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  البريد الالكتروني :
يهدف البحث إلى التعرف على " تأثير تدريبات الهيبوكسيك لتطوير القدرات البدنية         

استخدم الباحث المنهج التجريبي  وقد م مونو"، ٠٥رقمي لسباحي والفسيولوجية والمستوى ال
تم اختيار عينة استخدام القياسات القبلية والبعدية، و بالتصميم التجريبي لمجموعة واحدة تجريبية ب

بمحافظه الصيد المصري فرع القطامية  نادىم مونو ب٠٥البحث بالطريقة العمدية من سباحي 
المصري للغوص والإنقاذ والمشتركين والمسجل أسمائهم بالإتحاد  سنة 11 – 11 من سن القاهرة

زعانف أحادية ( سباحين 1٥وقد بلغ حجم العينة ) م1٥12م/1٥12في المسابقات للموسم التدريبي 
البرنامج المقترح باستخدام تدريبات الهيبوكسيك المطبق على  أن )مونو(، وكانت أهم النتائج
معنوي بين القياسات القبلية والبعدية لصالح القياسات البعدية في  المجموعة التجريبية له تأثير

م مونو، وكذلك وجود نسبة تحسن بين ٠٥القدرات البدنيه والفسيولوجية والمستوي الرقمي لسباحي 
القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية لصالح القياسات البعدية كما هو موضح من 

لغت نسبة تحسن القدرات البدنية في اختبارات القوة القصوي )الرجلين متوسطات القياسات، حيث ب
(، واختبارات القوة المميزة بالسرعة )الوثب العريض من الثبات %1٥911، الظهر 2929%

-م مونو 1٠× 1(، واختبار السرعة القصوي %11911، القفز من مكعب البدء %159٠٥
، %119٠٠، واختبار مرونة الجذع %1٥9٠2-م مونو ٠٥×1، واختبار التحمل الخاص 2919%

 Vo2 لاستهلاك الأكسجين  الأقصى كما بلغت نسبة تحسن القدرات الفسيولوجية )الحد
max12912% النبض أثناء %1291٠، زمن كتم النفس تحت الماء %1٥925، السعة الحيوية،

توي (، وأيضا بلغت نسبة تحسن مس%1951، النبض بعد المجهود مباشرا %1911-الراحة 
 .%29٥2-مونو  م٠٥ الإنجاز الرقمي لسباحة
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The research aims to identifying the effects of hypoxic training on developing the 
physical and physiological abilities, as well as the record level of 50m mono swimmers. 
The researcher used an experimental approach, through an experimental design of one 
experimental group, using pre and post measurements. The research sample was chosen 
intentionally from the 50m mono swimmers at Egypt Hunting Club (Katameya Branch 
in Cairo), aged between 11 and 12 years old, registered in the Egyptian Diving and 
Lifesaving Federation, and participants of the 2018-2019 seasonal training. The sample 
size reached (10) monofin swimmers. The most important results were 
- The proposed program to use hypoxic training, applied to the experimental group, has 
a significant when comparing pre and post measurementsــــ in favor of the post 
measurements of the physical and physiological abilities, and the record level of the 50 
m mono swimmers. 
- An improvement when comparing the pre and post measurements of the experimental 

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

abilities improved in maximum strength test (legs 9.96%, back 10.11%), in speed 

featured strength test (stability vertical jumping 13.50%, start cube jumping 14.17%), 

in top speed test 2×25m mono - 8.46%, in stress test 4×50m mono - 10.59, and in trunk 

rotation test 24.55%. In addition, the physiological abilities improved (the maximum 

rate of oxygen consumption 19.19%, vital capacity 20.83%, underwater mute time 

19.45%, resting pulse -2.27%, pulse right after effort 2.32%). Also, the level of 

improvement in the 50m mono swimming record achievement reached 8.09%. 
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 البدنية والفسيولوجية  تأثير تدريبات الهيبوكسيك لتطوير القدرات
 م مونو ٠٥والمستوى الرقمي لسباحي   

 أ.د/ حسين دري أباظة                                                               
 أ.د/ أشرف إبراهيم عبد القادر              

 أ.م.د/ أحمد عيد عدلي 
 الباحث /  هشام مصطفى نصرت

 المقدمة ومشكلة البحث :
شهد العالم تطوراً كبيرا في مختلف الميادين الرياضية، وأصبح الاعتماد علي نتائج ي

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

حة فمنها سباحة المسافات القصيرة التي تعتمد على قدرة السباح في أداء العمل البدنى طرق السبا
الاستمرار في الأداء لفترة طويلة، وهذا ب تتميزسباحة المسافات الطويلة التي و السريع لفترة قصيرة، 

 ين.للسباح والبدنية بلا شك يتطلب تنوعاً في العمليات الفسيولوجية
إحدى أهم الرياضات تعد رياضة السباحة  أن م2٥02 الفتاح أبو العلا عبدويشير 

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

ات المختلفة في السنوات الأخيرة حتى لا تخلو بطولة ملموس في كافة الأرقام القياسية للسباق
ويرجع ذلك إلى ، عالمية أو أولمبية من تحطيم العديد من الأرقام القياسية في السباقات المختلفة

توجيه أساليب البحث العلمي نحو تحليل الكثير من المشكلات التي تقف في سبيل تحقيق هذه 
ذه المشكلات ووضع نظريات علمية للارتقاء بمستوى الأهداف، والوصول إلى أنسب الحلول له

وللسباحة متطلباتها البدنية والوظيفية الخاصة والتي تختلف عن سائر الرياضات  السباحين،
التنافسية الأخرى، فهي تتطلب مجهود بدني زاد للمحافظة على وضع الجسم الأفقي في الماء 

 (11:  1) المائيوحركة الجسم ضد المقاومات المختلفة داخل الوسط 
أنه ظهر الاهتمام بموضوع تدريبات الهيبوكسيك  م2٥00 مختار شومانوقد أشار 

التي تدعوا نحو تقويم  العلمية "نقص الأكسجين" خلال السنوات الأخيرة وظهرت بعض الدراسات
 أساليب التدريب التقليدية والعمل على تطويرها، وإيجاد أساليب علمية مبتكرة تعمل على تحسين

، وقد نجحت نتائج الدراسات في ابتكار أسلوب للسباحينالكفاءة الوظيفية ومستوى الإنجاز الرقمي 
 من أساليب التدريب يعرف بتدريبات الهيبوكسيك أو "تدريبات التحكم في التنفس"
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تحقيق التحسن الوظيفي و والتي ظهرت نتائجها الإيجابية في رفع مستوى الأداء الرياضي  
 (٠5: 1٥السباحة المختلفة.)بقات والرقمي في مسا
أطلق على هذا النوع من التدريب بنقص الأكسجين  انه م2٥02 محمد قطب ويوضح

Hypoxic Training ، كما أن مصطلح الهيبوكسيا مر بعدة تطورات بدأت منذ أطلق عليه
لوصف حالة نقص الأكسجين في الدمAnoxaemia  9اسم "أنوكسايميا"  Barkroft باركروفت

 Non" بمعنى بدون الأكسجين Anoxiaأنوكسيا " مصطلح "Van slicفان سليك أطلق "ثم 
Oxygen  الهيبوكسياإلى أن أصبح حاليا المصطلح الشائعHypoxia .(19  :11) 

مصطلح مركب  Hypoxia مصطلح الهيبوكسيا أن م2٥٥2 بسطويسى أحمد ويضيف
  هو اختصار لكلمة أكسجين oxia المقطع الثاني معناه نقص أما Hypo مقطعين الأولى من

oxygen يعني في مجال التدريب الرياضي نقص في الأكسجين عند  وبذلك مصطلح هيبوكسيا
 (511: 9بدني متواصل مما يؤدي ذلك إلى زيادة الدين الأكسجيني ) قيام اللاعب بأداء مجهود

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

 (5٥1: 2لتعويض النقص الحادث في الضغط الجزئي للأكسجين ) حيوية
تدريبات الهيبوكسيك "بأنها نقص الأكسجين عند  م2٥٥2 بسطويسى أحمدكما يعرف 

 (.515: 11متواصل حيث تؤدي إلى زيادة الدين الأكسجيني" )قيام اللاعب بأداء مجهود بدني 
أن تدريبات الهيبوكسيك م Hun-Young, et al 2٥02يونج وآخرون  هون  ريشيو 

إلى نقص الأوكسجين من خلال كتم النفس  هي أداء التمرينات أثناء تعرض أنسجة وخلايا الجسم
داء(9 ولحتمية لعب المنافسات في الأماكن التنفس أثناء الأ أو التحكم في التنفس )تقليل عدد مرات

البحر وهي التي يتعرض اللاعب فيها لنقص كمية الأوكسجين الأمر الذي  التي تعلو عن سطح
 (٠1:  1٠. )التكيف للدين الأكسجينيو إلى أهمية حدوث تكيف لأعضاء وأجهزة الجسم  يدعو

بعها سلسلة من أن تدريبات الهيبوكسيك تتم Sinex 2٥0٠وآخرون سينكس ويذكر 
التغيرات التي تتمثل في تدريب عضلات التنفس، زيادة حجم كرات الدم والبلازما بعد انخفاض 
مؤقت، زيادة في مقدرة إنزيمات الأكسدة في العضلة، تحويل استهلاك العضلة من الدهون 

دم التنفسية. والجليكوجين إلى جلوكوز الدم، قلة إنتاج الأمونيا وحامض اللاكتيك، وزيادة وظيفة ال
(12  :51٠) 

 كريم صباحم، 2٥٥2أحمد نصر الدين بالرغم من أهمية تدريبات الهيبوكسيك إلا أن 
إلى أن استخدام هذه الطريقة  وايشير م 2٥02 قاسم حسن حسين، يوسف لازم كماشم، 2٥00

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

( من الحجم الكلي لجرعة %٠٥ -%1٠) دائما مبدأ التدرج في زيادة الحمل، ولا يستخدم أكثر من
التدريب، وتستخدم تدريبات نقص الأكسجين مع تحديد السرعة بحيث يؤدي عدد قليل جدا من 

 ريعة باستخدام هذه الطريقة، ولا يجب استخدام نقص الأكسجين خلال السياقات، التكرارات الس
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وكل لاعب يستخدم الأسلوب الذي تعود عليه في تنظيم عملية التنفس، ولا يسمح 
           . باستخدام نقص الأكسجين بدرجة كبيرة حتى لا يحدث الإغماء ويلزم الحذر في تطبيقه

(5 : 11٥)(11  :11( )11  :21-22) 
 محمود شفيقم، 2٥٥2محمود علم الدين م، 2٥٥2مجدى رمضان  كل منويري 

م مونو تتطلب أداء مجهود بدني في ظل نقص ٠٥سباحة الأداء الحركي في أن طبيعة م 2٥02
بدأ الاهتمام باستخدام بعض الأساليب والوسائل المساعدة الأكسجين عند التدريب أو المنافسة، لذا 

اعد في زيادة فاعلية المستوى المهارى وتساهم في الارتفاع في التي قد تسو  السباحة في تدريب
9 ولقد بدأ التفكير في بداية الأمر باستخدام ما يطلق عليه الرقمي للسباحين مستوى الإنجاز

( monofinsالزعانف الأحادية )تطور الامر الى استخدام  ( ثم Finsبالزعانف الزوجية )
القدرات التوافقية والمستوى المهارى للسباحين بالإضافة  كوسيلة من وسائل التدريب لتحسين بعض

توفير الجهد المبذول للسباح وتسهيل حركته للأمام وتقوية و  إلى أنها تزيد من قوة الدفع للرجلين
  عضلات الرجلين وزيادة مرونة مفصل القدم.

(15 :51( )12 :1()12 :٠) 
ماريـك ، مGuillaume Nicolas, et al 2٥٥2غيـوم نيكـولاو وآخـرون  كلل ملن ويشير

أنه في الآونة الأخيرة ظهر نوع جديد ومستحدث ملن أدوات م Marek Rejman 2٥02رجمان 
حيللث أصللبح التللدريب  (Monofin) أو الأحاديللة التللدريب وهللى مللا يطلللق عليهللا الزعللانف الفرديللة 

ومللع اسللتخدامها  (Fins)بالزعلانف الفريللة أكثللر شليوعاً فللي السللنوات الأخيلرة مللن الزعللانف الزوجيلة 
تسلاعد السلباح فلي زيلادة اسلتقامة الجسلم ، فهلي ظهرت زيادة منتظملة فلي مسلتوى تلدريب السلباحين

تعللليم و زيلادة مرونللة مفصلل القلدم، و الملاء،  انتظلام حركلة الجسللم فليو ، (Streamline)وانسليابيته 
تسلاعد عللى تحسلين اللياقلة البدنيلة العاملة للسلباح،  كملا ميكانيكية ضربات الرجلين بشكل صحيح،

تسلاعد السلباح و تعمل عللى ارتفلاع عملل السلعرات فلي أقلل زملن ممكلن، و زيادة عمل أوعية القلب، 
 (115:  11)(121:  11) .في تدريب تنظيم التنفس

 بالزعانف السباحة الأداء الحركي في سباقاتأن طبيعة  م2٥02باسنت محمد ير وتش
 وكذلك والتنفسي الدوري  الجهاز وخاصة الحيوية الأجهزة من العديد كفاءةتتطلب  خاصة بصفة

 المجهود فى رارالإستم على القدرة لتحسين بهما والارتقاء تنميتهما يجب والتي القدرات البدنية
 تدريبات تطبيق فاعلية من الأهمية مدى لنا يظهر مما الأكسجين غياب حالة في البدنى

الرقمي لهم  الارتقاء بمستوى الإنجازو  السباحة بالزعانف ناشىء إعداد أجل من الهيبوكسيك
 (12:  ٠. )العليا المستويات إلىبهم  والوصول

مدربين مرفق ومن خلال خبرات الباحثين الميدانية كمدرب سباحة واستطلاع آراء بعض ال
 ( عن طريق المقابلة الشخصية وجد أن :1)

برامج التدريب الموضوعة في الموسم التدريبي للإرتقاء بمستوي الأداء البدني  -
م مونو تكاد تخلو من تدريبات الهيبوكسيك، مما يعود بالسلب على ٠٥والفسيولوجي لناشئ سباحة 

، وهذا ريب عليها يكون بطريقة غير مقصودةالمستوى البدني والفسيولوجي للسباحين، وإن تم التد
تدريبات  من المدربين لم يستخدموا % 1٥ما توضحه نتائج الدراسة الاستطلاعية حيث وجد أن 

من المدربين  % 1٥ن أ، و للسباحين والفسيولوجيفي عملية الارتقاء بالجانب البدني  الهيبوكسك
من المدربين  % 1٥أن ،  و هانينتقولكن دون معرفة طرق  تدريبات الهيبوكسكيستخدموا 

لخاص، وعلى الرغم من في فترة الإعداد ا والفسيولوجي يستخدمونها للارتقاء بالجانب البدني
لمستوى عال من كفاءة الجهاز الدوري  السباحينبأهمية وصول اقتناع نسبة كبيرة من المدربين 

مع  هذه الصفة بالقدر الذي يتناسبالأداء البدني والمهاري إلا أنهم لا يهتمون ب التنفسي ومستوى 
 .أولويتها ويظهر هذا في مرحلة الناشئين بوضوح

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Rejman%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24149742
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ما ، و (Monofin)مونوفين  الأحاديةاستخدام الزعانف بفوائد  عدم إدراك بعض المدربين -
لها من أهمية كبيرة في تحسين مستوى التحمل الدوري التنفسي وظهور زيادة منتظمة في تحسين 

قوة حفظ التوازن في الماء9 تحسين و تطوير الحركة الانسيابية9 و لرجلين9 تكنيك أداء ضربات ا
 المونو.لسباحي ضربات الرجلين، 

هناك فروق واضحة في المستويات الرقمية لسباحي الدول العربية بصفة عامة ومنها  -
ثل مصر بصفة خاصة عند مقارنتها بنتاج البطولات لنفس المراحل السنية بالدول الأجنبية، مما يم

على الاستمرار في بذل الجهد بنفس الكفاءة الوظيفية لبدء السباق  ة الناشئينعدم مقدر مشكلة وهي 
خاصة كفاءة الجهازين الدوري لبعض القدرات البدنية والفسيولوجية  وهذا ما يشير إلى افتقادهم

 أنه يمكن تطوير هذه القدرات عن طريق م2٥02 احمد الحسينيوهذا ما أوضحه  التنفسيو 
تدريبهم في ظروف خاصة ألا وهي ظروف الدين الأكسجيني أو التحكم في التنفس وذلك من 
خلال استخدام تدريبا الهيبوكسيك لعل ذلك يسهم في إيجاد الحل المناسب للارتقاء بمستوى هؤلاء 

 (1٠:  1. )المتسابقين والوصول بهم إلى تحقيق مستويات رقمية عالية
اث والدراسات لم تتطرق بشكل كافي في مجال تدريب السباحة كما لاحظ الباحثين أن الأبح

إلى استخدام تدريبات الهيبوكسيك لتطوير القدرات البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمي لسباحي 
م مونو، مما دفع الباحث إلى القيام بدراسة، لعل ذلك يسهم في إيجاد الحل المناسب للارتقاء  ٠٥

 الوصول بهم إلى تحقيق مستويات رقمية عالية.بمستوى هؤلاء السباحين و 
 هدف البحث :

تأثير تدريبات الهيبوكسيك لتطوير القدرات البدنية يهدف البحث إلى التعرف على " 
وذلك من خلال الأهداف الفرعية التالية  " م مونو ٠٥والفسيولوجية والمستوى الرقمي لسباحي 

 بوكسيك.  تدريبات الهي تصميم برنامج تدريبي باستخدام
التعرف على أثر استخدام تدريبات الهيبوكسيك لتطوير القدرات البدنية الرقمي لسباحي  -

 م مونو. ٠٥
التعرف على أثر استخدام تدريبات الهيبوكسيك لتطوير القدرات الفسيولوجية الرقمي  -

 م مونو.٠٥لسباحي
الرقمي لسباحي التعرف على أثر استخدام تدريبات الهيبوكسيك لتطوير المستوي الرقمي  -

 م مونو. ٠٥
 فروض البحث : 

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية التي تستخدم  -
 م مونو. ٠٥تدريبات الهيبوكسيك لتطوير القدرات البدنية لسباحي 

ي تستخدم توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية الت -
 م مونو. ٠٥تدريبات الهيبوكسيك لتطوير القدرات الفسيولوجية لسباحي 

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية التي تستخدم  -
 م مونو. ٠٥تدريبات الهيبوكسيك لتطوير المستوي الرقمي لسباحي 
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 مصطلحات البحث :  
  الهيبوكسيك Hypoxic: 

 تقليل عدد مراتهي عبارة عن تدريبات بدنية تؤدي من خلال " بأنه الهيبوكسك رفيع
الأمر الذي لنقص الأكسجين النسبي بها،  عرض أنسجة وخلايا الجسم، مما يالتنفس أثناء الأداء

 (1: 1. )للدين الأكسجيني" تكيف لأعضاء وأجهزة الجسميتطلب حدوث 
 (Monofin مونوفين) الفردية أو الأحاديةلزعانف ا -

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

 طرق وإجراءات البحث :
  منهج الدراسة :

ام استخداستخدم الباحثين المنهج التجريبي بالتصميم التجريبي لمجموعة واحدة تجريبية ب
 القياسات القبلية والبعدية لما يتميز به من خصائص تتفق مع طبيعة البحث.

 :   البحثعينة 
الصيد المصري  نادىم مونو ب٠٥تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من سباحي 

المصري سنة والمسجل أسمائهم بالإتحاد  11 – 11 من سن القاهرةبمحافظه فرع القطامية 
وقد بلغ حجم العينة  م1٥12م/1٥12والمشتركين في المسابقات للموسم التدريبي للغوص والإنقاذ 

النمو  ، وقد تم اجراء التجانس لعينة البحث فى متغيراتزعانف أحادية )مونو(( سباحين 1٥)
، مؤشر كتلة الجسم(، وكذلك القدرات البدنية ، الطول، الوزن، العمر التدريبي)السن الاساسية

 (.1مستوي الرقمي )قيد البحث( كما هو موضح بجدول )والفسيولوجية وال
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 (0جدول )
التوصيف الإحصائي لعينة البحث في متغيرات النمو الأساسية والقدرات البدنية والفسيولوجية 

                                                                                                         م مونو ٠٥المستوي الرقمي لسباحي و 
 0٥ن = 

وحدة  المتغيرات
 القياو

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
معامل  الوسيط الحسابي

 الالتواء

 متغيرات
 النمو

 ٥9٥2٥- 00922 00922 ٥9020 سنه السن
 ٥92٠2 - 0229٥٥ 02292٠ 292٥٠ سم الطول
 ٥90٠2 - 2٥9٠٥ 2٥9٠٠ 29222 كجم الـوزن 

 ٥922٥ 29٠٥ 2920 ٥9222 هسن العمر التدريبي 
 ٥9٥22 - 029٥٥ 0292٠ 09222 2كجم/م مؤشر كتلة الجسم

 القدرات
 البدنية

القوة 
 القصوى 

 ٥920٠ 229٠٥ 09222 2292٥ كجم رجلين
 ٥9222 2292٥ 09٠٥2 229٠٥ كجم ظهر

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

الوثب العريض 
 ٥90٥2 0229٥٥ 29٠٥2 02292٥ سم من الثبات 

قفز من مكعب ال
 ٥9222 0229٠٥ 29222 02292٥ سم البدء

م 2٠× 2 السرعة القصوى 
 ٥9٠20- 02922٠ ٥922٠ 029222 ث ق راحة2مونو / 

م ٠٥×2التحمل الخاص 
 ٥9222- 292٥٥ ٥9٥٠٥ 292٥2 ق ث راحة 0٥مونو /

 ٥9222 ٠922 ٥922٥ ٠9٠2 سم مرونة الجذع

 القدرات
 الفسيولوجية

ك لاستهلا  الأقصى الحد
 ٥9٠٥0- 2092٥ 0902٠ 2292٥ درجة vo2 max الأكسجين 

ميلليلتر  السعة الحيوية
 ٥90٥2 22٠٥9٠٥ 209222 222292٥ /ق

 ٥9222 229٠٥ 29222 2290٥ ث زمن كتم النفس تحت الماء
 ٥9022- 229٠٥ 092٠0 2292٥ ن/ق النبض اثناء الراحة

 ٥92٠2 0229٥٥ 2920٠ 0229٠٥ ن/ق النبض بعد المجهود مباشرا
المستوى 

 ٥9٠٥2- 229222 ٥9220 2٠9٥22 ث مونو م٠٥ سباحة الرقمي

                                   البحث تراوحت ما بين لعينة( أن جميع معاملات الالتواء 1يتضح من جدول )
وخلو مما يؤكد تجانس أفراد العينة  5 +( وأن هذه القيم انحصرت بين ٥9921:  ٥9٠91-)
 –الوزن  –الطول  –)السن  الأساسيةفي متغيرات بيانات من عيوب التوزيعات غير الإعتدالية ال

(، وكذلك القدرات البدنية والفسيولوجية والمستوي الرقمي )قيد مؤشر كتلة الجسم -العمر التدريبي
 م مونو.٠٥البحث(  لسباحي 
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 أدوات جمع البيانات :
لدراسات السابقة العربية والأجنبية الحديثة، وكذلك قام الباحثين بدراسة مسحيه للبحوث وا

(، 1٠()2()1()9()1مجال التدريب الرياضي بصفة عامة ) المراجع العلمية المتخصصة في
، وذلك لتحديد أدوات (12()19()11()11()1بصفة خاصة ) تطبيقات الرياضات المائيةومجال 

تتناسب مع طبيعة  دنية وفسيولوجيةوكذلك اختبارات ب جمع البيانات من أجهزة وأدوات قياس
وهدف الدراسة وتتميز بمعاملات علمية عالية، والتي تم استخدامها لتطبيق برنامج تدريبي 

البدنية والفسيولوجية والمستوي الرقمي لسباحي  باستخدام تدريبات الهيبوكسيك لتطوير القدرات
 وهى كالأتي :  م مونو٠٥
 الاستمارات :  -1

العمر  –الوزن  –الطول  –يانات لمتغيرات النمو الأساسية )السن استمارة جمع الب -
 (1مؤشر كتلة الجسم(. مرفق ) -التدريبي

استمارة تسجيل قياسات القدرات البدنية والفسيولوجية ومستوى الإنجاز الرقمي لسباحي  -
 ( 5م زعانف أحادية )مونو(.مرفق)٠٥

(، 1( خبراء مرفق )1٥ة، وعددهم )استمارة استبيان الخبراء عن طريق المقابلة الشخصي -
 لاستطلاع آرائهم حول تحديد :

 م مونو.٠٥لناشئ سباحة  الخاصة البدنية المتغيرات والاختبارات أهم تحديد -
 م مونو.٠٥لناشئ سباحة  الخاصة الفسيولوجية والاختبارات المتغيرات أهم تحديد -
 الهيبوكسيك تدريبات لىع يحتوى  الذى التدريبى تحديد محتوي وزمن متغيرات البرنامج -

 .هذا البحث عينة المناسبة لطبيعةو 
 الأجهزة والأدوات المستخدمة :  -1

 كجم(.  – )سم والوزن  الطول لقياس الريستاميتر جهاز 
 والرجلين )كجم(. الظهر عضلات قوة لقياس الديناموميتر جهاز -
كتلة ( لقياس مؤشر Body Composition Analysisجهاز تحليل مكونات الجسم ) -

 الجسم.
 المسافات )سم(. لقياس قياس شريط -
 ساعة بولر لقياس النبض. -
 زعانف أحادية. -
 صافرة. -
 أسنوركيل . -
 سم. 5٥صندوق خشبي بارتفاع  -
 مترونوم. -
 من الثانية. 1٥٥/ 1الزمن لأقرب  لحساب (Stopwatchإيقاف رقمية ) ساعة -
 ق(. / ليلتر)ميل الحيوية السعة لقياس (Espirometerجاف ) أسبروميتر جهاز -
 .العريض الوثب وقياس لرسم طباشير -
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 الاختبارات والقياسات المستخدمة :-2
(، 11(، )1٥(، )2(، )٠السابقة )الإطلاع على المراجع المتخصصة والدراسات بعد  

 لفسيولوجيةختبارات البدنية واالقدرات والاوذلك لحصر وتحديد أهم وأنسب ( 11(، )11(، )11)
الأكثر شيوعا والمناسبة للمرحلة السنية قيد البحث لعرضها على  م مونو٠٥والرقمية لسباحي 

من آراء الخبراء كحد أدنى  %2٥الخبراء لإبداء الرأي، حيث ارتضي الباحث بنسبة اتفاق بلغت 
 ، وتمثلت في الأتي :(٠لقبول المتغيرات قد البحث مرفق )

  : الاختبارات البدنية 
 استخدام الديناموميتر )كجم(. اختبار القوة القصوى للرجلين ب -
 اختبار القوة القصوي للظهر باستخدام الديناموميتر )كجم(.  -
 للرجلين)متر(.  بالسرعة المميزة القوة لقياس الثبات من العريض الوثب اختبار -
 اختبار القفز من مكعب البدء لقياس القوة المميزة بالسرعة للرجلين )سم(. -
 السرعة القصوى )ث(. قياسل راحة ق5 / مونو م1٠×1 اختبار -
 الخاص )دقيقة(. التحمل لقياس راحة ث 1٥ / مونو م٠٥×1 اختبار -
 (1الجذع )سم(. مرفق ) مرونة لقياس الوقوف من أماما الجذع ثنى اختبار -

 : الاختبارات الفسيولوجية 
لاستهلاك  الأقصى ( لقياس الحدThe Harvard Step Testاختبار الخطو لهارفورد ) -

 )درجة(. vo2 max   الأكسجين 
 )ميلليلتر /ق(. Espirometerقياس السعة الحيوية باستخدام الإسبيروميتر الجاف  -
 قياس زمن كتم النفس تحت الماء )ث(.  -
 قياس معدل النبض اثناء الراجة )ن/ق(. -
 (2قياس معدل النبض بعد المجهود مباشرا )ن/ق(. مرفق ) -
 المستوي الرقمي :  -
 (2م زعانف أحادية )ث(. مرفق )٠٥قمي لسباحي قياس مستوى الإنجاز الر  -

 الدراسة الاستطلاعية : 
إلى يوم  11/9/1٥12الموافق السبت أجريت الدراسات الاستطلاعية في الفترة من يوم 

 ئينناش 1٥م مونو وبلغ عددهم ٠٥سباحة ناشئ  على عينة منم 1/1/1٥12الموافق  الثلاثاء
، واستهدفت حساب عليها البحث )التجربة الأساسية(من خارج العينة الأساسية التي أجرى 

 المعاملات العلمية )الصدق والثبات( للاختبارات والقياسات المستخدمة قيد البحث.
 صدق الاختبارات:  -

م إلى يوم 11/9/1٥12 من يوم السبت الموافق الزمنية الفترة أجريت هذه الدراسة في
الاختبارات والقياسات )قيد البحث(، وقد  م لإيجاد معامل صدق15/9/1٥٥2الأحد الموافق 

استطلاعية من نفس المرحلة السنية  عينة بين مقارنة القياساتوهو  استخدم الباحث صدق التمايز
 م زعانف أحادية٠٥ نسباحي( 1٥وقوامها ) عينة البحث الأساسية للعينة الأساسية ولكن من خارج

ر اكبر سنا من خارج مجتمع البحث ( سنة )مجموعة غير مميزة( وعلى عينة أخ11تحت )
 ( سنة )مجموعة مميزة(، 15تحت ) م زعانف أحادية٠٥ نسباحي( 1٥وقوامها )



 

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

 (262م( )العدد الرابع عشر()6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

للتعرف على معنوية الفروق بين متوسطات قيم الاختبارات "ت" وقد تم تطبيق اختبار 
 (.1والقياسات للعينتين، كما هو موضح بجدول )

 
 (2جدول )

                                                                                                 م مونو٠٥والمستوى الرقمي لسباحي بدنية والفسيولوجية معامل الصدق لقياسات القدرات ال
 2٥ن=

وحدة  المتغيرات
 القياو

 انحراف متوسط انحراف متوسط قيمة ت المجموعة المميزة المجموعة الأقل تمايز

 اتالقدر 
 البدنية

القوة 
 القصوى 

 *292٠0 090٠2 2292٥ 0922٥ 2290٥ كجم رجلين
 *29٥22 092٠2 2٠92٥ 09222 2292٥ كجم ظهر

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

الوثب العريض 
 *292٥2 29222 02٥90٥ 29222 0229٠٥ سم من الثبات 

القفز من مكعب 
 *29220 009222 02090٥ 292٥2 02292٥ سم البدء

م 2٠× 2 رعة القصوى الس
 *29222 ٥92٥2 0٠922 ٥9222 029٥2٥ ث ق راحة2مونو / 

م مونو ٠٥×2التحمل الخاص 
 *2922٠ ٥9٥22 2922٠ ٥9٥22 29202 ق ث راحة 0٥/

 *٠922٠ ٥9222 2922 ٥92٠0 ٠9٠٠ سم مرونة الجذع

 القدرات
 الفسيولوجية

لاستهلاك  الأقصى الحد
 *29222 09222 2292٥ ٥9202 2092٥ درجة vo2 max الأكسجين 

 *29202 2٥9٥22 2٠0292٥ ٠29222 222292٥ ثانية / لتر السعة الحيوية
 *29200 09222 2292٥ 29222 2292٥ ث زمن كتم النفس تحت الماء

 *29٠20 09٠22 2292٠0 09220 2٠92٥ ن/ق النبض اثناء الراحة
 *29222 292٠2 0229٠2 292٠2 02092٥ ن/ق النبض بعد المجهود مباشرا

المستوى 
 *29٠22 ٥92٥٠ 229٥22 ٥922٠ 2٠922٥ ث مونو م٠٥ سباحة الرقمي

 290٥0= ٥9٥٠* قيمة ت عند   
بين المجموعة  ٥9٥٠( وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى دلالة 1يتضح من جدول )

م ٠٥لسباحي  يالقدرات البدنيه والفسيولوجية والمستوى الرقمالمميزة والمجموعة الأقل تمايز في 
 إلى 191٥1)قيم اختبار "ت" من  تقيد البحث لصالح المجموعة المميزة، حيث تراوح مونو

 الاختبارات مما يدل على صدقة "ت" الجدولي ةكبر من قيمأأن قيمة "ت" المحسوبة و ( 991٠1
 .أجله من وضعت ما في قياس التمييز على وقدرتها المستخدمةوالقياسات 
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 معامل الثبات :  -
م إلى يوم الأحد 11/9/1٥12 من يوم الأثنين الموافق الزمنية الفترة جريت هذه الدراسة فيأ

فقد قام الباحث  (،قيد البحث)القياسات و  الاختبارات لإيجاد معامل ثبات م5٥/9/1٥12الموافق 
 نفس على وذلك (Test – Retest) القياسات ثم إعادة تطبيقها مرة أخرى و  الاختباراتبتطبيق 

 العينة وخارج البحث مجتمع نفس م مونو من٠٥ نسباحي (1٥نة الإستطلاعية وقوامها )العي
من القياس الأول، وتم استخدام معامل ارتباط بيرسون بين التطبيق  أسبوعبفارق زمني و  الأساسية

  (.5الأولى والتطبيق الثانية كما هو موضح بجدول )
 (2جدول )

 لاختبارات وقياسات القدرات البدنية والفسيولوجية  والثاني الأول التطبيقين بين الإرتباط معامل
                                                                                          م مونو٠٥والمستوى الرقمي لسباحي 

 0٥ن=

وحدة  المتغيرات
 القياو

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 انحراف متوسط افانحر  متوسط قيمة "ر"

 القدرات
 البدنية

 القوة القصوى 
 *٥9222 29022 2٥90٥ 0922٥ 2290٥ كجم رجلين
 *٥92٠2 0922٥ 2292٥ 09222 2292٥ كجم ظهر

القوة المميزة 
 بالسرعة

 *٥922٠ 29222 02292٥ 29222 0229٠٥ سم الوثب العريض من الثبات 
 *٥9222 292٠2 02292٥ 292٥2 02292٥ سم القفز من مكعب البدء

 *٥9222 ٥9222 0292٥٠ ٥9222 029٥2٥ ث ق راحة2م مونو / 2٠× 2 السرعة القصوى 
 *٥9220 ٥9٥22 292٥2 ٥9٥22 29202 ق ث راحة 0٥م مونو /٠٥×2التحمل الخاص 

 *٥9202 ٥922٠ ٠922 ٥92٠0 ٠9٠٠ سم مرونة الجذع

 القدرات
 الفسيولوجية

 vo2  لاستهلاك الأكسجين الأقصى الحد
max ٥9222 09022 2292٥ ٥9202 2092٥ ميلليتر/كجم/ق* 

 *٥9202 ٠29222 222292٥ ٠29222 222292٥ ثانية / لتر السعة الحيوية
 *٥9222 292٠0 2292٥ 29222 2292٥ ث زمن كتم النفس تحت الماء

 *٥9202 092٠2 2٠92٥ 09220 2٠92٥ ن/ق النبض اثناء الراحة
 *٥9222 2922٥ 02092٥ 292٠2 02092٥ ن/ق باشراالنبض بعد المجهود م

المستوى 
 *٥9222 ٥92٥2 2٠922٥ ٥922٠ 2٠922٥ ث مونو م٠٥ سباحة الرقمي

 ٥9٠22= ٥9٥٠* قيمة ر عند 
بين  ٥9٥٠( أن هناك ارتباط دال موجب عند مستوى معنوية 5يتضح من جدول )

 والفسيولوجية والمستوى الرقميت البدنية لاختبارات وقياسات القدرا التطبيق الأول والتطبيق الثاني
وهي ( ٥9251إلى ٥9151معامل الارتباط )من قيم  تم مونو قيد البحث حيث تراوح٠٥لسباحي 

 قياساتاللاختبارات و امما يدل على ثبات  ٥9٥٠أعلى من قيمتها الجدولية عن مستوي معنوية 
 .المستخدمة قيد البحث
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 الدراسة الأساسية :
 قبلية:القياسات ال -0

إلى يوم  م5/1/1٥12 الأربعاء الموافق يوم في الفترة منأجريت القياسات القبلية 
عينة البحث في المتغيرات الأساسية أفراد تجانس م وذلك للتأكد من 1/1/1٥12الخميس الموافق 

عينة أفراد  تجانسوكذلك التأكد من  ،الطول، الوزن، العمر التدريب، مؤشر كتلة الجسم(السن، )
م مونو قبل إجراء ٠٥والمستوى الرقمي لسباحي  والفسيولوجيةبعض القدرات البدنية في بحث ال

 .الدراسة
 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح :  -2

 تجربة  البحث قام الباحث بتطبيق تجانس عينة البحث للباحثين من  تأكدت أن بعد
التنفس(  في التحكم )تدريبات الهيبوكسيكالأساسية، باستخدام برنامج تدريبي مقترح لتديبات 

م مونو في الفترة من يوم ٠٥لسباحي  والمستوى الرقمي لتطوير بعض القدرات البدنية والفسيولوجية
مدة  م وقدد استغرقت12/2/1٥12م إلى يوم الأربعاء الموافق 9/1/1٥12السبت الموافق 

 (.1٥( أسابيع مرفق )2التجريبية ) للمجموعة التطبيق
 :  سس البرنامج التدريبي المقترحأ -

وقد راعى الباحثين قبل وضع البرنامج دراسة الأسس التي يبنى عليها البرنامج 
حتى يمكن بناء البرنامج على أسس وقواعد علمية  ،في هذه المرحلة لسباحيوالخصائص السنية 

ي والدراسات السابقة، المسح المراجع سليمة، وقد حددت الأسس التالية كمعايير للبرنامج بناء على
  ( كالأتي :٠استطلاع رأى الخبراء مرفق )وكذلك 
أسابيع( وفترة المنافسات  1تم تطبيق البرنامج التدريبي خلال فترة الإعداد الخاص لمدة ) -

 أسابيع(. 2أسابيع( ليصبح إجمالي مدة البرنامج ) 1لمدة  )
أيام السبت والأحد والثلاثاء ( وحدات تدريبية أسبوعية 1بلغ عدد الوحدات التدريبية ) -

 والأربعاء.
 ( دقيقة.2٥بلغ متوسط زمن الوحدة التدريبية ) -
 تم تطبيق تدريبات الهيبوكسيك للمجموعة التجريبية بالجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية.  -
 الناشئين والتعرف السباحين لخصائص البرنامج أثناء تطبيق الفردية الفروق  مراعاة تم -

 .لتقنينها سباح لكل حمل ةأقصى شد على
 يحققه أفضل ما طريق عن الشدة بحساب وذلك الزمن طريق عن الحمل شدة تقنين تم -

 تم قد لذا المسافة بسباحة الخاصة السرعة للمسافات، وكذلك لضبط من أرقام السباح
 .الزمن طريق عن السباحة شدة تقنين
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 العمل حجم الكلية، وزيادة المسافة تم التدرج في زيادة شدة الحمل عن طريق زيادة -
 كم ٠99٠٥٥ إلى الأول التدريبي الشهر في كم 1191٥٥ من أرتفع التخصصي، حيث

 التخصصي. اتجاه في العمل زيادة الثاني مع التدريبي الشهر في
 تبعاً  م زعانف أحادية٠٥التدريب لسباحي  التنفس وشدة في التحكم مقدار في تم التدرج -

 أخذ عدد مرات معدل كان حيث التدريبي الخاص، البرنامج لشدة للمراحل الأسبوعية
 إلى الثامن الأسبوع في حتى وصلت رجلين ثلاث ضربات الأسبوع الأول كل في النفس
 ضربات للرجلين. ثمانية

تم مراعاة التموج في شدة الأحمال التدريبية بالبرنامج بحيث بلغ إجمالي الحجم المائي  -
كم، الأسبوع 1191٥٥كم، الأسبوع الثاني 295٥٥الأول  لفترة الإعداد الخاص )الأسبوع

كم(، ولفترة المنافسات )الأسبوع الخامس 291٥٥كم، الأسبوع الرابع 119٥٥الثالث 
كم، الأسبوع الثامن 1٠91٥٥كم، الأسبوع السابع 1595٥٥كم، الأسبوع السادس 1195٥٥
لتدريبي الذي يحتوي أسابيع( للبرنامج ا 2كم( على مدار)2291٥٥كم( بإجمالي )1٠91٥٥

 على تدريبات  نقص الأكسجين.   
، ٠٥، 1٠ مسافات تدريبات البرنامج على تركيز خلال من التدريب تم مراعاة خصوصية -

تدريبات الهيبوكسيك  استخدام طريق عن اللاهوائية بالإمكانات متر مونو للإرتقاء 1٥٥
 ي.الأكسجين الدين ظروف في العمل على تكيف  العضلات لتحسين

 الصباح في هذا التدريب أداء عن الحذر يتم تطبيق تدريبات الهيبوكسيك مساءا مع -
 ويجب كذلك إغماء، لحالة بعض الأحيان في السباح يعرض لأنه إفطار الباكر دون 
 الكبيرة. طويلة لأنه يعتبر من الأحمال أداء تدريبات الهيبوكسيك لفترة  إتباع مراعاة عدم

تيجة التدريب واستمر ذلك أكثر من نصف ساعة فيقل استخدام إذا حدث شعور بالصداع ن -
 تدريبات الهيبوكسيك في التدريب.

 تدريبات الهيبوكسيك حتى مسافة أو تكرار أداء بعد الطبيعي التنفس أسلوب يراعى تطبيق -
 الأكسجين. في النقص يمكن تعويض

 القياسات البعدية:  -2
سية مباشرة قام الباحث بإجراء القياسات البعدية بعد الانتهاء من تنفيذ تجربة البحث الأسا

بعض م، ل51/2/1٥12إلى يوم السبت الموافق  م5٥/2/1٥12 الجمعة الموافق يوم في الفترة من
بعد الانتهاء من تطبيق ، وذلك م مونو٠٥لسباحي  والمستوى الرقمي والفسيولوجيةالقدرات البدنية 

 القبلية.وبنفس ترتيب القياسات  البرنامج التدريبي
 المعالجات الإحصائية :   
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تم معالجة البيانات الخاصة بمتغيرات الدراسة عن طريق برنامج حزم التحليل الإحصائي 
؛ وقد تم اختيار مستوي معنوية عند IBM SPSS Statistics ver.21للعلوم الاجتماعية 

صائية الأساليب للتأكد من معنوية النتائج الإحصائية، وتضمنت خطة المعالجات الإح ٥9٥٠
 التالية :
 Averageالمتوسط الحسابي                               -
  Median                                            الوسيط -
 Standard Deviation                          الانحراف المعيارى         -
 Skewnessمعامل الالتواء                                  -
 Pearsonمعامل ارتباط بيرسون                         -
 T-Test Pairedاختبار ت للفروق بين عينتين مرتبطتين    -
  T-Test Independentاختبار ت للفروق بين عينتين مستقلتين     -
 Improvement rates byالنسبة المئوية للتحسن                         -

percentage 
 :  جالنتائ ومناقشةعرض 

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول.
دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى  فروق توجد ينص الفرض الأول على أنه "

م ٠٥لسباحي لتطوير القدرات البدنية  التي تستخدم تدريبات الهيبوكسيك للمجموعة التجريبية
 .مونو"

 (2جدول )
 م مونو٠٥لسباحي ة البدني القدراتية والبعدية في دلاله الفروق بين القياسات القبل

 0٥ن=

وحدة  المتغيرات
 القياو

نسبة  قيمة "ت" الفرق  القياو البعدي القياو القبلى
 انحراف متوسط انحراف متوسط التحسن%

 القدرات
 البدنية

القوة 
 القصوى 

 %2922 *29222 292٥ 092٠2 2292٥ 09222 2292٥ كجم رجلين
 %0٥900 *00922٥ 292٠ 092٥2 2092٠ 09٠٥2 229٠٥ كجم ظهر

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

الوثب 
العريض من 

 الثبات 
 %029٠٥ *029٥22 029٠2 29٠22 0٠٠922 29٠٥2 02292٥ سم

القفز من 
 %02902 *0٠92٠2 22922 ٠9222 022922 29222 02292٥ سم مكعب البدء

 السرعة القصوى 
- ٥9220 0٠9220 ٥922٠ 029222 ث م مونو2٠× 2 

09220 29220* -2922% 

 التحمل الخاص
- ٥9٥2٥ 290٠2 ٥9٥٠٥ 292٥2 ق م مونو٠٥×2 

٥92٠٠ 292٥2* -0٥9٠2% 

 %229٠٠ *292٠2 0922 ٥92٠0 292٠ ٥922٥ ٠9٠2 سم مرونة الجذع
 09222= ٥9٥٠*قيمة ت عند 
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القبلية  تالقياسا من كل بين إحصائية دلاله فروق ذات وجود (1يتضح من جدول )
قيد  م مونو٠٥لسباحي  البدنية القدرات في ةلصالح القياسات البعدي التجريبية والبعدية للمجموعة

 59921)بين ( المحسوبة تقيمة ) تراوحت كما هو موضح من متوسطات القياسات حيث البحث،
 .٥9٥٠ معنوية مستوى  عند (19255) الجدولية قيمتها من ( وهى أعلي1٠91٠2إلي 
 اكتمللال البللاحثين هللذه الدلالللة وكللذلك نسللبة التحسللن بللين القياسللات القبليللة والبعديللة إلللي ويعللزى  

)نقص الأكسجين( والمطبق على  أسابيع( باستخدام تدريبات الهيبوكسيك 2المقترح لمدة ) البرنامج
بشللللدات مختلفللللة  يللللةتدريبالتجريبيللللة، ومللللا أشللللتمل عليلللله البرنللللامج المقتللللرح مللللن جرعللللات مجموعللللة ال
 لفتلرات العملل ويسلتمر العضللي العملل حجلم فيهلا يلزداد ملائملة رات ومجموعلات وراحلاتتكلراو 

المقتللرح علللى المطبللق بالبرنللامج طريقللة التللدريب الفتللري )مللنخفض، مرتفللع( الشللدة كللذلك و  ،طويلللة
 عنلد الأداء أثنلاء التلنفسواللتحكم فلي  تنظليمعمليلة الو  الاسلتمرارية مع ة،المجموعة التجريبي سباحي
م ٠٥تقص الأكسجين، والتي تعمل عللي تنميلة وتطلوير القلدرات البدنيلة لسلباحي  تدريبات ماستخدا

 زعانف أحادية.
 التدريب أن على م2٥٥2 محمـد  عـلاوي   إليه أشار ما مع الدراسة هذه نتائج وتتفق

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

نسبة تحسن بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة ( وجود 1كما يتضح من جدول )
بلغت نسبة من متوسطات القياسات، حيث لصالح القياسات البعدية كما هو موضح التجريبية 

(، %1٥911، الظهر %2929تحسن القدرات البدنية في اختبارات القوة القصوي )الرجلين 
، القفز من مكعب البدء %159٠٥واختبارات القوة المميزة بالسرعة )الوثب العريض من الثبات 

لتحمل الخاص ، واختبار ا%2919-م مونو 1٠× 1(، واختبار السرعة القصوي 11911%
 .%119٠٠، واختبار مرونة الجذع %1٥9٠2-م مونو ٠٥×1

محمد عبد المنعم  (،2٥) م2٥00مختار شومان وتتفق هذه النتائج مع دراسات كل من 
 Chapman & Sinex سينكس، تشابمان (، ٠م )2٥02(، باسنت عيسى 02م )2٥00
 Janaرون جانا فاسيكوفا وآخ(، 2م )2٥02جمال عبد الناصر  (،22م )2٥0٠

Vašíčková, et al  2٥02( 22م ،)  هون يونغ بارك، وكيون ليمHun-Young Park 
& Kiwon Lim 2٥02بالبرامج التدريبية تدريبات الهيبوكسيكعلى أن استخدام  (،22) م 

م ٠٥المطبقة على المجموعة التجريبية لديهم ذات تأثير معنوي على القدرات البدنية لسباحي 
 زعانف أحادية.

 رض ومناقشة نتائج الفرض الثاني.ع
دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى  فروق توجد ينص الفرض الثاني على أنه "

لسباحي لتطوير القدرات الفسيولوجية  التي تستخدم تدريبات الهيبوكسيك للمجموعة التجريبية
 م مونو".٠٥
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 (٠جدول )
  م مونو٠٥لسباحي الفسيولوجية  القدراتفي دلاله الفروق بين القياسات القبلية والبعدية 

 0٥ن=

وحدة  المتغيرات
 القياو

 القياو البعدي القياو القبلى
نسبة  قيمة "ت" الفرق 

 انحراف متوسط انحراف متوسط التحسن%

 القدرات
 الفسيولوجية

 الأقصى الحد
لاستهلاك 
 الأكسجين 

vo2 max 

 %02902 *290٥2 290٥ 09222 ٠٥92٥ 0902٠ 2292٥ درجة

 السعة الحيوية
ميلليلتر 

 %2٥922 *0٥9٠22 22292٥ ٠29٥22 222292٥ 209222 222292٥ /ق

زمن كتم 
النفس تحت 

 الماء
 %0292٠ *29222 ٠922 29202 22922 29222 2290٥ ث

النبض أثناء 
 %2922- 09202 092٥ 09222 2290٥ 092٠0 2292٥ ن/ق الراحة

النبض بعد 
المجهود 
 مباشرا

 %2922 *292٠2 2922 29222 022922 2920٠ 0229٠٥ ن/ق

 09222= ٥9٥٠*قيمة ت عند 
 من كل بين إحصائية دلاله فروق ذاتو  نسب تحسن وجود (٠يتضح من جدول )

الفسيولوجية  القدرات في ةلصالح القياسات البعدي التجريبية القبلية والبعدية للمجموعة القياسات
( تقيمة ) تراوحت هو موضح من متوسطات القياسات حيثكما  قيد البحث، م مونو٠٥لسباحي 

 مستوى  عند (19255) الجدولية قيمتها من ( وهى أعلي1٥9٠91إلي  195٠2)بين المحسوبة 
 ، ما عدا متغير النبض أثناء الراجة.٥9٥٠ معنوية

 لاكتما ويعزى الباحثين هذه الدلالة وكذلك نسبة التحسن بين القياسات القبلية والبعدية إلي
)نقص الأكسجين( والمطبق على  الهيبوكسيك أسابيع( باستخدام تدريبات 2المقترح لمدة ) البرنامج

بشدات مختلفة  يةتدريبالتجريبية، وما أشتمل عليه البرنامج المقترح من جرعات مجموعة ال
 لفترات العمل ويستمر العضلي العمل حجم فيها يزداد ملائمة تكرارات ومجموعات وراحاتو 

المقترح على المطبق بالبرنامج طريقة التدريب الفتري )منخفض، مرتفع( الشدة كذلك و  ،ةطويل
 عند الأداء أثناء التنفسوالتحكم في  تنظيمعملية الو  الاستمرارية مع ة،المجموعة التجريبي سباحي
لسباحي  تقص الأكسجين، والتي تعمل علي تنمية وتطوير القدرات الفسيولوجية تدريبات استخدام

 م مونو.٠٥
الإمداد  عملية حسني المنتظم الرياضي التدريبأن م 2٥٥٥ بهاء الدين سلامهويذكر 

 التهوية عملية وتتحسن التنفس عضلات وتقوى  الكربون  أكسيد ثاني من والتخلص بالأكسجين
 ممكن وقت أقصر في التنفس هواء حجم زيادة بمهمة التنفس عضلات قيام عن طريق الرئوية



 

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

 (261م( )العدد الرابع عشر()6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 تقليل إلى يؤدى بدوره وهذا ،الرياضي النشاط أداء أثناء التنفس عملية قصر زمن عم تمشيا وذلك
 (٠1: 1).أثناء الراحة التنفس مرات عدد

نسبة تحسن بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة (  وجود ٠كما يتضح من جدول )
بلغت نسبة يث لصالح القياسات البعدية كما هو موضح من متوسطات القياسات، حالتجريبية 

، السعة Vo2 max12912% لاستهلاك الأكسجين  الأقصى تحسن القدرات الفسيولوجية )الحد
، %1911-،النبض أثناء الراحة %1291٠، زمن كتم النفس تحت الماء %1٥925الحيوية 

 (.%1951النبض بعد المجهود مباشرا 
جمال عبد  (،2٥) م2٥00مختار شومان وتتفق هذه النتائج مع دراسات كل من 

 Hun-Young Park & Kiwon Limهون يونغ بارك، وكيون ليم (، 2م )2٥02الناصر 
على  (2٠م )Hun-Young Park, et al 2٥02هون يونغ بارك وآخرون (، 22) م2٥02

المطبقة على المجموعة التجريبية لديهم ذات  بالبرامج التدريبية تدريبات الهيبوكسيكأن استخدام 
 و. م مون٠٥ت الفسيولوجية لسباحي لقدراتأثير معنوي على ا

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث:
دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى  فروق توجد ينص الفرض الثالث على أنه "

م ٠٥لسباحي لتطوير المستوي الرقمي  التي تستخدم تدريبات الهيبوكسيك للمجموعة التجريبية
 مونو".

 
 (2جدول )
م مونو  ٠٥لسباحي مستوي الإنجاز الرقمي دلاله الفروق بين القياسات القبلية والبعدية في 

  
 0٥ن=

وحدة  المتغيرات
 القياو

نسبة  قيمة "ت" الفرق  القياو البعدي القياو القبلى
 انحراف متوسط انحراف متوسط التحسن%

المستوى 
- ٥9٠22 229٥00 ٥9220 2٠9٥22 ث مونو م٠٥ سباحة الرقمي

29٥22 009222* -29٥2% 

 09222= ٥9٥٠*قيمة ت عند 
 من كل بين إحصائية دلاله فروق ذاتو  نسب تحسن وجود (9يتضح من جدول )

مستوي الإنجاز الرقمي  في ةلصالح القياسات البعدي التجريبية القبلية والبعدية للمجموعة القياسات
( تقيمة ) بلغت طات القياسات حيثكما هو موضح من متوس قيد البحث، م مونو٠٥لسباحي 

 .٥9٥٠ معنوية مستوى  عند (19255) الجدولية قيمتها من ( وهى أعلي119591)بين المحسوبة 
 اكتمال ويعزى الباحثين هذه الدلالة وكذلك نسبة التحسن بين القياسات القبلية والبعدية إلي

مجموعة سجين والمطبق على الأسابيع( باستخدام تدريبات نقص الأك 2المقترح لمدة ) البرنامج
تكرارات بشدات مختلفة و  يةتدريبالتجريبية، وما أشتمل عليه البرنامج المقترح من جرعات 

كذلك و  ،لفترات طويلة العمل ويستمر العضلي العمل حجم فيها يزداد ملائمة ومجموعات وراحات
المجموعة  سباحيرح على المقتالمطبق بالبرنامج طريقة التدريب الفتري )منخفض، مرتفع( الشدة 

 استخدام تدريبات عند الأداء أثناء التنفسوالتحكم في  تنظيمعملية الو  الاستمرارية مع ة،التجريبي
 م مونو.٠٥تقص الأكسجين، والتي تعمل علي تنمية وتطوير المستوي الرقمي لسباحي 

التجريبية مجموعة نسبة تحسن بين القياسات القبلية والبعدية لل( وجود 9كما يتضح من جدول )
بلغت نسبة تحسن لصالح القياسات البعدية كما هو موضح من متوسطات القياسات، حيث 

 .%29٥2-مونو  م٠٥ المستوي الرقمي لسباحة



 

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

 (261م( )العدد الرابع عشر()6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 Jana جانا فاسيكوفا وآخرون  م،Holliss, et al 2٥02هولز وآخرون ويوضح كل من 
Vašíčková, et al 2٥02إلى يؤدى حيث فعال تأثير له استخدام تدريبات الهيبوكسيك أن م 

 وأن الهوائى التحمل من تزيد أنها إلى بالإضافة القلبي التنفسي والجهاز الجهاز تكيف حدوث
:  19)(،12٠: 15) الرقمي. الإنجاز مستوى  وتطوير إلى تحسن يؤدى لها السباحين استخدام

٠19) 
مصطفى محمد (، 2م )2٥02جمال عبد الناصر وتتفق هذه النتائج مع دراسات كل من 

 Hun-Youngهون يونغ بارك، وكيون ليم (، 2م )2٥02نعيم  أشرف (، 02م )2٥02
Park & Kiwon Lim 2٥02هون يونغ بارك وآخرون (، 22) مHun-Young Park, 

et al 2٥02( 2٠م)  المطبقة على  بالبرامج التدريبية تدريبات الهيبوكسيكعلى أن استخدام
م زعانف ٠٥المجموعة التجريبية لديهم ذات تأثير معنوي على مستوي الإنجاز الرقمي لسباحي 

 أحادية.
 :الاستنتاجات
 توصل الإحصائية للنتائج وعرضها ومناقشتها والمعالجات البحث عينةو  منهج ضوء في

  :  إلى الباحثين
المطبق على المجموعة التجريبية له تأثير  البرنامج المقترح باستخدام تدريبات الهيبوكسيك -

لسباحي  البدنيه القدراتمعنوي بين القياسات القبلية والبعدية لصالح القياسات البعدية في 
 .م مونو٠٥

البرنامج المقترح باستخدام تدريبات الهيبوكسيك المطبق على المجموعة التجريبية له تأثير  -
معنوي بين القياسات القبلية والبعدية لصالح القياسات البعدية في القدرات الفسيولوجية 

 م مونو. ٠٥لسباحي 
يبية له تأثير البرنامج المقترح باستخدام تدريبات الهيبوكسيك المطبق على المجموعة التجر  -

معنوي بين القياسات القبلية والبعدية لصالح القياسات البعدية في مستوى الإنجاز الرقمي 
 م مونو. ٠٥لسباحي 

وجود نسبة تحسن بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية لصالح القياسات  -
قدرات البدنية البعدية كما هو موضح من متوسطات القياسات، حيث بلغت نسبة تحسن ال

(، واختبارات القوة %1٥911، الظهر %2929في اختبارات القوة القصوي )الرجلين 
، القفز من مكعب البدء %159٠٥المميزة بالسرعة )الوثب العريض من الثبات 

، واختبار التحمل %2919-م مونو 1٠× 1(، واختبار السرعة القصوي 11911%
 .%119٠٠ونة الجذع ، واختبار مر %1٥9٠2-م مونو ٠٥×1الخاص 

وجود نسبة تحسن بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية لصالح القياسات  -
البعدية كما هو موضح من متوسطات القياسات، حيث بلغت نسبة تحسن القدرات 

، السعة الحيوية Vo2 max12912% لاستهلاك الأكسجين  الأقصى الفسيولوجية )الحد
، %1911-،النبض أثناء الراحة %1291٠نفس تحت الماء ، زمن كتم ال1٥925%

 (، %1951النبض بعد المجهود مباشرا 
وجود نسبة تحسن بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية لصالح القياسات  -

البعدية كما هو موضح من متوسطات القياسات، حيث بلغت نسبة تحسن مستوي 
 .%29٥2-و مون م٠٥ الإنجاز الرقمي لسباحة
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    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - ابنه جامعة      

 (261م( )العدد الرابع عشر()6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 التوصيات :
 في ضوء النتائج التي تم التوصل إليها يتقدم الباحثين بالتوصيات التالية :

 البدنية القدرات تحسين وتطوير الهيبوكسيك في تدريبات باستخدام الاهتمام ضرورة -
 .مونو م ٠٥ سباحة والفسيولوجية الخاصة بناشىء

 لسباحي التدريب برامج وضع ندالهيبوكسيك ع تدريبات باستخدام الاهتمام ضرورة -
 .اللاهوائية والقدرة الفسيولوجية الكفاءة مستوى  لرفع المسافات القصيرة

 وكذلك على أنواع سباحات أخري عن مختلفة مراحل سنية الدراسات على من المزيد إجراء -
 (.Monofinالسباحة بالزعانف بالأحادية ) مجال عينة البحث في

السباحة بالزعانف الأحادية في  للاعبي خاصة ختبارإ العمل على تصميم بطاريات -
 المائي. الوسط

 فى القدرات التحسن مستوى  لتقييم دورية بصفة والفسيولوجية البدنية إجراء القياسات -
 .بهم الإرتقاء ومحاولة للسباحين الوظيفية الكفاءة البدنية وكذلك

 لتدريب التكاليف قليل محتمل كبديل علمي الهيبوكسيك بتقنين تدريبات استخدام -
 .المرتفعات

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

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

 (212م( )العدد الرابع عشر()6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

  أولا: المراجع العربية :
0- 

 
 –لخطط التدريبية -التدريب الرياضي المعاصر، الأسس الفسيولوجية  : أبو العلا أحمد عبد الفتاح

دار ، أخطاء حمل التدريب –التدريب طويل المدى  –تدريب الناشئين 
 م.1٥11الفكر العربي، القاهرة، 

 
دار الوفاء  9أسباب تخلف المستوى الرقمي لسباحة المسافات القصيرة : يني  احمد محمد الحس -2

 م . 1٥11لدنيا الطابعة والنشر9 
 

 .م1٥٥5 ، دار الفكر العربي، القاهرة، الطبعة الأولى،فسيولوجيا الرياضة : أحمد نصر الدين سيد -2
 

م  1٥٥الأحادية على المستوى الرقمي لسباق  تأثير استخدام الزعانف : نعيم أشرف محمد جمعة -2
 ،12، العدد المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضة"، فراشة ناشئين

 م.1٥11، جامعة المنصورة، كلية التربية الرياضية
 

باسنت محمد عيسى عبد  -٠
 الفتاح

تأثير تدريبات نقص الأكسجين على سرعة الأداء لسباحي الزعنفة  :
كلية التربية   ،غير منشورة ه،رسالة دكتورا الأحادية للمسافات القصيرة، 

 .م1٥15جامعة الإسكندرية9   9تالرياضية بنا
 م.91٥٥2 دار الفكر العربي9 القاهرة9  أسس ونظريات التدريب الرياضي : يسى احمد بسطويسى  بسطو  -2

 
دار الفكر العربي، (، فسيولوجيا الرياضية والأداء البدنى )لاكتات الدم : بهاء الدين إبراهيم سلامه -2

 م.1٥٥٥، القاهرة
 

الفسيولوجية لسباحي زعانف المونو تحديد بعض الخصائص البدنية و  : جمال عبد الناصر يونس  -2
كلية التربية   ،غير منشورة ماجستير،رسالة للمسافات القصيرة والطويلة، 

جامعة الإسكندرية9  قسم تدريب الرياضات المائية،  9بنينالرياضية 
 .م1٥11

 
عماد ، على فهمى البيك -2

 ،الدين عباو ابو زيد
 محمد احمد عبدو

 

9 منشاة ية القدرات اللاهوائية والهوائيةطرق وأساليب التدريب لتم :
 .م1٥15المعارف9 القاهرة9 

 

عمرو البدري محمدين  -0٥
 عبد الرحمن

تأثير تدريبات القوة الوظيفية على تطوير عضلات الجذع لدى سباحي  :
المونو الناشئين، رسالة دكتوراه، كلية التربية الرياضية بنين، قسم تدريب 

 م.1٥1٠الإسكندرية،  الرياضات المائية، جامعة
 

قاسم حسن حسين،  -00
 يوسف لازم كماش

 رياضية السباحة )المبادئ الانثروبومترية والفسيولوجية والتدريبية(، :
 م1٥11الطبعة الأولي، دار زهران للنشر والتوزيع، عمان، 
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لاعبي تأثير التدريب الهيبوكسيك في بعض المتغيرات الوظيفية لدى  : كريم صباح مهدي   -02
المصارعة9 مجلة علوم التربية الرياضية9 كلية التربية الرياضية 9 جامعة 

 م.1٥11بابل9 العراق9 
 

نسبة مساهمة بعض المتغيرات الميكانيكية في المستوى الرقمى لسباحة  : مجدى رمضان أبو عرام -02
م بالزعانف وحيدة  الأداء9 المجلة العلمية للبحوث والدراسات قي ٠٥

 .م1٥٥1جامعة بورسعيد9  ،الرياضية9 كلية التربية الرياضية بنين التربية
محمد احمد عبد المنعم  -02

 سعيدة 
فاعلية برنامج تدريبي لبعض المكونات البدنية الخاصة على الإنجاز  :

الرقمي لسباحي الزعانف الأحادية العريضة الناشئين، رسالة ماجستير، 
 م.1٥11ة الزفازيق، كلية التربية الرياضية للبنين، جامع

 
محمد حسـن عـلاوى،     -0٠

 أبو العلا عبـد الفتـاح
 م.1٥٥2، دار الفكر العربي، القاهرة، 1ط فسيولوجيا التدريب الرياضي، :

 
محمد قطب عبد السلام  -02

 قطب
تأثير تدريبات الهايبوكسيك على بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية  :

المصارعة الرومانية 9 رسالة ماجستير غير  ومستوي الأداء لدى ناشئي
 م .1٥11 ،منشورة9 كلية التربية الرياضية9 جامعة بني سويف

 
 محمد محمود محمد -02

 مصطفى
فاعلية الدمج للتطبيقات الحديثة في التدريب و أثرها على الإنجاز الرقمي  :

، المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضةلناشىء سباحة الفراشة، 
 م.1٥19، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة حلوان، 19العدد 

 
محمود شفيق محمود  -02

 فتوح
تأثير برنامج لتمرينات ثبات الجزء المركزى للجسم والهيبوكسيك على  :

سيولوجية والبدنية للسباحسين الناشئين9 تطوير بعض عناصر اللياقة الف
كلية التربية الرياضية، جامعة حلوان9  ،غير منشورة ،رسالة ماجستير

 م .1٥19
 

أثر تدريب سباحة الزعانف )المونو( على كفاءة القلب والجهاز الوعائي9  : محمود علم الدين -02
 ،الإسكندرية كلية التربية الرياضية بنين9 ، جامعة ،رسالة ماجستير منشورة

 م.1٥٥1
 

تأثير تدريبات الهيبوكسيك على بعض القدرات البدنية والفسيولوجية  : مختار إبراهيم شومان  -2٥
، 1٠، مجلة بحوث التربية الرياضية، مجلد م حرة للناشئين ٠٥لسباحي 

 م.1٥11، كلية التربية الرياضة، جامعة الزقازيق، 2٠العدد 
 

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

 م.1٥11، جامعة حلوان، كلية التربية الرياضية للبنات، 11
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A kinematics and dynamic comparison of surface 
and underwater displacement in high level monofin 
swimming, Human Movement Science, Volume 28, 
Issue 4, Pages 480-493,  August 2009. 
 

: Guillaume Nicolas, 
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Eight weeks in intermittent hypoxic training 
improves submaximal physiological variables in 
highly trained runners. J Strength Cond Res;28(8): 
195–203, 2014. 
 

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

23- 

Effects of Hypoxic Training versus Normoxic 
Training on Exercise Performance in Competitive 
Swimmers, J Sports Sci Med, Dec; 16(4): 480–
488, 2017. 
 

: Hun-Young Park, 
Kiwon Lim 

24- 

Intermittent hypoxic training for 6 weeks in 3000 m 
hypobaric hypoxia conditions enhances exercise 
economy and aerobic exercise performance in 
moderately trained swimmers, Biol Sport, 10.5114/ 
biolsport.70751, Mar; 35(1): 49–56, 2018. 
 

: Hun-Young Park , 
Chulho Shin, Kiwon 
Lim 
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The Effect of Respiratory Muscle Training on Fin-
Swimmers’ Performance, Journal of Sports 
Science and Medicine v(16) , 521 – 526, 2017. 
 

: Jana Vašíčková , 
Kateřina Neumannová, 
Zbyněk Svozil 

26- 

Analysis of Relationships between the Level of 
Errors in Leg and Mono fin Movement and Stroke 
Parameters in Monofin Swimming, J Sports Sci 
Med. Mar; 12(1): 171–181, 2013. 
 

: Marek Rejman  27- 

Learn the Monofin: analysis and management 
of the tool and the techniques, publishing  by 
Umberto Pelizzari and Roberto Chiozzotto, 2013. 

 

: Mike Maric - Valter 
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Hypoxic training methods for improving endurance 
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