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  :حبس التنفس والتقلیص عند تنفیذ التمارین البدنیة 

استخدم الإنسان الحبس الاختیاري للتنفس منذ أقدم العصور وذلك لتجنب حالات التحدب    
التنفس وسیلة لمعالجة ذكر أفلاطون في أحدى مخطوطاته أن حبس . والمحافظة على الصحة العامة 

بحبس التنفس كوسیلة وقائیة وعلاجیة ضد أمراض عدیدة ) غالبن وتسیلز(وأوصى الطبیب ° السعال 
فصلاً  عن طرق تطبیع الحالة النفسیة ومعالجة الأمراض ) عمانوئیل كانت ( وكتب الفیلسوف ) 

  .بحالة حبس التنفس 

التنفس الرئوي في حالة الهدوء والراحة وكذلك    إضافة إلى ذلك فقد استخدمه طریقة خفض مستوى 
  أثناء العمل العضلي وتناقضت أراء الباحثین فیما بعد حول فعالیة عملیة حبس التنفس أو خفضه 

والبعض الآخر أكد ضرورة ممارسته لم له من قدرة   فبعضهم رفض واعتبر عملاً  ضاراً  بالصحة 
 فهو یؤثر إیجابیا على الدورة الدمویة للدماغ ویزید قدرة الجسم .على رفع قابلیة الفرد البدنیة والعقلیة 

لذا فتعتبر عملیة حبس التنفس ذات أهمیة كبیرة   على مقارعة النقص الحاصل في كمیة الأوكسجین 
  . عند ممارسي التمارین والفعالیات الریاضیة 

  :حبس التنفس أثناء تنفیذ التمارین البدنیة 

جبات التي تتطلب تردداً  تنفیذیاً  عالیاً  جداً  ومن اجل ذلك فلا بد من حبس ینفذ الریاضیون الوا   
التنفس في عدید من الحالات فعند أداء بعض الفعالیات الریاضیة لحركات لاعب الجمباز فان حبس 
التنفس أمر لابد منه لإنجاح هذه الفعالیة حیث أن الإخلال في تنفیذ حبس التنفس سیؤثر على حسن 

   .الأداء

فعند التهیؤ للتصویب      تلقى هذه العملیة أهمیة كبیرة أثناء الرمایة في المسدس والبندقیة والقوس 
على الرامي أخذ شهیق مع حبس التنفس أثناء التصویب فیتحدد النجاح أو الفشل على تنفیذ العملیة 

  .بدقة 



منا أن الریاضي ینفذ خلال    خلال تكرار عملیة حبس التنفس تبرز ظاهرة نقص الأوكسجین إذا عل
 أطلاقة ولأجل تنفیذ هذه المهام علیه أن یخضع لحمل تدریبي من أجل رفع    التدریب حوالي 

إمكاناته وقابلیة مع مضاعفة حجم الرئة الحیوي والسعة الأوكسجینیة للدم ویؤكد الباحثین بأن متسابق 
 اوكسجیني عند حبس التنفس في فترة السهم الذي یتمتع بقیمة عالیة من حجم الرئة الحیوي وسعة

  . التصویب مانعاً  بذلك حدوث نقص في كمیة الاوكسجین وبذلك یستطیع تحقیق نتائج عالیة جداً  

 ریاضیاً  من الرماة من �Ïô   استطاع عدد من الباحثین تحدید قیمة حجم الرئة الحیوي لدى 
بین مستوى  الصنف الریاضي وقیمة حجم المستویات العالیة والمتوسطة وأظهروا عدم وجود علاقة 

  :  الرئة الحیوي إضافة إلى أنه تم تحدید الآتي 

یشكل امتلاء الرئتین بالأوكسجین من وضع الانبطاح والوقوف والقرفصاء للرماة من المستوى  . .
  . من حجم الرئة الحیوي على التوالي  %    .    .   العالي قیماً  قدرها 

 ثا للرماة Qw  ~.Qw.~  ثا  Qw – ~ô.å.~ ثا من Qw – ~.Qw.~ساوي فترة التصویب ت . .
 ثا Qw.~ –  . الماهرین من أوضاع الرمي الثلاثة على التوالي ونقل هذه الفترة بمعدل یتراوح بین 

  . لدى المستویات المتوسطة 

  . . /  ملم  .  –  . إن قیمة الأوكسجین المستهلك یساوي  .  

  . اني قلیل جداً  عند فترة التصویب أكسدة الدم الشری . .

   هذه البیانات تؤكد عدم وجود ظاهرة انخفاض الأوكسجین عند الرماة أثناء التنفیذ مما یؤكد ضرورة 
  : ومن خلال الدراسة أیضاً  یمكن تأثیر الآتي   دراسة التنفس الخارجي أثناء الرمایة 

نفس في مرحلة التصویب على ثبات السلاح یؤثر مستوى امتلاء الرئتین بالهواء أثناء حبس الت ·
    Ï   حیث وجد أن اقل قیمة للرجفة هي في وضع الانبطاح والوقوف وهي على التوالي 

  % = في حین عند وضع القرفصاء نجدها = من قیمة الرئة الحیوي 



  لوحظ عند امتلاء الرئتین بالكمیة المثلى بالاوكسجین أثناء التصویب بالسلاح نحو الهدف ·
 .ثلاثة أطوار لثبات البندقیة 

وهو طور الاتجاه المتباین لتغییر الرجفة مع وجود نزعة لتحسین ثبات السلاح مع : الطور الأول 
  .الأولى من بدایة التصویب )  ثا (  – Ã( استمراریة التصویب 

  . ثا   – .وهو الرجفة الصغرى ویمثل أطول ثبات للسلاح وتساوي من : الطور الثاني 

وهو طور المضاعفة التدریجیة للرجفة والتي تعكس فیما بعد الإرهاق المتزاید مع : ور الثالث الط
  .انخفاض كمیة الأوكسجین 

   إن الریاضي ذا المهارة العالیة یرسل إطلاقته في اللحظة التي تتطابق مع الطور الأكثر ثباتاً  
  . للسلاح وهو الطور الثاني 

یتزامن الإطلاق مع ( اضیین من ذوي الخبرة الأقل التأخر عند التصویب    ویلاحظ أحیاناً  عند الری
  .كما أن في نفس الوقت فالطلاق السریع لا مبرر منه ) الطور الثالث 

(    إن خفض التنفس الأول یؤثر على ثبات السلاح أثناء التصویب وبعد خفض قصیر للتنفس 
یزداد والكرة بعد خفض طویل فأن ثباته سیقل مع فأن ثبات السلاح ) دورتین أو ثلاث دورات تنفسیة 

  : والبیانات أعلاه تساعد على توضیح ما یلي ) مضاعفة فترة الخفض 

من حجم  %    –    دورة تنفسیة وبعمق   – .عند اخذ الوضع للرمي یخفض التنفس بین  .  .
  . الرئة الحیوي 

طلقة وبناء على ذلك یجب ً  في القیمة المحبس التنفس أثناء التصویب یلعب الهواء دوراً  مهما .  
  .  امج خاصة للتدریب على زیادة هذه القیمة المطلقة إعداد بر

  : حبس التنفس عامل لإظهار القوة القصوى 



من المتعارف علیه أن القوة العضلیة القریبة من الحدود القصوى والقوة القصوى تحقق عند حبس    
  .التنفس المقرون بالتوتر 

 ôô    وٕان قیمة الجهد بعملیة   القیمة القوة القصوى لا تتكافأ إذا نفذت بأطوار متباینة للدورة التنفسیة
 كغم تجد أن أعلى قوة ممكن إنجازها أثناء  °  °  °  ° R°ôحبس التنفس والشهیق والزفیر بقیام 

 تمارین القوة السریعة حبس التنفس تلیها أثناء الزفیر ثم الشهیق ولمعرفة تأثیر حبس التنفس على تنفیذ
فقد أجري عدد من الاختبارات لقیاس كفاءة الأداء في قذف الثقل والوثب الطویل من الثبات وسرعة 

وفي جمیع الحالات كان الجهد الأقصى عند تنفیذ تمارین مصحوبة بحبس التنفس Ï ثني ومد الساقین 
 قیمته غیر متساویة عند الإملاء وٕاذا تساوت القیمة أثناء حبس التنفس فأنÏ وأقلها مع الشهیق 

  .   المتباین للرئتین بالهواء الجوي 

  : حبس التنفس أثناء السباحة 

یسعى السباحون في السباحة الفراشة على الصدر لإجراء حركات إضافیة بالرأس لتنفیذ عملیة    
 استمراریة الشهیق وتصاحب هذه الحركات زیادة دوران الجذع وباتجاه حركة الرأس مما یؤثر على

ة الذراعین حول الرأس وانخفاض القیمة العلیا للجهد في الطور وانسیابیة الحركة ویزید فترة حرك
 %   الختامي مع مضاعفة استمراریة هذا الجهد ونتیجة لذلك تزداد قیمة الهیدرو دینامیكیة بمقدار 

مقارنة مع السباحة  %   في حین یتضاعف تذبذب سرعة الدورة الداخلیة اللاإنتاجیة بمقدار 
د سباحة السباح وهو حابس أنفاسه دون حركات إضافیة لرأسه فان عنwالمصحوبة بحبس التنفس 
یؤكد الخبیر الأمریكي w مقارنة مع السباحة باستخدام التنفس  %  . سرعته تتضاعف بنسبة 

أن سرعة السباحة كا یمكن أن تكون أكبر مما هي علیه أو أن بدایة ) امیرستون .w( بالسباحة 
  . ى غرار ما موجود لدى الدولفین المسالك التنفسیة لدى الإنسان عل

دفعت هذه الحالة العدید من الریاضیین لقطع مسافات مصحوبة بحبس التنفس كل على انفراد    لقد 
  .بالرغم من انخفاض كمیة الأوكسجین 



تزداد السباحة المصحوبة بحبس التنفس ولكن السباحین غیر قادرین على قطع مسافات كبیرة 
تنفس ودفعتهم هذه الحالة على قطع مسافات انفرادیة ثم یستعاد التنفس حیث باستخدام طریقة حبس ال

أن هذا R أن الكسب في الوقت یتم خلال هذه المسافات التي یتم فیها حبس التنفس وبشكل شخصي
الكسب في الوقت یفقده السباح بسبب حجم التنفس بعد الحبس القصیر حیث یزداد حجمه بشكل 

وكلما استمرت é داد التأثیر الذي یصف الأفعال التنفسیة للأسباب أعلاه ملحوظ وبزیادة الحجم یز
السباحة تظهر تأثیرات سلبیة أثناء عملیة الشهیق وعدم انتظام الحركة لذا فأن حبس التنفس بما یعادل 

. –  é دورات حركیة فقط تكون فائدة وفي الجزء الختامي للفعالیة حیث یستبعد حدوث تأثیرات 
  .سلبیة 

على الأفراد الخاضعین للدراسة تخفیض حجم التنفس في الدقیقة  )س سادرو فینكوف ..(  اقترح   
  ) .یزداد عمق التنفس بعض الشيء في هذه الحالة ... ( وذلك بتخفیض تردد التنفس 

   في تنفیذ هذه الطریقة یساعد على مضاعفة نسبة امتصاص الأوكسجین ولكن نشاط العضلات 
عد وزیادة المقاومة الهیدرو دینامیكیة التي تصاحب تعمیق التنفس ومضاعفة القیمة التنفسیة المتصا

  . الأوكسجینیة 

  

  

  

  : عند تحدید حجم التنفس الرئوي على حساب عمق التنفس لوحظ الآتي 

�åŠÏ  ( ):. م وبنسبة ) .   استخدم الأفراد الخاضعون للبحث نظام التنفس الأختیاري لمسافة 
دورتین تنفسیة لكل ثلاث  (  :  متر بنسبة  ( ومسافة ) كل ضربتین بالذراع تنفسیة واحدة ل

  ) .ضربات بالذراع 



  : وبعد التدریب لثلاثة أسابیع ظهرت في نهایة الاختبار ما یلي 

أتضح إن قیمة الطلب على الأوكسجین انخفض بشكل ملحوظ مما یؤثر الاقتصادیة المتزایدة  ·
 . 

ولكن تضاعفت نسبة . تردد التنفس بل انخفض عمق التنفس لن یتغیر إیقاع الحركة أو  ·
أما معدل قیمة استهلاك الأوكسجین عند السرعة القصوى انخفض . امتصاص الأوكسجین 

 :من خلال ما تقدم یمكن تدوین ما یلي ... بعض الشيء كنتیجة للاقتصادیة المتصاعدة 

نفس ربما بسبب انخفاض وظیفة انخفاض معدل استهلاك الطاقة نتیجة لانخفاض عمق الت. . 
  .العضلات التنفسیة وانخفاض المقاومة الهیدرو دینامیكیة 

تأمین مستوى عال لاستهلاك الأوكسجین وینصح بهذا الخصوص السباحین بسباحة .   
  . أمتار الأخیرة   – .القسم الأكبر من مسافة السباق بهذه الطریقة ولكن من 

  
  :ئوي مقارنة بمستوى التنفس اللااختیاري الانخفاض الاختیاري للتنفس الر

 لتر عند الرجال غیر المتدربین تحت شروط    – :یشكل حجم التنفس في الدقیقة من    
ویمكن / دقیقة /  مللتر     -    أما استهلاك الأوكسجین فیساوي  التبادل الاعتیادي 

وسط أن یتم بلوغها إذا بدون تجانس ال) دقیقة /  مللتر     –    ( لقیمة أخرى مناظرة 
  . لتر ô  –  . على سبیل المثال إلى ô انخفض اختیاریاً  حجم التنفس بالدقیقة 

    إن اصغر قیمة لحجم التنفس بالدقیقة تكفي لتأمین احتیاجات الجسم البنائیة وجرت العادة 
عمل العضلي وبمحاولات كتحدید فاعلیة الخفض الإرادي للتنفس الرئوي أثناء الهدوء وأثناء ال

  : ونجد ضرورة الأخذ بنظر الاعتبار البیانات التالیة å في الفعالیات الریاضیة
   أنه إذا انخفاض حجم التنفس في الدقیقة اختیاریاً  خلال فترة الركض فستنخفض قیمة 
استهلاك الأوكسجین بصورة كبیرة ولكن معامل استهلاكه یزداد ویصاحب خفض النفس 

وباستمرار الركض لفترة وانتقال النفس إلى لا � جین وزیادة الحاجة إلیه انخفاض كمیة الأوكس



اختیاري فعندها یزداد استهلاك الأوكسجین بحیث تتجاوز الاستهلاك الأقصى للأوكسجین 
وبصورة انفرادیة عند تنفیذ الركض بتغیرات تعاقبیة ینخفض إرادي لحجم التنفس بالدقیقة ونفس 

 مستوى الإمكانیات اللاهوائیة وكذلك اكتمال الاقتصادیة في لا إرادي تبرز أسس لتصعید
  .الجهد 

  : باستخدام النظام التنفسي الإرادي الآتي 
   عند الشهیق الاختیاري المصحوب بتنفس عمیق مقارنة باللااختیاري بحیث أبراز البطن 

 الجوف وخلال هذا التنفس أو بعده مباشرة یرتفع الجوف الصدري وفي حالة الزفیر یخفض
  . الصدري ویسحب جدار البطن على ان یتم ذلك بهدوء ولمدة طویلة وبدون توتر 

   عادة ما یكون الشهیق أطول من الزفیر وكلاهما أطول في هذه الطریقة من التنفس 
وهدف ما تقدم هو خفض حجم التنفس في الدقیقة شریطة مضاعفة مستوى حجم   اللااختیاري 

  :  أثناء الهدوء والتمارین البسیطة النفس وتنفذ هذه الطریقة
رفع الذراعین " ثني الجذع إلى الأمام " ثني الذراعین من المرفقین "   الطور الأول للحركة 

  .عالیاً  وهكذا 
... مد الذراعین من مفصل المرفق من الجذع مع خفض الذراعین "   الطور الثاني للحركة 

  .الخ 
ر السن الذین یمارسون الریاضة من أجل الصحة یرتفع    عند تطبیق هذه التمارین على كبا

المستوى الوظیفي لجهاز التنفس واستخدمت هذه التمارین أیضاً  لمعالجة الربو كذلك أثناء 
  .الاستراحة الفاعلة 

   یتوجب على الإنسان حبس النفس لكثیر من الفعالیات الیومیة كحالات الوالدة والتبرز 
ٕ الأثقال والغوص تحت الماء وتمارین القوة السریعة وان الحركات والتبول وفي الریاضة كرفع

التي تنفذ مع حبس النفس أكثر وأقصى جهد لذلك فمن الأهمیة التدریب على أصعب الظروف 
التي تعمل بها العضلات لفترة قصیرة تحت شدة عالیة والتي تنفذ مع حبس النفس ولكن تحت 



وأن جمیع الآراء التي وردت بخصوص عدم نظام دقیق والیه عالیة وموجه ومتخصصة 
5هي لیست خاطئة فحسب وانما مضرة بالصحة أیضا ) حبس النفس ( استخدام هذه الطریقة  ٕ.  

   لابد من التأكید على أن ممارسة التمارین مع استخدام حبس النفس یؤدي إلى انخفاض 
سب ومقدرة الأفراد حجم الأوكسجین في الدم والأعضاء فإذا لم یتغیر بطریقة صارمة تتنا

الدارسین ودرجة استعداد الأجهزة الوظیفیة فأن الأضرار ستلحق بالمتدرب ویؤثر سلبیاً  على 
  .      الجهاز العصبي المركزي 

    

   

  


