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 البدنية والفسيولوجية  تطوير القدراتلتأثير تدريبات الهيبوكسيك 
 مونوم  ٠٥ يمستوى الرقمي لسباحالو   

 أحمد عيد عدليد/ أ.م.             أشرف إبراهيم عبد القادر.د/ أ              حسين دري أباظةأ.د/ 

 هشام مصطفى نصرت الباحث / 

 :المقدمة ومشكلة البحث 
نتائج البحث  علي الاعتمادراً كبيرا في مختلف الميادين الرياضية، وأصبح يشهد العالم تطو 

تعتبر رياضة السباحة من أهم أنواع ، و العلمي هو أساس الوصول إلى المستويات الرياضية العالية
حيث تختلف طرق السباحة فمنها  ،الرياضات المائية ذات التأثير الفعال على كفاءة وحيوية أجهزة الجسم

العمل البدنى السريع لفترة قصيرة،  أداء فيتعتمد على قدرة السباح  التيالمسافات القصيرة  سباحة
 فيلفترة طويلة، وهذا بلا شك يتطلب تنوعاً  الأداء فيالاستمرار ب تتميز التيسباحة المسافات الطويلة و 

 ين.للسباح والبدنية العمليات الفسيولوجية
إحدى أهم الرياضات التنافسية تعد رياضة السباحة  أن م2٥02 أبو العلا عبد الفتاحويشير 

والتي تطورت بها أساليب وطرق التدريب إلى جانب تقنين الأحمال التدريبية وكذلك تحسين الأداء 
المهارى بهدف الوصول إلى أفضل مستويات الإنجاز، مما أدى إلى حدوث تقدم ملموس في كافة الأرقام 

ي السنوات الأخيرة حتى لا تخلو بطولة عالمية أو أولمبية من تحطيم العديد القياسية للسباقات المختلفة ف
ويرجع ذلك إلى توجيه أساليب البحث العلمي نحو تحليل ، من الأرقام القياسية في السباقات المختلفة

الكثير من المشكلات التي تقف في سبيل تحقيق هذه الأهداف، والوصول إلى أنسب الحلول لهذه 
وللسباحة متطلباتها البدنية والوظيفية  وضع نظريات علمية للارتقاء بمستوى السباحين،المشكلات و 

الخاصة والتي تختلف عن سائر الرياضات التنافسية الأخرى، فهي تتطلب مجهود بدني زاد للمحافظة 
  على وضع الجسم الأفقي في الماء وحركة الجسم ضد المقاومات المختلفة داخل الوسط المائي

(1  :72) 
 

أنه ظهر الاهتمام بموضوع تدريبات الهيبوكسيك "نقص  م2٥00 مختار شومانوقد أشار 
التي تدعوا نحو تقويم أساليب التدريب  العلمية الأكسجين" خلال السنوات الأخيرة وظهرت بعض الدراسات

يجاد أساليب علمية مبتكرة تعمل على تحسين الكفاءة الو  ظيفية ومستوى التقليدية والعمل على تطويرها، وا 
، وقد نجحت نتائج الدراسات في ابتكار أسلوب من أساليب التدريب يعرف للسباحينالإنجاز الرقمي 
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بتدريبات الهيبوكسيك أو "تدريبات التحكم في التنفس" والتي ظهرت نتائجها الإيجابية في رفع مستوى 
 (35: 22المختلفة.) السباحةتحقيق التحسن الوظيفي والرقمي في مسابقات و الأداء الرياضي 
أطلق على هذا النوع من التدريب بنقص الأكسجين  انه م2٥02 محمد قطب ويوضح

Hypoxic Training ، باركروفتكما أن مصطلح الهيبوكسيا مر بعدة تطورات بدأت منذ أطلق عليه 
Barkroft  "اسم "أنوكسايمياAnoxaemia " فان لوصف حالة نقص الأكسجين في الدم، ثم أطلق

إلى أن  Non Oxygen" بمعنى بدون الأكسجين Anoxiaأنوكسيا " مصطلح "Van slic ليكس
 Hypoxia .(11  :22)الهيبوكسياأصبح حاليا المصطلح الشائع 

 مصطلح مركب من Hypoxia مصطلح الهيبوكسيا أن م2٥٥2 بسطويسى أحمد ويضيف
 oxygen  صار لكلمة أكسجينهو اخت oxia المقطع الثاني معناه نقص أما Hypo مقطعين الأولى

يعني في مجال التدريب الرياضي نقص في الأكسجين عند قيام اللاعب بأداء  وبذلك مصطلح هيبوكسيا
 (522: 1بدني متواصل مما يؤدي ذلك إلى زيادة الدين الأكسجيني ) مجهود

تدريبات الهيبوكسيك بأنها نقص الأوكسجين وذلك عن  م2٥02وآخرون  علي البيك ويعرف
 بتقليل عدد مرات أخذ النفس أثناء الأداء مما يؤدي إلى ردود أفعال حيوية طريق أداء تدريبات بدنية

 (521: 9لتعويض النقص الحادث في الضغط الجزئي للأكسجين )
تدريبات الهيبوكسيك "بأنها نقص الأكسجين عند قيام  م2٥٥2 بسطويسى أحمديعرف كما 

 (.525: 22يث تؤدي إلى زيادة الدين الأكسجيني" )اللاعب بأداء مجهود بدني متواصل ح
أن تدريبات الهيبوكسيك هي أداء م Hun-Young, et al 2٥02يونج وآخرون  هون ريشيو 

إلى نقص الأوكسجين من خلال كتم النفس أو التحكم في  التمرينات أثناء تعرض أنسجة وخلايا الجسم
 ولحتمية لعب المنافسات في الأماكن التي تعلو عن سطحالتنفس أثناء الأداء(،  التنفس )تقليل عدد مرات

إلى أهمية حدوث تكيف  البحر وهي التي يتعرض اللاعب فيها لنقص كمية الأوكسجين الأمر الذي يدعو
 (32:  23. )التكيف للدين الأكسجينيو لأعضاء وأجهزة الجسم 

لسلة من التغيرات أن تدريبات الهيبوكسيك تتبعها سم Sinex 2٥0٠وآخرون سينكس  ويذكر
التي تتمثل في تدريب عضلات التنفس، زيادة حجم كرات الدم والبلازما بعد انخفاض مؤقت، زيادة في 
مقدرة إنزيمات الأكسدة في العضلة، تحويل استهلاك العضلة من الدهون والجليكوجين إلى جلوكوز الدم، 

 (523:  29نفسية. )قلة إنتاج الأمونيا وحامض اللاكتيك، وزيادة وظيفة الدم الت
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 صباح كريمم، 2٥٥2أحمد نصر الدين وبالرغم من أهمية تدريبات الهيبوكسيك إلا أن 
إلى أن استخدام هذه الطريقة يتطلب  وايشير م 2٥02 قاسم حسن حسين، يوسف لازم كماش م،2٥00

واستمر  الحذر من خلال مراعاة بعض الشروط وهي ما يلي: إذا حدث شعور بالصداع نتيجة التدريب،
ذلك أكثر من نصف ساعة فيقل استخدام نقص الأكسجين في التدريب، ويراعي دائما مبدأ التدرج في 

( من الحجم الكلي لجرعة التدريب، وتستخدم تدريبات %32 -%23) زيادة الحمل، ولا يستخدم أكثر من
باستخدام هذه  نقص الأكسجين مع تحديد السرعة بحيث يؤدي عدد قليل جدا من التكرارات السريعة

الطريقة، ولا يجب استخدام نقص الأكسجين خلال السياقات، وكل لاعب يستخدم الأسلوب الذي تعود 
عليه في تنظيم عملية التنفس، ولا يسمح باستخدام نقص الأكسجين بدرجة كبيرة حتى لا يحدث الإغماء 

 (77-77:  11( )22:  12)(122 : 5). ويلزم الحذر في تطبيقه
أن م 2٥02 محمود شفيقم، 2٥٥2محمود علم الدين م، 2٥٥2مجدى رمضان  منويري كل 

م مونو تتطلب أداء مجهود بدني في ظل نقص الأكسجين عند 32سباحة الأداء الحركي في طبيعة 
 السباحة بدأ الاهتمام باستخدام بعض الأساليب والوسائل المساعدة في تدريبالتدريب أو المنافسة، لذا 

الرقمي  في زيادة فاعلية المستوى المهارى وتساهم في الارتفاع في مستوى الإنجاز التي قد تساعدو 
تطور ثم  (Fins، ولقد بدأ التفكير في بداية الأمر باستخدام ما يطلق عليه بالزعانف الزوجية )للسباحين

قدرات كوسيلة من وسائل التدريب لتحسين بعض ال (monofinsحادية )الزعانف الأالامر الى استخدام  
توفير الجهد المبذول و  التوافقية والمستوى المهارى للسباحين بالإضافة إلى أنها تزيد من قوة الدفع للرجلين
  للسباح وتسهيل حركته للأمام وتقوية عضلات الرجلين وزيادة مرونة مفصل القدم.

(15 :52( )19 :7()17 :3) 
ماريوك رجموان ، مGuillaume Nicolas, et al 2٥٥2غيوم نيكوولاس وآخورون  كل منن ويشير

Marek Rejman 2٥02 أنه في الآونة الأخيرة ظهر ننوع جديند ومسنتحدث منن أدوات التندريب وهنى م
حيننث أصننبح التنندريب بالزعننانف الفريننة أكثننر  (Monofin) و الأحاديننةأ عليهننا الزعننانف الفرديننة  قمننا يطلنن

ومنننع اسنننتخدامها ظهنننرت زينننادة منتظمنننة فننني  (Fins)شنننيوعاً فننني السننننوات الأخينننرة منننن الزعنننانف الزوجينننة 
، (Streamline)تسننناعد السنننباح فننني زينننادة اسنننتقامة الجسنننم وانسنننيابيته ، فهننني مسنننتوى تننندريب السنننباحين

تعلننيم ميكانيكيننة ضننربات الننرجلين بشننكل و زيننادة مرونننة مفصننل القنندم، و لمنناء، حركننة الجسننم فنني ا مانتظنناو 
تعمننل علننى و تسنناعد علننى تحسننين اللياقننة البدنيننة العامننة للسننباح، زيننادة عمننل أوعيننة القلننب،  كمننا صننحيح،

 .تساعد السباح في تدريب تنظيم التنفسو ارتفاع عمل السعرات في أقل زمن ممكن، 
 (22  :271)(27  :175) 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Rejman%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24149742
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Rejman%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24149742
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 بصفة بالزعانف السباحة سباقاتالأداء الحركي في أن طبيعة  م2٥02 باسنت محمدر وتشي
 القدرات البدنية وكذلك والتنفسي الدوري الجهاز وخاصة الحيوية الأجهزة من العديد كفاءةتتطلب  خاصة
 غياب حالة في البدنى المجهود فى رارالإستم على القدرة لتحسين بهما والارتقاء تنميتهما يجب والتي

 ناشىء إعداد أجل من الهيبوكسيك تدريبات تطبيق فاعلية من الأهمية مدى لنا يظهر مما الأكسجين
 (17:  3. )العليا المستويات إلىبهم  والوصول الرقمي لهم الارتقاء بمستوى الإنجازو  بالزعانف السباحة

( عنن 1ربين مرفق )ومن خلال خبرات الباحث الميدانية كمدرب سباحة واستطلاع آراء بعض المد
 طريق المقابلة الشخصية وجد أن :

برامج التدريب الموضوعة في الموسم التدريبي للإرتقاء بمستوي الأداء البدني والفسيولوجي لناشئ  -
، ممنا يعننود بالسننلب علنى المسننتوى البنندني الهيبوكسننيكم مونننو تكناد تخلننو مننن تندريبات 32سنباحة 

ن تننم التنندري ، وهننذا مننا توضننحه ب عليهننا يكننون بطريقننة غيننر مقصننودةوالفسننيولوجي للسننباحين، وا 
 تندريبات الهيبوكسنك منن المندربين لنم يسنتخدموا % 72أن  نتائج الدراسة الاستطلاعية حيث وجند

مننن المنندربين يسننتخدموا  % 22ن أو  ،للسننباحين والفسننيولوجي البنندنيفنني عمليننة الارتقنناء بالجانننب 
ها نمننننن المنننندربين يسننننتخدمو  % 12أن و  ، هننننانتقنيولكننننن دون معرفننننة طننننرق  تنننندريبات الهيبوكسننننك

لخاص، وعلى الرغم من اقتناع نسبة كبيرة ا في فترة الإعداد والفسيولوجي البدنيللارتقاء بالجانب 
 لمستوى عنال منن كفناءة الجهناز الندوري التنفسني ومسنتوى السباحينبأهمية وصول من المدربين 

منع أولويتهنا ويظهنر  ه الصنفة بالقندر النذي يتناسنبالأداء البدني والمهاري إلا أنهم لا يهتمنون بهنذ
 .هذا في مرحلة الناشئين بوضوح

ما لها منن ، و (Monofin)مونوفين  الأحاديةاستخدام الزعانف بفوائد  عدم إدراك بعض المدربين -
أهمية كبيرة في تحسين مستوى التحمل الدوري التنفسني وظهنور زينادة منتظمنة فني تحسنين تكنينك 

قنوة ضنربات حفنظ التنوازن فني المناء، تحسنين و تطوير الحركنة الانسنيابية، و جلين، أداء ضربات الر 
 المونو.لسباحي الرجلين، 

هننناك فنننروق واضننحة فننني المسننتويات الرقمينننة لسننباحي الننندول العربيننة بصنننفة عامننة ومنهنننا مصنننر  -
 بصننفة خاصننة عننند مقارنتهننا بنتنناج البطننولات لنننفس المراحننل السنننية بالنندول الأجنبيننة، ممننا يمثننل

علنننى الاسنننتمرار فننني بنننذل الجهننند بننننفس الكفننناءة الوظيفينننة لبننندء  ة الناشنننئينعننندم مقننندر مشننكلة وهننني 
خاصننة كفنناءة الجهننازين لننبعض القنندرات البدنيننة والفسننيولوجية  السننباق وهننذا مننا يشننير إلننى افتقننادهم

عننن  هننذه القنندرات يمكننن تطننوير أنننه م2٥02 احموود الحسووينيوهننذا مننا أوضننحه  التنفسننيو النندوري 
دريبهم في ظروف خاصة ألا وهي ظروف الدين الأكسنجيني أو النتحكم فني التننفس وذلنك طريق ت
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من خلال استخدام تدريبا الهيبوكسنيك لعنل ذلنك يسنهم فني إيجناد الحنل المناسنب للارتقناء بمسنتوى 
 (23:  2) .هؤلاء المتسابقين والوصول بهم إلى تحقيق مستويات رقمية عالية

والدراسنننات لنننم تتطنننرق بشنننكل كنننافي فننني مجنننال تننندريب السنننباحة إلنننى كمنننا لاحنننظ الباحنننث أن الأبحننناث 
، مونوم  32 يلسباحمستوى الرقمي الالبدنية والفسيولوجية و  تطوير القدراتلتدريبات الهيبوكسيك استخدام 

لعننل ذلننك يسننهم فنني إيجنناد الحننل المناسننب للارتقنناء بمسننتوى هننؤلاء ممننا دفننع الباحننث إلننى القيننام بدراسننة، 
 .صول بهم إلى تحقيق مستويات رقمية عاليةوالو  سباحينال

 هدف البحث :
 البدنيوة والفسويولوجية تطووير القودراتلتأثير تودريبات الهيبوكسويك  " يهدف البحث إلى التعرف علنى

 :من خلال الأهداف الفرعية التالية وذلك  " مونوم  ٠٥ يلسباحمستوى الرقمي الو 
 بوكسيكالهيتدريبات  استخدامتصميم برنامج تدريبي ب  . 
  م  32 يلسباحالرقمي  البدنية القدراتلتطوير  تدريبات الهيبوكسيك استخدامأثر التعرف على

 مونو.
  م 32يلسباحالرقمي  الفسيولوجية القدراتلتطوير  تدريبات الهيبوكسيك استخدامأثر التعرف على

 مونو.
  م 32 يلسباحالرقمي  لتطوير المستوي الرقمي تدريبات الهيبوكسيك استخدامأثر التعرف على 

 مونو.
 فروض البحث : 

  تدريبات التي تستخدم  القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية ندالة إحصائياً بين القياسي فروقتوجد
 مونو. م 32 يلسباحالبدنية  القدراتلتطوير  الهيبوكسيك

  تدريبات تي تستخدم ال القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية ندالة إحصائياً بين القياسي فروقتوجد
 مونو. م 32 يلسباح القدرات الفسيولوجيةلتطوير  الهيبوكسيك

  تدريبات التي تستخدم  القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية ندالة إحصائياً بين القياسي فروقتوجد
 مونو. م 32 يلسباح المستوي الرقميلتطوير  الهيبوكسيك
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 مصطلحات البحث :  
 الهيبوكسيك  Hypoxic: 

التننفس  تقلينل عندد منراتبدنينة تنؤدي منن خنلال  تندريباتهني عبنارة عنن " بأننه الهيبوكسنك يعنرف
يتطلنب حندوث الأمنر النذي لننقص الأكسنجين النسنبي بهنا،  عرض أنسجة وخلاينا الجسنم، مما يأثناء الأداء

 (7: 2. )"للدين الأكسجيني تكيف لأعضاء وأجهزة الجسم
 الفردية أو الأحاديةلزعانف ا ( فين مونوMonofin) 

أو البلاستيك أحادية وليست زوجية ذات  (الزجاج المعزول)هي عبارة عن شفرة من الفيبر جلاس         
 (25:  27) .جبين يضع فيها السباح قدميه

 الدراسات السابقة:
 أولا : الدراسات السابقة العربية :

تدريبي لبعض المكونات فاعلية برنامج بعنوان "م 2٥00محمد احمد عبد المنعم سعيدة  بحث -1
يهدف "، و ناشئينللباحي الزعانف الأحادية العريضة البدنية الخاصة على الإنجاز الرقمي لس

على الإنجاز  لبعض المكونات البدنية الخاصة تدريبيبرنامج  إلى التعرف على فعاليةالبحث 
ج التجريبي لملاءمته المهن، واستخدم الباحث ناشئينللباحي الزعانف الأحادية العريضة الرقمي لس

مع طبيعة البحث، وقد إستعان الباحث بالتصميم التجريبي ذو المجموعة الواحدة بطريقة القياس 
)الزعانف الأحادية  تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية الطبقية من سباحىو القبلي و البعدي، 

بنات(،  -نة( )بنينس 13-15للمرحلة السنية ) الرياضياتحاد الشرطة  بناديالعريضة( 
عينة  بلغتم حيث 2212-2229والمسجلين بالاتحاد المصرى للغوص والإنقاذ للموسم التدريبي

 إليهاتم التوصل  التيالنتائج  وكانت أهم سباحة(، 12–سباح 12وسباحه( ) سباحاً  21البحث )
لمستوى الرقمي علاقة ارتباطيه دالة بين كل من المكونات البدنية الخاصة قيد الدراسة واوجود 

 (12. )بنات( –) بنين  لسباحي الزعانف الأحادية العريضة لعينة البحث
 

 والفسيولوجية البدنية الخصائص بعض تحديدبعنوان " م2٥02 يونس الناصر عبد جمالبحث  -2
 بعض على التعنرف إلى البحث "، ويهدفوالطويلة القصيرة للمسافات المونو لسباحي زعانف

 المسافات)و( القصيرة المسافات) المونو زعانف لسباحي لفسيولوجيةوا البدنية الخصائص
 بطولة في الأولى الخمس المراكز لأحد المحققين سباحا 27 على واشتملت عينه البحث ،(الطويلة

 بالأسلوب الوصفي المنهج استخدام وقد تم عمديه، بطريقة اختيارهم وتم م2229 موسم الجمهورية
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 تميزوكانت أهم النتائج  الدراسة، هذه طبيعية مع تتفق خصائص من به يتميز لما المسحي
 الظهر مرونة -( المد) القدم مفصل )مرونة متغيرات فى الطويلة للمسافات المونو زعانف سباحي

 متغيرات فى الطويلة للمسافات المونو زعانف سباحي تميز النتائج أظهرت كما الكتفين(، مرونة -
 المجهود نبض -( السرعة) المجهود نبض - vo2max كسجينالأ لاستهلاك الأقصى الحد)
 والفسيولوجية البدنية الناحية من متكاملة تدريبه برامج وضع بمراعاة الباحث أوصى وقد التحمل(،)

 النواحي بعض في القصور نواحي لتلاشى وذلك والطويلة القصيرة المسافات سباحي من لكل
 والفسيولوجية البدنية الحالة تقويم بطاقات بإعداد هتمامالا مع للسباحين والفسيولوجية البدنية

 (7).حدة على سباح لكل والفسيولوجية البدنية الحالة وتتبع معرفة بغرض للسباحين
 

ن على سرعة الأداء يبات نقص الأكسجير تدر يتأثبعنوان " م2٥02باسنت محمد عيسى  بحث -5
تدريبات  تأثير إلى التعرف على البحثيهدف "، و رةية للمسافات القصيلسباحي الزعنفة الأحاد

 الأحاديةلسباحة الزعنفة  الأداءسرعة و على تحسين بعض القياسات الفسيولوجية  الأكسجيننقص 
من خلال تدريبات  متر فوق الماء122متر و 322متر تحت الماء و  32للمسافات القصيرة 

التصميم التجريبي لمجموعتين  باستخدام التجريبيوقد استخدمت الباحثة المنهج  الأكسجين،نقص 
عينة الأكسجين على المجموعة التجريبية، واشتملت وتم تطبيق تدريبات نقص  تجريبية وضابطة،

مرتفع  تأثيرحقق مستوى  الأكسجينتدريبات نقص  أنالنتائج  ، وكانت أهمسباح 22على البحث 
لأداء في القياسات قيد وسرعة ا جدا على جميع المتغيرات الفسيولوجية للمجموعة التجريبية

 (3البحث.)
 

فاعلية الدمج للتطبيقات الحديثة في  " بعنوانم 2٥02 مصطفى محمود محمدمحمد بحث  -2
يهدف البحث إلي الدمج بين "، والتدريب و أثرها على الإنجاز الرقمي لناشىء سباحة الفراشة

في التدريب بمستويات التحمل الثلاثة واستخدام زعانف )المونوفين(  النظريات الحديثة وتطبيقاتها
وباستخدام  حيث استخدام الباحث المنهج التجريبي ،قمي لناشئ سباحة الفراشةالإنجاز الر  على

 ،وبإجراء القياسات القبلية والبعدية التصميم التجريبي لمجموعتين أحدهما تجريبية والأخرى ضابطة
سنة والمسجلين بالاتحاد المصري  12القاهرة مرحلة  ( سباحا من نادي22وكانت عينة البحث )

مجموعتين أحدهما تجريبية والأخرى ضابطة، واشتملت كل مجموعة  تقسيمهم إلي تمو للسباحة، 
 ( سباحين للدراسة الاستطلاعية من مجتمع البحث2سباحين بالإضافة إلي عدد )( 12علي عدد )

http://0610gzm8n.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%81%D9%89%D8%8C+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D9%85%D8%AD%D9%85%D9%88%D8%AF+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF
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التحمل الثلاثة  حيث قامت المجموعة التجريبية بأداء تدريب مستوياتو  ،وخارج عينة التطبيق
بأداء نفس التدريب ولكن بدون  ونوفين( كما قامت المجموعة الضابطةباستخدام زعانف )الم
توصل لها الباحث هو أن التحسن في المستوى  التىوكانت أهم النتائج  ،زعانف )المونوفين(

م فراشه يرجع إلي الدمج بين النظريات الحديثة 122م، 32 الرقمي للمجموعة التجريبية في زمن
تدريب  ترح بمستويات التحمل واستخدام أحد أهم الأدوات المستحدثة فيالبرنامج المق وتطبيقاتها في

 .الرقمي لسباحي الفراشة سباحة الفراشة وهي زعانف المونوفين مما ساعد علي تحسين المستوى
(17) 

 
الأحادية على المستوى  تأثير استخدام الزعانفبعنوان " م2٥02 نعيم أشرف محمد جمعةدراسة  -3

"، ويهدف البحث إلى التعرف على تأثير تدريب مستويات م فراشة ناشئين 0٥٥لسباق  الرقمي
التحمل الثلاثة باستخدام الزعانف الأحادية ومعرفة تأثيرها على مستوي الإنجاز الرقمي للسباحين 

الاخري ضابطة باستخدام الناشئبن، حيث استخدم المنهج التجريبي لمجموعتين احدهما تجريبية و 
( سباحا من سباحي نادي الحوار 22القياسات القبلية والبعدية، واشتملت عينة البحث على )

( سنة، وتم تقسيمهم بالتساوي على المجموعتين، وكانت أهم 13-12الرياضي بالمنصورة مرحلة )
م فراشة 122النتائج حدوث تحسن في المستوي الرقمي للمجموعة التجريبية فى زمن سباحة 

ويرجع ذلك إلى البرنامج تدريب مستويات التحمل الثلاثة باستخدام الزعانف الأحادية للسباحين 
السباحين الناشئين في  أرقامالناشئين والذي ساعد على تحسين الأداء المهاري وبالتالي تحسين 

   (2) المتغيرات قيد البحث.
 

 ثانيا : الدراسات السابقة الأجنبية :
 مGuillaume Nicolas &Benoit Bideau 2٥٥2وم نيكولاس ، بينوا بيدو غيلبحث  .1

وتحت سطح الماء في سباحة الزعانف  فوق مقارنة معدلات وديناميكية الحركةبعنوان "
"، ويهدف البحث إلى التعرف على تقييم ومقارنة معايير السحب الأحادية للمستويات العالية

( للمستويات مونوفينالزعانف الأحادية ) ملماء باستخداوالكفاءة أثناء السباحة وفوق وتحت ا
سباح زعانف  12العليا، وقد استخدم الباحثان المنهج التجريبي، واشتملت عينة البحث على 

أحادية )مونوفين( ذات مستوي دولي، وقد قام الباحثان بتحليل معطيات الحركة للسباحين في 
اء السباحة، وكانت أهم النتائج أن طول الضربة جميع الأبعاد والزوايا فوق وتحت الماء أثن

http://0610gzm54.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D9%86%D8%B9%D9%8A%D9%85%D8%8C+%D8%A3%D8%B4%D8%B1%D9%81+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%AC%D9%85%D8%B9%D8%A9
http://0610gzm54.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D9%86%D8%B9%D9%8A%D9%85%D8%8C+%D8%A3%D8%B4%D8%B1%D9%81+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%AC%D9%85%D8%B9%D8%A9
http://0610gzm54.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Record/893664
http://0610gzm54.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Record/893664
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من السباحة فوق الماء باستخدام الزعانف، ويرجع ذلك لمقاومة  %12للسباح تحت الماء أسرع 
الهواء والماء للسباحة فوق الماء والتي تؤثر على الحركة، وبالتى تأثيرها على المستوي الرقمي.  

(22     ) 
 

الوظيفية  القوةتأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات ن " بعنوا م2٥0٠عمرو البدري  بحث .2
يهدف البحث إلى تطوير بعض و "، على تطوير كفاءة عضلات الجذع لسباحين المونو الصغار

القدرات البدنية لعضلات الجذع )البطن والظهر( للسباحين الصغار أحادي الزعانف باستخدام 
 92ثان المنهج التجريبي، واشتملت عينة البحث على )تمارين القوة الوظيفية، وقد استخدم الباح

سباح دولفين( من ناشئ نادي اتحاد الشرطة الرياضي المسجّل في الاتحاد المصري للغوص 
سباح للمجموعة  52م، وقد تم تقسيم العينة إلى )2217 -م 2217والإنقاذ في الموسم الرياضي 

ح للدراسة الاستطلاعية(، وقد أشتمل سبا 52سباح للمجموعة الضابطة و  52التجريبية و 
( وحدة تدريبية، وكانت أهم 22البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات القوة الوظيفية على )

النتائج تفوق المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية والوظيفية 
 (12لسباحي المونو الصغار.)

 
التدريب بعنوان"  مHun-Young Park, et al 2٥02خرون هون يونغ بارك وآبحث  .5

متر تحت ظروف نقص  2٥٥٥أسابيع على ارتفاع  2الأكسجين لمدة  لنقصالمتقطع 
"، ويهدف البحث إلى الأكسوجين يعزز أداء التمارين الرياضية للسباحين المدربين بشكل معتدل

( يحسن أداء التمارين الرياضية IHTتحديد ما إذا كان نظام التدريب المتقطع لنقص الأكسجين )
استخدم الباحثون المنهج التجريبي باستخدام التصميم  بشكل معتدل في السباحين المدربين، وقد

( IHTالتدريب المتقطع لنقص الأكسجين )التجريبي لمجموعتين احدهما تجريبية ويطبق عليها 
(، normoxicظروف )م، والأخري ضابطة ويطبق عليها التدريب في 5222على ارتفاع 

( سباح تم تقسيمهم عشوائيا على المجموعتين بالتساوي كل 22واشتملت عينة البحث على )
( سباحين، وقد تم تقييم واختبار العمليات الايضية والاكسوجين فى العضلات 12مجموعة )

، أسابيع من التدريب 1دقيقة من التمرين، وكذلك قبل وبعد  52والهيكل العظمي خلال وبعد 
( HR maxمن معدل ضربات القلب القصوى ) ٪ 72حيث تم تقنين التدريبات الرياضية بنسبة 

، وكانت أهم النتائج أظهرت المجموعة التجريبية التي تستخدم التدريب المتقطع دقيقة 52خلال 
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تحسنا اكبر في اقتصاد التمرين وكذلك مستويات اللاكتك والحد الأقصى أسابيع  1لمدة 
 (22والعمليات الايضية عن المجموعة الضابطة.) VO2maxكسوجين لاستهلاك الأ

جراءات البحث :  طرق وا 
  منهج الدراسة :
اسنتخدام القياسنات ب لمجموعة واحندة تجريبينة التجريبيبالتصميم  التجريبيالباحث المنهج  استخدم

 القبلية والبعدية لما يتميز به من خصائص تتفق مع طبيعة البحث.

   : البحثعينة 
الصننيد المصننري فننرع  نننادىب مونننوم 32 سننباحي عينننة البحننث بالطريقننة العمديننة مننناختيننار تننم 
 المصنري للغنوص والإنقناذسننة والمسنجل أسنمائهم بالإتحناد  12 – 11 منن سنن القاهرةبمحافظه القطامية 

عنانف ز  سنباحين (12) العيننة حجنمبلن  قند و  م2219/م2217 التدريبي للموسمالمسابقات  فيوالمشتركين 
، الطنول، النوزن، )السنن النمنو الاساسنية ، وقد تم اجنراء التجنانس لعيننة البحنث فنى متغينراتأحادية )مونو(
د البحنث( ، مؤشر كتلة الجسنم(، وكنذلك القندرات البدنينة والفسنيولوجية والمسنتوي الرقمني )قينالعمر التدريبي

 (.1كما هو موضح بجدول )

 (1جدول )
والقدرات البدنية والفسيولوجية  حث في متغيرات النمو الأساسيةالتوصيف الإحصائي لعينة الب

 مونو م ٠٥والمستوي الرقمي لسباحي 

 1٥ن =                                                                                                          

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 ابيالحس
 الوسيط

معامل 

 الالتواء

 متغيرات

 النمو

 19111- 00911 00911 190.0 سنه السن

 19424 - 04.911 045942 59112 سم الطول

 .1902 - 41921 41922 59.51 كجم الـوزن

 19541 4921 4940 194.1 سنه العمر التدريبي 

 191.1 - 01911 01952 09.54 5كجم/م مؤشر كتلة الجسم

 القدرات

 البدنية

القوة 

 القصوى

 19402 1.921 1..09 1.9.1 كجم رجلين

 19111 1.941 .0921 1.921 كجم ظهر

القوة 

المميزة 

 بالسرعة

الوثب العريض 

 من الثبات 
 .1901 0.1911 .5921 0.1941 سم

القفز من مكعب 

 البدء
 194.4 011921 1..9. 011911 سم

م 52× 5 السرعة القصوى

 ةق راح.مونو / 
 19210- 2..019 19.52 0191.5 ث

م مونو 21×4التحمل الخاص 

 ث راحة 01/
 19551- 59411 19121 59411 ق
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 19144 29.4 19.41 2921 سم مرونة الجذع

 القدرات

 الفسيولوجية

 لاستهلاك الأقصى الحد

 vo5 max الأكسجين 
 19210- 40911 090.2 45951 درجة

 .1901 5.21921 409.14 5.15941 ميلليلتر /ق السعة الحيوية

 1..19 51921 ..595 5.901 ث زمن كتم النفس تحت الماء

 19045- 14921 09120 14911 ن/ق النبض اثناء الراحة

 النبض بعد المجهود

 مباشرا
 19524 0.5911 59402 0.5921 ن/ق

المستوى 

 الرقمي
 19211- 549.11 194.0 5291.1 ث مونو م21 سباحة

                                   البحننننننننث تراوحننننننننت مننننننننا بننننننننين لعينننننننننة( أن جميننننننننع معنننننننناملات الالتننننننننواء 1ول )يتضننننننننح مننننننننن جنننننننند
وخلو البيانات من مما يؤكد تجانس أفراد العينة  5 +( وأن هذه القيم انحصرت بين 177.2:  2.311-)

 -العمننر التنندريبي –الننوزن  –الطننول  –)السننن  الأساسننيةفنني متغيننرات عيننوب التوزيعننات غيننر الإعتداليننة 
م 32، وكننذلك القنندرات البدنيننة والفسننيولوجية والمسننتوي الرقمنني )قينند البحننث(  لسننباحي (مؤشننر كتلننة الجسننم

 . مونو

 أدوات جمع البيانات :
قننام الباحننث بدراسننة مسننحيه للبحننوث والدراسننات السننابقة العربيننة والأجنبيننة الحديثننة، وكننذلك المراجننع 

تطبيقنننات ، ومجننال (13()9()7()1()1تنندريب الرياضننني بصننفة عامنننة )مجنننال ال العلميننة المتخصصنننة فنني
، وذلك لتحديند أدوات جمنع البياننات منن أجهنزة (27()21()22()11()2بصفة خاصة ) الرياضات المائية

تتناسننب مننع طبيعننة وهنندف الدراسننة وتتميننز بمعنناملات  وكننذلك اختبننارات بدنيننة وفسننيولوجية وأدوات قينناس
 تطنوير القندراتلبرننامج تندريبي باسنتخدام تندريبات الهيبوكسنيك سنتخدامها لتطبينق علمية عالية، والتي تنم ا

 وهى كالأتي :  م مونو32 يسباحالمستوي الرقمي لو  البدنية والفسيولوجية
 الاستمارات :  -1

 -العمننر التنندريبي –الننوزن  –الطننول  –)السننن  النمننو الأساسننية اسننتمارة جمننع البيانننات لمتغيننرات ­
 (2مرفق ) .(ممؤشر كتلة الجس

م 32لسنننباحي  الرقمنننيالإنجننناز ومسنننتوى  والفسنننيولوجيةالبدنينننة القننندرات تسنننجيل قياسنننات  اسنننتمارة ­
 ( 5مرفق))مونو(. أحادية زعانف

(، 2( خبنننننراء مرفنننننق )12اسنننننتمارة اسنننننتبيان الخبنننننراء عنننننن طرينننننق المقابلنننننة الشخصنننننية، وعنننننددهم ) ­
 لاستطلاع آرائهم حول تحديد :

 .م مونو32سباحة لناشئ  الخاصة البدنية تباراتوالاخ المتغيرات أهم تحديد -
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 .م مونو32سباحة لناشئ  الخاصة الفسيولوجية والاختبارات المتغيرات أهم تحديد -
 الهيبوكسنيك تندريبات علنى يحتنوى النذى التندريبى البرننامجوزمنن متغينرات  محتنويتحديند  -

 .هذا البحث عينة المناسبة لطبيعةو 
  : ةتخدمسالم والأدوات الأجهزة -2

 كجم(.  – )سم والوزن الطول لقياس الريستاميتر جهاز ­
 والرجلين )كجم(. الظهر عضلات قوة لقياس الديناموميتر جهاز ­
 لقياس مؤشر كتلة الجسم. (Body Composition Analysis) تحليل مكونات الجسمجهاز  ­
 )سم(. المسافات لقياس قياس شريط ­
 ساعة بولر لقياس النبض. ­
 زعانف أحادية. ­
 رة.صاف ­
 . أسنوركيل ­
 سم. 52صندوق خشبي بارتفاع  ­
 مترونوم. ­
 الثانية.من  122/ 1 لأقرب الزمن لحساب (Stopwatchإيقاف رقمية ) ساعة ­
  .ق(/ ميلليلتر) الحيوية السعة لقياس (Espirometer) جاف أسبروميتر جهاز ­
 .العريض الوثب وقياس لرسم طباشير ­
 : المستخدمة والقياساتالاختبارات -2

، (17)، (12)، (12)، (7)، (3السننننابقة )الإطنننلاع علنننى المراجننننع المتخصصنننة والدراسنننات د بعننن 
لسنباحي والرقمية  لفسيولوجيةوا البدنيةختبارات القدرات والاوأنسب أهم ذلك لحصر وتحديد و  (22)، (22)

، حينث لنرأيالمناسنبة للمرحلنة السننية قيند البحنث لعرضنها علنى الخبنراء لإبنداء او  الأكثر شنيوعا مونوم 32
مرفننق  كحنند أدنننى لقبننول المتغيننرات قنند البحننثمننن آراء الخبننراء  %72ارتضنني الباحننث بنسننبة اتفنناق بلغننت 

 ، وتمثلت في الأتي :(3)
  : الاختبارات البدنية 
  .)كجم( الديناموميتر باستخدامالقوة القصوى للرجلين  اختبار ­
  .)كجم( الديناموميتراختبار القوة القصوي للظهر باستخدام  ­
 للرجلين)متر(.  بالسرعة المميزة القوة لقياس الثبات من العريض الوثب اختبار ­
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 للرجلين )سم(. القوة المميزة بالسرعةاختبار القفز من مكعب البدء لقياس  ­
 (.ثالسرعة القصوى ) لقياس راحة ق5 / مونو م23×2 اختبار ­
 الخاص )دقيقة(. التحمل لقياس راحة ث 12 / مونو م32×2 اختبار ­
 (7مرفق )الجذع )سم(.  مرونة لقياس الوقوف من أماما الجذع ثنى ختبارا ­
 : الاختبارات الفسيولوجية 
 لاسننتهلاك الأقصننى الحنند( لقينناس The Harvard Step Testاختبننار الخطننو لهننارفورد ) ­

 (.درجة) vo2 maxالأكسجين    
 .يلتر /ق()ميلل Espirometerالإسبيروميتر الجاف  باستخدامقياس السعة الحيوية  ­
 قياس زمن كتم النفس تحت الماء )ث(.  ­
 قياس معدل النبض اثناء الراجة )ن/ق(. ­
 (7معدل النبض بعد المجهود مباشرا )ن/ق(. مرفق ) قياس ­
  : المستوي الرقمي 
 (9أحادية )ث(. مرفق ) م زعانف32لسباحي  مستوى الإنجاز الرقميقياس  ­

 الاستطلاعية :  الدراسة
 الثلاثنناءإلننى يننوم  22/1/2219الموافننق السننبت سننتطلاعية فنني الفتننرة مننن يننوم أجريننت الدراسننات الا

منن خنارج العيننة  ئينناشن 12وبلن  عنددهم  م موننو32سنباحة ناشئ  على عينة منم 2/7/2219الموافق 
اسننتهدفت حسنناب المعنناملات العلميننة )الصنندق ، و الأساسننية التنني أجننرى عليهننا البحننث )التجربننة الأساسننية(

 ختبارات والقياسات المستخدمة قيد البحث.والثبات( للا
  :صدق الاختبارات 

يوم الأحد  إلى م22/1/2219 يوم السبت الموافق من الزمنية الفترة في أجريت هذه الدراسة
م لإيجاد معامل صدق الاختبارات والقياسات )قيد البحث(، وقد استخدم الباحث 25/1/2229 الموافق

من نفس المرحلة السنية للعينة الأساسية ولكن  استطلاعية عينة بين تمقارنة القياساوهو  صدق التمايز
( سنة )مجموعة 12تحت ) أحادية م زعانف32 نسباحي( 12) وقوامها الأساسيةالبحث  عينة خارجمن 

 م زعانف32 نسباحي( 12) وقوامهاغير مميزة( وعلى عينة أخر اكبر سنا من خارج مجتمع البحث 
للتعرف على معنوية الفروق بين " ت"جموعة مميزة(، وقد تم تطبيق اختبار ( سنة )م15تحت ) أحادية

 (.2متوسطات قيم الاختبارات والقياسات للعينتين، كما هو موضح بجدول )
 



www.manaraa.com

 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (2جدول )
 مونوم ٠٥لسباحي  مستوى الرقميالمعامل الصدق لقياسات القدرات البدنية والفسيولوجية و

 2٥ن=                                                                                                 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 المميزةالمجموعة  الأقل تمايزالمجموعة 
 قيمة ت

 انحراف متوسط انحراف متوسط

 القدرات

 البدنية

القوة 

 القصوى

 *19120 .0902 149.1 09.11 1.901 كجم رجلين

 *..491 09.21 12911 09514 1.941 كجم ظهر

القوة 

المميزة 

 بالسرعة

الوثب 

العريض من 

 الثبات 

 *59514 59151 041901 591.1 0.1921 سم

القفز من 

 مكعب البدء
 *591.0 .00911 010901 49415 01.941 سم

× 5 السرعة القصوى

 ق راحة.م مونو / 52
 *9.51. .1911 ..029 19111 0191.1 ث

م 21×4التحمل الخاص 

 ث راحة 01مونو /
 *19442 19111 59552 191.4 59401 ق

 *29152 19511 1915 19.20 2922 سم مرونة الجذع

 القدرات

 الفسيولوجية

 لاستهلاك الأقصى الحد

 vo5 max الأكسجين 
 *491.5 095.1 4.9.1 19.01 40911 درجة

 *9101. 119155 52019.1 2.9.14 5.11941 ثانية / لتر السعة الحيوية

زمن كتم النفس تحت 

 الماء
 *59.00 091.1 51941 59.11 51911 ث

 *59240 09241 1.9120 09110 12941 ن/ق النبض اثناء الراحة

 النبض بعد المجهود

 مباشرا
 *.59.1 59.24 .0.492 59124 0.0951 ن/ق

المستوى 

 الرقمي
 *492.1 19.12 ..5.91 19152 529151 ث مونو م21 سباحة

 200٥0= ٥0٥٠قيمة ت عند *   

بين المجموعنة الممينزة  2.23( وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى دلالة 2يتضح من جدول )
قيند البحنث  موننوم 32لسنباحي  مستوى الرقمنيالالقدرات البدنيه والفسيولوجية و والمجموعة الأقل تمايز في 

أن قيمنننة "ت" و ( 1.731 إلنننى 2.222)قنننيم اختبنننار "ت" منننن  تلصنننالح المجموعنننة الممينننزة، حينننث تراوحننن
 وقندرتها المسنتخدمةوالقياسنات  الاختبنارات ممنا يندل علنى صندقة "ت" الجدولين ةكبنر منن قيمنأالمحسنوبة 

 .أجله من وضعت ما في قياس التمييز على

  : معامل الثبات 
 الموافنق يوم الأحند إلى م22/1/2219 يوم الأثنين الموافق من الزمنية الفترة في أجريت هذه الدراسة

فقنننند قننننام الباحننننث بتطبيننننق  (،قينننند البحننننث)القياسننننات و  الاختبننننارات لإيجنننناد معامننننل ثبننننات م52/1/2219
 العينننة نفننس علننى وذلننك (Test – Retest) القياسننات ثننم إعننادة تطبيقهننا مننرة أخننرىو  الاختبننارات

بفنارق و  يةالأساسن العيننة وخنارج البحنث مجتمنع نفنس منن موننوم 32 نسنباحي (12وقوامهنا ) الإستطلاعية
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من القياس الأول، وتم اسنتخدام معامنل ارتبناط بيرسنون بنين التطبينق الأولنى والتطبينق الثانينة  أسبوعزمني 
  (.5كما هو موضح بجدول )

 (3جدول )
 لاختبارات وقياسات القدرات البدنية والفسيولوجية  والثاني الأول التطبيقين بين الإرتباط معامل

 مونو م٠٥لسباحي  مستوى الرقميالو
 1٥ن=                                                                                          

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

قيمة  التطبيق الثاني التطبيق الأول

 انحراف متوسط انحراف متوسط "ر"

 القدرات

 البدنية

القوة 

 القصوى

 *5..19 .5901 11901 09.11 1.901 كجم رجلين

 *.1912 09.11 14951 09514 1.941 كجم ظهر

القوة 

المميزة 

 بالسرعة

الوثب العريض 

 من الثبات 
 *19112 .59.1 0.1911 591.1 0.1921 سم

القفز من 

 مكعب البدء
 *19111 49124 015911 49415 01.941 سم

م 52× 5 السرعة القصوى

 ق راحة.مونو / 
 *19141 191.1 019112 19111 0191.1 ث

م مونو 21×4التحمل الخاص 

 ث راحة 01/
 *191.0 .1915 59411 191.4 59401 ق

 *.1910 19412 2911 19.20 2922 سم مرونة الجذع

 القدرات

 الفسيولوجية

 لاستهلاك الأقصى الحد

 vo5 max الأكسجين 
 *.19.5 090.1 45951 19.01 40911 ميلليتر/كجم/ق

 *19.01 2.94.1 5.11941 2.9.14 5.11941 ثانية / لتر السعة الحيوية

زمن كتم النفس تحت 

 الماء
 *19111 59420 519.1 59.11 51911 ث

 *19.05 09424 12911 09110 12941 ن/ق النبض اثناء الراحة

 النبض بعد المجهود

 مباشرا
 *.1911 59141 0.0911 59124 0.0951 ن/ق

المستوى 

 الرقمي
 *191.1 .1911 529411 19152 529151 ث مونو م21 سباحة

 ٥0٠22= ٥0٥٠* قيمة ر عند 
بين التطبيق الأول  2.23( أن هناك ارتباط دال موجب عند مستوى معنوية 5يتضح من جدول )

قيد  مونوم 32لسباحي  مستوى الرقميالوالفسيولوجية و لاختبارات وقياسات القدرات البدنية  والتطبيق الثاني
وهي أعلى من قيمتها الجدولية عن ( 2.952إلى 2.751امل الارتباط )من معقيم  تالبحث حيث تراوح

 .المستخدمة قيد البحث قياساتاللاختبارات و امما يدل على ثبات  2.23مستوي معنوية 
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 الدراسة الأساسية :

 القياسات القبلية: -0

الخمنننيس إلنننى ينننوم  م5/7/2219 الأربعننناء الموافنننق ينننوم فننني الفتنننرة مننننأجرينننت القياسنننات القبلينننة 
الطنول، السنن، عينة البحنث فني المتغينرات الأساسنية )أفراد تجانس من  دم وذلك للتأك2/7/2219الموافق 

بعنننض فننني عيننننة البحنننث أفنننراد  تجنننانسوكنننذلك التأكننند منننن  ،النننوزن، العمنننر التننندريب، مؤشنننر كتلنننة الجسنننم(
 .الدراسةقبل إجراء  مونوم 32لسباحي  الرقميوالمستوى  والفسيولوجيةالقدرات البدنية 

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح :  -2

، الأساسنية البحنث  تجربنة بتطبينققنام الباحنث  تجنانس عيننة البحنث منن الباحنث تأكندت أن بعند
بعنض القندرات  لتطنوير( التننفس فني النتحكم تندريبات) الهيبوكسنيكباستخدام برنامج تدريبي مقترح لتديبات 

م 1/7/2219في الفترة من يوم السبت الموافنق  مونوم 32لسباحي  لرقميمستوى االو  ة والفسيولوجيةالبدني
 أسنابيع( 7) التجريبينة للمجموعنة التطبينقمندة  اسنتغرقتم وقندد 27/7/2219إلنى ينوم الأربعناء الموافنق 

 .(12مرفق )

 :  أسس البرنامج التدريبي المقترح -

ليها البرنامج والخصائص السنية راعى الباحث قبل وضع البرنامج دراسة الأسس التي يبنى عوقد 
حتى يمكن بناء البرنامج على أسنس وقواعند علمينة سنليمة، وقند حنددت الأسنس  ،في هذه المرحلة لسباحي

اسنننتطلاع رأى الخبنننراء  السننابقة، وكنننذلكوالدراسنننات  يلمراجعنننامسنننح ال التاليننة كمعنننايير للبرننننامج بنننناء علننى
  ( كالأتي :3مرفق )

أسابيع( وفترة المنافسات لمدة               2لمدة ) الإعداد الخاص فترة خلال بيالتدريتم تطبيق البرنامج  ­
 (.أسابيع 7)مدة البرنامج أسابيع( ليصبح إجمالي  2)

 أيام السبت والأحد والثلاثاء والأربعاء. أسبوعية تدريبية وحدات (2بل  عدد الوحدات التدريبية ) ­
 .قةدقي (92)زمن الوحدة التدريبية بل  متوسط  ­
  بالجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية. مجموعة التجريبيةللتدريبات الهيبوكسيك تم تطبيق  ­
 على الناشئين والتعرف السباحين لخصائص البرنامج أثناء تطبيق الفردية الفروق مراعاة تم ­

 .لتقنينها سباح لكل حمل شدة أقصى
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 السباح يحققه أفضل ما طريق عن الشدة بحساب وذلك الزمن طريق عن الحمل شدة تقنين تم ­
 السباحة شدة تقنين تم قد لذا المسافة بسباحة الخاصة السرعة وكذلك لضبط، للمسافات أرقام من
 .الزمن طريق عن

 ،التخصصي العمل حجم زيادةو ، الكلية المسافة زيادةعن طريق تم التدرج في زيادة شدة الحمل  ­
 التدريبي الشهر في كم 31.322 إلى ولالأ التدريبي الشهر في كم 22.222 من أرتفع حيث
 التخصصي. اتجاه في العمل زيادة مع الثاني

 للمراحل تبعاً  م زعانف أحادية32لسباحي  التدريب وشدة التنفس في التحكم مقدار في التدرجتم  ­
 الأسبوع في النفس أخذ مرات عدد معدل كان حيث الخاص، التدريبي البرنامج لشدة الأسبوعية

 ضربات للرجلين. ثمانية إلى الثامن الأسبوع في حتى وصلت رجلين لاث ضرباتث كل الأول
تم مراعاة التموج في شدة الأحمال التدريبية بالبرنامج بحيث بل  إجمالي الحجم المائي لفترة  ­

كم، الأسبوع الثالث 11.222كم، الأسبوع الثاني 9.522الإعداد الخاص )الأسبوع الأول 
كم، 12.522كم(، ولفترة المنافسات )الأسبوع الخامس 9.722ع كم، الأسبوع الراب12.22

كم( 13.722كم، الأسبوع الثامن 13.222كم، الأسبوع السابع 15.522الأسبوع السادس 
للبرنامج التدريبي الذي يحتوي على تدريبات   أسابيع( 7كم( على مدار)97.722بإجمالي )

 نقص الأكسجين.   
 122، 32، 23 مسافات علىتدريبات البرنامج  تركيز لالخ من التدريب مراعاة خصوصيةتم  ­

  تكيف لتحسينتدريبات الهيبوكسيك  استخدام طريق عن اللاهوائية بالإمكانات للإرتقاء مونو متر
 الأكسجيني. الدين ظروف في العمل على العضلات

 دون لباكرا الصباح في هذا التدريب أداء عن الحذر معمساءا تدريبات الهيبوكسيك يتم تطبيق  ­
أداء  إتباع مراعاة عدم ويجب كذلك ،إغماء لحالة بعض الأحيان في السباح يعرض لأنه إفطار

 .الكبيرة الأحماللأنه يعتبر من  طويلة لفترة الهيبوكسيك تدريبات 
إذا حدث شعور بالصداع نتيجة التدريب واستمر ذلك أكثر من نصف ساعة فيقل استخدام  ­

 .تدريبتدريبات الهيبوكسيك في ال
يمكن  حتىتدريبات الهيبوكسيك  تكرارأو  مسافة أداء بعد الطبيعي التنفس أسلوب يراعى تطبيق ­

 .الأكسجين في النقص تعويض
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 القياسات البعدية:  -2

فنني بعنند الانتهنناء مننن تنفيننذ تجربننة البحننث الأساسننية مباشننرة قننام الباحننث بننإجراء القياسننات البعديننة 
بعض القنندرات لنن م،51/7/2219إلننى يننوم السننبت الموافننق  م52/7/2219 الجمعننة الموافننق يننوم الفتننرة مننن
بعننند الانتهنننناء منننن تطبينننق البرنننننامج وذلنننك  ،مونننننوم 32لسنننباحي  الرقمننني مسننننتوىالو  والفسنننيولوجيةالبدنينننة 
 وبنفس ترتيب القياسات القبلية. التدريبي

 التجريبية:  نموذج لوحدة تدريبية من البرنامج للمجموعة

 :  الخاص الإعداد فترة نم الأول الأسبوع
 الوحدة الأولي : 

 
الراحة 

 البيئية
 المكونات المسافة عدد مرات التنفس

 الإحماء  ( سباحة سهلةحرة)م 033× 2  ث 03

 ث 22

 ضربتان كل

 مونو رجلين

 م مونو22× 0

 الجزء

 الرئيسي

 م مونو23× 2 ث 23

 م مونو23×0 ث 02

 م مونو23×6 ث 02

 بطئ( 033سريع، 033م مونو )233 

 م مونو52×2 ث 02

 التهدئة )متنوع( سباحة سهلة م223  

 الإجمالي مك 2033

 المعالجات الإحصائية :   

تم معالجة البيانات الخاصة بمتغيرات الدراسنة عنن طرينق برننامج حنزم التحلينل الإحصنائي للعلنوم 
للتأكند منن  2.23مسنتوي معنوينة عنند  ؛ وقد تم اختيارIBM SPSS Statistics ver.20الاجتماعية 

 معنوية النتائج الإحصائية، وتضمنت خطة المعالجات الإحصائية الأساليب التالية :

 Average               المتوسط الحسابي                -
  Median                                            الوسيط -
 Standard Deviation                          الانحراف المعيارى         -
 Skewness                                 معامل الالتواء -
 Pearson           معامل ارتباط بيرسون              -
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 T-Test Pairedاختبار ت للفروق بين عينتين مرتبطتين    -
  T-Test Independentاختبار ت للفروق بين عينتين مستقلتين     -
 Improvement rates by percentage       بة المئوية للتحسن                 النس -

 :  جالنتائومناقشة عرض 
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول0

القبلى والبعدى  ندالة إحصائياً بين القياسي فروقتوجد " على أنه الأولينص الفرض 
 ."مونو م٠٥ يلسباحالبدنية  القدراتلتطوير  تدريبات الهيبوكسيكالتي تستخدم  للمجموعة التجريبية

 (4جدول )
 مونوم ٠٥لسباحي  ةالبدني القدراتدلاله الفروق بين القياسات القبلية والبعدية في 

 0٥ن=

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلى
 الفرق

قيمة 
 "ت"

نسبة 
 انحراف متوسط انحراف متوسط التحسن%

 القدرات
 نيةالبد

القوة 
 القصوى

 %9.1. *9114. 19.1 09421 11951 1..09 1.9.1 كجم رجلين

 %01900 *009.51 1942 .0941 09.2. .0921 1.921 كجم ظهر

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

الوثب 
العريض 

من 
 الثبات 

 %0.921 *0.9141 01921 59255 0229.1 .5921 0.1941 سم

القفز 
من 

مكعب 
 البدء

 %04901 *.02952 5.9.5 29541 0.5915 1..9. 011911 سم

 السرعة القصوى
 م مونو52× 5 

 19110 029.10 19.52 0191.5 ث
-

09450 
.91.0* -1941% 

 التحمل الخاص
 م مونو21×4 

 19141 59025 19121 59411 ق
-

19522 
.9111* -0192.% 

 %54922 *19124 09.1 19.20 19.2 19.41 2921 سم مرونة الجذع

 00222= ٥0٥٠ت عند  *قيمة
 والبعدية القبلية القياسات من كل بين إحصائية دلاله ذات فروق وجود (2) يتضح من جدول

كما هو  قيد البحث، مونوم 32لسباحي  البدنية القدرات في ةلصالح القياسات البعدي التجريبية للمجموعة
( وهى 13.239إلي  5.191)بين  المحسوبة( تقيمة ) تراوحت موضح من متوسطات القياسات حيث

 .2.23 معنوية مستوى عند (1.755) الجدولية قيمتها من أعلي
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 اكتمال إلي والبعدية القبليةوكذلك نسبة التحسن بين القياسات  الدلالةويعزى الباحث هذه 
( والمطبق على نقص الأكسجين) الهيبوكسيكتدريبات  أسابيع( باستخدام 7المقترح لمدة ) البرنامج

تكرارات بشدات مختلفة و  يةتدريب، وما أشتمل عليه البرنامج المقترح من جرعات التجريبية ةمجموعال
طريقة كذلك و  ،طويلة لفترات العمل ويستمر العضلي العمل حجم فيها يزداد ملائمة ومجموعات وراحات

 مع ة،تجريبيالمجموعة ال سباحيالمقترح على المطبق بالبرنامج التدريب الفتري )منخفض، مرتفع( الشدة 
والتي  تقص الأكسجين، تدريبات استخدام عند الأداء أثناء التنفسوالتحكم في  تنظيمعملية الو  الاستمرارية

 م زعانف أحادية.32لبدنية لسباحي تعمل علي تنمية وتطوير القدرات ا
 يالرياض التدريب أن على م2٥٥2 د  عولاويومحم  إليه أشار ما مع الدراسة هذه نتائج وتتفق

 في ومباشرة بصورة واضحة ذلك ويظهر والدوري والتنفسي العضلي الجهاز كفاءة رفع إلى يؤدى المنظم
 هذه كانت سواء للمفصل الحركى المدى خلال وأكثر أسرع بمعدل القوة وبذل الإنقباض على العضلة قدرة
 (122:  13) .ثابتة أو حركية القوة

التجريبية  للمجموعة والبعدية القبليةالقياسات  نسبة تحسن بينوجود ( 2كما يتضح من جدول )
بلغت نسبة تحسن القدرات لصالح القياسات البعدية كما هو موضح من متوسطات القياسات، حيث 

القوة المميزة (، واختبارات %12.11، الظهر %9.91البدنية في اختبارات القوة القصوي )الرجلين 
واختبار السرعة  (،%12.17القفز من مكعب البدء  ،%15.32)الوثب العريض من الثبات  بالسرعة
، واختبار مرونة %12.39-م مونو 32×2، واختبار التحمل الخاص %7.21-م مونو 23× 2القصوي 
 .%22.33الجذع 

محمد عبد المنعم  (،2٥) م2٥00 مختار شومانوتتفق هذه النتائج مع دراسات كل من 
م Chapman & Sinex 2٥0٠  تشابمان سينكس، (،٠م )2٥02باسنت عيسى  (،02م )2٥00

  Jana Vašíčková, et alجانا فاسيكوفا وآخرون  (،2م )2٥02لناصر ا عبد جمال (،22)
 مHun-Young Park & Kiwon Lim 2٥02  هون يونغ بارك، وكيون ليم(، 22م )2٥02

وعة التجريبية لديهم المطبقة على المجم بالبرامج التدريبية تدريبات الهيبوكسيكعلى أن استخدام  (،22)
 م زعانف أحادية.32لبدنية لسباحي ذات تأثير معنوي على القدرات ا

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني0
القبلى والبعدى  ندالة إحصائياً بين القياسي فروقتوجد " على أنه الثانيينص الفرض 
 م٠٥ يلسباح الفسيولوجية لتطوير القدرات تدريبات الهيبوكسيكالتي تستخدم  للمجموعة التجريبية

 0"مونو
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 (٠جدول )
  مونوم ٠٥لسباحي  الفسيولوجية القدراتدلاله الفروق بين القياسات القبلية والبعدية في 

 0٥ن=
 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلى
 الفرق

قيمة 

 "ت"

نسبة 

 انحراف متوسط انحراف متوسط التحسن%

 القدرات

 يةالفسيولوج

 الأقصى الحد

 لاستهلاك

 vo5 الأكسجين 

max 

 %.0.90 *9011. 1901 09.45 219.1 090.2 45951 درجة

 %.5191 *019211 4.1941 259141 5111911 409.14 5.15941 ميلليلتر /ق السعة الحيوية

زمن كتم النفس 

 تحت الماء
 %0.942 *..191 2911 9504. 4911. ..595 5.901 ث

النبض أثناء 

 لراحةا
 %5951- 09501 0911 09115 1.901 09120 14911 ن/ق

النبض بعد 

 المجهود

 مباشرا

 %59.5 *.59.2 4941 59141 0.19.1 59402 0.5921 ن/ق

 00222= ٥0٥٠*قيمة ت عند 
 القياسات من كل بين إحصائية دلاله ذات فروقو  نسب تحسن وجود (3) يتضح من جدول

 مونوم 32لسباحي الفسيولوجية  القدرات في ةلصالح القياسات البعدي ريبيةالتج للمجموعة والبعدية القبلية
 2.539)بين  المحسوبة( تقيمة ) تراوحت كما هو موضح من متوسطات القياسات حيث قيد البحث،

، ما عدا متغير 2.23 معنوية مستوى عند (1.755) الجدولية قيمتها من ( وهى أعلي12.317إلي 
 النبض أثناء الراجة.

 اكتمال إلي والبعدية القبليةوكذلك نسبة التحسن بين القياسات  الدلالةيعزى الباحث هذه و 
( والمطبق على نقص الأكسجين) الهيبوكسيك تدريبات أسابيع( باستخدام 7المقترح لمدة ) البرنامج

رارات تكبشدات مختلفة و  يةتدريب، وما أشتمل عليه البرنامج المقترح من جرعات التجريبية مجموعةال
طريقة كذلك و  ،طويلة لفترات العمل ويستمر العضلي العمل حجم فيها يزداد ملائمة ومجموعات وراحات

 مع ة،المجموعة التجريبي سباحيالمقترح على المطبق بالبرنامج التدريب الفتري )منخفض، مرتفع( الشدة 
والتي  تقص الأكسجين، تدريبات داماستخ عند الأداء أثناء التنفسوالتحكم في  تنظيمعملية الو  الاستمرارية

 .مونوم 32لسباحي  تعمل علي تنمية وتطوير القدرات الفسيولوجية
 الإمداد عملية حسني المنتظم الرياضي التدريبأن م 2٥٥٥ بهاء الدين سلامهويذكر 

 نع الرئوية التهوية عملية وتتحسن التنفس عضلات وتقوى الكربون أكسيد ثاني من والتخلص بالأكسجين
 قصر مع تمشيا وذلك ممكن وقت أقصر في التنفس هواء حجم زيادة بمهمة التنفس عضلات قيام طريق
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 أثناء التنفس مرات عدد تقليل إلى يؤدى بدوره وهذا ،الرياضي النشاط أداء أثناء التنفس عملية زمن
 (32: 7).الراحة

التجريبية  للمجموعة لبعديةوا القبليةنسبة تحسن بين القياسات وجود  ( 3كما يتضح من جدول )
بلغت نسبة تحسن القدرات لصالح القياسات البعدية كما هو موضح من متوسطات القياسات، حيث 

، %22.75 السعة الحيوية ،Vo2 max19.19% الأكسجين  لاستهلاك الأقصى الحدالفسيولوجية )
شرا مبا د المجهودالنبض بع، %2.27-،النبض أثناء الراحة %19.23زمن كتم النفس تحت الماء 

2.52%.) 
لناصر ا عبد جمال (،2٥) م2٥00 مختار شومانوتتفق هذه النتائج مع دراسات كل من 

 مHun-Young Park & Kiwon Lim 2٥02هون يونغ بارك، وكيون ليم  (،2م )2٥02
على أن استخدام  (2٠م )Hun-Young Park, et al 2٥02هون يونغ بارك وآخرون (، 22)

المطبقة على المجموعة التجريبية لديهم ذات تأثير معنوي على  بالبرامج التدريبية بوكسيكتدريبات الهي
  .مونوم 32القدرات الفسيولوجية لسباحي 

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث:
القبلى والبعدى  ندالة إحصائياً بين القياسي فروقتوجد " على أنه الثالثينص الفرض 

 0"مونو م٠٥ يلسباح لتطوير المستوي الرقمي تدريبات الهيبوكسيكتستخدم التي  للمجموعة التجريبية
 

 (6جدول )
   مونو م ٠٥لسباحي  مستوي الإنجاز الرقميدلاله الفروق بين القياسات القبلية والبعدية في 

 0٥ن=

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلى
 الفرق

قيمة 
 "ت"

نسبة 
 انحراف متوسط حرافان متوسط التحسن%

المستوى 
 الرقمي

 م21 سباحة

 مونو
 %.191- *009.14 59151- 19254 5.9100 194.0 5291.1 ث

 00222= ٥0٥٠*قيمة ت عند 
 القياسات من كل بين إحصائية دلاله ذات فروقو  نسب تحسن وجود (1) يتضح من جدول

م 32لسباحي مستوي الإنجاز الرقمي  في ةعديلصالح القياسات الب التجريبية للمجموعة والبعدية القبلية
بين  المحسوبة( تقيمة ) بلغت كما هو موضح من متوسطات القياسات حيث قيد البحث، مونو

 .2.23 معنوية مستوى عند (1.755) الجدولية قيمتها من ( وهى أعلي11.512)
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 اكتمال إلي بعديةوال القبليةوكذلك نسبة التحسن بين القياسات  الدلالةويعزى الباحث هذه 
التجريبية،  مجموعةوالمطبق على ال تدريبات نقص الأكسجين أسابيع( باستخدام 7المقترح لمدة ) البرنامج

 تكرارات ومجموعات وراحاتمختلفة و بشدات  يةتدريبوما أشتمل عليه البرنامج المقترح من جرعات 
طريقة التدريب الفتري كذلك و  ،يلةطو  لفترات العمل ويستمر العضلي العمل حجم فيها يزداد ملائمة

 الاستمرارية مع ة،المجموعة التجريبي سباحيالمقترح على المطبق بالبرنامج )منخفض، مرتفع( الشدة 
والتي تعمل علي  تقص الأكسجين، تدريبات استخدام عند الأداء أثناء التنفسوالتحكم في  تنظيمعملية الو 

 .مونو م32مستوي الرقمي لسباحي التنمية وتطوير 
التجريبية  للمجموعة والبعدية القبليةنسبة تحسن بين القياسات وجود ( 1كما يتضح من جدول )

مستوي البلغت نسبة تحسن لصالح القياسات البعدية كما هو موضح من متوسطات القياسات، حيث 
 .%7.29- مونو م32 سباحةالرقمي ل

 Jana وآخرون نا فاسيكوفا جا ،مHolliss, et al 2٥02هولز وآخرون ويوضح كل من 
Vašíčková, et al 2٥02حدوث إلى يؤدى حيث فعال تأثير تدريبات الهيبوكسيك لهاستخدام  أن م 

 السباحين استخدام وأن الهوائى التحمل من تزيد أنها إلى بالإضافة القلبي والجهاز التنفسي الجهاز تكيف
 (321:  21)(،193: 25) الرقمي. الإنجاز مستوى وتطوير إلى تحسن يؤدى لها

 مصطفىمحمد  (،2م )2٥02لناصر ا عبد جمالوتتفق هذه النتائج مع دراسات كل من 
 & Hun-Young Parkهون يونغ بارك، وكيون ليم  ،(2م )2٥02 نعيم أشرف (، 02)م 2٥02

Kiwon Lim 2٥02هون يونغ بارك وآخرون (، 22) مHun-Young Park, et al 2٥02 م
المطبقة على المجموعة التجريبية لديهم  بالبرامج التدريبية تدريبات الهيبوكسيكعلى أن استخدام  (2٠)

 م زعانف أحادية.32الرقمي لسباحي ي على مستوي الإنجاز ذات تأثير معنو 
 :الاستنتاجات
 توصل للنتائج وعرضها ومناقشتها الإحصائية والمعالجات البحث وعينة منهج ضوء في

  :  إلى الباحث
المطبق على المجموعة التجريبية له تأثير معنوي  الهيبوكسيكتدريبات البرنامج المقترح باستخدام  -

 .مونو م32لسباحي  البدنيه القدراتات القبلية والبعدية لصالح القياسات البعدية في بين القياس
المطبق على المجموعة التجريبية له تأثير معنوي  الهيبوكسيكتدريبات البرنامج المقترح باستخدام  -

م 32لسباحي  الفسيولوجية القدراتبين القياسات القبلية والبعدية لصالح القياسات البعدية في 
  .مونو

http://0610gzm8n.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%81%D9%89%D8%8C+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D9%85%D8%AD%D9%85%D9%88%D8%AF+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF
http://0610gzm8n.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%81%D9%89%D8%8C+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D9%85%D8%AD%D9%85%D9%88%D8%AF+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF
http://0610gzm54.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D9%86%D8%B9%D9%8A%D9%85%D8%8C+%D8%A3%D8%B4%D8%B1%D9%81+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%AC%D9%85%D8%B9%D8%A9
http://0610gzm54.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D9%86%D8%B9%D9%8A%D9%85%D8%8C+%D8%A3%D8%B4%D8%B1%D9%81+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%AC%D9%85%D8%B9%D8%A9
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المطبق على المجموعة التجريبية له تأثير معنوي  الهيبوكسيكتدريبات البرنامج المقترح باستخدام  -
م 32لسباحي الرقمي الإنجاز بين القياسات القبلية والبعدية لصالح القياسات البعدية في مستوى 

  .مونو
لصالح القياسات البعدية كما التجريبية  للمجموعة والبعدية القبليةنسبة تحسن بين القياسات وجود  -

بلغت نسبة تحسن القدرات البدنية في اختبارات القوة هو موضح من متوسطات القياسات، حيث 
)الوثب  القوة المميزة بالسرعة(، واختبارات %12.11، الظهر %9.91القصوي )الرجلين 
لقصوي (، واختبار السرعة ا%12.17، القفز من مكعب البدء %15.32العريض من الثبات 

، واختبار مرونة %12.39-م مونو 32×2، واختبار التحمل الخاص %7.21-م مونو 23× 2
 .%22.33الجذع 

لصالح القياسات البعدية كما التجريبية  للمجموعة والبعدية القبليةنسبة تحسن بين القياسات وجود  -
 لحدابلغت نسبة تحسن القدرات الفسيولوجية )هو موضح من متوسطات القياسات، حيث 

، زمن كتم %22.75 السعة الحيوية ،Vo2 max19.19% الأكسجين  لاستهلاك الأقصى
مباشرا  النبض بعد المجهود، %2.27-،النبض أثناء الراحة %19.23النفس تحت الماء 

2.52% ،) 
لصالح القياسات البعدية كما التجريبية  للمجموعة والبعدية القبليةنسبة تحسن بين القياسات وجود  -

 سباحةبلغت نسبة تحسن مستوي الإنجاز الرقمي لح من متوسطات القياسات، حيث هو موض
 .%7.29- مونو م32
 التوصيات :

 في ضوء النتائج التي تم التوصل إليها يتقدم الباحث بالتوصيات التالية :
والفسيولوجية  البدنية القدرات تطويرتحسين و  في الهيبوكسيك تدريبات باستخدام الاهتمام ضرورة -

 .مونو م 32 سباحة الخاصة بناشىء
المسافات  لسباحي التدريب برامج وضع عند الهيبوكسيك تدريبات باستخدام الاهتمام ضرورة -

 .اللاهوائية والقدرة الفسيولوجية الكفاءة مستوى لرفع القصيرة
 عينة عنوكذلك على أنواع سباحات أخري  مختلفة مراحل سنية على الدراسات من المزيد إجراء -

 (.Monofinبالأحادية ) السباحة بالزعانف مجال في بحثال
 الوسنط فني الأحادينة بالزعنانفالسنباحة  للاعبني خاصنة إختبنار بطاريناتالعمنل علنى تصنميم  -

 .المائي
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 البدنية وكذلك فى القدرات التحسن مستوى لتقييم دورية بصفة والفسيولوجية البدنية القياساتإجراء  -
 .بهم الإرتقاء حاولةوم للسباحين الوظيفية الكفاءة

 .المرتفعات لتدريب التكاليف قليل محتمل كبديل علمي بتقنين الهيبوكسيك تدريبات استخدام -
  ولا: المراجع العربية :أ

0- 
 

أبووووو العوووولا أحموووود عبوووود 
 الفتاح

لخطط -التدريب الرياضي المعاصر، الأسس الفسيولوجية  :
أخطاء  – التدريب طويل المدى –تدريب الناشئين  –التدريبية 

 م.2212دار الفكر العربي، القاهرة، ، حمل التدريب
 

دار  ،أسباب تخلف المستوى الرقمي لسباحة المسافات القصيرة : احمد محمد الحسيني   -2
 م . 2212الوفاء لدنيا الطابعة والنشر، 

 لأولى،، دار الفكر العربي، القاهرة، الطبعة افسيولوجيا الرياضة : أحمد نصر الدين سيد -2
 .م2225

 أشووووورف محمووووود جمعوووووة -2
 نعيم

 122لسباق  الرقميالأحادية على المستوى  تأثير استخدام الزعانف :
، المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضة"، م فراشة ناشئين

 م.2217، جامعة المنصورة، كلية التربية الرياضية، 27العدد 
 باسووونت محمووود عيسوووى -٠

 عبد الفتاح
ن على سرعة الأداء لسباحي الزعنفة يبات نقص الأكسجير تدر يتأث :

 كلية  ،غير منشورة ه،رسالة دكتورا، رةية للمسافات القصيالأحاد
 .م2215جامعة الإسكندرية،   ،تالرياضية بنا التربية

بسطويسى احمد  -2
 بسطويسى  

، القنناهرة، العربنني، دار الفكننر  الرياضوويونظريووات التوودريب  أسووس :
 م.2229

بهووووواء الووووودين إبوووووراهيم  -2
 سلامه

دار الفكنننر (، فسووويولوجيا الرياضوووية والأداء البووودنى )لاكتوووات الووودم :
 م.2222، ي، القاهرةالعرب

 الناصوووووور عبوووووود جمووووووال -2
  يونس

لسباحي زعانف  والفسيولوجية البدنية الخصائص بعض تحديد :
  ،غير منشورة ماجستير،رسالة والطويلة،  القصيرة للمسافات المونو
جامعة المائية،  الرياضات قسم تدريب ،بنينالرياضية  التربية كلية

 .م2212الإسكندرية،  
، منشناة طرق وأساليب التدريب لتمية القودرات اللاهوائيوة والهوائيوة :، ى البيووووووكعلووووووى فهموووووو -2

http://0610gzm54.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D9%86%D8%B9%D9%8A%D9%85%D8%8C+%D8%A3%D8%B4%D8%B1%D9%81+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%AC%D9%85%D8%B9%D8%A9
http://0610gzm54.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Record/893664
http://0610gzm54.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Record/893664
http://0610gzm54.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Search/Results?lookfor=%22%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AC%D9%84%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%85%D9%8A%D8%A9+%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85+%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9%22&type=JournalTitle
http://0610gzm54.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Search/Results?lookfor=%22%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AC%D9%84%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%85%D9%8A%D8%A9+%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85+%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9%22&type=JournalTitle
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عماد الودين عبواس ابوو 
 محمد احمد عبدو ،زيد
 

 .م2215المعارف، القاهرة، 
 

 محموودين البوودري عموورو -0٥
 الرحمن عبد

 لدى الجذع عضلات تطوير على الوظيفية القوة تدريبات تأثير :
 الرياضية التربية ، كليةهسالة دكتوراالناشئين، ر  المونو سباحي

 م.2213الإسكندرية،  المائية، جامعة الرياضات تدريب بنين، قسم
قاسووووم حسوووون حسووووين،  -00

 يوسف لازم كماش
رياضووووووية السووووووباحة )المبووووووادل الانثروبومتريووووووة والفسوووووويولوجية  :

الطبعنننة الأولننني، دار زهنننران للنشنننر والتوزينننع، عمنننان،  والتدريبيوووة(،
 م2217

تننننأثير التنننندريب الهيبوكسننننيك فنننني بعننننض المتغيننننرات الوظيفيننننة لنننندى  : صباح مهدي   كريم -02
لاعبنننني المصننننارعة، مجلننننة علننننوم التربيننننة الرياضننننية، كليننننة التربيننننة 

 م.2211الرياضية ، جامعة بابل، العراق، 
مجووووودى رمضوووووان أبوووووو  -02

 عرام
نسنننبة مسننناهمة بعنننض المتغينننرات الميكانيكينننة فننني المسنننتوى الرقمنننى  :

م بالزعنننننانف وحيننننندة  الأداء، المجلنننننة العلمينننننة للبحنننننوث 32باحة لسننننن
جامعنة  ،والدراسات قي التربية الرياضية، كلية التربية الرياضية بنين

 .م2222بورسعيد، 
محمد احمد عبد المونعم  -02

 سعيدة 
فاعلية برنامج تدريبي لبعض المكونات البدنية الخاصة على  :

، لأحادية العريضة الناشئينالإنجاز الرقمي لسباحي الزعانف ا
للبنين، جامعة الزفازيق،  رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية

 م.2211
    لاوى،ون عوووومحمووود حسووو -0٠

 احود الفتوأبو العلا عب
، دار الفكر العربي، القاهرة، 2ط فسيولوجيا التدريب الرياضي، :

 .م2229
محمد قطب عبد السلام  -02

 قطب
الهايبوكسننننيك علننننى بعننننض المتغيننننرات الفسننننيولوجية  تننننأثير تنننندريبات :

والبدنيننة ومسنننتوي الأداء لننندى ناشننئي المصنننارعة الرومانينننة ، رسنننالة 
 ،ماجستير غير منشورة، كلية التربينة الرياضنية، جامعنة بنني سنويف

 م .2217
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 محموووود محمووووود محموووود -02
 مصطفى

فاعلية الندمج للتطبيقنات الحديثنة فني التندريب و أثرهنا علنى الإنجناز  :
المجلة العلمية للتربية البدنينة وعلنوم ، الرقمي لناشىء سباحة الفراشة

، جامعننة حلننوان، كليننة التربيننة الرياضننية للبنننين، 71، العنندد الرياضننة
 م.2211

محموووود شوووفيق محموووود  -02
 فتوح

مريننننات ثبنننات الجنننزء المركنننزى للجسنننم والهيبوكسنننيك تنننأثير برننننامج لت :
على تطوير بعض عناصر اللياقنة الفسنيولوجية والبدنينة للسباحسنين 

كلينننة التربينننة الرياضنننية،  ،غينننر منشنننورة ،الناشنننئين، رسنننالة ماجسنننتير
 م .2211جامعة حلوان، 

والجهننناز  أثنننر تننندريب سنننباحة الزعنننانف )الموننننو( علنننى كفننناءة القلنننب : محمود علم الدين -02
كليننة التربيننة الرياضننية بنننين، ،  ،الوعننائي، رسننالة ماجسننتير منشننورة

 م.2227 ،جامعة الإسكندرية
تأثير تدريبات الهيبوكسيك على بعض القدرات البدنية والفسيولوجية  :  مختار إبراهيم شومان -2٥

، مجلة بحوث التربية الرياضية، مجلد م حرة للناشئين 32لسباحي 
 م.2211، كلية التربية الرياضة، جامعة الزقازيق، 73، العدد 23

أثر بعض التدريبات الأرضية والمائية على تحسن الدوران  : العظيم عبد هدير سيد -20
، مجلة علوم وفنون الأحادية والمستوى الرقمي في سباحة الزعانف

، جامعة حلوان، بية الرياضية للبناتكلية التر ، 21الرياضة، المجلد 
 م.2212

 

 ثانيا : المراجع الأجنبية
A kinematics and dynamic comparison of 
surface and underwater displacement in high 
level monofin swimming, Human Movement 
Science, Volume 82, Issue 4, Pages 424-494, 
 August 8449. 
 

: Guillaume Nicolas, 
Benoit Bideau 

22- 

Eight weeks in intermittent hypoxic training 
improves submaximal physiological variables 
in highly trained runners. J Strength Cond 
Res;82(2): 591–844, 8454. 
 

: Holliss BA, Burden 
RJ, Jones AM, 
Pedlar CR. 

22- 

Effects of Hypoxic Training versus Normoxic 
Training on Exercise Performance in 
Competitive Swimmers, J Sports Sci Med, Dec; 

: Hun-Young Park, 
Kiwon Lim 

22- 

http://0610gzm8n.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%81%D9%89%D8%8C+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D9%85%D8%AD%D9%85%D9%88%D8%AF+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF
http://0610gzm8n.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Search/Results?lookfor=%22%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AC%D9%84%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%85%D9%8A%D8%A9+%D9%84%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D9%88%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85+%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9%22&type=JournalTitle
http://0610gzm8n.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Search/Results?lookfor=%22%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AC%D9%84%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%85%D9%8A%D8%A9+%D9%84%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D9%88%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85+%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9%22&type=JournalTitle
http://0610gzm8n.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Search/Results?lookfor=%22%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AC%D9%84%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%85%D9%8A%D8%A9+%D9%84%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D9%88%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85+%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9%22&type=JournalTitle
http://0610gzm54.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B8%D9%8A%D9%85%D8%8C+%D9%87%D8%AF%D9%8A%D8%B1+%D8%B3%D9%8A%D8%AF
http://0610gzm54.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Record/354924
http://0610gzm54.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Record/354924
https://www.sciencedirect.com/science/journal/01679457
https://www.sciencedirect.com/science/journal/01679457
https://www.sciencedirect.com/science/journal/01679457/28/4
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5721177/


www.manaraa.com

 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

51(4): 424–422, 8452. 
 
Intermittent hypoxic training for 1 weeks in 
4444 m hypobaric hypoxia conditions 
enhances exercise economy and aerobic 
exercise performance in moderately trained 
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 ملخص للبحث

مستوى الرقمي الالبدنية والفسيولوجية و تطوير القدراتلتأثير تدريبات الهيبوكسيك اسم البحث : 

 مونوم  21 يلسباح

 هشام مصطفى نصرتاســــم الباحـــــث : 
    نظريات وتطبيقات الرياضات المائية قسمالتخصص الدقيق : 

 م الكليـــــة     التربية الرياضية اســـــ
 اســــم الجامعـــة :   بنها

 اســــــم الدولـــة :   مصر

 hesham.2022222@t0.moe.edu.eg :البريد الالكتروني 

بحث نيدد   لطددكي  بحردد  بهحلدديري  لدد  يثله بحهيثك  ددي   " يهدد ا بحث ددى احددر بحلىدد ا   ددر        

صميم  بحلج يثيبحثل ى بحمنهج  ب لخ م كق  ،"مكنكم  14 يح ثل م لكى بح قمي بحك كبحف يكحكجي  ثلحل

 ين  بحث ى ثلحط ير  بخليل  لم ، كل لخ بم بحريل له بحرث ي  كبحثى ي ث حمجمك   كب  ة لج يثي  بحلج يثي

ي   نل ىمكنك ثم 14 ثل ي  بحىم ي  من ف ع بحرطلم ص ي  ظه بحصي  بحم رله ةثم لف  – 55 من  ن بح

رلذ جل أ ملئهم ثللإل ل   ن  كبحم 58 غكص كبلإن ص ي ح  شل  ين  بحم  ح مك مبحم لثرله  فيكبحم

ل  يثي ن  م8459/م8452 بح جم بحىي ق  ث غ   نك(  ثل ين (54) ك ي  )مك هم ز لنا أ ل  نه أ ، ك ل

ليري   ل  يثله بحهيثك  ي بحث نلمج بحمرل ح ثل لخ بم  أن بحنللئج حه  ي   بحمطثق   ر بحمجمك   بحلج يث

كبحف دديكحكجي   ي ثددين بحريل ددله بحرث يدد  كبحثى يدد  حصددلح  بحريل ددله بحثى يدد  فددي بحردد  به بحث نيددهمىنددك

 كبحثى يدد  بحرث يدد ن ددث  ل  ددن ثددين بحريل ددله كجددك  ، ك ددذح  م مكنددك14كبحم ددلكي بح قمددي ح ددثل ي 

 ث  بحلج يثي  حصلح  بحريل له بحثى ي   مل هك مكض  من ملك طله بحريل له،  يى ث غه ن ح مجمك  

(، كبخلثل به %54155، بحظه  %9191ل  ن بحر  به بحث ني  في بخلثل به بحركة بحرصكي )بح ج ين 

يزة ثلح     ركة بحمم ثله  بح من بحر ى يض  رب بح ث ء %54114)بحك ىب بح من م  فز  (، %54152، بحر

-م مكنددك 14×4، كبخلثددل  بحل مددل بحخددلص %2141-م مكنددك 81× 8كبخلثددل  بح دد    بحرصددكي 

جذع  ،54119% ن  بح ثل  م ك مل%84111كبخل ر  به بحف يكحكجي  ) ،   غه ن ث  ل  ن بح  بح  ث 

، زمن  لم بحنفس ل ه %84124 بح ى  بح يكي  ،Vo8 max59159% بلأ  جين  لا لهلا  بلأقصر

ضل (، %8148مثلش ب  بحنثض ثى  بحمجهك ، %8182-،بحنثض أرنلء بح ب   %59141بحملء  غه كأي ث 

 1%2149- مكنك م14  ثل  لإنجلز بح قمي حن ث  ل  ن م لكي ب
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Search summary 
 

Research Title: The Effect of Hypoxic Training on Developing the Physical and 
Physiological Abilities, and the Record Level of 25m Mono Swimmers. 

Researcher's Name: Hesham Mustafa Nasrat 
Faculty: Physical Education 
University: Benha 
Country: Egypt 
E-mail: hesham.1246212@t2.moe.edu.eg 

The research aims to identifying the effects of hypoxic training on developing the 
physical and physiological abilities, as well as the record level of 05m mono 
swimmers. The researcher used an experimental approach, through an experimental 
design of one experimental group, using pre and post measurements. The research 
sample was chosen intentionally from the 05m mono swimmers at Egypt Hunting Club 
(Katameya Branch in Cairo), aged between 22 and 21 years old, registered in the 
Egyptian Diving and Lifesaving Federation, and participants of the 1524-1522 seasonal 
training. The sample size reached (25) monofin swimmers. The most important results 
were 
- The proposed program to use hypoxic training, applied to the experimental group, has 
a significant when comparing pre and post measurementsــــ in favor of the post 
measurements of the physical and physiological abilities, and the record level of the 05 
m mono swimmers. 
- An improvement when comparing the pre and post measurements of the experimental 

groupـــ in favor of the post measurements, as shown in measurement averages. Physical 

abilities improved in maximum strength test (legs 96969, back 036009), in speed 

featured strength test (stability vertical jumping 006239, start cube jumping 006059), in 

top speed test 2×22m mono - %6069, in stress test 0×23m mono - 03629, and in trunk 

rotation test 206229. In addition, the physiological abilities improved (the maximum 

rate of oxygen consumption 591591, vital capacity 841241, underwater mute time 

591411, resting pulse -81821, pulse right after effort 81481). Also, the level of 

improvement in the 14m mono swimming record achievement reached 214911 

 
 
 
 
 
 
 
 


