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ـ ١٥لسباحي تنمية بعض القدرات البدنية والوظيفية والمستوى الرقمي لأثر استخداـ تدريبات نقص الأكسجيف 
 أحادية زعانؼ

 أحمد محمد أحمد المغربي د.
 جامعة المنصورة –* أستاذ مساعد بقسـ التدريب الرياضي 

 مكة المكرمة -جامعة أـ القرى  - * أستاذ مشارؾ بقسـ التربية البدنية
 المقدمة ومشكمة البحث :

سالٓب كطرؽ التدرٓب إلِ رٓاضة السباحة إحدل أٌـ الرٓاضات التىافسٓة كالتْ تطكرت بٍا أ تعتبر
ككذلؾ تحسٓف اٖداء الهٍارل بٍدؼ الكيكؿ إلِ أفضؿ هستكٓات ا٘ىجاز، هها  ،جاىب تقىٓف اٖحهاؿ التدرٓبٓة

أدل إلِ حدكث تقدـ همهكس فْ كافة اٖرقاـ القٓاسٓة لمسباقات الهختمفة فْ السىكات اٖخٓرة حتِ ٚ تخمك 
رجع ذلؾ إلِ تكجًٓ ، دٓد هف اٖرقاـ القٓاسٓة فْ السباقات الهختمفةبطكلة عالهٓة أك أكلهبٓة هف تحطٓـ الع كٓ

أسالٓب البحث العمهْ ىحك تحمٓؿ الكثٓر هف الهشكٛت التْ تقؼ فْ سبٓؿ تحقٓؽ ٌذي اٌٖداؼ، كالكيكؿ إلِ 
ىٓة كلمسباحة هتطمباتٍا البد أىسب الحمكؿ لٍذي الهشكٛت ككضع ىظرٓات عمهٓة لٛرتقاء بهستكل السباحٓف،

د لمهحافظة  كالكظٓفٓة الخاية كالتْ تختمؼ عف سا ر الرٓاضات التىافسٓة اٖخرل، فٍْ تتطمب هجٍكد بدىْ زا
 .عمِ كضع الجسـ اٖفقْ فْ الهاء كحركة الجسـ ضد الهقاكهات الهختمفة داخؿ الكسط الها ْ

رل  إلِ  بالسباحٓفؿ أف ا٘عداد البدىْ ٓعد الهدخؿ اٖساسْ لمكيك ـ 2010وآخروف صالح بشير كٓ
ر الخيا ص البدىٓة كال , فا٘عداد البدىْ ٓعىْ فسٓكلكجٓة لٍـالهستكٓات الرٓاضٓة العالٓة, كذلؾ هف خٛؿ تطكٓ

حدد حجهٍا كشدتٍا كزهف أدا ٍا كفقا لمبراهج التْ ٓضعٍا  كؿ ا٘جراءات كالتهرٓىات التْ ٓضعٍا الهدرب كٓ
كهٓا, ف ٖقيِ هدل  مسباحٓفٍك ٓعهؿ عمِ رفع هستكل اٖداء البدىْ لكالتْ سكؼ ٓقكـ بتىفٓذٌا أسبكعٓا كٓ

المٓاقة البدىٓة، كها أىً ٓهثؿ القاعدة اٖساسٓة التْ تبىْ عمٍٓا عهمٓات إتقاف ٍـ تسهح بً قدراتً هف خٛؿ إكساب
ك الهدخؿ الر ٓسْ لمكيكؿ ب ىجاز هستكٓات عالٓة هف اٖداء الفىْ, كٌ ٓة إلِ الهستكٓات الرٓاض السباحٓفكا 

ة هستكل الخيا ص البدىٓة كالكظٓفٓة لم  (85: 16)سباح.الهثمِ, كذلؾ هف خٛؿ تقكٓ
 Czubaتشوبا وآخروف          ـ،2009محمد عػلاوى، أبو العلا عبػد الفتػاح كقد أشار كؿ هف 

M, et  al  2011،التحكـ فْ التىفس أك  التدرٓب بأسمكب ظٍر اٌٚتهاـقد أىً ـ، 2011 مختار شوماف ـ( 
هف قبؿ الهدربٓف، كجدت إقباٚ كبٓرا حٓث  خٛؿ السىكات اٖخٓرة Hypoxic Training (ىقص اٖكسجٓف

ٓجاد  العمهٓة ظٍرت بعض الدراساتكأ ا، كا  ـ أسالٓب التدرٓب التقمٓدٓة كالعهؿ عمِ تطكٓرٌ التْ تدعكا ىحك تقكٓ
، كقد ىجحت لمسباحٓفستكل ا٘ىجاز الرقهْ الكظٓفٓة كهالبدىٓة ك أسالٓب عمهٓة هبتكرة تعهؿ عمِ تحسٓف الكفاءة 

" كالتْ ىقص اٖكسجٓفىتا ج الدراسات فْ ابتكار أسمكب هف أسالٓب التدرٓب ٓعرؼ بتدرٓبات الٍٓبككسٓؾ أك "
هها الهختمفة، هسابقات التحقٓؽ التحسف الكظٓفْ كالرقهْ فْ ك ظٍرت ىتا جٍا ا٘ٓجابٓة فْ رفع هستكل اٖداء 
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ات الرقهٓةٓكضح أٌهٓة ٌذا الىك  :  33) (175:  39( )311- 310: 25. )ع هف التدرٓبات لٛرتقاء بالهستكٓ
53) 

كضح  أطمؽ عمِ ٌذا الىكع هف التدرٓب بىقص  اىًـ Sinex, et al 2015وآخروف سينكس كٓ
كها أف هيطمح الٍٓبككسٓا هر بعدة تطكرات بدأت هىذ أطمؽ ، Hypoxic Training هيطمح  اٖكسجٓف

لكيؼ حالة ىقص اٖكسجٓف فْ الدـ, ثـ أطمؽ  Anoxaemiaاسـ "أىككسآهٓا"  Barkroft تباركروفعمًٓ 
إلِ أف أيبح  Non Oxygen" بهعىِ بدكف اٖكسجٓف Anoxiaأنوكسيا " هيطمح "Van slic فاف سميؾ"

 Hypoxia .(51  :235)الييبوكسياحالٓا الهيطمح الشا ع 
ضٓؼ هقطعٓف  هيطمح هركب هف Hypoxia سٓاهيطمح الٍٓبكك أف ـ2009 بسطويسٍ أحمد كٓ

كبذلؾ هيطمح oxygen  ٌك اختيار لكمهة أكسجٓف oxia الهقطع الثاىْ هعىاي ىقص أها Hypo اٖكلِ
بدىْ هتكايؿ  ٓعىْ فْ هجاؿ التدرٓب الرٓاضْ ىقص فْ اٖكسجٓف عىد قٓاـ الٛعب بأداء هجٍكد ٌٓبككسٓا

ادة الدٓف اٖكسجٓىْ )  (122:  11هها ٓؤدم ذلؾ إلِ زٓ
شٓر كؿ هف تدرٓبات ىقص بأف  ـ2013وآخروف  عمي البيؾ ـ،2012 أبو العلا عبد الفتاح كٓ

بتقمٓؿ عدد هرات أخذ الىفس أثىاء اٖداء هها ٓؤدم إلِ ردكد  أداء تدرٓبات بدىٓةتؤدم عف طرٓؽ اٖككسجٓف 
ض الىقص الحادث فْ الضغط الجز ْ لٗكسجٓف أفعاؿ حٓكٓة   .الجسـ خٛٓا كأىسجةب لتعكٓ

(1 :311( )19  :204 ) 
ضٓؼ تعرض تؤدم إلِ  ٌذي التدرٓباتأف ـ Hun-Young, et al 2018يونج وآخروف  ىوف كٓ

اٖككسجٓف هف خٛؿ كتـ الىفس أك التحكـ فْ التىفس )تقمٓؿ عدد  فْ كهٓة إلِ ىقص أىسجة كخٛٓا الجسـ
التكٓؼ لمدٓف ك ٖعضاء كأجٍزة الجسـ  إلِ حدكث تكٓؼ التىفس أثىاء اٖداء(, اٖهر الذم ٓدعك هرات

 (52:  46. )اٖكسجٓىْ
شٓر  ،       ـErnest W.Maglischo 2016ماجميشيو  ـ، ارنست2011ميا خميؿ  كؿ هفكٓ

تتهثؿ فْ  ىقص اٖكسجٓفإلِ أف خيا ص تدرٓب ـ Hun-Young, et al 2017يونج وآخروف  ىوف
ادة الدٓف اٖكسجٓىْ باستخداـ شدة حهؿ بدىْ أ قؿ هع تقمٓؿ عدد هرات التىفس هها ٓؤدم إلِ ىقص زٓ

ادة كفاءة التهثٓؿ الغذا ْ، كاٚقتياد فْ تكزٓع الدـ داخؿ العضمة هها ك  ،اٖكسجٓف حتِ عمِ هستكل الخمٓة زٓ
ادة إىتاج  ادة كهٓة  ATPٓزٓد فْ فاعمٓتً، كزٓ ادة عدد الهٓتككىدرٓا، إضافة إلِ زٓ ٌكا ٓا كٚ ٌكا ٓا هف خٛؿ زٓ

ادة اٖىزٓهات الهساعدة عمِ إىتاج الهخز  هف خٛؿ ىظاـ حاهض  ATPكف هف الجمٓككجٓف فْ العضٛت هع زٓ
ر هستكل اٖداء الفىْ كالرقهْ لمرٓاضٓٓف.  ذا بدكري ٓساعد عمِ تطكٓ  الٛكتٓؾ، كٌ

(35  :33) (41  :248( )45  :483) 
ضٓؼ  تتبعٍا  ٖكسجٓفىقص اأف تدرٓبات  ـVogt M., Hoppeler H 2010فوجت، ىوبمر كٓ

سمسمة هف التغٓرات التْ تتهثؿ فْ تدرٓب عضٛت التىفس، زٓادة حجـ كرات الدـ كالبٛزها بعد اىخفاض 
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ادة فْ هقدرة إىزٓهات اٖكسدة فْ العضمة، ك هؤقت،  ؿ استٍٛؾ العضمة هف الدٌكف كالجمٓككجٓف إلِ ك زٓ تحكٓ
 (526:  55ٓادة كظٓفة الدـ التىفسٓة. )قمة إىتاج اٖهكىٓا كحاهض الٛكتٓؾ، كز ك جمكككز الدـ، 

ـ، ىامميف وآخروف 2003أحمد نصر الديف إٚ أف  ىقص اٖكسجٓفكبالرغـ هف أٌهٓة تدرٓبات 
Hamlin et al 2010 ، إلِ أف استخداـ ٌذي الطرٓقة ٓتطمب  كآشٓر ـ 2017قاسـ حسيف، يوسؼ لازـ ـ

ْ ها ٓمْ: إذا حد ث شعكر باليداع ىتٓجة التدرٓب كاستهر ذلؾ أكثر الحذر هف خٛؿ هراعاة بعض الشركط كٌ
ادة الحهؿ، كٚ  راعْ دا ها هبدأ التدرج فْ زٓ هف ىيؼ ساعة فٓقؿ استخداـ ىقص اٖكسجٓف فْ التدرٓب، كٓ

%( هف الحجـ الكمْ لجرعة التدرٓب، كتستخدـ تدرٓبات ىقص اٖكسجٓف هع 50 -%25) ٓستخدـ أكثر هف
مٓؿ جدا هف التكرارات السرٓعة باستخداـ ٌذي الطرٓقة، كٚ ٓجب استخداـ ىقص تحدٓد السرعة بحٓث ٓؤدم عدد ق

، ككؿ ٚعب ٓستخدـ اٖسمكب الذم تعكد عمًٓ فْ تىظٓـ عهمٓة التىفس، كٚ ٓسهح الهىافساتاٖكسجٓف خٛؿ 
مزـ الحذر فْ تطبٓقً :  43) (140 : 5). باستخداـ ىقص اٖكسجٓف بدرجة كبٓرة حتِ ٚ ٓحدث ا٘غهاء كٓ

652( )20  :87-88) 
ػػرم كػػؿ هػػف   ىيػػثـ فنػػدى ،ـGuillaume Nicolas, et al 2009غيػػوـ نيكػػولاس وآخػػروف كٓ

بالزعػاىؼ  السػباحةت اٖداء الحركْ فػْ سػباقا أف طبٓعةـ Marek Rejman 2013ماريؾ رجماف  ـ 2010
بسٓط إلِ حد ها حٓث اىً عبارة عف سباحة تهكجٓة هككىة هف سمسػمة هػف  خاية بيفة (Monofinاٖحادٓة )

بكجػً عػاـ ٓعتهػد تكىٓػؾ سػباحة الهكىػك عمػِ ، الحركات الىظاهٓػة الهتكػررة التػْ تعتبػر ىسػخة هػف سػباحة الػدكلفٓف
لمسباح كذلؾ عف طرٓؽ هد الذراعٓف إلِ أقيِ حد لٛهاـ هع تثبٓتٍها عف طرٓؽ كضع  تقمٓؿ الهقاكهة اٖهاهٓة

كؼ عمِ اٖخر كتثبٓتٍها عف طرٓػؽ إبٍػاـ الٓػد العمٓػا بحٓػث ٓحػٓط الفػراغ عمػِ شػكؿ الهثمػث بػٓف اٖذرع بػالرأس 
الهقاكهة اٖهاهٓة  بإحكاـ بٓف عضمتْ الذراعٓف كضغط الجسـ قدر اٚهكاف لكْ ٓيبح أكثر اىسٓابٓة كلكْ ٓقمؿ

 (171:  49( )63:  36( )480:  42قدر اٚهكاف.)
ػػذكر كػػؿ هػػف  كريسػػتيانو كاردوسػػو واخػػروف ـ، 2013باسػػنت محمػػد  ـ،2007محمػػود عمػػـ الػػديف كٓ

Cristiano Cardoso, et al 2013هػف العدٓػد كفػاءةتتطمػب  أف سباحة الهكىكـ 2016 ـ محمود شفيؽ 
ػة اٖجٍػزة  بٍهػا كاٚرتقػاء تىهٓتٍهػا ٓجػب كالتػْ القػدرات البدىٓػة ككػذلؾ كالتىفسػْ الػدكرم الجٍػاز كخايػة الحٓكٓ
 ههػاىقػص اٖكسػجٓف عىػد التػدرٓب أك الهىافسػة،  حالػة فػْ البػدىِ الهجٍػكد فػِ رارا٘سػته عمػِ القػدرة لتحسػٓف
 زعػاىؼالسػباحة بال ىاشػِء إعػداد أجػؿ هػف ىقػص اٖكسػجٓف تػدرٓبات تطبٓػؽ فاعمٓػة هػف اٌٖهٓػة هػدل لىػا ٓظٍػر

ػػادة اسػػتقاهة الجسػػـ كاىسػػٓابٓتً اٖحادٓػػة، فٍػػْ  اىتظػػاـ حركػػة الجسػػـ فػػْ ك ، )Streamline(تسػػاعد السػػباح فػػْ زٓ
ادة هركىة هفيؿ القدـ، ك  ،لمرجمٓف تزٓد هف قكة الدفعك الهاء،   تعمٓـ هٓكاىٓكٓة ضربات الرجمٓف بشكؿ يحٓح،ك زٓ
ػػػادة عهػػػؿ أكعٓػػػة القمػػػب، ك تسػػػاعد عمػػػِ تحسػػػٓف المٓاقػػػة البدىٓػػػة العاهػػػة لمسػػػباح،  كهػػػا تعهػػػؿ عمػػػِ ارتفػػػاع عهػػػؿ ك زٓ

الرقهػْ لٍػػـ  اٚرتقػاء بهسػتكل ا٘ىجػاز، ك تسػاعد السػباح فػْ تػدرٓب تىظػٓـ التػىفسك السػعرات فػْ أقػؿ زهػف ههكػف، 
   (73:  31)(382:  38) (18:  10) (80:  32). العمٓا الهستكٓات إلِبٍـ  كالكيكؿ

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Rejman%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24149742
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أف ـ 2014محمػد البمتػاجٍ ، ـMike Maric, et al 2013مايؾ ماريػؾ وآخػروف كٓضٓؼ كؿ هف   
تسػػاعد الزعػػاىؼ الفردٓػػة عمػػْ فقػػداف الػػكزف كحػػرؽ حٓػػث  فكا ػػد كثٓػػرة فػػْ بػػراهج تػػدرٓب السػػباحٓف لمزعػػاىؼ الفردٓػػة

مة لضربات الػرجمٓف كالهجٍػكد  هزٓد هف السعرات الحرارٓة ىتٓجة عهؿ ىسبة كبٓرة هف العضٛت كالحهؿ لفترة طكٓ
كهػا أىٍػا تسػتخدـ هػف  ،ضٛت لهكاجٍة ٌذي الهقاكهات هها ٓتٓح عىدٌا تكٓؼ لجهٓع أجٍزة الجسـالكاقع عمْ الع

ػػؽ اسػػتقاهة كضػػع الجسػػـ كأداء ضػػربات رجمػػٓف  أجػػؿ سػػباحة أسػػرع كارتقػػاء هسػػتكم اٖداء الهٍػػارم كذلػػؾ عػػف طرٓ
زٓد هف هركىػة هفيػؿ يحٓحة كاىتظاـ حركتً عف طرٓؽ التكقٓت السمٓـ لحركة السباحة خٛؿ هسافة السباؽ؛ كت

الهقاكهػػة التػػْ تكاجٍػػة كبالتػػالْ ٓقػػؿ  ٓقمػػؿ هػػف القػػدـ حٓػػث أف السػػباح الػػذم ٓتهتػػع بهركىػػة لهفيػػؿ القػػدـ كالجػػذع
قػػة اىسػػٓابٓة ههػػا ٓػػؤدم إلػػْ تحقٓػػؽ ىتػػا ج أفضػػؿ فػػْ الهسػػابقات ػػد قػػكة الػػدفع لٗهػػاـ بطرٓ :  50. )اٚحتكػػاؾ كتزٓ

523( )23  :61-62) 
( عػف طرٓػؽ 1لهٓداىٓة كهدرب سباحة كاستطٛع  راء بعض الهدربٓف هرفػؽ )كهف خٛؿ خبرات الباحث ا

 الهقابمة الشخيٓة كجد أف :
ـ 50براهج التدرٓب الهكضكعة فْ الهكسـ التدرٓبْ لٙرتقػاء بهسػتكم القػدرات البدىٓػة كالكظٓفٓػة لسػباحْ  -

سػمب عمػِ هسػػتكل ( تكػاد تخمػك هػف تػدرٓبات ىقػػص اٖكسػجٓف، ههػا ٓعػكد بالMonofinزعػاىؼ أحادٓػة )
قػة غٓػر هقيػكدة ف تـ التدرٓب عمٍٓػا ٓكػكف بطرٓ ػذا هػا تكضػحً اٖداء البدىْ كالكظٓفْ لمسباحٓف، كا  ، كٌ

 تػدرٓبات ىقػص اٖكسػجٓف % هف الهدربٓف لـ ٓسػتخدهكا 60حٓث كجد أف  : ىتا ج الدراسة اٚستطٛعٓة
تػػدرٓبات هػػف الهػػدربٓف ٓسػػتخدهكا %  30ف أ، ك لمسػػباحٓف كالػػكظٓفْفػػْ عهمٓػػة اٚرتقػػاء بالجاىػػب البػػدىْ 

% هػف الهػدربٓف ٓسػتخدهكىٍا لٛرتقػاء بالجاىػب 10أف ، ك ٍػاتقىٓىكلكف دكف هعرفة طرؽ  ىقص اٖكسجٓف
بأٌهٓػػة لخػػاص، كعمػػِ الػػرغـ هػػف اقتىػػاع ىسػػبة كبٓػػرة هػػف الهػػدربٓف فػػْ فتػػرة ا٘عػػداد ا كالفسػػٓكلكجْ البػػدىْ
 اٖداء البدىْ كالهٍارم إٚ أف رم التىفسْ كهستكللهستكل عاؿ هف كفاءة الجٍاز الدك  السباحٓفكيكؿ 

ظٍر ٌذا بالقدر الذم ٓتىاسب بٍذا اٖسمكب هف التدرٓب ٍٓتهكف ٚ الغالبٓة هىٍـ تٍا كٓ فْ  جمٓا هع أكلكٓ
 .هرحمة الىاش ٓف بكضكح

ة هػا لٍػا هػف أٌهٓػ، ك )Monofin(مونوفيف  اٖحادٓةاستخداـ الزعاىؼ بفكا د  عدـ إدراؾ بعض الهدربٓف -
ػادة هىتظهػة فػْ تحسػٓف تكىٓػؾ أداء ضػربات  كبٓرة فْ تحسٓف هستكل التحهؿ الدكرم التىفسْ كظٍػكر زٓ

ر الحركػػة اٚىسػػٓابٓة, ك الػػرجمٓف,  لسػػباحْ قػػكة ضػػربات الػػرجمٓف تحسػػٓف ك حفػػظ التػػكازف فػػْ الهػػاء, ك تطػػكٓ
 الهكىك.

ب السباحة إلِ استخداـ ف اٖبحاث كالدراسات لـ تتطرؽ بشكؿ كافْ فْ هجاؿ تدرٓأكها ٚحظ الباحث 
ر ىقص اٖكسجٓفتدرٓبات  ـ زعاىؼ ٠٥بعض القدرات البدىٓة كالكظٓفٓة كالهستكل الرقهْ لسباحْ  فْ تطكٓ
لعؿ ذلؾ ٓسٍـ فْ إٓجاد الحؿ الهىاسب لٛرتقاء  هها دفع الباحث إلِ القٓاـ بدراسة، كخاية لمىاش ٓف أحادٓة

ء ال ات رقهٓة عالٓةكالكيكؿ بٍـ إلِ تحق سباحٓفبهستكل ٌؤٚ  .ٓؽ هستكٓ
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 ىدؼ البحث : 
أثر استخداـ تدريبات نقص الأكسجيف لتنمية بعض القدرات البدنية ٍٓدؼ البحث إلِ التعرؼ عمِ "

 كذلؾ هف خٛؿ اٌٖداؼ الفرعٓة التالٓة : "ـ زعانؼ أحادية١٥والوظيفية والمستوى الرقمي لسباحي 
لتىفس لتىهٓة بعض القدرات البدىٓة كالكظٓفٓة كالهستكل التعرؼ عمِ أثر استخداـ التدرٓبات الخاية با -1

 ـ زعاىؼ أحادٓة لمهجهكعة الضابطة.٠٥الرقهْ لسباحْ 
التعرؼ عمِ أثر استخداـ تدرٓبات ىقص اٖكسجٓف لتىهٓة بعض القدرات البدىٓة كالكظٓفٓة كالهستكل  -2

 ـ زعاىؼ أحادٓة لمهجهكعة التجرٓبٓة.٠٥الرقهْ لسباحْ 
القدرات البدىٓة كالكظٓفٓة فْ بعض  كالضابطة( التجرٓبٓة) تٓفركؽ بٓف الهجهكعالتعرؼ عمِ الف -3

 .ـ زعاىؼ أحادٓة٠٥كالهستكل الرقهْ لسباحْ 
 فروض البحث :

تكجد فركؽ دالة إحيا ٓان بٓف القٓاسٓف القبمِ كالبعدل لمهجهكعة الضابطة التْ تستخدـ تدرٓبات  -1
ـ زعاىؼ أحادٓة ليالح ٠٥فٓة كالهستكل الرقهْ لسباحْ التىفس لتىهٓة بعض القدرات البدىٓة كالكظٓ

 القٓاس البعدل .
التْ تستخدـ تدرٓبات  تكجد فركؽ دالة إحيا ٓان بٓف القٓاسٓف القبمِ كالبعدل لمهجهكعة التجرٓبٓة -2

ـ زعاىؼ ٠٥لتىهٓة بعض القدرات البدىٓة كالكظٓفٓة كالهستكل الرقهْ لسباحْ  ىقص اٖكسجٓف
 ٓاس البعدل .أحادٓة ليالح الق

تكجد فركؽ دالة إحيا ٓان بٓف القٓاسات البعدٓة لمهجهكعتٓف )التجرٓبٓة كالضابطة( لتىهٓة بعض  -3
ـ زعاىؼ أحادٓة ليالح الهجهكعة ٠٥القدرات البدىٓة كالكظٓفٓة كالهستكل الرقهْ لسباحْ 

 التجرٓبٓة.
 مصطمحات البحث :

  : تدريبات نقص الأكسجيف 
عػرض أىسػجة ، ههػا ٓالتػىفس أثىػاء اٖداء تقمٓػؿ عػدد هػراتٓة تؤدم هف خٛؿ ٌْ عبارة عف تدرٓبات بدى

 )6:  10( لىقص اٖكسجٓف الىسبْ بٍا. كخٛٓا الجسـ
  مونوفيف (الزعانؼ الأحاديةMonofin(: 

أك البٛستٓؾ أحادٓػة كلٓسػت زكجٓػة ذات جبػٓف  )الزجاج الهعزكؿ(ٌْ عبارة عف شفرة هف الفٓبر جٛس         
ػرتبط جٓػب القػدهٓف ، ا السباح قدهًٓٓضع فٍٓ بشػفرة عرٓضػة هفػردي تػكفر لمسػباح القػكي كالهركىػة لحركػً  لمزعىفػةكٓ
 (7:  8) .القدهٓف

 الدراسات السابقة :
 أولًا : الدراسات العربية :
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تأثير تدريبات الييبوكسيؾ عمٍ بعض القدرات البدنية بعىكاف " ـ2011مختار شوماف بحث  -1
ٍدؼ البحث الِ تيهٓـ برىاهج تدرٓبْ هقترح لتدرٓبات ـ حرة لمناشئيف50والفسيولوجية لسباحي  "، كٓ

الٍٓبككسٓؾ لتحسٓف بعض القدرات البدىٓة كالفسٓكلكجٓة كهستكل ا٘ىجاز الرقهْ لمسباحٓف الىاش ٓف 
سة القدرات البدىٓة كالفسٓكلكجٓة قٓد الدرا هف ـ حرة، ككذلؾ هعرفة العٛقة أٚرتباطًٓ بٓف كؿ50لسباحة 

استخدـ الباحث الهىٍج التجرٓبْ، كذلؾ ، كقد ـ حرة50كاٚىجاز الرقهْ لمسباحٓف الىاش ٓف لسباحة 
لهىاسبتً لطبٓعة ٌذي الدراسة عف طرٓؽ التيهٓـ التجرٓبْ ذك الهجهكعة الكاحدة بطرٓقة القٓاس القبمْ 

ـ 2000كالٓد سباح هسافات قيٓرة هف ه 22أشتهؿ هجتهع البحث عمِ عدد ، كالتتبعْ كالبعدم
ـ بالطرٓقة العهدٓة هف سباحْ ىادم طىطا الرٓاضْ ، كالهسجمٓف باٚتحاد الهيرم لمسباحة تـ اختٓارٌ

لمقدرات البدىٓة  ةكالبعدٓ ة كالتتبعٓةالقبمٓ اتفركؽ فْ ىسب التحسف بٓف القٓاس ككاىت أٌـ الىتا ج كجكد
تهتع الرٓاضْ ليالح القٓاسات البعدٓة،  ـ حرة 50كالفسٓكلكجٓة كهستكل ا٘ىجاز الرقهْ لىاشئ سباحة 

بهستكل جٓد هف استٍٛؾ اٖكسجٓف كالىبض كالسعة الحٓكٓة ٓعىْ تأخر ظٍكر التعب كتحسف هستكل 
ث راحة كزهف كتـ الىفس  10ـ حرة/ 50×  4تكجد عٛقة ارتباطًٓ دالة إحيا ٓا بٓف ، أداء الٛعب

هتر حرة  50اٖكسجٓف كهعدؿ التىفس هع زهف  كهعدؿ ىبض القمب اٖقيِ كالحد اٖقيِ ٚستٍٛؾ
 (33الترتٓب. )( عمِ 0.905, 0.839, 0.770, 0.814-, 0.717بقٓهة بمغت )

فاعمية برنامج تدريبي لبعض المكونات البدنية الخاصة عمٍ بعىكاف "ـ 2011محمد عبد المنعـ بحث  -2
ٍالإنجاز الرقمي لسباحي الزعانؼ الأحادية العريضة الناشئيف دؼ البحث إلِ التعرؼ عمِ فعالٓة "، كٓ

برىاهج تدرٓبْ لبعض الهككىات البدىٓة الخاية عمِ ا٘ىجاز الرقهْ لسباحْ الزعاىؼ اٖحادٓة العرٓضة 
الىاش ٓف، كاستخدـ الباحث الهٍىج التجرٓبْ لهٛءهتً هع طبٓعة البحث، كقد إستعاف الباحث بالتيهٓـ 

قٓاس القبمْ ك البعدم، كتـ اختٓار عٓىة البحث بالطرٓقة العهدٓة التجرٓبْ ذك الهجهكعة الكاحدة بطرٓقة ال
 15-13الطبقٓة هف سباحِ )الزعاىؼ اٖحادٓة العرٓضة( بىادم اتحاد الشرطة الرٓاضْ لمهرحمة السىٓة )

ـ حٓث 2010-2009بىات(، كالهسجمٓف باٚتحاد الهيرل لمغكص كا٘ىقاذ لمهكسـ التدرٓبْ -سىة( )بىٓف
سباحة(، ككاىت أٌـ الىتا ج التْ تـ التكيؿ  14–سباح 12سباحان كسباحً( ) 26بحث )بمغت عٓىة ال

إلٍٓا كجكد عٛقة ارتباطًٓ دالة بٓف كؿ هف الهككىات البدىٓة الخاية قٓد الدراسة كالهستكل الرقهْ 
 (22بىات(. ) –لسباحْ الزعاىؼ اٖحادٓة العرٓضة لعٓىة البحث ) بىٓف 

تأثير تدريبات نقص الأكسجيف عمٍ سرعة الأداء لسباحي عىكاف "ب ـ2013باسنت عيسٍ بحث  -3
ٍدؼ البحث إلِ التعرؼ عمِ تأثٓر تدرٓبات ىقص اٖكسجٓف الزعنفة الأحادية لممسافات القصيرة "، كٓ

 50عمِ تحسٓف بعض القٓاسات الفسٓكلكجٓة كسرعة اٖداء لسباحة الزعىفة اٖحادٓة لمهسافات القيٓرة 
هتر فكؽ الهاء هف خٛؿ تدرٓبات ىقص اٖكسجٓف، كقد استخدهت 100هتر ك 500هتر تحت الهاء ك 

الباحثة الهىٍج التجرٓبْ باستخداـ التيهٓـ التجرٓبْ لهجهكعتٓف تجرٓبٓة كضابطة، كتـ تطبٓؽ تدرٓبات 
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سباح، ككاىت أٌـ الىتا ج أف  20ىقص اٖكسجٓف عمِ الهجهكعة التجرٓبٓة، كاشتهمت عٓىة البحث عمِ 
ات ىقص اٖكسجٓف حقؽ هستكل تأثٓر هرتفع جدا عمِ جهٓع الهتغٓرات الفسٓكلكجٓة لمهجهكعة تدرٓب

 (10التجرٓبٓة كسرعة اٖداء فْ القٓاسات قٓد البحث. )
برنامج تدريبٍ باستخداـ تدريبات القوة العضمية لتحقيؽ التوازف بعىكاف " ـ2013السيد شتيوى بحث  -4

ٍدؼ ٌذا الزعانؼ الأحادية وتأثيرىا عمٍ المستوى الرقمي العضمي لمجذع والطرؼ السفمٍ لسباحٍ "، كٓ
البحث إلِ هحاكلة التعرؼ عمِ البرىاهج التدرٓبْ الهقترح باستخداـ تدرٓبات القكة العضمٓة لتحسٓف 

هتر سباحة بالهكىك، كاستخدـ الباحث الهىٍج التجرٓبِ ذك 200التكازف العضمْ كتأثٓري عمِ زهف 
طرٓؽ القٓاسٓٓف القبمِ كالبعدل لهىاسبتً لطبٓعة البحث، كتـ اختٓار العٓىة  الهجهكعة الكاحدة عف

سباح هف سباحِ ىادل سهكحة باٚسكىدرٓة، ككاىت أٌـ الىتا ج أف البرىاهج  12بالطرٓقة العهدٓة كعددٌا 
التدرٓبْ حقؽ التكازف العضمْ بٓف عضٛت الجذع كالطرؼ السفمِ كها اثر آجابٓا عمِ الهستكل 

هتر سباحة بزعاىؼ الهكىك، كاىً ٓكجد ارتباط عكسْ بٓف التكازف العضمْ كالهستكل  200قهْ لسباحة الر 
 (7الرقهْ لسباحْ الهكىك. )

"فاعمية برنامج تدريبي مقترح للارتقاء بالمستوى الرقمي  بعىكافـ 2016مصطفٍ عبد الناصر بحث  -5
ىاهج تدرٓبْ هقترح باستخداـ التهرٓىات ٍٓدؼ البحث إلِ التعرؼ عمِ فاعمٓة بر لسباحة الزعانؼ"، و

التخييٓة لٛرتقاء بالهستكل الرقهْ لسباحة الزعاىؼ، كقد استخدـ الباحث الهىٍج التجرٓبْ ىظران 
ك التيهٓـ التجرٓبْ لهجهكعة  بٓة كٌ لهٛ هتً لطبٓعة البحث، كلقد استعاف بأحد التيهٓهات التجرٓ

بًٓ، كاشتهمت عٓىً البحث عمِ سباحْ تجرٓبٓة كاحدي بإتباع القٓاس القبمِ كالبع دل لمهجهكعة التجرٓ
ـ كالبالغ 2014/2015هىتخب جاهعة الهىٓا تخيص السباحة بالفرقة الثالثة كالرابعة لمعاـ الجاهعْ 

( ثهاىٓة عشر 18( اثىٓف كخهسكف سباحان، كقد قاـ الباحث باختٓار عٓىة عهدًٓ قكاهٍا )52عددٌـ )
ة قد ا سباح ٓهثمكف ىسبة ه كٓ % هف هجتهع البحث، ككاىت أٌـ الىتا ج التْ تـ التكيؿ إلٍٓا 34.61رٌ

اٌٚتهاـ بالتهرٓىات التخييٓة كأسمكب الجهعٓة اٖهرٓكٓة لها لٍا هف أثر جٓد عمِ )تحهؿ القكة، القدرة 
 (34العضمٓة، التحهؿ الخاص، كالسرعة اٚىتقالٓة( ككذلؾ الهستكل الرقهْ لسباحْ الزعاىؼ. )

يقات الحديثة في التدريب وأثرىا عمٍ " فاعمية الدمج لمتطب بعىكافـ 2016مصطفٍ محمد بحث  -6
فْ  ٍٓدؼ البحث إلْ الدهج بٓف الىظرٓات الحدٓثة كتطبٓقاتٍاالإنجاز الرقمي لناشٍء سباحة الفراشة"، و

ا٘ىجاز الرقهْ لىاشئ سباحة  التدرٓب بهستكٓات التحهؿ الثٛثة كاستخداـ زعاىؼ )الهكىكفٓف( عمِ
كباستخداـ التيهٓـ التجرٓبْ لهجهكعتٓف أحدٌها تجرٓبٓة  لتجرٓبْحٓث استخداـ الباحث الهىٍج ا ،الفراشة

القاٌرة  ( سباحا هف ىادم24ككاىت عٓىة البحث ) ،كبإجراء القٓاسات القبمٓة كالبعدٓة كاٖخرل ضابطة
هجهكعتٓف أحدٌها تجرٓبٓة  تـ تقسٓهٍـ إلْك سىة كالهسجمٓف باٚتحاد الهيرم لمسباحة،  14هرحمة 

( سباحٓف 4سباحٓف با٘ضافة إلْ عدد )( 10كاشتهمت كؿ هجهكعة عمْ عدد )كاٖخرل ضابطة، 

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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حٓث قاهت الهجهكعة التجرٓبٓة بأداء ك  ،كخارج عٓىة التطبٓؽ لمدراسة اٚستطٛعٓة هف هجتهع البحث
بأداء ىفس  التحهؿ الثٛثة باستخداـ زعاىؼ )الهكىكفٓف( كها قاهت الهجهكعة الضابطة تدرٓب هستكٓات

تكيؿ لٍا الباحث ٌك أف التحسف فْ  التِككاىت أٌـ الىتا ج  ،كلكف بدكف زعاىؼ )الهكىكفٓف(التدرٓب 
ـ فراشً ٓرجع إلْ الدهج بٓف الىظرٓات الحدٓثة 100ـ، 50 الهستكل الرقهْ لمهجهكعة التجرٓبٓة فْ زهف

تدرٓب  ثة فْالبرىاهج الهقترح بهستكٓات التحهؿ كاستخداـ أحد أٌـ اٖدكات الهستحد كتطبٓقاتٍا فْ
ْ زعاىؼ الهكىكفٓف هها ساعد عمْ تحسٓف الهستكل  (30. )الرقهْ لسباحْ الفراشة سباحة الفراشة كٌ

 
الأحادية عمٍ المستوى الرقمي لسباؽ  تأثير استخداـ الزعانؼبعىكاف " ـ2017نعيـ  أشرؼ دراسة  -7

ٍدؼـ فراشة ناشئيف 100 البحث إلِ التعرؼ عمِ تأثٓر تدرٓب هستكٓات التحهؿ الثٛثة باستخداـ  "، كٓ
ا عمِ هستكم ا٘ىجاز الرقهْ لمسباحٓف الىاش بف، حٓث استخدـ الهىٍج  الزعاىؼ اٖحادٓة كهعرفة تأثٓرٌ
 التجرٓبْ لهجهكعتٓف احدٌها تجرٓبٓة كاٚخرم ضابطة باستخداـ القٓاسات القبمٓة كالبعدٓة، كاشتهمت عٓىة

( سىة، كتـ 15-14( سباحا هف سباحْ ىادم الحكار الرٓاضْ بالهىيكرة هرحمة )20البحث عمِ )
تقسٓهٍـ بالتساكم عمِ الهجهكعتٓف، ككاىت أٌـ الىتا ج حدكث تحسف فْ الهستكم الرقهْ لمهجهكعة 

رجع ذلؾ إلِ البرىاهج تدرٓب هستكٓات التحهؿ الثٛث100التجرٓبٓة فِ زهف سباحة  ة باستخداـ ـ فراشة كٓ
الزعاىؼ اٖحادٓة لمسباحٓف الىاش ٓف كالذم ساعد عمِ تحسٓف اٖداء الهٍارم كبالتالْ تحسٓف أرقاـ 

 (  6السباحٓف الىاش ٓف فْ الهتغٓرات قٓد البحث. )
 ثانياً : الدراسات الأجنبية :

طرؽ تدريب نقص الأوكسجيف " بعىكافـ Chapman & Sinex 2015 سينكس، تشابماف  بحث .1
ٍدؼ البحث إلِ التعرؼ عمِ عدة طرؽ لمتدرٓب عمِ ارتفاعات حسيف أداء تدريبات التحمؿ"، لت كٓ

هتعددة عىد هستكل سطح البحر كارتفاعات هىخفضة كهتكسطة كعالٓة سكاء كاىت ٌذي اٚرتفاعات 
ا عمِ اداءات التحهؿ لٛعبٓف، كاستخدـ  طبٓعٓة كيىاعٓة فْ ظؿ ىقص اٖككسجٓف كهعرفً تأثٓرٌ

حثاف الهىٍج التجرٓبْ بالتيهٓـ التجرٓبْ لهجهكعة كاحدة باستخداـ القٓاس القبمْ البعدم، كاشتهمت البا
ٚعب ىخبة، ككاىت أٌـ الىتا ج أف التدرٓب فْ ظؿ ىقص اٖككسجٓف  10عٓىة البحث عمِ 

بة ٓكها أدم إلِ تحسٓف التحهؿ لٛعبْ الىخ 21باٚرتفاعات الهىخفضة كالهتكسطة لهدة ٚ تقؿ عف 
ـ(، ٚ ٓزاؿ تكقٓت التدرٓب عمِ اٚرتفاع 3000 -2000بسبة اكبر هف اٚرتفاعات العالٓة عىد )

 (51الهرتبط بالهىافسة قٓد البحث.)
التغييرات الحادثة بعىكاف " ـVasileios Stavrou, et al 2015فاسيميوس ستافرو وآخروف بحث  .2

أسبوع مع توقؼ التنفس  16ترة تدريب مدتيا في الجياز التنفسي عند أداء السباحيف بالزعانؼ بعد ف
ٍدؼ البحث إلِ التعرؼ عمِالمتقطع"،  ( عمِ الجٍاز IBH ثار التدرٓب هع تكقؼ التىفس الهتقطع ) كٓ

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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أسبكع، كاستخدـ الباحثكف  16التىفسْ كهدم تشبع اٖكسكجٓف الشرٓاىْ عىد أداء سباحْ الزعاىؼ لهدة 
( شاب هف سباحْ الزعاىؼ لدٍٓـ خبرة عمِ الهستكم 28ث عمِ )الهىٍج التجرٓبْ، كاشتهمت عٓىة البح

بٓة كبمغت ) ( إىاث 7( ذككر ك)7( سباح )14الكطىْ تـ تقسٓهٍـ بشكؿ عشكا ْ إلِ هجهكعتٓف تجرٓ
( 14(، كضابطة كبمغت )IBHسىة ٓستخدهكف تدرٓب تكقؼ التىفس الهتقطع ) 15.8بهتكسط عهر 

(، حٓث SBFسىة ٓستخدهكف تردد التىفس الذاتْ ) 15.4( إىاث بهتكسط عهر 7( ذككر ك)7سباح )
تهت الهكافقة عمِ الدراسة هف قبؿ المجىة اٖخٛقٓة التابعة لجاهعة ثٓسالٓا كأجرٓت كفقنا ٘عٛف 
ٌمسىكْ، كقدـ جهٓع أكلٓاء اٖهكر هكافقة كتابٓة عمِ الهشاركة فْ الدراسة، كقد تـ اختبار العٓىة قبؿ 

هتر بأقيِ شدة كحجـ التىفس كالسعة الحٓكٓة كحجـ الزفٓر، ككاىت أٌـ  400 ك 50كبعد أداء سباحة 
الىتا ج حدكث تحسف فْ القٓاسات البعدٓة لسباحْ الزعاىؼ لمهجهكعتٓف التجرٓبٓة كالضابطة عىد أداء 

بٓة فْ الهتغٓرات قٓد البحث، ككذلؾ ٓؤدم 400ـ، 50 ـ عمِ سطح الهاء كليالح الهجهكعة التجرٓ
( إلِ تعزٓز الحهؿ عمِ عضٛت الجٍاز التىفسْ، هها ٓساٌـ فْ تحسٓف العهمٓات IBHاستخداـ )

 (53هتر. ) 400ك  50التىفسٓة، كتحسٓف الهستكم الرقهْ لػ 
تأثير تدريب عضلات " بعىكافـ Jana Vašíčková, et al  2017جانا فاسيكوفا وآخروف بحث  .3

ٍدؼ البحث إلِ التنفس عمٍ أداء سباحي الزعانؼ التعرؼ عمِ استخداـ تدرٓبات عضٛت "، كٓ
ا عمِ الجٍاز التىفسْ كهسافة السباحة القيكل تحت الهاء كأداء  التىفس لهدة شٍر كهعرفة تأثٓرٌ
سباحْ الزعاىؼ الشباب، كقد استخدـ الباحثكف الهىٍج التجرٓبْ بالتيهٓـ التجرٓبْ لهجهكعتٓف 

هقسهٓف عشكا ٓا بالتساكم عمِ الهجهكعتٓف  سباحا 28)تجرٓبٓة كضابطة(، كاشتهمت عٓىة البحث عمِ 
ـ  سىة، كقد تـ استخداـ تدرٓبات العتبة الفارقة الٍكا ٓة ككذلؾ ضغط الزفٓر  12ككاف هتكسط عهرٌ

اٚٓجابْ لمهجهكعة التجرٓبٓة بيكرة هىتظهة، ككاىت أٌـ الىتا ج حدكث تحسف كبٓر فْ قكة عضٛت 
 (47تحسف ٖداء سباحْ الزعاىؼ.)التىفس لمجٍاز التىفسْ ككذلؾ حدكث تكٓؼ ك 

آثار بعىكاف"  ـHun-Young Park & Kiwon Lim 2017ىوف يونغ بارؾ، وكيوف ليـ بحث  .4
عمٍ نقص الأكسجيف مقابؿ التدريب في ظروؼ مشابية عند مستوى سطح البحر عمٍ أداء  التدرٓب

ٍدؼ البحث إلِ التعرؼ عمِ تقٓٓـ  ثار ستة تدريبات سباحي المنافسات أسابٓع هف تدرٓبات ىقص "، كٓ
اٖكسجٓف عمِ أداء سباحْ الهىافسات الهدربٓف بشكؿ هعتدؿ، كقد استخدـ الباحثاف الهىٍج التجرٓبْ، 

بٓة( كبمغت )20كاشتهمت عٓىة البحث عمِ ) ( 10( سباح هىافسات تـ تقسٓهٍـ إلِ هجهكعتٓف )تجرٓ
( سباحٓف تـ إعطا ٍـ 10مغت )سباحٓف تـ إعطا ٍـ تدرٓب ىقص اٖكسجٓف، كهجهكعة )ضابطة( كب

تدرٓبات هشابٍة فْ هستكل سطح البحر، كقد أجرٓت قٓاس القدرة الٍكا ٓة كالٌٛكا ٓة لمسباحٓف، كبعض 
ـ قبؿ كبعد التدرٓب، ككاىت 400ـ ك 50الكظا ؼ العضمٓة، كاٚستجابة الٍرهكىٓة ككذلؾ أداء السباحة 

ستهر، التدرٓب الفايؿ، التدرٓب عمِ الهقاكهة، الهرىة، هككىات البرىاهج التدرٓب ا٘حهاء، التدرٓب اله
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بٓة  أسابٓع،  6أٓاـ فْ اٖسبكع لهدة  3دقٓقة، كعدد أٓاـ التدرٓب  120التٍد ة، ككاف زهف الكحدة التدرٓ
ككاىت أٌـ الىتا ج كجكد تأثٓر آجابْ لمهجهكعة التجرٓبٓة التْ استخدهت  تدرٓب ىقص اٖكسجٓف عف 

التْ استخدهت التدرٓبات الهشابٍة عىد هستكم سطح البحر فْ كؿ هف الهتغٓرات  الهجهكعة الضابطة
أتٓة )القدرة الٍكا ٓة كالٌٛكا ٓة، قكة العضٛت كالتحهؿ، اٚستجابة الٍرهكىٓة، ٌرهكف اٖىسكلٓف كالىهك 

ة )IGF-1هثؿ عاهؿ الىهك) (، كاستٍٛؾ اٖكسجٓف VEGF(، كعاهؿ ىهك بطاىة اٖكعٓة الدهكٓ
 )45( ـ(.400ـ، 50(، كأداء السباحة هف VO2maxٖقيِ )ا
التدريب المتقطع بعىكاف"  ـHun-Young Park, et al 2018ىوف يونغ بارؾ وآخروف بحث  .5

متر تحت ظروؼ نقص الأكسوجيف يعزز أداء  3000أسابيع عمٍ ارتفاع  6لنقص الأكسجيف لمدة 
ٍدؼ البحث إلِ تحدٓد ها إذا كاف ىظاـ  "،التماريف الرياضية لمسباحيف المدربيف بشكؿ معتدؿ كٓ

( ٓحسف أداء التهارٓف الرٓاضٓة بشكؿ هعتدؿ فْ السباحٓف IHTالتدرٓب الهتقطع لىقص اٖكسجٓف )
استخدـ الباحثكف الهىٍج التجرٓبْ باستخداـ التيهٓـ التجرٓبْ لهجهكعتٓف احدٌها  الهدربٓف، كقد

طبؽ عمٍٓا  ـ، كاٖخرم ضابطة 3000( عمِ ارتفاع IHTاٖكسجٓف )التدرٓب الهتقطع لىقص تجرٓبٓة كٓ
طبؽ عمٍٓا التدرٓب فْ ظركؼ ) ( سباح تـ تقسٓهٍـ 20(، كاشتهمت عٓىة البحث عمِ )normoxicكٓ

( سباحٓف، كقد تـ تقٓٓـ كاختبار العهمٓات اٚٓضٓة 10عشكا ٓا عمِ الهجهكعتٓف بالتساكم كؿ هجهكعة )
 6دقٓقة هف التهرٓف، ككذلؾ قبؿ كبعد  30عظهْ خٛؿ كبعد كاٚكسكجٓف فِ العضٛت كالٍٓكؿ ال

٪ هف هعدؿ ضربات القمب القيكل  80أسابٓع هف التدرٓب، حٓث تـ تقىٓف التدرٓبات الرٓاضٓة بىسبة 
(HR max خٛؿ )ككاىت أٌـ الىتا ج أظٍرت الهجهكعة التجرٓبٓة التْ تستخدـ التدرٓب دقٓقة 30 ،

ات الٛكتؾ كالحد اٖقيِ  تحسىاأسابٓع  6لهدة الهتقطع  اكبر فْ اقتياد التهرٓف ككذلؾ هستكٓ
 (46كالعهمٓات اٚٓضٓة عف الهجهكعة الضابطة.) VO2maxٚستٍٛؾ اٖكسكجٓف 

 إجراءات البحث :
 منيج البحث :

استخدـ الباحث الهىٍج التجرٓبْ بالتيهٓـ التجرٓبْ لهجهكعتٓف أحداٌها تجرٓبٓة كاٖخرل ضابطة 
 بٓعة البحث.لهىاسبتً لط

 عينة البحث :
بستاد الهىيكرة ـ زعاىؼ أحادٓة ٠٥تـ اختٓار عٓىة البحث بالطرٓقة العشكا ٓة هف ىاشئ سباحة 

كالهشتركٓف فْ  الهيرم لمغكص كا٘ىقاذسىة كالهسجؿ أسها ٍـ با٘تحاد  13 – 12 هف سف الرٓاضْ
تـ تقسٓهٍـ بالتساكم إلِ قد سباح، ك ( 20كبمغ عدد العٓىة ) ـ2019/2020الهسابقات لمهكسـ التدرٓبْ 

بمغ عددٌـ )هجهكعتٓف  بمغ عددٌـ ) زعاىؼ أحادٓة كهجهكعة ضابطة سباحٓف (10تجرٓبٓة كٓ  سباحٓف (10كٓ
ْ كقد قاـ الباحث بإجراء قٓاسات التجاىس فْ زعاىؼ أحادٓة،  الكزف  –الطكؿ  -)السف الهتغٓرات اٖساسٓة كٌ
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إجراء التكافؤ فْ بعض القدرات , ككذلؾ (1كها ٌك هكضح بجدكؿ ) (جسـهؤشر كتمة ال – العهر التدرٓبْ –
 (.2حث(، كها ٌك هكضح بجدكؿ )ْ )قٓد البكالهستكل الرقه الكظٓفٓةالبدىٓة ك 

 تجانس عينة البحث :
 20التوصيؼ الإحصائي لعينة البحث في المتغيرات الأساسية          ف = )1جدوؿ (

 الالتواء الانحراؼ الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات

المتغيرات 
 الأساسية

  0.188 - 2.903 141.50 141.30 سـ الطوؿ
 0.115 1.755 39.00 39.35 كجـ الوزف

 0.503 - 0.353 12.60 12.54 سنة العمر الزمني
 0.256 0.423 4.85 4.84 سنة العمر التدريبي

 0.097 - 1.164 18.00 18.25 2كجـ/ـ مؤشر كتمة الجسـ

-( أف جهٓع هعاهٛت اٚلتكاء لعٓىة البحث تراكحت ها بٓف                      )1ٓتضح هف جدكؿ ) 
هها ٓؤكد تجاىس أفراد العٓىة كخمك البٓاىات هف عٓكب  3+( كأف ٌذي القٓـ اىحيرت بٓف 0.256إلِ  0.503

 عتدالٓة فْ الهتغٓرات اٖساسٓة.التكزٓعات غٓر ا٘
 حث : تكافؤ مجموعتٍ الب

 ـ زعانؼ أحادية١٥تكافؤ مجموعتي البحث في القياسات القبمية لمقدرات البدنية والوظيفية والمستوى الرقمي لسباحي  )2جدوؿ ( 
 20=2=ف1ف

 قيمة ت الفرؽ المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة وحدة القياس المتغيرات

  
   انحراؼ متوسط انحراؼ متوسط  

 القدرات
 البدنية

ة القو 
 القصوى

 0.579 0.40 1.370 80.10 1.702 79.70 كجـ رجميف
 0.616 0.40 1.475 83.80 1.429 83.40 كجـ ظير

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

الوثب العريض مف 
 الثبات 

 0.362 0.50 2.960 137.90 3.204 137.40 سـ

القفز مف مكعب 
 0.153 0.30 4.289 170.20 4.483 169.90 سـ البدء

 0.201 0.10 - 1.063 16.97 1.067 17.07 ث ـ مونو25× 2 رعة القصوىالس
 0.945 0.03- 0.050 2.40 0.053 2.43 ؽ ـ مونو50×4التحمؿ الخاص 

 0.628 0.13 0.416 5.64 0.505 5.51 سـ مرونة الجذع

 القدرات
 الوظيفية

 لاستيلاؾ الأكسجيف  الأقصٍ الحد
vo2 max 

 0.777 0.50 1.197 58.10 1.646 57.60 درجة

 0.675 0.0195 0.0599 2.3724 0.0692 2.3529 لتر /ؽ السعة الحيوية
 0.434 0.50 2.378 25.90 2.756 25.40 ث زمف كتـ النفس تحت الماء

المستوى 
 الرقمي

 0.831 0.317 0.789 24.669 0.912 24.986 ث مونو ـ١0 سباحة

 *
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 2.101= 0.05قيمة ت عند 
تٓف بػػػٓف الهجهػػػكع 0.05كجػػػكد فػػػركؽ دالػػػة إحيػػػا ٓا عىػػػد هسػػػتكل دٚلػػػة عػػػدـ ( 2ٓتضػػػح هػػػف جػػػدكؿ )

بٓة كالضابطة ـ زعػاىؼ ٠٥لسباحْ  القدرات البدىٓة كالكظٓفٓة كالهستكل الرقهْ لبعضالقبمٓة القٓاسات فْ  التجرٓ
 .ْ البحثعمْ تكافؤ هجهكعتهها ٓدؿ  الجدكلٓة تٍاهف قٓه أقؿقٓد البحث، حٓث أف قٓهة "ت" الهحسكبة أحادٓة 

 أدكات جهع البٓاىات :
  استهارات التسجٓؿ :   -1

 (2هرفؽ ) .استهارة تسجٓؿ القٓاسات اٖساسٓة لعٓىة البحث -
 ( 3هرفؽ).ـ زعاىؼ أحادٓة٠٥البدىٓة كالكظٓفٓة كالهستكل الرقهْ لسباحْ القدرات استهارة تسجٓؿ قٓاسات  -

 اٖجٍزة كاٖدكات الهستخدهة فْ البحث:  -2
 كجـ(.  – )سـ كالكزف الطكؿ لقٓاس لرٓستاهٓترا جٍاز -
 كالرجمٓف )كجـ(. الظٍر عضٛت قكة لقٓاس الدٓىاهكهٓتر جٍاز -
 لقٓاس هؤشر كتمة الجسـ. (Body Composition Analysisجٍاز تحمٓؿ هككىات الجسـ ) -
 الهسافات )سـ(. لقٓاس قٓاس شرٓط -
 .العرٓض الكثب كقٓاس لرسـ طباشٓر -
 زعاىؼ أحادٓة. -
 .يافرة -
 .أسىكركٓؿ  -
 .سـ 30ارتفاع بيىدكؽ خشبْ  -
- .  هتركىكـ
 .هف الثاىٓة 100/ 1ٖقرب  الزهف لحساب (Stopwatchإٓقاؼ رقهٓة ) ساعة -
 ؽ(/ )لتر الحٓكٓة السعة لقٓاس (Espirometerجاؼ ) أسبركهٓتر جٍاز -
 اٚختبارات كالقٓاسات الهستخدهة فْ البحث: -3

 (26()23 ()18( (15()13()2السابقة )خيية كالدراسات قاـ الباحث با٘طٛع عمِ الهراجع الهت
 فْ : كتهثمت ـ زعاىؼ أحادٓة٠٥لسباحْ  كالرقهٓةالبدىٓة كالكظٓفٓة  القدراتتحدٓد أٌـ ( ل27)

 أولا : الاختبارات البدنية : 
 اختبار القكة القيكل لمرجمٓف باستخداـ الدٓىاهكهٓتر )كجـ(.  -
 اختبار القكة القيكم لمظٍر باستخداـ الدٓىاهكهٓتر )كجـ(.  -
 لمرجمٓف)هتر(.  بالسرعة الههٓزة القكة لقٓاس الثبات هف العرٓض الكثب اختبار -
 بار القفز هف هكعب البدء لقٓاس القكة  الههٓزة بالسرعة لمرجمٓف )سـ(.اخت -

http://0610gzm54.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B9%D8%B7%D9%8A%D8%A9%D8%8C+%D8%B7%D8%A7%D8%B1%D9%82+%D9%85%D9%87%D8%AF%D9%8A
http://0610gzm8n.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D9%87%D8%A7%D8%AF%D9%8A%D8%8C+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%AD%D9%85%D8%AF%D9%8A+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF
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 السرعة القيكل )ث(. لقٓاس راحة ؽ3 / هكىك ـ25×2 اختبار -
 الخاص )دقٓقة(. التحهؿ لقٓاس راحة ث ٧٥ / هكىك ـ50×4 اختبار -
 (5الجذع )سـ(. هرفؽ ) هركىة لقٓاس الكقكؼ هف أهاها الجذع ثىِ اختبار -

 تبارات الوظيفية :ثانيا : الاخ
ٚسػتٍٛؾ اٖكسػجٓف     اٖقيػِ ( لقٓػاس الحػدThe Harvard Step Testاختبػار الخطػك لٍػارفكرد ) -

vo2 max (درجة.) 
 )لتر/ؽ(. Espirometerقٓاس السعة الحٓكٓة باستخداـ ا٘سبٓركهٓتر الجاؼ  -
 (6قٓاس زهف كتـ الىفس تحت الهاء )ث(. هرفؽ ) -

 ثالثا : المستوي الرقمي : 
 (7ـ زعاىؼ أحادٓة. هرفؽ )٠٥قٓاس الهستكم الرقهْ لسباحْ  -

 الدراسة الاستطلاعية: 
 لقٓاسات الهستخدهة قٓد البحث.استٍدفت حساب الهعاهٛت العمهٓة )اليدؽ كالثبات( لٛختبارات كا

 أولا : صدؽ الاختبارات: 
ـ إلِ ٓكـ الثٛثاء الهكافؽ 3/6/2019 هف ٓكـ اٚثىٓف الهكافؽ الزهىٓة الفترة أجرٓت ٌذي الدراسة فْ

ك  ـ ٘ٓجاد هعاهؿ يدؽ اٚختبارات كالقٓاسات )قٓد البحث(، كقد استخدـ الباحث يدؽ التهآز4/6/2019 كٌ
عٓىة البحث  استطٛعٓة هف ىفس الهرحمة السىٓة لمعٓىة اٖساسٓة كلكف هف خارج عٓىة بٓف هقارىة القٓاسات

( سىة )هجهكعة غٓر ههٓزة( كعمِ عٓىة أخر 13تحت ) ؼ أحادٓةـ زعاى٠٥ فسباحٓ( 10كقكاهٍا ) اٖساسٓة
( سىة )هجهكعة 15تحت ) ـ زعاىؼ أحادٓة٠٥ فسباحٓ( 10كقكاهٍا )اكبر سىا هف خارج هجتهع البحث 

ة الفركؽ بٓف هتكسطات قٓـ اٚختبارات كالقٓاسات "ت" ، كقد تـ تطبٓؽ اختبار ههٓزة( لمتعرؼ عمِ هعىكٓ
 (.3ح بجدكؿ )لمعٓىتٓف، كها ٌك هكض

 20ف=               ـ زعانؼ أحادية١٥معامؿ الصدؽ لقياسات القدرات البدنية والوظيفية والمستوى الرقمي لسباحي  )3جدوؿ (

 

 وحدة القياس المتغيرات
 المجموعة المميزة المجموعة الأقؿ تمايز

 قيمة ت
 انحراؼ متوسط انحراؼ متوسط

 القدرات
 البدنية

القوة 
 القصوى

 *7.751 1.159 84.30 1.370 79.90 كجـ جميفر 
 *4.093 1.356 85.80 1.264 83.60 كجـ ظير

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

الوثب العريض مف 
 *2.104 2.726 140.10 2.798 137.50 سـ الثبات 

 *2.691 11.779 181.10 4.402 170.40 سـ القفز مف مكعب البدء
 *3.326 0.709 15.93 0.777 17.03 ث ـ مونو25× 2 السرعة القصوى
 *6.445 0.087 2.225 0.034 2.417 ؽ ـ مونو50×4التحمؿ الخاص 
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 *7.625 0.266 6.62 0.351 5.55 سـ مرونة الجذع

 القدرات
 الوظيفية

 لاستيلاؾ الأكسجيف  الأقصٍ الحد
vo2 max 

 *4.632 1.1005 59.90 0.918 57.80 درجة

 *3.618 0.1190 2.5189 0.0599 2.3664 ؽ / لتر السعة الحيوية
 *2.311 1.897 27.40 2.366 25.60 ث زمف كتـ النفس تحت الماء

المستوى 
 الرقمي

 *4.597 0.905 23.033 0.725 24.720 ث مونو ـ١0 سباحة

 2.101= 0.05* قيمة ت عند   
كعػػػة الههٓػػػزة بػػػٓف الهجه 0.05( كجػػػكد فػػػركؽ دالػػػة إحيػػػا ٓا عىػػػد هسػػػتكل دٚلػػػة 3ٓتضػػػح هػػػف جػػػدكؿ )
قٓػد البحػث  ـ زعػاىؼ أحادٓػة٠٥القػدرات البدىٓػً كالكظٓفٓػً كالهسػتكل الرقهػْ لسػباحْ كالهجهكعة اٖقؿ تهآز فْ 

أف قٓهػػة "ت" الهحسػػكبة ك ( 7.751 إلػػِ 2.104)قػػٓـ اختبػػار "ت" هػػف  تليػػالح الهجهكعػػة الههٓػػزة، حٓػػث تراكحػػ
فػْ  التهٓٓػز عمػِ كقػدرتٍا الهسػتخدهةكالقٓاسػات  اتاٚختبػار  ههػا ٓػدؿ عمػِ يػدؽة "ت" الجدكلٓػ ةكبػر هػف قٓهػأ

 .أجمً هف كضعت ها قٓاس

 ثانيا : معامؿ الثبات : 
ـ إلػِ ٓػكـ الثٛثػاء الهكافػؽ 5/6/2019 هػف ٓػكـ اٖربعػاء الهكافػؽ الزهىٓػة الفتػرة فػْ أجرٓػت ٌػذي الدراسػة  

 اٚختبػػػاراتقػػاـ الباحػػػث بتطبٓػػؽ فقػػػد  (،قٓػػػد البحػػث)القٓاسػػات ك  اٚختبػػػارات ٘ٓجػػاد هعاهػػػؿ ثبػػات ـ11/6/2019
 (10ا٘سػتطٛعٓة كقكاهٍػا ) العٓىػة ىفػس عمػِ كذلػؾ (Test – Retest) القٓاسات ثـ إعػادة تطبٓقٍػا هػرة أخػرلك 

هػف القٓػاس  أسػبكعبفػارؽ زهىػْ ك  اٖساسػٓة العٓىػة كخػارج البحػث هجتهػع ىفػس ـ زعػاىؼ أحادٓػة هػف٠٥ فسػباحٓ
 (.4ف بٓف التطبٓؽ اٖكلِ كالتطبٓؽ الثاىٓة كها ٌك هكضح بجدكؿ )اٖكؿ، كتـ استخداـ هعاهؿ ارتباط بٓرسك 

                            ـ زعانؼ أحادية١٥والمستوى الرقمي لسباحي  لاختبارات وقياسات القدرات البدنية والوظيفية والثاني الأوؿ التطبيقيف بيف الإرتباط معامؿ )4جدوؿ (
  10ف=

 

 وحدة القياس المتغيرات
 التطبيؽ الثاني طبيؽ الأوؿالت

 قيمة "ر"
 انحراؼ متوسط انحراؼ متوسط

 القدرات
 البدنية

 القوة القصوى
 *0.932 2.183 80.10 1.370 79.90 كجـ رجميف
 *0.859 1.370 84.10 1.264 83.60 كجـ ظير

القوة المميزة 
 بالسرعة

 *0.885 2.983 138.70 2.798 137.50 سـ الوثب العريض مف الثبات 
 *0.776 4.854 172.70 4.402 170.40 سـ القفز مف مكعب البدء

 *0.748 0.696 16.605 0.777 17.038 ث ـ مونو25× 2 السرعة القصوى
 *0.731 0.029 2.407 0.034 2.417 ؽ ـ مونو50×4التحمؿ الخاص 

 *0.813 0.475 5.678 0.351 5.55 سـ مرونة الجذع
 القدرات
 الوظيفية

 *0.929 1.197 58.10 0.918 57.80 درجة vo2 max لاستيلاؾ الأكسجيف  الأقصٍ الحد
 *0.918 0.0594 2.3774 0.0599 2.3664 ؽ / لتر السعة الحيوية
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 *0.866 2.451 26.30 2.366 25.60 ث زمف كتـ النفس تحت الماء
المستوى 
 *0.897 0.609 24.470 0.725 24.720 ث مونو ـ١0 سباحة الرقمي

 0.549= 0.05* قيمة ر عند 
ة 4ٓتضح هف جدكؿ ) بٓف التطبٓؽ اٖكؿ  0.05( أف ٌىاؾ ارتباط داؿ هكجب عىد هستكل هعىكٓ

ـ زعاىؼ أحادٓة قٓد ٠٥ٚختبارات كقٓاسات القدرات البدىٓة كالكظٓفٓة كالهستكل الرقهْ لسباحْ  كالتطبٓؽ الثاىْ
ْ أعمِ هف قٓهتٍا الجدكلٓة عف هستكم ( 0.932لِ إ0.731هعاهؿ اٚرتباط )هف قٓـ  تالبحث حٓث تراكح كٌ

 .الهستخدهة قٓد البحث قٓاساتالٚختبارات ك اهها ٓدؿ عمِ ثبات  0.05هعىكٓة 
  الدراسة اٖساسٓة : 
 القٓاسات القبمٓة:

ػػت القٓاسػػات القبمٓػػة  إلػػِ ٓػػكـ الخهػػٓس الهكافػػؽ  ـ12/6/2019 اٖربعػػاء الهكافػػؽ ٓػػكـ فػػْ الفتػػرة هػػفأجرٓ
عٓىػػػة البحػػػث فػػػْ الهتغٓػػػرات اٖساسػػػٓة )الطػػػكؿ، الػػػكزف، العهػػػر أفػػػراد تجػػػاىس ـ كذلػػػؾ لمتأكػػػد هػػػف 13/6/2019

 عٓىة البحث بعض القدرات البدىٓة أفراد  تكافؤككذلؾ التأكد هف  ،الزهىْ، العهر التدرٓب، هؤشر كتمة الجسـ(
 ـ زعاىؼ أحادٓة قبؿ إجراء الدراسة.٠٥كالكظٓفٓة كالهستكل الرقهْ لسباحْ 

 بٓؽ البرىاهج التدرٓبْ الهقترح : تط
بٓة لتىهٓة بعض  تـ تطبٓؽ البرىاهج التدرٓبْ الهقترح باستخداـ تدرٓبات ىقص اٖكسجٓف لمهجهكعة التجرٓ

ـ زعػػػاىؼ أحادٓػػػة فػػػْ الفتػػػرة هػػػف ٓػػػكـ السػػػبت الهكافػػػؽ ٠٥القػػػدرات البدىٓػػػة كالكظٓفٓػػػة كالهسػػػتكل الرقهػػػْ لسػػػباحْ 
 (8ـ. هرفؽ )8/8/2019فؽ ـ إلِ ٓكـ الخهٓس الهكا15/6/2019

 أسس البرىاهج التدرٓبْ الهقترح : 
(    21()17()14()9()7()6بعد أف قاـ الباحث بعهؿ هسح شاهؿ لمهراجع كالدراسات السابقة )

 ( أهكف تحدٓد هتغٓرات البرىاهج : 48 ( )37()28)

 4أسابٓع( كفترة الهىافسات لهدة      ) 4تـ تطبٓؽ البرىاهج التدرٓبْ خٛؿ فترة ا٘عداد الخاص لهدة ) 
 أسابٓع(. 8برىاهج )أسابٓع( لٓيبح إجهالْ هدة ال

 ( كحدات تدرٓبٓة أسبكعٓة أٓاـ السبت كاٖحد كالثٛثاء كاٖربعاء.4بمغ عدد الكحدات التدرٓبٓة ) 
 ( دقٓقة.90بمغ هتكسط زهف الكحدة التدرٓبٓة ) 
بٓة.    تـ تطبٓؽ تدرٓبات ىقص اٖكسجٓف لمهجهكعة التجرٓبٓة بالجزء الر ٓسْ هف الكحدة التدرٓ
 أقيِ شدة عمِ الىاش ٓف كالتعرؼ السباحٓف لخيا ص البرىاهج أثىاء تطبٓؽ الفردٓة الفركؽ هراعاة تـ 

 .لتقىٓىٍا سباح لكؿ حهؿ
 هف أرقاـ السباح ٓحققً أفضؿ ها طرٓؽ عف الشدة بحساب كذلؾ الزهف طرٓؽ عف الحهؿ شدة تقىٓف تـ 

ل

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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 بعض اٖحٓاف قد فْ ًٖى كذلؾ الىبض طرٓؽ عف الحهؿ شدة تقىٓف إلِ الباحث ٓتطرؽ  لهسافات، كلـ
 يغٓر ككذلؾ لضبط سىٓة هرحمة فْ ٖىٍـ كذلؾ الىاش ٓف لمسباحٓف الىبض لحساب الكقت ٚ ٓتسع
 .الزهف طرٓؽ عف السباحة شدة تقىٓف تـ قد لذا الهسافة بسباحة الخاية السرعة

ادةك الكمٓة،  الهسافة زٓادةعف طرٓؽ تـ التدرج فْ زٓادة شدة الحهؿ    خييْ، حٓثالت العهؿ حجـ زٓ
ادة الثاىْ هع التدرٓبْ الشٍر فْ كـ 56.500 إلِ اٖكؿ التدرٓبْ الشٍر فْ كـ 42.200 هف أرتفع  زٓ
 التخييْ. اتجاي فْ العهؿ

لمهراحؿ  تبعان  ـ زعاىؼ أحادٓة50التدرٓب لسباحْ  التىفس كشدة فْ التحكـ هقدار فْ تـ التدرج 
اٖسبكع اٖكؿ  فْ الىفس أخذ عدد هرات هعدؿ كاف حٓث التدرٓبْ الخاص، البرىاهج لشدة اٖسبكعٓة

 ضربات لمرجمٓف. ثهاىٓة إلِ الثاهف اٖسبكع فْ حتِ كيمت رجمٓف ثٛث ضربات كؿ
تـ هراعاة التهكج فْ شدة اٖحهاؿ التدرٓبٓة بالبرىاهج بحٓث بمغ إجهالْ الحجـ  الها ْ لفترة ا٘عداد  

كـ، اٖسبكع 12.00كـ، اٖسبكع الثالث 11.200ىْ كـ، اٖسبكع الثا9.300الخاص )اٖسبكع اٖكؿ 
كـ، 13.300كـ، اٖسبكع السادس 12.300كـ(، كلفترة الهىافسات )اٖسبكع الخاهس 9.700الرابع 

كـ( عمِ هدار        98.700كـ( بإجهالْ )15.700كـ، اٖسبكع الثاهف 15.200اٖسبكع السابع 
 عمِ تدرٓبات  ىقص اٖكسجٓف.   أسابٓع(  لمبرىاهج التدرٓبْ الذم ٓحتكم  8)

هتر  100، 50، ٢٠ هسافات تدرٓبات البرىاهج عمِ تركٓز خٛؿ هف التدرٓب تـ هراعاة خيكيٓة 
تكٓؼ   لتحسٓف ىقص اٖكسجٓف تدرٓبات استخداـ طرٓؽ عف الٌٛكا ٓة با٘هكاىات هكىك لٙرتقاء

 اٖكسجٓىْ. الدٓف ظركؼ فْ العهؿ عمِ العضٛت
الباكر  اليباح فْ ٌذا التدرٓب أداء عف الحذر ب تدرٓبات ىقص اٖكسجٓف هساءا هعٓتـ تطبٓؽ أسمك  

جب كذلؾ إغهاء، لحالة بعض اٖحٓاف فْ السباح ٓعرض ٖىً إفطار دكف أداء  إتباع هراعاة عدـ كٓ
مة ٖىً ٓعتبر هف اٖحهاؿ لفترة  تدرٓبات ىقص اٖكسجٓف  الكبٓرة. طكٓ

تدرٓب كاستهر ذلؾ أكثر هف ىيؼ ساعة فٓقؿ استخداـ ىقص إذا حدث شعكر باليداع ىتٓجة ال 
 .اٖكسجٓف فْ التدرٓب

ٓهكف  حتِ ىقص اٖكسجٓف أسمكب تكرار هسافة أداء بعد الطبٓعْ التىفس أسمكب ٓراعِ تطبٓؽ 
ض  اٖكسجٓف. فْ الىقص تعكٓ

لهقترح عمِ الزهىٓة عىد تطبؽ البرىاهج ا كالفترة التدرٓب هرات كعدد كحجـ تـ تكحٓد كؿ هف شدة 
عمِ  التىفس )ىقص اٖكسجٓف( فْ التحكـ تدرٓبات الهجهكعتٓف التجرٓبٓة كالضابطة باستثىاء تطبٓؽ

التىفس  أسمكب باستخداـ كلكف البرىاهج ىفس الضابطة استخدهت الهجهكعة بٓىها التجرٓبٓة الهجهكعة
 .كالتجرٓبٓة الضابطة الهجهكعتٓف لكمتا الظركؼ ىفس كتحت ىفس الكقت فْ كذلؾ العادم

 القٓاسات البعدٓة: 
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ػػػت القٓاسػػػات  إلػػػِ ٓػػػكـ اٖحػػػد الهكافػػػؽ  ـ10/8/2019 السػػػبت الهكافػػػؽ ٓػػػكـ فػػػْ الفتػػػرة هػػػف البعدٓػػػةأجرٓ
بعػػػد ، كذلػػؾ ـ زعػػاىؼ أحادٓػػػة٠٥بعض القػػدرات البدىٓػػػة كالكظٓفٓػػة كالهسػػػتكل الرقهػػْ لسػػػباحْ ـ، لػػ11/8/2019

 ٓب القٓاسات القبمٓة.كبىفس ترت اٚىتٍاء هف تطبٓؽ البرىاهج التدرٓبْ
 الهعالجات ا٘حيا ٓة :   

ػػػػؽ برىػػػاهج حػػػػزـ التحمٓػػػػؿ ا٘حيػػػػا ْ لمعمػػػػكـ  تػػػـ هعالجػػػػة البٓاىػػػػات الخايػػػػة بهتغٓػػػرات الدراسػػػػة عػػػػف طرٓ
ػة  0.05؛ كقد تـ اختٓار هستكم هعىكٓة عىد IBM SPSS Statistics ver.21اٚجتهاعٓة  لمتأكػد هػف هعىكٓ

 هعالجات ا٘حيا ٓة اٖسالٓب التالٓة :الىتا ج ا٘حيا ٓة، كتضهىت خطة ال
 Averageالهتكسط الحسابْ                         -
 Median                                          الكسٓط -
 Standard Deviation                     اٚىحراؼ الهعٓارل         -
 Skewness                            هعاهؿ اٚلتكاء -
 Pearsonعاهؿ ارتباط بٓرسكف                    ه -
 T-Test Pairedاختبار ت لمفركؽ بٓف عٓىتٓف هرتبطتٓف    -
  T-Test Independentاختبار ت لمفركؽ بٓف عٓىتٓف هستقمتٓف     -
 
  Development Progressالىسبة اله كٓة لمتحسف                      -

 عرض كهىاقشة الىتا ج :
ـ زعانؼ أحادية لممجموعة الضابطة١٥القدرات البدنية والوظيفية والمستوى الرقمي لسباحي ي لو الفروؽ بيف القياسات القبمية والبعدية فدلا  )5جدوؿ (

 10ف=  

 وحدة القياس المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبمٍ

نسبة  قيمة "ت" الفرؽ
 انحراؼ متوسط انحراؼ متوسط التحسف%

 القدرات
 يةالبدن

القوة 
 القصوى

 %10.91 *11.661 8.70 1.264 88.40 1.702 79.70 كجـ رجميف
 %11.75 *14.415 9.80 1.398 93.20 1.429 83.40 كجـ ظير

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

الوثب العريض 
 %15.64 *17.855 21.50 2.024 158.90 3.204 137.40 سـ مف الثبات 

القفز مف مكعب 
 %16.89 *12.666 28.70 6.518 198.60 4.483 169.90 سـ البدء

 السرعة القصوى
 ـ مونو25× 2 

 %3.10- *4.212 0.53- 1.077 16.54 1.067 17.07 ث

 التحمؿ الخاص
 %3.70- *5.601 0.09- 0.038 2.34 0.053 2.43 ؽ ـ مونو50×4 

 %23.23 *7.151 1.28 0.340 6.79 0.505 5.51 سـ مرونة الجذع
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 القدرات
 ظيفيةالو 

 لاستيلاؾ الأكسجيف  الأقصٍ الحد
vo2 max 

 %0.72 1.764 0.30 1.370 57.90 1.646 57.60 درجة

 %1.25 0.0296 28.60 0.0907 2.3825 0.0692 2.3529 ؽ / لتر السعة الحيوية
 %8.26 *5.547 2.10 3.240 27.50 2.756 25.40 ث زمف كتـ النفس تحت الماء

المستوى 
 الرقمي

 %4.56- *6.739 1.142- 1.262 23.844 0.912 24.986 ث مونو ـ١0 سباحة

 1.833= 0.05*قيمة ت عند 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 )1شكؿ (

 القدرات البدنية والوظيفيةي بيف القياسات القبمية والبعدية ف نسبة  التحسف
 ـ زعانؼ أحادية لممجموعة الضابطة١٥والمستوى الرقمي لسباحي 

القبمٓة  القٓاسات هف كؿ بٓف إحيا ٓة دٚلً ذات فركؽك  تحسف ىسب كجكد (5ٓتضح هف جدكؿ )
ـ زعاىؼ ٠٥البدىٓة كالهستكم الرقهْ لسباحْ  القدرات فْ ليالح القٓاسات البعدٓة الضابطة كالبعدٓة لمهجهكعة

 4.212أحادٓة قٓد البحث، كها ٌك هكضح هف هتكسطات القٓاسات حٓث تراكحت قٓهة )ت( الهحسكبة بٓف )
ِ أعم17.855ْإلْ  ة هستكل عىد (1.833الجدكلٓة ) قٓهتٍا هف ( كٌ  .0.05 هعىكٓ

عزل الباحث ٌذي الدٚلة ككذلؾ ىسبة التحسف بٓف القٓاسات القبمٓة كالبعدٓة فْ القدرات البدىٓة  كٓ
برىاهج الهجهكعة  ىفس الضابطة استخدهت الهجهكعة ـ زعاىؼ أحادٓة إل٠٥ْكالهستكم الرقهْ لسباحْ 

التىفس العادم، كها أشتهؿ عمًٓ هف تدرٓبات بتكرارات كهجهكعات كراحات،  أسمكب باستخداـ كفكل التجرٓبٓة
 ككذلؾ اٚىتظاـ فْ التدرٓب كاف لً اٖثر الفعاؿ فْ كجكد فركؽ دالة إحيا ٓا بٓف القٓاسات القبمٓة كالبعدٓة.

ادة لِإ كالهقىف ٓؤدل الهىظـ الرٓاضِ التدرٓب أف إلِـ 2016القط محمد  حٓث ٓرم  الجٍاز كفاءة زٓ
الع
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ر القدرات البدىٓة لمسباحٓفبالتالْ ضمِ ك  ظٍر، تطكٓ  إىتاج القكل عمِ العضمة قدرة فْ هباشرة بيكرة ذلؾ كٓ
 العضمِ  ا٘ىقباض سرعة هف ٓزٓد كها بالسرعة ههٓزة أك ثابتة أك حركٓة كاىت سكاء

(28  :154) 
شػٓر تحقٓػؽ التىهٓػة القيػكل هػف التػدرٓب إذا أخػذت  إلػِ أىػً ٓهكػف ـ2014وآخػروف  محمد الكردانٍ كٓ

ىػػات شػػكؿ كطبٓعػػة اٖداء لىػػكع الىشػػاط الههػػارس،  أجٍػػزة الجسػػـ التػػْ تقػػع هباشػػرة عمػػْ تحػػدث تػػأثٓرات كهػػا التهرٓ
 (26:  29تحت تأثٓر حهؿ التدرٓب.)

ة فركؽ كجكد ( عدـ5جدكؿ ) هف ٓتضح كها لكظٓفٓة القدرات ا القبمٓة كالبعدٓة فِ القٓاسات بٓف هعىكٓ
ة( لسباحْ  -vo2 max ٚستٍٛؾ اٖكسجٓف  اٖقيِ فْ )الحد كالهتهثمة الضابطة لمهجهكعة السعة الحٓكٓ

ـ زعاىؼ أحادٓة قٓد البحث، كها ٌك هكضح هف هتكسطات القٓاسات حٓث تراكحت قٓهة )ت( الهحسكبة بٓف ٠٥
ِ أقؿ هف1.764إلْ  1.661) ة هستكل عىد (1.833الجدكلٓة ) قٓهتٍا ( كٌ  زهف ها عدا هتغٓر، 0.05 هعىكٓ

 .الهاء تحت الىفس كتـ
عزل  فْ تحسف حدكث اختبارات القدرات الكظٓفٓة إلِ عدة أسباب : ٌْ عدـ فْ الدٚلة عدـ الباحث كٓ

ادة فْ التىفسْ الجٍاز قدرة  الجٍاز قدرة عدـ إلِ با٘ضافة ،العضٛت إلِ اٖكسجٓف تكيٓؿ كسرعة زٓ
الهجهكعة الضابطة   برىاهج احتكاء عدـىتٓجة كاهمة،  إلٍٓا الكايؿ اٖكسجٓف كهٓة فه اٚستفادة عمِ العضمْ

 البرىاهج فترة فْ الهتغٓرات كبخاية ٌذي لتحسف ٓكفِ الذم بالقدر)ىقص اٖكسجٓف(  الىفس كتـ تدرٓبات عمِ
 .أسابٓع ٠ الهحددة التدرٓبْ

اسات القبمٓة كالبعدٓة لمهجهكعة ىسبة تحسف بٓف القٓ( كجكد 1( كشكؿ )5كها ٓتضح هف جدكؿ )
بمغت ىسبة تحسف القدرات ليالح القٓاسات البعدٓة كها ٌك هكضح هف هتكسطات القٓاسات، حٓث  الضابطة

%(، 11.75%، القكة القيكم لمظٍر 10.91البدىٓة فْ اختبارات القكة القيكم )القكة القيكم لمرجمٓف 
%(، 16.89%، القفز هف هكعب البدء 15.64ٓض هف الثبات كاختبارات القكة الههٓزة بالسرعة )الكثب العر 

%، 3.70-ـ هكىك 50×4%، كاختبار التحهؿ الخاص 3.10-ـ هكىك 25× 2كاختبار السرعة القيكم 
 ٚستٍٛؾ اٖكسجٓف  اٖقيِ %، كها بمغت ىسبة تحسف القدرات الكظٓفٓة )الحد23.23كاختبار هركىة الجذع 

vo2 max0.72 كقد بمغ الهستكم الرقهْ 8.26%، زهف كتـ الىفس تحت الهاء 1.25%، السعة الحٓكٓة ،)%
 %.4.56-هكىك  ـ٠0 لسباحة

محمد عبد المنعـ  )،33( ـ2011مختار شوماف كتتفؽ ٌذي الىتا ج هع دراسات كهراجع كؿ هف  
 سينكس، تشابماف )، 7ـ (2013)، السيد شتيوى 10ـ (2013)، باسنت عيسٍ 22ـ (2011

Chapman & Sinex 2015) فاسيميوس ستافرو وآخروف )،51ـVasileios Stavrou, et al 
نعيـ  أشرؼ )، 30ـ (2016مصطفٍ محمد )، 34ـ (2016مصطفٍ عبد الناصر )، 53ـ (2015
ىوف يونغ بارؾ، )، 47ـ (Jana Vašíčková, et al  2017جانا فاسيكوفا وآخروف )، 6ـ (2017

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
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-Hunىوف يونغ بارؾ وآخروف )،45( ـHun-Young Park & Kiwon Lim 2017وكيوف ليـ 
Young Park, et al 2018)كعة الضابطة لً تأثٓر آجابْ عمِ ىاهج التقمٓدم لمهجهبر الأف  فْ )46ـ

 القدرات البدىٓة كالهستكم الرقهْ لمسباحٓف.
توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمٍ "الفرض اٖكؿ الذم ٓىص عمِ اىً  جز ٓا كبذلؾ ٓتحقؽ

المستوى والبعدى لممجموعة الضابطة التي تستخدـ تدريبات التنفس لتنمية بعض القدرات البدنية والوظيفية و 
 ـ زعانؼ أحادية لصالح القياس البعدى".١٥الرقمي لسباحي 

 البدنيو والوظيفيو والمستوى الرقمي  القدراتدلالو الفروؽ بيف القياسات القبمية والبعدية في  )6جدوؿ (
 10التجريبية ف=لممجموعة ـ زعانؼ أحادية 50لسباحي 

 وحدة القياس المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبمٍ

نسبة  قيمة "ت" الفرؽ
 انحراؼ متوسط انحراؼ متوسط التحسف%

 القدرات
 البدنية

القوة 
 القصوى

 %11.36 *24.036 9.10 1.229 89.20 1.370 80.10 كجـ رجميف
 %%12.52 *16.959 10.50 1.337 94.30 1.475 83.80 كجـ ظير

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

الوثب العريض 
 %16.17 *15.852 22.30 2.740 160.20 2.960 137.90 سـ مف الثبات 

القفز مف 
 مكعب البدء

 %18.80 *16.227 32 5.977 202.20 4.289 170.20 سـ

 السرعة القصوى
 %8.78- *4.932 1.49- 0.818 15.48 1.063 16.97 ث ـ مونو25× 2 

 التحمؿ الخاص
 %10.41- *8.529 0.25- 0.060 2.15 0.050 2.40 ؽ ـ مونو50×4 

 %25.35 *9.940 1.43 0.368 7.07 0.416 5.64 سـ مرونة الجذع

 القدرات
 الوظيفية

لاستيلاؾ  الأقصٍ الحد
 %18.28 *10.759 7.70 1.619 65.80 1.197 58.10 درجة vo2 max الأكسجيف 

 %20.92 *15.983 0.4965 0.0599 2.8689 0.0595 2.3724 ؽ / لتر السعة الحيوية
 %30.11 *8.745 7.80 2.002 33.70 2.378 25.90 ث فس تحت الماءزمف كتـ الن

المستوى 
 %8.27- *13.527 2.049- 0.666 22.620 0.789 24.669 ث مونو ـ١0 سباحة الرقمي

 1.833= 0.05*قيمة ت عند 
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 القدرات البدنية والوظيفيةي بيف القياسات القبمية والبعدية ف نسبة  التحسف )2شكؿ (

 التجريبيةـ زعانؼ أحادية لممجموعة ١٥المستوى الرقمي لسباحي و 

القبمٓة  القٓاسات هف كؿ بٓف إحيا ٓة دٚلً فركؽ ذاتك  ىسب تحسف كجكد (6ٓتضح هف جدكؿ )
بٓة كالبعدٓة لمهجهكعة لسباحْ كالكظٓفٓة كالهستكم الرقهْ  البدىٓة القدرات فْ ةليالح القٓاسات البعدٓ التجرٓ

بٓف ( الهحسكبة تقٓهة ) تراكحت كها ٌك هكضح هف هتكسطات القٓاسات حٓث قٓد البحث، دٓةـ زعاىؼ أحا٠٥
ِ أعم24.036ْإلْ  4.932) ة هستكل عىد (1.833) الجدكلٓة قٓهتٍا هف ( كٌ  .0.05 هعىكٓ

عزل الباحث ٌذي الدٚلة ككذلؾ ىسبة التحسف بٓف القٓاسات القبمٓة كالبعدٓة إلْ  البرىاهج اكتهاؿ كٓ
بهفردٌا دكف التجرٓبٓة هجهكعة أسابٓع( باستخداـ تدرٓبات ىقص اٖكسجٓف كالهطبؽ عمِ ال 8رح لهدة )الهقت

تكرارات كهجهكعات بشدات هختمفة ك  ٓةتدرٓب، كها أشتهؿ عمًٓ البرىاهج الهقترح هف جرعات الهجهكعة الضابطة
ستهر العضمْ العهؿ حجـ فٍٓا ٓزداد هٛ هة كراحات م لفترات العهؿ كٓ طرٓقة التدرٓب الفترم كذلؾ ك  ،ةطكٓ

عهمٓة ك  اٚستهرارٓة هع ة،الهجهكعة التجرٓبٓ سباحْالهقترح عمِ الهطبؽ بالبرىاهج )هىخفض، هرتفع( الشدة 
ر  تدرٓبات استخداـ عىد اٖداء أثىاء التىفسكالتحكـ فْ  تىظٓـال تقص اٖكسجٓف، كالتْ تعهؿ عمْ تىهٓة كتطكٓ

 ـ زعاىؼ أحادٓة.50الرقهْ لسباحْ الهستكم ك  القدرات البدىٓة كالكظٓفٓة
 الهػىظـ الرٓاضػِ التدرٓب أف عمِ ـ2007 محمػد  عػلاوي  إلًٓ أشار ها هع الدراسة ٌذي ىتا ج كتتفؽ

ظٍػر كالػدكرم كالتىفسػْ العضػمْ الجٍاز كفاءة رفع إلِ ٓؤدل  العضػمة قػدرة فػِ كهباشػرة بيػكرة كاضػحة ذلػؾ كٓ
  أك حركٓة القكة ٌذي كاىت سكاء لمهفيؿ الحركِ الهدل خٛؿ كأكثر أسرع بهعدؿ القكة كبذؿ ا٘ىقباض عمِ

 (102:  24) .ثابتة
ذكر   باٖكسجٓف ا٘هداد عهمٓة حسفٓ الهىتظـ الرٓاضْ التدرٓبأف ـ 2000 بياء الديف سلاموكٓ

ة عهمٓة كتتحسف التىفس عضٛت كتقكل الكربكف أكسٓد ثاىْ هف كالتخمص ة التٍكٓ  ٓاـق طرٓؽ عف الر كٓ
ادة بهٍهة التىفس عضٛت  التىفس عهمٓة زهف قير هع تهشٓا كذلؾ ههكف كقت أقير فْ التىفس ٌكاء حجـ زٓ

ذا ،الرٓاضْ الىشاط أداء أثىاء  (54: 12).أثىاء الراحة التىفس هرات عدد تقمٓؿ إلِ ٓؤدل بدكري كٌ
لبعدٓة لمهجهكعة ىسبة تحسف بٓف القٓاسات القبمٓة كا( كجكد 2( كشكؿ )6كها ٓتضح هف جدكؿ )

بمغت ىسبة تحسف القدرات ليالح القٓاسات البعدٓة كها ٌك هكضح هف هتكسطات القٓاسات، حٓث التجرٓبٓة 
%(، 12.52%، القكة القيكم لمظٍر 11.36البدىٓة فْ اختبارات القكة القيكم )القكة القيكم لمرجمٓف 
%(، 18.80%، القفز هف هكعب البدء 16.17كاختبارات القكة الههٓزة بالسرعة )الكثب العرٓض هف الثبات 

%، 10.41-ـ هكىك 50×4%، كاختبار التحهؿ الخاص 8.78-ـ هكىك 25× 2كاختبار السرعة القيكم 
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 ٚستٍٛؾ اٖكسجٓف  اٖقيِ %، كها بمغت ىسبة تحسف القدرات الكظٓفٓة )الحد25.35كاختبار هركىة الجذع 
vo2 max18.28 كقد بمغ الهستكم 30.11كتـ الىفس تحت الهاء  %، زهف20.92%، السعة الحٓكٓة ،)%

 %.8.27-هكىك  ـ٠0 الرقهْ لسباحة
باسـ عبد العظيـ ،  ـHolliss, et al 2014ىولز وآخروف حٓث ٓكضح كؿ هف 

 Jana Vašíčková, et al جانا فاسيكوفا وآخروف  ـ،Bassem Abdulazim, et al  2017وآخروف
التىفسْ  الجٍاز تكٓؼ حدكث إلِ ٓؤدل حٓث فعاؿ تأثٓر لً ٖكسجٓفا بىقص التدرٓب استخداـ أف ـ2017
ر إلِ تحسف ٓؤدل لٍا السباحٓف استخداـ كأف الٍكا ِ التحهؿ هف تزٓد أىٍا إلِ با٘ضافة القمبْ كالجٍاز  كتطكٓ
 (526:  47) (43:  37(، )195: 44) الرقهْ ا٘ىجاز هستكل

ـ 2011محمد عبد المنعـ  )،33( ـ2011وماف مختار شكتتفؽ ٌذي الىتا ج هع دراسات كؿ هف 
 & Chapman سينكس، تشابماف )، 7ـ (2013)، السيد شتيوى 10ـ (2013)، باسنت عيسٍ 22(

Sinex 2015) 51ـ،( فاسيميوس ستافرو وآخروفVasileios Stavrou, et al 2015) 53ـ ،(
جانا )، 6ـ (2017نعيـ  أشرؼ )، 30ـ (2016مصطفٍ محمد )، 34ـ (2016مصطفٍ عبد الناصر 
-Hun ىوف يونغ بارؾ، وكيوف ليـ)، 47ـ (Jana Vašíčková, et al  2017فاسيكوفا وآخروف 

Young Park & Kiwon Lim 2017ىوف يونغ بارؾ وآخروف )، 45( ـHun-Young Park, et 
al 2018)عمِ أف براهج تدرٓبات ىقص اٖكسجٓف الهطبقة عمِ الهجهكعة التجرٓبٓة لدٍٓـ ذات تأثٓر  )46ـ

  .ـ زعاىؼ أحادٓة50هعىكم عمِ القدرات البدىٓة كالكظٓفٓة كالهستكم الرقهْ لسباحْ 
توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمٍ "الذم ٓىص عمِ اىً  الثاىْؾ ٓتحقؽ الفرض كبذل

والبعدى لممجموعة التجريبية التي تستخدـ تدريبات نقص الأكسجيف لتنمية بعض القدرات البدنية والوظيفية 
 " .ـ زعانؼ أحادية لصالح القياس البعدى١٥والمستوى الرقمي لسباحي 

 
 
ـ زعانؼ 50والمستوى الرقمي لسباحي  البدنيو والوظيفية القدراتلو الفروؽ بيف القياسات البعديو لممجموعتيف الضابطة والتجريبية في دلا  )7جدوؿ (

 20أحادية ف=

 وحدة القياس المتغيرات
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 قيمة "ت" الفرؽ
 انحراؼ متوسط انحراؼ متوسط

 القدرات
 البدنية

القوة 
 القصوى

 1.434 0.80 1.229 89.20 1.264 88.40 كجـ رجميف
 1.798 1.10 1.337 94.30 1.398 93.20 كجـ ظير

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

 1.206 1.30 2.740 160.20 2.024 158.90 سـ الوثب العريض مف الثبات 

 1.287 3.60 5.977 202.20 6.518 198.60 سـ القفز مف مكعب البدء

 *2.475 1.06- 0.818 15.48 1.077 16.54 ث ـ مونو25× 2 السرعة القصوى
 *3.386 0.19- 0.060 2.15 0.038 2.34 ؽ ـ مونو50×4التحمؿ الخاص 

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
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 1.797 0.28 0.368 7.07 0.340 6.79 سـ مرونة الجذع

 القدرات
 الوظيفية

 vo2 لاستيلاؾ الأكسجيف  الأقصٍ الحد
max 

 *11.777 7.90 1.619 65.80 1.370 57.90 درجة

 *14.141 0.4864 0.0599 2.8689 0.0907 2.3825 ؽ / لتر السعة الحيوية
 *5.147 6.20 2.002 33.70 3.240 27.50 ث زمف كتـ النفس تحت الماء

المستوى 
 *2.711 1.214- 0.666 22.620 1.262 23.844 ث مونو ـ١0 سباحة الرقمي

 2.101= 0.05* قيمة ت عند 
 بٓف الهجهكعتٓف اختبارات القدرات البدىٓة فْ إحيا ٓا دالة فركؽ كجكد ( عدـ7جدكؿ ) هف حٓتض

 كها ٌك هكضح هف هتكسطات القٓاسات حٓثـ زعاىؼ أحادٓة قٓد البحث، 50الضابطة كالتجرٓبٓة لسباحْ 
ِ أ1.798إلْ  1.206)بٓف ( الهحسكبة تقٓهة ) تراكحت  هستكل عىد (2.101) الجدكلٓة قٓهتٍا هف قؿ( كٌ
ـ هكىك فٓكجد دٚلً 50×4ـ هكىك، كالتحهؿ الخاص 25× 2 عدا هتغٓرم السرعة القيكل ها ،0.05 هعىكٓة

ِ أ3.386إلْ  2.475)بٓف ( الهحسكبة تقٓهة ) تراكحت حٓث إحيا ٓة  الجدكلٓة قٓهتٍا هفكبر ( كٌ
( أف ىسب تحسف 6(، )5) ، كها ٓتضح عىد هقارىة ىسب التحسف بجدكل0.05ْ هعىكٓة هستكل عىد (2.101)

الهجهكعة التجرٓبٓة كاىت أعمِ هف ىسب تحسف الهجهكعة الضابطة فْ اختبارات القدرات البدىٓة         )قٓد 
 البحث( كليالح القٓاسات البعدٓة لمهجهكعة التجرٓبٓة.  

عزل تٓف التجرٓبٓة أف الهجهكع إلِ فْ القدرات البدىٓة هعىكم الغٓر التحسف ٌذاك  الدٚلة عدـ ثالباح كٓ
بٓة الهجهكعة باستثىاء كاحد كلكف بدىْ تدرٓبْ لبرىاهج ٓخضعافكالضابطة   إلِ با٘ضافة تخضع التْ التجرٓ
 الىفس. أسمكب التحكـ فْ باستخداـ ىقص اٖكسجٓف تدرٓبات جرعة إلِ الهعتاد البرىاهج

هكىك، كالتحهؿ الخاص ـ 25× 2 كها ٓعزم الباحث كجكد دٚلة إحيا ٓة فْ هتغٓرم السرعة القيكل
أسابٓع( عمِ الهجهكعة التجرٓبٓة باستخداـ تدرٓبات  8ـ إلِ أف البرىاهج الهقترح الهقىف كالهطبؽ لهدة )50×4

التِ تستخدـ تدرٓبات  بهفردٌا دكف الهجهكعة الضابطةالتجرٓبٓة هجهكعة ىقص اٖكسجٓف كالهطبؽ عمِ ال
 الهتغٓراف الذٓف ٓستخدـ الكسط الها ْ. التىفس العادم قد أثر كبشكؿ آجابْ عمِ ٌذٓف

 
رم الباحث أف التحسف غٓر الضابطة فْ القدرات البدىٓة ٓرجع إلْ  لمهجهكعة الحادث الهعىكم كٓ

ذا الجسـ كأجٍزة كظا ؼ فْ تحسف إلِ ٓؤدل التدرٓب فْ اٚىتظاـ أف حٓث التدرٓب اٚىتظاـ فْ ٓىعكس  كٌ
ذا الفسٓكلكجٓة، السباح قدرات عمِ  ـToubekis, et al 2017توبيكيسي وآخروف هف  كؿ إلًٓ أشار ها كٌ
 (82:  54ـ )et al Vasileios Stavrou 2018 ,فاسيميوس ستافرو وآخروف (، 1032:  52)

تٓف لمهجهكع البعدٓة القٓاسات هف كؿ بٓف إحيا ٓة دٚلً فركؽ ذات كجكد (7ح هف جدكؿ )ٓتضكها 
الكظٓفٓة كالهستكم الرقهْ لسباحْ  القدرات فْلمهجهكعة التجرٓبٓة  ةليالح القٓاسات البعدٓ الضابطة كالتجرٓبٓة

بٓف ( الهحسكبة تٓهة )ق تراكحت كها ٌك هكضح هف هتكسطات القٓاسات حٓث ـ زعاىؼ أحادٓة قٓد البحث،50

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Stavrou%20V%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=30103388
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ِ أعم14.141ْإلْ  2.711) ة هستكل عىد (2.101) الجدكلٓة قٓهتٍا هف ( كٌ  .0.05 هعىكٓ
عزل الباحث ٌذي الدٚلة إلِ استخداـ تدرٓبات ىقص اٖكسجٓف الهطبؽ داخؿ البرىاهج التدرٓبْ  كٓ

ا زهف كهراعاة كهتزىة بيكرة هتكاهمة ،الهقترح  التدرٓبْ كبالتالْ البرىاهج تكاهؿ إلِ أدل الراحة كزهف أداؤٌ
 ـ زعاىؼ أحادٓة.50لسباحْ  كالهستكل الرقهْ الكظٓفٓة القدرات تحسٓف

 اسػتخدهكا الػذٓف السػباحٓف أفـ Hun-Young, et al 2018يػونج وآخػروف  ىػوف ٓػذكرحٓػث 
 (55:  46. )اٖداء هستكل فْ إٓجابٓة تأثٓرات عمٍٓـ ظٍرت اٖكسجٓف بىقص التدرٓب

ػذا   التػدرٓب اسػتخداـ أف ـErnest W.Maglischo 2016ماجميشػيو  ارنسػت عمٓػً كػذلؾ أكػد هػا كٌ
 أىٍا إلِ با٘ضافة القمبِ التىفسِ كالجٍاز الجٍاز تكٓؼ حدكث إلِ ٓؤدل حٓث فعاؿ تأثٓر لً اٖكسجٓف بىقص
ر  تحسف إلِ ٓؤدل لٍا السباحٓف إستخداـ كأف الٍكا ِ التحهؿ هف تزٓد   الرقهْ. هستكلالكتطكٓ

(41 :231) 
ػذكر  بٓػة فػْ الهجهػكعتٓف لكػٛ التحسػفأف ـ 2009حيػدر ميػدي كٓ ات البعدٓػة قٓاسػال الضػابطة كالتجرٓ

 الحالػة ارتفػاع إلػِ ٓػؤدم الجسػـ ٖجٍػزة الكظٓفٓػة الكفػاءة ارتفػاعأف  حٓػثالهقتػرح  التػدرٓبْ البرىػاهجٓرجػع إلػِ 
بٓػة ػذا(، 33:  14) الرقهػْ الهسػتكل تحسػفكبالتػالْ  لمسػباحٓف التدرٓ وحػازـ  أبػو العػلا عبػد الفتػاح ةأكػد هػا كٌ
  الهبذكؿ الجٍد فْ اٚقتياد هع اٖداء هستكل رفع إلِ أساسان  ٍٓدؼ الرٓاضِ التدرٓب أفـ 2011حسيف 

(3  :67 .) 
ضٓؼ   الجٍازٓف) لمجسـ الكظٓفٓة الكفاءة تحسف بٓف إٓجابٓة عٛقة تكجد أىًـ 2009حيدر ميدي  كٓ

 أجٍزة كفاءةبٓف  كتآزر تعاكف هحيمة إٚ ٌك ها الرقهْ فالهستكل ،الرقهْ ا٘ىجاز تكلكهس (كالتىفسْ الدكرم
 (    138: 14).الجسـ الهختمفة

كضح كؿ هف   ـ2015أحمػد السػيد محمػد  ـErnest W.Maglischo 2003ماجميشػيو  ارنسػتكٓ
ٓحتاجػً أداء السػباؽ، ههػا أدم أىً فْ أكىة اٖخٓرة ظٍػر اتجػاي ىحػك التػدرٓب هػف خػٛؿ ىظػـ إىتػاج الطاقػة بهػا 

إلػِ كضػػع طػػرؽ كأسػالٓب التػػدرٓب بهىظػػكر جدٓػد ٓسػػاعد عمػػْ تىهٓػػة كتحسػٓف ٌػػذي الػػىظـ كذلػؾ هػػف خػػٛؿ ثػػٛث 
ْ تدرٓب تحهؿ الٛكتؾ بات إىتػاج الٛكتػؾ Spr1 هستكٓات لمعهؿ الٌٛكا ْ كتعرؼ بهستكٓات السرعة كٌ ، تػدرٓ

Spr2 تدرٓبات القدرة ، Spr3 .(41 :421( )4  :18) 
ادة إلِٓؤدم الٌٛكا ْ  التدرٓبأف  ـ2013وآخروف  عمٍ فيمٍ البيؾكٓضٓؼ   الطاقة إىتاج فاعمٓة زٓ

ادة ةالتكٓفات الكظٓفٓ بعض حدكث طرٓؽ عف كذلؾ الٌٛكا ٓة،  التعب كتأخٓر الفكسفاتْ، الطاقة هخزكف هىٍا زٓ
ػذا الٛكتٓػؾ، حهػض تػراكـ عػف الىػاتج ػادة ٓعىػْ كٌ  أداء كبالتػالْ الطاقػة الٌٛكا ٓػة، إىتػاج مػِع السػباح قػدرة زٓ

ا عمػِ هسػتكاي البػدىِ كأسػرع أقػكل عضػمٓة اىقباضػات  .كهػف ثػـ تحقٓػؽ هسػتكل رقهػْ كالػكظفْ كالتػْ تػؤثر بػدكرٌ
(19  :58) 

 دقات خفض هعدٚت عمِ ٓعهؿ الرٓاضْ التدرٓب أفـ 2017قاسـ حسيف، يوسؼ لازـ  بٓىها ٓرم
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 (95:  20).كالتىفسْ الدكرم الجٍازٓف عهؿ كتحسٓف القمبْ الدفع كتحسٓف الراحة فْ القمب
 عهػؿ حسػفٓ ىقػص اٖكسػجٓف بٓ ػة فػْ التػدرٓب أفـ Hamlin et al 2010ىػامميف وآخػروف  كٓشٓر

 (655:  43.)الطبٓعْ التىفس باستخداـ التدرٓب بىتا ج بالهقارىةالجٍاز الدكرم كالتىفسْ 
ـ 2011محمد عبد المنعـ  )،33( ـ2011شوماف  مختاركتتفؽ ٌذي الىتا ج هع دراسات كؿ هف 

 & Chapman سينكس، تشابماف )، 7ـ (2013)، السيد شتيوى 10ـ (2013)، باسنت عيسٍ 22(
Sinex 2015) 51ـ،( فاسيميوس ستافرو وآخروفVasileios Stavrou, et al 2015) 53ـ ،(

جانا )، 6ـ (2017نعيـ  أشرؼ )، 30ـ (2016مصطفٍ محمد )، 34ـ (2016مصطفٍ عبد الناصر 
-Hunيـ ىوف يونغ بارؾ، وكيوف ل)، 47ـ (Jana Vašíčková, et al  2017فاسيكوفا وآخروف 

Young Park & Kiwon Lim 2017ىوف يونغ بارؾ وآخروف )،45( ـHun-Young Park, et al 
لمهجهكعة  الهعدةاستخداـ تدرٓبات ىقص اٖكسجٓف الهطبقة داخؿ البرىاهج التدرٓبْ  أف عمْ )46ـ(2018
لقٓاسات البعدٓة لبعض اأدل إلِ تحسف كتفكؽ ىتا ج الهجهكعة التجرٓبٓة عمِ الهجهكعة الضابطة فْ  التجرٓبٓة

 ـ زعاىؼ أحادٓة.50القدرات البدىٓة كالكظٓفٓة كالهستكم الرقهْ لسباحْ 
توجػد فػروؽ دالػة إحصػائياً بػيف القياسػات "الػذم ٓػىص عمػِ اىػً جز ٓػا ك  الثالػث الفػرض قد تحقؽ ٓككف كبذلؾ  

يفية والمستوى الرقمػي لسػباحي البعدية لممجموعتيف (التجريبية والضابطة) لتنمية بعض القدرات البدنية والوظ
  ".ـ زعانؼ أحادية لصالح المجموعة التجريبية١٥

 :الاستنتاجات
 :إلِ الباحث تكيؿ ا٘حيا ٓة لمىتا ج كعرضٍا كهىاقشتٍا كالهعالجات البحث كعٓىة هىٍج ضكء فْ

ٓر هعىكم البرىاهج الهقترح باستخداـ تدرٓبات ىقص اٖكسجٓف الهطبؽ عمِ الهجهكعة التجرٓبٓة لً تأث -
البدىًٓ كالكظٓفًٓ كالهستكل الرقهْ  القدراتبٓف القٓاسات القبمٓة كالبعدٓة ليالح القٓاسات البعدٓة فْ 

 .ـ زعاىؼ أحادٓة50لسباحْ 
ليالح القٓاسات البعدٓة كها ٌك التجرٓبٓة ىسبة التحسف بٓف القٓاسات القبمٓة كالبعدٓة لمهجهكعة كجكد  -

بمغت ىسبة تحسف القدرات البدىٓة فْ اختبارات القكة القيكم ث هكضح هف هتكسطات القٓاسات، حٓ
%(، كاختبارات القكة الههٓزة بالسرعة 12.52%، القكة القيكم لمظٍر 11.36)القكة القيكم لمرجمٓف 

%(، كاختبار السرعة القيكم 18.80%، القفز هف هكعب البدء 16.17)الكثب العرٓض هف الثبات 
%، كاختبار هركىة الجذع 10.41-ـ هكىك 50×4ار التحهؿ الخاص %، كاختب8.78-ـ هكىك 25× 2

 vo2 ٚستٍٛؾ اٖكسجٓف  اٖقيِ %، كها بمغت ىسبة تحسف القدرات الكظٓفٓة )الحد25.35
max18.28 كقد بمغ الهستكم 30.11%، زهف كتـ الىفس تحت الهاء 20.92%، السعة الحٓكٓة ،)%

 %.8.27-هكىك  ـ٠0 الرقهْ لسباحة
لً تأثٓر هعىكم بٓف  الضابطة باستخداـ تدرٓبات التىفس العادمج الهطبؽ عمِ الهجهكعة البرىاه -

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
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ـ 50لسباحْ كالهستكل الرقهْ  البدىًٓ القدراتالقٓاسات القبمٓة كالبعدٓة ليالح القٓاسات البعدٓة فْ 
 زعاىؼ أحادٓة

لً تأثٓر هعىكم بٓف لٓس  الضابطة باستخداـ تدرٓبات التىفس العادمالبرىاهج الهطبؽ عمِ الهجهكعة  -
 اٖقيِ القٓاسات القبمٓة كالبعدٓة ليالح القٓاسات البعدٓة فْ القدرات بعض القدرات الكظٓفٓة )الحد

 ـ زعاىؼ أحادٓة.50، السعة الحٓكٓة( لسباحْ vo2 max ٚستٍٛؾ اٖكسجٓف 
ٓاسات البعدٓة كها ٌك ليالح الق ىسبة تحسف بٓف القٓاسات القبمٓة كالبعدٓة لمهجهكعة الضابطةكجكد  -

بمغت ىسبة تحسف القدرات البدىٓة فْ اختبارات القكة القيكم هكضح هف هتكسطات القٓاسات، حٓث 
%(، كاختبارات القكة الههٓزة بالسرعة 11.75%، القكة القيكم لمظٍر 10.91)القكة القيكم لمرجمٓف 

، كاختبار السرعة القيكم %(16.89%، القفز هف هكعب البدء 15.64)الكثب العرٓض هف الثبات 
%، كاختبار هركىة الجذع 3.70-ـ هكىك 50×4%، كاختبار التحهؿ الخاص 3.10-ـ هكىك 25× 2

 vo2 ٚستٍٛؾ اٖكسجٓف  اٖقيِ %، كها بمغت ىسبة تحسف القدرات الكظٓفٓة )الحد23.23
max0.72 ة لهستكم %(، كقد بمغ ا8.26%، زهف كتـ الىفس تحت الهاء 1.25%، السعة الحٓكٓ

 %.4.56-هكىك  ـ٠0 الرقهْ لسباحة
الضابطة كالتجرٓبٓة  بٓف الهجهكعتٓف اختبارات القدرات البدىٓة فْ إحيا ٓا دٚلً ذات فركؽ كجكد عدـ -

ـ هكىك، كالتحهؿ الخاص 25× 2 عدا هتغٓرم السرعة القيكل هاـ زعاىؼ أحادٓة، 50لسباحْ 
 ـ هكىك فٓكجد فركؽ دٚلً إحيا ٓة.50×4

ليالح  تٓف الضابطة كالتجرٓبٓةلمهجهكع البعدٓة القٓاسات هف كؿ بٓف إحيا ٓة دٚلً كؽ ذاتفر  كجكد -
بٓة  ةالقٓاسات البعدٓ ـ زعاىؼ 50الكظٓفٓة كالهستكم الرقهْ لسباحْ  القدرات فْلمهجهكعة التجرٓ

 أحادٓة.
ادة هعدؿ القكي بأىكاعٍا الهختمفة لمسباحٓف هتدرٓبات ىقص اٖكسجٓف تعهؿ  -  تحسىان  ٓحدثها عمِ زٓ

 ـ زعاىؼ أحادٓة.50فْ الهستكل الرقهْ لسباحْ  هعىكٓان 
 التوصيات :

 في ضوء النتائج التي تـ التوصؿ إلييا يتقدـ الباحث بالتوصيات التالية :
ر فْ ىقص اٖكسجٓف تدرٓبات باستخداـ اٌٚتهاـ ضركرة - كالكظٓفٓة  البدىٓة القدرات بعض تحسٓف كتطكٓ

 .هكىك ـ ٠٥ سباحة الخاية بىاشِء
الهسافات  لسباحْ التدرٓب براهج كضع عىد ىقص اٖكسجٓف تدرٓبات باستخداـ اٌٚتهاـ ضركرة -

 .الٌٛكا ٓة كالقدرة الكظٓفٓة الكفاءة هستكل لرفع القيٓرة
 البحث عٓىة عفككذلؾ عمِ أىكاع سباحات أخرم  هختمفة هراحؿ سىٓة عمِ الدراسات هف الهزٓد إجراء -

 (.Monofinبالزعاىؼ باٖحادٓة )السباحة  هجاؿ فْ
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 .الها ْ فْ الكسطبالزعاىؼ اٖحادٓة السباحة  لٛعبْ خاية إختبار بطارٓاتالعهؿ عمِ تيهٓـ  -
ػة بيػفة كالفسػٓكلكجٓة البدىٓػة القٓاسػاتإجػراء  -  البدىٓػة ككػذلؾ فػِ القػدرات التحسػف هسػتكل لتقٓػٓـ دكرٓ

 .بٍـ ا٘رتقاء كهحاكلة لمسباحٓف الكظٓفٓة الكفاءة
 .الهرتفعات لتدرٓب التكالٓؼ قمٓؿ هحتهؿ كبدٓؿ عمهْ بتقىٓف ىقص اٖكسجٓف تدرٓبات استخداـ -
 المراجعقائمة  -

 أولا : المراجع العربية :
بٓػة -، اٖسػس الفسػٓكلكجٓة التػدريب الرياضػي المعاصػر:  أبو العلا أحمد عبد الفتاح -1 تػدرٓب  –لخطػط التدرٓ

ؿ الهدل  –الىاش ٓف   ـ.2012حهؿ التدرٓب، دار الفكر العربْ، القاٌرة،  أخطاء –التدرٓب طكٓ
، الطبعػة اٖكلػِ،  طرؽ تدريب السباحة (تدريب تنظػيـ السػرعة القصػير جػداً) أبو العلا أحمد عبد الفتاح : -2

 ـ .2016هركز الكتاب الحدٓث ، القاٌرة، 
الطبعػػة  ، سػػباحةالاتجاىػػات المعاصػػرة فػػي تػػدريب ال وحػػازـ حسػػيف سػػالـ :أبػػو العػػلا أحمػػد عبػػد الفتػػاح  -3

 ـ.2011، دار الفكر العربْ، القاٌرة العاشرة،
( عمػػػْ بعػػػض 3تػػػأثٓر تػػػدرٓبات تحهػػػؿ الحػػػد اٖقيػػػِ ٚسػػػتٍٛؾ اٖككسػػػجٓف )تحهػػػؿ أحمػػػد السػػػيد محمػػػد:  -4

كمٓة التربٓة الرٓاضٓة بىٓف, جاهعة   ، غٓر هىشكرة، رسالة هاجستٓر الهتغٓرات الفسٓكلكجٓة لسباحْ الزعاىؼ
 ـ .2015حمكاف, 

 .ـ2003 ، دار الفكر العربْ، القاٌرة، الطبعة اٖكلِ،فسيولوجيا الرياضة:  أحمد نصر الديف سيد -5
ـ فراشػػة  100اٖحادٓػػة عمػػِ الهسػػتكل الرقهػػْ لسػػباؽ  تػػأثٓر اسػػتخداـ الزعػػاىؼ نعػػيـ : أشػػرؼ محمػػد جمعػػة -6

، جاهعػة الهىيػكرة، كمٓة التربٓة الرٓاضػٓة، 28، العدد الهجمة العمهٓة لعمكـ التربٓة البدىٓة كالرٓاضة"، ىاش ٓف
 ـ.2017

بات القػػك السػػيد إبػػراىيـ السػػيد شػػتيوى :  -7 ة العضػػمٓة لتحقٓػػؽ التػػكازف العضػػمْ برىػػاهج تػػدرٓبِ باسػػتخداـ تػػدرٓ
ػػا عمػػِ الهسػػتكل الرقهػػْ،  غٓػػر  هاجسػػتٓر،رسػػالة لمجػػذع كالطػػرؼ السػػفمِ لسػػباحِ الزعػػاىؼ اٖحادٓػػة كتأثٓرٌ

 .ـ2013جاهعة ا٘سكىدرٓة,  قسـ التدرٓب الرٓاضْ،  ,تكمٓة التربٓة الرٓاضٓة بىا  ،هىشكرة
دىٓػػػة كالفسػػػٓكلكجٓة لسػػػباحْ زعػػػاىؼ الهكىػػػك تحدٓػػػد بعػػػض الخيػػػا ص الب:  يمػػػف أحمػػػد إبػػػراىيـ عشػػػماويأ -8

مة, رسالة هاجست جاهعػة ا٘سػكىدرٓة, ، غٓر هىشػكرة، كمٓػة التربٓػة الرٓاضػٓة بىػٓف ،رٓلمهسافات القيٓرة كالطكٓ
 ـ.2012

بات الػتحكـ فػِ التػىفس )الٍٓبككسػٓؾ( عمػِ تركٓػز كىشػاط ٌرهػكف :  آية محمد عبد الغنٍ حسػيف -9 تػأثٓر تػدرٓ
غٓػػػر  ،هتػػػر لطالبػػػات كمٓػػػة التربٓػػػة الرٓاضػػػٓة لمبىػػػات, رسػػػالة هاجسػػػتٓر 800دـ لجػػػرل اٖرثركبٓػػػكتٓف فػػػِ الػػػ

 .ـ2014جاهعة حمكاف,  ،هىشكرة، كمٓة التربٓة الرٓاضٓة  بىات
تػأثٓر تػدرٓبات ىقػص اٖكسػجٓف عمػِ سػرعة اٖداء لسػباحْ الزعىفػة باسنت محمد عيسٍ عبػد الفتػاح :  -10

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
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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جاهعػػة ا٘سػػكىدرٓة,   ,تكمٓػػة التربٓػة الرٓاضػػٓة بىػػا ،غٓػػر هىشػػكرة ي،رسػػالة دكتػكرااٖحادٓػة لمهسػػافات القيػػٓرة، 
 .ـ2013

 ـ 2009, القاٌرة, , دار الفكر العربْ أسس ونظريات التدريب الرياضي:  بسطويسٍ احمد بسطويسٍ -11
دار الفكػػر العربػػْ، )، فسػػيولوجيا الرياضػػية والأداء البػػدنٍ (لاكتػػات الػػدـ:  بيػػاء الػػديف إبػػراىيـ سػػلامو -12

 ـ.2000، ةالقاٌر 
تحدٓػػد بعػػض الخيػػا ص البدىٓػػة كالفسػػٓكلكجٓة لسػػباحْ زعػػاىؼ جمػػاؿ عبػػد الناصػػر يػػونس محمػػود :  -13

مة،  قسػـ تػدرٓب  ,بىػٓفكمٓة التربٓػة الرٓاضػٓة   ،غٓر هىشكرة هاجستٓر،رسالة الهكىك لمهسافات القيٓرة كالطكٓ
 .ـ2012جاهعة ا٘سكىدرٓة,  الرٓاضات الها ٓة، 

أثػػػػر تػػػػدرٓبات الٍٓبككسػػػػٓؾ عمػػػػِ الٓابسػػػػة فػػػػْ عػػػػدد هػػػػف الهتغٓػػػػرات :  للها حيػػػػدر ميػػػػدي سػػػػمماف عبػػػػد -14
جاهعػػة القادسػػٓة, ، ـ سػػباحة حػػرة , رسػػالة هاجسػػتٓر ، كمٓػػة التربٓػػة الرٓاضػػٓة100الفسػػٓكلكجٓة كا٘ىجػػاز فػػْ 

 .ـ2009
تػػػأثٓر برىػػػاهج تػػػدرٓبْ باسػػػتخداـ الزعػػػاىؼ اٖحادٓػػػة عمػػػِ الهركىػػػة كالقػػػدرة :  دنيػػػا احمػػػد المتػػػولي احمػػػد -15
لعضمٓة كعٛقتٍا بالهستكل الرقهْ لسباحْ الهىافسات، رسالة هاجستٓر غٓر هىشكرة، كمٓة التربٓة الرٓاضػٓة ا

 ـ.2004 لمبىات، جاهعة الزقازٓؽ،
الأسػػس العمميػػة لتعمػػيـ السػػباحة  : مصػػطفٍ حميػػد الكػػروى ،مػػاىر احمػػد عاصػػٍ، صػػالح بشػػير سػػعد -16

راف لمىشر كالتكزٓع, عهاف,والتدريب عمييا  .ـ2010 , دار زٌ
تأثٓر تدرٓبات الٍٓبككسٓؾ عمِ بعض الهتغٓرات الفسٓكلكجٓة كالبٓككٓهٓا ٓة :  طارؽ محمد محمد رشواف -17

جاهعػة ، لدل ىاش ْ السباحة فْ جىكب اليعٓد, رسالة هاجسػتٓر غٓػر هىشػكرة، كمٓػة التربٓػة الرٓاضػٓة بىػٓف 
 ـ.2012الهىٓا, 

ر بعػػض القػػدرات التكافقٓػػة عطيػػة :  طػػارؽ ميػػدي -18 فاعمٓػػة اسػػتخداـ الزعػػاىؼ اٖحادٓػػة كالزكجٓػػة فػػِ تطػػكٓ
ىاشػػ ٓف : دراسػػة هقارىػػة، الهجمػػة العمهٓػػة لمتربٓػػة البدىٓػػة كعمػػكـ الرٓاضػػة، كالهسػػتكل الرقهػػْ لسػػباحْ الفراشػػة ال

 ـ.2012، كمٓة التربٓة الرٓاضٓة لمبىٓف، جاهعة حمكاف، 65العدد 
طػرؽ وأسػاليب التػدريب لتميػة  : محمػد احمػد عبػدو ،عمػاد الػديف عبػاس ابػو زيػد، عمٍ فيمػٍ البيػؾ -19

 .ـ2013, القاٌرة, , هىشاة الهعارؼالقدرات اللاىوائية واليوائية
 رياضية السباحة (:  قاسـ حسف حسيف، يوسؼ لازـ كماش -20

 
ػع، عهػاف،  المبادئ الانثروبومتريػة والفسػيولوجية والتدريبيػة)، -21 ػراف لمىشػر كالتكزٓ الطبعػة اٖكلػْ، دار زٌ

 ـ2017
الكظٓفٓػة برىاهج هختمؼ الشدة لمتػدرٓبات بالزعػاىؼ لتحسػٓف بعػض القػدرات البدىٓػة ك كريـ أحمد إبراىيـ :  -22

http://0610gzm54.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B9%D8%B7%D9%8A%D8%A9%D8%8C+%D8%B7%D8%A7%D8%B1%D9%82+%D9%85%D9%87%D8%AF%D9%8A
http://0610gzm54.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B9%D8%B7%D9%8A%D8%A9%D8%8C+%D8%B7%D8%A7%D8%B1%D9%82+%D9%85%D9%87%D8%AF%D9%8A
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جاهعػػة ا٘سػػكىدرٓة,  ،كمٓػػة التربٓػػة الرٓاضػػٓة بىػػاتي، , رسػػالة دكتػػكرااٖداء لهبتػػدئ رٓاضػػة الغػػكص كهسػػتكل
 .ـ  2012

فاعمٓػة برىػاهج تػدرٓبْ لػبعض الهككىػات البدىٓػة الخايػة عمػِ ا٘ىجػاز الرقهػْ محمد احمد عبد المػنعـ:  -23
تٓر، كمٓػػػػة التربٓػػػػة الرٓاضػػػػٓة لمبىػػػػٓف، جاهعػػػػة لسػػػػباحْ الزعػػػػاىؼ اٖحادٓػػػػة العرٓضػػػػة الىاشػػػػ ٓف، رسػػػػالة هاجسػػػػ

 ـ.2011الزفازٓؽ، 
 -السػباحة بالزعػانؼ  -منيج مقترح لمرياضات المائية (السباحة  : الخالؽ البمتاجٍ محمد حامد عبد -24

الهجمػػة العمهٓػػة  ،الغػػوص) لطمبػػة كميػػة التربيػػة الرياضػػية لمبنػػيف جامعػػة حمػػواف (شػػعبة تػػدريس) -الإنقػػاذ 
 ـ.2014كالرٓاضة, كمٓات التربٓة الرٓاضٓة بىٓف, جاهعة حمكاف,  لمتربٓة البدىٓة

 ـ.2007، دار الفكر العربِ، القاٌرة، 12، ط عمـ التدريب الرياضي : محمػد حسػف عػلاوي -25
، دار الفكػر العربػْ، 4ط ،فسػيولوجيا التػدريب الرياضػي : محمد حسػف عػلاوى، أبو العلا عبػػد الفتػػاح -26

 ـ.2009القاٌرة، 
، دار الفكػر الرابعػةالطبعػة  ،اختبارات الأداء الحركػي : ف علاوى ، محمد نصر الديف رضوافمحمد حس -27

 .ـ2001، القاٌرة العربْ،
فعالٓة برىاهج تػدرٓبْ لتحسػٓف هسػتكٓات التحهػؿ باسػتخداـ الهكىػكفٓف  عبد اليادي : محمد حمدي محمد -28

، الهجمػد 95، العػدد الرٓاضػٓة هجمػة بحػكث التربٓػةعمِ الهستكل الرقهْ لسباحة الفراشة لمسػباحٓف الىاشػ ٓف، 
 ـ.2014، كمٓة التربٓة الرٓاضٓة لمبىٓف، جاهعة الزقازٓؽ، 49

, الهركػػز العربػػْ لمىشػػر، القػػاٌرة,  فسػػيولوجيا الأداء الرياضػػي فػػي السػػباحةأحمػػد القػػط :  محمػػد عمػػٍ -29
 ـ.2016

 -دريس تػػ –السػػباحة (تعمػػيـ :  اشػػرؼ عػػدلٍ ابػػراىيـ، يحيػػٍ مصػػطفٍ عمػػٍ، محمػػد فتحػػٍ الكردانػػٍ -30
 ـ.2014دار الكفاء لدىٓا الطباعة كالىشر، الطبعة اٖكلْ، القاٌرة،  برامج)،

ػػا عمػػِ ا٘ىجػػاز :  مصػػطفٍ محمػػد محمػػود محمػػد -31 فاعمٓػػة الػػدهج لمتطبٓقػػات الحدٓثػػة فػػْ التػػدرٓب ك أثرٌ
، كمٓػػػة التربٓػػػة 76، العػػػدد الهجمػػػة العمهٓػػػة لمتربٓػػػة البدىٓػػػة كعمػػػكـ الرٓاضػػػةالرقهػػػْ لىاشػػػِء سػػػباحة الفراشػػػة، 
 ـ.2016الرٓاضٓة لمبىٓف، جاهعة حمكاف، 

ىػػات ثبػػات الجػػزء الهركػػزل لمجسػػـ كالٍٓبككسػػٓؾ عمػػِ :  محمػػود شػػفيؽ محمػػود فتػػوح -32 تػػأثٓر برىػػاهج لتهرٓ
ر بعض عىاير المٓاقة الفسٓكلكجٓة كالبدىٓة لمسباحسٓف  كمٓػة  ،غٓػر هىشػكرة ،الىاشػ ٓف, رسػالة هاجسػتٓرتطكٓ

 ـ .2016التربٓة الرٓاضٓة، جاهعة حمكاف, 
أثػػر تػػدرٓب سػػباحة الزعػػاىؼ )الهكىػػك( عمػػِ كفػػاءة القمػػب كالجٍػػاز الكعػػا ْ, رسػػالة :  محمػػود عمػػـ الػػديف -33

 ـ.2007 ،كمٓة التربٓة الرٓاضٓة بىٓف, ، جاهعة ا٘سكىدرٓة ،هاجستٓر هىشكرة
تػػأثٓر تػػدرٓبات الٍٓبككسػػٓؾ عمػػِ بعػػض القػػدرات البدىٓػػة كالفسػػٓكلكجٓة لسػػباحْ : شػػوماف مختػػار إبػػراىيـ  -34

http://0610gzm8n.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D9%87%D8%A7%D8%AF%D9%8A%D8%8C+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%AD%D9%85%D8%AF%D9%8A+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF
http://0610gzm8n.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D9%87%D8%A7%D8%AF%D9%8A%D8%8C+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%AD%D9%85%D8%AF%D9%8A+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF
http://0610gzm8n.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Search/Results?lookfor=%22%D9%85%D8%AC%D9%84%D8%A9+%D8%A8%D8%AD%D9%88%D8%AB+%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A9%22&type=JournalTitle
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://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
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