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على بعض  )استخدام استراتجية التهدئة الخطية )المستقيمة"  على التعرف إلى البحث  يهدف

 القدرات البدنية للاعبي كرة القدم

وكيفية استتتتتتتتتتادات اتج ا ستتتتتتتتتتراالية يبي البريد م التدالبب واحديد  عد   الهب    دلح ي  
تراالية  ستتتتتتتتتتتالتهدئة ال ستتتتتتتتتتتتبي ة يبي البريد م التدالبب  ا واحديد   د  اتج ا ابعد  ستتتتتتتتتتتتراالية  

 تصت ي,  بتادت البدحث ال نهم التلرلبب  إست التهدئة ال ستتبي ة يبي الفتر  التدالبية بل  ال  ست, ا 
 البحتث  عينتة   تدبتيتدا  البتدحتث   قتدتو   البعتد( و   )الببلب   تدستتتتتتتتتتتتتتتاتدات البيتد    ل  عتة الرلبيتة واحتدج

 للفرلق ا و  بنديى يكريس . البدت كر   عبب  ن ، العش ائية الع دية  دلطرلبة
على  عض استراالية التهدئة ال ستبي ة   دستادات   ال بنن التدالبب البريد م يتدئم أسفر   و

  لل ل  عة التلرلبية البديية الادصة للعبب كر  البدت  على احسن فب البداا  البديية   ال تغيرا  
 استراالية التهدئة ال ستبي ة . وذلك يتيلة استادات 

  دستادات اي اع  اتلفة  ن استرااليد  التهدئة ال ستاد ة  ات دت  الإ ضروا   وأوضى البدحث  
للعبب كر  البتتدت. وراراا ال دلتتد  ن    الاتتدصتتتتتتتتتتتتتتتة  ل تتد لهتتد  ن يتتتدئم فعتتدلتتة على الن احى البتتدييتتة  

على عينتد  أبرى  ن  عبب كر  البتدت.   البح ث التب لهتد علقتة  تدستتتتتتتتتتتتتتترااليتد  التهتدئتة الب يتة 
البريتد م التتدالبب ال بتر     بليتة التتدالبيتة فى كر  البتدت  علوضتتتتتتتتتتتتتتروا  إللع البتدئ ين على الع 

 للستفدي   نة فب ي احب اعداي اللعبين.
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Research abstract in English 
 

The use of linear (straight) calming strategy on some sports for 

soccer players  

The research aims to identify "the use of the linear (straight) 

calming strategy on some physical abilities of football players. 
 

And how to use this strategy entered the training program and 

determine the rates of pregnancy drop according to the straight 

calming strategy entered the training program, and to determine the 

location of this straight calming strategy entered the training period 

during the season, the researcher used the experimental method by 

designing one experimental group using measurement (pre and post) 

and the researcher chose the research sample In a random, 

intentional way, from football players for the first team in Dikirnis 

Club. 
The results of the codified training program using the straight 

calming strategy on some special physical variables for football 

players resulted in an improvement in the physical abilities of the 

experimental group as a result of using the straight calming strategy. 
The researcher stressed the need to pay attention to the use of 

different types of calming strategies used because of their effective 

results on the specific physical aspects of football players. And 

conduct more research related to apical calming strategies on other 

samples of football players. And the necessity of informing those in 

charge of the training process in football of the proposed training 

program to take advantage of it in the aspects of preparing players. 
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 : مقدمة ومشكلة البحث  

يلد  برا م التدالب و د ابد ه  ن وستتتتتتتدئي   ىإ  احبيق ال ستتتتتتتت لد  الرلدضتتتتتتتية العليد يع س  د 
قداااه، وللتهد عل دا   ىإبراج أقصتتتتتتتتتت ىعب إلليفع ال  ىعلستتتتتتتتتتت راا  إ وأستتتتتتتتتتدليب  اتلفة اع ي 

أياا    ى اابدا   ستتتت  لإا  ى حدولة ال صتتت   إلب أفضتتتي الطر  التب اع ي عل بالتدالب الرلدضتتتب ف
 . لية التدالبيةفى الع ات دتالإأ  الأياا ا   ح ا و صدا عتبدا إ اللعب 

أ  ال داب   والبدئ ين على الع لية التدالبية ح   العدل,  م(2013ويذكرمحمد القط )           
ال ندفسد  والبط     بح د  التدالبيىة بهدف احبيق ق ة الأياا فلأا،أعط  يفعة ق لة لحدوي 

       ح ي التدالب الرلدضى بل   بالرئيسية الهد ة . حيث يرابط ذلك  ش ي كبير   بداا التبليي ف
   (5:8)  اسبق ال ندفسد .  بلعديد  ن الأيدت التا

أ  اللعب  عد فتر  ادالب ل للة وشدقة وكتلك  م(2003ويشير عويس الجبالى )    
تغير  اتلف ال ظدئف الحي لة وبادصة اللهدز العصبى بل  السنة ال ندفسد  ل بالأشتراك ف

ادحة  التدالبية ، و ن ث, فأ  اللعب فى اتج ال رحلة  بد  ن إيافدض فى حل ت التدالب لإ
الفرصة له للستشفدا  ن الأح د  التدالبية وكتلك لأعدي  انظي,  صديا الطدقة قبي يب   

     287:  5)   اللعب فى ق ة ال ست ى 

والعدل ية والتب استتتتتتدعد فب  كر  البدت الأكثر شتتتتتتعبية على ال ستتتتتتت لد  ال حلية  لعبةاعتبر          
إعدايا  تكد ل ستتتتتتتتت اا كد  )بدييد،  هدالد، بططيد، يفستتتتتتتتتيد ، إذا أع د  لهد البرا م   اللعب  إعداي 

د عل ية ، ولبد اعديبت كي التدالبية ال ندستتتتتتتتتتبة وفبد لإ  دييداه, وقداااه, وذلك على أستتتتتتتتتتس وق اع
، حتى ي    اللعتب ذو كفتدا  اللعبتةالبتديى والفنب لهتتج    ى الله ي العل يتة يح  اط لر ال ستتتتتتتتتتتتتتت  

بديية و هدالة وبططية ا  نه  ن إيلدز ال اابد  الفريية والل دعية وحستتتتتتتن التصتتتتتتترف وستتتتتتترعة  
لتتتدو  ال تبتتتد تتتة فب ال لتتتد  اااتتتدذ البراا بل  ال  اقف ال تبتتتدينتتتة ل ا  ز ن ال بتتتداا ، لتتتتا اهت, ا

الرلدضتتتتب  دستتتتتادات الطر  العل ية الحديثة للعديد  ن العل ت ال اتلفة للستتتتتفدي   نهد فب ا اابدا  
  ستتتتتتتت ى اللعبة وال صتتتتتتت   إلى أعلى ال ستتتتتتتت لد  الرلدضتتتتتتتية واتا يع س  ستتتتتتتت ى التبدت العل ب 

                        24:  6)   .والحضدا( للدولة
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ولعتد التكيف ال ظيفب  ن أا, ال اابتد  الرئيستتتتتتتتتتتتتتتة لع ليتة التتدالتب الرلتدضتتتتتتتتتتتتتتب و ن أا,         
ال ؤشتتتترا  التب ي  ن ب استتتتطتهد قيد   ستتتتت ى اأثير الع لية التدالبية واط ااد وصتتتت    إلى أعلى 

ذلك أ  التعرف على التأثيرا  الفستتي ل اية للتدالب الرلدضتتب يد  على فه,   ، ستتت ى  ن ا يلدز
والت( يعد  ن أا, الب اعد   ،كيفية استتتتتتلد ة واكيف أاهد  اللستتتتت, ال اتلفة لح ي التدالب ال داب ل

ذ ي  ن  ن بل  اتج ال عل  د  وضتتع برا م  إ التطبيبية لعل, الفستتي ل اب فب ال لد  الرلدضتتب،
التدالب وااطيطهد ل ضتتتتتتتتع وابنين    يد  الح ي التدالبب ال ندستتتتتتتتب واط لرج واحستتتتتتتتين لرائق  

   19:   2) .يحبق ا يلدز ال ثدلب و  يؤي( إلى الإاهدي  التدالب   د

أ  ا تلك اللعب لأشتتتتتتتتتتتتت د   تن عة  ن التدالبد  التندفستتتتتتتتتتتتتية   د يشتتتتتتتتتتتتتد ه    ينولرى البدحث "   
 تطلبتد  ال بتداا  يتيل لته ابتيتدا أفضتتتتتتتتتتتتتتلهتد فى  عظ,   اقف اللعتب الفعليتة ولدلتد  ن قتدااته على  

 ال ندوا  

وانفيتت الاطط فى أ تدكن واالتداتد   اتلفتة و  يفتداف    قف  تد ل, يتتداب عليته، و ن ث, احبيق  
 . ال  يد  دلدقة والت افق سرعة الأياا

 ( "ولتلك فإ  اأبير ظه ا التعب عند الرلدضتتتتتتتب يعت د أستتتتتتتدستتتتتتتد على كفدا  اللهدزلن الدوا      
حيث إ  ال ل  عد  العضتتتتتتلية   ات  ن  ن الأستتتتتتت راا فب الإيببدض إ  إذا إستتتتتتت ر    بوالتنفستتتتتت

لاليد العصتتتتتبية  دلطدقة   د وادولد ا بفكل د كد  اندك إستتتتتت راا ف  ،ادولداد  دلطدقة والأكستتتتت اين
كل د ا  نت ال ل  عد  العضتتتتتتتتتتتتتتلية  ن    بوالتنفستتتتتتتتتتتتتت  ( والأكستتتتتتتتتتتتتت اين عن لرلق اللهدزلن الدوا 

  144: 4)  ."الع ي بف ا ست راا

استتتتبق ال ندفستتتتة   بعلى الفتر  البصتتتتير  ) التهدئة الب ية   التم(  2013محمد القط ) ولشتتتتير     
  د يلعي  ن الأا ية    د  ورعتبدا شتتتتت ي وأستتتتتل ب الأياا ال حدي   ،ك بد ة لل ندفستتتتتة الرئيستتتتتية

   1:  8)   بهد وعدت إا دلهد. ا ات دتبل  بطة التدالب وللب  اد د   بللهد عد ل  

  ،يتضتتتتل فيهد إبراج قداا  بدصتتتتة بل  ز ن ال بداا    بكر  البدت الت لعبة  أ   ينويرى الباحث     
عتتداي بن عيهتتد ث,   رحلتتة الإ  بواتتتا يتطلتتب  ن اللعبين ال روا   راحتتي اتتدالبيتتة  بننتتة  ت ثلتتة ف
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 رحلة التهدئة ث,  رحلة ال ندفستتتتتتد  حيث يتضتتتتتتل لند أ  كي  ن الك ال راحي الستتتتتتدبق ذكراد لهد 
اتندستتتتتتتب  ع  والتبة الأح د  التدالبية الادصتتتتتتتة بهد  أادافهد وواابداهد الادصتتتتتتتة وأيضتتتتتتتد ييند ي ي

عداي لإيح  الهب   ع تد كد  عليته فى  رحلتة ا  ب   رحلتة التهتدئة يتلته الح تي التتدالبأوب تد    ،الفتر 
ا  ن   بلى الف ا ة الرلدضتتتتتتتتتية والتإ رحلة ال ندفستتتتتتتتتد  لل صتتتتتتتتت    بوكتلك ع د ستتتتتتتتتي    عليه ف

 بل  ال بدالد . الإيلدزاللعبين  ن احبيق 
 

وبعد ع ي   ينستتتتتتتتتتتد ب  ينوكلعب  ينال يدايية ك داب  , ن بل  ببرااه ينالباحثحظ  وقد لأ         
و عرفة  بأ  اندك قصتتتتتتتتتت ا واضتتتتتتتتتتل وعدت وع  ولب  واد  عض اللبداا   ع ال دابين  دلدااة الأ

 . لدى ال دابيين أو البدئ ين على الع لية التدالبية   - التهدئة القمية -بتلك الفتر   ن ال  س, 

 ي ع  ن اي اع    دلبيدت بدااستتة الرلبية لل ق ف علىاتا البحث وأا ية    مشككةلةابل ا     ن اند     
 الب ية واب : التهدئة  د  استراالي

  التهدئة ال نتظ ة  -التهدئة ال ستبي ة   - التهدئة ال تدااة)

كر  البدت حتى يتثنى     عبب  ل عرفة ادثيراد على ال ستتتتتتتتتتتتبي ة  وقد استتتتتتتتتتتتادت البدحثين ي ع التهدئة  
   رحلة التهدئة الب ية. بف دأستادا ه

   :هدف البحث 

 بعض القدرات البدنية للاعبي كرة القدم   ىعل(المستقيمةالخطية )  استخدام استراتجية التهدئة

 :ابالأ"  ن بل  

  الدوا( التنفستتتتتتب  على  تغير التح ي ال ستتتتتتتبي ة  التهدئة    ةاستتتتتتتراالياستتتتتتتادات  اأثير   عرفة  •
  عبب كر  البدت .   ند ع

 عبب    ند على  تغير اح ي الستتتترعة ع ال ستتتتتبي ة  التهدئة   ةاستتتتتراالياستتتتتادات  اأثير   عرفة  •
 كر  البدت.  

  ند على  تغير الب   ال  يد   دلستتتترعة ع ال ستتتتتبي ة  التهدئة    ةاستتتتتراالياستتتتتادات  اأثير   عرفة  •
 . عبب كر  البدت
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 تساؤلات البحث:

الببلى و ت سط يااد  البيد    - البيد   اي ا اد فرو  يالة احصدئية بين  ت سط يااد  
استراايلية    فبالبعدى   التنفسب  دستادات  الدوا(  التح ي  على    التهدئة تغير  ال ستبي ة 

 ؟ال ل  عة التلرلبية قيد البحث 

الببلى و ت سط يااد  البيد    - البيد   اي ا اد فرو  يالة احصدئية بين  ت سط يااد  
استراايلية   السرعة  دستادات  اح ي  فب  تغير  ال ل  عة    التهدئةالبعدى  على  ال ستبي ة 

 ؟ التلرلبية قيد البحث 

الببلى و ت سط يااد  البيد    - البيد   اي ا اد فرو  يالة احصدئية بين  ت سط يااد  
ال ستبي ة على ال ل  عة    التهدئةعدى فب  تغير الب   ال  يد   دلسرعة   دستادات استراايلية  الب

 التلرلبية قيد البحث  

    :مصطلحات البحث

 The strategy الاستراتيجية-

     7: 1 ) .بندا الاطة التدالبية بيستند عليهد ف بسدسية الت ولية والأاحديد العندصر الأ با

  Peaking Tapering القميةالتهدئة -

النبص التتتتداللب لح تتتي التتتتدالتتتب بل  فتر   ن الد ن بهتتتدف ابليتتتي الضتتتتتتتتتتتتتتغ     اب 
   11:  8)  .الدضبالفسي ل اية والسي  ل اية للتدالب الي  ى وذلك للحص   على أفضي أياا 

  Linear Taper  ) المستقيمة (  الخطيةالتهدئة -

ارابط يااتهتد  تدلنبص ال فتداف الستتتتتتتتتتتتتترلع ال عتدير لح تي التتدالتب  ن حيتث فتر    التب اب 
   13:  8)  الندام. التداللبيث  دى التغير التهدئة أو ز نهد  دل بداية  دلتهدئة التداللية  ن ح
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 الدراسات المرجعية :
 : الدراسات العربية

لتاثير بعض أساليب  بدااسة عن ايهد "     ت2021)  محمد عبدالله محمد عبداللهقدت    دراسة مقارنة 
الب ال فدضلة  ." وكد  ادفهد التعرف    التهدئة القمية علي المستوى الرقمي لسباحي الحرة للناشئين

سنة وادثير    15بين ا سدليب التب ي  ن استادات بل   رحلة التهدئة  دلنسبة لسبدحب السرعة ل رحلة  
ا  استادات  ، وادا  أا, النتدئم    التلرلبب  ،  إستادات ال نهمدز الرق بكي  نه د علب  ست ( ا يل

اسل ب الهب   التداللب قد حبق يسب احسن افضي فب ال ست ( الرق ب قيد البحث عن استادات اسل ب  
     7)  .الهب   ال نتظ, 

  الدراسات الأجنبية :
ادثير  بدااسة عن ايهد "     تReyes beltran – valls et al)  2020  بيلتران فالس واخرون  قدت  

ا  احليتي اثتدا فتر   . " وكتد  اتدفهتد التعرف  فتر  التهتدئتة علب الحتدلتة البتدييتة لتد(  عبب كر  البتدت
، التهدئة ل د  استتتتتتتتتتب عين علب ق   عضتتتتتتتتتتل  ا لراف الستتتتتتتتتتفلية ا واغير ا الداد  والتستتتتتتتتتتداع 

 ظهر  ، وادا  أا, النتدئم  التلرلبب  إستادات ال نهم
 احسن فب الب    ش ي  لح ظ واحسن فب التسداع .  -

 اغير ا الدج ل, يظهر اغيرا  كبير  . -

ا, العث ا علب بريد م ادالبب  داه اسب عد  لي    استراالية يوالة وفعدلة لدلدي  الب    -
     9) لعضل  واسرلعهد ا وابليي ا اهدي لد(  عبب كر  البدت .  

 

 منهج البحث : 
 البحث : وإجراءاتطرق 
الببلب    التلرلبية ال احد ال نهم التلرلبب بتص ي, ال ل  عة    ينستادت البدحثإ        -)البيد  

 . (البيد  البعد 

 مجتمع وعينة البحث :   

   مجتمع البحث:

 ) ب   لكر  البتتدت  تتأيتتديتتة التتدوا( ال  تتتدز   عبب الفرلق ا و   يشتتتتتتتتتتتتتت تتي  لت ع البحتتث    
   ت2021 ت/2020) للعدت  لكر  البدت ال صر(  وال بيدو   سلل  ا احدي 
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 214( ) الثانى عش  ( )العدد  2022( شهر )ديسمبر

   عينة البحث:
كر  البتتدت  الفرلق ا و  لبتيتتدا عينتتة البحتتث  تتدلطرلبتتة الع تتديتتة  ،  ن  عبب  إ تت  ينقتتدت البتتدحث     

لكر  البدت  ال صتتتتتتتتتر(     نطبة  الدقهلية لكر  البدت  وبستتتتتتتتتلل  الإاحدي وال بيدين   بندي( يكريس ا
   30حيث بلغ حل, العينة الأستتدستتية )   ستتنة  30:20  ، حيث  اتراوحت أع داا,  ن )ت2021)

ستتتتتتطلعية وذلك  لإستتتتتتادا ه, فب الدااستتتتتة اإا,    حر  الحدوي  يدي(   ن     عبين5وعدي ) عب  
 .   عب 35 ن حل, العينة الإا دلب والبدلغ عديا, )

 ( 1جدول) 
 توصيف عينة البحث  

 العدد الكلى  استطلاعية  عينة   العينة التجريبية  

 لاعب 35 ين لاعب 5 لاعب 30
 

 : تجانس أفراد العينة
 ( 2جدول )

       تجانس عينه البحث في متغيرات السن والطول والوزن 
 35ن=

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 
 الوسيط  المتوسط

الانحراف 

 المعياري 
 معامل الالتواء 

 0.334 0.49857 25 25.42 سنة  السن

 0.207 4.9405 169 170.14 سم  الطول 

   508.- 1.01599 66 65.78 كجم  الوزن 

 334.- 0.49857 9 8.58 سنة  العمر التدريبي 
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 215( ) الثانى عش  ( )العدد  2022( شهر )ديسمبر

  ا( ايه ايحصر : 0.334  -  508.)ن د بي   ا   عد ي ا لت اا اراو   2يتضل  ن ادو  )
  ا  البيديد  ات زع ا زلعد لبيعيد   د يد  علب الديس عينه البحث فب  تغيرا  و   3±   ن  د بي

 الع ر التدالبب الط   وال ز  

 3±  بين ( يوضح انحصار المتغيرات مابين ما1شةل  )
 ( 3جدول )

 البدنية  الصفاتتجانس عينه البحث في متغيرات 
 35ن=

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 
 الوسيط  المتوسط

الانحراف 

 المعياري 

معامل 

 الالتواء

5 x 30  0.128 0.03798 4.6 4.6016 ثانية ث راحة  30متر مع 

 1.946 0.13095 2.1 2.114 سم الوثب للأمام من الثبات 

 تحمل
 091.- 79.44296 2500 2464.8 متر

 620.- 0.3787 13.13 12.914 ثانية

  ا( ايه ايحصر  دبين   1.946:    620.-   ا   عد ي ا لت اا اراو   دبين )3يتضل  ن ادو  )
 البديية.   الصفد  ا  البيديد  ات زع ا زلعد لبيعيد   د يد  علب الديس عينه البحث فب  تغيرا     ±3

 

 3±  بين ( يوضح انحصار المتغيرات مابين ما2شةل  )

-1

-0.5

0

0.5

السن
الطول

الوزن
العمر التدريبي

-2

0

2

5تحمل القوة 
اختبار) دقائق 

(هانز

5 x 30  متر

ث راحة30مع 
م من 30العدو 

م15الاقتراب 
الوثب للأمام من

الثبات
ضرب الكرة 

بالراس والقدم 
ق1لمدة 

تحمل
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 216( ) الثانى عش  ( )العدد  2022( شهر )ديسمبر

  :  أدوات ووسائل جمع البيانات
 دلإللع على ال رااع العل ية ال تاصتتتتتتصتتتتتتة والدااستتتتتتد  الستتتتتتد بة ال رابطة  قدت البدحث 

اندولت أيوا  ووستتتتدئي ا ع البيديد  التى إستتتتتاد ت فى قيد   تغيرا    ب   ضتتتت ع الدااستتتتة والت
الصفد    اتج  لبيد  و  هدالة    بديية  ابتبداا  فسي ل اية و   ابتبداا   شدبهة ل تغيرا  الدااسة  ن  

لبحث، والتعرف على كيفية إعداي إستتتتتتتتتتت داا  وبطدقد  استتتتتتتتتتليي البيديد  وذلك لأفراي العينة قيد ا
لإاراا ال عد ل  الإحصتتتتدئية والحصتتتت   على النتدئم لعرضتتتتهد   ا  لأاي ا ع البيديد  الادت ا هيد 

وافستتتيراد و ندقشتتتتهد، وقد واد البدحث أيه  بد  ن ا افر  عض الشتتترو  فى أيوا  ووستتتدئي ا ع  
 : وابأ  البيديد  ال ستاد ة 

 :  الشروط اللازم توافرها في أدوات ووسائل جمع البيانات •

 . أ  ات افر فيهد ال عديير العل ية )الصد  والثبد   -

 فدعليتهد فى قيد   د وضعت  ن أاله  ن ا ايب  تعدي  للدااسة.  -

 سه لة الإستادات ور  ديية التنفيت. -

 التربية الرلدضية. أ  ي    أا ع على إستادا هد عدي كبير  ن عل دا  -

 السجلات :   •

إستعد  البدحث  دلسلل  ال  ا ي   دلنديى للحص   على  عض البيديد  الادصة  أفراي عينة  
 البحث واى:

  دلنديى.   دلفرلق ا و عبين ال بيدين  لأعدي ال -

الإللع على السلل  الطبية للتأكد  ن بل  أفراي العينة  ن أى إصد ة ا نع  ن   -
 . بإشتراكه,  دلبريد م التدالب

 : التسجيل وتفريغ البيانات استمارات •

  1 رفق) إست دا  اسليي بيديد   تغيرا  الن   "الديس العينة". -

  2 رفق) إست دا  افرلغ واسليي يااد  البيدسد  البديية. -

 

 



 
 

    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 

 

 

 

( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 217( ) الثانى عش  ( )العدد  2022( شهر )ديسمبر

 : الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث •

 أولًا : الأدوات المستخدمة في البحث  :

   لعب للتدالب.     -
 .اشدقةح ااد وأق دع وكرا  لبية وأل ا  و أحبد   طدلية و سل,  -
    شرلط قيد  وعل د   صبة.      س لسرلةكرا   -
                      صغيرارا ب لين  -
  سطر   دااة. -
                  سدعة إيبدف وصفدا .           -
   ة. داش ا  السرع -
 صندو   بس, -

 المستخدمة في البحث  :  الأجهزة:  ثانياً 

 اهدز الرلستد يتر.       -

  .SONYكد يرا فيدي ) -

  يدا  لبب.          -

 .p4اهدز ك بي ار  -

   .   hp1200لد عة ليدا  -

 ".scanner دسل ض ئب " -

 : الاختبارات والقياسات المستخدمة فى البحث •

 :  قياسات متغيرات النمو •

  العمر الزمني:  -

  (عب  دلندي حصتي البدحث على الع ر الد نب لل يع أفراي العينة وذلك  ن واقع الستلل  لكي  
  ن بل   عرفة ادالخ ال يلي وحسدب الع ر لأقرب سنة.
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 218( ) الثانى عش  ( )العدد  2022( شهر )ديسمبر

 :  الطول والوزن  -

لللس,  دلسنتي تر،   بلبيد  الط   الكل Restameterقدت البدحث  دستادات اهدز الرستد يتر  
 .وال ز   دلكيل  ارات 

 

   3 )  رفق :المستخدمة بالبحث البدنية الاختبارات •
 

 ( 4جدول )
 البدنية الاختبارات التى تقيس المتغيرات 

 وحدة القياس  الاختبارات المستخدمة  البدنية المتغيرات  م

 YO-YO TESTأختبار  تحمل هوائي  1
 متر   

 ثانية 
 ثانية   ث راحة  30متر مع  x 30 5اختبار   سرعةتحمل   2
 سم اختبار الوثب العريض من الثبات  قوة مميزة بالسرعة 3

 الدراسات الاستطلاعية :  •
 يدايية ع لية    استتتتتتطلعيةيظرا لطبيعة اتج الدااستتتتتة قدت البدحث  إاراا أكثر  ن يااستتتتتة  

علاهد قبي البدا فب انفيت التلربة  ستتتتتتتتتتتتتكشتتتتتتتتتتتتدف  د ي  ن  ن ستتتتتتتتتتتتلبيد  ي  ن   واطبيبية وذلك  
حبيق الأاداف ال ستاد ة،  ن أاي ا  بتبداا  الأسدسية، ولل ص   إلب  عد ل  عل ية عدلية لل

 .التب وضعت  ن أالهد
 

 : الاستطلاعيةالدراسة  •
الكككككدراسكككككككككككككة          بككككك جكراء  الكبكككككاحكككككث  مكن    الاسككككككككككتكطكلاعكيكككككةقكككككام  الكفكتكرة  خكلال                              الأولكي 

 هدفت إلي: م،2/9/2021إلى  م1/9/2021
 .التأكد  ن صلحية الأيوا  والأاهد  ال ستاد ة فى البحث  -
 .احديد  دى  لئ ة وصلحية ال  د  ال ستادت فى انفيت ال حدا  التدالبية -
 التسليي.ادالب ال سدعدين على كيفية إاراا البيدسد  وا بتبداا  ويقة  -

 
 
 



 
 

    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 

 

 

 

( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 219( ) الثانى عش  ( )العدد  2022( شهر )ديسمبر

 :الاتيالأولي عن  الاستطلاعيةقد أسفرت نتيجة الدراسة    
 .ا, التأكد  ن صلحية الأيوا  والأاهد  ال ستاد ة فى البحث  -
 .احديد  دى  لئ ة وصلحية ال  د  ال ستادت فى انفيت ال حدا  التدالبيةا,  -
 .وا بتبداا  ويقة التسلييا, ادالب ال سدعدين على كيفية إاراا البيدسد   -

 :  إجراءات التطبيق •
   القياسات القبلية •

الفترة  ا, إاراا البيدستتتتتتتد  الببلية علب أفراي عينة الدااستتتتتتتة الأستتتتتتتدستتتتتتتية فب البيدستتتتتتتد  البديية فب 

التتتتتدلب ي ضتتتتتتتتتتتتتتل الت زلع الد نب لإاراا    م  16/9/2021إلي    م15/9/2021من ، واللتتتتدو  

 البيدسد  الببلية.

 ( 5جدول )
 التوزيع الزمني لإجراء القياسات القبلية

 التوقيت  الاختبارات  التاريخ  اليوم  م 
 صبدحد   10 البديية   9/2021/ 16- 15 السبت  3

 
 

 راعي الباحث في إجراء القياسات ما يلي: •
 ظروف   دثلة لل يع أفراي العينة وفب يفس الت قيت.أ  يت, إاراا البيدسد  فب  -
 أيوا  قيد  واحد  لل يع أفراي العينة. استادات -

  تجربة البحث الأساسية   •

ا ستطلعية و د ألت إليه  ن يتدئم قدت  إاراا الدااسة الأسدسية    د   عد أ  قدت البدحث  دلدااس    
 وقد أارلت علب النح  التدلب: 

 ن حيث الشدا     فراي العينة الأسدسية لبريد م   حد فى كي  حت لداه ال بترحةأبضعت         
بنديى    الفرلق ا و التى لبق  ن قبي البدحث على  عبب  وا حلدت يابي اللرعد  التدالبية ا  

ل د   يكريس ب اقع    وذلك  ادالبية    12اسب عين  منفب  ارعة  م  17/9/2021الفترة 
 . م 30/9/2021إلى
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 220( ) الثانى عش  ( )العدد  2022( شهر )ديسمبر

   : التدريبيخطوات تصميم البرنامج  •
التدالبية   البرا م  احليي  على  التهدئة  بندا  والدااسد    إليهدشدا   أوالتى  لفتر   العل ية  ال رااع 

واخرون    "يااسة  والتى  نهد    ال راعية فالس     Reyes beltran – valls et alبيلتران 
    15: 3  : )  56:   9)    2016) تامر عماد درويشودراسة   ا  ت2020)
 

 

 اتبع الباحث الخطوات التالية عند تصميم فترة التهدئة القمية للاعبي كرة القدم : •
  : فترة التهدئةسس ومعايير بناء  أ

 والسل ة. الأ نا افر ع ا ي  -
 .حلة السنية قيد البحث ي     حت ى البريد م  ندسبد لطبيعة وبصدئص ال ر  أ  -
 .  م  تكد ل بل   راحله ال اتلفةي    البريدأ   -
 .ال د  الأ ثي لفتر  التهدئة يو  فبد التكيفد  ال  تسبد   راعد   -
 . شد  التدالب ال ااب ال صي اليهد بل  التهدئة راعد   -
 الفتر  الد نية لللرعة التدالبية. احديد  -

 (  4مرفق )  عند تطبيق التجربة: ابمراعاتهقام الباحث  التيالأسس  •
 :  مةتسبات فترة التهدئةخصائص الحمل الموجه الى تطوير الكفاءة البدنية من خلال  -

ارعة    12  ي تا يفت بلله,  14ا, اطبيق ا ستراايلية التهدئة الاطية ) ال ستبي ة    ب اقع )
 ادالبية وبد ن        

 التهدئة الب ية.   بل  فتر يقيبة لللرعة التدالبية   120:  50 ن       
 دستادات ا ثنين  البحث    د   ل  ععلى  ال  حد فى اللرعد  التدالبية    الأحماءا, انفيت   -

% والتى احت ى على    50  -  %30كي  ن ا ستراايلية الأولب والثديية  ح ي ا ائب شداه  
ادالبد  اسه, فى افع حراا  اللس, واهيئة العضل  الادصة للع ي وفبد لل سداا  الحركية 

   وبداج الد ن اللدا الرئيسب لللرعة التدالبية. 10بد ن قداج 

لتى اشت ي على ادالبد  ا عداي العدت ل ل  عد  البحث واالجزء الرئيسي  ث, ا, انفيت   -
 والتى استهدف  حت اج  عظ, ااداا اللس,   
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 221( ) الثانى عش  ( )العدد  2022( شهر )ديسمبر

،  راعيد  لكي عندصر الفرلق   ) ا ستراايلية ال ستاد ة      المتغير التجريبيث, ا, اطبيق  
شد  التدالب  ن حيث الاصدئص وال حت ى للحتفدظ  دل  تسبد  التدالبية واعدلداد بل   

 .   التهدئة فتر 
التلرلبية، والتى اشت ي أيضد على    ةفى ادا ا عداي الادص  ن اللرعد  التدالبية لل ل  ع 

ادا التدالب على التكنيك والتكتك الادص   راكد ولر  اللعب ال اتلفة ال  يد ويفدعيد   عد    
  اتلفة  ن السرعة والتى يتندفس فيه اللعبين  فب   اقف اللعب ال اتلفة.

 مصطلحات تم أستخدامها داخل برنامج إستيراتيجيات التهدئة :
- End : .ادالبد  اح ي 
- End 1 :بدص  ادالبد  اح ي. 
- Ta ي ى. ت: أياا ع ي اك 
- P . ادالب البدا : 

- Rest   . ااحة : 

- S :  .  سرعد 

والتتى   قيتد البحتث ال  حتد فى ال حتدا  التتدالبيتة لل ل  عتة    الجزء الخكا  بكالتهكدئكة  وا, انفيتت 
 5قداج بد ن  الشتتتتتتتتتفدا  ثي ال راحد  وا لد     استتتتتتتتتتعدي يحت ى على ا رلند  استتتتتتتتتدا, فى 

 يقدئق  

 Dimensional measurements القياسات البعدية  •
ا, إاراا البيدستتتتتد  البعدية علب أفراي عينة الدااستتتتتة الأستتتتتدستتتتتية فب البيدستتتتتد  البديية فب 

، واللدو  التدلب ي ضتتتتتتتل الت زلع الد نب م2/10/2021م إلى  1/10/2021الفترة من  
 لإاراا البيدسد  البعدية.

 ( 6جدول رقم )
 التوزيع الزمني لإجراء القياسات البعدية.                     

 التوقيت  الاختبارات  التاريخ  اليوم  م 

  سدا  5 البديية   2021/ 10/ 2-1 الجمعة   1
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 222( ) الثانى عش  ( )العدد  2022( شهر )ديسمبر

وقد ااعب البدحث اطبيق يفس شرو  إاراا ا بتبداا  التب ا ت فب البيد  الببلب ث, قدت  ل ع  
 ن اطبيق ا بتبداا  وقدت  لدولتهد وانظي هد إستعدايا ل عدللتهد   ا يتهداالنتدئم بدقة  عد 

 إحصدئيد. 
 ( 7جدول ) 

 متغيرات الدراسة في   ) التجريبيةللمجموعة  )الفروق بين القياسين القبلي والبعدي
 30ن=                             

 

 

 = 14ودرجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
يه ا اد فرو  ذا  ي لة إحصتتتتتتتتتتتدئية بين البيد  الببلب والبعد( لل ل  عة أ  7ي ضتتتتتتتتتتتل ادو  )

   3.28:  -5.34ايحصتتتتتتر  قي ة )   ال حستتتتتت بة بين )حيث   تغيرا  الدااستتتتتتة  فب   الضتتتتتتد طة
    د يد  على وا ي 0.05تهد اللدولية أكبر  ن ال حستتتتتتتتتتتت بة عند  ستتتتتتتتتتتتت ى  عن لة)  كديت قي و 

بين د إيحصتتتتتتتتتتتر  يستتتتتتتتتتتبة التحستتتتتتتتتتتن بين البيدستتتتتتتتتتتين            فرو  بين البيدستتتتتتتتتتتين فب ا يع البيدستتتتتتتتتتتد   
(1.78- :13.88  . 
 : المعالجات الإحصائية •

 عد ا ع البيديد  واستتليي البيدستتد  ال اتلفة لل تغيرا  التى استتتاد ت فى اتا البحث ا, إاراا 
 دستتتتتتادات الب ايين  ال عدللد  الإحصتتتتتدئية ال ندستتتتتبة لتحبيق الأاداف والتأكد  ن صتتتتتحة الفروض 

التد ع للحد ة البر لية  "Excel"   الإحصتتدئية وكتلك الحدستتب املب  ن بل  البريد م الإحصتتدئب
والبريد م الإحصتتتتتتتتتدئب للحد ة الإحصتتتتتتتتتدئية للعل ت ا ات دعية التى "Microsoft office"  ال  ثبة

 الأسدليب الإحصدئية التدلية:  دستادات، وقد ا,  عدللة البيديد    "SPSS"ير د له  دلر د 

 المتغيرات 
وحدة  

 القياس 

الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي 

 متوسطين 
 قيمة ت 

نسبة 

 ع± َ  س ع± َ  س التحسن 

 0.11 08.- 2.80- 89.87 2472.13 89.71 2469.33 متر تحمل كم

 1.31 1.10- 0.16- 0.43 13.08 0.40 12.92 ثانية تحمل زمن 

5 x 30  30متر مع  
 1.78- 3.28 0.08 0.08 4.517 0.04 4.59 ثانية ث راحة 

الوثب للأمام من 
 13.88 5.34- 0.29 0.32 2.44 0.15 2.14 سم الثبات 
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 Mean Arithmetic ال ت سط الحسدبب. -
 Median ال سيط.  -
 Deviation Standard ال عيدا(. ا يحراف -

 progress percent النسب ال ئ لة للتحسن %.  •
 عرض النتائج ومناقشتها :  •

 

التحسككككن  ( الفروق بين القياسككككين القبلي والبعدي ونسككككبة 7يتضككككح من الجدول رقم )
الدااستتتتتة أيه ا اد فرو  يالة إحصتتتتتدئيد بين البيدستتتتتد  حيث في متغيرات  )التجريبية(    للمجموعة

،   الستتترعة تغير اح ي فى    1.78-)وكديت يستتتبة التحستتتن  (   3.28بلغت قي ة " " ال حستتت بة )
       التحستتتتتتتتن  وكديت يستتتتتتتتبة  -  5.34)  حيث بلغت قي ة " " ال حستتتتتتتت بة البدا وكتلك وفب  تغير )

          وكديت يستتتتتتتتتبة التحستتتتتتتتتن-08.  بلغت قي ة " " ال حستتتتتتتتت بة )و تغير )التح ي  ، ،    13.88) 
  وكديت -1.10   دلنستتتتبة لل ستتتتدفة ، حيث بلغت قي ة "   " ال حستتتت بة  دلنستتتتبة للد ن )0.11) 

إلى أ  الك النتيلة اد  على أ  اندك اأثير إيلدبب يتم   الباحث  ولشيرا    1.31يسبة التحسن ) 
 ال تدااة  طيئة، على  عض ال تغيرا  قيد البحث . التهدئة الب ية استراايليد   استاداتعن 

ال هدالة البدحث اتج النتيلة فى  عض  ال  تستتتتتتتتتتتتتتبد  التدالبية ستتتتتتتتتتتتتت اا البديية و   ويعزو
التهدئة ال تدااة  طيئة وب د ات يد  ه  ن ييند ي ية فب الح ي   ةاستراايليال ظيفية  إلى استادات  و 

بل  الفتر  ال ستتتتتتتتتتتتتاد ة والعلقة بين الشتتتتتتتتتتتتد  والحل, يبي الفتر   و واستتتتتتتتتتتتل ب الهب    دلح ي  
 بل  الفتر  التى اسبق ال ندفسة. ال ستادت
أ  التحديد الليد لفتر   .   م(2013ويعضككككككككد هذة النتيجة ما أشككككككككار إليه محمد القط  ) 

التهدئة الب ية وبصتتتتتتدئصتتتتتتهد  حيث اك   اداد  وكدفية لأحداث التأثير ال طل ب ،أيه يلب على  
را  التدالب بل  الحل, التى ينافض فى ح ي التدالب عند حستتتتتتتتتتتدب  تغي ايحديو ال دابين أ  

 تدلح تي   ا يافتدض   وأستتتتتتتتتتتتتتل ب فتر  التهتدئتة والتى ات ثتي فى الفتر  الد نيتة وعتدي ال حتدا  التتدالبيتة  
   35:  8) وشداه 

أستتتتتدليب  استتتتتتاداتأ     Mc Neely E , Sandler , D ,  ( 2007 )كما يشكككير ماي نيلى 
  اللعبينالتهتدئتة للرلتدضتتتتتتتتتتتتتتيين التى ات يد  تدلب   والستتتتتتتتتتتتتترعتة أظهر  احستتتتتتتتتتتتتتن فى الأياا وقتداا   

   45:  10)  و ست لداه, .
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استتتتتتتتتادات  أن   Reyes beltran – valls et al  (2020)بيلتران فالس واخرون ك د يتفق  
ظهر  احستن فب الب    شت ي   التهدئة ال تدااة وب د ات يد  ه  ن ييند ي ية فب الح ي  ةاستتراايلي

بريد م ادالبب   استتتتادات لح ظ واحستتتن فب التستتتداع ا اغير ا الدج ل, يظهر اغيرا  كبير  ا وا  
ة يوالة وفعدلة لدلدي  الب   لعضتتتتل  واستتتترلعهد ا وابليي ا اهدي استتتتتراايلي داه استتتتب عد  لي    

   19:  8)  (  عبب كر  البدتلد 
  Marino krespi – valls et al(2019مارينو كريسككبي و اخرون  ك د يعضتتتد اتج النتدئم  

احدث اغيرا  اكبر الب حد  د بدصتتتتة   ة التهدئة المتدرجة  ادت الياسكككتراتيجيان اسكككتخدام ) م
   32:  11)  واللر( البطب وال ت سط . للأ دتفب الركض السرلع والركض 

اي ا اد فرو  يالة احصدئية بين  ت سط   وبذلك يتم الاجابة عن التساؤل إحصائيا والذي مفادة
يااد  البيد  الببلى و ت سط يااد  البيد  البعدى فب ال تغيرا  البديية  ) اح ي السرعة ا  

    ؟ال ستبفي ة علب ال ل  عة التلرلبية قيد البحث  التهدئةالتح ي ا البدا      دستادات استراايلية 
    الإستنتاجات والتوصيات  •

 -الإستنتاجات :أولا : 
البينات    يف     المستخدم ، وتحليل  ضوء أهداف البحث وفروضه ، عينة البحث ، والمنهج 

ظهرته نتائج البحث ومناقشتها ، توصل الباحث إلى الإستنتجات  أإحصائيا  ، واستنادا إلى ما  
 الآتية : 

يية حيث اد  يسبة  إ  استادات استراالية التهدئة الاطية ) ال ستبي ة    فب ال تغيرا  البد  -1
 % .  13.88%:   -1.86التحسن بين البيد  الببلب و البيد  البعد( )

اح ي  علب ال تغير    بله اأثير  إيلدب استادات استراالية التهدئة الاطية ) ال ستبي ة     إ    -2
 .  1.78-) وكديت يسبة التحسن (  3.28حيث بلغت قي ة " " ال حس بة )السرعة 

تح ي  العلب ال تغير    بله اأثير  إيلدباستادات استراالية التهدئة الاطية ) ال ستبي ة     إ    -3
   وكديت يسبة التحسن -08.بلغت قي ة " " ال حس بة )حيث  الدوا( التنفسب

  وكديت  -1.10حيث بلغت قي ة "   " ال حس بة  دلنسبة للد ن )   دلنسبة لل سدفة ، 0.11)    
 .  1.31يسبة التحسن )  

حيث   البدا علب  تغير    بله اأثير  إيلدب استادات استراالية التهدئة الاطية ) ال ستبي ة     إ    -4
 .  13.88)     وكديت يسبة التحسن- 5.34) بلغت قي ة " " ال حس بة 
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 - : التوصياتثانياً : 

عينة البحث المختارة وإستناداً إلى  فى ضوء الإجراءات التى تمت فى هذة الدراسة وفى حدود 
 النتائج التى آلت إليها هذة الدراسة يمةن أن نوصى بما يلي:

              بالنسبة للمدربين:
ضتتتتتتتتتروا  ا ات دت  ن قبي البدئ ين على الع لية التدالبية و ال لد  التطبيبى   رحلة التهدئة   -

 فى ع لية التاطيط لل  س, الرلدضى.

ال حدفظة على شتد  التدالب بل  فتر  التهدئة لل حدفظة على التكيفد  وال  تستبد   ضتروا    -
 التدالبية.

 ضروا  التعرف على أ  عد ي ال قت يابي ال  س, ا  يااة يلد  فتر  التهدئة. -

 بالنسبة للباحثين:        
التهدئة ال نتظ ة   لل ق ف على افضتتتتتتتتي  –إاراا يااستتتتتتتتد   دستتتتتتتتتادات  ) التهدئة ال تدااة  -

 .استراالية  ستادا هد 

 إاراا يااسد  على أسدليب  ن التهدئة  فترا  ز نية  اتلفة. -

 . راحي السنية ال اتلفة إاراا يااسد   شدبهة على  -

يفضتتتي استتتتادات قيدستتتد  فستتتي ل اية للد لة على ع ليد  عدت فبد ال  تستتتبد  الفستتتي ل اية   -
 التى ا ضل  عد ي التغير فب الحدلة الفسي ل اية.لإاهد  اللس, و 
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 المراجككع  قائمكة -
 :  العربية  المراجع :  أولا

اأثير استتتتتتتتتادات استتتتتتتتل بين  ن التهدئة على ال ستتتتتتتتت ى الرق ب   م(:2010أحمد سكككككعد قطب ) -1
ستتتتتتنة ا استتتتتتدلة  داستتتتتتتير اير  نشتتتتتت ا  ا كلية التربية    13ا   12لستتتتتتيدحب الستتتتتترعة  رحلتب  
 . الرلدضية اد عة ا س ندالة

 .، البدار ب، ياا الفكر العرب2فسي ل ايد الرلدضة،  م( :1994بهاء الدين سلامه ) -2

 اتلفة للتهدئة الب ية على  استراايليد   استادات : اأثير( 2016) تامر عماد درويش -3
الدااة الأولى  حث  نش ا، ال للة العل ية   ل صداعب عض ال  تسبد  التدالبية 

ال تاصصة فب عل ت التربية البديية والرلدضة ،كلية التربية الرلدضية للبند ، اد عة  
 . الإس ندالة

ا لعدب  فبداي الفرلق  رعستتتتتتتتتتتس العل ية لبندا و ط والأالتاطيم( : 2005عماد الدين عباس ) -4
 اطبيبد   ا  نشد  ال عدافا الإس ندالة . –الل دعية ) يظرلد  

 

، دار  4ط  ريب الرياضي "النظرية والتطبيق "التد  م( :2003عويس أحمد الجبالي )  -5

GMS للنشر، القاهرة . 

الأيااا  الحركية ال ركبة على  عض اأثير ان ية : م(2005)  محمد عبدالستار محمود  -6
، كلية التربية   نش ا  اسدلة  داستير     يد  الليدقة البديية الادصة للندشئين فب كر  البدت،

 .  الرلدضية، اد عة ال نص ا 
يااسة  بداية لتدثير  عض أسدليب التهدئة الب ية علب  ( 2021محمد عبدالله محمد ) -7

ال ست ى الرق ب لسبدحب الحر  للندشئين اسدلة  داستير اير  نش ا  ا كلية التربية الرلدضية  
 . اد عة لنطد

  التهدئة الب ية للرلدضيين،  ركد الكتدب للنشر، البدار .م(: 2013محمد على القط ) -8
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 نبية :ثانيا : المراجع الأج

9-  rayes . beltran , ( 2020) : school of helalth and sport sciences      
( EUSES)  rovira I virgili university , tarragona spain . pmid : 
28704316 . 

10- Mc Neely E , Sandler , D , ( 2007 ) Tepering for endurance 
athletes strength , cond J 29 : 18  

11- Marino krespi – valls et al   (2019    ( university of sp;it , faculty of 
kinesiology , spit , Croatia DOl 10.26773 

 


