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The study aimed to suggestion a training program that includes 

swimming exercises with breathing frequency control with dynamic 

breath holding exercises and to investigate their effect on the level of 

physical abilities in the water represented by (maximum speed, 

anaerobic explosive power, speed endurance) and the level of maximum 

oxygen consumption in the speed swimmers under study, as the 

researchers used the experimental method with a single-group design 

with pre-post measurements, and the study community includes 

swimmers of the 2009-born team at Wadi Degla Club (October 1 

branch) participating in the Cairo and Republic region championships 

for the 2023-2024 season for the 14-year-old category, with a total 

number of (31) players. The basic research sample was selected 

intentionally and the most important results showed that there is a 

positive effect of the training program on anaerobic performance and 

performance of speed endurance repetitions, maximum speed and 

anaerobic explosive power, as breathing frequency control exercises 

help develop the effectiveness of anaerobic muscle work in conditions of 

oxygen deficiency, which contributes to increasing the maximum oxygen 

consumption and its positive effect on the performance of physical 

abilities in speed swimmers. 
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تأثير تدريبات السباحة مع التحكم بتردد التنفس مع تدريبات كتم 
التنفس الديناميكي على بعض القدرات البدنية داخل الماء والحد الأقصى 

 لاستهلاك الأكسجين لسباحي السرعة.
 د. محمود بهاء الدين محمود جمعة

مدرس دكتور مدرس بقسم الرياضات المائية في كلية التربية 
 .امعة بني سويفج -الرياضية 

 د. محمد محمد إبراهيم جعفر
طانية باحث مستقل ومحاضر دولي في الأكاديمية البريدكتور 

.للتدريب والدراسة العلمي  

 :مقدمة الدراسة 
قدر جيد من القدرات ن يحظى السباح بيتطلب الوصول إلى إنجاز في السباحة التنافسية أ

ازية في السباق التخصصي، حيث يبنى برنامج التدريب الحركية الحيوية يؤهله لبناء القدرة الإنج
المتكامل على هذه العناصر لبناء قاعدة الاعداد والتوجه نحو الخصوصية، فعند سباحي السرعة 

في السباحة القصيرة وتعتمد سباقات السرعة   تغلب الحاجة للقوة والسرعة للوصول لإنجاز متميز،
انتاج وتحرير الطاقة اللاهوائية والتي يستوجب تأمين  م( على100–50ذات الشدة العالية مثل )

 احتياجات هذه الطاقة السريعة من خلال التمثيل الغذائي للطاقة لاهوائياً دون الحاجة للأكسجين.
(5  :23) 

ذا نظرنا إلى سباق  م حرة للسيدات في سباقات الألعاب الأولمبية، يمكننا أن نرى 50وا 
والمصرية  Sarah Sostromم مثل السويدية سارة سوستروم أفضل سباحات السرعة في العال

أو اثنين أو أكثر من ذلك قليلًا، وكل ما على السباحة فقط التأكد واحدًا فريدة عثمان تلتقط نفسًا 
  (25من أنها تفعل ذلك بشكل صحيح. )

بالحصول على ميداليته  Caeleb Dresselوبالمثل نجح الأمريكي كايليب دريسل 
م حرة للرجال ليسجل 50م بعد أن سحق أبطال سباق 2020الرابعة في أولمبياد طوكيو الذهبية 
 Cizarثانية ومحطم بذلك الرقم القياسي الأولمبي السابق للبرازيلي سيزار سيلو  21.07زمنًا قدره 

Sielo  عاماً، وقد فعل دريسيل ذلك  13ثانية والذي كان صامدًا لمدة تزيد عن  21.30البالغ
يأخذ نفساً واحدًا طوال مسافة السباق لاقتناعه التام بأن الطريقة الفعالة للفوز بسباق  دون أن
 (26)م حرة هي عدم التنفس لذلك لم يفعل دريسل ذلك. 50سباحة 

لا يعتبر التنفس وتكراره شيئاً سيئاً أثناء سباق السرعة إلا إذا أدى ذلك إلى اختلال توازن 
ل سباحو السرعة إلى المبالغة قليلًا في أداء جميع حركاتهم عند جسم السباح في الماء، حيث يمي
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بذل الجهد الأقصى، وهذا يعني أنه عندما يقوم السباح بالتنفس فإن رأسه ورقبته يخرجان من 
محور الجسم ويفعل الوركان نفس الشيء مما يؤدي هذا إلى زيادة قوى المقاومة بشكل كبير مما 

ونتيجة لذلك يسعى العديد من السباحين إلى تقليل عدد المرات  قد يبطئ السرعة إلى حد كبير،
 ( 25التي يتنفسون فيها أثناء سباق السرعة لتجنب تباطؤ السرعة هذا. )

م حرة أن يختار السباحون عدم التنفس حيث يفضلون أن 50من الشائع جدًا في سباق 
لسرعة في سباقات سباحة يبقوا رؤوسهم منخفضة طيلة السباق، ولذلك يبحث مدربون سباحة ا

المسافات القصيرة عن طرق التدريب ومستحدثاته لتطوير القدرات الحركية والفيسيولوجية التي 
 يمكنها التأثير ايجابيًا على الأداء الفني والمستوى

الرقمي لتحسين قدرة السباح على أداء السباق اعتمادًا على قدراته اللاهوائية والاعتياد 
ي في ظروف نقص الأكسجين لتمكين السباح بتقليل اعتماده على التنفس وتقليل على الأداء العال

تردد التنفس خلال السباق للسماح بجسمه بالاندفاع بسرعة أكبر وتقليل الفاقد من السرعة أثناء 
 ( 26التنفس. )

ويميل معظم سباحي المستويات العليا في سباقات السرعة إلى تحديد عدد مرات التنفس 
الأداء اللاهوائي من خلال السباق والتدرب عليها بإرشاد المدرب وتوجيهه لتطوير في خطة 

التي شاع استخدام أشكالها بين المدربين  Hypoxic Trainingالتدريب على نقص الأوكسجين 
 (61-60:  4مع اختيار التدريبات المناسبة لتطوير فعالية الأداء لتطبيقه داخل السباق. )

لا يمكن للسباحين تحمل ، حيث مثابة توازن دقيقالعالي بالأداء خلال فس تقييد التنويعدُّ 
سوى مستوى معين من تقييد التنفس قبل المساس بنوعية التكنيك ومكونات الأداء الفني، وفي 

( بتقييم متغيرات أداء السباحة 2014) .Key M. et alهذا الصدد قامت ميشيل كي وأخريات 
-Controlتردد التنفس بتقييد التنفس من خلال التحكم بأقصى جهد لدراسة تأثيرات 

frequency of breath CFB  كتوجه حديث مشتق من تدريبات الهايبوكسيك مقارنة بالتنفس
الطبيعي ليجدن أن سبب عدم القدرة على تحمل قيود التنفس المسببة لضعف الأداء مثل زيادة 

وارتفاع لاكتات الدم،  ينكسجمداد بالأ معدل الضربات أو قصر طول الضربات هي بسبب نقص الإ
وقد اقترحت للوصول لفعالية وتأثير أفضل من تدريبات التحكم بتردد التنفس أو تقييده يجب أن 
تؤدي هذه التمارين إلى تقليل كمية الأكسجين المتاحة في العضلات العاملة بشكل يجعل الجسم 
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يات لاكتات الدم وتطوير الأداء الفني في يعتمد بشكل أكبر على تحلل السكر وبالتالي رفع مستو 
 (3-2:  12هذه الظروف. )

( إلى انخفاض في West SA et al. ) 2015وقد أشارت شارون ويست وأخريات 
مقارنة بالتنفس العادي،  CFBمستويات لاكتات الدم مباشرة بعد السباحة بالتحكم بتردد التنفس 

خفاض عندما يكون معدل التنفس محددًا، إلى جانب كما وجد أن معدل ضربات القلب يميل إلى الان
ارتفاع تركيزات ثاني أكسيد الكربون كعامل محتمل لأن زيادة ثاني أكسيد الكربون في مجرى الدم 

في  يمكن أن تمنع تراكم لاكتات الدم أثناء التمرين، وأشارت إلى أن فرط ثنائي أكسيد الكربون
أثناء التدريب قد يكون في  CFBلتحكم في التنفس اأسلوب الناتج عن  hypercapniaالتنفس 

 نقص الأكسجينبالتدريب  طريقةالواقع العامل الحاسم في تحسين أداء السباحة بدلًا من 
Hypoxic .(772:  24) التقليدية 

تمارين إن ( إلى 2016) Karaula D. et alأشارت دراسة داجانا كاراولا وأخرون 
سباح، وقد من فرض ضغوطًا أكثر شدة على الت CFBلسباحة أثناء االتحكم في تردد التنفس 
دون عضلات التنفس تنتج مستويات أعلى من تعب تمارين أن هذه الخلال النتائج الدراسةية 

دي إلى فرط ثنائي أكسيد بهذا الأسلوب تؤ أن آلية التنفس ، حيث التأثير على أداء السباحة
جزئي لثاني أكسيد الكربون في الدم الشرياني الضغط الوهو ) Hypercapniaالكربون في الدم 

PaCO2وهي ظروف تدريبية أصعب تدفع  إلى إرهاق العضلات العاملة بسرعة أكبر ( والذي يؤدي
لتطور أعلى تميز السباحين وتمنحهم التفوق في التكيفات التنفسية وظائف الرئة للتأقلم وتحفز 

 الا ينتج عنه Hypoxic Trainigكسجين نقص الأ بالسباحة تمارين في حين أن تحمل التعب، 
  (18-17:  11) نقص الأكسجة.العمل بظروف  سوى تكيفات تدريبية كبيرة

( تعريفًا مبسطاً لتمارين التحكم 2015) .Lavin et alوقد قدمت كالين لافين وأخريات 
لأكثر بأنه أحد أشكال تدريبات السباحة بنقص الأكسجين بل يعد الأسلوب ا CFBبتردد التنفس 

تطرفاً في تحديد وتقييد التنفس من خلال التحكم في تردد التنفس تبعاً للمسافة المقطوعة أو 
فرط ثنائي مناطق السباق أو تبعاً لخطة مسبقة تحاكي خطة السباق والتدريب عليها في ظروف 

سعياً للحصول على تكيفات تدريبية تتمثل بتحسين  Hypercapniaأكسيد الكربون في الدم 
 (16:  14ائف التنفس وتحسين الأداء اللاهوائي. )وظ
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أحد أشكال تدريبات التحكم  Dynamic Apneaوتعدُّ تدريبات كتم النفس الديناميكي 
والتي تعتمد على حبس النفس تماماً لأداء المهارات الحركية خلال مدة من  CFBبتردد التنفس 

نة بدون تنفس كما في الغطس الحر أو الزمن كما في الباليه المائي أو لقطع أطول مسافة ممك
برامج المدربون والمدربات هذه التدريبات كأساس عتمد السباحة والسباحة بالزعانف، حيث ي

 (160:  21. )التدريب
 ,.Konstantinidou Sكريسولا شيروبولوو  سيلفيا كونستانتينيدووقد سلطت الباحثتان 

& Chairopoulou C. (2017 الضوء على تدريبات )تحليل كتم التنفس الديناميكي من خلال م
قصيرة  ستجاباتالا تحري من خلالالفيسيولوجي لحبس النفس وتأثير تدريبات كتم النفس تأثير ال

والتي قد تنطوي على مخاطر المدى والتكيفات الفسيولوجية طويلة المدى لظروف نقص الأكسجة 
لضمان علقة بتكيفات انقطاع التنفس هم الآليات المتمما استدعى ف ؤدي إلى فقدان الوعيتقد 

 (20:  13. )التدريب الآمن
حالات نقص الأكسجة التي تحدث في تمرينات كتم النفس الديناميكي تشبه خصائص و 

( داخل CO2احتباس ثاني أكسيد الكربون )في الارتفاعات العالية والتي تُترجم في التنفس البشري 
حويصلات الهوائية بشكل أسرع منه في الدم ( في الPCO2الجسم وزيادة ضغطه الجزئي )

في الحويصلات الهوائية وانخفاض تشبع الأكسجين في الدم  PO2انخفاض مع  الوريدي
 (1783:  16. )الشرياني
تقوم المستقبلات الكيميائية المحيطية في الأجسام السباتية والأبهرية بإطلاق رسائل و 

تكون ، و (O2)اغ لاستعادة توازن الأكسجين واردة إلى مركز الجهاز التنفسي في جذع الدم
( و/أو )ب( زيادة أيونات الهيدروجين PO2المحفزات هي )أ( انخفاض الضغط الجزئي للأكسجين )

(Hالناتجة عن زيادة ثاني أكسيد الكربون في الدم )+ ،الإرادية ومن المثير للاهتمام أن العوامل 
كتم يمكن تحقيق زيادة مدة ، و لتنفسالتجكم با النفسية قد تحدد أيضًا مدى تحمل الفرد لزيادة

التنفس إما عن طريق تأخير الظروف الفسيولوجية التي تؤدي إلى نقطة التوقف و/أو زيادة قدرة 
 (68:  1) على التحمل لمثل هذه الظروف. رياضيينال

 : الدراسة مشكلة
 الاحظناشئين من خلال اطلاع الباحثين وخبرتهم كمدربي قطاع المنافسات في سباحة ال

مستوى القدرات البدنية المرتبطة بالانجاز في سباقات السرعة والمتمثلة بقدرات وجود تباين في 
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السرعة  عند سباحية( داخل الماء تحمل السرع،  القوة الانفجارية اللاهوائية،  السرعه القصوى)
نخبة في البطولات مع تباين أنماط التنفس خلال أداء سباقات السرعة مقارنة بأداء سباحي ال

طرق إلى عدم استخدام تعود مشكلة هذا التباين أن  انالباحث عتقديو  الأولمبية،السباحة الدولية و 
نمط تنفس مناسب لسباقات السرعة بشكل يحاكي أو يقترب من أداء تطوير بالتدريب الخاصة 
ة مع التحكم في تردد تتضمن تدريبات السباحإلى التخطيط لتدريبات  انفعمد الباحث سباحي النخبة،

في برنامج تدريبي للاستفادة من فوائد كلا  Apneaمع تمارين كتم التنفس  CFBالتنفس 
النوعين وتطبيقهما للوصول إلى قدرة أداء فني عالية المستوى تشابه أداء سباحي المستويات 

رات البدنية م حرة، إلى جانب دراسة تأثير تطبيق البرنامج على مستوى القد50العليا في سباق 
القوة الانفجارية ،  السرعه القصوىالمرتبطة بالانجاز في سباقات السرعة والمتمثلة بقدرات )

 ة( داخل الماء ومستوى الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين.  تحمل السرع،  اللاهوائية
 هدف الدراسة:

بتردد  يهدف الدراسة إلى اعداد برنامج تدريبي يتضمن تدريبات السباحة مع التحكم
 التنفس مع تمارين كتم التنفس الديناميكي وتحري تأثيرهم من خلال دراسة:

 داخأأل المأأاء متمثلأأة بكأأل مأأنالتأأدريبي المقتأأرح علأأى مسأأتوى القأأدرات البدنيأأة  تأأأثير البرنأأامج -
عند سأباحي ة( في سباحة الحرة تحمل السرع،  القوة الانفجارية اللاهوائية،  السرعه القصوى)

 السرعة.
سأباحي عنأد  سأتهلاك الاكسأجينالحد الأقصأى لاالتدريبي المقترح على مستوى  البرنامج تأثير -

 السرعة.
 فروض الدراسة:

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في بعض  -1
،  هوائيةالقوة الانفجارية اللا،  السرعه القصوىالقدرات البدنية داخل الماء متمثلة بكل من )

 ( للعينة قيد الدراسة.ةتحمل السرع
الحد مستوى توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في  -2

 الأقصى لاستهلاك الاكسجين للعينة قيد الدراسة .       
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 :ات الدراسةإجراء
 :الدراسةمنهج 

 البعدية. –لمجموعة الواحدة بالقياسات القبلية المنهج التجريبي بتصميم ا اناستخدم الباحث   
 : الدراسةمجتمع وعينة 

( 1م في نادي وادي دجلة )فرع أكتوبر2009سباحي فريق مواليد يتمثل مجتمع الدراسة ب
سنة وعددهم 14م لفئة 2024-2023موسم بطولات منطقة القاهرة والجمهورية لالمشاركين فى 

عينة الدراسة الاساسية بالطريقة العمدية من مجتمع الدراسة  تم أختيار، وقد ( لاعبا31)الكلي 
تحت إشراف الجهاز الفني من الملتزمين ببرنامج تدريب الفريق وبرنامج اللياقة البدنية الأرضي 

 للسباحة.
 :شروط إختيار العينة

 ألا يقل العمر التدريبي للاعب عن أربع سنوات تدريبية . -
 الرسمية. بطولاتي الشارك فيمصرى للسباحة و بالإتحاد ال أن يكون مسجلاً  -
 طول فترة التجربة. والقياسات التدريبي حضور الإنتظام ف -
لالتزامهم ببرنامج تدريب أرضي خاص، كما تم استبعاد سباحين ( 2استبعاد عدد ) تمذلك ول
اد العينة أفر  عدد، ليصبح كاملاً ضمن البرنامج التدريبات برنامج بحضور  هأخر لعدم انتظامسباح 

 سباحاً.( 28)الأساسية 
 :الدراسةتجانس أفراد عينة 

 :عينة تم الاستعانة بمُعامِل التواء بيرسوناللدراسة تجانس 
 (28)ن=الصفأات المميأزة لعينأة الدراسة (1) جدول

 الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس الصفات المميزة

 1.0783- 14.8 0.29607 14.6 سنة العمر

 0.2478- 4.6 0.34626 4.5 سنة العمر التدريبي

 0.27949 55 3.16959 55.25 كجم الوزن

 0.1066- 168 4.22076 167.5 سم الطول

ن الدلالة الإحصائية لقيم معامل الالتواء للصأفات المميأزة للعينأة أ( 1)ويتضح من الجدول 
ه القأيم تتأوزع توزيعأاً اعتأدالياً ، واقتأراب قيمأة مجأال ( يعنأي ذلأك أن هأذ3-و 3تنحصر ما بأين )+

الالتواء من الصفر يعبر عن عدم تشتت التوزيع لأفراد العينة مما يشأير إلأى تجأانس عينأة الدراسأة 
 إلى حد كبير في هذه الدراسة.
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 (28)ن= في القياس القبلي الدراسةعينة من حيث المتغيرات قيد التوصيف  (2جدول )
 الحد الأدنى دة القياسوح المتغيرات

الحد 

 الاقصى

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 الالتواء

 0.335- 1.697 16.205 18.93 13.09 ثانية السرعه القصوى

 0.033- 3.385 35.819 41.97 30.96 ثانية القوة الانفجارية اللاهوائية

 0.332- 3.235 36.266 41.89 29.81 ثانية تحمل السرعه

 0.397 1.569 48.643 51 47 مليليتر/كجم/دقيقة قصى لاستللا  الاكسجي الحد الأ

( أن قأأيم معامأأل الالتأأواء للمتغيأأرات قيأأد الدراسأأة فأأي القيأأاس القبلأأي 2يتضأأح مأأن جأأدول )
 ( مما يدل على اعتدالية البيانات.3-،3للمجموعه التجريبية قد انحصرت ما بين )+

 :الدراسةخطوات تنفيذ   – 3
 الإدارية:الموافقات 

 ينلتسأأهيل مهمأأة البأأاحثوادي دجلأأة إلأأى إدارة النشأأاط الرياضأأي فأأي نأأادي  طأأابتأأم تنظأأيم خ 
الدراسأة بعأد  اتبأإجراء المأدير الفنأي للسأباحةالموافقأة المبدئيأة مأن بعأد أخأذ  وتطبيق التجربة

 مناقشة المحتوى والموافقة عليها.
 ى إجأأأراءات الدراسأأأة والاختبأأأارات ين المشأأأاركين مأأأع أوليأأأاء أمأأأورهم بمحتأأأو سأأأباحتأأأم إعأأألام ال

 المتضمنة.
 :قيد الدراسة المتغيرات 

 القدرات البدنية المستهدفة متمثلة بأأما يلي: -1
 السرعة القصوى    Maximum Speed MS  
 القوة الانفجارية اللاهوائية    Anaerobic Power AnP  
 تحمل السرعة    Speed Endurance SE 
Maximal Volume of Oxygen Consumption VO 2  ينالحد الأقصى لاستهلاك الأكسج -2

Max 
 أدوات جمع البيانات :

 الاطلاع على أحدث القراءات النظرية والمراجع والأبحاث العلمية التخصصية.  -
 قطاع الناشئين في أندية القاهرة الكبرى.السباحة لالمقابلات الشخصية مع بعض مدربي   -
 .سباحي السرعةيار أنسب الاختبارات الميدانية لاستبيان استطلاع رأي الخبراء في اخت  -
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 الاختبارات الميدانية :
بأأأالعودة للقأأأراءات النظريأأأة والتأأأي تضأأأمنت أحأأأدث الدراسأأأات والأبحأأأاث العلميأأأة وللمراجأأأع  

التخصصأأية تأأم تحديأأد القأأدرات البدنيأأة والفسأأيولوجية المسأأتهدفة فأأي التأأدريب والقيأأاس مأأن خأألال 
 :نية المناسبة اختيار الاختبارات الميدا

 ( توصيف الاختبارات المستخدمة3جدول )
 

 رقم المرجع الاختبار المستخدم المتغير المدروس م

1 
 السرعة القصوى

Maximum Speed MS 
2x25m FS Maximum Speed @2.30 

(8  :211) 

(9  :2) 

2 
  القوة الانفجارية اللاهوائية

Anaerobic Power AnP 
4x50m FS Maximum Speed @4’ 

(8   :212) 

(15   :590) 

3 
 تحمل السرعة

Speed Endurance SE 
6x50m FS Maximum Speed @1’ 

(8  :214) 

(18  :57) 

4 
 Max2 VO  الحد الأقصى لاستللا  الأكسجي

Maximal Volume of Oxygen Consumption 

  Polar FT60قياس باستخدام ساعة 

 مع حزام النبض على الصدر
(20  :9) 

 

 ثبات الاختبارات :صدق و 
أكَّد الخبراء مصممو الاختبارات المستخدمة في الدراسة أنها اختبارات ثابتة وصادقة 

 (8):  المنشورة مثل البحثيةوموضوعية ضمن شروط تطبيقها وذلك مثبت في المراجع والدراسات 
(9) (15) (18 )(20 )(17.) 

احثين لتقييم مستوى القدرات كما تم استخدام هذه الاختبارات من قبل المدربين والب
( 7مثل:  ) ها في العديد من الأبحاث والدراساتاستخدام كما تم تطبيق ،المدروسة عند السباحين

(2( )6( )22.) 
 :الدراسةالأدوات والأجهزة المستخدمة في 

  بالألتراسونيك.  )سم(  والطول جم(ك)جهاز قياس الوزن 
  ساعاتPolar FT60  س لقياس النبض والحد الأقصى لاستهلاك حساالصدر مزودة بحزام

   .الأوكسجين
  ثلاث ساعات إيقاف رقمية نوعFINIS 3X-300M . 
  صفارة نوعAcme T2000 Tornado . 
 ( مع ال2،  1م( في فرعي )أكتوبر25 -م 50حمامات السباحة ) فاصلة للحاراتالحبال. 
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 :الدراسةتطبيق تجربة 
 لتجربة الاستطلاعية :ا

ين مأأن مجتمأأع الدراسأأة ولكأأن مأأن خأأارج لاعبأأ( 3الاسأأتطلاعية علأأى )التجربأأة  تتمأأ
/  22،  21،  20أيأام الجمعأة والسأبت والأحأد الموافأق  3الأساسية خلال مأدة عينة الدراسة 

 التعرف على :بغرض حمامات السباحة في نادي وادي دجلة في م وذلك 2023/  1
 الترتيب الأمثل للقياسات. التعرف على المدة الزمنية اللازمة للاختبار وتحديد -
 أثناء القياس. اكتشاف الصعوبات التي يمكن أن يواجهها الباحث -

 تدريب الكادر المساعد.و  لتأكد من صلاحية وكفاءة الأجهزة المستعملة في القياسا -
، كمأا تأم التأكأد مأن وعلى رأسها ساعات النبضنتائج عن صلاحية الأجهزة المستعملة الوأسفرت 

( سأباحين معأاً فأي 6بعأدد )لقيأاس مجموعأات االمساعد في القياس والتأدريب وتحديأد كفاءة الكادر 
ثلاثأة أيأام كأي لايأؤثر بمساعدة الكادر المساعد مع توزيع الاختبارات على كل قياس بقائمة مسبقة 

 التعب على النتائج.
 الاختبار القبلي :

/  2/  3،  2،  1لموافأأق أيأأام الأربعأأاء والخمأأيس والجمعأأة ا 3تأأم الإختبأأار القبلأأي خأألال 
 نجاح الاختبار ونقاء النتائج:ضمان بعض الإجراءات لم ، كما تم التأكد من تطبيق 2023

تم التأكد من أن جميع أفراد العينة بمجموعتيها لم يقوموا بأي عمل مجهأد ذو شأدة عاليأة خألال  
منها التأأدريبات ( سأاعة السأأابقة للاختبأأارات خأارج نطأأاق التأأدريب المبأأرمج الموحأد ومأأن ضأأ48)

 الأرضية قبل إجراء الاختبار.
أي مشأأأروبات أو أةذيأأأة تحتأأأوي علأأأى المنبهأأأات  لاعبأأأينتأأأم التأكأأأد مأأأن عأأأدم تنأأأاول أي مأأأن ال 

سأاعة( علأى الأقأل لتأثيرهأا علأى نتأائج  24قبأل )بنسأبة عاليأة  الكأافيينأو كالكحول أو الأدوية 
 السرعة والتركيز الذهني ومعدلات القلب. 

ختبأأارات بعأأد سأأاعتين علأأى الأقأأل مأأن تنأأاول أخأأر وجبأأة ةأأذاء قبأأل أداء الاختبأأار تأأم تطبيأأق الا 
 ين.لاعبلجميع ال

م 50ولمبأي م وحأوض السأباحة الأ 25 النصأف أولمبأي سباحةالتم تطبيق الاختبارات في حوض  
وبوجأود حبأال لفصأل °( 27-°26اختبار( بحيث كانت درجأة حأرارة المأاء )كل )بحسب متطلبات 

 الحارات.
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فأي المأاء تسأخين المعتأاد التطبيق الاختبار بعد قيام العينة بأداء التسخين الأرضي الجماعي ثم  بدأ 
 ( دقيقة من انتهاء التسخين.15بدأ التطبيق بعد فترة مابين )و ، م800بحجم 

المسأاحة المحأددة  ضمن ضمن ترتيب مسبق لأسماء العينةسباحين(  6)بعدد تم تطبيق الاختبارات  
 تم تسجيل النتائج يدوياً.و  وبمساعدة الكادر المساعد للاختبار

 . ومكان إجراء وتطبيق الاختباراتتم تطبيق الاختبارات ضمن مواعيد  
 البرنامج التدريبي :

فأأي السأأباحة والقأأدرات البدنيأأة داخأأل المأأاء الأسأأس العلميأأة لتأأدريب  انلقأأد راعأأى الباحثأأ 
( 8علأى )والتي امتأدت  (٢( ، )١مرفق رقم ) يبيةالمجموعات التدر برنامج التدريب وتصميم تخطيط 

قام الباحأث حيث  م2023/  4/  2م وحتى الأحد 2023/  2/  5ابيع وذلك من الأحد الموافق أس
  :بتخطيط التدريب من خلال تهتمابعمل مسح للمراجع التي 

جمهوريأة مرحلأة بطولأة الللتحضأير لفي فترة الاعداد الخاص وما قبل المنافسأات طُبِّقَ البرنامج -1
 سنة التي ينظمها الاتحاد المصري للسباحة.14
 . ( ٢( ، )١مرفق رقم )استخدم الباحث طرق التدريب بالنسب المبينة في -2
ابيع والتأأي تمثأأل النصأأف الأخيأأر مأأن مرحلأأة الاعأأداد الخأأاص أسأأثمانيأأة مأأدة تطبيأأق البرنأأامج : -3

 يادة الحمل.لتحقيق التقدم التدريجي بز  ومرحلة ماقبل المنافسات
 . ( دقيقة120-90( تمارين في الأسبوع بواقع )8-6السباحة الرئيسية )عدد تمارين -4
تأأم إضأأافة تمأأارين الأأتحكم بتأأردد التأأنفس كأحأأد تأأدريبات التكنيأأك وربطهأأا بتحمأأل الأداء ضأأمن  -5

د مع تدريبات التحمأل الهأوائي الأقصأى فأي مجموعأات تمأارين الحأالتحمل الأساسي، ثم استخدامها 
 الأقصى لاستهلاك الأكسجين، إلى جانب استخدام تدريبات كتم التنفس في تدريبات السرعة.

تمارين التحكم بتردد التنفس وكتم التنفس الديناميكي في كأل أسأبوع ضأمن تمأارين تم استخدام  -6
تحمأأل الأداء بشأأدة منخفضأأة ثأأم ربطهأأا بشأأدات أعلأأى متدرجأأة ةيأأر مرتتبطأأة بأأالزمن ، ثأأم إدراجهأأا 

 تدريبات السرعة بالشدة القصوى. ضمن
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( حجم تماري  السباحة مع التحكم بتردد التنفس وكتم التنفس الديناميكي في كل أسبوع م  1شكل )

 أسابيع البرنامج

 الاختبار البعدي:
بأار، ثأم تم التأكد من مطابقة شروط القياس البعدي لشروط القياس القبلي قبل البدء بالاخت

وبعأأد القيأأام وبأأنفس توزيأأع الاختبأارات جأرى تطبيأأق الاختبأار البعأأدي بأأنفس طريقأة الاختبأأار القبلأي 
،  6،  5أيام تبدأ مأن الأربعأاء والخمأيس والجمعأة الموافأق  3أيضاً ، وذلك خلال  بنفس الإجراءات

 48بأأأ دريبيأأةوكأأان موعأأد الاختبأأار البعأأدي النهأأائي بعأأد انتهأأاء أخأأر وحأأدة تم ، 2023/  4/  7
 ضأمن برمجأأة خطأة التأدريب الموضأأوعةمأن ضأمنها يأأوم الراحأة السألبية الأسأأبوعية للفريأق سأاعة 
 مواعيد ومكان إجراء وتطبيق الاختبار البعدي للبحث.وضمن 

 المعالجات الإحصائية:
دراسأة تجأانس المجمأوعتين مأن حيأث مواصأفات تأم  Spss 23باسأتخدام الحقيبأة الإحصأائية  -

 .الالتواء والتفلطح، الوسيط، لانحراف المعياري، ا المتوسط الحسابي: دام كل منالعينة باستخ
 .للعينات المرتبطة Test-Tاختبار  باستخدامتم دراسة دلالة الفروق  -

 عرض النتائج :
 ) المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى للمتغيرات قيد الدراسة في القياس البعدى (4جدول )

 (28ن=
 ة القياسوحد المتغيرات

الحد 

 الادنى

الحد 

 الاقصى

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 الالتواء

 0.255- 1.768 14.59 17.24 11.31 ثانية السرعه القصوى

 0.198 3.114 33.724 40.55 27.33 ثانية القوة الانفجارية اللاهوائية

 0.209- 3.628 33.326 39.05 26.11 ثانية تحمل السرعه

 0.640 1.799 59.857 64.00 57.00 مليليتر/كجم/دقيقة ى لاستللا  الاكسجي الحد الأقص
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( انأأه تفاوتأأت قأأيم المتوسأأطات الحسأأابية لاسأأتجابات العينأأة علأأى 4يتضأأح مأأن جأأدول )
 .للمجموعة التجريبية يالمتغيرات قيد الدراسة في القياس البعد

 (28)ن= لتجريبية( للمجموعه اي/البعديالفروق بين القياسين )القبل (5جدول )
 وحدة القياس المتغيرات

 القياس القبلى القياس البعدى

المتوسط  الدلاله ت

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 0.00 24.51 1.768 14.598 1.697 16.205 ثانية السرعه القصوى

 0.00 5.66 3.114 33.724 3.385 35.819 ثانية القوة الانفجارية اللاهوائية

 0.00 15.81 3.628 33.326 3.235 36.266 ثانية تحمل السرعه

 0.00 46.11 1.799 59.857 1.569 48.643 مليليتر/كجم/دقيقة الحد الأقصى لاستللا  الاكسجي 

 (0.05*الدلالة اصغر م  )

لمجموعأه ( انه توجد فروق ذات دلالأة إحصأائية بأين القياسأين لأدى ا5يتضح من جدول )
 التجريبية في جميع متغيرات الدراسة لصالح القياس البعدي.

 
 

 
 
 

 ةقياس المتغيرات البدني يف (ي/البعديالمتوسطات الحسابية للقياسين )القبل( المتوسطات 2شكل )
 

 
 

 

   
 
 

الحد الأقصى للاستهلاك  فى قياس (ي/البعديالمتوسطات الحسابية فى القياسين )القبل (3شكل )
 كسجينالاو 

 

تفأأأاوت قأأأيم المتوسأأأطات الحسأأأابية ( 3( و )2( والأشأأأكال )5( و)4تبأأأين مأأأن الجأأأدول )
لاسأأتجابات العينأأة علأأى المتغيأأرات البدنيأأة )السأأرعة القصأأوى، القأأوة الانفجاريأأة اللاهوائيأأة، تحمأأل 

فأأي القيأأاس  السأأرعة( بالإضأأافة إلأأى المتغيأأر الفيسأأيولوجي )الحأأد الأقصأأى لاسأأتهلاك الاكسأأجين(
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الفروق بأين القياسأات علأى تحسأن أفأراد العينأة بتأأثير البرنأامج وتدل ، ي للمجموعة التجريبيةالبعد
 التدريبي الذي تم تطبيقه خلال الدراسة. 

 مناقشة النتائج:
  البدنية داخل الماء:القدرات 

د فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة و وجتبين من خلال النتائج 
( للعينة قيد ةتحمل السرع،  الانفجارية اللاهوائية القوة ، السرعه القصوى) يبية في قدراتالتجر 

تطور قدرة عينة الدراسة إلى داخل الماء  قدراتهذه التطور مستوى  انيعزو الباحث، حيث الدراسة
امل بشكل كأداء تكرارات السرعة مع ظروف تقليل مرات تردد التنفس أو كتم النفس التجريبية في 

والذي تبين من خلال الأداء اللاهوائي في أجزاء مسافة التكرارات مما ساعد على تحسن مستوى 
، وهذا يتفق ما جاء في نتائج دراسة )شاكر محمود زينل الشيخلي قيد الدراسةالاختبارات نتائج 

 الهيبوكسيك م( التي أكدت على تأثير أشكال تدريبات2012وسؤدد إبراهيم سهيل الكناني ، 
ين، سباحرفع مستوى القدرة اللاهوائية لل عبرم سباحة حرة 200وتمارين كتم النفس على إنجاز 

مكانية الحويصلات الرئوية و حيث أن لهذه التدريبات الأثر الواضح في رفع كفاءة الجهاز التنفسي  ا 
 ( 3على استيعاب أكبر كمية من الهواء.)
م( حيأث أكأدت أن تأدريبات كأتم 2023ازي )أحمأد جمأال حجأوذلك ما أشارت إليه نتائج دراسة 

الأنفس الأديناميكي سأأاعدت علأى تقليأأل عأدد مأأرات التأنفس وزيأادة طأأول وتأردد الضأأربات ممأا انأأتج 
سرعة أعلى إلى جانب تأثيرات إيجابيأة علأى بعأض المتغيأرات الفسأيولوجية المتمثلأة بتحسأن كفأاءة 

ات البدنيأأأة التأأأي أنتجأأت تحسأأأناً فأأأي الوظأأائف الرئويأأأة التنفسأأية والتأأأي تسأأأاعد علأأى تحسأأأن القأأدر 
 (1)المستوى الرقمي لسباحة المسافات القصيرة. 

،   .GuimardA. et alأليكسأاندر جويمأارد وأخأرون )ج دراسأة وأكأد علأى ذلأك أيضأاً نتأائ
سأاعد علأى تحسأن تحمأل السأرعة تلى أن تأدريبات كأتم التأنفس الأديناميكي التي أشارت إم( 2018

م سأأباحة حأأرة بسأأبب تحسأأن الوظأأائف الرئويأأة وتركيأأز 50للسأأباحين والمسأأتوى الرقمأأي فأأي سأأباق 
 (10اللاكتات وتشبع الأكسجين الشرياني. )
 الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين  

دالأأة إحصأأائياً بأأين القياسأأين القبلأأي والبعأأدي د فأأروق و وجأأومأأن خأألال النتأأائج أيضأأاً تبأأين  
ويأأرى ، الحأأد الأقصأأى لاسأأتهلاك الاكسأأجين للعينأأة قيأأد الدراسأأةمسأأتوى للمجموعأأة التجريبيأأة فأأي 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Guimard+A&cauthor_id=28682161
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أن تدريبات التحكم بتردد التنفس لها تأثير إيجابي على الكفاءة الفيسأيولوجية والأذي ظهأر  انالباحث
لحأد الأقصأى لاسأتهلاك الاكسأجين، وهأذا يتفأق مأع مأا والمتمثأل بمسأتوى امن خلال نتائج الدراسة 

( التي أثبتأت وجأود مShimoyama Y. et al.  ،2017دراسة يانج شيموياما وأخرون )جاء في 
تأثير إيجابي لتأدريبات الأتحكم بتأردد التأنفس أثنأاء السأباحة لمحاكأاة أحمأال التأدريب عاليأة الكثافأة 

أثنأأاء السأأباحة، وقأأد ثبأأت وجأأود  ةاللاهوائيأأ القأأدراتعأأن طريأأق الحأأد مأأن تأأوافر الأكسأأجين وتحفيأأز 
مستوى الحأد الأقصأى لاسأتهلاك ين تحس دت إلىتغيرات في أكسجة العضلات أثناء السباحة والتي أ

 (19)الأكسجين عند السباحين عينة الدراسة كنتيجة لأثر التدريب. 
سأن حيأث أثبتأت دراسأة كما أن تدريبات كتم التنفس الديناميكي قد سأاعدت أيضأاً فأي هأذا التح

تأأدريبات كأأتم التأأنفس الأأديناميكي قأأد أن م( Vitali L. et al.  ،2022لوكأأا فيتأأالي وأخأأرون )
سأأاعدت علأأى إحأأداث تغيأأرات فيسأأيولوجية تلخصأأت بزيأأادة سأأعة تخأأزين ةأأازات الجسأأم فأأي الأأرئتين 

صأأى والأأدم والأنسأأجة مأأع زيأأادة تحمأأل نقأأص الأكسأأجين والأأذي سأأاعد فأأي رفأأع مسأأتوى الحأأد الأق
 (23)لاستهلاك الأكسجين. 

 فى المتغيرات لدى المجموعه التجريبية نسب التغيير (6جدول )
اتجاه 

 التغيير
% 

الفرق بي  

 المتوسطي 

 القياس القبلى القياس البعدى

 المتغيرات وحده القياس

 

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي
 

 السرعه القصوى ثانية 16.2 1.69 14.59 1.76 1.61 9.9 ايجابى

 القوة الانفجارية اللاهوائية ثانية 35.81 3.38 33.72 3.11 2.09 5.8 ايجابى

 تحمل السرعه ثانية 36.26 3.23 33.32 3.62 2.94 8.1 ايجابى

 48.64 1.56 59.85 1.79 11.2- 23 ايجابى
 /كجم/ مليليتر

 دقيقة
   الاوكسجي الحد الأقصى للاستللا

( ان نسب التحسن لدى المجموعه التجريبية قد تفاوتت، حيث جاء 6يتضح من جدول )
( بالمقارنه 23.0) ةاعلى نسبه تحسن في قياس ) الحد الأقصى للاستهلاك الاوكسجين( بنسب

 .لباقى المتغيرات قيد الدراسة
 
 
 

 
  سةالمدرو المتغيرات في تحسن المئوية للنسب ال( 4شكل )
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يعزو الباحثان هذه الفروق في التحسن إلى اسأتجابة أفأراد العينأة التجريبيأة لمفأردات البرنأامج 
علأأى تعأديل نمأأط التأنفس لأأديهم أثنأأاء أداء السأباحة بالشأأدة العاليأأة سأألعد التأدريبي الموضأأوع وهأذا 

ين الأسأألوبين خأألال اختبأأارات القأأدرات البدنيأأة قيأأد الدراسأأة، وهأأذا يأأدل علأأى فعاليأأة تأأأثير المأأزج بأأ
بالاستفادة مأن تأأثيرات كليهمأا علأى المتغيأرات قيأد الدراسأة مأع كفايأة مأدة البرنأامج التأدريبي الأذي 

أليكسأاندر جويمأارد ( أسابيع للتأثير على متغيرات الدراسة، وهأذا يتفأق مأع دراسأة  كأل مأن 8امتد )
 Shimoyama Y. etدراسأة يأانج شأيموياما وأخأرون )و م( Guimard A. et al.  ،2018وأخرون )

al.  ،2017 )ودراسة م( لوكا فيتالي وأخرونVitali L. et al.  ،2022 )طبقأوا برنامجأاً  الأذينم
ت الأأتحكم بتأأردد التأأنفس وجأأود تأأأثير إيجأأابي لتأأدريبانتأأائجهم  تأثبتأأتأأدريبيًا بأأنفس المأأدة الزمنيأأة و 

والأداء الفنأأأأأأأأي فأأأأأأأأي  ةاللاهوائيأأأأأأأأ القأأأأأأأأدراتتحفيأأأأأأأأز وتأأأأأأأأدريبات كأأأأأأأأتم التأأأأأأأأنفس الأأأأأأأأديناميكي ل
 (23()19()10السباحة.)

 الاستنتاجات :
تمكأأن الباحأأث مأأن اسأأتنتاج مأأا  فأأي حأأدود عينأأة الدراسأأة والإجأأراءات المنفأأذة ومأأن خأألال النتأأائج   
 يلي:

اللاهأأوائي وأداء تكأرارات تحمأأل السأرعة والسأأرعة  بي علأى الأداءهنأاك تأأثير إيجأأابي للبرنأامج التأأدري -
  .القصوى والقوة الانفجارية اللاهوائية

إن تدريبات التحكم في تردد التنفس تساعد على تطوير فعالية العمل العضلي اللاهأوائي فأي ظأروف  -
يجأأابي علأأى نقأأص الأكسأأجين ممأأا يسأأاهم فأأي زيأأادة الحأأد الأقصأأى لاسأأتهلاك الأكسأأجين وتأأأثيره الإ

 أداء القدرات البدنية عند سباحي السرعة.
كانأأت كافيأأة فأأي التأأأثير علأأى المتغيأأرات البدنيأأة  المأأدة الزمنيأأة للبرنأأامج والمتمثلأأة بثمانيأأة أسأأابيع -

 والحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين.
إن تقيأأيم مسأأتوى القأأدرة الهوائيأأة القصأأوى مأأن خأألال قيأأاس الحأأد الأقصأأى لاسأأتهلاك الاكسأأجين  -

 .سباحي السرعةلمتطلبات الفيسيولوجية لصراً مؤثراً في القدرات اللاهوائية باعتبارها أحد أهم اعن
 التوصيات : 

مأأن الضأأروري تطبيأأق تمأأارين الأأتحكم بتأأردد التأأنفس وتمأأارين كأأتم الأأنفس الأأديناميكي فأأي بأأرامج  -
 سرعة.السباحة الأسبوعية لتطوير القدرات البدنية المرتبطة بالانجاز عند سباحي ال

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Guimard+A&cauthor_id=28682161
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يجأأب تقنأأين الأحمأأال التدريبيأأة المرتبطأأة بالتأأدريبات اللاهوائيأأة مأأع مراعأأاة الفأأروق الفرديأأة لتجنأأب  -
 الدخول في أعراض التدريب الزائد.

يجأأأب تطبيأأأق الاختبأأأارات البدنيأأأة والفيسأأأيولوجية بشأأأكل دوري فأأأي فأأأرق السأأأباحة لتقيأأأيم الحالأأأة  -
أحمأأال التأأأدريب وتعأأديل متطلبأأأات وأهأأأداف  التدريبيأأة للسأأأباحين مأأع اسأأأتغلال نتائجهأأا فأأأي تقنأأأين

 البرنامج على مدار الموسم التدريبي.
 : المراجع

: تأأأثير تأأدريبات كأأتم الأأنفس الأأديناميكي علأأى بعأأض المتغيأأرات م( 2023)أحمأأد جمأأال حجأأازي-1
الفسيولوجية والمسأتوى الرقمأي لسأباحة المسأافات القصأيرة، مجلأة الأوادي الجديأد 

 .لعلوم الرياضة
: تأأأأثير برنأأأامج تأأأدريبي باسأأأتخدام الأأأدمج بأأأين المقاومأأأة ( 2020)أسأأأامة محمأأأد إمأأأام محمأأأد-2

والبليأأومترك علأأى بعأأض القأأدرات البدنيأأة للاعبأأي كأأرة المأأاء، رسأأالة دكتأأوراة ةيأأر 
 .منشورة، كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم ، جامعة حلوان

 : تأأأأثير تأأأدريباتم(2012) لكنأأأانيشأأأاكر محمأأأود زينأأأل الشأأأيخلي ، وسأأأؤدد إبأأأراهيم سأأأهيل ا-3
م سأأأباحة حأأأرة، مجلأأأة كليأأأة التربيأأأة 200الهيبوكسأأأيك بكأأأتم الأأأنفس فأأأي إنجأأأاز 

 .الرياضية ، جامعة بغداد
: تأأثير ( م2018) عقيل يحيى الاعرجي ، ومحمد شاكر محمود الشكرجي ، وسأعد عزيأز حسأن-4

سأتوى الرقمأي التدريب الهيبوكسيك على تطأوير بعأض القأدرات الفسأيولوجية و الم
م سباحة فراشة، مجلأة دراسأا لبحأوث وتطأوير أنشأطة علأوم الرياضأة، 50بفعالية 
 .1مقالة 

: التغذيأأة الرياضأأية والمكملأأة للتفأأوق فأأي الألعأأاب المائيأأة، دار م( 2019)محمأأد إبأأراهيم جعفأأر-5
 .، القاهرة ضوان للنشر والتوزيع

السأأرعة بأقأأل عأأدد ضأأربات مأأع تأأدريب  : تأأأثير اسأأتخدام تأأدريبات(م2017)محمأأد ابأأراهيم جعفأأر-6
تأأردد الضأأربات علأأى بعأأض القأأدرات الحركيأأة الحيويأأة وكفأأاءة الضأأربات والمسأأتوى 
الرقمأأي لسأأباحي السأأرعة، رسأأالة دكتأأوراة ةيأأر منشأأورة، كليأأة التربيأأة الرياضأأية 

 .للبنين بالهرم ، جامعة حلوان 
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رديو تأنس علأأى تحسأيم الكفأأاءة : تأأأثير تأدريبات الكأأا م(2022)محمأد عأأادل جألال عبأأد الحميأد-7
البدنيأأة والتحمأأل الخأأاص لناشأأئي التأأنس، رسأأالة ماجسأأتير ةيأأر منشأأورة، كليأأة 

 الإسكندرية.التربية الرياضية للبنات بفلمنج، جامعة 
: المرجأأأع الأكأأأاديمي الحأأأديث فأأأي  م(2019)مصأأأباح ابأأأراهيم جعفأأأر ، ومحمأأأد ابأأأراهيم جعفأأأر-8

، تخطأيط ، تأأدريب ، تحكأأيم ، بيوميكانيأأك ،  السأباحة لأأذوي الإعاقأأة )إدارة وتنظأأيم
 .قياس وتقويم(، دار البيروني للنشر والتوزيع، عمان ، الأردن
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