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 : البحث ومشكمة المقدمة

ان رياضة الغوص من امتع الرياضات التى يمكن ان يقوم بيا الانسان طالما كان لائقا لمغوص من 
الناحية الطبية ، ولقد جاور الانسان البحر منذ قديم الزمان ولم يعرف عنو سوى أنو حيز كبير من الماء يمده 
بالاسماك ويستخدم سطحو كوسيمة للانتقال من مكان الى اخر ، كما ان انتشار رياضة الغوص ىى المرحمو 

 . (3:2) الاولى لمتعرف عمى البحر والتعرف عمى البيئة البحرية
 من ةخطور و  كبري أىمية ليا التي المائية الرياضات من تعد Free Diving الحر الغوص رياضة إن

 ىذه ممارس يعم والضر النفع مدي في تتحكم وبيئية فيزيائية عوامل ذلك يف يتدخل حيث الفسيولوجية الناحية
يشير و  والعممية النظرية الناحية من المدربين ثقل بعممية بالإىتمام والمدربين الباحثين من الكثير دفعي مما الرياضة

 المخاطر مع التعامل ومعرفة الغوص ميارات إتقان مدي وكذا البدنية بالمياقة الإىتمامبأن  Johan 2003 جون
 . (3:9) الغوص لحوادث عدم التعرض لة أىمية في والبدنية الفسيولوجية الضغوط وكافة

طبيعية تؤثر عمى ىذه الرياضة وتتحكم فييا ويمى ىذا الترتبط رياضة الغوص ارتباطا مباشرا بقوانين 
العضوية لمغواص مثل الضغط والضغط المطمق والضغط النسبى وينتج عن التاثير تاثيرا فسيولوجيا عمى الاجيزة 

الضغط تاثيرا عمى حجم وكثافة الاجسام والسوائل والغازات ، كما ان الكرة الارضية التى نعيش عمييا محاطة 
% 22% تقريبا وغاز الاكسجين بنسبة 79بغلاف غازى نسمية اليواء وىو مكون من غاز النيتروجين بنسبة 

 . (2:4) يبا ونسبة ضئيمة مختمفة من غازات أخرى مثل ثانى اكسيد الكربون واليميوم واول اكسيد الكربونتقر 

" يعنى زيادة أو  Hyper" فمقطع "  Hyperventilationلذلك فيناك نظام يدعى تكثيف التنفس أى " 
" تنفس وتعنى المصطمح زيادة التنفس او تكثيف التنفس ، وىذا النظام يستخدم من  Ventilationتكثيف و " 
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قبل التعرف عمى أجيزة ومعدات الغوص والغوص بدون اجيزة. ويتم بأخذ النفس ثم كتمة ثم الغوص فى البحر ، 
ىذا المصطمح  كتم النفس عن طريق ولكن كثيرا من الغواصين يشعرون بمشاكل بعد كتم النفس ، ولكن ميكانيكية

وىو التنفس الزائد أو تكثيف التنفس يعطى الغواص القدرة عمى احتفاظ الغواص باكثر كمية من الاكسجين داخل 
 .(20:23)ليعطيو القدرة عمى كتم النفس لاطول فترة ممكنة دن الشعور بالاحتياج لميواء خلاياه 

 في الحديثة التدريب أساليب أحدي أن U.Hoffman" 2005أوفة هوفمان" شيري المنطمق ىذا ومن
 والأبنيا الإستاتيكية االأبنيمع طرق التنفس بإسموبي  اليوجا تدريبات بين الدمج ىي الحر الغوص رياضة

 الإيقاعية السباحة لاعبات , الحر الغوص , الغوص لاعبي عمي التدريبات من النوعية ىذه تأثركما  الديناميكية
 في خاصة القوي ألعاب مثل الأخرى الألعاب بعض عمي تأثير وليا الحر الغوص ومسابقات, الماء رجبي لاعبي,

 نوعي الرياضين أستخدم السابقة السنوات أواخر فيو . الترويحية الرياضات في وأيضاً , متر ۰۱۱و ۰۱۱ سباقات
 (GL) اليواء بمع ىي الثانية والطريقة ،  Hyperventilation (HV) التنفس تكثيف منيا التنفس كتم أنواع من

Glossopharyngeal   (2:26) . 

عمي مجموعة دورات من منظمة  حث في مجال رياضة الغوص الحر وحصولومن خلال تواجد البا
PADI حظ ان البرامج التدريبية العالمية وخاصة منظمات الدولية لاPADI  وC.M.A.C  تيتم باعداد برامجيا

 اص المبتدئحيث ان الغو  SCUPA DIVINGلرياضة الغوص الحر كأحد المداخل لرياضة الغوص بالأجيزة 
يجب ان يمتمك الميارات الاولية لمغوص الحر كبداية في المشاركة بباقي الدورات المختمفة بداية من المياة 

  PADI انية الحصول عمي دورة مدرب معتمد من منظمةالمفتوحة حتي الوصول الي دورات الغوص المتقدم وامك
بعد انتياء من الدورات المقررة والتنافسي والالمام بمتغيراتو الفسيولوجية وكيفية التعامل مع المياة في   C.M.A.C و

الاوساط المختمفة وجياز السنوركل واساليب كتم النفس التي تعتبر احد المشاكل الاساسية التي تواجو الغوص 
نع برنامج للارتقاء بمستوى كتم النفس عمي الحر والباحث ىنا باتباع الاسموب العممي المنيجي يحاول ان يص

القدرات الرئوية لمغوص الحر وىذا ما يمكن كلا من المدرب والغواصين من الاسترشاد بالبرنامج المصمم وفقا 
لممبادئ العممية والتخصصية لرياضة الغوص الحر وان اجراء القياسات والاختبارات الحديثة التي لم تستخدم من 

لمميارات المحددة عالميا وان تستخدم القيم والمتوسطات لكتم النفس  PADIاحث وفقا لمنظمة قبل من اعداد الب
 الغوص الحر كمعيار لممقارنة . فى والقدرات الرئوية 

 الأهمية العممية والتطبيقية : 

اىمية ىذه الدراسة في كونيا اول دراسة عممية في مجال رياضة الغوص الحر في جميورية مصر  تكمن
لرياضة الغوص النفس والقدرات الرئوية  كتم تتناول قدرات ، حيث عمي حد عمم الباحث العربية والوطن العربي

والوظائف الرئوية التي تمكن  ، التعريف بالنواحي الفسيولوجية لكل من قدرات كتم النفس . بالاضافة الى الحر
الفسيولوجى الاحمال التدريبية داخل وخارج الماء لارتقاء بالمستوى ب من تصميم البرامج وتحديد شده المدر 

رياضة الغوص الحر ل برنامج تدريبى أىمية ىذا البحث في تصميم كما يظير  ، رياضة الغوص الحرلممارسي 
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 مدى التكيف في الغوص الحر من خلال الاختبارات في التعرف عمي ومدربي رياضة لاعبىكلا من  الذي يساعد
للاعبي رياضة الغوص  وتوافرىا بدرجات معينة للارتقاء بالوظائف الرئوية المستوى الفسيولوجي )القدرات الرئوية (

 الحر .
 

 

 

  : البحث هدف

  : البحث الى  يدفي

 مقدرات الرئوية للاعبي رياضة الغوص الحر ل بعديالتعرف عمي دلالات الفروق بين القياس القبمي وال -2
 التعرف عمي مستوى التحسن لكتم النفس والقدرات الرئوية لدى لاعبي رياضة الغوص الحر .   -2

 
 البحث : فروض 

الرئوية لصالح  نفس والقدراتتكتم ال ين القياس القبمي والبعدي فىباحصائية  دالة فروقتوجد  .2
  القياس البعدى .

 : مصطمحات البحث

  : Free Diving الغوص الحر .2
فيو أجيزة التنفس الخارجية، ولكن يعتمد فقط عمى قدرة الغوّاص عمى حبس  تستخدمالذي لا  الغوص ىو

 ( 20: 23) نفسو أطول فترة ممكنة حتى الرجوع إلى سطح الماء
 .Vital Capacity (VC)السعة الحيوية   .2

  الزفير احتياطي وحجم والجزر المد وحجم الشييق احتياطي حجم مجموع ىي
 : Hyperventilation التنفستكثيف  .3

 طبيعي  الزفير ىواء خروج مع مرات أربعة إلي ثلاث من لمدة وبعمق ءببطي الشييق تكثيف عن عبارة
)   التنفس عممية إشارة بث عمي العقل يحث  الذي الكربون أكسيد ثاني تراكم إقلال عمي يعمل وىذا

3:22.) 
 ) كتم النفس ( :  Apnea الابنيا .4
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وىي  تعنى كتم النفس سواء فى الماء أو عمى الارض ، وتكون اما فى حالة ثابتة او حالة ديناميكية
 .( 22:3) الديناميكية ( الإستاتيكية ،) ىى نوعان

 :Static Apneaالأبنيا الإستاتيكية  .5

  ( 3:26) ىي أقصي قدرة عمي التحمل لكتم التنفس بعد تكثيف في حالة الثبات في الماء

 : Dynamic Apneaالأبنيا الديناميكية  .6
 ىي أقصي قدرة عمي التحمل لكتم التنفس بعد تكثيف في حالة السباحة بالزعانف تحت الماء لأطول فترة 

(2:7.) 

 الدراسات السابقة :

التوصل  بعد البحث والإطلاع عمي الدراسات المرتبطة التي أجريت في مجال الدراسة الحالية تمكن  الباحث من
وبإسموب بمع اليواء  التنفسإستخدام وقياسات أساليب التنفس بتكثيف  إلي عدد من الدراسات التي أشارت إلي

السباحة والغوص الحر،  لومدي تأثيراتيا الفسيولوجية عمي البدن في المجال الرياضي وخاصة رياضات الماء مث
 والغوص الترويحي.

 الدراسات العربية :

( بعنوان تاثير بعض التدريبات النوعية بتكثيف 1( )2008محمد عبد الكريم محمد" )"خالد دراسة  .2
التنفس عمى كفاءة الضغوط الفسيولوجية والمستوى الرقمى لسباحة صعود الطوارئ لمغواصين 

. أظيرة نتائج التدريبات النوعية بتكثيف التنفس الى تحسين الحد الاقصى لكتم التنفس مما  المتقدمين
ى تحسين الابنيا ، وان التدريبات النوعية لتكثيف التنفس ادت الى حدوث تكيف فسيولوجى وتحسن ادى ال

 دال معنوى فى كفاءة العمميات التنفسية وبالتالى عدم احساس الغواص بالاجياد البدنى .

 الدراسات الاجنبية :

 معدل عمى الموسمي التدريب تأثير( بعنوان 20م( )2026) " kapus et.alكابوس وأخرون دراسة "  .2
وأظيرت  ".غواصي النخبة لدىبغمر الوجه  النفس انقطاع أثناء الأكسجين وتشبع القمب ضربات
 مصحوبة تكون أن يمكن الموسمية التدريب فترات بسبب التدريب تدخلات في التغييرات أنالنتائج 
 من مزيد إلى حاجة ىناك ، ذلك ومع بالوجو لمتنفس توقف أقصى أداء عمى الغواص قدرة في بتغييرات
 .الغواص أداء عمى النفس انقطاع لتدريب الفردية المكونات تأثيرات لتحديد البحث

بعنوان دراسة  في فرنسا بجامعة روين )Frederic Lemaître " ) 2009)) 7 فريدريك لاميير" دراسة  .2
من لاعبي الأبنيا  25عمي عينة . متغيرات التنفس الرئوية وتأثيرات إسموب بمع الهواء أثناء كتم التنفس

عينة ضابطة من الناشئين وأظيرت أىم نتائج الدراسة  وجود فروق دالة  25من غير الممارسين و 26و
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رتابطيا بطول وتطور وقت كتم النفس قبل وبعد  إحصائية في متغيرات قياسات الرئة  من حجم لمرئة وا 
 ة بمع اليواء لدي لاعبي الأبنيا.إستخدام طريق

بعنوان دراسة تأثيرات تدريبات Frederic Lemaître (2009()8 ) "  لفريدريك لامير" دراسة أخري  .3
لاعبين والسباحين  لبرنامج تدريبي  4.عمي عينة من   الأبنيا عمي عنصر التوافق في رياضة السباحة

حة باقصي سرعة متر سبا 50أشير وتم قياس المستوي البدني عمي الدراجة الأرجومترية ومستوي  3لمدة 
وبدون تنفس وتم تصوير وقياس طول الضربة ومعدل دورات الذراع  بكاميرات فيديو وقد وأظيرت أىم 

ثانية تطوراً لزيادة معدل التوافق لمسباح ووقت الأبنيا وقد إزداد طول الضربة  2نتائج الدراسة بوجود فرق 
نخفض معدل تردد الضربات وجائت الدراسة بمثابة تطورا لت وافق السباحين بإستخدام الدراجة وا 

 الأرجومترية وكذا تدريبات الأبنيا .

التغيرات الفسيولوجية لدى ( بعنوان 2005( )5) " Delapille et.al ديلابيمى واخرون " دراسة  .4
ن بتدريب الناشئين عمى النتائج الى اىتمام المدربي أظيرتين باستخدام اسموب كتم النفس . الغواص

حمامات السباحة قبل دخوليم فى برامج تعميم الغوص ووجود فروق دالة احصائية عمى الغوص فى 
الدم ومستوى النبض حيث اكدت النتائج بتحسين ىذه الوظائف الفسيولوجية بعد البرنامج  مستوى لاكتات

 التدريبى .

 :البحث إجراءات
   :البحث منهج

(  واحدة تجريبية لمجموعة والبعدي القبمي القياس ) بإستخدام التجريبي المنيج الباحث سوف يستخدم
 .منو يدف الو البحث ىذا لطبيعة  لملاءمتووذلك 

 البحث: مجتمع

كمية التربية الرياضية بنين جامعة  الثالث لطلاب المصريين المقيدين  بالصفايمثل مجتمع البحث 
  2022 – 2020حموان لعام 

   : البحث عينة

ين لمبنكمية التربية الرياضية  الثالثلطلاب التخصص بالصف  العمدية بالطريقة البحث عينة اختيارتم ي
 طلاب من طلاب التخصص الغوص بالكمية . 8بعدد  2022 – 2020جامعة حموان لعام 
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 الوصف الاحصائى لعينة البحث
 ( 1)جدول 

 ممتغيرات الأساسية القياس القبمي ل الوصف الإحصائي لعينة البحث واعتدالية العينة في

 (8)ن=  

 

 

 

 
 

 

 

 
 ( المتوسطات الحسابية لممتغيرات الأساسية 1)شكل 

( المتوسحط الحسحابي والوسحيط والانححراف المعيحاري وأقحل وأكبحر قيمحة والمححدى 2( وشحكل )2يوضحح جحدول )
 والالتواء والتفمطح لممتغيرات الأساسية. 

: 2.53ومعامحححل الحححتفمطح بحححين )( 2.43: 0.33قحححد تحححراوح بحححين )ويتضحححح محححن الجحححدول أن معامحححل الالتحححواء 
 مما يشير إلى اعتدالية العينة في المتغيرات الأساسية. (3± )بين والتفمطح الالتواء جميع معاملات قع ( وت2.24

 

 
 ( 2)جدول 

 مقدرات الرئوية     ل القياس القبمي الوصف الإحصائي لعينة البحث واعتدالية العينة في

وحدة  المتغير  م
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابى

 المعياري
اقل 
 قيمة

 أكبر
 التفمطح  الالتواء المدى قيمة

 2.24- 0.64- 2.00 22.00 20.00 0.52 22.00 20.63 عام السن 1

 2.53 2.43 25.00 285.00 270.00 5.24 272.50 274.38 سم  الطول 2

 2.63 0.33 25.00 85.00 60.00 6.90 72.00 72.88 ث كجم الوزن 3

 2.66 2.03 9.23 29.42 20.28 2.85 23.94 23.70 2ث كجم/ م مؤشر كتمة الجسم 4
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 (8)ن=
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 ( المتوسطات الحسابية لمقدرات الرئوية2)شكل 

( المتوسحط الحسحابي والوسحيط والانححراف المعيحاري وأقحل وأكبحر قيمحة والمححدى 2( وشحكل )2يوضحح جحدول )
 والالتواء والتفمطح لمقدرات الرئوية. 

 لجميحححححححححححححع القحححححححححححححدرات الرئويحححححححححححححة قحححححححححححححد تحححححححححححححراوح بحححححححححححححينويتضحححححححححححححح محححححححححححححن الجحححححححححححححدول أن معامحححححححححححححل الالتحححححححححححححواء 
ممحا  (3± )بحين والتفمطح الالتواء جميع معاملات قع ( ولا ت5.43: 0.72ومعامل التفمطح بين )( 2.24: 0.29)

 .القدرات الرئويةيشير إلى عدم اعتدالية العينة في بعض 

 
 ( 3)جدول 

 الوصف الإحصائي لعينة البحث واعتدالية العينة في القدرات الرئوية المثالية     
 (8)ن=

وحدة  المتغير  م
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابى

 المعياري
اقل 
 قيمة

 أكبر
 التفمطح  الالتواء المدى قيمة

 4.55 2.20- 3.24 4.95 2.72 2.05 4.46 4.09 ممل/ث السعة الحوية 1

 3.22 2.88- 3.09 5.20 2.22 2.03 4.76 4.36 ممل/ث السعة الحيوية بالمجهود 2

 5.43 2.24 69.00 93.40 24.40 22.43 33.55 42.24 ممل/ث السعة الحيوية بالمجهود النسبية 3

 0.72- 0.29- 0.80 2.97 2.27 0.29 2.62 2.60 ممل/ث حجم الزفير فى ثانية واحدة 4

 5.27 2.23 3.43 4.65 2.22 2.09 2.85 2.24 ممل/ث سريان الزفير الاقصى 5

 2.33 2.08 2.77 2.45 0.68 0.58 2.22 2.32 ممل/ث سريان الزفير بالمجهود  6
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 ( المتوسطات الحسابية لمقدرات الرئوية المثالية3)شكل 

( المتوسحط الحسحابي والوسحيط والانححراف المعيحاري وأقحل وأكبحر قيمحة والمححدى 3( وشحكل )3يوضحح جحدول )
 والالتواء والتفمطح لمقدرات الرئوية المثالية. 

( 2.56: 0.52لجميححع القححدرات الرئويححة المثاليححة  قححد تححراوح بححين )ويتضححح مححن الجححدول أن معامححل الالتححواء 
ممحا يشحير إلحى عححدم  (3± )بحين والحتفمطح الالتحواء جميحع معحاملات قحع ( ولا ت7.23: 0.26ومعامحل الحتفمطح بحين )

 .القدرات الرئوية المثاليةاعتدالية العينة في بعض 
 
 
 
 
 ( 4)جدول 

 زمن الأبنيا      القياس القبمي لالوصف الإحصائي لعينة البحث واعتدالية العينة في 
 (8)ن=

وحدة  المتغير  م
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابى

 المعياري
اقل 
 قيمة

 أكبر
 التفمطح  الالتواء المدى قيمة

 0.42 2.20 0.93 5.55 4.62 0.33 4.78 4.92 ممل/ث السعة الحوية 1
 0.42 2.20 0.93 5.55 4.62 0.33 4.78 4.92 ممل/ث السعة الحيوية بالمجهود 2
 7.23 2.65- 4.90 86.20 82.20 2.65 85.80 85.23 ممل/ث السعة الحيوية بالمجهود النسبية 3
 2.83- 0.52 0.55 4.53 3.98 0.22 4.22 4.22 ممل/ث حجم الزفير فى ثانية واحدة 4
 0.26 2.06 2.37 9.89 8.52 0.49 8.76 8.97 ممل/ث سريان الزفير الاقصى 5
 0.46- 0.97 0.50 4.96 4.46 0.20 4.62 4.66 ممل/ث سريان الزفير بالمجهود  6
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 ( المتوسطات الحسابية لزمن الأبنيا 4)شكل 

( المتوسحط الحسحابي والوسحيط والانححراف المعيحاري وأقحل وأكبحر قيمحة والمححدى 4( وشحكل )4يوضحح جحدول )
 والالتواء والتفمطح لزمن الأبنيا. 

: 2.29الححتفمطح )ومعامححل ( 0.22: 2.23)لححزمن الأبينححا قححد كححان ويتضححح مححن الجححدول أن معامححل الالتححواء 
ممححا  (3± )بححين والححتفمطح الالتححواء معححاملات قححع ( لكححل مححن الأبنيححا الاسححتاتيكية والديناميكيححة عمححى الترتيححب وت2.22

 يشير إلى اعتدالية العينة في متغيرات زمن الأبنيا.
  :البيانات جمع وسائل

  :والأدوات الأجهزةأولًا:

  . ريستاميتربجياز مقياس  والوزن الطول قياس -2

 . ZAN    الرئة متغيرات لقياس الرسبيروميتر جياز  -2

 .    Diving Computerكمبيوتر غوص  -3

 .    البيانات جمع إستمارة -4

 / ثانية )مزودة بذاكرة( 2/200ساعة ايقاف بدقة   -5

 وحدة المتغير  م
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابى

 المعياري
اقل 
 قيمة

 أكبر
 التفمطح  الالتواء المدى قيمة

 2.29 2.23 65.00 202.00 36.00 22.56 52.50 58.23 ث الأبنيا الإستاتيكية  زمن 1
 2.22- 0.22 22.00 34.00 23.00 3.92 28.50 28.23 ث الديناميكيةزمن الأبنيا  2
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 بدلة غوص حر (  -اثقال حزام  –زعانف  –سنوركل  –معدات الغوص وتحتوي عمي ) نظارة غوص   -6
  :القياسات و الإختبـاراتثانياَ:

 الإختبارات الفسيولوجية: -أ

   :الرئة مخرجات متغيرات قياس -

 .Vital Capacity (VC)السعة الحيوية   .2

 (PEF) سريان الزفير الاقصى .2

 Forced expiratory volume in one second (FEV1) حجم الزفير فى ثانية واحدة .3

 قياس متغيرات الأبنيا: -
 .  Apnea Timeالأبنيا  كتم التنفس  قياس متغيرات. 2
 . Static apnea time (ST )  قياس وقت  الأبنيا الإستاتيكية. 2
 . Slow Dynamic Apneaمتر ۰5قياس وقت الأبنيا الديناميكية لمسافة  . 3

  :الإستطلاعية الدراسة  

 خارج ومن البحث مجتمع نفس من استطلاعيو عينة عمى إستطلاعية دراسة بإجراء الباحث سوف يقوم
 :يمي ما بيدف وذلك غواصين (6) قواميا الأساسية البحث عينة

ستخدام الأجيزة الخاصة بذلك .2     .التعرف عمي كيفية إجراء الإختبارات  بدقة وا 

 .التأكد من فيم المساعدين لمعمل المسنود إلييم .2

 .والأدوات المستخدمة  الأجيزةالتأكد من مدي ملائمة وصلاحية ودقة  .3

 ن أن تتعرض ليا الدراسة الأساسيةالصعوبات والمشاكل التي يمكالتعرف عمي  .4

 .التأكد من مناسبة تسجيل نتائج القياسات لكل غواص   .5
 

 

 

 خطوات البحث:

 الخطة الاجرائية لمبحث
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ن يحدد الباحث مجتمع وعينة البحث، ومن خلال نتائج الدراسة الإستطلاعية التي سوف يجرييا الباحث أبعد 
 -الخبراء سوف يقوم الباحث بما يمي:وأراء بعض 

.التاكد من السلامة الطبية لعينة البحث باجراء الفحوصات باستخام استمارة منظمة 2  

  . (PADI)  

.اعداد المعاملات العممية لمقياسات والاختبارات لمقدرات الرئوية ومتغيرات الاداء2  

.اعداد البرنامج التدريبى لتنمية القدرات الرئوية باستخدام تدريبات كتم النفس ويشمل ما يمى 3  

 ( 3( وحدات تدريبية بمتوسط زمن )3( اسابيع عدد التدريبات فى الاسبوع الواحد )8مده البرنامج )
 (اثناء فترة النشاط الصيفي)وحدة تدريبية فى اليوم الواحد . ساعات بواقع 

  تصميم البرنامج وفقا لممحددات العممية التدريبية والفسيولوجية لرياضة الغوص الحر .يتم 

 الخطة الزمنية لتطبيق البحث :

لقياسات القدرات  2022الى شير مارس  2022فى الفترة من بداية شير يناير  جراء القياس القبمىيتم ا .2
متر  200زمن سباحة  –تر سرعة م 200زمن سباحة   -مترسرعة  50وتشمل )زمن سباحة   الرئوية

 زمن الابنيا الديناميكية (  –زمن الابنيا الاستاتيكية   -باستخدام نظارة الغوص ، الزعانف ،سنوركيل 

متر  200زمن سباحة   -مترسرعة  50وتشمل )زمن سباحة   يتم اجراء القياس البعدى لمقدرات الرئوية .2
زمن الابنيا   -سنوركيل  متر باستخدام نظارة الغوص ، الزعانف ، 200زمن سباحة   –سرعة 

 . زمن الابنيا الديناميكية ( لرياضة الغوص الحر –الاستاتيكية 

 ( 2مرفق )  : أسس بناء البرنامج التدريبى المقترح

 مراعاة الخصائص المميزة لأسموب العمل العضمي المتبع للاعبي الأبنيا. .2

 وحدة تدريبية لإحداث التكيف مع الحمل . 3مراعاة ثبات الحمل لمدة  .2

 مراعاة أن يكون التغير في الشدة فرديا لكل فرد عمى حدة بما يتناسب  مع الحد الأقصى لمحمل. .3

 . كتم النفسبإستخدام تدريبات ى الفترى مرتفع الشدة والتدريب التكرار  التدريب مراعاة التنوع بين .4

التححدريب بالعمححل العضححمي مححابين خفيححف ومتوسححط وعححالي  مححن أقصححى مايسححتطيع الفححرد  تتححراوح شححدة حمححل .5
 تحممو .

 ( وحدات تدريبية أسبوعيا .3( أسابيع ،  بواقع )8يستغرق تنفيذ البرنامج المقترح ) .6

 . ساعات  3الوحدة التدريبية زمن يتراوح   .7
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( مجموعحححات بعحححدد محححرات تكحححرار 20:4مححابين)يتححراوح عحححدد مجموعحححات كحححل تمححرين داخحححل الوححححدة التدريبيحححة  .8
 ( تناسبا مع شدة الحمل المستخدمة داخل الوحدة التدريبية .20:2مابين )

مراعححاة الأسححس الرياضححية الفسححيولوجية لمبرنححامج التححدريبي المقتححرح وىححى فتححرة التييئححة  فححالجزء الرئيسححي ثححم  .9
 التيدئة.

 .منو واليدفداخل الوحدة التدريبية  ولمع الزمن المحدد  كتم النفستناسب تدريبات مراعاة  .20
 .أسموب العمل العضمي والأداء المياري لمممارسينمع  كتم النفستناسب تدريبات ت .22
 .لفترة طويمة والتقويم والملاحظة الدائمة خلال الأداء كتم النفس تدريباتمراعاة عدم إستخدام  .22
 إذا لزم الأمر .يتسم البرنامج التدريبى المقترح بالمرونة بحيث يمكن تعديمو  .23
أثنححاء التكححرارات بححأن يقححوم أداء التمححرين لمححدة أداء عححدد  تكثيححف التححنفسبإسححتخدام  الأبنيححايححتم أداء تمرينححات  .24

 مرات التكرارات المشار إلييا مع كتم النفس ثم أخذ راحة لمدة ويكرر ذلك لعدد من المجموعات .
 (.ثانية 660: 50تتراوح فترة الراحة بين المجموعات مابين ) .25
 .تكثيف التنفس بإستخدام  الأبنياالتدريب عمى تدريبات  .26

 المعالجات الإحصائية :

بجمع البيانات وتصنيفيا وجدولتيا ثم معالجتيا إحصائيا باستخدام البرنامج سوف يقوم الباحث          
SPSS   الإحصائي      -لإيجاد :  

 .  Average                  الحسابي المتوسط   .2

 .    Standard deviation المعياريالانحراف  .2

 .              Skewnessمعامل الإلتواء.        .3

 . Kurtosis                      معامل التفمطح .4

 .                     T.Testاختبار دلالة الفروق  .5

 معدل التغير ) نسبة التحسن (  .6
 

 المعالجات الإحصائية المستخدمة في البحث: 
من خلال ما تقدم عرضو من جداول توصيف العينة اتضح لمباحث عدم اعتدالية البيانات المتعمقحة بالعينحة 
فححي العديححد مححن المتغيححرات ممححى حححدى بالباحححث إلححى اسححتخدام أسححاليب الإحصححاء اللابححارامترى وخصوصححا مححع صححغر 

 ما يمى:جات الإحصائية عمى وبترتيب استخدام المعالاشتمل الأسموب الإحصائي المستخدم حجم العينة وقد 
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المعيحححاري وأقحححل وأكبحححر قيمحححة   والانححححرافوالوسحححيط  الحسحححابيباسحححتخدام المتوسحححط  الإحصحححائيالتوصحححيف  -2
 .والمدى والالتواء والتفمطح 

 اختبار ويمكوكسن لدلالة الفروق. -2

 نسبة التحسن -3

 .EXCELLو SPSSوذلك باستخدام برنامجى 

 



 

  النتائجومناقشة عرض 
 البعدى( لعينة البحث -دلالة الفروق بين القياسين )القبمى

 (5)جدول 
 البعدى( لعينة البحث في القدرات الرئوية-دلالة الفروق بين القياسين )القبمى 

 (8ن=)

 0.05 ≥(Sigدالة عند )

( لمقححدرات Sig( نتححائج اختبححار ولكوكسححن لدلالححة الفححروق ومسححتوى دلالتححو )5يوضححح جححدول)
 الرئوية.   

وحدة  المتغيرات م
 القياس

متوسط  الفروق
 الرتب

مجموع 
 الرتب

z (Sig) 
 العدد الاتجاة

 ممل/ث السعة الحوية 1

 3.00 2.50 2.00 سالب

 25.00 5.00 5.00 موجب 0.06 2.86-

     2.00 تساوى 

 ممل/ث السعة الحيوية بالمجهود 2
 0.00 0.00 0.00 سالب

 36.00 4.50 8.00 موجب 0.02 2.52-
     0.00 تساوى 

 ممل/ث السعة الحيوية بالمجهود النسبية 3
 2.00 2.00 2.00 سالب

 35.00 5.00 7.00 موجب 0.02 2.38-
     0.00 تساوى 

 ممل/ث حجم الزفير فى ثانية واحدة 4

 0.00 0.00 0.00 سالب

 36.00 4.50 8.00 موجب 0.02 2.52-

     0.00 تساوى 

 ممل/ث سريان الزفير الاقصى 5
 0.00 0.00 0.00 سالب

 36.00 4.50 8.00 موجب 0.02 2.52-
     0.00 تساوى 

 ممل/ث سريان الزفير بالمجهود  6
 0.00 0.00 0.00 سالب

 36.00 4.50 8.00 موجب 0.02 2.52-
     0.00 تساوى 
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بمسحتوى دلالحة ( 2.86) كانحت قيمحة ولكوكسحن لمسحعة الحيويحة قحديتضح محن الجحدول أن و 
(Sig( )0.06 ) عنحححد وجحححود فحححروق دالحححة احصحححائيا عحححدم لحححى إ( ممحححا يشحححير 0.05محححن ) أكبحححروىحححى

 .البعدى( في السعة الرئوية –القياسين)القبمى بين ( 0.05مستوى معنوية )

تراوحححححت بححححين  الجححححدول أن قيمححححة ولكوكسححححن لبححححاقى القححححدرات الرئويححححة قححححدبينمححححا يتضححححح مححححن 
( ممححا 0.05قححل مححن )أوىححى ( 0.02: 0.02)تححراوح بححين ( Sig)بمسححتوى دلالححة ( 2.52 :2.38)

 –القياسحححين )القبمحححى بحححين ( 0.05عنحححد مسحححتوى معنويحححة )لحححى وجحححود فحححروق دالحححة احصحححائيا إيشحححير 
 .(7جدول ) كما سيتضح منلصالح المتوسط الأفضل  البعدى( لتمك القدرات الرئوية

 (6)جدول 
 القدرات الرئويةالبعدى( في  –المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى لمقياسين )القبمى 

 (8ن=)

 

وحدة  المتغير م
 القياس

نسبة  القياس البعدى القياس القبمى
 ع م ع م التحسن

 %27.36 0.65 4.80 2.05 4.09 ممل/ث السعة الحوية 1
 %22.02 0.53 5.32 2.03 4.36 ممل/ث السعة الحيوية بالمجهود 2
 %93.49 4.36 79.60 22.43 42.24 ممل/ث السعة الحيوية بالمجهود النسبية 3
4 

 حجم الزفير فى ثانية واحدة
 ممل/ث

2.60 0.29 4.23 0.36 264.38
% 

5 
 سريان الزفير الاقصى

 ممل/ث
2.24 2.09 7.95 2.27 272.50

% 
6 

 سريان الزفير بالمجهود 
200.00 0.58 3.93 0.58 2.32 ممل/ث

% 
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 القدرات الرئويةالبعدى( لمعينة في  -( المتوسطات الحسابية لمقياسين )القبمى5)شكل 

 
 (6)شكل 

 القدرات الرئويةنسبة تحسن القياس البعدى عن القياس القبمى لمعينة في ترتيب 

( المتوسط الحسحابى )م( والانححراف المعيحارى )ع( لكحل 6، 5( وشكمي )6يوضح جدول )
 من القياسين القبمى والبعدى ونسبة تحسن العينة في القدرات الرئوية.

ويتضح من الجدول والشكمين أن المتوسحط الحسحابى لمقيحاس البعحدى لمقحدرات الرئويحة كحان 
أفضححل مححن نظيححره لمقيححاس القبمححى ممححا يؤكححد أن دلالححة الفححروق لصححالح القيححاس البعححدى، وقححد تفاوتححت 

 نسبة تحسن تمك المتغيرات وكان ترتيبيا وفقا لنسب تحسنيا من الأفضل الى الأقل كما يمى: 

 فير الاقصىسريان الز 

 سريان الزفير بالمجيود 

 حجم الزفير فى ثانية واحدة

 السعة الحيوية بالمجيود النسبية

 السعة الحيوية بالمجيود

 ويةيالسعة الح
 
 
 
 
 (7)جدول 

 البعدى( لعينة البحث في زمن الأبنيا     -دلالة الفروق بين القياسين )القبمى 
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 (8ن=)

 0.05 ≥(Sigدالة عند )

( لحححزمن Sig( نتحححائج اختبحححار ولكوكسحححن لدلالحححة الفحححروق ومسحححتوى دلالتحححو )7يوضحححح جحححدول)
 الأبنيا.   

قيمححة ولكوكسححن لكححل مححن زمححن الأبنيححا الاسححتاتيكية وزمححن الأبينححا يتضححح مححن الجححدول أن و 
( ممححا يشححير 0.05قححل مححن )أ ىوىحح( Sig(  )0.02)بمسححتوى دلالححة ( 2.52) كانححت الديناميكيححة قححد

 البعدى( ليما –القياسين )القبمى بين ( 0.05عند مستوى معنوية )لى وجود فروق دالة احصائيا إ
 .(8جدول ) كما سيتضح منلصالح المتوسط الأفضل 

 (8)جدول 
 الأبنيازمن البعدى( في  –المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى لمقياسين )القبمى 

 (8ن=)

وحدة  المتغيرات م
 القياس

متوسط  الفروق
 الرتب

مجموع 
 z (Sig) الرتب

 العدد الاتجاة

 ث زمن  الأبنيا الإستاتيكية 1
 0.00 0.00 0.00 سالب

 36.00 4.50 8.00 موجب 0.02 2.52-

     0.00 تساوى 

 ث زمن الأبنيا الديناميكية 2
 0.00 0.00 0.00 سالب

 36.00 4.50 8.00 موجب 0.02 2.52-
     0.00 تساوى 

 المتغير م
وحدة 
 القياس

نسبة  القياس البعدى القياس القبمى
 ع م ع م التحسن

 %27.73 23.23 74.25 22.56 58.23 ث الأبنيا الإستاتيكية  زمن 1
 %60.43 3.87 45.23 3.92 28.23 ث الديناميكيةزمن الأبنيا  2
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 زمن الأبنياالبعدى( لمعينة في  -( المتوسطات الحسابية لمقياسين )القبمى7)شكل 

 
 زمن الأبنياترتيب نسبة تحسن القياس البعدى عن القياس القبمى لمعينة في ( 8)شكل 

( المتوسط الحسحابى )م( والانححراف المعيحارى )ع( لكحل 8، 7( وشكمي )8يوضح جدول )
 .زمن الأبنيامن القياسين القبمى والبعدى ونسبة تحسن العينة في 

ويتضح من الجدول والشكمين أن المتوسط الحسابى لمقياس البعدى كان أفضل من نظيره 
ى، وقحد تفاوتحت نسحبة لمقيحاس القبمحى لحزمن الأبنيحا ممحا يؤكحد أن دلالحة الفحروق لصحالح القيحاس البعحد

 تحسن تمك المتغيرات وكان ترتيبيا وفقا لنسب تحسنيا من الأفضل الى الأقل كما يمى: 

 زمن الأبنيا الديناميكية -

 الأبنيا الإستاتيكيةزمن  -

 مناقشة النتائج :

التعرف عمي دلالات الفروق بين القياس القبمي والذي ينص عمى  ولالأ وفقا لمهدف 
( z( أن قيمة قيمة )5يتضح من جدول ) الرئوية للاعبي رياضة الغوص الحرمقدرات بعدي لوال

جاءت دالة احصائيا بين القياسين القبمي والبعدي في جميع المتغيرات عد المتغير الاول حيث 
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( وذلك أعمى من مستوى الدلالة ، فيما جاءت جميع المتغيرات الأخرى sig( )0006جائت قيمة )
ت نسب التحسن بين القياسين ما بين ) غ( كما بم0005حد دلالة )لمقدرات الرئوية تحت 

"خالد محمد عبد الكريم % ( ، وذلك مما أتفقت عميو أبحاث كل من %272050 : 27036
 . Frederic Lemaître"  ")2009)(7)، "(1) (2008محمد" )

الى تحسين الحد الاقصى  ادت التدريبات النوعية بتكثيف التنفسوالتي أشارت نتائجيم إلى 
لكتم التنفس مما ادى الى تحسين الابنيا ، وان التدريبات النوعية لتكثيف التنفس ادت الى حدوث 

تحسن ممحوظ في تكيف فسيولوجى وتحسن دال معنوى فى كفاءة العمميات التنفسية وبالتالى 
 مستوى زمن كتم النفس للاعبي الغوص .

مج التدريبي المقترح كان لو أثر فعال وايجابي عمى نمو ويرى الباحث ان استخدام البرنا
القدرات التنفسية للاعبي الغوص ومستوى كتم التنفس مما يتيح إستخدام تمك التدريبات في 

 البرامج التدريبية للاعبي الغوص الحر.
التعرف عمي مستوى التحسن لكتم النفس من البحث الذي ينص عمى  انيوفقا لمهدف الث
( أن نسب التحسن بين 7،6يتضح من جدول ) رياضة الغوص الحر لاعبيوالقدرات الرئوية لدى 

%( لقدرة السعة 27036القياس القبمي والبعدي في بعض القدرات الرئوية قيد البحث كانت )
لقدرة السعة الحيوية %( 93049%( لقدرة السعة الحيوية بالمجيود ، )22002الحيوية ، )

%( لقدرة سريان 27205%( لقدرة حجم الزفير في الثانية الواحدة ،)264038بالمجيود النسبية ، )
%( لقدرة سريان الزفير بالمجيود ، بينما بالنسبة لزمن الأبنيا 200000الزفير الأقصى ، )

بنيا الأستاتيكية ، و %( لصالح زمن الأ27073)الديناميكية والأستاتيكية ( كانت نسبة التحسن )
 %( لصالح زمن الأبنيا الديناميكية .60043)

زمن الابنيا إلى  ويعزو الباحث ذلك التطور في بعض القدرات الرئوية قيد البحث و
" بإستخدام تدريبات كتم النفس وذلك مما أتفقت عميو نتائج كل من  المتبعالبرنامج التدريبي 
Delapille et.al "(2002( )2005م)(،5) (6) م "schneeberger( "2005( )25م.) 

والتي أشارت نتائجيم إلى ان استخدام مثل ىذه التدريبات تعمل عمى تأخير الوصول المبكر 
لمرحمة أحتياج اليواء مما يؤدي لزيادة وقت كتم النفس وذلك يعمل عمى القدرة عمى التحكم في 

 من البحث . انيليدف الثاليواء المكتوم )الأبنيا( لمغواصين، وىذا ما يحقق ا

 أنأظيرت نتائجو التي  (20)مkapus et.al "(2026)" كابوس وأخرون  ويؤكد ذلك دراسة
 بتغييرات مصحوبة تكون أن يمكن الموسمية التدريب فترات بسبب التدريب تدخلات في التغييرات
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 البحث من مزيد إلى حاجة ىناك ذلك ومع لمتنفس توقف أقصى أداء عمى الغواص قدرة في
 .الغواص أداء عمى النفس انقطاع لتدريب الفردية المكونات تأثيرات لتحديد

توجد فروق دالة العرض السابق يشير الى تحقيق الفرض الخاص بالبحث والذي ينص عمى 
 احصائية بين القياس القبمي والبعدي فى كتم التنفس والقدرات الرئوية لصالح القياس البعدى

 : الأستنتاجات
تطبيحق البرنحامج التحدريبى فى ضوء أىداف البحث وحدود العينة المسحتخدمة وفروضحو ومحن خحلال 

 المقترح أمكن لمباحث استخلاص ما يمى : 
أدى البرنامج التدريبي المتبع بأستخدام تدريبات كتم النفس الى تحسن ممحوظ لصالح  -2

الحيوية قيد البحث بنسبة تحسن لقدرة السعة  بعض القدرات الرئوية بين القياس القبمي والبعدي
%( ، ولقدرة 22002%( ، ولقدرة السعة الحيوية بالمجيود بنسبة تحسن قدرىا )27036قدرىا )

 %( .93049السعة الحيوية بالمجيود النسبية بنسبة تحسن قدرىا )
أدى البرنامج التدريبي المتبع بأستخدام تدريبات كتم النفس الى تحسن ممحوظ لصالح  -2

لقدرة سريان الزفير الأقصى قيد البحث بنسبة  ات الرئوية بين القياس القبمي والبعديبعض القدر 
 %( .200000%( ، ولقدرة سريان الزفير بالمجيود بنسبة تحسن قدرىا )264038تحسن قدرىا )

أدى البرنامج التدريبي المتبع بأستخدام تدريبات كتم النفس الى تحسن ممحوظ لصالح  -3
الثانية الواحدة بين القياس القبمي والبعدي في بعض القدرات الرئوية قيد قدرة حجم الزفير في 

 %( .27205البحث بنسبة تحسن قدرىا )
أدى البرنامج التدريبي المتبع بأستخدام تدريبات كتم النفس الى تحسن ممحوظ لصالح  -4

لبحث بنسبة زمن كتم النتفس بين القياس القبمي والبعدي لصالح زمن الأبنيا الأستاتيكية قيد ا
%( ، ولصالح زمن الأبنيا الديناميكية قيد البحث بنسبة تحسن قدرىا 27073تحسن قدرىا )

(60043. )% 
 إن تدريبات كتم النفس ليا أثار وظيفية ايجابية عمى المتغيرات قيد الدراسة. -5
وجود فروق معنوية لمتغيرات قيد الدراسة بين القياس القبمي والبعدي ولصالح  -6

 البعدي.
حدوث تطورات في كفاءة القدرات الرئوية من خلال نتائج القياسات   -7

الوظيفية.
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 التوصيات:
  الأسحتنتاجاتانطلاقا من مشكمة البحث وفى ضوء النتائج التى توصل إلييا الباححث واسحتنادا إلحى 

 فإن الباحث يقدم التوصيات الاتية :

 .اعتماد البرنامج المقترح من قبل الباحث -2
 استخدام تدريبات كتم النفس في تدريب رياضة الغوص.التأكيد عمى  -2
 يجب إلمام مدرب الغوص بأىمية ىذا النوع من التدريب. -3

اىمية استخدام قاعدة البيانات لممتوسطات الحسابية التى توصمة الييا الدراسة  -4
 كمؤشر لممقارنة التعرف عمى التكيفات لمتدريب فى رياضى الغوص الحر .

ات الرئوية خلال مراحل الموسم التدريبى لرياضة الغوص اىمية استخدام القياس -5
 الحر .

 اىمية اعداد المدربين فى مجال القياسات الخاصة فى رياضة الغوص الحر . -6

 الاىتمام برياضة الغوص الحر كمدخل لرياضة الغوص باستخدام الاجيزة . -7

يجب اىمية القدرات الرئوية وكتم النفس كعامل مؤثر فى رياضة الغوص الحر ف  -8
 الاىتمام بو عند بداية الدورات التدريبية .
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 ممخص البحث 
 : البحث ومشكمة المقدمة

ان رياضة الغوص من امتحع الرياضحات التحى يمكحن ان يقحوم بيحا الانسحان طالمحا كحان لائقحا لمغحوص محن الناحيحة الطبيحة ، ولقحد 
سحطحو كوسحيمة للانتقحال محن جاور الانسان البحر منذ قديم الزمان ولم يعرف عنو سوى أنو حيز كبير من الماء يمحده بالاسحماك ويسحتخدم 

 مكان الى اخر ، كما ان انتشار رياضة الغوص ىى المرحمو الاولى لمتعرف عمى البحر والتعرف عمى البيئة البحرية .
الدوليحة لاححظ ان  PADIمن خلال تواجد الباحث في مجال رياضة الغوص الحر وحصولو عمي مجموعحة دورات محن منظمحة 

تيحححتم باعحححداد برامجيححا لرياضحححة الغحححوص الحححر كأححححد المحححداخل لرياضحححة  C.M.A.Cو  PADIوخاصححة منظمحححات البححرامج التدريبيحححة العالميحححة 
حيححث ان الغححواص المبتححدئ يجححب ان يمتمححك الميححارات الاوليححة لمغححوص الحححر كبدايححة فححي المشححاركة  SCUPA DIVINGالغححوص بححالأجيزة 

ببحاقي الححدورات المختمفححة بدايححة محن الميححاة المفتوحححة حتححي الوصحول الححي دورات الغححوص المتقححدم وامكانيحة الحصححول عمححي دورة مححدرب معتمححد 
ة والتنافسحي والالمحام بمتغيراتحو الفسحيولوجية وكيفيحة التعامحل محع الميحاة فحي بعحد انتيحاء محن الحدورات المقحرر   C.M.A.C و  PADI من منظمة

الاوساط المختمفة وجياز السنوركل واساليب كتم النفس التي تعتبر احد المشحاكل الاساسحية التحي تواجحو الغحوص الححر والباححث ىنحا باتبحاع 
م الحنفس عمحي القحدرات الرئويحة لمغحوص الححر وىحذا محا يمكحن كححلا الاسحموب العممحي المنيجحي يححاول ان يصحنع برنحامج للارتقحاء بمسحتوى كحت

محن المحدرب والغواصحين محن الاسترشحاد بالبرنحامج المصحمم وفقحا لممبحادئ العمميحة والتخصصحية لرياضحة الغحوص الححر وان اجحراء القياسححات 
ت المححححددة عالميحححا وان تسحححتخدم القحححيم لمميحححارا PADIوالاختبحححارات الحديثحححة التحححي لحححم تسحححتخدم محححن قبحححل محححن اعحححداد الباححححث وفقحححا لمنظمحححة 

 والمتوسطات لكتم النفس والقدرات الرئوية فى الغوص الحر كمعيار لممقارنة . 
 الأهمية العممية والتطبيقية : 

تكمحن اىميححة ىححذه الدراسححة فححي كونيححا اول دراسحة عمميححة فححي مجححال رياضححة الغححوص الححر فححي جميوريححة مصححر العربيححة والححوطن 
الباحث ، حيث تتناول قدرات كتم النفس والقحدرات الرئويحة لرياضحة الغحوص الححر . بالاضحافة الحى التعريحف بحالنواحي  العربي عمي حد عمم

الفسيولوجية لكل من قدرات كتم النفس ، والوظحائف الرئويحة التحي تمكحن المحدرب محن تصحميم البحرامج وتحديحد شحده الاحمحال التدريبيحة داخحل 
لفسححيولوجى لممارسححي رياضححة الغححوص الحححر ، كمححا يظيححر أىميححة ىححذا البحححث فححي تصححميم برنححامج تححدريبى  وخححارج المححاء لارتقححاء بالمسححتوى ا

لرياضة الغوص الحر الحذي يسحاعد كحلا محن لاعبحى ومحدربي رياضحة الغحوص الححر محن خحلال الاختبحارات فحي التعحرف عمحي محدى التكيحف 
 نة للارتقاء بالوظائف الرئوية للاعبي رياضة الغوص الحر .في المستوى الفسيولوجي )القدرات الرئوية ( وتوافرىا بدرجات معي

  : البحث هدف
  البحث الى :  يدفي

 التعرف عمي دلالات الفروق بين القياس القبمي والبعدي لمقدرات الرئوية للاعبي رياضة الغوص الحر . -3
 التعرف عمي مستوى التحسن لكتم النفس والقدرات الرئوية لدى لاعبي رياضة الغوص الحر .   -4

 فروض البحث : 
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Abstract 

Research  

Introduction and research problem:  
Diving is one of the most enjoyable sports that a person can do as long as he is fit to dive from a 
medical point of view, and man has been near the sea since ancient times, and it is only known that it 
is a large area of water that supplies it with fish and uses its surface as a means of moving from one 
place to another. The spread of scuba diving is the first stage to get to know the sea and get to know 
the marine environment. 
Through the presence of the researcher in the field of free diving and having obtained a set of courses 
from PADI International, he noticed that the international training programs, especially the PADI and 
CMAC organizations, are interested in preparing their programs for free diving as one of the entrances 
to the sport of diving with SCUPA DIVING devices, as the novice diver must possess the initial skills of 
diving Free as a start to participate in the rest of the various courses starting from open water to 
access to advanced diving courses and the possibility of obtaining a certified trainer course from PADI 
and CMAC after completing the scheduled and competitive courses and familiarity with its 
physiological variables and how to deal with water in different circles and the snorkel device and 
methods of self-muting that It is considered one of the main problems facing free diving, and the 
researcher here, by following the scientific method, is trying to create a program to raise the level of 
self-straining on the pulmonary abilities of free diving, and this is what enables both the trainer and 
divers to be guided by the program designed according to the scientific and specialized principles of 
free diving and that modern measurements and tests Which have not been used before, prepared by 
the researcher according to PADI For globally defined skills and to use the values and averages of 
breath-holding and pulmonary abilities in free diving as a criterion for comparison. 

Scientific and practical importance: 
The importance of this study lies in the fact that it is the first scientific study in the field of free-diving 
in the Arab Republic of Egypt and the Arab world, as far as the researcher knows. In addition to the 
definition of the physiological aspects of each of the abilities of self-muting, and the pulmonary 
functions that enable the trainer to design programs and determine the intensity of training loads 

inside and outside the water to raise the physiological level of free diving practitioners.  Free diving  
players and coaches through tests to identify the extent of adaptation in the physiological level 
(pulmonary abilities) and its availability to certain degrees to improve the pulmonary functions of 
free-diving players. 

 

Search objective: 
The research aims to: 
1- Recognizing the significance of the differences between the tribal and remote measurements of 
the pulmonary abilities of the free-diving players. 
2- To identify the level of improvement of self-straining and pulmonary abilities of free-diving players. 

 

Research hypotheses  : 
1. There are statistically significant differences between the pre- and post-measurement in 
respiratory suppression and lung capacity in favor of the post-measurement. 
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3. Hyperventilation  

4. Apnea 
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