الرئیسى

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

ة الإعداد من        تم تنفیذ البرنامج     -١ ي مرحل التدریبي ف

  .الموسم التدریبي 

امج      -٢ ذ البرن ستغرقھا تنفی ي ی ة الت رة الزمنی الفت

  .أسابیع ) ١٠(التدریبي المقترح 

بوعیة   -٣ دریب الاس دات الت دد وح دات ) ٤(ع وح

اء ،   ین ، الأربع سبت ، الاثن ام ال ة ، أی   تدریبی

  .الجمعة 

  .دقیقة ) ٩٠(زمن الوحدة التدریبیة  -٤

نامج التدریبي ، الحمل المتوسط ، والحمل حمل البر -٥

  .العالى 

امج    -٦ ة للبرن دات التدریبی دد الوح الي ع ) ٤٠(إجم

  .وحدة تدریبیة 

ات   -٧ اع المرتفع بط قن م ض ث ت اع ٢حی ى ارتف  عل

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

اع       -٨ داء قن م إرت الآتي ت كان تقنیین الحمل التدریبي ك

ات  رة ا٢المرتفع اء فت ي   أثن سى ف زء الرئی لج

ة        ة التجریبی الوحدات التدریبیة لمتسابقى المجموع

  .بالبرنامج التدریبي 

  : أجزاء رئيسية ) ٣(تنقسم الوحدة التدريبية إلى 

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

رى     ة وج شى وھرول ات م ملت تمرین ة وش دقیق

  .وتمرینات مرونة حركیة

ات       تدریبا(الجزء الرئیسي    -٢ اع المرتفع داء قن ت بارت

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

درات   ویر الق ھ لتط یة الموجھ دریبات الارض الت

  زعانف /  متر ٤٠٠البدنیة الخاصة بسباق 

امي  -٣ زء الخت ة(الج ھ ) التھدئ ة ) ١٥(، ومدت دقیق

ة ،   سم كاف ضلات الج ة لع ات إطال ملت تمرین وش

ضاَ ا ، وأی ات بأنواعھ یم والمرجح ات لتنظ  تمرین

 .النفس 

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

دي   -١ زء التمھی ة (الج اء والتھیئ ھ )الإحم ، ومدت

  .دقیقة) ٦٠٠(

 .دقیقة) ٢٤٠٠(الجزء الرئیسي، ومدتھ  -٢

ھ  ) التھدئة(الجزء الختامي    -٣ ة  ) ٦٠٠(، ومدت . دقیق

 )٣(مرفق 

  :القياس القبلي

راء القیاس القبلي للتحمل الخاص و قام الباحث بإج

د     ي قی ستوى الرقم سیولوجیة والم رات الف ض المتغی بع



  
  
 
 
  

 
 

 

ة         ضابطة والتجریبی البحث لمتسابقى مجموعتي البحث ال

  .م٣/٣/٢٠١٩ إلى ١/٣/٢٠١٩وذلك في 

  : تنفيذ الدراسة الأساسية 

ة            ي مرحل دریبي ف امج الت ق البرن قام الباحث بتطبی

زعانف وذلك في الفترة  /متر٤٠٠إعداد خاص لمتسابقى    

  . م ١٢/٣/٢٠١٩م إلى ٤/١/٢٠١٩من 

  :القياس البعدي

اص         ل الخ قام الباحث بإجراء القیاس البعدي للتحم

د        و بعض المتغیرات الفسیولوجیة والمستوى الرقمي قی

ة         ضابطة والتجریبی البحث لمتسابقى مجموعتي البحث ال

 وذلك بعد إنتھاء المدة المحددة لتطبیق الدراسة الأساسیة

ى    ١٣/٣/٢٠١٩في الفترة من     نفس   ١٥/٣/٢٠١٩ إل م ب

  .   خطوات القیاس القبلي 

  : المعالجات الإحصائية 

ة    صائیة التالی ات الإح ث المعالج تخدم الباح إس

وم       صائیة للعل ة الإح باستخدام البرنامج الإحصائي للحزم

ة  سابي   "  SPSS 22"الاجتماعی ط الح  -المتوس

اري    راف المعی واء  معام-الإنح ى   –ل الإلت ان وتن م

Whitney test–Mann -  سون ار ویلكك  اختب

  . 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
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 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 * 

صائیا     ) ٤(یتضح من جدول     ة إح روق دال ود ف وج

ي            ة ف ة التجریبی دي للمجموع ي والبع ین القبل  بین القیاس

أ المحسوبة       التحمل الخاص حیث كانت قیمة معامل الخط

ن  ل م ة   ٠٫٠٥اق ك قیم د ذل ا یؤك ث   z كم سوبة حی المح

   . ٠٫٠٥كانت أعلى من قیمتھا الجدولیة عند 
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  )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 * 

دول   ن ج ضح م صائیا ) ٥(یت ة إح روق دال ود ف وج

ي           ة  ف ة التجریبی دي للمجموع ي والبع ین القبل بین القیاس

لصالح القیاس البعدي حیث كانت المتغیرات الفسیولوجیة 

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

ة         zقیمة   ا الجدولی ى من قیمتھ ت أعل  المحسوبة حیث كان

د   اس  ٠٫٠٥عن دا قی ود   ، ع د المجھ بض بع الن

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



  
  
 
 
  

 
 

 

  )٦(جدول 
  والبعدي في دلالة الفروق بين القياسين القبلي 

  ٨=المستوى الرقمى للمجموعة التجريبية      ن
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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 * 

ضح من جدول     صائیا     ) ٦(یت ة إح روق دال ود ف وج

ي          ة  ف ة التجریبی دي للمجموع بین القیاسین القبلي والبع

بعدي حیث كانت قیمة المستوى الرقمى  لصالح القیاس ال

ن   ل م سوبة أق أ المح ل الخط ك  ٠٫٠٥معام د ذل ا یؤك  كم

ة        zقیمة   ا الجدولی  المحسوبة حیث كانت أعلى من قیمتھ

  .٠٫٠٥عند 

  عرض نتائج الفرض الثانى 
  )٧(جدول 

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

صائیا       ) ٧( یتضح من جدول     ة إح روق دال ود ف وج

ي             ضابطة  ف ة ال دي للمجموع ي والبع ین القبل بین القیاس

ة     التحمل ال  ت قیم ث كان دي حی خاص  لصالح القیاس البع

ن   ل م سوبة أق أ المح ل الخط ك  ٠٫٠٥معام د ذل ا یؤك  كم

ة        zقیمة   ا الجدولی  المحسوبة حیث كانت أعلى من قیمتھ

  . ٠٫٠٥عند 
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  )٨(جدول 
  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في

  ٨=   نالمتغيرات الفسيولوجية للمجموعة الضابطة قيد البحث        
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 %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 * 

ضح من جدول     صائیا     ) ٨(یت ة إح روق دال ود ف وج

ث   بین القیاسین القبلي والبعدي للمجمو  ضابطة  حی عة ال

ل من       أ المحسوبة أق ا  ٠٫٠٥كانت قیمة معامل الخط ، كم

ا       zیؤكد ذلك قیمة     المحسوبة حیث كانت أعلى من قیمتھ

د     ة         ٠٫٠٥الجدولیة عن ى الراح بض ف ر الن ى متغی ( عدا ف

HR  ( النبض بعد المجھود،)MAX.HR. (  



  
  
 
 
  

 
 

 

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

ضح من جدول     صائیا     ) ٩(یت ة إح روق دال ود ف وج
ن للمجموعة التجریبیة دلالة الفروق بین القیاسین البعدیی

والضابطة فى قیم  التحمل الخاص لصالح القیاس البعدى 

ي        ان وتن ار م ة إختب للمجموعة التجریبیة حیث كانت قیم
ة         ك قیم د ذل  zالمحسوبة أقل من قیمتھ الجدولیة كما یؤك

   .٠٫٠٥حیث كانت أعلى من قیمتھا الجدولیة عند 

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



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

صائیا  ) ١٠(یتضح من جدول     وجود فروق دالة إح

دلالة الفروق بین القیاسین البعدیین للمجموعة التجریبیة 

والضابطة فى  العدید من المتغیرات الفسیولوجیة لصالح 

ة     ت قیم ث كان ة حی ة التجریبی دى للمجموع اس البع القی

ة       ھ الجدولی ن قیمت ل م سوبة أق ي المح ان وتن ار م   إختب

ة   ك قیم د ذل ا یؤك ا  zكم ن قیمتھ ى م ت أعل ث كان  حی

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

و   د المجھ بض بع ة   ) MAX.HR(دالن ت قیم ث كان حی

ة       ھ الجدولی ن قیمت ى م ي المحسوبة أعل ان وتن ار م إختب

 حیث كانت أقل من قیمتھا الجدولیة  zكما یؤكد ذلك قیمة     

   ٠٫٠٥عند 

  :مناقشة النتائج 

  مناقشة الفرض الأول 

صائیا     ) ٤(یتضح من جدول     ة اح روق دال ود ف وج

ة للمجمو    ات البعدی ة والقیاس ات القبلی ین القیاس ة ب ع

التجریبیة فى التحمل الخاص قید البحث لصالح القیاسات 

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

ى      ر ف سبة تغی ى ن ت أعل ث كان ر حی ة للتغی النسب المئوی

  %). ٢٫١٣(سباحة /متر٤٠٠اختبار  

ست   ع  لارون بروب ق م ذا یتف ، )  م٢٠١٥(وھ

اھر     ا زاد  ) م٢٠١٤(محمد عبد الظ ھ كلم رة دوام  بأن ت فت

برنامج تدریب التحمل ، كلما ارتفعت نسبة تحسن اللیاقة 

الھوائیة ، وذلك بتكرار التدریب بالنسبة لبرامج التحمل ، 

بوعیة حیث یجب أن       دریب الأس وبصفة خاصة لدورة الت

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

)١٦٦: ١٦ (  

ة ) ٥(ویتضح من جدول    صائیا  وجود فروق دال  اح

ة     ة للمجموع ات البعدی ة والقیاس ات القبلی ین القیاس ب

صالح        التجریبیة فى المتغیرات الفسیولوجیة قید البحث ل

د        صائیاً عن ة إح روق دال ود ف ة ، ووج ات البعدی القیاس

ة     ي         ) ٠٫٠٥(مستوى معنوی ر ف ة تغی ى قیم ت أعل ، وكان

صى  دفق الزفیرالأق ت ) MEF75%(٧٥ت وكان

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

  %).١٫٨١(وكانت )  HR max(المجھود

ست   ري لارون بروب ث ی تخدام )  م٢٠١٥(حی إس

ات اع المرتفع ن  ٢قن د م سین العدی ى تح ساعد عل  ی

ة              ة الفارق ة ، والعتب ائف الرئ ل  وظ الوظائف الحیویة مث

اللاھوائیة ، وتقویة عضلة الحجاب الحاجز ، كما یساعد      

دل    سین مع ي تح د    ف ة وبع اء الراح ب أثن القل

  )١٨:٢٤.(المجھود

دول  ن ج ضح م ة  ) ٦(ویت روق دال ود ف   وج

ة     دي للمجموع ي و البع اس القبل ین القی صائیا ب اح

باق       ى س ى ف ستوى الرقم ى الم ة ف التجریبی

سباحة لصالح القیاس البعدي حیث كانت نسبة        /متر٤٠٠

  %) .١٢٫١٧(تغیر 

عد      د س ة أحم ائج دراس ع نت ق م ذا یتف وھ

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

ة       رات البدنی سین المتغی ى تح ؤثر عل سیا ی الھیبوك

والفسیولوجیة والذى یؤدى الى تحسن المستوى الرقمیة 

  .للمتسابقین

ل   ستوى التحم ي م سن ف ث التح زى الباح ویع

الخاص و المتغیرات الفسیولوجیة والمستوى الرقمى قید 

امج    ق البرن ى تطبی ث إل اع   البح داء قن اء إرت ع أثن المتب

  . ٢المرتفعات 

وبذلك یتحقق صحة الفرض الأول والذى نص على 

ین  " أن  ین القیاس صائیة ب ة إح روق ذات دلال د ف توج



  
  
 
 
  

 
 

 

اس    صالح القی ة ول ة التجریبی دي للمجموع ي والبع القبل

رات   ض المتغی اص وبع ل الخ ي التحم دي ف البع

باق   ى س ى ف ستوى الرقم سیولوجیة  والم الف

  ".سباحة /متر٤٠٠

  مناقشة نتائج الفرض الثاني 

م     دول  رق ن الج ضح م ة   ) ٧(یت روق دال ود ف وج

ة        دى للمجموع اس البع إحصائیا بین القیاس القبلي والقی

ي      ضابطة ف الضابطة لصالح القیاس البعدى للمجموعة ال

وة ،    ( التحمل الخاص    تحمل الدورى التنفسى ، تحمل الق

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

ار     ى اختب ر ف سبة للتغی ى ن ر٤٠٠أعل باحة /مت س

)١٫٢٠.(%  

ان     ل فریم ع ووی ق م ذا یتف وھ

راھیم   )٣٠)(م٢٠١٥( ، حمدى  )١٤)(م٢٠٠٩(،محمد اب

ى  ستمرلبرامج  )  ٧)(م٢٠٠٨(عل دریب الم ى أن  الت عل

ر٤٠٠ رى    /مت دریبات الج ن ت ضمنھ م ا تت انف بم زع

قدرات البدنیة المتغیر الشدة ، والذى یساھم فى تحسین ال

باق    سابقى س ة لمت ر ٥٠٠الخاص ث   /مت رى ، حی   ج

اص    ل الخ ن التحم زز م د وتع ا تزی دورى  ( أنھ ل ال تحم

  ).التنفسى ، تحمل القوة ، تحمل السرعة

م    دول رق ن الج ضح م ة  ) ٨(ویت روق دال ود ف وج

ة        دى للمجموع اس البع إحصائیا بین القیاس القبلي والقی

ي     دى ف اس البع صالح القی ضابطة ل رات ال المتغی

ة   ستوى معنوی د م ث عن د البح سیولوجیة قی ) ٠٫٠٥(الف

ر        دفق الزفی ى ت ر ف سبة للتغی ى ن ت أعل ث كان حی

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

ود    د المجھ بض بع ى الن ر ف سبة تغی ل ن ت أق  HR(بلغ

max  ( وكانت)١٫١٣ .(%  

أن ) م٢٠١٢(وھذا یتفق مع عبد الرازق الماجدى   

ائف الجھ   ا    وظ دریب مم ة للت سن نتیج سي تتح از التنف

د      واع الجھ ع أن ف م م یتكی ھ، ث ادة كفاءت ى زی ؤدي عل ی

البدني التي یتلقاھا المتسابق وتظھر علامات التكیف من   

اء          افس أثن دل التن خلال زیادة الأحجام الرئویة، ویقلل مع

ة      ة الرئوی ذلك التھوی زداد ك دریب وت زداد الت ة وی الراح

تزید كفاءة إستخلاص الأكسجین    القصوى مع المجھود و   

سجین       صاص للأك ستوى الامت سن م سجة ویتح ي الأن ف

  )٤٥٣ : ١١. (نتیجة الاستمرار في التدریب الریاضي

م  دول  رق ن الج ضح م ة ) ٩(ویت روق دال ود ف وج

صالح        دى ل اس البع ي والقی اس القبل ین القی صائیا ب إح

القیاس البعدى للمجموعة الضابطة في المستوى الرقمى 

د ة  عن ستوى معنوی ر   )٠٫٠٥( م سبة التغی ت ن ث كان حی

)١٢٫٨٢.(%  

راھیم    د إب ع محم ق م ذا یتف ، ) ١٤) (م٢٠٠٩(وھ

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

ارس        إلى تغیرات فسیولوجیة تابعة للأداء الریاضي المم

ى     سابقین عل ة للمت ستویات الوظیفی دم الم ف تق ، ویتوق

ك التغ ة تل دى إیجابی زة  م ف لأجھ ق التكی ي تحقی رات ف ی

تج   ذي ین ب ال د والتع ھ الجھ ي تواج ة  لك سم المختلف الج

  .عن الأداء

أثیر       ى ت روق إل ك الف ویرجع الباحث سبب وجود تل

ل        ة التحم ى  تنمی ا عل أثیرا إیجابی دى ت امج التقلی البرن

ستوى    سیولوجیة والم رات الف ض المتغی اص  وبع الخ

  .زعانف/رمت٤٠٠الرقمى قید البحث لمتسابقى 

ص     ذى ن اني وال رض الث حة الف ق ص ذلك یتحق وب

ین      " على   ین القیاس صائیة ب ة إح روق ذات دلال توجود ف

اس       صالح القی ضابطة ول ة ال دي للمجموع ي والبع القبل
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رات       ض المتغی اص و بع ل الخ ي التحم دي ف البع

باق   ى س ى ف ستوى الرقم سیولوجیة  والم الف

  ".زعانف/متر٤٠٠

  ث مناقشة نتائج الفرض الثال

دول   ن ج ضح م ة  ) ١٠(ویت روق دال ود ف وج

ة و          ة التجریبی دیین للمجموع ین البع إحصائیا بین القیاس

د    سیولوجیة قی رات الف ي المتغی ضابطة ف ة ال للمجموع

ذا        البحث لصالح القیاس البعدى للمجموعة التجریبیة وھ

رون   ارى وآخ ة بوخ ع دراس ق م ،  ) ٢٤) ( م٢٠١٧(یتف

رون      الیرى وآخ ون س رنج  ) ٢٣() م٢٠١٥(وج جی

رون  اس وآخ  Jernej Kapuset al كاب

ة       ) ٢٢)(م٢٠١٣( اه تنمی ى إتج دریب ف ى أن الت عل

وة     ة وق ادة مطاطی ى زی ساعد عل اص ی ل الخ التحم

ق      ى عم ر ف شكل كبی ؤثر ب ى ت نفس والت ضلات الت ع

ادة           ة لزی بض نتیج دل الن ر ، وتحسین مع الشھیق والزفی

  .ودقوة الدفع القلبى أثناء الراحة وبعد المجھ

ص     ذى ن ث وال رض الثال حة الف ق ص ذلك یتحق وب

ھ   ى أن ین     " عل صائیة ب ة إح روق ذات دلال ود ف توج

ضابطة      ة وال ة التجریبی دیین للمجموع یین البع القیاس

ولصالح القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة في التحمل        

ستوى    سیولوجیة والم رات الف ض المتغی اص و بع الخ

  ".زعانف /متر٤٠٠الرقمى فى سباق 

  :الاستنتاجات والتوصيات 

  :الاستنتاجات 

ة              ي حدود عین روض البحث وف في ضوء ھدف وف

لوب    ائج الأس ى نت اداً عل صھا وإعتم ث وخصائ البح

تنتاجات   ى الاس ل إل ن التوص ستخدم أمك صائي الم الإح

  -: التالیة 

ل       ٢إرتداء قناع المرتفعات     -١ ى التحم اً عل ر إیجابی  أث

ل م      اح المائ ار انبط ى اختب اص  ف وف  الخ ن الوق

  . زعانف/متر٤٠٠دقیقة ، و اختبار ١

ات  -٢ اع المرتفع داء قن ض  ٢إرت ى بع اً عل ر إیجابی  أث

رات        إستجابات الجھاز التنفسى والدورى فى المتغی

  .قید البحث 

 أثر إیجابیاً على المستوى ٢إرتداء قناع المرتفعات  -٣

  .زعانف/متر٤٠٠الرقمي لمتسابقى 

  :التوصيات 

ي      في ضوء ھدف البحث وحجم       ائج البحث وف ة ونت العین

  :نطاق المعالجات الاحصائیة ، یوصى الباحث بما یلى

ات  -١ اع المرتفع داء قن رامج  ٢إرت ق الب اء تطبی  أثن

  . زعانف/متر٤٠٠التدریبیة لسباق 

ات -٢ اع المرتفع داء قن ائف ٢إرت ویر وظ اء  تط  أثن

دوري       ازین ال ة الجھ ة وخاص زة الحیوی الأجھ

 .والتنفسي

ن الب   -٣ د م راء المزی اع   إج داء قن ى إرت وث عل ح

ة      ٢المرتفعات   ائل تدریبی الیب ووس   مع طرق وأس

لسباقات وریاضات أخرى ومراحل عمریة     . مختلفة

 .وتدریبیة مختلفة ولكلا الجنسین

 :المراجع العربية والأجنبية

  :المراجع العربية

دالفتاح    -١ د عب لا أحم و الع دریب   : أب سیولوجیا الت ف

  .م٢٠٠٣لقاھرة ، ، دار الفكر العربى ، اوالریاضة

ر      -٢ دین عم ى       :أحمد سعد ال تحكم ف تخدام ال أثیر إس ت

التنفس على بعض المتغیرات الفسیولوجیة فى فترة 



  
  
 
 
  

 
 

 

سابقى   اص لمت داد الخ ت  ١٠٠٠الاع رى تح ر ج مت

ة      ١٦ ى التربی صة ف ة متخص ة علمی نة، مجل  س

، كلیة التربیة الریاضیة للبنین ٥٦الریاضیة ، العدد 

 .م٢٠٠٥، بأبوقیر، جامعة الاسكندریة

سید  -٣ دین ال صر ال د ن ة  : أحم سیولوجیا الریاض ف

اھرة ،       )نظریات وتطبیقات ( ، دار الفكر العربى ، الق

  .م٢٠٠٣

د حسن ،    -٤ سید محم د ال د  محم راھیم  محم ة  :إب  علاق

ل ب تحم بعض التع رات ب ة المتغی  البیوكیمیائی

، جري متر ٥٠٠٠ متسابقي لدى والكفاءة التنفسیة

یة ب، كلیة التر٢، مجلدمجلة بحوث التربیة الشاملة  

 .م٢٠٠٥الریاضیة بنات ، جامعة الزقازیق،

سى -٥ د بسطوی سى أحم وة   : بسطوی ة الق س تنمی أس

یة  اب الریاض ات والألع ال الفعالی ى مج ضلیة ف  ، الع

 .م٢٠١٤مركز الكتاب للنشر،القاھرة ،

وائي       : حمدي محمد علي   -٦ ل اللاھ ة التحم تأثیر تنمی

ة   رات البدنی ض المتغی ي بع س عل یولوجیة والف

سباق    ي ل ستوي الرقم ري  ٥٠٠٠والم ر ج  مت

ة       ي التربی ات ف وث والدراس ة للبح ة العلمی ،المجل

یة  دد الریاض یة  ١٦، الع ة الریاض ة التربی ، كلی

 .م٢٠٠٨،  ببورفؤاد، جامعة بورسعید

دى   -٧ ر الماج رازق جب د ال ى ، عب الح فتح ع ص   :راف

ھ   ض أوج ى بع ات عل ة المرتفع تخدام أقنع أثیر إس ت

ات دان ، العملی ساحة والمی دائى ال دى ع صبیة ل  الع

وم       یناء لعل ة س المؤتمر العلمى الدولى الثانى ، مجل

 ،كلیة التربیة الریاضیة بالعریش ، ١الریاضة ،العدد

 .م٢٠١٣جامعة قناة السویس ، 

اح   -٨ د الفت لا عب و الع ریبط ، أب سان خ دریب   :ری الت

 .م٢٠١٦ ، مركز الكتاب للنشر، القاھرة ، الریاضى

د  -٩ الح   عب د ص ى مجاھ ر    :الغن دریب متغی أثیر الت  ت

سیولوجیة  رات الف ض المتغی ى بع شدة عل ال

رى      سابقات ج ئى م دى ناش ى  ل ستوى الرقم والم

ر منشورة      المسافات الطویلة ، رسالة ماجستیر غی

 .م٢٠٠٨،  الجامعة الأردنیة ،

برنامج تدریبي للتحمل الخاص  :عماد فرج بدراوي -١٠

رات ا   ض المتغی ى بع أثیره عل ة وت لبیوكمیائی

ي   دني للاعب د الب سیولوجیة والجھ )  م٥٠٠٠(والف

جري بالعراق ، رسالة دكتوراه غیر منشورة ، كلیة 

ة     نج ، جامع ات بفلم یة للبن ة الریاض التربی

 .م٢٠١٦الاسكندریة ،

دراسة مقارنة لتأثیر إستخدام  : محمد إبراھیم على  -١١

)  فى الوسط المائى التدریب-لرمال التدریب على ا( 

ة و   سیولوجیة و البدنی رات الف ض المتغی ى بع عل

سابقى     ى لمت ستوى الرقم رى ٥٠٠٠الم ر ج   ، مت

 العدد مجلة أسیوط لعلوم وفنون التربیة الریاضیة ،

زء٢٨ ة   ٢، ج یة ، جامع ة الریاض ة التربی ، كلی

 .م٢٠٠٩أسیوط،

د م -١٢ دالظاھر محم ود عب سیولوجیة   : حم س الف الأس

ال ا   یط أحم دریب  لتخط اح   (لت ن النج وات م  ، )خط

 .م٢٠١٤مركز الكتاب الحدیث ، القاھرة ، 

–فسیولوجیا الجھد البدنى   : ھزاع محمد بن ھزاع    -١٣

ات   ة للقیاس راءات المعملی ة والاج س النظری الأس

سیولوجیة اض ،   الف عود ،الری ك س ة المل   ، جامع

 .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 

  


