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  الإنخفاض المفاجئ بالحمل أثناء فترة التهدئة على  تأثير
  متر ٥٠بعض القدرات البدنية والمستوى الرقمى لناشئ 

  سباحة زحف على البطن
  

 
 

–  

 
– 

–  

 
– 

–  

 ملخص البحث

  هدف البحث
 . الرقمى لسباحى السرعة على بعض القدرات البدنیة الخاصة والمستوى) المفاجئة (تأثیر الأسلوب  -

  الاستنتاجات والتوصيات
  :تالاستنتاجا

ستنادا على ماتوصلت إلیة ھذه الدراسة من نتائج وفى ضوء القراءات النظریة والدراسات المرتبطѧة أمكѧن للباحѧث      -
 :للتوصل إلى الاستنتاجات الآتیة

  .رعة القصوىارتفاع مستوى القدرة العضلیة للسباحین والتى ظھرت تحسن فى مستوى الس -١

  .متر زحف علي البطن ٥٠تحسن المستوى الرقمي لمسافة السباق  -٢

 التوصيات

ضرورة الاھتمام من قبل العاملین في المجال العلمي التطبیقي بمرحلة التھدئة التي تسبق المنافѧسات مباشѧرة لمѧا            -٣
  .لھا مردود فعال تحسن المستوى الرقمى 

الدراسة خلال مرحلة التھدئة على عینات مختلفة مѧن الأعمѧار الѧسنیة    إجراء مجموعة من الأبحاث المشابھة لھذه   -٤
والجنس وخاصѧة فѧي النѧواحى النفѧسیة وأیѧضا المتغیѧرات الوظیفیѧة ، التѧى لѧم تتناولھѧا ھѧذه الدراسѧة ، فѧى مجѧال                  

 .تدریب السباحة والریاضیات الأخرى

  . ایام ١٠یجب الا تقل فتره التھدئھ فى أى من المراحل السنیھ عن  -٥
رورة استخدام أسلوب الھبوط المفاجئ بالحمل لما لھ من مردود ایجابي على القدرات البدنیة والمستوى الرقمي ض -٦

 .للسباحین السرعة

 .ضرورة الاھتمام بالرحة للسباح فى فترة التھدئة  -٧
 وذلѧك عѧن   فتح المجال أمام المدربین للإطلاع علѧى أسѧالیب مختلفѧة للانخفѧاض بالحمѧل أثنѧاء فتѧرة التھدئѧة القمیѧة             -٨

 .طریق توفیر أحدث المراجع العلمیة 



  
  
 
 
  

 
 

 

  :المقدمة ومشكله البحث 

إن الѧѧѧѧسباحة كریاضѧѧѧѧة تنافѧѧѧѧسیة مѧѧѧѧن الریاضѧѧѧѧیات   

الأولیمبیѧѧة الھامѧѧة التѧѧي اھѧѧتم العѧѧالم بھѧѧا اھتمامѧѧا كبیѧѧراً ،   

فھѧѧي تتطلѧѧب إعѧѧداداً خاصѧѧاً لرفѧѧع كفѧѧاءة وقѧѧدرة الѧѧسباحین  

الرقمیѧة  البدنیة والفسیولوجیة لتحقیق أفضل المѧستویات    

فѧѧي الѧѧسباقات المتعѧѧددة ، وذلѧѧك یتطلѧѧب اسѧѧتخدام أفѧѧѧضل       

الأسالیب والوسائل التدریبیة الحدیثة فѧي كѧل مرحلѧة مѧن            

  مراحѧѧل الموسѧѧم التѧѧدریبي وخاصѧѧة فتѧѧرة التھدئѧѧة القمیѧѧة     

، بھدف الحفѧاظ علѧى المѧستوى الѧذي تѧم       ) قبل البطولة   ( 

  .إنجازه خلال فترات الموسم التدریبي 

الموسѧѧѧѧم التѧѧѧѧدریبي فѧѧѧѧي   ) م٢٠٠٥(یѧѧѧѧذكر محمѧѧѧѧد القѧѧѧѧط  

  :السباحة ینقسم إلى أربع فترات وھى 

فتѧѧرة الإعѧѧداد العѧѧام، فتѧѧرة الإعѧѧداد الخѧѧاص، فتѧѧرة       

، فتѧѧѧѧѧѧѧѧرة  )التѧѧѧѧѧѧѧѧدریب عѧѧѧѧѧѧѧѧالي الѧѧѧѧѧѧѧѧشدة   ( المنافѧѧѧѧѧѧѧѧسات 

  ). ١٨:١٠(التھدئة

أن التھدئѧة القمیѧة   )  م٢٠١٣(ویѧشیر محمѧد القѧط     

فѧѧѧي نھایѧѧѧة الموسѧѧѧم التѧѧѧدریبي ھѧѧѧي العامѧѧѧل المعبѧѧѧر عѧѧѧن    

ى إعداد الریاضیین خلال شھور وأسابیع الموسم ، مستو

وھي الفتѧرة القѧصیرة التѧي تѧسبق المنافѧسات ، كمѧا أنھѧا         

تعد إحدى مراحل الموسم التدریبي الھامѧة والمѧؤثرة فѧي        

نتائج المنافسات ، ویدرك معظѧم الریاضѧیون والمѧدربون       

وعلماء الریاضة أن فترة التھدئة القمیة تلعب دورا ھاما    

ѧѧسیا خѧѧدربین   ورئیѧѧن المѧѧل مѧѧن القلیѧѧسات ، ولكѧѧلال المناف

الѧѧѧذي لدیѧѧѧھ المعلومѧѧѧات المؤكѧѧѧدة الموثѧѧѧوق فیھѧѧѧا حѧѧѧول       

الاسѧѧѧتراتیجیات المناسѧѧѧبة لتطبیѧѧѧق التھدئѧѧѧة القمیѧѧѧة فѧѧѧي     

ریاضتھم ووفقا لاحتیاجات الریاضیین وطبیعѧة الریاضѧة         

  ) .١: ١١(الممارسة  

  

) م٢٠٠٣(Maglishcoویتفق كѧل مѧن ماجلیѧشیو        

، وأن مرحلѧة التھدئѧة    ) م  ١٩٩٤( لفتѧاح   و أبوالعلاعبد ا  

التھدئѧѧѧѧة الرئیѧѧѧѧسیة : تنقѧѧѧѧسم  إلѧѧѧѧى ثلاثѧѧѧѧة أنѧѧѧѧواع ، أولا  

Major Taper    نѧستمر مѧي تѧق   ٤-٢ والتѧابیع تطلѧأس 

على فترة تجھیز للبطولات الرئیѧسیة بالѧسنة التدریبیѧة ،        

 Minorمرحلѧѧة التھدئѧѧة القѧѧصیرة أو الثانویѧѧة  : ثانیѧѧا 

Taperقل ویكون الھدف منھا  والتي تستمر أسبوع أو ا

تحقیѧѧѧѧѧق مѧѧѧѧѧستوى جیѧѧѧѧѧد مѧѧѧѧѧن الأداء أثنѧѧѧѧѧاء البطѧѧѧѧѧولات       

 Re-Taperأعѧѧѧѧѧادة التھدئѧѧѧѧѧة : غیرالأساسѧѧѧѧѧیة ، ثالثѧѧѧѧѧا 

 ٥-٣ویѧѧستخدم ھѧѧذا النѧѧوع بѧѧین بطѧѧولتین فѧѧي المѧѧدة مѧѧن     

   )٦٦٨ : ١٧ )(٣٣٨(: ١.أسابیع

إلѧѧѧى ) م ٢٠٠٣ ( Maglischoماجلیѧѧѧشیو  ویѧѧذكر 

 یعتبѧر   %٩٠-٨٠انھ یتم خفѧض الحجѧم الأسѧبوعي مѧن            

مناسبا لمراحل التھدئѧة القѧصیرة ، وبѧصفة عامѧة نلاحѧظ       

مѧѧن % ٨٠-٦٥أن خفѧض حجѧѧم التѧدریب الاسѧѧبوعى مѧن    

أقصى حجم تدریب اسبوعى خلال فترات الموسم ولفتѧرة       

 أسѧابیع یѧساعد علѧѧى ظھѧور التكیفѧات الایجابیѧѧة     ٤-٢مѧن  

لمراحل التھدئة المختلفة ، وتتراوح عدد مѧرات التѧدریب     

ي الأسبوع حتى نقى الѧسباحین مѧن فقѧد     مرات ف  ٦-٥من  

  القѧѧدرات البدنیѧѧة التѧѧي تѧѧم اكتѧѧسبھا خѧѧلال مراحѧѧل الموسѧѧم  

 )٦٥٨: ١٧(  

 Mujika I, Padillesكما یشیر موجیكاو بѧادیلا  

إن عѧѧدد مѧѧرات التѧѧدریب الأسѧѧبوعیة یجѧѧب الا    ) م٢٠٠٣(

لعѧѧѧѧѧدم تعѧѧѧѧѧرض الѧѧѧѧѧسباح لفقѧѧѧѧѧد   % ٥٠- ٣٠تقѧѧѧѧѧل عѧѧѧѧѧن 

  ).١١٨٤ : ١٨(الإحساس بالماء 

أبѧѧو العѧѧلا أحمѧѧد عبѧѧد الفتѧѧاح و حѧѧازم حѧѧسین   ویѧѧذكر

إن اعداد السباحین للمشاركة بالبطولات ) م٢٠١١(سالم 

عملیѧѧة فردیѧѧة تعتمѧѧد علѧѧى الفѧѧروق الفردیѧѧة الخاصѧѧة بكѧѧل  
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سѧѧѧباح مѧѧѧѧن حیѧѧѧѧث الخѧѧѧصائص الفѧѧѧѧسیولوجیة والخلفیѧѧѧѧة   

التدریبیѧѧة ، وتعѧѧѧد فتѧѧѧرة التھدئѧѧة ھѧѧѧي عملیѧѧѧھ ذو نوعیѧѧѧة   

 ، ویجѧѧѧѧب علѧѧѧѧى خاصѧѧѧة فѧѧѧѧي داخѧѧѧѧل البرنѧѧѧامج التѧѧѧѧدریبي  

المѧѧدربین أن یكونѧѧوا حѧѧذرین فѧѧي كمیѧѧة ونوعیѧѧة الطعѧѧام      

الخاص بالسباحین وكذلك مراعاة الأنشطة التي یقومѧون      

   ).٨٩: ٢( بھا خارج حمام السباحة 

إلѧѧى أن ھنѧѧاك )  م٢٠٠٩ ( Mujika ویѧѧشیر  موجیكѧѧا

  أیضا ثلاث أسالیب یمكن أن تستخدم خلال مرحلة التھدئة 

   Linear taperمل الھبوط الخطى بالح -١

الھبѧѧѧوط التѧѧѧدریجي بالحمѧѧѧل سѧѧѧواء كѧѧѧان سѧѧѧریع أو      -٢

   Exponential ( slow- fast) taperبطيء 

 Step-dropالھبѧѧوط المفѧѧاجئ بالحمѧѧل والثبѧѧات     -٣

taper       ةѧѧѧѧة التھدئѧѧѧѧن مرحلѧѧѧѧوم الأول مѧѧѧѧلال الیѧѧѧѧخ   

 )١٩٧  :١٩.(  

ومѧѧن خѧѧلال العѧѧرض الѧѧسابق والاطѧѧلاع علѧѧى بعѧѧض  

علمیѧѧѧة و عمѧѧѧل الباحѧѧѧث فѧѧѧي مجѧѧѧال  البحѧѧѧوث والمراجѧѧѧع ال

تѧѧدریب الѧѧسباحة والبحѧѧث الѧѧدائم علѧѧي شѧѧبكھ المعلومѧѧات     

لاحظ الباحѧث أن ھنѧاك أراء متعѧددة        ) Internet(الدولیة

للمدربین حول أسالیب الأنخفاض بالحجم التѧدریبي خѧلال    

فترة التھدئة القمیة وكѧذلك وجѧد أنھѧا تحتѧاج إلѧى المزیѧد            

ب المختلفѧѧѧة للتھدئѧѧѧة مѧѧѧن الأبحѧѧѧاث التѧѧѧي تتنѧѧѧاول الأسѧѧѧالی 

القمیѧة والمقارنѧة بیѧنھم ویمكѧن أن یѧنخفض الحمѧل أكثѧѧر       

  من 

الѧѧلازم  فیѧѧؤدي إلѧѧى انخفѧѧاض المѧѧستوى الѧѧذي تѧѧم       

الوصول إلیھ خلال الموسم التدریبي أو یزداد الحمل أكثر 

مѧن الѧلازم لیمثѧل عبѧأ زائѧѧداً علѧى الѧسباحین ممѧا یѧѧنعكس        

طولѧѧة، بالѧѧسلب علѧѧى مѧѧستوى الإنجѧѧاز المѧѧستھدف فѧѧي الب 

كمѧѧѧا لاحѧѧѧظ الباحѧѧѧث قلѧѧѧة الابحѧѧѧاث العلمیѧѧѧة التѧѧѧى تناولѧѧѧت   

أسѧѧالیب وطѧѧرق الأنخفѧѧاض بѧѧالحجم التѧѧدریبي أثنѧѧاء فتѧѧرة   

 التھدئة ومن كل ما سبق

 صѧѧمم الباحѧѧث برنѧѧامج تѧѧدریبي بإسѧѧتخدم الأسѧѧلوب  

 للانخفѧѧاض بالحمѧѧل  Exponential Taperالتѧѧدریجي

خѧѧѧلال فتѧѧѧرة التھدئѧѧѧة لتحقیѧѧѧق التѧѧѧوازن بѧѧѧین الانخفѧѧѧاض     

لحمѧѧل فѧѧي فتѧѧرة التھدئѧѧة القمیѧѧة وبѧѧین المحافظѧѧة علѧѧى      با

مكتسبات من الموسم التدریبي ، وكذلك معرفة تأثیر ھѧذا    

الأسѧѧѧلوب علѧѧѧѧى القѧѧѧدرات البدنیѧѧѧѧة الخاصѧѧѧة والمѧѧѧѧستوي    

متѧر زحѧف علѧى    ) ٥٠(الرقمي لسباحي السرعة لمѧسافة      

  .البطن

  : أهداف البحث 

یھدف ھذا البحث إلى التعرف على تأثیر الأنخفاض 

فاجئ بالحمل أثناء فتѧرة التھدئѧة علѧى بعѧض القѧدرات         الم

متѧر سѧبحة زحѧѧف   ٥٠البدنیѧة والمѧستوى الرقمѧى لناشѧئ     

  على البطن

تѧѧأثیر الإنخفѧѧاض المفѧѧاجئ لفتѧѧرة التھدئѧѧة علѧѧى بعѧѧض   -

متѧѧر سѧѧباحة زحѧѧف علѧѧى  ٥٠القѧѧدرات البدنیѧѧة لناشѧѧئ  

 .البطن

تأثیر الإنخفاض المفاجئ لفترة التھدئة على المستوى  -

 .متر سباحة زحف على البطن٥٠ئ الرقمي لناش

  : فروض البحث

توجѧѧѧد فѧѧѧروق دالѧѧѧھ إحѧѧѧصائیا بѧѧѧین القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة     -

والبعدیѧѧѧѧھ لمجموعѧѧѧѧة البحѧѧѧѧث فѧѧѧѧي القѧѧѧѧدرات البدنیѧѧѧѧة   

 .الخاصة لصالح القیاسات البعدیة

توجѧѧѧد فѧѧѧروق دالѧѧѧھ إحѧѧѧصائیا بѧѧѧین القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة     -

والبعدیѧѧѧة لمجموعѧѧѧة البحѧѧѧث فѧѧѧي المѧѧѧستوى الرقمѧѧѧي     

متر زحف على البطن لصالح القیاسات ) ٥٠(لمسافھ 

 .البعدیة



  
  
 
 
  

 
 

 

  :               الدراسات المرتبطة 

لقد أجرى الباحث مѧسحا علѧى الدراسѧات المرتبطѧة       

بموضѧوع البحѧث ، ولقѧد تمكѧن الباحѧث مѧن التوصѧل إلѧى         

 دراسѧѧات أجنبیѧѧة ، كمѧѧا لا حѧѧظ ٦ثѧѧلاث دراسѧѧات عربیѧѧة ، 

تھدئѧѧѧة الباحѧѧѧث أن معظѧѧѧم الدراسѧѧѧات قѧѧѧد تناولѧѧѧت تѧѧѧأثیر ال 

بѧѧѧѧѧاختلاف مѧѧѧѧѧدتھا الزمنیѧѧѧѧѧة علѧѧѧѧѧى بعѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧѧرات      

الفسیولوجیة والمھاریة والمستوى الرقمي بینما تناولت   

تѧѧѧأثیر الأنخفѧѧѧѧاض  ) ٥)(٢٠٠٧(دراسѧѧѧة حѧѧѧسام فѧѧѧاروق    

بالحجم التدریبي خلال مرحلة التھدئة وكان اھѧم نتائجھѧا        

  إرتفѧѧѧѧѧاع مѧѧѧѧѧستوى القѧѧѧѧѧدرة العѧѧѧѧѧضلیة وزیѧѧѧѧѧادة مѧѧѧѧѧستوى  

راسѧѧات وفقѧѧا لتسلѧѧسلھا  الѧѧسرعة وسѧѧوف یѧѧتم عѧѧرض الد  

  الزمني 

اسѧѧѧѧتخدام  تѧѧѧѧأثیر) " ٢٠١٥(دراسѧѧѧѧة وائѧѧѧѧل صѧѧѧѧابر   -١

اسѧѧѧلوبین مختلفѧѧѧین لفتѧѧѧره التھدئѧѧѧة بدلالѧѧѧة مرحلѧѧѧھ      

التعѧѧѧویض الزائѧѧѧد علѧѧѧى مѧѧѧستوى الانجѧѧѧاز لѧѧѧسباحى     

وقد استخدم  ) " دراسھ مقارنة (المسافات المتوسطھ 

 المنھج 

) الذكور(سباح من ) ٢١(التجریبي وبلغ عدد العینة  -٢

قسیمھم بالتساوي إلى مجموعتین تجریبیتین ، وتم ت

،وكѧѧان مѧѧن أھѧѧم النتѧѧائج تحѧѧسن المѧѧستوى الرقمѧѧي       

م  ٢٠٠لمسافة السباق التخصصیة وخاصѧة لمѧسافة      

 تحѧѧسن مѧѧستوى الأداء المھѧѧارى مѧѧن خѧѧلال زیѧѧادة     -

طѧѧѧѧѧول الѧѧѧѧѧشدة وانخفѧѧѧѧѧاض معѧѧѧѧѧدل الѧѧѧѧѧشدات نتیجѧѧѧѧѧة  

 ) .١٢(لانخفاض الأحجام التدریبیة 

تѧѧѧѧѧأثیر اسѧѧѧѧѧتخدام )" ٢٠١٠(دراسѧѧѧѧѧة أحمѧѧѧѧѧد سѧѧѧѧѧعد  -٣

اسلوبین من التھدئة على المستوى الرقمي لسباحي 

، وقѧѧѧѧد اسѧѧѧѧتخدم المѧѧѧѧنھج "سѧѧѧѧنھ١٣و ١٢مرحلتѧѧѧѧي 

 سѧѧباحات تѧѧم ٧التجریبѧѧي ، وكѧѧان عѧѧدد أفѧѧراد العینѧѧة  

تقѧѧسیمھم إلѧѧѧى مجمѧѧوعتین وكѧѧѧان مѧѧن أھѧѧѧم النتѧѧѧائج    

 ).٣(تحسن المستوي الرقمي 

" ، ) م ٢٠٠٨( Trinityدراسѧة ترینتѧѧى وآخѧѧرون   -٤

قѧѧѧѧصوي والأداء خѧѧѧѧلال فتѧѧѧرة التھدئѧѧѧѧة فѧѧѧѧي  القѧѧѧوة ال 

،  وقد استخدم المنھج التجریبي ، وكان      " السباحة  

 سѧѧѧباحات تѧѧѧم تقѧѧѧسیمھم إلѧѧѧى    ٧عѧѧѧدد أفѧѧѧراد العینѧѧѧة   

مجمѧѧѧوعتین احѧѧѧدھما ضѧѧѧابطة والأخѧѧѧرى تجریبیѧѧѧة ،    

وكѧѧان مѧѧن أھѧѧم النتѧѧائج أن القѧѧدرة للѧѧذراعیین زادت     

اثنѧѧѧѧѧاء فتѧѧѧѧره التھدئѧѧѧѧѧة  %) ١٢(و%) ١٠(بنѧѧѧѧسبھ  

منخفѧѧѧضة الѧѧѧشدة وعالیѧѧѧة  ( التھدئѧѧѧة ونجѧѧѧاح نѧѧѧوعى

 ٥،٣ إلى ٢،٣في زیادة أداء السباحة بنسبة  ) الشدة

) %٢٤.( 

، )  م ٢٠٠٧ ( papotiدراسѧѧѧة بѧѧѧابوتى وآخѧѧѧرون    -٥

تѧѧأثیر التھدئѧѧة علѧѧى قѧѧوه الѧѧسباحھ  " وكѧѧان عنوانھѧѧا 

 أسابیع ١٠وأداء السباحین بعد برنامج تدریبي لمدة 

د إفѧراد  وقد استخدم المنھج التجریبي  وكانѧت عѧد     " 

  ١٤العینة 

سѧѧباح ،  مجموعѧѧة تجریبیѧѧة واحѧѧدة ، وقѧѧد اسѧѧتمرت   -٦

 یѧѧѧوم  ، وكѧѧѧان مѧѧѧن أھѧѧѧم النتѧѧѧائج    ١١فتѧѧѧرة التھدئѧѧѧة 

كمѧا قلѧت تركیѧز       % ١،٦م بنسبة   ٢٠٠تحسن زمن   

 ٢،١ إلѧѧى   ٨،١حѧѧامض اللاكتیѧѧك بعѧѧد التھدئѧѧة مѧѧن     

 ).١٣(مللي مول

 Bosquet, Mujika -دراسة بوسѧكیت وموجیكѧا    -٧

دراسѧѧة "یر التھدئѧѧة علѧѧي الاداء تѧѧأث" ، ) م ٢٠٠٧(

اسѧѧتخدم الѧѧنھج التجریبѧѧي ، وكانѧѧت العینѧѧة " تحلیلیѧة 

، لاعѧѧѧѧѧѧѧѧب ٧٤-٣٦ سѧѧѧѧѧѧѧѧباح  والجѧѧѧѧѧѧѧѧري  ٢٣٥ -١٤

لاعѧѧب ، وتѧѧم تقѧѧسیم العینѧѧة ٥٥ -٢٥والѧدراجات مѧѧن  

 مجموعѧѧات تجریبیѧѧة ، وقѧѧد أسѧѧفرت النتѧѧائج     ٦إلѧѧى 

،  باستخدام الأسلوب التدریجي   تحسن أداء السباحین  
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 سѧѧѧѧتخدام الأسѧѧѧѧلوب المفѧѧѧѧاجئولاعبѧѧѧѧي الѧѧѧѧدراجات با

)١٥.(  

تѧѧѧѧѧѧأثیر " ، ) م ٢٠٠٧( دراسѧѧѧѧѧѧة حѧѧѧѧѧѧسام فѧѧѧѧѧѧاروق   -٨

انخفѧѧاض الإحجѧѧام التدریبیѧѧة خѧѧلال مرحلѧѧة التھدئѧѧة      

علѧѧѧى معѧѧѧدلات النѧѧѧبض ومѧѧѧستوى الانجѧѧѧاز لѧѧѧسباحي   

وقѧѧѧѧѧد اسѧѧѧѧѧتخدم المѧѧѧѧѧنھج التجریبѧѧѧѧѧي ،     " الѧѧѧѧѧسرعة 

لمجموعѧѧة تجربیѧѧة واحѧѧدة ، وكѧѧان مѧѧن أھѧѧم النتѧѧائج    

یة للѧѧسباحین والتѧѧي  ارتفѧѧاع مѧѧستوى القѧѧدرة العѧѧضل   

ظھѧѧѧرت فѧѧѧي مѧѧѧستوى تحѧѧѧسن الѧѧѧسرعة ، انخفѧѧѧاض     

أقصى معدل النبض بعد أداء السباحة بѧشدة اقѧل مѧن     

 ) .٥(الأقصى

تѧأثیر برنѧѧامج  " ، ) م ٢٠٠٧(دراسѧة عبیѧر شѧحاتة     -٩

تدریبي لفتر التھدئة على المستوى الرقمي لناشئات  

، وقد استخدم المنھج التجریبي  ، وعدد  " السباحة  

، وتѧѧم  سѧѧباحة مѧѧن نѧѧادى الزمالѧѧك   ٣٠ینѧѧة أفѧѧراد الع

، ومѧѧن أھѧѧم النتѧѧائج    تقѧѧسیم العینѧѧة إلѧѧى مجمѧѧوعتین   

) ٦(م زحف على البطن  ١٠٠م و ٥٠تحسن فى زمن    

. 

 ( Jacob Wilsonدراسѧѧѧѧة جѧѧѧѧاكوب ویلѧѧѧѧسون    -١٠

التطبیѧѧѧѧѧق العلمѧѧѧѧѧي للتھدئѧѧѧѧѧة لرفѧѧѧѧѧع    " ، ) م ٢٠٠٥

مѧѧѧѧستوى الأداء للاعبѧѧѧѧي المѧѧѧѧستویات العلیѧѧѧѧا ، وقѧѧѧѧد  

 سѧباح  ٢٠بي ، وكانت العینة استخدم المنھج التجری 

وكان من . ، تقسیمھم إلى مجموعتین تجریبیتین  وتم

، % ٧٥أھم النتائج خفض الإحجام التدریبیة بنسبة 

 ٢٠خفѧѧض عѧѧدد مѧѧرات التѧѧدریب بنѧѧسبة لا تزیѧѧد عѧѧن  

، لم یفضل أي من أسѧلوب الأنخفѧاض التѧدریجي      % 

ویمكѧѧن اسѧѧتخدام أسѧѧلوب الھبѧѧوط المفѧѧاجئ بѧѧصورة    

 ) .٢١(غیر دائمة

   Mujika.sabnuodelaدراسѧѧة موجیكѧѧا وبѧѧѧادیلا    -١١
القواعѧѧѧѧد العلمیѧѧѧѧѧة قبѧѧѧѧل المنافѧѧѧѧѧسة   " ، ) م٢٠٠٣( 

، وقѧѧѧد اسѧѧѧتخدم المѧѧѧنھج   " لاسѧѧѧتراتیجیات التھدئѧѧѧة  
 سباحین ٨التجریبي ، وكان عدد أفراد العینة 

وتѧѧم تقѧѧѧسیم إلѧѧѧى مجمѧѧѧوعتین تجѧѧѧربییتن واسѧѧѧتمرت   -١٢

یѧوم ، ومѧѧن أھѧم النتѧѧائج    ٢١ -٧مرحلѧة التھدئѧة مѧѧن   
فاظ على شدة التدریب خѧلال مرحلѧة التھدئѧة مѧع            الح

 ، % ٩٠-٦٠خفض الحجم التدریبي 

، یوم وكانت أھم ٢٨-٤مدة فترة التھدئة المثلى من     -١٣
النتѧѧائج اسѧѧتخدام أسѧѧلوب الھبѧѧوط بالحمѧѧل التѧѧدریجي  
أفضل خلال مرحلة التھدئة حیث حقѧق نѧسبة تحѧسن       

عѧѧѧѧѧن أسѧѧѧѧѧلوب الھبѧѧѧѧѧوط  % ١١فѧѧѧѧѧي الأداء بنѧѧѧѧѧسبة 
  ѧѧسن بنѧѧاجئ تحѧѧستوى   %٣سبة المفѧѧي مѧѧسن فѧѧتح ،

 ).١٨(الأداء المھاري 

، ) م ٢٠٠٠ ( Bonifzyدراسة بونیفازى واخѧرون  -١٤
الاعѧѧداد للبطولѧѧھ الرئیѧѧسیة، الفѧѧروق فѧѧي الأداء ،    " 

إسѧѧتجابات اللاكتѧѧات و تركیѧѧزات بلازمѧѧا الكѧѧورتیزول 

،تھѧدف  "  قبل المنافسة فѧي سѧباحة النخبѧة للѧذكور         
 – ١٤ئѧѧة مѧѧن الدراسѧѧة إلѧѧى معرفѧѧة تѧѧأثیر فتѧѧرة التھد

 یѧѧѧوم علѧѧѧى مѧѧѧستوى الأداء والكѧѧѧورتیزول، وقѧѧѧد   ٢١

اسѧѧѧتخدم البѧѧѧاحثون المѧѧѧنھج التجریبѧѧѧى لمجمѧѧѧوعتین  
مѧѧѧѧن ) ١٠(تجѧѧѧѧریبیتین، وبلѧѧѧѧغ عѧѧѧѧدد أفѧѧѧѧراد العینѧѧѧѧة  

سѧѧباحین النخبѧѧة الѧѧذكور وكانѧѧت أھѧѧم النتѧѧائج تحѧѧسن   

،انخفѧѧѧاض نѧѧѧسبة  % ٢،١ - % ١،٥الأداء بنѧѧѧسبة 
 )١٤.(تركیز الكورتیزول خلال فترة التھدئة 

  :إجراءات البحث
  : منهج البحث 

اسѧѧتخدم الباحѧѧث المѧѧنھج  شѧѧبة التجریبѧѧي بѧѧأجراء      
القیاسات القبلیة والبعدیھ والتصمیم التجریبي لمجموعѧھ   

  .تجربیھ واحدة

  

  



  
  
 
 
  

 
 

 

  :عينة البحث 

تѧѧѧم اختیѧѧѧار عینѧѧѧة البحѧѧѧث بالطریقѧѧѧة العمدیѧѧѧة مѧѧѧن     

) ذكѧور (سѧنة  ١٤سباحي نادي الحوار الریاضѧي لمرحلѧة        

ھم بالاتحѧѧѧاد المѧѧѧصري للѧѧѧسباحة لعѧѧѧام     والمѧѧѧسجل أسѧѧѧمائ 

، وتѧѧم   سѧѧباحین١٠م ویبلѧѧغ عѧѧددھم  ٢٠١٦ –م ٢٠١٢

 سباحین كمجموعة إستطلاعیة لتصبح عینة ٥سحب عدد

 سباحین وتѧم التأكѧد مѧن اعتѧدال البیانѧات بیѧنھم            ٥البحث  

، فѧѧي كѧѧل مѧѧن الѧѧسن ، الطѧѧول ، الѧѧوزن ، العمѧѧر التѧѧدریبي  

القѧѧѧدرة ،القѧѧѧدرة للѧѧѧذراعین ،متѧѧѧر زحѧѧѧف علѧѧѧى الѧѧѧبطن  ٥٠

  )١(للرجلین كما ھو موضح من جدول 

  )١(جدول 

  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لأفراد عينة البحث

  متر زحف على البطن٥٠-العمر التدريبي- الوزن- الطول-السن(في متغيرات 

  ) القدره للرجلين-القدرة للذراعين  -

)-٣ : +٣(  
      
 ٠،٣٩٨- ٧،٩٦٣ ١٦٥،٠٠٠ ١٦٤،١٣٣ سم الطول
 ٠،١٦٩ ١٠،٢٦٠ ٥٨،٠٠٠ ٥٧،١٣٣ كجم الوزن
 ١،٤٧٣- ٠،١٥٩ ١٤،٠٠٠ ١٣،٩٤٠ سنة السن

 المتغیرات

 ١،٣٢٦- ٠،٠٨٠ ٤،٠٠٠ ٣،٩٧٣ سنھ العمر التدریبي
 ٠،٣٥٩- ٢،١٤٩ ٣٢،١٠٠ ٣١،٦٢٥ ث  متر زحف على البطن٥٠ داخل الماء

 ٠،٦٣١ ١٦٢،. ١ ٣٠٠،. ٧ ٧،٥٦٠ م القدرة للذراعیین قذف كرة طبیة
 ١،٩٦٥- ٠،٢٢٤ ٨٦٠،. ١ ١،٧٩٣ م القدرة للرجلین الوثب العریض

إعتدالیة توزیع بیانات عینѧة  ) ١(یتضح من جدول    

العمѧѧѧر -الѧѧѧوزن- الطѧѧѧول-الѧѧѧسن(البحѧѧѧث فѧѧѧي المتغیѧѧѧرات   

 -راعینالقѧدرة للѧѧذ - متѧر زحѧف علѧѧى الѧبطن   ٥٠-التѧدریبي 

  حیѧѧث تراوحѧѧت جمیѧع قѧѧیم الالتѧѧواء بѧѧین  ) القѧدره للѧѧرجلین 

  وھѧѧѧى جمیعھѧѧѧا قѧѧѧیم تنحѧѧѧصر بѧѧѧین  ) ٠،١٦٩ : ١،٩٦٥-(

مما یشیر إلى تجانس أفراد عینѧة البحѧث فѧي تلѧك       ) ٣ +(

  المتغیرات

  :أجهزة وأدوات جمع البيانات 

 جھѧѧاز الرسѧѧتامیتر لقیѧѧاس الطѧѧول ، وحѧѧدة القیѧѧاس ،      -

 .السنتیمتر

لطبѧي لقیѧاس الѧوزن ، وحѧدة القیѧاس،      جھاز المیزان ا  -

 .الكیلوجرام

شریط قیاس مرن ، وحدة القیѧاس، الѧسنتیمتر لقیѧاس      -

  ).القدرة العضلیھ للرجلین( 

  من الثانیة ١/١٠٠ساعة إیقاف لأقرب  -

   كیلو جرام٣كره طبیھ وزنھا  -

  شروط اختيار العينة

 أن یكون السباحین من الذكور. 

  الموسم التدریبيالانتظام في التدریب خلال مراحل. 

 موافقة اولیاء أمور السباحین على اجراء البحث. 

           ةѧة جمھوریѧي بطولѧاركوا فѧد شѧسباحین قѧأن یكون ال

 .واحدة على الأقل
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ـــة  ـــات الخاص ـــسجيل البيان ـــتمارة ت ـــداد اس إع
  بالسباحين

قѧѧام الباحѧѧث بتѧѧصمیم اسѧѧتمارة خاصѧѧة بكѧѧل سѧѧباح      

 وقѧد  لتسجیل البیانѧات ، تفریغھѧا ، ومعالجتھѧا إحѧصائیا ،     

 –اسѧم الѧسباح    ( اشتملت الاستمارة على البیانات التالیة      

 – نѧوع الѧسباحة التخصѧصیة    – الѧوزن  – الطѧول    –السن  

 –) قیѧد البحѧث   ( بالاضافھ إلى البیانات للقیاسات البدنیة      

  متѧѧѧѧѧر زحѧѧѧѧѧف علѧѧѧѧѧى   ٥٠والمѧѧѧѧѧستوى الرقمѧѧѧѧѧي لمѧѧѧѧѧسافة   

  . البطن

  القياسات الاساسيه 

   القدرات الخاصة-:اولا

سѧѧѧѧѧباحة  القѧѧѧѧѧصوى باسѧѧѧѧѧتخدام إختبѧѧѧѧѧار  الѧѧѧѧѧسرعة -١

 ).١٢)(دقائق٣/متر٢٥×٢(

قذف كѧره طبیѧھ   "اختبار القدرة العضلیة للذراعین    -٢

 ).٤"(للأمام

الوثѧب العѧریض   "اختبار القدرة العѧضلیة للѧرجلین    -٣

 ).  ٤"(من الثبات

   قياس المستوى الرقمي في السباحة   -:ثانيا

 زحف على البطن) متر ٥٠(تم قیاس مسافة  -

  ء البحثخطوات إجرا

 قام الباحث ببعض الخطوات التحضیریة قبل البѧدء        -

فѧѧي تطبیѧѧق القیاسѧѧات البدنیѧѧة والمѧѧستوى الرقمѧѧي      

  : على النحو التالي

تѧѧم الاتѧѧصال بالمѧѧسئولین عѧѧن إدارة نѧѧادي الحѧѧوار        -

الریاضѧѧي وحمѧѧام الѧѧسباحة لتوضѧѧیح ماھیѧѧة البحѧѧث   

وأھمیتѧѧѧѧھ للѧѧѧѧسباحین ، والمѧѧѧѧدربین ، حتѧѧѧѧى یمكѧѧѧѧن   

  ة لإجراء البحثالحصول على الموافق

تم الاجتماع بالѧسباحین وأولیѧاء الأمѧور ، لتوضѧیح       -

أھمیѧѧѧھ البحѧѧѧث ، والحѧѧѧصول علѧѧѧى موافقѧѧѧة أولیѧѧѧاء    

 الأمور لإجراء القیاسات على السباحین

قѧام الباحѧث بتحدیѧد فتѧرات الموسѧم التѧدریبي وذلѧѧك        -

لتحدید الفترة الزمنیة لبدایة  ونھایة مرحلھ التھدئة 

الزمنیѧѧة لإجѧѧراء القیѧѧاس و تحدیѧѧد انѧѧسب التوقیتѧѧات 

خѧѧلال مرحلѧѧھ التھدئѧѧة وبمѧѧا لایѧѧؤثر علѧѧى العملیѧѧѧة       

 .التدریبیة

  :  المحاور الرئيسية لبرنامج مرحله التهدئة 

لقد راعى الباحث الأسѧس العلمیѧة لتѧصمیم برنѧامج             -

التھدئѧة بانخفѧѧاض الإحجѧѧام التدریبیѧة و بمѧѧا یѧѧسمح   

ل بالاحتفاظ بالقدرات البدنیة والتي تم اكتسبھا  طوا

المراحѧѧل الѧѧسابقة وتطبیѧѧق مبѧѧدأ الراحѧѧة خѧѧلال ھѧѧذه   

المرحلة ، ووفقا لما أشارت إلیھ كل مѧن الدراسѧات       

والبحѧѧوث والمراجѧѧع العلمیѧѧة أبѧѧو العѧѧلا عبѧѧد الفتѧѧاح  

 maglischo، ماجلیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧشیو  )١) (م ١٩٩٤(

  )١٧) (م ٢٠٠٣(

استغرق برنامج مرحلھ التھدئة لانخفѧاض الأحجѧام          -

مستوى الھبѧوط فѧى    یوما وكان نسب ١٤التدریبیة  

مѧѧѧن حجѧѧѧم التѧѧѧدریب وكѧѧѧان    % ٣٠الاسѧѧѧبوع الأول 

من % ٦٠نسب مستوى الھبوط فى الاسبوع الثانى

 / ٨ / ٢٣م  إلѧѧѧѧѧѧѧى ٢٠١٦/ ٩/٨حجѧѧѧѧѧѧѧم التѧѧѧѧѧѧѧدریب 

م روعѧѧѧѧѧي التركیѧѧѧѧѧز علѧѧѧѧѧى نѧѧѧѧѧوع الѧѧѧѧѧسباحة  ٢٠١٦

التخصصیة ، ومسافة السباق لكل سباح مع إعطاء  

    ѧم فترات طویلة تبعا لقدرات أفراد العینة وكان الحج

كیلѧѧѧومتر ، وتѧѧѧم  ٢٦الأجمѧѧѧالى المѧѧѧائي للأسѧѧѧبوعین  



  
  
 
 
  

 
 

 

تѧѧѧѧѧѧدریب التحمѧѧѧѧѧѧѧل  ( اسѧѧѧѧѧѧتخدام طѧѧѧѧѧѧرق التѧѧѧѧѧѧدریب    

 End-1 (Basic Enduranceالأسѧѧѧѧѧاس

Training   ةѧѧѧѧѧѧة الفارقѧѧѧѧѧѧل العتبѧѧѧѧѧѧدریب تحمѧѧѧѧѧѧت ،  

 End-2 (Threshold( اللاھوائیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 

Endurance Training   لѧѧѧدریب التحمѧѧѧت ،

 End-3 (  Overload endurance( الأقصى 

Training    كѧѧاج اللاكتیѧѧدریب إنتѧѧت ،Lactat 

Production Training (sp-2) ،   

 )SP-1 ( Lactate Endurance Training.  

  ) القѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدرة ( تѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدریب الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسرعة القѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصوى  

 )Sp3 ( Power Training یمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧتنظ ،   

  وبلѧѧѧѧغ عѧѧѧѧدد الوحѧѧѧѧدات  Race Paceالѧѧѧѧسرعة 

 وحѧѧѧѧدات تدریبیѧѧѧѧѧة  ٨-٦التدریبیѧѧѧѧة فѧѧѧѧي الأسѧѧѧѧѧبوع   

  .أسبوعیة 

  -:لدراسة الاستطلاعية إجراء ا

  -:الدراسة الاستطلاعية 

أجѧѧري الباحѧѧث دراسѧѧتین إسѧѧتطلاعیتین فѧѧي الفتѧѧرة   

م، علѧѧى عینѧѧة بلѧѧغ  ٢٣/٧/٢٠١٦م إلѧѧى ٨/٧/٢٠١٦مѧѧن 

 سѧѧباحین بمحافظѧѧة الدقھلیѧѧة مѧѧن خѧѧارج العینѧѧة   ٥عѧѧددھم 

  ).التجربة الأساسیة(الأساسیة التي أجرى علیھا البحث 

  : الدراسة الاستطلاعية الأولى 

م بنѧادي  ٢٠١٦ / ٧ / ٨أجریѧت ھѧذه الدراسѧة یѧوم     

 ) ٥(الحѧѧوار الریاضѧѧي علѧѧى عینѧѧھ اسѧѧتطلاعیھ قوامھѧѧا      

سѧباحین ممثلѧھ مѧѧن مجتمѧع البحѧث ، وخѧѧارج قѧوام عینѧѧھ      

  -:البحث بھدف التعرف على 

  كیفیھ القیاس وتسجیل البیانات  -

اكتѧشاف الѧѧصعوبات إثنѧѧاء إجѧѧراء القیاسѧѧات لتحدیѧѧد   -

 أفضل طرق القیاس 

  الترتیب الأمثل لإجراء القیاسات تحدید -

سرعة ضبط وإعداد الأجھزة والأدوات المѧستخدمة      -

 في إجراء القیاسات 

  : الدراسة الاستطلاعية الثانية 

اسѧѧتھدفت ھѧѧذه الدراسѧѧة إیجѧѧاد المعѧѧاملات العلمیѧѧة     

) دقѧائق ٣/متѧر ٢٥×٢(إختبار سѧباحة   )  الثبات –الصدق  (

  لقیاس السرعة القصوى داخل الماء

  ق الاختبارات معامل صد

م ١٢/٧/٢٠١٦- / ٧ / ٩أجریت ھذه الدراسة یѧوم    

وذلѧѧѧѧѧѧѧك  لإیجѧѧѧѧѧѧѧاد معامѧѧѧѧѧѧѧل صѧѧѧѧѧѧѧدق لاختبѧѧѧѧѧѧѧار سѧѧѧѧѧѧѧباحة    

فقد استخدم الباحѧث صѧدق التمѧایز        ) دقائق٣/متر٢٥×٢(

 ٥، وكانѧѧѧѧѧت )المجموعѧѧѧѧѧة الممیѧѧѧѧѧزة(بالمѧѧѧѧستوى الفنѧѧѧѧѧي  

سѧنة  ١٤سباحین للمرحلة السنیة قید البحث یبلغ عمرھم   

تم تطبیѧق اختبѧار مѧان وتنѧى     و) المجموعة غیر الممیزه  (

Man wetny      ینѧѧروق بѧѧة الفѧѧى معنویѧѧرف علѧѧللتع 

متوسѧѧطات قѧѧیم الاختبѧѧار للعینتѧѧین، كمѧѧا ھѧѧو موضѧѧح فѧѧي     

    )٢( جدول 
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  )٢(جدول 
  دقائق زحف ٣/متر٢٥×٢دلالة الفروق بين اموعتين المميزة وغير المميزة في اختبار

  على البطن أقصي سرعه
  

 


     
  

 ٣،٨٠٥ ١،٨٤٨ ٠،٩٧٤ ١٤،٤٠٢ ٠،٤٨١ ١٦،٢٥٠ ث   متر أقصي سرعھ٢٥×٢

  ٢،٧٧ = ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیھ عند مستوى الدلالة 

وجѧود فѧروق دالѧھ إحѧصائیا     ) ٢(یتѧضح مѧن جѧدول    

 وغیѧѧѧر الممیѧѧѧزة فѧѧѧي اختبѧѧѧاربѧѧѧین المجمѧѧѧوعتین الممیѧѧѧزة 

 دقѧѧائق زحѧѧف علѧѧى الѧѧبطن أقѧѧصي سѧѧرعھ   ٣/متѧѧر ٢٥×٢

المحѧѧѧسوبة أعلѧѧѧى مѧѧѧن قیمتھѧѧѧѧا    ) ت( حیѧѧѧث كانѧѧѧت قیمѧѧѧة   

 وھѧѧѧذا یѧѧѧدل علѧѧѧى صѧѧѧدق  ٠،٠٥الجدولیѧѧѧھ عنѧѧѧد مѧѧѧستوى  

 الاختبار 

  . معامل ثبات الاختبار

أجري الباحث ھذا الاختبار لایجاد معامل الثبات بین 

ي وكѧان الفѧرق بѧین تطبیѧق       التطبیق الاول والتطبیق الثان   

 سباحین، وتم تطبیѧق معامѧل     ٥الاختبارین یومین وكانت    

للتعرف علي ثبات الاختبار ، كما ھو موضح ) ر(الارتباط

    )٣( في جدول 

  )٣( جدول
  دقائق ٣/متر٢٥×٢معامل الأرتباط بين التطبيقين الأول والثاني لاختبار اختبار

  زحف على البطن أقصي سرعه
  

  
    

 

 *٠،٩٧٥ ٠،٩٧٦ ١٤،٤١٠ ٠،٩٧٤ ١٤،٤٠٢ ث  متر أقصي سرعھ٢٥×٢

                                                  ٠٫٨٧٨ = ٠٫٠٥قیمة ر الجدولیھ عند مستوى الدلالة 

 دال وجѧѧود ارتبѧѧاط طѧѧردي  )٣(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول  

إحصائیا بین التطبیقین الأول وإعادة التطبیق في اختبѧار       

) ر(  حیѧѧѧѧث كانѧѧѧѧت قیمѧѧѧѧة    قѧѧѧѧصي سѧѧѧѧرعة  أ متѧѧѧѧر  ٢٥×٢

 ٠٫٠٥المحسوبة أعلى من قیمتھا الجدولیھ عند مستوى 

  وھذا یدل على ثبات الاختبار

  الخطوات التنفيذية

   بعѧѧѧѧѧѧد ذلѧѧѧѧѧѧك  الأولقѧѧѧѧѧѧام الباحѧѧѧѧѧѧث بعمѧѧѧѧѧѧل قیѧѧѧѧѧѧاس    

    ѧѧة التھدئѧѧلال مرحلѧѧاني خѧѧاس الثѧѧرة   القیѧѧي الفتѧѧك فѧѧة وذل  

م بنѧѧѧѧѧѧادي ٢٠١٦ / ٨ / ٢٣ م إلѧѧѧѧѧѧى ٢٠١٦ /٨ /٩مѧѧѧѧѧѧن 

الحѧѧوار الریاضѧѧي ، القیاسѧѧات القبلیѧѧة قبѧѧل بѧѧدء التѧѧدریب     

والمѧѧѧستوى ) قیѧѧѧد البحѧѧѧث( لمرحلѧѧѧھ التھدئѧѧѧة للمتغیѧѧѧرات  

زحف على البطن ، وفى نھایة مرحلھ ) متر ٥٠(الرقمي  

  .التھدئة أجریت القیاسات البعدیھ 

  قیاسات یوم واحد وقد استغرقت جمیع ال -

 )     قید البحث ( وتم إجراء قیاسات البدنیة   -



  
  
 
 
  

 
 

 

   )٤(جدول 
  تطبيق القياسات خلال مرحلة التهدئة

   

  للمتغیرات التالیة ) القیاسات القبلیة( القیاس الأول 
  قیاس الطول ، والوزن -
  )والذراعین. للرجلین( قیاس القدرة العضلیة -
  زحف على البطن) متر ٥٠(لمستوى الرقمي قیاس ا -

  م٨/٨/٢٠١٦
  

  نادي الحوار الریاضي

بعѧد انتھѧاء الأسѧبوع الثѧاني     ) القیاسات البعدیѧھ  ( القیاس الثاني   
  :من مرحلھ التھدئة 

  )للرجلین،والذراعین(قیاس القدرة العضلیة -
  زحف على البطن) متر ٥٠(قیاس المستوى الرقمي  -

  م٢٣/٨/٢٠١٦
  

  نادي الحوار

قیѧѧѧد ( وكѧѧѧان ترتیѧѧѧب إجѧѧѧراء القیاسѧѧѧات للقѧѧѧدرات البدنیѧѧѧة   

متѧر زحѧف علѧى    ٥٠، وقیѧاس المѧستوى الرقمѧي       ) البحث

  :البطن خلال مرحلھ التھدئة كالتالي 

متѧѧر زحѧѧف  ٥٠قیѧѧاس المѧѧستوى الرقمѧѧي لمѧѧسافة    -

 .على البطن

قیاس القدرات البدنیة ،القدره العѧضلیة للѧذراعین          -

 ).والرجلین

، )قیѧد البحѧث  ( بدنیѧة  ات التم إجراء القیاسات للقدر  

متѧѧر زحѧѧف علѧѧى الѧѧبطن   ٥٠والمѧѧستوى الرقمѧѧي لمѧѧسافة  

بنفس الطریقة والشروط ، وقد سجلت النتѧائج والبیانѧات        

التѧѧي تѧѧم التوصѧѧل إلیھѧѧا فѧѧي نفѧѧس الاسѧѧتمارات الخاصѧѧة       

بالѧسباحین ، ثѧѧم بعѧد ذلѧѧك معالجѧھ ھѧѧذه البیانѧات إحѧѧصائیا     

 بھѧѧا بھѧѧدف التوصѧѧل إلѧѧى النتѧѧائج التѧѧي یمكѧѧن أن تخѧѧرج     

 .الدراسة 

  :   المعالجات الإحصائية 

 Average  المتوسط الحسابي -

 Standard Deviation    الانحراف المعیاري    -

 Maiden   الوسیط   -

 Skewness   معامل الالتواء -

 Spear man   معامل ارتباط سیبرمان -

          Mann-Whitney اختبار مان وتنى -
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 عرض ومناقشة وتفسير النتائج

   )٥(جدول 

  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدى للمجموعة 

  )قيد البحث(التجريبية في القدرات البدنية 
  

  
    



 
 

 

 

 داخل الماء
  متر٢٥×٢
 دقائق٣/

 %١٠،٢٩ *٣،٩٤٢ ١،٥١٨ ٠،٤٣٢ ١٣،٢٣٢ ٠،٩٣٧ ١٤،٧٥٠ متر

قصف كرة 
 طبیة

 %١٦،٧٤ *٢،٧٩٢ ١،٣١٦ ٠،٨٦٦ ٩،١٧٦ ٠،٧٧٣ ٧،٨٦٠ سم القدرة للذراعین

 %٧،٩٢ *٣،٥١٦ ٠،١٦٢ ٠،٠٧١ ٢،٢٠٨ ٠،٠٨٢ ٢،٠٤٦ سم قدرة رجلین وثب عریض

  ٢،٧٧٦  = ٠،٠٥الجدولیھ عند مستوى الدلالة  )ت(قیمة

الخѧѧاص بمقارنѧѧھ دلالѧѧھ   ) ٥(یوضѧѧح نتѧѧائج جѧѧدول  

للمتغیѧѧѧرات  ) والبعѧѧѧدى_القبلѧѧѧي (القیاسѧѧѧینالفѧѧѧروق بѧѧѧین  

) ت(البدنیѧѧѧة للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة ،حیѧѧѧث كانѧѧѧت قیمѧѧѧھ     

وھѧѧѧى ذات ) ٣٫٥١٦-٢٫٧٩٢(المحѧѧѧسوبة تتѧѧѧراوح بѧѧѧین 

(  الجѧѧѧѧد ولیѧѧѧѧھ  ) ت(دلالѧѧѧѧھ معنویѧѧѧѧة بینمѧѧѧѧا كانѧѧѧѧت قیمѧѧѧѧھ    

٢،٧٧٦.(  

إلى حدوث تحسن فѧي   ) ٥( كما تشیر نتائج جدول  

ط القیѧاس   حیث كانت متوسѧ   ) دقائق٣/متر٢٥×٢(المتغیر

ومتوسѧѧѧѧѧѧѧѧط القیѧѧѧѧѧѧѧѧاس والبعѧѧѧѧѧѧѧѧدى ،)١٤٫٧٥٠(القبلѧѧѧѧѧѧѧѧي 

وبلغѧت  %) ١٠٫٢٩(وكانت نѧسبھ التحѧسن      ) ١٣٫٢٣٢(

) ت(وھي اكبر من قیمھ ) ٣٫٩٤٢(المحسوبة ) ت(قیمھ 

وھѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي قیمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧھ ذات دلالѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧھ ) ٢٫٧٧٦(الجدولیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧھ  

ویعѧѧزي ھѧѧذا التحѧѧسن إلѧѧى البرنѧѧامج التѧѧدربیى     ،احѧѧصائیھ

برنѧѧامج التھدئѧѧѧة  الѧѧذي تѧѧم تنفیѧѧذه،والتأثیرات الایجابیѧѧة ل    

والѧѧѧذي احѧѧѧدث مجموعѧѧѧھ مѧѧѧن التغیѧѧѧرات الایجابیѧѧѧة فѧѧѧѧى       

الѧѧѧѧѧسرعة القѧѧѧѧѧصوى للѧѧѧѧѧسباحین،ویؤكد ذالѧѧѧѧѧك مѧѧѧѧѧاذكره     

بأنѧѧѧھ یحѧѧѧدث  . Maglischo(17) )٢٠٠٣(ماجلیѧѧѧشیو

تحѧѧѧسن فѧѧѧي أزمنѧѧѧھ الأداء للمѧѧѧسافات المختلفѧѧѧة بمعѧѧѧدلات   

كمѧѧا ،مѧѧشابة لنتѧѧائج التجربѧѧة  بعѧѧد انتھѧѧاء مرحلѧѧھ التھدئѧѧة 

 Batnotدراسѧة بѧاتنوت وآخѧرون   یتفق ذالѧك مѧع نتѧائج    

)٢٠٠٣( ،  

وجود فروق ذات دلالھ ) ٥( كما تشیر نتائج جدول 

) القیѧاس البعѧدى  _ القیاس القبلѧي    (احصائیھ بین كل من     

للقѧѧدرة  العѧѧضلیة للѧѧزراعیین والقѧѧدرة العѧѧضلیة للѧѧرجلین    

-٢٫٧٩٢(المحسوبة على التѧوالي    ) ت(حیث كانت قیمھ    

) ٢٫٧٧٦(دولیѧѧھ الج) ت(وھѧѧى اكبѧѧر مѧѧن قیمѧѧھ  )٣٫٥١٦

وكانѧѧѧѧѧѧت نѧѧѧѧѧѧسبھ التغیѧѧѧѧѧѧر للقѧѧѧѧѧѧدرة العѧѧѧѧѧѧضلیة للѧѧѧѧѧѧذراعین  

حیѧѧت كانѧѧت الفѧѧرق بѧѧین المتوسѧѧطین القبلѧѧي  %)١٦٫٧٤(

،إما القدرة العضلیة للرجلین     )٩٫١٧٦-٧٫٨٩٠(والبعدى

حیѧѧѧث كѧѧان الفѧѧѧرق بѧѧѧین  %)٧٫٩٢(فكانѧѧت نѧѧѧسبھ التغیѧѧر   

إمѧѧѧا ،) ٩٫١٧٦-٧٫٨٦٠(المتوسѧѧѧطین القبلѧѧѧي والبعѧѧѧدى   

%) ٧٫٩٢(ن فكانت نسبھ التغییر  القدرة العضلیة للرجلی  

حیѧѧѧѧث كѧѧѧѧان الفѧѧѧѧرق بѧѧѧѧین المتوسѧѧѧѧطین القبلѧѧѧѧي والبعѧѧѧѧدى  

وھذا یدل على أن ھناك وجود فروق ) ٢٫٢٠٨-٢٫٠٤٦(

ذات دلالѧѧھ احѧѧصائیھ لكѧѧل مѧѧن المتغیѧѧرین لѧѧصالح القیѧѧاس   

ویعѧѧѧѧزى ھѧѧѧѧذا التحѧѧѧѧسن إلѧѧѧѧى تѧѧѧѧأثیر البرنѧѧѧѧامج  ، البعѧѧѧѧدى 



  
  
 
 
  

 
 

 

دریبѧھ  التدریبي باستخدام الانخفاض المفاجئ للإحجѧام الت      

ازكیѧرد و  "ویتفѧق ذالѧك مѧع كѧل مѧن      ، خلال فتره التھدئѧة   

 ایبینѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧز و كѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧونزالیز وبیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدیلو 

Izquierdo,m,Ibenez,Gonzalez-bedillo 

حیث انھ اجري دراسة على مجموعھ من ) ٢٠)(٢٠٠٧(

 ٤الѧѧѧسباحین المѧѧѧدربین علѧѧѧى القѧѧѧدرة للѧѧѧذراعیین خѧѧѧلال      

أسѧѧѧابیع مѧѧѧن التھدئѧѧѧة وأظھѧѧѧرت النتѧѧѧائج معѧѧѧدلات مѧѧѧشابة  

ѧѧѧѧѧѧة  لنتѧѧѧѧѧѧضلیة   . ائج التجربѧѧѧѧѧѧدرة العѧѧѧѧѧѧى القѧѧѧѧѧѧادة فѧѧѧѧѧѧوزی

 ,Trinity ترینتѧي وبѧانكى وریѧسي وكѧولي    "،للѧرجلین 

JD,Pank,Coyle) درة ) ٢٤)(٢٠٠٦ѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧأن الق

اثنѧѧѧا فتѧѧѧره %) ١٢(و%) ١٠(للѧѧѧذراعیین زادت بنѧѧѧسبھ 

 Costil،Traib )٢٠٠١(وترابѧي وكوسѧتل   " ،التھدئѧة 

  .في قدره الذراعین %)٢٠-٧(زیادة بلغت من 

النتائج الواردة والسابق الاشاره إلیھѧا  ویتضح من   

تحقق صحة الفرض الأول وذالك لوجود دلالھ المتغیѧرات   

توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧھ " البدنیѧة الخاصѧѧة والѧѧذي بѧѧنص علѧѧى  

للمجموعѧѧة  )البعѧѧدى_القبلѧѧي (احѧѧصائیھ بѧѧین القیاسѧѧین  

التجربیѧѧھ فѧѧي القѧѧدرات البدنیѧѧة الخاصѧѧة لѧѧصالح القیѧѧاس      

  .البعدى

  )٦(جدول 

  وق بين القياسين القبلي والبعدى للمجموعة دلالة الفر

  )قيد البحث(التجريبية للمستوى الرقمي
  

  
    

   

 %١٠،٨١ *٣،١١٦ ٣،٤٤٤ ٠،٩١٨ ٢٨،٤٢٨ ١،٩١١ ٣١،٨٧٢ متر زحف علي البطن٥٠ داخل الماء

إلى حدوث تحسن فѧي   ) ٦( تائج جدول كما تشیر ن 

حیѧѧث كانѧѧت متوسѧѧط القیѧѧاس القبلѧѧي  ) م حѧѧرة٥٠(المتغیѧѧر

) ٢٨٫٤٢٨(ومتوسѧѧѧѧѧط القیѧѧѧѧѧاس والبعѧѧѧѧѧدى ،)٣١٫٨٧٢(

) ت(وبلغѧѧѧت قیمѧѧѧھ %) ١٠٫٨١(وكانѧѧت نѧѧѧسبھ التحѧѧسن   

الجدولیѧھ  ) ت(وھي اكبر من قیمѧھ   ) ٣٫١١٦(المحسوبة  

ویعѧѧزي ھѧѧذا  ،وھѧѧي قیمѧѧھ ذات دلالѧѧھ احѧѧصائیھ ) ٢٫٧٧٦(

والتأثیرات ،حسن إلى البرنامج التدربیى الذي تم تنفیذهالت

الایجابیѧѧة لبرنѧѧامج التھدئѧѧة والѧѧذي احѧѧدث مجموعѧѧھ مѧѧن     

، التغیرات الایجابیة فى المستوى الرقمى علѧى الѧسباحین    

احمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧد سѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧعد "ویتفѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧق ھѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧذا مѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧع نتѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧائج   

 "ترینѧѧѧى وبانѧѧѧك وریѧѧѧس وكѧѧѧولى   "و)٢٠١٠"(قطѧѧѧب

Trinity، JD ، Pank، MD، Resse, Ec, 

Coyle،EF) ان و "،)٢٤)(٢٠٠٦ѧѧѧѧѧѧین ومورجѧѧѧѧѧѧراجلی

 Raglin، JS، Morgan ، Wp. Ocannor "كونار

، )١٩٩٦"(تراب وكوستل وتوماس   "،و).٢٢)(١٩٩٦(

حیѧѧѧѧث أشѧѧѧѧارت إلѧѧѧѧى مѧѧѧѧدى أھمیѧѧѧѧھ اسѧѧѧѧتخدام الانخفѧѧѧѧاض  

المفѧѧاجئ للإحجѧѧام التدربیѧѧھ خѧѧѧلال فتѧѧره التھدئѧѧة ومѧѧѧدى      

تأثیرھѧѧѧا علѧѧѧى المѧѧѧستوى الرقمѧѧѧي ویتѧѧѧضح مѧѧѧن النتѧѧѧائج    

والسابق الاشاره إلیھا تحقق صحة الفرض الأول الواردة 

" وذالѧك لوجѧود دلالѧھ كѧѧل المتغیѧرات والѧذي بѧنص علѧѧى       

القبلѧѧѧѧي (توجѧѧѧѧد فѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧھ احѧѧѧѧصائیھ بѧѧѧѧین القیاسѧѧѧѧین  

للمجموعѧѧة التجربیѧѧھ فѧѧي المѧѧستوى الرقمѧѧي     )البعѧѧدى_

  .الخاصة لصالح القیاس البعدى



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

ــائج  ــا النت ــلت إليه ــا توص ــريبى وم ــث التج البح
   : إستخلاصات

استنادا على ما توصلت إلیة ھذه الدراسة من نتائج 

وفى ضوء القѧراءات النظریѧة والدراسѧات الѧسابقة أمكѧن             

  :للباحث للتوصل الى الاستنتاجات الآتیة 

تحسن مستوى القدرة العضلیة للذراعین خلال فتره  -١

 .التھدئة 

تحسن مستوى القدرة العضلیة للرجلین خلال فتѧره       -٢

  .التھدئة 

م ٥٠توى الرقمѧѧѧي لمѧѧѧسافة الѧѧѧسباق   تحѧѧѧسن المѧѧѧس  -٣

  .  زحف علي البطن 

  : التوصيات 

ضѧѧѧرورة الاھتمѧѧѧام مѧѧѧن قبѧѧѧل العѧѧѧاملین فѧѧѧي المجѧѧѧال    -١

العلمѧѧѧي التطبیقѧѧѧي بمرحلѧѧѧة التھدئѧѧѧة التѧѧѧي تѧѧѧѧسبق      

  .المنافسات مباشرة 

  إجѧѧѧѧѧѧѧراء مجموعѧѧѧѧѧѧѧة مѧѧѧѧѧѧѧن الأبحѧѧѧѧѧѧѧاث المѧѧѧѧѧѧѧشابھة     -٢

  لھѧѧѧѧѧذه الدراسѧѧѧѧѧة خѧѧѧѧѧلال مرحلѧѧѧѧѧة التھدئѧѧѧѧѧة علѧѧѧѧѧѧى      

لѧѧѧѧسنیة والجѧѧѧѧنس  عینѧѧѧѧات مختلفѧѧѧѧة مѧѧѧѧن الأعمѧѧѧѧار ا 

  وخاصѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧي مجѧѧѧѧѧال علѧѧѧѧѧم الѧѧѧѧѧنفس والمتغیѧѧѧѧѧرات  

الوظیفیѧة  فѧѧي مجѧال تѧѧدریب الѧسباحة والریاضѧѧیات    

  .الأخرى

ضѧѧѧѧرورة اسѧѧѧѧتخدام أسѧѧѧѧلوب الأنخفѧѧѧѧاض المفѧѧѧѧاجئ    -٣

  بالحمѧѧѧѧѧل لمѧѧѧѧѧا لѧѧѧѧѧھ مѧѧѧѧѧن مѧѧѧѧѧردود ایجѧѧѧѧѧابي علѧѧѧѧѧѧى       

القѧѧѧѧدرات البدنیѧѧѧѧة والمѧѧѧѧستوى الرقمѧѧѧѧي للѧѧѧѧسباحین  

 .الناشئین

  

  

  المراجع 

  -: أولا  المراجع العربية 

تѧѧѧدریب ) : م١٩٩٤(أبѧѧѧو العѧѧѧلا أحمѧѧѧد عبѧѧѧد الفتѧѧѧاح   -١

 ، دار الفكѧѧѧر العربѧѧѧي،  الѧѧѧسباحة للمѧѧѧستویات العلیѧѧѧا 

 .القاھرة

 : )م٢٠١١( ، حѧѧѧѧѧازم حѧѧѧѧѧسین سѧѧѧѧѧالم   _____ __ -٢

 دار الفكر الاتجاھات المعاصرة في تدریب السباحة،

  . القاھرة، العربي 

تѧѧѧѧأثیر اسѧѧѧѧتخدام  : )م ٢٠١٠( أحمѧѧѧѧد سѧѧѧѧعد قطѧѧѧѧب  -٣

 الرقمѧѧѧѧي دئѧѧѧѧة علѧѧѧѧى المѧѧѧѧستوى أسѧѧѧѧلوبین مѧѧѧѧن التھ

 سѧنة، رسѧالة ماجѧستیر    ١٣و ١٢لسباحي مرحلتي  

الریاضیة  بنین، جامعة  غیر منشورة، كلیة التربیة

 الإسكندریة

تѧѧѧѧѧѧأثیر التѧѧѧѧѧѧدریبات  : )م ٢٠١٠( أحمѧѧѧѧѧѧد مبѧѧѧѧѧѧارك  -٤

اللاھوائیѧѧѧѧة خѧѧѧѧارج الوسѧѧѧѧط المѧѧѧѧائي علѧѧѧѧى بعѧѧѧѧض     

المتغیѧѧرات البدنیѧѧة والوظیفیѧѧة والمѧѧستوى الرقمѧѧى    

 رسالة ماجستیر غیѧر منѧشورة،     ، لسباحى السرعة 

  الریاضیة  ، المنصورة كلیة التربیة

بعѧѧض  ) : "م٢٠٠٢(حѧѧسام الѧѧدین فѧѧاروق حѧѧسین     -٥

الاسѧѧتجابات الفѧѧسیولوجیة المѧѧصاحبة لأداء الحمѧѧل    

البدني وعلاقتھا بمѧستوي الإنجѧاز لناشѧيْ الѧسباحة        

كلیѧѧة التربیѧѧة  ، غیرمنѧѧشورة ، رسѧѧالة دكتѧѧوراه  ، "

  .     حلوانجامعة ، الریاضیة  للبنین

تأثیر انخفاض الأحجѧام    ) : " م٢٠٠٧(___ ____ -٦

التدریبیة خلال مرحلة التھدئة على معدلات النبض        

، مجلة بحوث "ومستوى الانجاز لسباحي السرعة  

، كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة ) ٣(التربیѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧیة الѧѧѧѧشاملة 

  .الریاضیة للبنات ، جامعة الزقازیق

رنѧامج  تѧأثیر ب " ) : م ٢٠٠٢( عبیر جمال شѧحاتة      -٧

تѧѧѧѧدریبي لفتѧѧѧѧر التھدئѧѧѧѧة علѧѧѧѧى المѧѧѧѧستوى الرقمѧѧѧѧي   



  
  
 
 
  

 
 

 

مجلѧѧѧѧѧة بحѧѧѧѧѧوث التربیѧѧѧѧѧة   "  "لناشѧѧѧѧѧئات الѧѧѧѧѧسباحة 

الریاضیة ، كلیة التربیة الریاضیة  للبنات ، جامعة    

  .حلوان 

استراتیجیھ تدریب : )م١٩٩٨(عصام احمد حلمي     -٨

 .، دار المعارف ، القاھرة الناشئین في السباحة

( ب الریاضى ، التدری) : ٢٠٠٣(عصام عبدا لخالق -٩

 . ، دار منشأة المعارف ) التطبیقات–النظریات 

فسیولوجیا الریاضѧة  ) : م٢٠٠٢(محمد على القط    -١٠

الجزء الأول، المركѧѧѧѧز العربѧѧѧѧي وتѧѧѧѧدریب الѧѧѧѧسباحة،

  .للنشر، القاھرة

إسѧѧѧѧѧѧѧѧѧتراتیجیة التѧѧѧѧѧѧѧѧѧدریب ) : م٢٠٠٥(__ _____-١٠

المركѧѧѧز ، الجѧѧѧزء الأول، "الѧѧѧسباحة الریاضѧѧѧي فѧѧѧي 

  قاھرةال ،للنشر العربي

التھدئѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة القمیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة  ) : م٢٠١٣(___  ____-١١

  .، مركز الكتاب للنشر، القاھرة   للریاضیین

تأثیراسѧѧѧѧѧتخدام ) :"م٢٠١٥( وائѧѧѧѧل محمѧѧѧѧѧد صѧѧѧѧابر  -١٢

اسѧѧѧلوبین مختلفѧѧѧین لفتѧѧѧره التھدئѧѧѧة بدلالѧѧѧة مرحلѧѧѧھ   

التعѧѧѧویض الزائѧѧѧد علѧѧѧى مѧѧѧستوى الانجѧѧѧاز لѧѧѧسباحى  

رسѧѧالة  ، ) "دراسѧѧھ مقارنѧѧة  (المѧѧسافات المتوسѧѧطھ 

، كلیѧة التربیѧة الریاضѧیة     ، غیرمنѧشورة   ، ه  دكتورا

  .جامعة المنصورة
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Abstract 

 

Research aims: 

- The effect of the (sudden) method on some special physical abilities and the digital 
level of speed swimmers. 

Conclusions:- 

Based on the results of this study and in the light of theoretical readings and 
related studies» the researcher reached the following conclusions: 

1-High level of muscular capacity of swimmersi which showed an improvement in the 

level of maximum speed 

2 - Improve the digital level of 50 meters on the abdomen. 

Recommendations: 

1- The need for attention by the workers in the field of applied scientific phase of calm, 
which precedes the competition directly because it has an effective return to 
improve the digital level. ' 

2- Conducting a series of similar research for this study during the tapering phase on 
different samples of age and sex» especially in the psychological aspects and also 
the functional variables ( which were not covered in this study' in the field of 

swimming training and other mathematics. 

3- The period of tapering should not be less than 10 days. 

4- The need to use the method of sudden of pregnancy because of its positive impact on 

The physical capabilities and the digital level of swimmers speed. 

5 -The need to pay attention to the swimming pool during the period of tapering. 

6 -Open the way for trainers to learn about different methods of pregnancy reduction 

during the period of calm tapering by providing the latest scientific references. 


