
 المقدمة
يعرف الإنسان الحركة منذ الشير الأول من عمره ومن ىذه المحظة تبدأ أىمية الحركة 
للإنسان فعن طريق الحركة الطبيعية الفطرية التي يتمتع بيا الطفل دون قصد يحدث نمو طبيعي 
ونضج بدني غير مقصود من الإنسان ولقد استطاع العمم والعمماء من الدول المتقدمة استغلال 

ه الحركات الطبيعية وتوجيييا بشكل مقنن للاستفادة القصوى من ىذه الحركات لتكوين قوام ىذ
 بدني سميم.

ومع ازدياد أىمية الحركة تزداد أىمية التمرينات حيث أن الحركة ىي المكونة لمتمرينات 
ومن ىذا المنطمق يستخدم المتخصصون في مجال التمرينات الحركة كعامل أساسي لرفع مستوى 

 0لمياقة البدنية للأفراد ا
ومن أىم مميزات التمرينات أنيا وسيمة ىامة لإكساب المياقة البدنية للأفراد وبذلك تكون 
مشتركة لجميع التخصصات من حيث أنيا الأساس للأعداد البدني العام والخاص لكل الأنشطة 

 الرياضية.
صة بالأجيزة الحيوية كما أن التمرينات في كونيا عامل أساسي في علاج الأمراض الخا

كالجياااز الاادوري التنفسااي والجياااز اليضاامي عاان  طريااق رفااع كفاااءة الجياااز المناااعي لمجساام ممااا 
 يعمل عمى مقاومة المرض في جميع المستويات.

 
أن عممية التنفس في الحيوانات وحيدة الخمية  م(6002ياسر عابدين سميمان )ويذكر 

لخمية والوسط الخارجي كالأميبيا، حيث يأخذ الحيوان تتم بشكل مباشر بين الكائن الحي وحيد ا
من الوسط الخارجي الأكسجين ليستخدمو في عممية التمثيل الغذائي ويطرد ثاني أكسيد الكربون 
الناتج إلي الوسط الخارجي مرة أخري، بينما فى الكائنات المتعددة الخلايا كالإنسان فإن عممية 

حيث تعتمد عممية تبادل الغازات عمي المسافة التي  تصبح أكثر تعقيداً  Breathingالتنفس 
يتعين عمي جزئيات الغاز أن تقطعيا بين مصدرىا والخمية المستفيدة وأيضاً تعتمد عمي مدي 

 الفرق في الضغط الجزئي لمغاز. 
 

براهيم سعد زغمول )ويشير  أن كلًا من تمارين التنفس  م(6002حمدي أحمد وا 
وقد أظيرت نتائج  شفاء الرئتين وتؤدي إلى زيادة السعة الحيوية ، والأنشطة المصاحبة تفيد في

 الأبحاث التى اجريت فى كل من الصين واليابان أن تمارين التنفس تزيد السعة          الحيوية.

 

 



 مشكلة البحث 

يعتبر الجياز الدورى  التنفسى من أىم الأجيزة التي تعتمد عمييا برامج التدريب لمختمف 
والرياضات ، كما أنيا من الأجيزة الأقل فيما لدى العديد من المدربين العاممين في الألعاب 

عداد المدربين بالصورة اللائقة.  مجال التدريب الرياضي نظرا لعدم تأىيل وا 

وحيث أن  وظائف الجياز التنفسي تتحسن نتيجة التدريب مما يؤدي ذلك إلى زيادة 
دني التي يتمقاىا وتظير علامات ىذا التكيف من خلال كفاءتو حيث يتكيف مع أنواع الجيد الب

الأحجام الرئوية ، معدل التنفس ، التيوية الرئوية ، ومعدل التغيير في                            
 التنفس.

 
إن التاانفس الأنفااي يعتباار بدايااة مرحمااة التاانفس  م(6002عمييج لييلل الييدين ) كمااا يااذكر

ة الرئويااة لأعمااق أجاازاء الاارئتين وقمتييمااا. تاانخفض الاابطن فااي الصااحيح، الااذي تتااوالي فيااو التيوياا
بداياااة الشاااييق ويرتخاااي الحجااااب الحااااجز، مماااا يكفااال اماااتلاء الااارئتين بااااليواء إلاااي قمتييماااا. يماااي 
الشااييق العميااق زفيااراً كاااملًا يرفااع فاعميااة عمميااة التيويااة الرئويااة، ويااؤدي إلااي زيااادة ا سااتفادة ماان 

 أكسجين ىواء الزفير. 
 
أن التعاب ىاو  م(2991أبو العيل أحميد عبيد الح ياح وأحميد لدير اليدين السييد )كر وياذ

حالو فسيولوجية تظير لدي الفرد عند أداء جيد بدني أو عصبي وكما أن لمتعاب أنواعاو المختمفاة 
فااإن فساايولوجية القاادرة عمااي مواجيتااو أيضاااً تختمااف تبعاااً لااذلك لااذا فااإن مصااطمح التحماال اليااوائي 

ق تبعااااً لطبيعاااة النشااااط المماااارس فالتحمااال الااادوري التنفساااي أو ماااا يطماااق عمياااو واللاىاااوائي يطمااا
فسيولوجيا التحمل اليوائي يعتمد العمل العضمي فيو عمي الأكسجين لإنتاج الطاقة وبالمقارنة بين 
كممة ىوائي والجياز الدوري التنفسي الاذي ينساب إلاي كال منيماا التحمال فاإن كمماة ىاوائي يقصاد 

مثياال الغااذائي اليااوائي التااي تعتمااد عمااي إسااتيلاك الأكسااجين ، أمااا الجياااز الاادوري بيااا عمميااة الت
 التنفسي فيو القائم بعممية نقل الأكسجين لإحداث ىذه العممية.

 
أنااو عاان طريااق التمرينااات اليوائيااة واللاىوائيااة  م(2911حلحييج محمييود م  ييار )ويااذكر 

ماال ياارتبط إرتباطاااً وثيقاااً بعماال الجياااز ترتفااع درجااة اللاعااب عمااي التحماال الباادني وذلااك لأن التح
التنفسي فالعضلات  بد وأن يمدىا الجياز التنفساي بكمياة الأكساجين المطموباة لتولياد الطاقاة، ثام 
تحويل جزء مان حاامض المبنياك الاذي يتكاون نتيجاة لمطاقاة قا حتاراقي إلاي جميكاوجين مارة أخاري 

ب الرياضاي كممااا تحساانت الكفاااءة البدنيااة وكمماا تحساانت كفاااءة الجياااز التنفساي عاان طريااق التاادري
لذا فانحن نختبار كفااءة اللاعاب وحالتاو البدنياة عان طرياق الأجيازة التاي تقايس قادرة اللاعاب عماي 



ا ساتفادة ماان الأكسااجين، فكممااا كانات كفاءتااو أعمااي وكممااا كاناات ساعتو الحيويااة أكباار كممااا كاناات 
 مكنة. في الأداء أطول فترة م ةلديو القدرة عمي ا ستمراري

 
ومن خلال الإطلاعات النظرية التى قام بيا الباحث عمي العديد من المراجع والأبحاث 
والدراسات السابقة وكذلك عممو كمعيد بقسم التمرينات والجمباز بكمية التربية الرياضية ايضاً من 

از خلال المقابلات الشخصية لبعض الخبراء فى المجال المتخصص لمتمرينات  حظ أىمية الجي
التنفسي والدور الكبير الذي يمعبو في حياة الرياضيين وممارسي النشاط الرياضي ولما لو من 
أىمية كبيرة في الإرتقاء بمستوى المياقة البدنية والكفاءة الفسيولوجية والوصول بممارسي النشاط 

 الرياضي إلى أعمى المستويات.

 
الجياز التنفسى لدى ممارسى وفى محاولة جادة من الباحث لتطوير ورفع كفاءة عمل 

النشاط الرياضى فى الألعاب الرياضية المختمفة من خلال تصميم برنامج تدريبى مقترح بإستخدام 
تمرينات التنفس ، وليصبح لدييم درجة أكبر من التكيف عمى ممارسة النشاط الرياضى اليومى 

طلاب فى كمية التربية الرياضية مع عدم الإحساس بالمجيود البدنى الزائد أثناء اليوم الدراسى لم
 0أو ممارسى الأنشطة الرياضية الأخرى

 

أهمية البحث   

تكمن أىمية البحث في محاولة وضع برنامج تدريب لتمرينات التنفس يساعد طلاب كمية 
التربية الرياضية وممارسي النشاط الرياضي عمى أداء وممارسة النشاط الرياضي بكفاءة عالية 

ى كفاءة الجياز التنفسى لدى عينة البحث وذلك لضمان استمرارىم في من خلال رفع مستو 
 ممارسة النشاط الرياضي مع عدم الإحساس بالتعب من  المجيود البدني المعطى ليم.

 أهداف البحث

ييدف البحث إلى التعرف عمى تأثير تمرينات التنفس عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية         
 التعرف عمى تأثير البرنامج عمي:والبدنية وذلك من خلال 

 بعض المتغيرات الفسيولوجية.  -             
 بعض المتغيرات البدنية.  -             

 
 
 



 فروض البحث 

توجد فروق ذات د لة معنوية بين القياس القبمي والقياس البعدي لممجموعة  -
 الضابطة لصالح القياس البعدي في المتغيرات قيد البحث.

جد فروق ذات د لة معنوية بين القياس القبمي والقياس البعدي لممجموعة تو   -
 التجريبية لصالح القياس البعدي في المتغيرات قيد البحث.

توجد فروق ذات د لة معنوية بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية  -
 د البحث.والضابطة لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية في المتغيرات قي

                                                  

إجزاءاث البحث   

 منهج البحث

 

استخدم الباحث المنيج التجريبي لمناسبتو لطبيعة البحث ، وقد إستعان الباحث بالتصميم 
 0التجريبى ذو القياسين القبمى والبعدى لمجموعتين تجريبيتين إحداىما ضابطة والأخرى تجريبية

 

 عينت البحثجتمع وم

جامعااة بنيااا والبااال   –يتمثاال مجتمااع البحااث ماان طاالاب الفرقااة الثانيااة بكميااة التربيااة الرياضااية 
طالاب وذلاك بعااد إساتبعاد مان لديااو شايادات مرضاية ولام ينتظمااوا فاى الحضاور ماان  611عاددىم 

لاااك            مجتماااع البحاااث الكماااى وقاااد تااام تقسااايم عيناااة البحاااث الأساساااية إلاااى مجماااوعتين تجاااريبيتين وذ
 -كالأتى :
 0ي طالب 38المجموعة التجريبية وكان قواميا ق  -
 0ي طالب 38المجموعة الضابطة وكان قواميا ق  -

ي طالااب ماان داخاال مجتمااع البحااث وخااارج العينااة الأساسااية          61وقااد إسااتعان الباحااث بعاادد ق 
ختباااارات المساااتخدمة فاااى ق عيناااة الدراساااة الإساااتطلاعية ي وذلاااك لحسااااب المعااااملات العممياااة للإ

 0البحث
 

 

 

 تجبنس عينت البحث 
 



قام الباحث بحساب بعض المتغيرات المتمثمة فاي قإرتفااع القاماة، الاوزن، محايط الصادر، 
 ي توضح تجانس العينة في ضوء المتغيرات قيد البحث.6العمر الزمنيي والجدول رقم ق

 مجبلاث البحث

 المجبل البشزي 

 من طلاب كمية التربية الرياضية لمبنين ببنيا الفرقة الثانية.طالب  611اجري البحث عمى 

 المجبل المكبني 

 تم تطبيق البرنامج في إستاد ملاعب بنيا الرياضي.

 المجبل الزمني 

م 60/8/1002طبقت قياسات البحث والبرنامج التدريبي في الفترة من        
 م.12/5/1002إلى
 

 أدواث جمع البيبنبث

الفسايولوجية وا ختباارات البدنياة وىاي  تض الأجيزة والأدوات والقياسااستخدم الباحث بع
 -كالآتي:

 الأجهزة والأدواث المستخذمت

 0إستمارة تسجيل فردية خاصة بنتائج القياسات -

 0فى الثانية 600/  6ساعة إيقاف لقياس الزمن للأداء يقرب زمنيا إلى أقرب  -
 كجم. 6ميزان طبي معاير لقياس الوزن  قرب  -

 سم. 6از الرستاميتر لقياس الطول  قرب جي -

 الدراجة ا رجومترية لقياس الحد الأقصى  ستيلاك الأكسجين. -

 جياز مانوميتر لقياس ضغط الدم. -

 جياز اسبيروميتر جاف لقياس السعة الحيوية. -

 ممعب التراك  ختبارات الجري. -

 0سم لقياس الإتزان الثابت60×60×60مكعب من الخشب  -

 

 مج التذريبيمكىنبث البزنب
 



بناااءا عمااى مااا ساابق قااام الباحااث بتقساايم تاادريبات البرنااامج التاادريبي المقتاارح الااى محااورين 
 -رئيسين ويشتمل كل منيما عمى ما يمي:

 

 (5المكولات ال دريبية لممحور الأول )مرفق 
اشتممت تدريبات المحور الأول عمى تدريبات التييئة البدنياة وتادريبات الإحمااء وتادريبات 

نفس التاااي تساااتخدم فاااي التييئاااة الصااادرية وكاااذلك تااادريبات الإعاااداد البااادني وكاااذلك العدياااد مااان التااا
 تدريبات ا سترخاء ومعظم ىذه التدريبات بدون أدوات. 

 

 (5المكولات ال دريبية لممحور الثالج )مرفق 
اشاااتممت تااادريبات المحاااور الثااااني عماااى التااادريبات التطبيقياااة الخاصاااة بالبرناااامج التااادريبي 

 0قترح من تمرينات التنفسالم

 أهذاف البزنبمج 

 -وضع الباحث ىدفين يعمل البرنامج قيد البحث عمى تحقيقيا وىما:
 التأثير الإيجابي على المتغيرات الفسيولوجية والبدنية قيد البحث بعد تطبيق البرنامج التدريبي قيد البحث. -

 الوصول بعينة البحث إلى الحالة التدريبية العالية. -
 

ام الباحث بعد المسح المرجعي لمعديد مان المراجاع العممياة والأبحااث والدراساات الساابقة   ق
ي وذلااااك ماااان خاااالال 5وكااااذلك ا سترشاااااد باااا راء الخبااااراء المتخصصااااين فااااي ىااااذا المجااااال قمرفااااق 

استطلاع الرأي والمقابمة الشخصية بوضع الخطاوات التالياة لتنظايم وتقناين البرناامج التادريبي وفقاا 
 -:لما يمي

 عدد الأفراد الذين سيتم تطبيق البرنامج عمييم. -
 عدد أسابيع البرنامج التدريبي قيد البحث لفترة الإعداد. -
 عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع. -
 تحديد حجم التدريب الأسبوعي.  -

 3د البحاث الوحدات التدريبية لمبرنامج التدريبي المقترح تم تحديد مادة تطبياق البرناامج التادريبي قيا
دقيقة لكل وحدة وبذلك بم  عدد  50-25وحدات تدريب أسبوعية بمعدل يتراوح بين  8أسابيع بواقع 

 ساعة. 63وحدة تدريبية وعدد ساعات التدريب ىي  12إجمالي وحدات التدريب 
 

 مكىنبث الىحذة التذريبيت في البزنبمج التذريبي المقتزح 



 التهيئت البذنيت 

ة جرعااة التاادريب واىااام أىدافااو ىااو إعاااداد الرياضااي لتطبيااق وتنفياااذ يمثاال ىااذا الجاازء بدايااا
الجاازء الرئيسااي حيااث يااتم ماان خاالال ىااذا الجاازء عمميااة الإحماااء والتييئااة البدنيااة لمجياااز الاادوري 
 التنفسي وتتوقف فترة الإحماء عمى عدة عوامل ترتبط بالفروق الفردية ونوعية الأداء وحالة الجو.

كاااون التييئاااة مرتبطاااة بطبيعاااة الجااازء الرئيساااي فاااي الوحااادة وقاااد حااارص الباحاااث عماااى أن ت
 0التدريبية وان تتناسب مع الإمكانات المتوفرة ومع قدرات أفراد عينة البحث 

 الجزء الزئيسي 

ويياادف إلااى تحقيااق الياادف الرئيسااي لجرعااة التاادريب ولااذلك للارتقاااء بمسااتوى المتغياارات 
لجااازء الرئيساااي عماااى عااادة عوامااال تااارتبط بطااارق الفسااايولوجية والبدنياااة قياااد البحاااث ويتوقاااف زمااان ا

 ونوعية تنفيذ التمرينات المستخدمة وأحجام وعدد ىذه التمرينات.
لذ قد حرص الباحث عمى تقسيم التمرينات المستخدمة داخل البرنامج الى شقين لموصول 

 بالفرد إلى أعمى مستوى من الناحية الفسيولوجية والبدنية.

 التهذئت البذنيت

باحااث فااي ىااذه المرحمااة عمااى الوصااول بااالفرد الااى مرحمااة ا سااترخاء بجانااب لقااد حاارص ال
 عرض الإرشادات والتوجييات المرتبطة بالوحدة التدريبية.

 تنفيذ البزنبمج التذريبي 

 8م بنظاااام 62/5/1002م إلاااى 62/8/1002تااام تنفياااذ البرناااامج المقتااارح فاااي الفتااارة مااان 
نامج ينفذ عمى المجموعة التجريبية أماا المجموعاة أسابيع وكان البر  3وحدات أسبوعية عمى مدار 

 الضابطة فكانت تستخدم البرنامج التقميدي لميوم الدراسي العادي.

 القيبسبث البعذيت

م بنفس ترتيب القياس 12/5/1002م إلى 64/5/1002تم إجراء القياسات البعدية في الفترة من 
 القبمي.

 المعبلجبث الإحصبئيت

 الإحصائية المناسبة لطبيعة البحثتم استخدام المعالجات 
 Average                                                    ) س ( الم وسط الحسابج -

 Median                                                                (  رالوسيط )  -

 Standard Deviation            ) ع (                          الالحراف المعياري -

 Curvature Coefficient           معامل الال واء ) ل (                             -



 T.test                                                                  ا  بار ) ت (   -

                                                     Improvement Ratio معادلة لسب ال حسن -

    

 في عرض وتفسير نتائج ىذا البحث 0.05وقد تم تحديد مستوى معنوية 

 الاس  لدات وال وديات 0

 الاستخلاصات

في ضوء أىداف البحث وفروضو وفي ضوء عينة البحث ومن خلال المعالجات 
 -الإحصائية أمكن لمباحث استخلاص مايمي:

 ا بااين القياسااين القبمااي والبعاادي لمقياااس البعاادي فااي المتغياارات توجااد فااروق دالااة إحصااائي
 -نااابض الحاااد الأقصاااى -الفسااايولوجية لممجموعاااة التجريبياااة قياااد البحاااث قنااابض الراحاااة 

 -الحااد الأقصااى  سااتيلاك الأكسااجين -ضااغط الاادم ا نبساااطي -ضااغط الاادم ا نقباضااي
 -0.822 -0.826 -0.151 -8.31السعة الحيويةي حيث كانت قيمة ت المحساوبة ق

 ي عمى التوالي لممجموعة التجريبية.0.023-62.651
  توجاااد فاااروق دالاااة إحصاااائيا باااين القياساااين القبماااي والبعااادي لصاااالح القيااااس البعااادي فاااي

التحمااال  -التحمااال العضااامي المتحااارك -المتغيااارات البدنياااة قياااد البحاااث قالسااارعة ا نتقالياااة
 -2.26 -1.66ت المحسااااوبة قا تاااازان الثابااااتي حيااااث كاناااات قيمااااة  -الاااادوري التنفسااااي

 ي عمى التوالي لممجموعة التجريبية.2.12 -2.15
  توجااد فااروق دالااة إحصااائيا بااين القياسااين القبمااي والبعاادي لمقياااس البعاادي فااي المتغياارات

 -ضااغط الاادم ا نقباضااي -ناابض الحااد الأقصااى -الفساايولوجية قيااد البحااث قناابض الراحااة
السااعة الحيويااةي حياااث  -ك الأكساااجين الحاااد الأقصااى  سااتيلا -ضااغط الاادم ا نبساااطي

ي عمااااى 2.65 – 6.12 -0.24 -0.22 -0.34 -8.21كاناااات قيمااااة ت المحسااااوبة ق
 التوالي لممجموعة الضابطة.

  توجاااد فاااروق دالاااة إحصاااائيا باااين القياساااين القبماااي والبعااادي لصاااالح القيااااس البعااادي فاااي
التحمااال  -ي المتحاااركالتحمااال العضااام -المتغيااارات البدنياااة قياااد البحاااث قالسااارعة ا نتقالياااة

 -2.12 -5.50ا تاااازان الثابااااتي حيااااث كاناااات قيمااااة ت المحسااااوبة ق -الاااادوري التنفسااااي
 ي عمى التوالي لممجموعة الضابطة.0.82 -6.13

  توجااااد فااااروق دالااااة إحصااااائيا بااااين المجمااااوعتين الضااااابطة والتجريبيااااة فااااي القياااااس القبمااااي
لوجية قياد البحاث قنابض الراحاة والبعدي لصالح المجموعة التجريبية في المتغيرات الفسايو 

الحاد الأقصاى  -ضغط الدم ا نبساطي -ضغط الدم ا نقباضي -نبض الحد الأقصى -



 – 6.21السااااعة الحيويااااةي حيااااث كاناااات قيمااااة ت المحسااااوبة ق  - سااااتيلاك الأكسااااجين 
 ي عمى التوالي لصالح المجموعة التجريبية.1.34 –0.22 – 1.10-6.28 0.38

 ا بااااين المجمااااوعتين الضااااابطة والتجريبيااااة فااااي القياااااس القبمااااي توجااااد فااااروق دالااااة إحصااااائي
 -والبعدي لصالح المجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية قيد البحث قالسارعة ا نتقالياة

ا تاازان الثابااتي حيااث كاناات قيمااة  -التحماال الاادوري التنفسااي -التحماال العضاامي المتحاارك
والي لصاااااااالح المجموعاااااااة ي عماااااااى التااااااا6.23 -صااااااافر -1.21 -8.26ت المحساااااااوبة  ق

 التجريبية.

 التوصيات

في ضوء أىداف البحث واستخلاصاتو واعتمادا عمى البيانات والنتائج التي تم التوصل 
 -إلييا وفي ضوء حدود وطبيعة عينة البحث يوصي الباحث بالآتي:

  يؤكاااد الباحاااث عماااى أىمياااة العممياااة التنفساااية وعماااى أىمياااة وضاااع بااارامج التااانفس كمااانيج
وبالتااالي وضااع مجااال التاانفس فااي مكانااو الصااحيح ماان حيااث المعرفااة وا ىتمااام أكاااديمي 
 والتطبيق.

  يجب وضع برامج التنفس كأساس في البرامج التدريبياة لساائر الأنشاطة الرياضاية لماا لياا
ماااان أىميااااة فااااي تحسااااين مسااااتوى الأداء الحركااااي والكفاااااءة الفساااايولوجية لمجياااااز الاااادوري 

 التنفسي والكفاءة البدنية.
 التانفس الطبيعاي  باد أن ياتم تمقائياا وبادون مجياود وبإيقااع ماع شادة منخفضاة ويجااب  إن

 أ    ينتج عنو تعب وأي تغيير في ىذه العممية ىو علامة لوجود مشكمة ما.
  ا ىتمام بتمرينات التنفس حيث يجب أن نمقي الضوء عمى أىمية العممية التنفسية وكيفية  

 كسجين داخل الجسم.التوصل إلى التوزيع الصحيح للأ
   نظرا لأىمية تمريناات التانفس وتأثيرىاا عماى المتغيارات الفسايولوجية والكفااءة البدنياة لعيناة

 البحث يجب إجراء دراسات أخرى مشابية في مجا ت أخرى وعمى عينة أخرى.
 

   
 

 


