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 جامعة الكوفة/ كمية التربية لمبنات/ قسـ التربية الرياضية

 بالمغة العربية ممخص البحث
يتـ إلا مف خػلاؿ برمجػة التػدريب وفػؽ أسػس عمميػة ولسػنوات  ي يومنا ىذا لافإف الإنجاز الرياضي العالي    

 عديدة لمنواحي البدنية والوظيفية والفنية والخططية وغيرىا . 
 تمرينػات خاصػة بكػتـ الػنفس عمػض  بعػض المتغيػرات الوظيفيػة والانجػاز ثػارروتكمف أىمية البحث فػي دراسػة  

ليػػذا يجػػب أف يشػتمؿ تػػدريب المبػػارزيف عمػض التػػدريب بكػػتـ الػنفس  ت ميػػؿ التػػنفس  المبػػارزة الشػباب . للاعبػي
اليجومػػات ل لغػػرض إحػػداث  فيػػذا النػػوع مػػف التػػدريب يتطمػػب مػػف المبػػارزيف اخػػذ عػػدد مػػرات تػػنفس اقػػؿ أثنػػاء

ارو لمعمػؿ فػي خدمتػو تكيفات بدنية وفسيولوجية لمواجية ىذه الظروؼ إذ يجب عمض الجسـ التػأثير عمػض أعضػ
ومف ىذه الأعضاء  الجياز التنفسي وال مبي الوعاري حيث يتحتـ عمية زيادة الناتج ال مبي إما مف خلاؿ زيػادة 
حجـ الضػربة أو مػف خػلاؿ زيػادة عػدد الضػربات وىػذه التكيفػات يمكػف أف تمتػد تأثيراتيػا عمػض ال مػب حتػض فػي 

التنفسػػػي أيضػػػا حيػػػث عميػػػو تػػػوفير كميػػػة ىػػػواء أكثػػػر لزيػػػادة فتػػػرات الراحػػػة وكػػػذلؾ يػػػتـ التػػػأثير عمػػػض الجيػػػاز 
إف اغمػػب مػػدربيف يتجػػاىموف ىػػذا الطري ػػة بالتػػدريب  كػػتـ أمػػا مشػػكمة البحػػث ىػػي  الأوكسػػجيف داخػػؿ الجسػػـ.

الػػنفس  ىػػذه المعبػػة ولا يعتمػػدوف عمػػض أسػػس عمميػػة فػػي عمميػػة ت ػػويـ اللاعبػػيف بتىمػػاليـ إجػػراء الاختبػػارات 
اللاعبػيف مػف ناحيػة مسػتو  ال ػدرات الوظيفيػة إذ لا يمكػف الوصػوؿ إلػض مسػتو  اداء الدورية لتحديػد مسػتو  

معيف ما لـ تنسجـ الوظارؼ الفسمجية  والكيموحيوية  لمرياضػي مػه ىػذا المسػتو  مػف الأداء لتح يػؽ الانجػاز 
 الافضؿ.

 تػػأثيررؼ عمػػض وقػػد ىػػدؼ البحػػث إلػػض إعػػداد تمرينػػات خاصػػة بكػػتـ الػػنفس للاعبػػي المبػػارزة الشػػباب والتعػػ 
التمرينات الخاصة بكتـ النفس عمض المجموعة التجريبية في بعض المتغيرات الفسػمجية للاعبػي المبػارزة وعػدـ 

 استخداـ تمرينات كتـ النفس عمض المجموعة الضابطة  .
أمػػا فػػرض البحػػث فكػػاف اىميػػا وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػارية فػػي المجموعػػة التجريبيػػة بػػيف الاختبػػارات ال بميػػة  

 والاختبارات البعدية في بعض المتغيرات الفسمجية  ولصالح الاختبارات البعدية   .
 .واشتممت الدراسات النظرية والمشابية عمض مفردات مختارة  لتعزيز عنواف البحث  
استخدمت الباحث المنيج التجريبي بأسموب  المجموعات المتكافرة لملاءمتػو طبيعػة البحػث ل وتكػوف مجتمػه  

  لاعبيف مف فرة الشباب تـ توزيعيـ الض مجموعتيف تـ ارجاء عممية التجػانس و التكػافؤ بػيف 01  البحث مف
 المجموعات باستخداـ الوسارؿ الإحصارية المناسبة .واستخدمت الباحث الاختبارات الخاصة بالجياز التنفسي .

الاختبارات ال بمية  بتجراءقامت اسابيه 8تـ تنفيذ التمرينات المعدة مف قبؿ الباحث عمض عينة البحث ولمدة 
 قبؿ تطبيؽ المنيج و الاختبارات البعدية بعد الانتياء مف تطبيؽ المنيج.

اف  وفالبػػػاحث اسػػػتنتج وعولجػػػت البيانػػػات احصػػػاريا باسػػػتخداـ الوسػػػارؿ الاحصػػػارية المناسػػػبة لمدراسػػػة .وقػػػد
كبيػر مػف المتغيػرات الفسػمجية  لمتمرينػات الخاصػة بطري ػة كػتـ الػنفس اثػر ايجػابي واضػح فػي تطػوير فػي عػدد

غير منيكة وغير شاقة عمض ال مب ولا عمػض أعضػاء  المبارزة لعبة واف  الوظيفية والانجاز لممجموعة التجريبية
 . انتظاـ عمميا التنفس بؿ تساعد عمض



عمض الاىتماـ باستخداـ تمرينات الخاصة بطري ة كتـ النفس في تطوير ل درات  بالتأكيدوتوصي الباحث 
اجراء ال ياسات الفسمجية  بصفة دورية لت يـ مستو  الانجاز ومحاولة للاعبي المبارزة و  الفسمجية والانجاز

إلييا الباحث  تعميـ النتارج التي توصمتالارت اء بالمبارزيف مف خلاؿ تطوير الاجيزة الوضيفية ليـ وكذالؾ 
 عمض مدربي الأندية المشاركة في نشاطات الاتحاد المركزي مف  اجؿ الاستفادة منيا .

 
Research Summary 

The influence of special exercises in self-suppressed some physiological variables 

of young players Fencing 

     Prof. Dr. Nizar Hussain alnfak                 Prof. Dr. Wafaa Turkish  

                                                        Zainab Ghallab Alkuzai  

    The high athletic achievement in this day are not taken only through 

programming training according to scientific bases and for many years to 

aspects of the physical and functional, technical and tactical, and others.  

       The importance of research in the study of psychology Thatertmarenat 

private Mute on some variables and functional Alanejazllaobei Fencing youth. 

This should include training Alambarzyn training Mute Psychology (reduced 

breathing), this type of training requires Alambarzyn taking the number of 

times breathing less Otinaalhdjomat, for the purpose of bringing about 

adaptations physical and physiological to face these circumstances it must be on 

the body to influence its members to work in the service and these Members 

device respiratory and cardiovascular system, where it is imperative to increase 

the output cardiac either by increasing the size of the strike, or by increasing the 

number of strikes and these adaptations can extend their effects on the heart, 

even in periods of rest, as well as being the effect on the respiratory system as 

well as the provision of the amount of more air to increase the oxygen inside the 

body 

The research problem is that most coaches ignore this method of training (mute 

self) This game does not rely on scientific grounds in the process of evaluating 

players neglecting conduct periodic tests to determine the level of the players in 

terms of the level of functional capacity as it can not reach to the level of 

performance of a given unless meshes jobs physiological and biochemical an 

athlete with this level of performance to achieve better achievement 

The aim of the research is to set up a private workout suppressed self-Fencing 

young players and get to know the effect of exercise on self-Mute own 

experimental group in some physiological variables of the players and the non-

use of fencing exercises self mute on the control group. 

  The search was the imposition of the most important and statistically significant 

differences in the experimental group tests between tribal and post tests in some 

physiological variables and in favor of a posteriori tests. 

And included theoretical studies and similar vocabulary selected to enhance the 

title search.  The researcher used the experimental method in a manner equal to 

the suitability groups nature of the search, and the research community (10) 

players from the youth category were distributed into two groups has been 

delayed process of homogenization and parity between the groups using 

appropriate statistical methods .ostkhaddmt researcher respiratory tests. 

Was performed exercises prepared by the researcher on the research sample for 

a period of 8 weeks, conducted the tests before applying tribal curriculum and 

post tests after the completion of the application of the approach.  



The data were treated statistically using statistical methods appropriate for the 

study. 

The researcher said Kdastantjt own way of exercises mute self clear positive 

impact in the development of a large number of physiological variables and 

functional achievement of the group Altjeribihoan Duel game is exhausted and 

non-strenuous on the heart nor the members of breath but help to irregular 

work. 

It recommends that the researcher is certainly attention using exercises own way 

mute self in the development of the capacities of physiological and 

Alanejazllaobei fencing and conduct measurements of physiological periodically 

to assess the level of achievement and to try to improve Balambarzyn through 

the development of devices Alodafah them, and also to circulate the findings of 

the researcher on the coaches of the clubs participating in the activities of the 

Central Union of in order to take advantage of them. 

 

 
 التعريؼ بالبحث:-0
 .الم دمة وأىمية البحث:0-0
يعد التدريب الرياضي مف العموـ الأساسية في المجاؿ الرياضي والتي تخضه في جوىرىا ل وانيف العموـ     

الإنسانية كعمـ النفس التربوي وعمـ النفس الفسيولوجي  والعموـ الطبيعية كعمـ الميكانيكا وعمـ التشريح وعمـ 
ح الجانب الفسيولوجي في التدريب يشغؿ وظارؼ الأعضاء  الفسيولوجي  وغيرىا مف العموـ الأخر  ل إذ أصب

فظيرت طرؽ وأساليب جديدة لمتدريب الرياضي ومف ىذه  عمماء التدريب الرياضيل حيزا كبيرا مف تفكير
 الطرؽ طري ة التدريب بكتـ النفس .

ولكي تستمر الحياة يجب أف يمد الجسـ بالعديد مف المواد وأىميا الأوكسجيف الذي يساعد الجسـ في  
ذا حدث خمؿ في كمية الأوكسجيف المستيمكة يتبعو خمؿ في العمميات الاست فادة مف المواد الغذارية الأخر  ل وا 

الحيوية التي تحدث داخؿ الجسـ لواىتمت الابحاث في مجاؿ فسيولوجية الرياضة بدراسة تأثير تدريبات 
عمض  تأثيرىاي والتي ينعكس التحكـ بالنفس عمض الاجيزة الحيوية وخاصة الجياز الدوري والجياز التنفس

مستو  الاداء الرقمي للاعبيف وقد اظيرت نتارج  الدراسات "لتحسيف الحد الاقصض لاستيلاؾ الاوكسجيف 
وىذا بدوره يساعد عمض تحسيف  والاقتصاد في توزيه الدـ داخؿ العضمة وزيادة الكفارة في انتاج الطاقةل

الوظيفية بالعمؿ مه ت ميؿ كمية الاوكسجيف  أجيزتوحيث يتطمب ذالؾ مف اللاعب رفه كفارة  0"الاداء
المستنشؽ اثناء الاداء الرياضي ل وبما إف لعممية التنفس والاستفادة مف الأوكسجيف أىمية قصو  لد  

تنشؽ وجب عمض الرياضييف وما لنسبة الأوكسجيف مف تأثير بالغ في عممية الاستفادة مف الأوكسجيف المس
 المدربيف التنبو لأىمية تدريب بكتـ النفس  وذلؾ لرفه كفاءة الجسـ البشري. 

اي إف طري ة التدريب بكتـ النفس ميمة لتدريب عدد مف الرياضات المختمفة ومنيا لعبة المبارزة لحيث 
اؿ في الحركات الالعاب تختمؼ أساليب الحركة والتنفس للإنساف خلاؿ أدارو لرياضة المبارزة عما ىو عميو الح

الرياضية الاخر   فضلا عف  إمكانية التحكـ في عممية التنفس بصورة اكبر مف خلاؿ محاولة دراسة التدريب 
بكتـ النفس وتطبي ة عمميا عمض الوحدات التدريبية للاعبيف لمتحكـ  بالآلية في التنفس التي  تجعؿ نسبة 

                                                           
1

 .313انفزبر :ردرٌت انًطزٌٕبد انعهٍب ،انمبْرح دار انفكر انعرثً ،ص اثٕ انعلا اسًد عجد 



ؿ مف الحاجو إليو .  ومف خلاؿ ما ذكره بعض الخبراء الأوكسجيف الواصمة إلض العضلات العاممة اق
مف اف لمتمرينات  الخاصة بكتـ النفس دورًا ميما قد تمعبة في اعداد  *والمختصيف في م ابلاتيـ ألشخصية

الرياضييف   لاعبي المبارزة   ومف ىنا ظيرت أىمية البحث في إعداد تمرينات خاصة بكتـ النفس والتي 
 ت ايجابية لممبارزيف مف خلاؿ عممية الربط بيف التنفس مه الأداء .يمكف أف تعطي تكيفا

 
    / مشكمة البحػػػػث:0-2

مف خلاؿ الاطلاع عمض الدراسات والبحوث وجدت اف مشكمة التدريبات بكتـ النفس يتجاىميا المدربوف ىذه 
تحدث في الفعاليات الرياضية الطري ة بالتدريب التي تُ اـ حالياً لمعرفة أىمية الاستجابة الفسمجية  التي 

 ومد  وسمبيتيا وفعميتيا في المجاؿ الرياضي الوصوؿ الض الانجاز الافضؿ.
ومف خلاؿ اطلاع الباحث عمض المباريات  وتجربتيا الشخصية كلاعبة في نادي مشترؾ في والبطولات لعراقية 

مدربيف والاعبيف المبارزيف  وجدت اف الم امة مف قبؿ الاتحاد المركزي العراقي وجراء الم ابلات الشخصية لم
الي لد  اغمب لاعبي المبارزة وىو خمه الماسة قناع الراس  بعد حصوؿ اي فاوؿ او انتياء  ىناؾ تصرؼ

وجدت الجولة بصورة سريعة  وبدوف توجية مف المدرب فضلا عف انو تكرر ىذا التصرؼ لد  اللاعبة نفسيا 
عدد مف  سنحت لو الفرصة لذالؾ اثيرت في ذىف الباحث اف ىناؾ حاجة ماسة الض اخذ النفس  حيث

في  تأثيرلىؿ لتمرينات كتـ النفس  تالتساؤلا ىذهت بالبحث عف حموؿ  مناسبة ليا ومف أالتساؤلات التي بد
 المتغيرات الفسمجية وانجاز لاعبي المبارزة ؟ تطوير
 / أىداؼ البحث :0-3

 النفس في بعض المتغيرات الفسمجية وانجاز للاعبي المبارزة .التعرؼ عمض تاثير التمرينات الخاصة بكتـ 
 / فروض البحث:0-4

وجود فروؽ دالة احصاريا في الاختبارات البعدية لبعض المتغيرات الفسمجية بيف المجموعتيف الضابطة 
 والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية .

 / مجالات البحث:0-5
 .  2104 - 2103كربلاء الرياضي لفرة الشباب لمموسـ *المجاؿ البشري : لاعبي نادي 

*المجاؿ المكاني : ال اعة المغم ة  لكمية التربية لمبنات حيث اجريت التجربة الاستطلاعية والرريسية ل وقاعة 
 الحكيـ المغم ة حيث اجريت الوحدات التدريبية الاعتيادية .

 2104/ 4/ 31ولغاية   2103/ 2/  27*المجاؿ الزماني : الفترة مف
                                                           

*
 أ.د عجد انٓبدي سًٍد : ردرٌت يجبرزح ، دبيعخ ثغداد ، كهٍخ انزرثٍخ انرٌبضٍخ . 

 أ.و.د عجد انكرٌى فبضم :  ردرٌت يجبرزح، دبيعخ ثغداد ، كهٍخ انزرثٍخ انرٌبضٍخ .

 أ.و.د فلار سطٍ :فطهذخ كرح انطهخ ،دبيعخ انمبدضٍخ ،كهٍخ انزرثٍخ انرٌبضٍخ 

 أ.و.د اسًد عجد الايٍر:ثبٌٕ يٍكبٍَك كرح انطبئرح، دبيعخ انمبدضٍخ ،كهٍخ انزرثٍخ انرٌبضٍخ.

 أ.و.د رٔلا يمداد : رعهى سركً يجبرزح ، دبيعخ انمبدضٍخ ،كهٍخ انزرثٍخ انرٌبضٍخ .

 :فطهذخ اثمبل ،دبيعخ انمبدضٍخ ،كهٍخ انزرثٍخ انرٌبضٍخ .و.د ٔضبو فبنز 



 الدراسات النظرية والمشابية : -2
 / مفيوـ التدريب الرياضي :2-0-0

عػداد اللاعبػيف  يعرؼ التدريب الرياضي بأنو "العمميات التعميميػة والتنمويػة والتربويػة التػي تيػدؼ إلػض تنشػرة وا 
يؽ أعمض مسػتو  ونتػارج /اللاعبات والفرؽ الرياضية مف خلاؿ التخطيط وال يادة التطبي ية الميدانية بيدؼ تح 

. كما ويعػد "التػدريب الرياضػي جػزءا مػف   0 ممكنة في الرياضة التخصصية والحفاظ عمييا لأطوؿ فترة ممكنة "
عمميػػة أكثػػر اتسػػاعا وشػػمولا وىػػي عمميػػة الإعػػداد الرياضػػي ل وكمتػػا العمميتػػيف تسػػعياف إلػػض تح يػػؽ الرياضػػي 

  .  2 لأعمض مستو  ممكف مف الانجاز "
" التدريب الرياضي عمض الأسس العممية وخاصة عمض المبػادئ التربويػة لموصػوؿ إلػض الكمػاؿ الرياضػي ويستند 

في لعبػة  عف طريؽ التأثير المنتظـ والدقيؽ عمض إمكانيات وقابميات الرياضي لإيصالو إلض أعمض مستو  ممكف
 . 3 "أو فعالية رياضية معينة

 
 -طرارؽ التدريب الرياضي : -2-0-2

بمصطمح طرارؽ التدريب الرياضػي" تمػؾ الطرارػؽ المسػتخدمة فػي الوحػدات التدريبيػة والتػي تتبنػض نوعػا وي صد 
وتتمثؿ طرارؽ التدريب في عممية اختيار وتنظػيـ  وشكلا خاصا مف أشكاؿ التدريب كما إنيا ترتبط بيدؼ معيفل

نػوع وشػكؿ التػدريب نفسػو مػف  محتويات التدريب كذلؾ حمؿ وأدوات التدريب المسػتخدمة كمػا إنيػا تحػدد أيضػا
كما تعتمد العممية التدريبية عمض عدة طرؽ تختمؼ فيما بينيا مف حيث النظاـ الذي يػربط كػلا   4 خلاؿ المدرب"

 مف الشدة وحجـ التدريب وكذلؾ فترات الراحة ونظاـ العمؿ .
 -: 5  وفيما يمي نستعرض طرؽ التدريب كما أوردتيا بعض المصادر حيث حددت كالأتي

  طري ة التدريب المستمر. -0
 المعب بالسرعة. –طري ة تدريب الفارتمؾ  -2
 طري ة التدريب الفتري. -3
 طري ة التدريب التكراري . -4
 طري ة تدريب تزايد السرعة . -5
 طري ة تدريب المعب . -6
 طري ة التدريب الدارري . -7
 طري ة تدريب الييبوكسيؾ . -8
 
 
 

                                                           
(

1
.  2001. انميبْرح . دار انفكير انعرثيً .  2.طانزدرٌت انرٌبضيً انشيدٌت ريطيٍظ ٔرطجٍيك ٔلٍيبدح يفزً إثراٍْى سًبد :  (

ص
11

  

(
2

.  1190. انميبْرح . دار انفكير انعرثيً .  1. ط  الأضيص انفطيٍٕنٕدٍخ -انزيدرٌت انرٌبضيًأثٕ انعلا اسًيد عجيد انفزيبر :   (

ص
13

. 

(
3

. ص 1195. انعراق .يطبثع دبيعخ ثغداد .  1. رردًخ . عجد عهً َصٍف . ط أصٕل انزدرٌت ْبرا : (
12

. 

(
1

.ص 1199. انكٌٕذ . دار انمهى .  انزعهى انشركً ٔانزدرٌت انرٌبضًيشًد عجد انغًُ عجًبٌ : (
211 

 

 .90،ص1119،انمبْرح،يُشبح انًعبرف،لٕاعد ٔأضص انزدرٌت انرٌبضً ٔرطجٍمبرّطبطً : أير الله اسًد أنج(2)



 
   بالتنفس  الييبوكسيؾ :/التدريب بكتـ  التحكـ2-0-3
وىو الاقلاؿ مف عدد مرات التنفس اثناء الاداءل فيما ينشأ عنو زيادة في الديف الاوكسجينيل  ويستخدـ ىذا   

  6 النوع مف التدريب "لتطوير قاعدة العمؿ البدني والامكانية اللاىوارية وتحسيف كفاية ال مب وجياز التنفسي".

"إف أداء التػػدريب أثنػػاء تعػػرض أنسػػجة وخلايػػا الجسػػـ إلػػض ن ػػص الأوكسػػجيف ىػػو مػػا يطمػػؽ عميػػو تػػدريب  
مػف خػلاؿ التػدريب بكػتـ الػنفس أو الػتحكـ فػي التػنفس  ت ميػؿ عػدد مػرات  hypoxic trainingالييبوكسػيؾ 

أمػا (Oxia) وىي ن طة معناىا ن ػص أو أدنػض (Hypoxia) .إف مصطمح الييبوكسيا  7 التنفس أثناء الأداء  "
"وأف كممة ىيبوكسيا وتعني ىذه الكممة انخفاض   Oxygen (8)فيو مختصر كممة الاوكسجيف  الثاني أوكسيا

ل "أما مصطمح الييبوكسيؾ فػي مجػاؿ التػدريب الرياضػي فيعنػي  9 نسبة تحرير الأوكسجيف إلض أنسجة الجسـ""
اللاعػػب بػػأداء مجيػػود بػػدني متواصػػؿ حيػػث يػػؤدي ذلػػؾ إلػػض زيػػادة الػػديف الػػن ص فػػي الأوكسػػجيف عنػػد قيػػاـ 

الأوكسجيف حيث ي ؿ الأوكسجيف يمكف تدريب الرياضييف عمض أداء مجيود بدني متواصػؿ مػه ت ميػؿ فػي حجػـ 
الأوكسجيف اللازـ بعيداً عف تعرض اللاعب لأمراض قد تحجب عنػو كميػات الأوكسػجيف اللازمػة ويػتـ ذلػؾ عػف 

 . 01 لبرامج الخاصة لذلؾل ويكوف عف طريؽ تحكـ اللاعب في ت ميؿ معدؿ التنفس"طريؽ وضه ا
ويضيؼ إبػراىيـ الدسػوقي بأنػو يمكػف "التػدريب بت ميػؿ عػدد مػرات التػنفس عنػد التػدريب بمسػتو  سػطح البحػر 

ال ػو  مػه لتح يؽ ت ميؿ الأوكسجيف باستخداـ  التحكـ بالتنفس  وىو التدريب الذي يتدرب بػو السػباح ولاعبػي 
 . 00 عدـ حصولو عمض كميات كافية مف الأوكسجيف"

وتسػػتخدـ ىػػذه التػػدريبات بتخصصػػات مختمفػػة لحيػػث سػػاعد اسػػتخداـ طري ػػة تػػدريب الييبوكسػػيؾ العديػػد مػػف  
الرياضيف عمض تح يؽ أرقاـ متميزة "وقد أوصض بعض الخبراء باستخداـ ىذه الطري ة فترة أو فترتيف فػي السػنة 

    02 زيادة عدد كريات الدـ الحمراء"لأنيا تؤدي إلض 
 التدريب كتـ  التحكـ  بالتنفس  الييبوكسيؾ : ا/ مميزات-2-0-2-3

 -:  03 حدد  أمر ألله أحمد  أىـ مميزات ىذه التدريبات بالن اط التالية
 تحسيف كفاءة الجياز الدوري التنفسي .  -0
ظيور التعب بت ميػؿ تجمػه حػامض اللاكتيػؾ وزيػادة زيادة الاقتصاد في استخداـ كموكوز العضلات وتأخير  -2

 معدؿ التخمص منو .
زيادة كفػاءة المػب بزيػادة تػدفؽ الػدـ ل وعيػة الدمويػة لتعػويض انخفػاض الضػغط الجزرػي ل وكسػجيف فػي  -3

 الدـ . 

                                                           
و سرح، رضبنخ يبدطزٍر، دبيعخ 100اثر ردرٌجبد انزُفص فً رطٌٕر صفخ انطرعخ نطجبسخ :( ضبنى يشًد عهً انشطُبٔي6)

 .24، ص2000ضجٓب، نهٍجٍب، 

 . 11،ص 1119 ، يصدر ضجك ذكرِأير الله اسًد أنجطبطً : (4)
(9)

 .322، ص1111، انمبْرح، دار انفكر انعرثً، أضص َٔظرٌبد انزدرٌت انرٌبضًثططٌٕطً اسًد:  
(1)

 .311، ص2000، انمبْرح، دار انفكر انعرثً، فطٍٕنٕدٍب انزدرٌت انرٌبضًيشًد سطٍ ٔأثٕ انعلا أسًد:   
(10)

طٍك فً رطٌٕر ثعض انصفبد انجدٍَخ ٔانًٓبراد رأثٍر يُٓذٍٍ ردرٌجٍٍٍ ثبنفزري انًررفع انشدح ٔانٍٓجٕكعمٍم سطٍ:  

، أطرٔسخ دكزٕراِ، دبيعخ انجصرح، كهٍخ انزرثٍخ الأضبضٍخ ٔانًزغٍراد انجٍٕكًٍٍبئٍخ ٔانٕظٍفٍخ نلاعجٍٍ انشجبة ثكرح انمدو

 .32، ص2001انرٌبضٍخ، 
(11)

َطجخ رركٍس سبيض انلاكزٍك، يشًد إثراٍْى اندضٕلً: رمٍٍُ سًم انزدرٌت نطجبسخ انُبشئٍٍ ثدلانخ يعدل انُجض ٔ 

 .1، ص1111أطرٔسخ دكزٕراِ، دبيعخ سهٕاٌ، كهٍخ انزرثٍخ انرٌبضٍخ، 

 ..315،ص2002 ، يصدر ضجك ذكرِٔددي يصطفى انفبرز ٔيشًد نطفً انطٍد : (2)

100ص 1119ٌ: يصدر ضجك ذكرِ(أير لله اسًد أنجطبطً : 3)
 

. 



 زيادة قدرة الييموكموبيف للاتحاد بالأوكسجيف .  -4
أثناء العمؿ اليواري واللاىواري مػف خػلاؿ  ATPيادة إنتاج زيادة عمؿ الأنزيمات داخؿ العضلات ومف ثـ ز  -5

 زيادة عدد الميتاكوندريا داخؿ الألياؼ العضمية .
 يساعد عمض سرعة استعادة الشفاء .  -6
 خفض معدؿ النبض وقت الراحة وأثناء المجيود . -7

رياضػػػي لحالػػػة بالإضػػػافة إلػػػض إف ىنػػػاؾ ن طػػػة ميمػػػة وىػػػي"إف كػػػتـ الػػػنفس يمكػػػف أف يزيػػػد مػػػف م اومػػػة ال
 .  04   أي زيادة ثاني اوكسيد الكربوف "Hypercapniaالييبوكاروبنيا 

وىناؾ ن اط أخر  أضافيا "وىي زيادة قدرة التمثيؿ الغذاري وزيػادة فػي حجػـ الضػربة وزيػادة عػدد كريػات الػدـ  
 .   05 الحمراء نتيجة لن ص الأوكسجيف" 

 بالتنفس  الييبوكسيؾ :التدريب بكتـ التحكـ  /قواعد  2 -2-0-2-3
 -: 06 إف أىـ قواعد ىذه الطري ة مف التدريب وكما أوردىا  أمر الله احمد  ىي

% مف الحجػـ الكمػي لػزمف الوحػدة التدريبيػة و تتػراوح 51-25يتراوح حجـ التدريب بن ص الأوكسجيف مف -0
 مدتيا ساعة ت ريبا .

 أو الغثياف وىما ظاىرتاف يحتمؿ حدوثيما .لا يسمح باستخدامو لفترة طويمة لعدـ حدوث الإغماء -2
 دقي ة . 31التوقؼ لحظة الشعور بالصداع والذي قد يستمر لمدة -3
 تحديد الشدة أو السرعة المستخدمة لحيث يجب ت ميؿ التكرار عند استخداـ تدريب السرعة .-4
 التدريب ببطء ثـ التدرج يكوف ببطء وقميؿ جدا .-5
 تدريب السرعة . -التكراري -التدريب الفترييمكف تطبيؽ الييبوكسيؾ ب-6
 عدـ استخداـ تدريبات المنافسات لتطبيؽ الييبوكسيؾ .-7

وىناؾ ن طة ميمة يجب الانتباه إلييا عند التدريب بالييبوكسيؾ وىي"يجب الحذر عند أداء ىذا التدريب في 
   07 حالة الإغماء" الصباح الباكر دوف الإفطار حيث قد يعرض الرياضييف في بعض الأحياف إلض

 
 
 
 

                                                           
 . 211،ص2،2005. دـ يصدر ضجك ذكرِيشًد عهً انمظ : (4)

 الاضزشيفب((-ردرٌت يررفعيبد -لٕاعد ريطٍظ انزدرٌت انرٌبضً )دٔائر ردرٌجٍخسطٍٍ عهً انعهً ٔعبير فبخر شغبرً : (5)

 .129،ص2006 ،. ثغداد .يكزت انكرار نهطجبعخ 

 .101ص1119 ، يصدر ضجك ذكرِأير ألله أسًد أنجطبطً: (6)
 .169ص1119، يصدر ضجك ذكرِ(سًٕد سطٍ ٔآخراٌ : 19)
 
 
 
 
 



 
جراءاتو/ منيجية البحث 3  : وا 
 المنيج التجريبي لملارمة لطبيعة البحث . وفالباحث استخدـ/منيج البحث :3-0
كربلاء لممبارزة فرة الشباب  مجتمه البحث بلاعبي منتخب محافظة وفالباحث حدد/ عينة البحث :3-2

 والبالغ عددىـ
% تـ اختيار مجتمه وعينة البحث بالطري ة العمدية 011المجتمه بنسبة   لاعبيف مبارزة ىذا العدد يمثؿ 01 

ل تـ ت سيـ عينة  البحث بالطري ة العمدية  البسيطة إلض مجموعتيف تجريبية وضابطة بحيث أصبح أفراد 
 لاعبيف حيث ستطبؽ المجموعة التجريبية طري ة كتـ النفس في البرنامج العاـ لممدرب 5المجموعة الواحدة  

 نما المجموعة الضابطة ستطبؽ البرنامج بدوف استخداـ كتـ النفس .بي
التجانس لمجموعتي البحث في متغيرات الطوؿ  بتجراء وفالباحث قاـ/تجانس وتكافؤ عينة البحث :3-3

  0موضح في الجدوؿ   والوزف والعمر والعمر التدريبي كما
 

   يوضح تجانس مجموعتي البحث0جدوؿ  

 ال ياسوحدة  المتغيرات ت
الوسط 
 الحسابي

الأنحراؼ 
 المعياري

 معامؿ الألتواء

 -1.939 6.302 075.5 سـ الطوؿ  0
 1.230 01.780 67.4 كغـ الكتمة  2
    1.694 2.530  0993.3 سنة الزمني   العمر 3
 1.576 0.949 6      سنة العمر التدريبي  4

  مما يدؿ عمض التجانس العالي 0-ل0اف قيمة معمؿ الالتواء كانت اصغر مف  + أعلاهويتضح مف الجدوؿ 
 بيف المجموعتيف

  
   يبيف قيـ التكافؤ بيف مجموعتي البحث في ال ياس ال بمي وفي متغيرات البحث2جدوؿ  

   يبيف قيـ التكافؤ لممجموعتيف في متغيرات البحث2جدوؿ                        

 تالمتغيرا ت
وحدات 
 ال ياس

 Tقيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المحتسبة

دلالة 
 ع س   ع س   الفروؽ

 عشواري 1.232 6.34 37.6 8.36 38.8 ثانية     زمف كتـ النفس  0

 عشواري 1.582 0.22 05 02.18 04.4 عدة/ د   عدد مرات التنفس  2

 عشواري 1.087 0.87 96 0.32 96.2 /غـ3مؿ بالدـO2نسبة  3

 عشواري 1.349 1.218 0.78 1.50 0.87 لتر IRVاحتياطي الشييؽ  4



 
لمعينات المست مة غير  T.teastالوسيمة الإحصارية المناسبة والمتمثمة باختبارات باستخداـ  وفالباحث قاـ

    .2.316  ودرجة حرية  1.15المتساوية بالعدد  لايجاد تكافؤ المجموعتيف تحت مستو  دلالة   المترابطة
 / الاجيزة والادوات المستخدمة:3-4

وجياز سيبايرو متر ونية ر استخدمت الباحث الميزاف الطبي ل ياس كتؿ الجسـ اضافة الض ساعة توقيت الكت
 مراجه العربية والاجنبية .وكمامات طبية  حاسبة الكترونية والمصادر وال

 / التجربة الاستطلاعية:5 -3
ىي تدريب عممي لوقوؼ الباحث بنفسيا عمض الإيجابيات والسمبيات التي ست ابمو أثناء إجراء البحث لتفادييا 

 0"مست بلا
  عمض عينة 27/2/2104ومف اجؿ التعرؼ عمض أىـ المعوقات أجرت الباحثة التجربة الاستطلاعية بتاريب  

  ل إذ كاف ىدؼ التجربة الاستطلاعية ما يمي : 4مف لاعبي منتخب محافظة  كربلاء لممبارزة والبالغ  عددىـ  
 معرفة الوقت المستغرؽ لتنفيذ الاختبارات .-0
 لاحية الأجيزة المستخدمة في الاختبارات .معرفة مد  سلامة وص-2
 .*تحديد عدد فريؽ العمؿ المساعد-3
 / الاختبارات المستخدمة في البحث :3-6
 كتـ النفس حبس النفس  :اولا

وصؼ الاختبار:  بعد جموس اللاعب عمض الكرسي ت وـ بأخذ شييؽ عميؽ ثـ تضه ماسكة الأنؼ وتغمػؽ الفػـ 
التوقيت وتستمر بحػبس الػنفس إلػض أف تعمػف نيايػة قػدرتيا عمػض المطاولػة عػف  مؤشرة بذلؾ بداية عمؿ ساعة

طريؽ فتح الفـ وتوقؼ عمػؿ السػاعة والتسػجيؿ يكػوف م اسػا بالثانيػة ل ػراءة ل يسػمح للاعبػة بػثلاث محػاولات 
   ثا .05تحسب الأفضؿ منيا . مدة الراحة بيف محاولة وأخر   

 :عدد مرات التنفس  ثانيا 
الاختبار : تجمس اللاعب عمض كرسي ثـ ي وـ المختبر بوضه سماعة طبية عمض الجزء الأسفؿ لمحجػاب وصؼ 

 رات التنفس في الدقي ة الواحدة .الحاجز لحساب عدد م
 
 

                                                           
1

، انًٕصم ، يطبثع انزعهٍى   انعبنً ،  الاخزجبراد ٔانمٍبش ٔانزمٌٕى فً انزرثٍخ انرٌبضٍخلبضى سطٍ سطٍٍ ٔآخرٌٔ :  

 . 109، ص 1199
*

 أ.و.د َسار سطٍٍ انُفبص ، فطٍٕنٕدٍب عهى انُفص ، كهٍخانزرثٍخ نهجُبد ،دبيعخ انكٕفخ .  

 يجبرزح ،كهٍخ انزرثٍخ انرٌبضٍخ َذبيعخ ثغداد .أ. د عجد انٓبدي سًٍد انزًًًٍ :ردرٌت     

 أ.و.د فلار سطٍ عجد الله ، فطهذخ ردرٌت كرح ضهخ ، كهٍخ انزرثٍخ انرٌبضٍخ ،دبيعخ انمبدضٍخ .   

 أ..د ٔضبو فبنز دبثر ، فطهذخ ردرٌت اثمبل ، كهٍخ انزرثٍخ انرٌبضٍخ ، دبيعخ انمبدضٍخ .  

 نُفص انرٌبضً ، كهٍخانزرثٍخ نهجُبد ، دبيعخ انكٕفخ .أ.و.د ٔفب( رركً ، اخزجبراد ٔعهى ا  
 

 

   

 عشواري 1.843 1.28 0.094 1.315 0.126 لتر ERVاحتياطي الزفير 5



 : نسبة الاوكسجيف بالدـ :  ثالثا
س لميػد مف وضػه الجمػوس المػريح للاعػب يػتـ ربػط الجيار الاوكسػي ميتػر  عمػض الابيػاـ الايػ وصؼ الاختبار:

 اليسر  وبذالؾ يتـ حساب نسبة الاوكسجيف في الدـ وفؽ ال راءات المثبتة عمض الجياز 
 اختبارات الجياز التنفسي : :رابعا

وصؼ الاختبار : يجمس الاعب في وضه مريح ويتـ املاء المعمومات الخاصػة بالاعػب المختبػر لمجياز الاسػـ 
خف اـ لا   ياخذ اللاعػب مبسػـ السػبايرو ميتػر ويضػعة فػي الفػـ الكتمة لالعمر وىؿ المختبر مد الطوؿل الكامؿل

يػتـ  بعد اف يتـ استخداـ قراصات للانؼ لكي يمنه تسرب اليواء مف الانػؼ اثنػاء اخػذ الشػييؽ وطػرح الزفيػر .
ال ياس بواسطة جياز السػبيرومتر وىػو جيػاز الكترونػي يحتػوي عمػض شاشػة صػغيرة تظيػر النتيجػة عمييػا أولا 

ي النتيجة عمض شكؿ ت رير مطبوع عمض ورؽ خاصل حيث يجمس الرياضي في وضه مػريح ويأخػذ قبؿ أف يعط
نفسا عمي ا مرتيف ثـ يأخذ أعمؽ شييؽ ممكف بعدىا يدفه اليواء بعممية زفير قوية في خرطوـ جياز السػبيرو 

. 
 / الاختبارات ال بمية :3-7-0

السػػاعة العاشػػرة صػػباحا فػػي ال اعػػة المغم ػػة فػػي كميػػة 3/3/2104اجريػػت الاختبػػارات ال بميػػة فػػي يػػوـ الاثنػػيف 
 التربية لمبنات لوقدتمت مراعاة الظروؼ المكانية والزمانية وطري ة ادء الاختبارات.

 /تمرينات كتـ النفس :3-7-2
في ضوء التجربة الاستطلاعية اعدت الباحثة تمرينات كتـ النفس بعد اف تـ عرضيا عمض الخبػراء والمختصػيف 
العامميف في المجاؿ الرياضي وفي لعبة المبارزة وتـ تنفيذىا باسػتخداـ ادات مسػاعدة وىػي الكمػاـ الطبػي لكػتـ 

 دقي ة مػف زمػف الحػدة 61-31النفسلوطب ت ضمف الوحدة التدربية للاعبي المبارزة لمنتخب كربلاء وبمعدؿ  
الػػػػض 5/3/2104ريبيػػػة بتػػػػاريب اسػػػابيه بػػػػداءت اوؿ وحػػػػدة تد 8 وحػػػدات اسػػػػبوعيا ولمػػػػدة 3الكمػػػي وبواقػػػػه 

31/4/2104. 
 /الاختبارات البعدية :3-7-3

في الساعة العاشرة صباحا وعمض  ال اعة المغم ة في كميػة التربيػة 0/5/2104الاختبارات البعدية جرت في يوـ
 لمبنات وقد عمدت الباحثة الض توحيد جميه المتغيرات التي تمت مراعاتيا في الاختبار ال بمي .

 وىي كؿ مف :spss/ الوسارؿ الاحصارية :تـ معالجة البيانات احصاريا بواسطة نظاـ  8 -3
 الوسط الحسابي .-0
 الانحراؼ المعياري . -2
 معامؿ الالتواء . -3
 اختبارات ت  لمعينات المترابطة والعينات المست مة . -4
 
 
 
 
 



 
 عرض ومناقشة النتارج :-4

 والبعدي لممجموعة التجريبة  يوضح دلالة الفروؽ بيف ال ياسيف ال بمي 4جدوؿ  

 
   يوضح دلالة الفروؽ بيف ال ياسيف ال بمي والبعدي لممجموعة الضابطة5جدوؿ  

 اف قيـ  ت  المحسوبة كانت اكبر مف ال يـ ت الجدولة في اغمب متغيػرات 5  والجدوؿ  4يتضح مف الجدوؿ  
 ممػػا يػدؿ عمػػض 1.15  ومسػتو  دلالػة4البحػث اصػغرمف قيمػػة  ت  الجدوليػة و قسػـ اخراكبػػر وبدرجػة حريػػة  

وجود فروؽ ذات دلالة احصارية ولصالح الاختبار البعػدي لاغمػب متغيػرات البحػثل وبغيػة التعػرؼ عمػض  تػاثير 
التمرينات الخاصة بكتـ النفس عمض المجموعة التجريبيػة ولمفتػرة المحػددة فػي الاداء .قامػت الباحثػة باسػتخداـ 

  6ؿ  قانوف  ت  لمعينات المتساوية غير المترابطة كما موضح في الجدو

وحدات  المتغيرات ت
 ال ياس

 Tقيمة  الا ختبار البعدي   الاختبار ال بمي 
 المحتسبة

دلالة 
 ع س   ع س   الفروؽ

 معنوي  6.252 00.913 48.2 8.634 38.8 ثانية     زمف كتـ النفس  0

 معنوي  3 0.041 00.4 0.743 04.4 عدة/ د   عدد مرات التنفس  2

     0.326 96.2 /غـ3مؿ بالدـO2نسبة  3
98.4 

 معنوي  2.993 1.547

 عشواري 1.554 1.677 2.198 1.501 0.874 لتر IRVاحتياطي الشييؽ  4

 عشواري 1.554 1.677 2.198 1.501 0.874 لتر ERVاحتياطي الزفير 5

  2.776وقيمة  ت  الجدولية = 4ودرجة حرية = 1.15تحت مستو  دلالة  

وحدات  المتغيرات ت
 ال ياس

 Tقيمة  الا ختبار البعدي   الاختبار ال بمي 
 المحتسبة

دلالة 
 ع س   ع س   الفروؽ

 عشواري  0.725 6.221 39.2 6.348 37.6 ثانية     زمف كتـ النفس  0

 عشواري  0.319 0.483 03.8 0.224 05 عدة/ د   عدد مرات التنفس  2

 عشواري  2.269 0.580    97 0.871 96 /غـ3مؿ بالدـO2نسبة  3

 عشواري 0.098 1.739 0.40 1.218 0.78 لتر IRVاحتياطي الشييؽ  4

 عشواري 1.780 1.532 1.922 1.280 0.094 لتر ERVاحتياطي الزفير 5

  2.776وقيمة  ت  الجدولية = 4ودرجة حرية = 1.15تحت مستو  دلالة  



   
   يوضح الفروؽ بيف المجموعتيف التجريبة والضابطة قي ال ياس البعدي لمتغيرات البحث6جدوؿ  

 1.15  اف جميه ال يـ  ت المحسوبة اكبر مف قيمة  ت  الجدولة تحت مستو  دلالػة 6ويتضح مف الجدوؿ  
 التجريبية.مما يدؿ عمض وجود فروؽ معنوية بيف المجموعتيف ولصالح المجموعة   8ودرجة حرية =

 مناقشة النتارج :
  وجود فروؽ ذات دلالة  معنوية في اغمب متغيرات البحث في الاختبارات ال بميػة 5 و 4يتضح مف الجدوليف  

والاختبارات البعديػة ولصػالح الاختبػار البعػدي ومػف اجػؿ معرفػة أي المجمػوعتيف التجريبيػة اـ الضػابطة  كانػت 
  وكانػػت النتػػارج 6التمرينػػات الخاصػػة بكػػتـ الػػنفس وضػػح ذالػػؾ فػػي الجػػدوؿ  افضػػؿ بعػػد الانتيػػاء مػػف تنفيػػذ 

 معنوية ولصالح المجموعة  التجريبية .
وتر  الباحث ايضاً اف ذلؾ التطور الممحوظ لممجموعة التجريبية لػـ يػأتي مػف فػراغ بػؿ جػاء عمػض خمفيػة رؤيػو 

 اس اعتماد جرع واحماؿ تتلارـ واسس تطويرعممية لتطوير ىذه المتغيرات الوظيفية في الجسـ  مبنية عمض اس
المتغيػرات الفسػمجية المدروسػػة لوالتػي كانػت دقي ػػة فػي تنفيػذ تمػػؾ التمرينػات وتشػكيؿ الاحمػػاؿ بأسػموب عممػػي 
مبتكر يمكف اف يحدث التأثير المطموب عمػض الاجيػزة الوظيفيػة بالإضػافة الػض اضػفاء عنصػر التشػويؽ والاثػارة 

 ا اد  الض الاختزاؿ بالزمف والجيد في تدريب الاجيزة الوظيفية دوف احداث اجيادات.لتفادي الممؿ والتكرار مم
اما بالنسبة الض معنوية الدلالة لمتغير كتـ النفس تر  الباحث باف متغير حبس النفس يرتبط ارتباط كبير 

محمد محمود احمد   بتطور متغيرات الجياز التنفسي كما إف لو علاقة بالحالة التدريبية لممبارزة إذ يشير 
"يزداد نشاط الدورة الدموية وذلؾ لزيادة كمية الدـ وبالتالي الأوكسجيف الذي يصؿ إلض كافة العضلات العاممة 

ل فتذا ازدادت نسبة الاوكسجيف بالدـ قؿ معيا عدد مرات التنفس وكذلؾ النبض وىذا ما يحدث أثناء   08 "
 البصري  أف التدريب الرياضي لو تأثير فعاؿ عمض الجياز التنفسي وزيادة  وتتفؽ الباحثة مه ماذكرة الراحةل

 .2كفاءة الجياز الدوري ومف ث ّـَ زيادة كفاءة العضلات العاممة عمض إنتاج الشغؿ
                                                           

(
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. الأردٌ ، دار انفكر نهطجبعيخ ٔانُشير َزبئخ عهًٍخ ٔعًهٍخ فً رأثٍر انضغظ انديٕي عهى انرٌبضً (يشًد يشًٕد اسًد :

. ص 1111ٔانزٕزٌع ، 
 

49. 
2

،  1194، دار انُضبل نهُشر ٔانزٕزٌع ، ثٍرٔد  2، ط 3. ح إصبثبد كرح انمدواثراٍْى انجصري ، انطت انرٌبضً ،  

 .121ص 

وحدات  المتغيرات ت
 ال ياس

 Tقيمة  المجموعة الضابطة    المجموعة التجريبية   
 المحتسبة

دلالة 
 ع س   ع س   الفروؽ

 معنوي 2.364 6.221     39 00.913 48.2 ثانية     زمف كتـ النفس  0

 معنوي  2.868 0.483 03.8 0.041 00.4 عدة/ د   عدد مرات التنفس  2

 معنوي  2.449 0.580    97 2.547 98.4 /غـ3مؿ بالدـO2نسبة  3

 معنوي    2.820 1.739 0.40 1.677 2.198 لتر IRVاحتياطي الشييؽ  4

 معنوي   3.476   1.532  1.922 1.315 0.495 لتر ERVاحتياطي الزفير 5

  2.316وقيمة  ت  الجدولية = 8ودرجة حرية = 1.15تحت مستو  دلالة  



تفسر اما بالنسبة الض متغيرات الجياز التنفسي ذات الدلالة المعنوية  احتياطي الشييؽ ل احتياطي الزفير 
الباحثة الفروؽ المعنوية بيف المجموعتيف إلض طبيعة التدريبات التي نفذتيا المجموعة التجريبية وىي تمرينات 
كتـ النفس  والتي كانت تفرض عمض الررتيف والعضلات التنفسية أعباء إضافية في سبيؿ تاميف حاجة الجسـ 

فرض مستويات مف الضغوط عمض أجيزة جسـ  والعضلات العاممة مف الاوكسجيف لانتاج الطاقة الأمر الذي
المبارز عامة والجياز التنفسي عمض وجو الخصوص مما أسيـ بدرجة فاعمة في تطور وزيادة كفاءة الجياز 
التنفسي . وىذا يتفؽ مه ما أكدتو  أخلاص حسيف  "اف زيادة حاجة الجسـ إلض الاوكسجيف تؤدي إلض زيادة 

الصدر في أثناء الجيد والراحة مما يؤدي إلض تحسف عمؿ العضلات  نسبة وحجـ خروج ودخوؿ اليواء إلض
 090التنفسية بصورة ممحوظة "

اف استخداـ التدريب بن ص الاوكسجيف كتـ النفس   لو تاثير فعاؿ حيث يؤدي الض حدوث وتر  الباحث  
الض انيا تزيد مف قابمية الاجيزة الوظيفية وتؤدي الض تحسف  بالإضافةتكيؼ الجياز التنفسي والجياز الدوري  

 وتطور مستو  الانجاز .
 الاستنتاجات والتوصيات : -5
 الاستنتاجات :5-0
اف التمرينات الخاصة بطري ة كتـ النفس ذات اثر ايجابي واضح في تطوير في عدد كبير مف المتغيرات -0

احتياطي  احتياطي الشييؽل الدـلO2نسبة  مف كتـ النفسلالوظيفية لمجسـ ومنيا  عدد مرات التنفس لز 
 لافراد المجموعة التجريبة  .الزفير 

 .انتظاـ عمميا غير منيكة وغير شاقة عمض ال مب ولا عمض أعضاء التنفس بؿ تساعد عمض المبارزة لعبة-2
 التوصيات :5-2
 المرتفعات .استخداـ تمرينات كتـ النفس بت نيف عممي كبديؿ لمتدريب -0
إعادة النظر في الوحدات التدريبية الخاصة في لعبة المبارزة ومحاولة تطويرىا والارت اء بمستو  التدريب -2

 استخداـ طري ة كتـ النفس في تدريب المبارزيف .  مف كافة الجوانب و 
ية في إحداث ضرورة إجراء دراسات عمض فعاليات أخر  لما ليذه الطري ة كتـ النفس  مف نتارج ايجاب-3

 تكيفات فسيولوجية .
 المصادر العربية والاجنبية :
. ال اىرة . دار الفكر العربي .  0. ط  الأسس الفسيولوجية -التدريب الرياضي*أبو العلا احمد عبد الفتاح : 

0971 . 
ل دار النضاؿ لمنشر والتوزيه ل بيروت  2ل ط 3. ج إصابات كرة ال دـ*ابراىيـ البصري ل الطب الرياضي ل 

0984. 
 0998لال اىرةلمنشاة المعارؼلقواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبي اتوأمر الله احمد ألبساطي : *
 .0998لال اىرةلمنشاة المعارؼلقواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبي اتوأمر الله احمد ألبساطي : *
 .0999ل ال اىرةل دار الفكر العربيل ات التدريب الرياضيأسس ونظريسطويسي احمد: *ب

                                                           
1

 .69، ص 1119،  يصدر ضجك ذكرِأخلاص سطٍٍ دسبو انًعًٕري :   



. ال اىرة . دار الفكر العربي .  2.طالتدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيؽ وقيادة مفتي إبراىيـ حماد : * 
2110 . 

-تدريب مرتفعات -قواعد تخطيط التدريب الرياضي  دوارر تدريبيةحسيف عمي العمي وعامر فاخر شغاتي : *
 ل.2116. بغداد .مكتب الكرار لمطباعة ل  ستشفاء الا

ـ حرةل رسالة 011*سالـ محمد عمي الحسناوي:اثر تدريبات التنفس في تطوير صفة السرعة لسباحة 
 .2111ماجستيرل جامعة سبيال لميبيال 

البدنية تأثير منيجيف تدريبييف بالفتري المرتفه الشدة والييبوكسيؾ في تطوير بعض الصفات *ع يؿ حسف: 
ل أطروحة دكتوراهل جامعة والميارات الأساسية والمتغيرات البيوكيميارية والوظيفية للاعبيف الشباب بكرة ال دـ

 .2119البصرةل كمية التربية الرياضيةل 
ل الموصؿ ل مطابه التعميـ    الاختبارات وال ياس والت ويـ في التربية الرياضية*قاسـ حسف حسيف وآخروف : 

 . 0988العالي ل 
*محمد حسف  0987. الكويت . دار ال مـ .  التعمـ الحركي والتدريب الرياضيمحمد عبد الغني عثماف : *

 2111ل ال اىرةل دار الفكر العربيل فسيولوجيا التدريب الرياضيوأبو العلا أحمد: 
تركيز حامض  *محمد إبراىيـ الدسوقي: ت نيف حمؿ التدريب لسباحة الناشريف بدلالة معدؿ النبض ونسبة

 0999اللاكتيؾل أطروحة دكتوراهل جامعة حموافل كمية التربية الرياضيةل 
. الأردف ل دار الفكر نتارج عممية وعممية في تأثير الضغط الدموي عمض الرياضي محمد محمود احمد :*

 .0999لمطباعة والنشر والتوزيه ل 
 .  0975. العراؽ .مطابه جامعة بغداد .  0. ترجمة . عبد عمي نصيؼ . ط أصوؿ التدريب *ىارا : 

 
 


