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جامعة البويرة
ملخص الدرااسة:

كستتيك فتتي تطتتويروهدفت هذه الدراسة إلى التعرف علتتى تتتدريبات الهيب
م ستتباحة حتترة لتتدى الناشتتئين، تكتتونت50بعض المتغيتترات الوظيفيتتة ل

) ستتباحين، اعتمتتدنا علتتى المنهتتج8العينة من السباحين وبالبالغ عتتددهم (
التجريتتبي لمعالجتتة المشتتكلة البحثيتتة كمتتا استتتخدمنا أستتاليب التحليتتل
الحصتتائي المناستتب باستتتخدام (برنامتتج الحتتزم الحصتتائي) والوستتط
الحستتتابي والنحتتتراف المعيتتتاري ومعامتتتل الختلف للعينتتتات و اختبتتتار

T.للعينات المترابطة
 وقد استقرت النتائج عن التي:

إن التدريب الهيبوكسيك له آثار وظيفية ايجابية على المتغيرات قيد
الدراسة ووجود فروق معنوية لمتغيرات الدراسة بين القياس القبلي

والبعدي ولصالح البعدي.
الهيبوكسيك – المتغيرات الوظيفية – السباحة-- الكلمات المفتاحية: 

الناشئين.
ABSTRACT:
This study aimed to identify hypoxic training in the development of some functional variables
50m freestyle for youth, (8) swimmers, we relied on the experimental approach to address the
problem of research and we used the methods of statistical analysis appropriate using, Using the
statistical  package  program,  the  arithmetic  mean,  the  standard  deviation,  the  difference
coefficient of the samples, and the T test for the interrelated samples.
The most important conclusions   are  as follows: 

1  Hypoxic   training   has   positive   physiological effect   on the  under-
studying variables. 

2  There are  important differences  for the study  variables   between   prior   
and  posterior  measurements   in favor   of posterior   measurement. 

- Keywords: Hypoxic - Functional variables - Swimming - Youth.

  مقدمة البحث:1
    أن التطور الكبير الحاصل فتتي كافتتة المجتتالت ومنهتتا مجتتال الرياضتتة
ف الفعاليتات الرياضتية بفضتل دختول كتل أحدث فقترة نوعيتة فتي مختل
التطتتورات والتكنولوجيتتا الحديثتتة واستتتخدام الجهتتزة الخاصتتة بالنشتتطة
الرياضية، إذ حققتتت الدراستتات والبحتتوث فتتي مجتتال التتتدريب الرياضتتي
الفسلجة الرياضية رفع المستوى البدني والوظيفي للرياضتتيين وذلتتك متتن
اا للستتتجابات والتكليفتتات التتتي تحتتدث ال دقيقتت اا وتحلي خلل أعطائنتتا وصتتف

لخليا الجسم المختلفة جراء تنفيذ الحمال البدنية.



ولهتتذا فتتأن الجهتتد البتتدني يتتؤدي إلتتى حتتدوث تغيتترات بدنيتتة ووظيفيتتة
وبايوكيميائيتتة التتتي تحصتتل فتتي مواجهتتة تتتأثير التمرينتتات الرياضتتية ذات
الجرعتتات التدريبيتتة المختلفتتة، ولقلتتة التتتركيز علتتى الوظتتائف البدنيتتة
والوظيفية التي هي الهدف الرئيسي لمناهج اللياقتتة البدنيتتة ولمتتا لهتتا دور

فاعل ومهم في تحقيق النجاز المطلوب.
    إذ يعد تدريب الهيبوكستتيك متتن التتتدريبات المهمتتة فتتي عمليتتة تنظيتتم
ال عن التتدور التتذي تلعبتته التنفس وهي من أهم الشروط لتقدم النجاز فض
بالمتغيرات ومن هنا جتتاءت أهميتتة البحتتث فتتي وضتتع منهتتج مقتتترح وفتتق
سياقات علمية حديثة من أجل تطوير مستوى أنجتتاز الستتباحين والوصتتول
بهم إلى المستوى الجيد، كما ارتأىنا التعتترف علتتى تتتأثير هتتذا المنهتتج فتتي
بعض المؤثرات الوظيفية ووضعها أمام المدربين والسباحين لكتتي يتستتنى
للعاملين بحقتتل التتتدريب معرفتتة الطريقتة التدريبيتتة الصتتحيحة وتوظيفهتتا

للحصول على النجاز.
    إن النتائج والنجازات في كافة الفعاليات الرياضية التتتي تحققتتت خلل

 تحتتتاج إلتتى التقييتتم رياضتتة الستتباحةالبطولت المحليتتة والدوليتتة ومنهتتا 
اا ... الخ، ومتتن خلل اطلعنتتا اا وكيميائي العلمي في تحليل الرياضيين وظيفي
على بعض النتتوادي وكيفيتتة عمتتل المتتدربين متتن خلل البرنامتتج التتتدريبي
الخاص بتحضير السباحين، وجدنا أن هناك قلة أو عدم استتتخدام تتتدريبات
الهيبوكستتيك وكتتذلك تجاهتتل للمتغيتترات الوظيفيتتة والبايوكيميائيتتة (الحتتد

 عنتتد متتدربيالقتتدرة الهوائيتتة القصتتوى)، القصتتى لستتتهلك الكستتجين
السباحة والسباحين بسبب عدم اللمام بهذه المتغيتترات ومتتن هنتتا ارتأينتتا
إلى طرح التساؤل التالي: ما مدى تأثير المنهج المقترح في تطتتوير بعتتض

المتغيرات الوظيفية وانعكاساتها على النجاز لدى السباحين الناشئين؟.
    ومنها افترضنا ان هناك تتتأثير ايجتتابي لتتتدريب الهيبوكستتيك فتتي بعتتض

م ستتباحة50المتغيرات الوظيفية (قيد البحث) لدى السباحين الناشئين ل
حرة.

علتتى إعتتداد تمرينتتات مقترحتتة بطريقتتة الهيبوكستتيك وهتتدف هتتذا البحتتث
للسباحين الناشئين والتعرف علتتى تتتأثير التمرينتتات المقترحتتة فتتي تطتتوير

، القتتدرة الهوائيتتةالمتغيرات الوظيفية (الحد القصتتى لستتتهلك الكستتجين
 لدى السباحين الناشئين.القصوى)

- الدرااسات النظرية 2
 طريقة الهيبوكسيك2-1

)Hypoxia(إن مصطلح الهيبوكسيا 
وهي نقطة معناهتا نقتص أو)  Hypo(مصطلح مركب من نقطتين الولى

فهتتتو مختصتتتر كلمتتتة)تتت Oxygen( أوكستتتيا )Oxia (أمتتتا الثتتتاني أدنتتتى
 ]p 322 \l 5121\99احمCITATION[ الوكسجين.

"وأن كلمة هيبوكسيا وتعني هذه الكلمة انخفاض نسبة تحرير الوكستتجين
p\00محمCITATION[ إلتتى أنستتجة الجستتم.  311  \l  5121[ ، "أمتتا 

مصطلح الهيبوكستتيك فتتي مجتتال التتتدريب الرياضتتي فيعنتتي النقتتص فتتي



الوكسجين عند قيام اللعب بأداء مجهود بدني متواصل حيتث يتؤدي ذلتتك
إلى زيادة الدين الوكسجين حيث يقل الوكسجين يمكن تدريب الرياضيين
على أداء مجهود بتدني متواصتل متع تقليتتل فتتي حجتتم الوكستجين اللزم
اا عتتن تعتترض اللعتتب لمتتراض قتتد تحجتتب عنتته كميتتات الوكستتجين بعيد
اللزمة ويتم ذلك عتتن طريتتق وضتتع البرامتتج الخاصتتة لتتذلك، ويكتتون عتتن

p 32ال \CITATION 09[ .طريق تحكم اللعب في تقليل معدل التنفس
\l 5121[ .

ويضيف إبراهيم الدسوقي بأنه يمكن "التدريب بتقليل عدد مرات التنفتتس
عند التدريب بمستوى سطح البحر لتحقيتتق تقليتتل الوكستتجين باستتتخدام
(التحكم بالتنفس) وهو التدريب الذي يتدرب به السباح ولعبي القوى متتع

p\1محمCITATION[ عدم حصوله على كميتتات كافيتتة متتن الوكستتجين.
9\l 5121[ 

  اقواعد ومميزات التدريب الهيبوكسي2-1-1
أوضحت المصادر أن هذا التدريب يتطلب بعض القواعد والشروط هي:

) متن الحجتتم50-25- يتتتراوح حجتتم التتتدريب بنقتتص الوكستتجين متن (1
الكلي لزمن الوحدة التدريبية.

- ل يسمح باستخدامه لفترة طويلة بسبب حدوث الإغماء أو الغثيان.2
دقيقة. 30- التوقف لحظة الشعور بالصداع والذي قد يستمر لمدة 3
- تحديد الشدة أو السرعة المستخدمة إذ يجب مراعاة تقليل التكرار مع4

استخدام تدريب السرعة. 
- ل يستخدم تدريب الهيبوكسيك في مجال المنافسات. 5
- يعد التدريب بتقليل التنفتتس متتع الحمتتال كتتبيرة التتتأثير علتتى الجستتم6

CITATION[ ولذلك ل يجب الستمرار المنافسات طويلة بهذه الطريقتتة.
 ]p 313 \l 5121\00محم

 الخصائص الوظيفية لتدريب الهيبوكسيك2-1-2
- تزداد قدرة اللعتتب لتحمتتل التتدين الوكستتجيني نتيجتتة تكيتتف أعضتتائه1

الداخلية وظهور الستجابات الفسيولوجية لحدوث التكيف.
- تحسين كفاءة الجهاز الدوري التنفسي.2
- زيادة القتصاد في استخدام كجلوكوز العضلت والمختتزون فيتته وتتتأخر3

ظهور التعب بتقليل تجمع حامض اللكتيك وزيادة معدل التخلص منه.
- زيادة عمل النزيمات داخل العضلت ومن ثتتم زيتتادة إنتتتاج الطاقتتة (4 

ATP.(
- زيادة كفاءة المخ بزيادة تدفق الدم للوعية التعويض انخفتاض الضتغط5

الجزئي للوكسجين في الدم.
- تعمل على زيادة التمثيل الغذائي من خلل الوحدة الزمنية.6
[ - القتصتتاد فتتي توزيتتع التتدم داختتل العضتتلة ممتتا يزيتتد متتن فتتاعلتيه.7

CITATION96احم\p 100 \l 5121[ 
)ATP- زيادة إانتاج. (8 



هوائيا"ول هوائيا" من خلل زيتادة عتدد المايتوكنتدريا بالضتافة إلتى كميتة
المخزون من الكليكوجين بالعضلت مع زيتتادة النزيمتتات المستتاعدة فتتي

p 55 \l\96ابوCITATION[  من خلل نظام حامض اللكتيك.) ATP(إنتاج
5121[ 

) VC             ( السعة الحيوية2-2 
هي حجم المدخر ألشهيقي زائد الحجم المدي زائد المدخر ألزفيري وهذه
أقصى كمية من الهواء يتمكن الشخص من نقسها من الرئة بعد ملئهتتا أول

[ لتر.4.6لقصى مدى ومن ثم زفر كل الهواء لقصى مدى زفيري حوالي 
CITATION97إغاي\p 572 \l 5121[ 

وأشار أليها كذلك جبار رحيمة "بأنهتتا حجتتم الهتتواء المطتتروح للختتارج بعتتد
أقصى شهيق ممكتن وأن مجمتوع احتيتتاطي الشتهيق والتتذي يعنتتي عمتق

لتتتر واحتيتتاطي0.5 لتر والتنفتتس العتيتتادي وهتتو 3.3الشهيق ممكن وهو 
لتتر وهتو يمثتل الستعة الحيويتة4.9لتتر ليكتون المجمتوع 1.1الزفير وهو 

للرجال من إغير الرياضيين أما الرياضيين تصل ستتعتهم الحيويتتة إلتتى أكتتثر
 ]p 104-105 \l 5121\07جباCITATION[ لتر هواء.6من 
 ) TV    .( الحجم ألمدي2-3

 ملليتر500وهو حجم الهواء الذي يستنشق في كل نفس وهو يبلغ حوالي
) لتتتر أثنتتاء النشتتاف البتتدني وهتتو يختلتتف2-1في الرجل البالغ كما يبلتتغ (

باختلف الشدد والحجام ومستوى الكفاءة الوظيفية للعبين وفتتي حتتالت
عماCITATION[ ملليتتتر) 750-650الراحة للعبين المدربين يصل إلتتى (

10\l 5121[ ويضيف إغايتون وهول بأن كمية الهواء الجديد الذي يمر من ،
خلل الممرات التنفستتية فتتي عمليتتة الشتهيق الواحتتد يبلتتغ هتتذا الحجتتم (

 ]p 574 \l 5121\97إغايCITATION[ مليلتر).500
)RV( الحتياطي ألشهيقي2-4  

"وهي عملية الشهيق العميق والذي تستوعيه الرئة وتتمكن من أخذ هتتواء
اا بالستتعة الحتياطيتتة الشتتهيقية.2000يقتتارب  [  مليلتتتر ويستتمى أيضتت

CITATION98قيس\l 5121[
ويعرفه أيضا عمار جاسم وعقيل مسلم بأنه (هو حجم الهواء التتذي يمكتتن

 مليلتتتر وهتتو الختتر3000استنشاقه بالضافة إلى الحجتتم المتتدي والبتتالغ 
مليلتتتر و3100يتتتأثر فتتي كفتتاءة وقابليتتة الرياضتتيين وهتتو يصتتل إلتتى 

 ]p 61 \l 5121\10عماCITATION[ مليلتر3250
)PEF( معدل اسريان أاقصى زفيري2-5  

[ " وهو أقصى حجم الهواء الزفيتتر بعتتد أقصتتى شتتهيق بأقصتتى ستترعة".
CITATION032ابو\l 5121[ويضيف ، Hamilton, Slon:m

أن معدل سريان أقصى دفع زفيري يعد من أهم المتغيرات التنفسية التي
يصعب تطويرها إل متتن خلل النشتتاط الرياضتتي والتتتي هتتي كميتتة الهتتواء

[ الخارجة متتن الرئتتتين بأقصتتى دفتتع زفيتتري يستتتطيع الفتترد إن يحققتته.
CITATION slo71 \p 178 \l 1036[ .

- الدرااسات المشابهة بالبحث:3



ـام (3-1 ـان عـ ـب اقحطـ ـة "زينـ ـأثير،تت )2010- درااـس ـوان "تـ بعنـ
تدريبات الهيبوكسيك بااستخدام واـسـيلة مســاعدة علـى تطــوير

 بعض المؤشرات الوظيفية للعبات المبارزة"
هدفت الدراسة الى التعرف علتتى تتتاثير تتتدريبات الهيبوكستتيك باستتتعمال
وسيلة مساعدة في تطوير بعض المتغيرات الوظيفيتتة للعبتتات المبتتارزة،
استتتخدم البتتاحث المنهتتج التجريتتبي ذات المجموعتتتين، تتتم اختيتتار العينتتة

ربية الرياضتتية بالمبتتارزةتبالطريقة العمدية وقد تمثلت في لعبات كلية ال
 لعبة، استخدمت الباحثة الدوات والجهزة التالية: ساعة14وكان عددهم 

توقيت الكترونية، جهاز لقيتتاس الضتتغط العتتالي، جهتتاز لقيتتاس متتدة كتتتم
التنفس، استمارة راي الخبراء، البرنامج التدريبي، المصادر والمراجع ومن
اهتتم الستتتنتاجات ومتتا توصتتلت اليتته الدراستتة: تتتدريبات الهيبوكستتيك
باستخدام وستتيلة مستاعدة لهتتا دور فعتتال فتتي تطتوير بعتتض المؤشتترات
الوظيفيتتة للعبتتات المبتتارزة ووجتتود فتتروق ذات دللتتة احصتتائية بيتتن
المجموعات التجريبيتة والضتتابطة فتتي الختبتارات البعديتة عنتد استتتخدام
تتتدريبات الهيبوكستتيك باستتتعمال وستتيلة مستتاعدة فتتي تطتتوير بعتتض
المتغيتترات الوطيفيتتة للعبتتات المبتتارزة ومتتن اهتتم التوصتتيات ضتترورة
الهتمام بتدريبات الهيبوكسيك لما لهتتا دور فعتتال فتتي تطتتوير المؤشتترات
الوظيفيتتة للعبتتات المبتتارزة، تجريتتب استتاليب تدريبيتتة اختترى لتطتتوير
المؤشرات الوظيفيتتة للعبتتات المبتتارزة واجتتراء دراستتات مشتتابهة علتتى

القدرات بدنية خاصة في المبارزة. 
بعنوان"تأثير)، 2008، عام (- درااسة زاهية صباح عبد السلم3-2

ـزة تمرينات متنوعة في تطوير السرعة القصوى والقوة المميـ
ـاز  ـي25بالســرعة واانجـ ـف العقلـ ـذوي التخلـ ـرة لـ ـباحة حـ م اـس

"البسيط
هدفت الدراسة الى وضع تمارينات متنوعة على اليابسة والماء في تطوير

م سباحة حرة لذوي25السرعة القصوى والقوة المميزة بالسرعة وانجاز 
م ستتباحة25التخلف العقلي البسيط والتعرف على مستوى تطتتور انجتتاز 

حرة لتتدى افتتراد عينتتة البحتتث. واستتتخدم البتتاحث المنهتتج التجريتتبي ذات
المجموعة الواحدة لملئمته طبيعتتة الدراستتة، تتتم اخيتتار العينتتة بالطريقتتة

م ستتباحة حتترة لتتذوي25العمدية من لعتتبي المنتختتب التتوطني لستتباحة 
 ستتباحين واستتتخدم البتتاحث الدوات5التخلتتف البستتيط البتتالغ عتتددهم 

والجهزة التالية: الملحظة والتجريب، شواخص، حزام رابط الواح سباحة،
كرات طبية وساعة توقيت الكترونية وكاميرا تصوير فيتتديو، حاستتبة يدويتتة

اما الوسائل الحصائية فتمثلت في  استخدم البتتاحث الحقيبتتةوالكترونية، 
)، الوسط الحسابي، النحراف المعياري، معامل اللتواء،SPSSالحصائية(

ن E لمتوسطين مرتبطين واختبار Eواختبار  ومتتن لمتوسطين إغير مرتبطي
اهم الستنتاجات التي توصل اليها الباحث بان التمارين في الماء واليابسة

م ستتباحة حتترة لفتتراد عينتتة25أدت الى تطوير القتتدرات البدنيتتة وانجتتاز 
البحث وكذلك حدوث واضتتح فتتي الستترعة القصتتوى للرجليتتن والتتذراعين



والقوة المميزة بالسرعة نتيجة استخدام بعض الوسائل المساعدة وكذلك
ان استخدام مبدأ التدرج في الحمل التدريبي بالطريقة المتموجة كتتان لتته
الثر الفاعل في امكانية استمرار افتتراد عينتتة البحتتث تطتتبيقهم لمفتتردات

البحث فضل عن استخدام بعض الجوائز والهدايا.
* التعليق على الدرااسات:

      يتضح من خلل عرض الدراسات السابقة العلقة بينها وبين   
الدراسة الحالية في بعض النقاط، وسيعمد الباحث إلى عرضها بالتفصيل.

تختلف الدراسات السالفة الذكر في* من حيث متغيرات الموضوع: 
تشترك مع الدراسة الحالية في المتغيرات التالية: التدريب الصياإغة ولكنها

الهيبوكسيك، البرنامج التدريبي، النجاز الرقمي، القدرات البدنية.
 كان الهدف البرز الذي اشتركت فيه هذه* من حيث الهدف:

الدراسات مع الدراسة الحالية 
- التعرف على تاثير تدريبات الهيبوكسيك على المتغيرات الوظيفية كما

.2010في دراسة ، زينب قحطان 
- التعرف اعل تاثير تدريبات الهيبوكسيك على المستوى النجاز الرقمي

درااسة زاهية صباح عبد السلم، عامكما في ومستوى الداء البدني 
)2008 (

استخدمت جميع الدراسات المنهج التجريبي* من حيث المنهج: 
لملئمته طبيعة الدراسة وهو ما يتفق مع الدراسة الحالية ال في دراسة

واحد فقط استعملت النهج التجريبي ذو المجموعتين وهي دراسة "زينب
)2010قحطان عام (

تنوعت الدوات المستخدمة في* من حيث الدوات المستعملة: 
الدراسات السابقة الذكر كالتالي: المصادر والمراجع العلمية، الختبارات

البدنية والوظيفية، الستبيان، البرنامج التدريبي والتمرينات، الوسائل
التدريبية، واجهزة وادوات القياس وهذا ما يتفق مع الدراسة الحالية.

اتفقت الدراسات المذكورة معمن حيث الواسائل الحصائية: 
الدراسة الحالية في الوسائل والمعادلت الحصائية التالية: أما الوسائل

)، الوسطSPSSالحصائية فتمثلت في استخدام الحقيبة الحصائية(
 للعيناتTالحسابي، النحراف المعياري، معامل الختلف، واختبار 

المترابطة.
* الاستفادة من الدرااسات في الدرااسة الحالية:

 كانتفقد الدراسات لتلك والتحليل السابقة للدراسات عرضا خلل من
:وهى للبحث رائيةجال النواحي بعض تحديد منها في استفادتنا

.التجريبي المنهج وهو للبحث المناسب المنهج اختيار-  
.الدراسة هذه لطبيعة المناسبة البيانات جمع وسائل اختيار-  
.البحث لطبيعة المناسب الحصائي السلوب اختيار-  
.البحث عينة اختيار كيفية تحديد-  



النتائج ومناقشة عرض طريقة في السابقة الدراسات من الستفادة - 
نتائج وتحليل لتفسير الدراسات هذه نتائج إليه توصلت ما على والوقوف

.البحث
- منهج البحث وإجراءاته الميداانية4

 منهج البحث4-1
استخدمنا في بحثنا هذا المنهج التجريبي لمعالجة المشكلة البحثية

 عينة البحث4-2
 ستتباحين ناشتتئين8اختارنا عينة البحتتث بالطريقتتة العمديتتة المكونتتة متتن 

 ومتتن اجتتل2017-2016يمثلون سباحي نادي الجيتتل الرياضتتي للموستتم 
معرفة مدى تجانس أفراد عينة البحث استخدامنا معامتتل الختلف لبعتتض
المتغيرات (الطول – الوزن – العمر – العمر التدريبي) إذ وجتتد بتتأن جميتتع

).1أفراد العينة متجانسين وكما مبين في جدول(
ـادل1جدول( ) يبين الواسط الحسابي والانحراف المعياري ومعـ

ــوزن – الطـــول – العمـــر – العمـــر ــرات (الـ الاختلف المتغيـ
التدريبي) لدى أفراد العينة
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30) إن جميع قيم معامل الختلف هي اقل من 1يتضح من خلل جدول (
وبذلك يكون تجانس أفراد العينة قيد الدراسة كبير في المتغيرات أعله.

 واسائل جمع المعلومات4-3
- المصادر والمراجع العربية والجنبية1
- المقابلت الشخصية2
- النترنت3
- القياسات والختيار المعتمدة4

 أجهزة البحث وأدواته4-4
- جهاز سبابروميتر لقياس (السعة الحيوية – الحجم المدي – الحتيتتاطي1

.)ألشهيقي – معدل أقصى دفع زفيري
- جهاز كيموكراف2
- كمامات للوجه - قارصات انف 3



 Casio - ساعة توقيت الكترونية نوع 4
p\82جونCITATION[  القيااسات المستخدمة في البحث.4-5
172\l 5121[  

لل- السعة الحيوية أو
 )Spirometer(يتم القياس بواسطة جهاز السبايرومتر 

 إذ يقوم الحكم المختبر بمسك أنبوب النفخ المربوط بالجهتتاز زمتتن وضتتع
الوقوف ثم يبدأ بأخذ أقصى شهيق ممكن وأقصى زفير ممكن في النبوب
اا متتن خلل رستتم المنحنتتى البيتتاني إذ يتم القياس وفق الجهاز المذكور ألي
على الورقة البيانية حيث تمثل النقطة التي ينتهي بهتتا مؤشتتر الجهتتاز متتن
رستتم المنحنتتى هتتي القيمتتة للستتعة الحيويتتة متتع مراعتتاة وضتتع ستتدادة

(قارصة) على النف لضمان عدم خروج الهواء منه.
لا: اقياس الحجم ألمدي    ثااني
)Spiro meter( يتم القياس بواسطة جهاز السبايروميتر 

 ومن خلل نفس الورقة البيانية المعدة التي ترسم لنتتا التخطيتتط لعمليتتة
التنفس.

لا – اقياس الحتياطي ألشهيقي ثالث
)Spiro meter( يتم القياس بواسطة جهاز السبايروميتر 

 ومن خلل نفس الورقة البيانية المعدة التي ترسم لنتتا التخطيتتط لعمليتتة
التنفس بعد أن يقوم الحكم يأخذ لقصى شهيق ممكن.

لا – اقياس اسريان أاقصى دفع زفيري رابع
)Spiro meter (يتم قياس بجهاز السبايروميتر

 إذ يقوم السباح بأخذ أقصتتى شتتهيق متتن الهتتواء ثتتم يطلتتق أقصتتى زفيتتر
ممكن بقوة وبسرعة داخل أنبوب الجهاز بعدها يقيس هذا الجهاز المتغير.

لا – اقياس كتــم النفــس p\95جباCITATION[ اخامس  83-84  \l
5121[ 

يتم بواسطة جهاز كيموكراف + جهاز ستتيتوكراف وملحقاتهتتا إذ يستصتتلح
السباح من كتم نفسه بحيث يتوقف القفص الصتتدري عتتن الحركتتة عنتتدها
اا طالما استمرت عملية كتم النفس وعند بتتدء يحمل المؤشر خطأ مستقيم
القفص الصدري بالحركة للقيتام بعمليتة الشتهيق يتحترك المتؤثر ليستجل

اا جراء عملية الشهيق والزفير عندما يتم إيقاف الجهاز. تموج
 منهجية البحث إجراءاته الميداانية:4-6

مجالت البحث
 مدربي وسباحي الندية الناشطة بولية البويرة.- المجال البشري :
 28/12/2017 ولغاية 01/09/2017للفترة من - المجال الزمااني: 
 الرابطة الولئية للسباحة، المسبح النصف الولمتتبي- المجال المكااني:

بقادرية، نادي الجيل الرياضي لشباب قادرية.      
 التجربة الاستطلعية4-6-1



 وكتتان الهتتدف منهتتا01/09/2017قمنا بأجراء تجربة استطلعية في يوم 
تنفيتذ وحتدة تدريبيتة تتم خللهتا إدختال المتغيتر التجريتبي للوقتوف علتتى
ال عن تعرفنتتا وفريتتق إمكانية قابلية أفراد المجموعة والمتغير المقترح فض
العمل المساعد على آلية إجراء القياسات والمختتارة ومتطلبتات إجراءهتا

والوقت اللزم لتنفيذها.
 القيااسات القبلية4-6-2

 وعلتتى كامتتل15/09/2017تم إجراء القياستتات القبليتتة وذلتتك فتتي يتتوم 
اا وذلتتك أفراد العينة لجميع وقياسات البحتتث فتتي الستتاعة العاشتترة صتتباح

بالمسبح النصف الولمبي بقادرية.
 التجربة الرئيسة4-6-3

قمنا بأعداد منهج تدريبي لتنظيتتم عمليتتة التنفتتس لتتدى عينتتة البحتتث وقتتد
حددنا دخول المتغيرات التجريبية والقسم الرئيسي فقتتط متتع تشتتابه فتتي

 أستتابيع8القسم التحضيري والختامي إذ كان معدل تنفيذ المنهج المقترح 
وبواقع ثلث وحدات تدريبية في السبوع وكان تنفيذ المنهج بفترة العتتداد

) وحدة تدريبية وقمنا بمراعاة24الخاص إذ بلغت عدد الوحدات التدريبية (
%) وقتتد شتترعت90%-70التدرج في توزيع درجتتات الشتتدة ابتتتداء متتن (

اا من  .26/11/2017 ولغاية 1/10/2017عينة البحث تطبيق المنهج اعتبار
 الاختبارات البعدية4-6-4

بعد انتهاء وتطبيق المنهج المقترح تم إجراء القياسات البعدية وذلك بتاريخ
 وعلى كامل أفراد عينة البحتتث وبنفتتس طريقتتة القياستتات28/11/2017

القبلية ونفس المكان.
 الواسائل الحصائية 4-7

) SPSS(استخدم الباحث الحقيبة الحصائية 
 للحصول على النتائج وتفسيرها:

- الوسط الحسابي
- النحراف المعياري

- معامل الختلف 
للعينات المترابطة.T - اختبار 

- عرض وتحليل ومنااقشة النتائج5 
 عــرض وتحليــل ومنااقشــة الفــروق فــي انتائــج القيااـسـين5-1

القبلي والبعدي لعينة البحث
) يبين فروق الواساط الحسابية والانحرافات2جدول (

 المحسوبة ودرجاتTالمعيارية والخطأ المعياري واقيمة 
الحرية ومستوى الدللة
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يT) أن قيم 2يتضح من الجدول ( ث ه  المحسوبة ولجميع المتغيرات البح
اكتتبر عتتن متتن  القيمتتة الجدوليتتة وهتتذا يؤكتتد إن هنتتاك فتتروق ذات دللت
إحصائية بين نتائج القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي ويفسر
الباحث سبب ذلتتك إلتتى فاعليتتة المنهتتج المقتتترح بمتتا ينستتجم ويتلءم متتع
قدراتهم وإمكانياتهم حيث إن المناهج التدريبية تؤدي إلى إحداث التحستتس
والتطور في مختلف المتغيرات إذا ما تم بناءها وفق الستتس العلميتتة فتتي
بناء وتنظيم العملية التدريبية وتشكيل الحمال من خلل الشتتداة المناستتبة

حيث أشار إلى أن "يجب أن يتمكن المتتدربمحمد عثمان وهذا يتفق مع 
من النجاح في وضع المنهج التدريبي الذي يراعي فيه حجم وشتتدة الحمتتل
المستتتخدم ومتتدى مناستتبته لقتتدرات وإمكانيتتات اللعتتبين ومنستتجمة متتع
تخصصاتهم الرياضية والصفات البدنية المتتراد تطويرهتتا والتتذي يتتؤدي إلتتى

. ]p 45-46 \l 5121\90محمCITATION[ الرتفاع بمستوى انجازهم
وكذلك يضيف الباحث إلى إن التدريب الهيبوكسيك له الدور اليجتتابي فتتي
تطوير بعض الصفات البدنية من خلل العمل السريع القوي في المنافسة
مما يحتم على اللعبين إنتاج الطاقة وزيادتها بالطريقتتة اللهوائيتتة وبتتذلك
استطاع هذا السلوب العمل على تكيف السباح مع هذه المنافسات التتتي
تكون زمن أدائها قليل لكن متعب وهذا ما أشار إليه عصام حلمي ومحمتتد
جابر "أن تزايد مستوى الداء في المسابقات القصيرة هتتو قتتدرة الجستتم
على المداد بالطاقة لفتتترة قصتتيرة متتن التتوقت بتتدون استتتخدام كميتتات

\971عصاCITATION[  كبيرة من الوكسجين حسب مفهوم نظام الطاقة اللهوائية

p 209 \l 5121[ .



ويؤكد ذلك محمد عثمان "أن التدريب بنقص الوكسجين يزيتتد متن نشتاط
l\97عصاCITATION[ العمليتتات الخاصتتة بإنتتتاج الطاقتتة خلل الداء" 

5121[ .
م50ونتترى بتتأن التتتدريب بكتمتتان النفتتس وتقليلتته يتماشتتى متتع ستتباحي 

سباحة حرة كون هذا السباح يعتمتتد فتتي هتتذا التتتدريب علتتى نقتتص كميتتة
الوكسجين وبالتالي قلة التنفس وحدوث ظاهرة الدين الوكستتجيني التتتي
تكون عامل مساعد له أثناء الداء وهذا ما يشتتير إليتته أبتتو العل احمتتد "أن
التدريب بظروف نقص الوكسجين يمكن بواسطة خلق مستوى عالي من

. ]p 272 \l 5121ابو \CITATION[ الدين الوكسجين"
كما ويفسر الباحث أسباب الفروق في القياسات قيد الدراسة إلى طبيعتتة
التدريب الهيبوكسيك الذي فرض على السباحين مستتتويات متتن الضتتغوط
على الجهزة الوظيفية ومنها الجهاز التنفستتي بستتبب الظتتروف المحيطتتة
بعملية التنفس في أثناء الداء والتي كتتانت الستتبب الستتاس فتتي الزيتتادة
ن التتأثيرات الحاصلة في الكفاءة الوظيفية للرئتين والتي كتانت واحتدة م
والتغيرات التي حدثت جراء تطبيق المنهج التدريبي على أفراد العينة وهذا
يعني إن هنالك ارتفاع في الكفتتاءة الوظيفيتتة للرئتتة وزيتتادة فتتي الحجتتام
والسعات الرئوية وهتتذا يتتدلل علتتى ارتفتتاع القابليتتة لتتدى اللعتتبين، إذ إن
للتدريب المنظم آثار وظيفية ايجابية على وظائف الجهتتاز التنفستتي وهتتذا
يتفق مع محمد حسن وأبو العل إذ أشارا إلى "أن التدريب الرياضي يتتؤدي
إلى حدوث تغيرات في الحجام الرئوية وهذا ما يؤدي إلى تغيرات مماثلتتة

p\2محمCITATION[ وأوضاع الجسم في أثنتتاء الداء الرياضتتي"  11  \l
5121[ .

 انه "عند تدريب التحكم في النفس ينتج عنه بعتتضجون ويستويضيف 
التكيفات الفسلجية بسبب انخفاض مستوى الوكسجين وارتفتتاع مستتتوى
ثاني اوكسيد الكربون في الدم على المستقبلت الكيميائية المركزيتة فتتي

% وعلى المستقبلت الكيميائية المحيطة في الشريان85-80المخ بنسبة 
اا زيادة في معتتدل النبتتض والتنفتتس وإبطتتال الفعتتل ألسباتي والبهر مسبب

. ]p 41 \l 5121\82جونCITATION[ الرادي ليقاف التنفس
ونضيف بأن من أهم العوامل الخارجية هي مستوى العبتتاء الكتتبيرة التتتي
تعرض لها أفراد العينتتة إذ إن المستتتوى العتتالي متتن العبتتاء علتتى الجهتتاز
التنفسي كان يقابله جهد كبير متتن قبتتل العضتتلت التنفستتية الغتترض منتته
تعتتويض النقتتص الحاصتتل فتتي الوكستتجين وهتتذا يتتؤدي إلتتى مرونتتة قتتوة
عضلت التنفس التي تؤدي إلى استتتيعاب الرئتتتان كميتتة اكتتبر متتن الهتواء
وبالتالي زادت نسبة الهواء المطروح وكلما كان حجتتم التجويتتف الصتتدري
اا كلما زادت السعة الحيوية وحجم التنفتتس عنتتد الستتباحين، وهتتذا متتا كبير

 "أن قوة عضلت التنفتتس تزيتتد علتتى النقبتتاضجي أج كرينيشير إليه 
أثناء زيادة النشاط الرياضي مما يؤدي إلى اتساع القفص الصدري ودخول
حجم الهواء أكثر فيزيد حجم الهواء ألمدي ويزداد عمق التنفتتس ويتحستتن
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ويرى الباحثان إن قدرة الرئتين على استيعاب اكبر كمية متتن الهتتواء أثنتتاء
عملية الشهيق في المرة الواحدة خلل تكرار المجهود البتتدني يتتؤدي إلتتى
رفع السعة الحيوية والحجم ألمدي لتعويض النقتتص الحاصتتل بالوكستتجين

 "كلمتتا زادتغــايتون وهــولوكذلك في أقصى رفع زفيري وهذا يؤكده 
[ قيمتتة الستتعة الحيويتتة يتتزداد حجتتم الزفيتتر ألقستتري والعكتتس صتتحيح
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- الاستنتاجات والتوصيات6

 الاستنتاجات6-1
- إن التدريب الهيبوكسيك له أثار وظيفيتتة ايجابيتتة علتتى المتغيتترات قيتتد1

الدراسة.
- وجتتود فتتروق معنويتتة لمتغيتترات قيتتد الدراستتة بيتتن القيتتاس القبلتتي2

والبعدي ولصالح ألبعدي.
- حدوث تطورات في كفاءة الجهاز التنفسي متتن خلل نتائتتج القياستتات3

الوظيفية.
 التوصيات6-2

- اعتماد المنهج المقترح من قبل الباحث1
- اعتماد نتائج الدراسة من اجل تقويم المناهج المعتمدة2
- التأكيد على استخدام تدريبات الهيبوكسيك في مختلف أنتتواع الستتباحة3

خاصة السباقات القصيرة والمتوسطة.
- يجب إلمام مدرب السباحة بأهمية هذا النوع من التدريب.4
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