
 الرياضيةمجلة كلية التربية 
–  

 

 
 

  تأثير استخدام الأسلوب التدريجي والأسلوب المنتظم لفترة التهدئة 
  النبض والمستوى الرقمي لسباحي  على معدلات

  )دراسة مقارنة(المسافات المتوسطة 
 

 
 

– 

 

 
 

– 

 

 
 

– 

 

 
 

– 

  الملخص
لفتѧرة التھدئѧة أفѧضل    )  الأسلوب المنتظم–الأسلوب التدریجي (تھدف الدراسة إلى التعرف على اى من الأسلوبین   

على تحسین معѧدلات النѧبض والمѧستوى الرقمѧي لѧسباحي المѧسافات المتوسѧطة، وقѧد تѧم إجѧراء الدراسѧة علѧى عینѧة مѧن                   

 سѧباح ، وقѧام   ١٤ سنة مѧن سѧباحي نѧادي جزیѧرة الѧورد الریاضѧي ، وبلѧغ عѧدد العینѧة          ١٣ – ١٢ئین سن  السباحین الناش 

الباحث باستخدام المنھج التجریبي وباستخدام القیاسین القبلѧي والبعѧدى ، وتѧم تقѧسیم العینѧة إلѧى مجمѧوعتین تجѧریبیتین           

 الأسѧلوب التѧدریجي أدى إلѧى تحѧسین معѧدلات       سѧباحین وكانѧت أھѧم النتѧائج إن اسѧتخدام     ٧وكانت كل مجموعة تتكون من    

م زحف على البطن وكانت من أھم التوصیات تطبیق البرنѧامج التѧدریبي   ٢٠٠النبض والمستوى الرقمي الخاص بسباحة      

  .باستخدام الأسلوب التدریجي على السباحین مع مراعاة العلاقة بین شدة الحمل والراحة



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  : المقدمة ومشكله البحث 

أن مرحلѧѧة ) م٢٠٠٧(لѧѧدین فѧѧاروق یѧѧشیر حѧѧسام ا

 مѧѧѧن المراحѧѧѧل الھامѧѧѧة والحѧѧѧساسة   Taperingالتھدئѧѧѧة 

والتѧѧي بھѧѧا یتحѧѧدد مѧѧدى نجѧѧاح الѧѧسباح فѧѧي تحقیѧѧق أفѧѧضل  

الأزمنة خلال البطولات المختلفة ، كما تعѧد ھѧذه المرحلѧة      

حѧѧصاد الموسѧѧم التѧѧدریبي، فیѧѧستعد الѧѧسباح مѧѧن الناحیѧѧة      

 التدریبیѧѧة البدنیѧѧة والنفѧѧسیة عѧѧن طریѧѧق تقنѧѧین الأحمѧѧال    

لتحقیق أعلѧى مѧستوى ممكѧن مѧن الأداء خѧلال البطولѧة ،          

ویعتمد تخطیط التدریب وتقنین الأحمѧال لمرحلѧة التھدئѧة        

على علم وفѧن المѧدرب مѧع إدراكѧھ التѧام لطبیعѧة الفѧروق             

  )١٢ : ٨. (الفردیة للسباحین

   Cecil m.Colwinویѧѧѧѧذكر سیѧѧѧѧسیل كѧѧѧѧولین  

نخفѧѧѧѧاض یعنѧѧѧѧى الا" أن مѧѧѧѧصطلح التھدئѧѧѧѧة  ) م ١٩٩٢( 

الواضѧѧح فѧѧي مѧѧستوى العمѧѧل بغѧѧرض الراحѧѧة والاسѧѧتعداد    

  ).١٢٤: ٢١" (للأداء الجید خلال المنافسات

، ) م ١٩٩٤( ویوضѧѧѧح أبѧѧѧو العѧѧѧѧلا عبѧѧѧد الفتѧѧѧѧاح    

أن مرحلة التھدئѧة  ) م٢٠٠٣( Maglishco وماجلیشیو

التھدئѧѧѧѧة الرئیѧѧѧѧسیة : تنقѧѧѧѧسم  إلѧѧѧѧى ثلاثѧѧѧѧة أنѧѧѧѧواع ، أولا  

Major Taper    نѧستمر مѧي تѧق    ٤-٢ والتѧابیع تطلѧأس

على فترة التجھیز للبطولات الرئیسیة بالسنة التدریبیة ، 

 Minorمرحلѧѧة التھدئѧѧة القѧѧصیرة أو الثانویѧѧة  : ثانیѧѧا 

Taper   والتي تستمر لمدة أسبوع أو اقل ویكون الھدف 

منھا تحقیق مستوى جید من الأداء أثنѧاء البطѧولات غیѧر       

ستخدم  ویRe-Taper ѧأعادة التھدئѧة  : الأساسیة ، ثالثا   

 ٥-٣ھѧѧѧذا النѧѧѧوع عنѧѧѧد وجѧѧѧود بطѧѧѧولتین فѧѧѧي المѧѧѧدة مѧѧѧن     

  ). ٦٥٤، ٦٥٣: ٢٣) (٣٣٨: ١(أسابیع

انѧѧھ عنѧѧد أعѧѧادة  ) م١٩٩٤(ویѧѧذكر أبѧѧو العѧѧلا عبѧѧد الفتѧѧاح   

  -:التھدئة یجب أن یراعى الاتي 

یجب أن تكѧون شѧدة حمѧل التѧدریب مرتفعѧة للحفѧاظ             -١

على مستوى حالة السباح بدون الوصول إلى حالة      

  .التعب 

یجب الالتزام بنفس عѧدد الأیѧام التѧي نفѧذت خѧلال         لا   -٢

فتѧѧرة التھدئѧѧة الرئیѧѧسیة ، حیѧѧث أن مѧѧرور الѧѧسباح     

بھذه الفترة یؤدى إلى عدم حاجة السباح إلѧى وقѧت       

 .طویل للاستشفاء

في حالة ما تكون البطولة قریبة من البطولة الأولى  -٣

 أسѧѧبوع فѧѧان فتѧѧرة أعѧѧادة التھدئѧѧة     ٢-١بفتѧѧرة مѧѧن  

لة أذا كان الفارق الزمنѧي بѧین    أیام وفى حا٣تكون  

البطولتین كبیر ، فأنة تتم زیادة فترة أعادة التھدئة  

 .تبعا لذلك

فѧي حالѧѧة عѧѧدم تحقیѧѧق الѧسباح لمѧѧستوى جیѧѧد خѧѧلال     -٤

البطولѧة فѧѧان الѧسباح یحتѧѧاج إلѧѧى مزیѧد مѧѧن الراحѧѧة    

 .خلال إعادة التھدئة

إذا كان الفارق بین البطولتین أسѧبوعیا واحѧدا فѧان            -٥

دة الراحѧѧة خѧѧلال ھѧѧذه الفتѧѧرة بѧѧدون  مѧѧن الحكمѧѧة زیѧѧا

العѧودة إلѧى التѧدریبات الѧشدیدة حیѧث قѧد یѧؤدى ھѧѧذا        

الوقت الإضافي إلى تحѧسین حالѧة الѧسباح وتحقیѧق            

 .مستوى أفضل في البطولة الثانیة

في حالة زیادة الفارق الزمني بین البطولتین لأكثѧر      -٦

من أسѧبوع علѧى المѧدرب تقѧویم مѧدى فاعلیѧة فتѧرة            

 إذا مѧѧا كانѧѧت طویلѧѧة أم قѧѧصیرة ،  التھدئѧѧة الرئیѧѧسیة

ویتم تحدید التدریب خلال المرحلة التالیة في ضوء 

 .ذلك
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إذا كانѧت فتѧѧرة التھدئѧѧة الرئیѧسیة طویلѧѧة لدرجѧѧة أن    -٧

السباح فقѧد تѧأثیر التѧدریب فیѧتم اسѧتخدام  التѧدریب            

بمستوى ما كان علیة خلال فتѧرة منتѧصف الموسѧم        

  ).٣٤٧: ١(من حیث حجم التدریب وشدتھ

 Mujika et al موجیكѧѧѧا وآخѧѧѧرون  ویѧѧѧشیر

أن من المكتسبات التي تعزز الأداء خلال فترة ) م٢٠٠٤(

التھدئة یمكن تصنیفھا من خلال العدید من بعض العوامل 

الفѧѧѧسیولوجیة ، والغیѧѧѧر فѧѧѧسیولوجیة وتتمثѧѧѧل التغیѧѧѧرات    

 كѧѧѧѧرات الѧѧѧѧدم –زیѧѧѧѧادة حجѧѧѧѧم الѧѧѧѧدم  ( الفѧѧѧѧسیولوجیة فѧѧѧѧي 

) جѧѧسام المناعیѧѧة  زیѧѧادة الأ– نѧѧشاط الإنزیمѧѧات -الحمѧѧراء

 –الحالة النفسیة  ( وعوامل غیر فسیولوجیة وتتمثل في      

 العوامѧѧѧѧѧѧѧل العѧѧѧѧѧѧѧضلیة  –لوجیة الحالѧѧѧѧѧѧѧة الѧѧѧѧѧѧѧسیكوفوسیو 

  ).٨٩١: ٢٩)(العصبیة

أن المتغیرات ) م٢٠٠٣(ویشیر موجیكا وآخرون 

 حجѧم  التي یمكن من خلالھا التحكم في فتѧرة التھدئѧة ھѧي          

 الأسبوعیة ،  ، شدة التدریب، عدد مرات التدریب     التدریب

  )١١٨٥، ١١٨٢: ٢٨. (طول فترة التھدئة

  :الأساليب المستخدمة خلال مرحلة التهدئة  -

أن ھنѧاك ثѧلاث   ) م ٢٠١٣(یشیر محمد على القѧط   

أسѧѧالیب یمكѧѧن اسѧѧتخدامھا للھبѧѧوط بالحمѧѧل أثنѧѧاء مرحلѧѧة   

  :التھدئة 

 وھѧѧѧو الھبѧѧѧوط الخطѧѧѧى بالحمѧѧѧل    :الأســـلوب الأول  -

یبیѧѧة یѧѧتم الھبѧѧوط بھѧѧا التѧѧدریبي اي  أن الأحمѧѧال التدر

  بطریقة منتظمة خلال أیام مرحلة التھدئة 

 وھѧѧو الھبѧѧوط بالحمѧѧل تѧѧدریجیا :الأســلوب الثــاني  -

خلال مرحلة التھدئة وینقسم ھذا الھبوط إلى تدریجي 

  .بطيء أو سریع 

 وفیѧھ یقلѧل حمѧل التѧدریب بѧشكل         :الأسلوب الثالث  -

فجѧѧѧائي وبمقѧѧѧدار ثابѧѧѧت ویعѧѧѧرف بالتھدئѧѧѧة المنتظمѧѧѧة   

 ).١٣، ١٢: ١٦) ( ثابتة ال(

بѧѧان الانخفѧѧاض  ) م١٩٩٧(ویѧѧشیر عѧѧصام حلمѧѧي  

% ٥٠فѧي حجѧم التѧدریب الأسѧبوعي قѧد یѧصل أعلѧى مѧѧن        

مѧن أقѧصى حجѧѧم تѧدریبي ، خѧلال فتѧѧرة التھدئѧة الرئیѧѧسیة      

 Maglischo، ویѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧذكر ماجلیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧشیو   ) ٩٤ : ١٢(

-٨٠إلى انھ یتم خفض الحجم الاسبوعى مѧن     ) م٢٠٠٣(

حل التھدئة القѧصیرة، وبѧصفة      یعتبر مناسبا لمرا   % ٩٠

-٦٥عامة نلاحظ أن خفض حجم التدریب الاسبوعى من      

مѧѧن أقѧѧصى حجѧѧم تѧѧدریب أسѧѧبوعي خѧѧلال فتѧѧرات      % ٨٠

 أسѧѧѧابیع یѧѧѧساعد علѧѧѧى ظھѧѧѧور ٤-٢الموسѧѧم ولفتѧѧѧرة مѧѧѧن  

التكیفات الایجابیѧة لمراحѧل التھدئѧة المختلفѧة ، وتتѧراوح       

 مرات في الأسبوع حتى نقى ٦-٥عدد مرات التدریب من 

لسباحین من فقد القدرات البدنیة التي تѧم اكتѧسبھا خѧلال      ا

  ).٦٥٩ :٢٣(مراحل الموسم 

، ) م٢٠٠٢(ویتفѧѧѧق كѧѧѧل مѧѧѧن محمѧѧѧد علѧѧѧى القѧѧѧط     

علѧѧѧѧѧى إن ھنѧѧѧѧѧاك  ) م٢٠٠٣ (Maglischoوماجلیѧѧѧѧѧشیو 

مجموعѧѧѧѧة مѧѧѧѧن التغیѧѧѧѧرات الفѧѧѧѧسیولوجیة التѧѧѧѧي تحѧѧѧѧدث      

للѧѧسباحین نتیجѧѧة اسѧѧتخدام الأنѧѧواع المختلفѧѧة مѧѧن مراحѧѧل  

  -:التھدئة

  %.٣٥ -٨ة حجم الجلیكوجین بنسبة من زیاد -١

حѧѧدوث انخفѧѧاض فѧѧي تركیѧѧز إنѧѧزیم الكریѧѧاتین كینیѧѧز   -٢

ممѧѧѧا یعنѧѧѧى أصѧѧѧلاح التلѧѧѧف مѧѧѧن العѧѧѧضلات نتیجѧѧѧة       

  .التدریب المتواصل

  .حدوث تحسن في السعة الھوائیة -٣

  . زیادة حجم الدم وكرات الدم الحمراء -٤



  
  
 
 

  
 

 
 

 

حѧѧѧدوث نقѧѧѧص ھرمѧѧѧون الكѧѧѧورتیزول وھѧѧѧذا یعتبѧѧѧر      -٥

فاء والѧتخلص مѧن تѧراكم    مؤشرا عن تعزیز الاستѧش  

  .التعب

عنѧѧد الѧѧسباح  % ٢٦-٨انخفѧѧاض معѧѧدل القلѧѧب مѧѧن    -٦

، ٦٥٥: ٢٣)(٢١٣: ١٥. (بѧѧشدة اقѧѧل مѧѧن الأقѧѧصى 

٦٥٦.(  

وممѧѧا سѧѧبق ومѧѧن خѧѧلال عمѧѧل الباحѧѧث فѧѧي مجѧѧال     

تدریب السباحة وبالإطلاع على بعѧض البѧرامج التدریبیѧة      

فقد لاحظ الباحث وجود قصور لدى بعض المدربین الجدد 

اسѧѧتخدام مرحلѧѧة التھدئѧѧة ، وتحدیѧѧد الأسѧѧلوب   عѧѧن كیفیѧѧة 

المناسب من التھدئة والѧذي یتفѧق مѧع قѧدرات وإمكانیѧات           

الѧѧѧسباحین، حیѧѧѧث وجѧѧѧد عѧѧѧدم الاھتمѧѧѧام بتقنѧѧѧین الأحجѧѧѧام    

واستخدام الأسلوب العѧشوائي فѧي تخطѧیط ھѧذه          ،التدریبیة

المرحلة بصفھ عامѧھ بѧالرغم مѧن أھمیتھѧا، دون مراعѧاة           

      ѧسب انخفѧة      مبدأ التوازن بین نѧام التدریبیѧذه الأحجѧاض ھ

أسѧѧلوب الانخفѧѧاض المتѧѧدرج أو (سѧѧواء باسѧѧتخدام كѧѧل مѧѧن

والمحافظة علѧى المكتѧسبات   ) أسلوب الانخفاض المنتظم  

التدریبیة وعدم فقѧد الѧسباحین لنѧواحي التكیѧف المختلفѧة           

والتѧѧي تѧѧم اكتѧѧسبھا خѧѧلال فتѧѧرات الموسѧѧم التѧѧدریبي ، مѧѧع   

ھѧذه الأحجѧام   عدم إدراك بعض المѧدربین لفتѧرة انخفѧاض         

التدریبیة وضبط توقیتھا، بالإضافة إلى ذلك عدم المعرفة 

الواضحة لفوائد تأثیر ھذا الانخفاض سواء باستخدام كل        

مѧѧѧѧѧن الأسѧѧѧѧѧلوبین علѧѧѧѧѧى المتغیѧѧѧѧѧرات لمعѧѧѧѧѧدلات النѧѧѧѧѧبض     

والمستوى الرقمي، إلى جانب الاستخدام الموحد لبѧرامج         

التھدئѧѧة ولعѧѧدد كبیѧѧر مѧѧن الѧѧسباحین بѧѧالرغم مѧѧن اخѧѧتلاف   

لمسافات التخصصیة، أضف إلى ذلك قلة الدراسات التي   ا

تناولѧѧѧت ھѧѧѧذه النوعیѧѧѧة مѧѧѧن الأفكѧѧѧار حѧѧѧول فتѧѧѧرة التھدئѧѧѧة  

لصعوبتھا ودقة تأثیرھا على مستوى السباحین وخاصѧة         

لѧѧسباحي المѧѧسافات المتوسѧѧطة، حیѧѧث یѧѧشیر احمѧѧد سѧѧعد      

أن ھناك أسلوبین شائعین لفترة التھدئة     ) م٢٠١٠(قطب  

وأتضح أن لھمѧا  ) سلوب المنتظم والأ-الأسلوب المتدرج (

  )٣ : ٢(تأثیر كبیر على مستوى الإنجاز 

ممѧا دفѧѧع الباحѧѧث إلѧѧى القیѧام بدراسѧѧة مقارنѧѧة بѧѧین    

تѧѧѧأثیر اسѧѧѧتخدام كѧѧѧل مѧѧѧن أسѧѧѧلوب الانخفѧѧѧاض المتѧѧѧدرج        

وأسѧѧلوب الانخفѧѧاض المنѧѧتظم لمعرفѧѧة أیھمѧѧا أفѧѧضل فѧѧي       

تحѧѧسین معѧѧدلات النѧѧبض ، والمѧѧستوى الرقمѧѧي لѧѧسباحي      

  .سطةالمسافات المتو

  : هدف البحث 

  :یھدف البحث إلى 

التعѧѧرف علѧѧى تѧѧأثیر اسѧѧتخدام الأسѧѧلوب التѧѧدریجي       -١

للأحجѧѧѧام التدریبیѧѧѧة لفتѧѧѧرة التھدئѧѧѧة علѧѧѧى معѧѧѧدلات     

النѧѧѧѧبض والمѧѧѧѧستوى الرقمѧѧѧѧي لѧѧѧѧسباحي المѧѧѧѧسافات  

  .المتوسطة

التعѧѧѧرف علѧѧѧى تѧѧѧأثیر اسѧѧѧتخدام الأسѧѧѧلوب المنѧѧѧتظم      -٢

للأحجѧѧѧام التدریبیѧѧѧة لفتѧѧѧرة التھدئѧѧѧة علѧѧѧى معѧѧѧدلات     

ض والمѧѧѧѧستوى الرقمѧѧѧѧي لѧѧѧѧسباحي المѧѧѧѧسافات النѧѧѧѧب

  .المتوسطة

المقارنة بѧین تѧأثیر اسѧتخدام الأسѧلوب التѧدریجي و        -٣

الأسلوب المنتظم للأحجѧام التدریبیѧة لفتѧرة التھدئѧة           

علѧѧى معѧѧدلات النѧѧبض والمѧѧستوى الرقمѧѧي لѧѧسباحي   

  .المسافات المتوسطة

  : فروض البحث

توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیا بѧѧین القیاسѧѧات القبلیѧѧة     -١

الأسѧѧلوب (لبعدیѧѧة للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة الأولѧѧى   وا

لفتѧѧرة التھدئѧѧة علѧѧى   ) المتѧѧدرج للأحجѧѧام التدریبیѧѧة  
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معѧѧѧѧѧدلات النѧѧѧѧѧبض والمѧѧѧѧѧستوى الرقمѧѧѧѧѧي لѧѧѧѧѧسباحي  

 . المسافات المتوسطة لصالح القیاسات البعدیة 

توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیا بѧѧین القیاسѧѧات القبلیѧѧة     -٢

ب الأسѧѧلو(والبعدیѧѧة للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة الثانیѧѧة   

لفتѧѧѧرة التھدئѧѧѧة علѧѧѧى ) المنѧѧѧتظم للأحجѧѧѧام التدریبیѧѧѧة

معѧѧѧѧدلات النѧѧѧѧبض و المѧѧѧѧستوى الرقمѧѧѧѧي لѧѧѧѧسباحي     

  .المسافات المتوسطة لصالح القیاسات البعدیة

توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیا بѧѧین القیاسѧѧات البعدیѧѧة    -٣

للمجمѧѧѧѧوعتین التجѧѧѧѧریبیتین لفتѧѧѧѧرة التھدئѧѧѧѧة علѧѧѧѧى   

معѧѧѧѧѧدلات النѧѧѧѧѧبض والمѧѧѧѧѧستوى الرقمѧѧѧѧѧي لѧѧѧѧѧسباحي  

المتوسѧطة لѧصالح المجموعѧة التجریبیѧة        المسافات  

  .الأولى

  : الدراسات المرتبطة 

  :الدراسات العربية): أولا

تѧѧѧأثیر " ، ) ١١)(م ٢٠٠٧(دراسѧѧة عبیѧѧѧر شѧѧحاتة    -١

برنامج تدریبي لفتر التھدئة على المستوى الرقمي  

، وقد استخدم المنھج التجریبي  "لناشئات السباحة 

ي الزمالѧك،   سباحة من ناد ٣٠، وعدد أفراد العینة     

وتم تقسیم العینة إلى مجمѧوعتین احѧدھما تجریبیѧة        

والأخѧѧѧѧرى ضѧѧѧѧѧابطة وبѧѧѧѧѧإجراء القیاسѧѧѧѧѧات القبلیѧѧѧѧѧة  

م ٥٠البعدیة، وكانت نتائج البحث تحѧسن فѧي زمѧن       

  . م زحف على البطن١٠٠و

تѧأثیر اسѧتخدام    ) : "٢) (م٢٠١٠(أحمد سعد قطب     -٢

أسѧѧѧلوبین مѧѧѧن التھدئѧѧѧة  علѧѧѧى المѧѧѧستوى الرقمѧѧѧي       

، وقѧѧد " سѧѧنة١٣ ،١٦ مرحلتѧѧي لѧѧسباحي الѧѧسرعة 

استخدم المѧنھج التجریبѧي، تѧم تقѧسیم عینѧة البحѧث           

إلى أربع مجموعات تجریبیة كѧل مجموعѧة تحتѧوى       

 ٣٦( سѧѧѧѧѧباحین بإجمѧѧѧѧѧالي حجѧѧѧѧѧم العینѧѧѧѧѧة   ٩علѧѧѧѧѧى 

،وكانѧѧت أھѧѧم النتѧѧائج  إن اسѧѧتخدام أسѧѧلوب      )سѧѧباح

الھبѧѧѧوط التѧѧѧدریجي أفѧѧѧضل مѧѧѧن اسѧѧѧتخدام أسѧѧѧلوب      

سنة وان ھنѧاك    ١٦،  ١٣الھبوط المفاجئ لمرحلة      

نسب فروق في القیاسات الخاصѧة بالبحѧث، تحѧسن           

  .م زحف على البطن٥٠المستوى الرقمي لزمن 

  :     الدراسات الأجنبية): ثانيا

 al et Bonifazi" بونیفѧѧѧازى وآخѧѧѧرون"دراسѧѧѧة  -١

اسѧѧѧѧѧتجابة الاختلافѧѧѧѧѧات فѧѧѧѧѧي   " ، ) ١٩)(م ٢٠٠٠(

مѧستوى الأداء ، الاكتѧات وكѧѧورتیزول البلازمѧا قبѧѧل    

، وقѧѧѧѧد "ة لѧѧѧѧدى سѧѧѧباحین النخبѧѧѧѧة الѧѧѧذكور  المنافѧѧѧس 

اسѧتخدم المѧѧنھج التجریبѧي ، وتھѧѧدف ھѧذه الدراسѧѧة    

إلى معرفة مѧدى اسѧتجابة كѧل مѧن مѧستوى الأداء ،           

 -١٤والاكتات ، ومستوى الكورتیزول للتھدئة مѧن     

 یѧѧوم وقѧѧد اسѧѧتخدم المѧѧنھج التجریبѧѧي وبѧѧإجراء    ٢١

القیاسات القبلیة البعدیѧة ، وكѧان عѧدد أفѧراد العینѧة             

 سѧباحین وتѧم تقѧسیمھم إلѧى مجمѧوعتین       ١٠-٨ من

 یѧوم  ٢١ -١٤تجریبیتین واستمرت مرحلة التھدئة   

 ١٫٥وقد أسѧفرت النتѧائج عѧن تحѧسن الأداء بنѧسبة        

، انخفѧѧѧضت نѧѧѧسبة تركیѧѧѧز الكѧѧѧورتیزول   % ٢٫١ –

  .خلال فترة التھدئة 

 ( Mujika et al" موجیكѧѧا وآخѧѧرون"دراسѧѧة  -٢

یط المبѧѧѧѧѧادئ العلمیѧѧѧѧѧѧة للتخطѧѧѧѧѧѧ " ، ) ٢٨)(م٢٠٠٣

" لمرحلة التھدئѧة للѧسباحین ذو المѧستویات العلیѧا          

وتھدف ھذه الدراسѧة إلѧى التعѧرف علѧى العدیѧد مѧن          

،  یمكن أن تتحكم في مرحلة التھدئة المتغیرات التي 

والوصѧѧѧѧѧول إلѧѧѧѧѧى أفѧѧѧѧѧضل الأسѧѧѧѧѧالیب التѧѧѧѧѧي یمكѧѧѧѧѧن   

اسѧѧѧѧѧѧتخدامھا خѧѧѧѧѧѧلال مرحلѧѧѧѧѧѧة التھدئѧѧѧѧѧѧة لѧѧѧѧѧѧسباحي   

  المستویات العلیѧا ، وقѧد اسѧتخدم المѧنھج التجریبѧي       



  
  
 
 

  
 

 
 

 

وبإجراء القیاسات القبلیة البعدیة ، وكان عدد أفراد 

 سѧѧѧѧѧباحین، وتѧѧѧѧѧم تقѧѧѧѧѧسیم العینѧѧѧѧѧة إلѧѧѧѧѧى     ٨العینѧѧѧѧѧة 

مجمѧѧوعتین تجѧѧریبیتین واسѧѧتمرت مرحلѧѧة التھدئѧѧة   

یѧѧѧوم ، وقѧѧѧد أسѧѧѧفرت النتѧѧѧائج عѧѧѧѧن أن     ٢١ -٧مѧѧѧن  

الأسلوب التدریجي أفضل مѧن المفѧاجئ حیѧث كانѧت            

، تحѧѧѧسن فѧѧѧي مѧѧѧستوى % ٣مقابѧѧѧل % ١١نѧѧѧسبتھ 

  .ھارىالأداء الم

 ( al et Papoti" بѧѧѧѧѧابوتى وآخѧѧѧѧѧرون  "دراسѧѧѧѧѧة   -٣

تѧѧأثیر التھدئѧѧة  " ، وكѧѧان عنوانھѧѧا  )٣٠)(م ٢٠٠٧

علѧѧѧى الأداء والѧѧѧسرعة فѧѧѧي الѧѧѧسباحة بعѧѧѧد برنѧѧѧامج   

، وتھدف ھѧذه الدراسѧة   "  أسابیع  ١٠تدریبي لمدة   

 یѧوم تھدئѧة وتحدیѧد حمѧѧض    ١١إلѧى اختبѧار فاعلیѧة    

الاكتیѧѧѧك بعѧѧѧد أقѧѧѧصى أداء لتѧѧѧدریبات الѧѧѧسرعة فѧѧѧي      

باحة وقѧѧѧد اسѧѧѧتخدم الباحѧѧث المѧѧѧنھج التجریبѧѧѧي  الѧѧس 

بإجراء القیاسات القبلیة البعدیѧة وكانѧت عѧدد أفѧراد         

 سѧѧѧباح ، وتѧѧѧم القیѧѧѧاس علѧѧѧى مجموعѧѧѧة   ١٤العینѧѧѧة 

 ١١تجریبیѧѧة واحѧѧدة ، وقѧѧد اسѧѧتمرت فتѧѧرة التھدئѧѧة   

یѧѧѧوم ، وكانѧѧѧت أھѧѧѧم القیاسѧѧѧات قیѧѧѧاس نѧѧѧسبة تѧѧѧراكم   

، ) م ٢٠٠(حѧѧѧامض الاكتیѧѧѧك والمѧѧѧستوى الرقمѧѧѧي    

ن أھم النتائج التي أسفرت علیھا الدراسѧة       وكانت م 

كمѧا زاد تركیѧز      % ١٫٦م بنسبة   ٢٠٠تحسن زمن   

 إلѧى  ٦٫٧٩Mm(حامض اللاكتیك بعد التھدئة مѧن       

٧٫١٥.(Mm   

م ٢٠٠٨( et al Trinityدراسة ترینتى وآخرون  -٤

القوة والأداء الأعلى خلال فترة التھدئة " ، ) ٣٥)(

دى التغیر ، تھدف ھذه الدراسة إلى م"في السباحة 

في كثافة التدریب خلال فترة التھدئѧة وتѧأثیره علѧى      

الأداء ، وقѧѧد اسѧѧѧتخدم المѧѧنھج التجریبѧѧѧي وبѧѧѧإجراء   

 ٧القیاسات القبلیة البعدیة ، وكان عدد أفراد العینة 

سѧѧباحات تѧѧم تقѧѧسیمھم إلѧѧى مجمѧѧوعتي تجѧѧریبیتین      

احѧѧѧѧدھما ضѧѧѧѧابطة والأخѧѧѧѧرى تجریبیѧѧѧѧة ، وبѧѧѧѧإجراء  

، وكانѧѧѧت نتѧѧѧائج البحѧѧѧث القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة البعدیѧѧѧة 

منخفѧѧѧضة (أثبتѧѧѧت الدراسѧѧѧة نجѧѧѧاح نѧѧѧوعى التھدئѧѧѧة  

في زیادة أداء السباحة بنسبة ) الشدة وعالیة الشدة

  . على التوالي ٥٫٣إلى ٢٫٣

  :إجراءات البحث

  : منهج البحث 

أسѧѧتخدم الباحѧѧث المѧѧنھج التجریبѧѧي نظѧѧراً لملامتѧѧھ  

تطبیقѧѧѧھ لھѧѧѧذه الدراسѧѧѧѧة باسѧѧѧتخدام التѧѧѧصمیم التجریبѧѧѧѧي     

  .وعتین تجریبیتین بأسلوب القیاس القبلي والبعدىلمجم

  :مجتمع البحث

سѧنة  ١٣ -١٢سباحي نادي جزیرة الورد لمرحلѧة   

والمѧѧѧسجل أسѧѧѧمائھم بالاتحѧѧѧاد المѧѧѧصري للѧѧѧسباحة لعѧѧѧام      

) ١٦(م وبلѧѧѧغ مجتمѧѧѧع البحѧѧѧث الكلѧѧѧى    ٢٠١٤ –م ٢٠١٣

  .سباح

  :عينة البحث 

تѧѧم اختیѧѧار عینѧѧة البحѧѧث بالطریقѧѧة العمدیѧѧة ویبلѧѧغ   

سѧѧѧباح لعѧѧѧد  ) ٢( سѧѧѧباح وتѧѧѧم اسѧѧѧتبعاد عѧѧѧدد   ١٦عѧѧѧددھم 

)  سѧباح ١٤(الانتظام في التدریب لیبلغ قوام عینة البحث    

م تѧѧم تقѧѧسیمھم عѧѧشوائیا إلѧѧى  ٢٠٠للمѧѧسافات المتوسѧѧطة 

مجموعتین متѧساویتین، وتѧم التأكѧد مѧن اعتѧدال البیانѧات          

كما ھو موضح )  قید البحث(بینھم في كل من المتغیرات   

  )١(من جدول 
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  )١(جدول 
  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء في القياسات

  )التجريبيتين ( لأفراد اموعتين
١٤=ن  

     

  ٠٫١٠٩  ١٢٫٣٦  ٠٫١٩٢ سنة السن

  ٠٫١٦٠ -  ١٤٦٫٣٣  ٢٫٢٦٩ سم الطول

  ٠٫١٠٥ -  ٤٤٫٤١  ١٫٦٧٦ كجم الوزن
  المتغیرات
 الأساسیة

  ٠٫١٦٦ -  ٣٫٣٩  ٠٫٢٦٧ سنة العمر التدریبي

 ٠٫٤٦- ٢٫٠٢ ٧٦٫٢٩ ق/ ن  النبض أثناء الراحة

 ٠٫٤٧- ٢٫٣٣ ١٩٠٫٧٩  ق/ ن   النبض بعد المجھود مباشرا

 ١٫٠٨- ٢٫٢٣ ١٧٩٫٧١  ق/ ن    ث بعد المجھود٣٠النبض بعد

 ٠٫٢١- ١٫٦٦ ١٦٦٫٨٦ ق/ ن    ث بعد المجھود٦٠النبض بعد 

  معدلات النبض

 ٠٫٤٦ ١٫٩٢ ١٥٢٫٠٠  ق/ ن    ث بعد المجھود٩٠النبض بعد 

 ١٫٣١ ٠٫٠٦ ١٥٨٫٠٦ ثانیة م٢٠٠قیاس   المستوى الرقمي

   ٣+اعتدالیة توزیع عینة البحث في المتغیرات قید البحث حیث أن معاملات الالتواء تراوحت بین ) ١(یتضح من جدول 

  تكافؤ عينة البحث
  )٢(جدول 

   متوسطات القياسات القبلية للمتغيرات قيد البحثتكافؤ مجموعتي البحث في
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  ٠٫٣٨ ٠٫٨٩  ٠٫٢٣١  ١٢٫٤١  ٠٫١٤٧  ١٢٫٣١ سنة السن

  ٠٫٨١ ٠٫٢٥  ٢٫٢٢٨  ١٤٦٫١٦  ٢٫٥٠٩  ١٤٦٫٥٠ سم الطول
  ٠٫٦٨ ٠٫٥٠  ١٫٨٣٤  ٤٤٫١٦  ١٫٦٣٢  ٤٤٫٦٦ كجم الوزن

  المتغیرات
 الأساسیة

  ٠٫٧٦ ٠٫٣١  ٠٫٢١٦  ٣٫٣٦  ٠٫٣٣١  ٣٫٤١ سنة العمر التدریبي
 ٠٫٤٥ ٠٫٧٨ ٢٫٢٧ ٧٥٫٨٦ ١٫٨٠ ٧٦٫٧١ ق/ ن  النبض أثناء الراحة

 ٠٫٩١ ٠٫١١ ٢٫٢٧ ١٩٠٫٨٦ ٢٫٥٦ ١٩٠٫٧١  ق/ ن   النبض بعد المجھود مباشرا
 ٠٫٦٥ ٠٫٤٦ ١٫٦٣ ١٨٠٫٠٠ ٢٫٨٢ ١٧٩٫٤٣  ق/ ن    ث بعد المجھود٣٠النبض بعد
 ٠٫٧٦ ٠٫٣١ ١٫٢٩ ١٦٧٫٠٠ ٢٫٠٦ ١٦٦٫٧١ ق/ ن    ث بعد المجھود٦٠النبض بعد 

معدلات 
  النبض

 ٠٫٧٩ ٠٫٢٧ ١٫٨٦ ١٥٢٫١٤ ٢٫١٢ ١٥١٫٨٦  ق/ ن    ث بعد المجھود٩٠النبض بعد 

المستوى 
  الرقمي

 ١٫٠٠ ٠٫٠١ ٠٫٠٧ ١٥٨٫٠٦ ٠٫٠٥ ١٥٧٫٧١٤ ثانیة م٢٠٠قیاس 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

عدم وجود فروق ذات دلالة ) ٢(یتضح من جدول 

إحصائیة بѧین متوسѧطات القیاسѧات القبلیѧة للمجمѧوعتین           

التجریبیتین في المتغیرات قید البحث حیѧث أن جمیѧع قѧیم     

ت المحѧѧسوبة غیѧѧر دالѧѧة إحѧѧصائیا عنѧѧد مѧѧستوى معنویѧѧة    

یѧѧد   ممѧѧا یѧѧدل علѧѧى تكѧѧافؤ العینѧѧة فѧѧي المتغیѧѧرات ق      ٠٫٠٥

  .البحث

  :أدوات جمع البيانات 

 القياسات الأساسية للبحث  

وحѧدة  ، قیاس الطول ، باسѧتخدام جھѧاز الرسѧتامیتر        -

  .)السنتیمتر( القیاس 

وحѧѧدة  ، باسѧѧتخدام المیѧѧزان الطبѧѧي    ، قیѧѧاس الѧѧوزن    -

 .)الكیلوجرام( القیاس

 القياسات الوظيفية  

أثنѧѧاء الراحѧѧة ، بعѧѧѧد   ( قیѧѧاس معѧѧدلات نѧѧبض القلѧѧѧب     -

ث ، بعѧѧѧѧد  ٣٠اشѧѧѧѧره ، بعѧѧѧѧد المجھѧѧѧѧود    المجھѧѧѧѧود مب 

عѧن طریѧق   ) ث ٩٠ ث ، بعد المجھѧود      ٦٠المجھود  

الجѧѧس المباشѧѧر بأصѧѧѧابع الیѧѧد علѧѧѧى احѧѧد الѧѧѧشرایین     

 ).الشریان السباتي على جانب الرقبة ( السطحیة   

    قياس المستوى الرقمي في السباحة  

زحفѧѧѧѧѧا علѧѧѧѧى الѧѧѧѧѧبطن  ) م٢٠٠(تѧѧѧѧم قیѧѧѧѧѧاس مѧѧѧѧسافة    -

 (Stopwatch)باسѧѧѧѧتخدام سѧѧѧѧاعة إیقѧѧѧѧاف رقمیѧѧѧѧة  

 .   من الثانیة١/١٠٠لأقرب 

  خطوات إجراء البحث

  قѧѧѧام الباحѧѧѧث بѧѧѧبعض الخطѧѧѧوات التحѧѧѧضیریة قبѧѧѧل    

البѧѧدء فѧѧي تطبیѧѧق أسѧѧلوبي انخفѧѧاض الأحجѧѧام التدریبیѧѧة       

علѧѧى النحѧѧو  ) قیѧѧد البحѧѧث  ( لمرحلѧѧة التھدئѧѧة والقیاسѧѧات  

  :التالي 

تѧѧم تѧѧصمیم اسѧѧتمارة خاصѧѧة بكѧѧل سѧѧباح علѧѧى حѧѧده         -

قѧѧѧد اشѧѧѧتملت الاسѧѧѧتمارة علѧѧѧى   لتѧѧѧسجیل البیانѧѧѧات، و 

اسѧѧم الѧѧسباح ، الѧѧسن ، الطѧѧول ،    : البیانѧѧات التالیѧѧة  

والوزن، وأفضل زمن لمسافة التخصص ، بالإضافة 

إلى بیانات قیاس معدلات النبض والمستوى الرقمي        

  )قید البحث (م زحف على البطن     ٢٠٠لمسافة 

تم الاتصال بالمسئولین عن إدارة نادي جزیرة الورد  -

ѧѧث     الریاضѧѧة البحѧѧیح ماھیѧѧسباحة لتوضѧѧام الѧѧي وحم

وأھمیتھ للسباحین، والمدربین، حتى یمكن الحصول 

 .على الموافقة لإجراء البحث

حیث تم تطبیق البحث بحمام سѧباحة اسѧتاد الجامعѧة          -

  .بالمنصورة

تѧѧم الاجتمѧѧاع بالѧѧسباحین وأولیѧѧاء الأمѧѧور، لتوضѧѧیح    -

أھمیھ البحث، والحصول على موافقة أولیاء الأمور      

 .جراء القیاسات على السباحینلإ

قѧѧام الباحѧѧث بتحدیѧѧد الفتѧѧرة الزمنیѧѧة لبدایѧѧة ونھایѧѧة       -

مرحلھ التھدئة وھى احد مراحل التدریب وذلك حتى        

یمكن تحدید انسب التوقیتات الزمنیة لإجراء القیاس 

خѧѧلال مرحلѧѧھ التھدئѧѧѧة وبمѧѧا لا یѧѧѧؤثر علѧѧى العملیѧѧѧة     

 .التدریبیة

  :  تهدئة المحاور الرئيسية لبرنامج مرحله ال

لقѧѧѧد راعѧѧѧى الباحѧѧѧث الأسѧѧѧس العلمیѧѧѧة لعلѧѧѧم التѧѧѧدریب   -

الریاضѧѧѧѧي لتѧѧѧѧصمیم انخفѧѧѧѧاض الأحجѧѧѧѧام التدریبیѧѧѧѧة     

لمرحلѧѧѧھ التھدئѧѧѧة بمѧѧѧا یѧѧѧسمح بالاحتفѧѧѧاظ بالقѧѧѧدرات     

البدنیѧѧة والتѧѧѧي تѧѧѧم اكتѧѧسابھا الѧѧѧسباحین طѧѧѧوال ھѧѧѧذه   

المرحلة وتطبیق مبѧدأ الراحѧة خѧلال ھѧذه المرحلѧة ،         

      ѧѧو العѧѧن أبѧѧل مѧѧا كѧѧق علیھѧѧي اتفѧѧاح  والتѧѧد الفتѧѧلا عب

 maglischo، ماجلیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧشیو ) ١)(م ١٩٩٤(

 ) ٢٣)(م ٢٠٠٣(



 الرياضيةمجلة كلية التربية 
–  

 

 
 

استغرق برنѧامج مرحلѧھ التھدئѧة لانخفѧاض الأحجѧام          -

  م  إلѧѧѧѧى ٢٠١٣/ ٢٩/١٠التدریبیѧѧѧѧة أسѧѧѧѧبوعین مѧѧѧѧن 

م روعѧѧѧѧي التركیѧѧѧѧز علѧѧѧѧى نѧѧѧѧوع    ٢٠١٣ / ١١ / ١٢

الѧѧسباحة التخصѧѧصیة ، ومѧѧسافة الѧѧسباق لكѧѧل سѧѧباح  

مѧستوى الѧشدة   مع إعطاء فترات طویلѧة والاحتفѧاظ ب     

دون تغیѧѧر وتبعѧѧا لقѧѧدرات أفѧѧراد العینѧѧة وكѧѧان الحجѧѧم   

كیلѧومتر ، وتѧم   ٢٦،٠٠الإجمالي المائي للأسبوعین    

تѧѧѧѧѧدریب التحمѧѧѧѧѧل ( اسѧѧѧѧѧتخدام مѧѧѧѧѧستویات التѧѧѧѧѧدریب 

 End-1 (basic Enduranceالأسѧѧѧѧѧاس

Training  ةѧѧѧѧѧѧѧة الفارقѧѧѧѧѧѧѧل العتبѧѧѧѧѧѧѧدریب تحمѧѧѧѧѧѧت ،  

 End-2 (Threshold( اللاھوائیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧھ 

Endurance Training    لѧѧѧدریب التحمѧѧѧت ،

 End-3 (Overload Endurance( الأقѧѧصى

Training  كѧѧل اللاكتѧتحم ، )SP-1 ( Lactate 

endurance Training  تدریب إنتاج اللاكتیك ، 

Lactate production Training (sp-2) ،

 ) Sp3) ( القѧѧѧѧѧدرة ( تѧѧѧѧѧدریب الѧѧѧѧѧسرعة القѧѧѧѧѧصوى  

Power Training سرعةѧѧѧیم الѧѧѧتنظ ، Race 

Pace.   

قѧѧѧسیم الحجѧѧѧم المѧѧѧائي الكلѧѧѧى لفتѧѧѧرة التھدئѧѧѧة      وتѧѧѧم ت -

 كیلѧѧومتر علѧѧى مѧѧدار الأسѧѧبوعین باسѧѧتخدام   ٢٦٫٠٠

الأسلوب التدریجي بحیث یصبح حجم الأسبوع الأول 

وحجѧѧѧѧѧѧѧم الأسѧѧѧѧѧѧѧبوع الثѧѧѧѧѧѧѧاني   ،  كیلѧѧѧѧѧѧѧومتر ١٤٫٠٠

 .كیلومتر١٢٫٠٠

أمѧѧѧا باسѧѧѧتخدام الأسѧѧѧلوب المنѧѧѧتظم فیكѧѧѧون حجѧѧѧم كѧѧѧل   -

 . كیلومتر بالتساوي١٣أسبوع  

 ٦لوحѧѧѧدات التدریبیѧѧѧة فѧѧѧي الأسѧѧѧبوع    وكانѧѧѧت عѧѧѧدد ا  -

 .وحدات تدریبیة أسبوعیة 

وكانѧѧت نѧѧسب توزیѧѧع مѧѧستویات التѧѧدریب علѧѧى مѧѧدار    -

 ).٥(،)٤(،)٣(الأسبوع كما ھو موضح بجدول

  )٣(جدول 

   كيلومتر١٤توزيع نسب مستويات التدريب على مدار الأسبوع الأول 

  )الأسلوب التدريجي(باستخدام 

 


 





En1 





(En2) 





(En3 

 







SP1 







Sp2 





(Sp3 



 

Race Pace 



 

Recovery 

النسبة 
  المئویة

١١  %٥  %١٠  %١٠  %٥   %٥  %٢٠  %١٩   %١٥%  

الأحجام 
  بالكیلومترات

  ١٫٥٠٠  م٧٠٠  ١٫٤٠٠  ١٫٤٠٠  م٧٠٠  م٧٠٠  ٢٫٨٠٠  ٢٫٧٠٠  ٢٫١٠٠

  



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  )٤(جدول 

   كيلومتر١٢توزيع نسب مستويات التدريب على مدار الأسبوع الثاني 

  )الأسلوب التدريجي(باستخدام 

 


 





En1 





(En2) 





(En3 







SP1 







Sp2 





(Sp3 



 

Race Pace 



 

Recovery 

  %١١  %٥  %١٠  %١٠  %٥   %٥  %٢٠  %١٩   %١٥  النسبة المئویة

الأحجام 
  بالكیلومترات

  ١٫٣٠٠  م٦٠٠  ١٫٢٠٠  ١٫٢٠٠  م٦٠٠  م٦٠٠  ٢٫٤٠٠  ٢٫٣٠٠  ١٫٨٠٠

  )٥(جدول 

   كيلومتر١٣ التدريب على مدار الأسبوع الأول والثاني توزيع نسب مستويات

  )الأسلوب المنتظم(باستخدام 

 


 





En1 





(En2) 





(En3 
 







SP1 







Sp2 





(Sp3 



 

Race Pace 



 

Recovery 

  %١١  %٥  %١٠  %١٠  %٥   %٥  %٢٠  %١٩   %١٥  النسبة المئویة

الأحجام 
  بالكیلومترات

  ١٫٤٣٠  م٦٥٠  ١٫٣٠٠  ١٫٣٠٠  م٦٥٠  م٦٥٠  ٢٫٦٠٠  ٢٫٥٠٠  ١٫٩٥٠

  الخطوات التنفيذية

  .م٢٩/١٠/٢٠١٣تم إجراء القیاسات القبلیة یوم  -

)  التھدئةلمرحلھ(تم تنفیذ البرنامج خلال أسبوعین  -

   م إلѧѧѧѧى٢٠١٣ /١٠ /٣٠وذلѧѧѧѧك فѧѧѧѧي الفتѧѧѧѧرة مѧѧѧѧن   

  .م بنادي طنطا الریاضي٢٠١٣/ ١١/ ١٢

م ١٣/١١/٢٠١٣تѧѧم إجѧѧراء القیاسѧѧات البعدیѧѧة یѧѧوم  -

  ) ٦(كما ھو موضح بجدول 



 الرياضيةمجلة كلية التربية 
–  

 

 
 

  )٦(جدول 

  تطبيق القياسات خلال مرحلة التهدئة
   

  : تغیرات التالیةللم) القیاسات القبلیة( القیاس الأول 
   قیاس الطول ، والوزن

  ) معدلات النبض (  قیاس المتغیرات الوظیفیة 
  زحف على البطن) م ٢٠٠( قیاس المستوى الرقمي 

  نادي طنطا الریاضي  م٢٩/١٠/٢٠١٣

بعѧد انتھѧاء الأسѧبوع الثѧاني مѧن      ) القیاسѧات البعدیѧھ   ( القیاس الثѧاني    
  :مرحلھ التھدئة 

  ) معدلات النبض ( یة قیاس المتغیرات الوظیف
  زحف على البطن) م ٢٠٠( قیاس المستوى الرقمي 

  نادي طنطا الریاضي  م١٣/١١/٢٠١٣

وكان ترتیب إجراء قیاس معѧدلات النѧبض ، وقیѧاس            -

م زحف علѧى الѧبطن خѧلال      ٢٠٠المستوى الرقمي   

  : مرحلھ التھدئة كالتالي 

 م زحѧف علѧى   ٢٠٠قیاس المستوى الرقمي لمسافة     -

  .السباقالبطن بسرعة 

أثنѧاء الراحѧة ، مباشѧرة    ( قیاس معدلات نبض القلب   -

 ثانیѧѧѧة ، وبعѧѧѧد ٣٠بعѧѧѧد المجھѧѧѧود ، وبعѧѧѧد المجھѧѧѧود 

مѧѧن )  ثانیѧѧة ٩٠، بعѧѧد المجھѧѧود  ثانیѧѧة٦٠المجھѧѧود 

خѧѧѧѧلال الجѧѧѧѧس علѧѧѧѧى موقѧѧѧѧع الѧѧѧѧشریان الѧѧѧѧسباتي أو   

 .)الدقیقة/ نبضة( ، وحدة القیاس الشریان الكعبري 

والمستوى الرقمي تم إجراء قیاس معدلات النبض ،   -

م زحѧѧف علѧѧى الѧѧبطن بѧѧنفس الطریقѧѧة    ٢٠٠لمѧѧسافة 

والѧѧشروط ، وقѧѧد سѧѧجلت النتѧѧائج والبیانѧѧات التѧѧي تѧѧم  

التوصѧѧѧѧل إلیھѧѧѧѧا فѧѧѧѧي نفѧѧѧѧس الاسѧѧѧѧتمارات الخاصѧѧѧѧة    

بالѧѧѧسباحین ، ثѧѧѧم بعѧѧѧد ذلѧѧѧك معالجѧѧѧھ ھѧѧѧذه البیانѧѧѧات     

إحصائیا بھدف التوصѧل إلѧى النتѧائج التѧي یمكѧن أن         

 . تخرج بھا الدراسة 

  :   الإحصائية المعالجات 

 Average Arithmetic المتوسط الحسابي  -

 Standard Deviation    الانحراف المعیاري   -

   Skewness  معامل الالتواء -

  لدلالѧѧѧѧة الفѧѧѧѧروق بѧѧѧѧین المجمѧѧѧѧوعتین  " ت"اختبѧѧѧѧار  -

T- Test 

 

                                              Development Progress=       نسبة التغیر 

  

  

  ) متوسط القبلي–متوسط البعدى (  
                 متوسط القبلي 

  



  
  
 
 

  
 

 
 

 

 :عرض النتائج 

  عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول -

  )٧(جدول 

  دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية و متوسطات القياسات البعدية للمجموعة

  التجريبية التي تستخدم الأسلوب التدريجي

٧=ن  
  

 


     
  

 %١٫١- ١٫٤٩ ١٫٥٧ ٧٥٫٨٦ ١٫٨٠ ٧٦٫٧١ ق/ ن  النبض أثناء الراحة

النѧѧѧѧبض بعѧѧѧѧد المجھѧѧѧѧود   
  مباشرا

 %٣٫٦- *١٣٫٤٩ ٢٫٠٤ ١٨٣٫٨٦ ٢٫٥٦ ١٩٠٫٧١  ق/ ن 

 ث بعѧѧѧد  ٣٠النѧѧѧبض بعѧѧѧد  
  المجھود

 %٢٫٢- *١٢٫٩٦ ٢٫٩٩ ١٧٥٫٤٣ ٢٫٨٢ ١٧٩٫٤٣  ق/ ن 

 ث بعѧѧѧد ٦٠النѧѧѧبض بعѧѧѧد 
  المجھود

 %٢٫٦- *٨٫٢٢ ١٫٧٢ ١٦٢٫٤٣ ٢٫٠٦ ١٦٦٫٧١ ق/ ن 

معѧѧѧѧѧѧѧدلات 
  النبض

 ث بعѧѧѧد ٩٠النѧѧѧبض بعѧѧѧد 
  المجھود

 %٣٫١- *٧٫٧٨ ١٫٢١ ١٤٧٫١٤ ٢٫١٢ ١٥١٫٨٦  ق/ ن 

المѧѧستوى 
 م٢٠٠قیاس   الرقمي

 %٢٫٢١- *٤٫٧٦ ٠٫٠١ ١٥٤٫٢١ ٠٫٠٥ ١٥٧،٧١ ثانیة

  *                                    دال            ٢٫١٩ = ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیة عند مستوى معنویة * 

عدم وجود فروق ذات دلالѧة   )٧(یتضح من جدول    

) ت(إحѧصائیة فѧѧي معѧدل نѧѧبض الراحѧѧة حیѧث كانѧѧت قیمѧѧة    

الجدولیѧѧة ) ت(وھѧѧى اقѧѧل مѧѧن قیمѧѧة  ) ١٫٤٩( المحѧѧسوبة 

، ) ٧٦٫٧١(، وبلѧѧѧѧغ متوسѧѧѧѧط القیѧѧѧѧاس القبلѧѧѧѧي ) ٢٫١٩(

  غیѧѧѧѧѧر ، وكانѧѧѧѧѧت نѧѧѧѧѧسبة الت)٧٥٫٨٦( والقیѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧѧدى  

ویعѧѧѧѧزى الباحѧѧѧѧث علѧѧѧѧѧى أن نѧѧѧѧبض الراحѧѧѧѧѧة    %)  ١٫١( 

ینخفض بعد أسبوعین مѧن فتѧرة التھدئѧة ویتحѧسن ولكѧن           

تغیѧѧره غیѧѧر دال ویرجѧѧع التحѧѧسن إلѧѧى التقѧѧدم فѧѧي الحالѧѧة      

التدریبیѧѧѧة ولكѧѧѧن بѧѧѧشكل غیѧѧѧر ملحѧѧѧوظ نتیجѧѧѧة لانخفѧѧѧاض   

الأحجام التدریبیة وباسѧتخدام الأسѧلوب التѧدریجي ویتفѧق      

) ٦)(م٢٠١٣" (د العѧال احمѧد  تامر عبѧ " ذلك مع دراسة    

حیث كان نبض القلب للمجموعات الأربعة للقیاس القبلي  

 -٦٧٫٢( ،والقیѧѧѧاس البعѧѧѧدي ) ٦٨٫٦ -٦٨٫٠٠( تѧѧѧراوح

ولѧم یتفѧق    %) ٢٫٣٣ -.٨٨(،وبلغت نسبة التغیѧر   )٦٧٫٨

) ١٠)(م ٢٠٠٧" (عالیة رجب" ھذا مع نتائج كل من ، 

  "عبیѧѧر شѧѧحاتة" ، ) ١٠٫٨٥(حیѧѧث بلغѧѧت نѧѧسبة التغیѧѧر  

احمѧѧد "  ،)٨٫٠٧(كانѧѧت نѧѧسبة التغیѧѧر  ) ١١)(م ٢٠٠٧( 

  حیѧѧѧث بلغѧѧѧت نѧѧѧسبة التغیѧѧѧر   ) ٢)(م ٢٠١٠"(سѧѧѧعد قطѧѧѧب 

 )٩٫٧٧.(%   



 الرياضيةمجلة كلية التربية 
–  

 

 
 

) ت( أما النبض بعد المجھود مباشرة فكانت قیمة 

الجدولیة " ت"وھى اكبر من قیمة )١٣٫٤٩( المحسوبة 

إذا ھناك وجود فѧروق ذات دلالѧة إحѧصائیة بѧین        ) ٢٫١٩(

، حیѧث كѧان   )  القیѧاس البعѧدي  –لѧي  القیѧاس القب  ( كل مѧن    

  ، والقیѧѧاس البعѧѧدي) ١٩٠٫٧١( متوسѧط القیѧѧاس القبلѧѧي  

فѧنلاحظ   %)  ٣٫٠٦( وكانت نѧسبة التغیѧر    ) ١٨٣٫٨٦( 

انھ من خلال النتائج إن معدل النبض ینخفض خلال فترة        

التھدئة خاصة عند استخدام أسلوب التھدئة المتدرجة في 

و الباحѧث ذلѧك إلѧى    انخفاض الأحجѧام التدریبیѧة حیѧث یعѧز      

 ١٤مناسبة الفترة الزمنیة التي استغرقتھ لفتѧرة التھدئѧة       

یوما مما یؤثر على تحسن المتغیرات الفسیولوجیة والتي 

منھا معѧدل النѧبض القلѧب الأقѧصى بعѧد المجھѧود مباشѧرة          

فاستطاع السباحین أداء أفضل مѧستوى رقمѧي ممكѧن مѧع      

          ѧد ذلѧب ویعѧبض القلѧن نѧنخفض مѧبض مѧك تسجیل معدل ن

من مظاھر التكیف ، فعند اكتمال راحة السباح فѧي نھایѧة      

مرحلѧѧة التھدئѧѧة یحѧѧدث انخفѧѧاض فѧѧي معѧѧدل نѧѧبض القلѧѧب     

الأقصى عند أداء نفس المجھود الѧسابق ویتفѧق ذلѧك مѧع          

 et al" دى أكیѧѧѧѧستو وآخѧѧѧѧرون  " كѧѧѧѧل مѧѧѧѧن دراسѧѧѧѧة  

D'Aquisto) بض      ) ٢٢)(م١٩٩٢ѧاض نѧحیث بلغ انخف

وكانѧت  ) ق/ن١٨٧ -١٩٢( القلب الأقصى لدى السباحین   

 et al" بانѧستر وآخѧرون  "، %)٨-٤(نسبة التغیر مѧن   

Banister) د      )١٨)(م١٩٩٩ѧره محمѧویؤكد ذلك ما ذك ،

 وماجلیѧѧѧѧѧѧѧشیو" ، ) ١٥)(م٢٠٠٢(علѧѧѧѧѧѧѧى القѧѧѧѧѧѧѧط  

maglischo )د الله رزق   "،) ٢٣)(م٢٠٠٣ѧمیر عبѧس  "

 ٢٦ – ٨إن معدل النبض القلب یقѧل مѧن      ) ٩)(م  ٢٠٠٣(

حѧѧسام  "عنѧѧد الѧѧسباحة بالѧѧشدة الأقѧѧل مѧѧن الأقѧѧصى ،      % 

حیث كان معدل النبض بعد ) ٨)(م٢٠٠٧" (الدین فاروق

  المجھѧѧѧود یتѧѧѧراوح بѧѧѧین القیѧѧѧاس الأول والقیѧѧѧاس الثالѧѧѧث   

، وبلغѧѧѧѧت نѧѧѧѧسبة التغیѧѧѧѧѧر   )ق/ن١٨٢٫٠٩٠ -١٩٩٫٢٧( 

) ٧)(م ٢٠٠٢( "  حѧѧѧسام الѧѧѧدین فѧѧѧاروق " ، %) ٨٫٦(

-١٩٨٫٤٠(م حیѧث تراوحѧت القѧیم بѧین       ٤٠٠في مѧسافة    

م سباحة فقد زاد معدل ١٠٠أما بالنسبة ) ق/ ن١٦٨٫٦٠

 -١٨٣٫٠٦(النѧѧѧѧѧѧѧبض حیѧѧѧѧѧѧѧѧث تراوحѧѧѧѧѧѧѧѧت القѧѧѧѧѧѧѧѧیم بѧѧѧѧѧѧѧѧین 

  ).  ق/ن١٨٥٫٤٠

وجѧѧود فѧѧروق ذات ) ٧(ویتѧѧضح أیѧѧضا مѧѧن جѧѧدول  

 القیѧѧاس –القیѧѧاس القبلѧѧي ( دلالѧѧة إحѧѧصائیة بѧѧین كѧѧل مѧѧن  

ث حیѧѧث كانѧѧت ٩٠ث ، ٦٠ث ، ٣٠د للنѧѧبض بعѧѧ)  البعѧѧدي

 -٨٫٢٢ – ١٢٫٩٦(المحѧسوبة علѧى التѧوالي      ) ت( قیمة  

الجدولیѧѧة ، ونѧѧسبة  " ت"وھѧѧى اكبѧѧر مѧѧن قیمѧѧة   ) ٧٫٧٨

حیث كان الفرق بین % ) ٢٫٢( ث ھي ٣٠التغیر لنبض  

 – ١٩٧٫٤٣( ھѧѧѧو )  والبعѧѧѧدي –القبلѧѧѧي ( المتوسѧѧѧطین 

ث فكانѧѧت نѧѧسبة ٦٠أمѧѧا بالنѧѧسبة للنѧѧبض بعѧѧد  ) ١٧٥٫٤٣

حیث كان الفرق بѧین المتوسѧطین       %) ٢٫٦( تغیر ھي   ال

، أمѧѧا نѧѧѧبض  ) ١٦٥٫٠٠ – ١٦٢٫٤٣( القبلѧѧي والبعѧѧدي   

حیث كѧان الفѧرق     % ) ٣٫١٠( ث فكانت نسبة التغیر   ٩٠

 -١٥١٫٨٥ ( بѧѧѧѧѧѧѧѧین المتوسѧѧѧѧѧѧѧѧطین القبلѧѧѧѧѧѧѧѧي والبعѧѧѧѧѧѧѧѧدي 

وھѧѧذا یѧѧدل علѧѧى إن ھنѧѧاك وجѧѧود فѧѧروق دال      ) ١٤٧٫١٤

 ٦٠ ،  ثانیѧѧѧة٣٠إحѧѧصائیا لمعѧѧѧدل انخفѧѧاض النѧѧѧبض بعѧѧد    

 ثانیѧھ لѧصالح لقیѧاس البعѧدي ویعѧزى الباحѧث       ٩٠ثانیة ،   

ھѧѧذا الانخفѧѧاض إلѧѧى تحѧѧسن الحالѧѧة الوظیفیѧѧة للѧѧسباحین      

والناتج من ممارسة التدریب الریاضي وتحسن في كفاءة 

عѧѧѧضلة القلѧѧѧب وقѧѧѧد سѧѧѧاعد فѧѧѧي ذلѧѧѧك انخفѧѧѧاض الأحجѧѧѧام     

التدریبیة خلال فترة التھدئѧة وباسѧتخدام أسѧلوب التھدئѧة         

یعزى الباحث ذلك إلى ما ذكره كل مѧن محمѧد    التدریجیة و 

(  maglischo، وماجلیѧشیو ) ١٥)(م٢٠٠٢(على القѧط  

، حیѧѧѧѧث یؤكѧѧѧѧد بأنѧѧѧѧھ عنѧѧѧѧدما تقѧѧѧѧل شѧѧѧѧدة    )٢٣)(م ٢٠٠٣

تدریبات التحمل الھوائي المستخدمة أثناء مرحلة التھدئة 

فتزیѧѧد كѧѧل مѧѧن القѧѧѧدرات اللاھوائیѧѧة والقѧѧدرة العѧѧѧضلیة ،      



  
  
 
 

  
 

 
 

 

" ثابѧѧѧѧѧتمحمѧѧѧѧѧد فتحѧѧѧѧѧي "ویتفѧѧѧѧѧق ذلѧѧѧѧѧك مѧѧѧѧѧع كѧѧѧѧѧل مѧѧѧѧѧن  

) ٨)(م٢٠٠٧(، وحѧѧѧسام الѧѧѧدین فѧѧѧاروق  )١٣)(م٢٠٠٣(

ث یتѧѧراوح بѧѧین القیѧѧاس  ٣٠حیѧѧث كѧѧان معѧѧدل النѧѧبض بعѧѧد  

، وبعد )١٥٣٫٠٩٠ -١٥٦٫٠٩٠( الأول والقیاس الثالث 

  ث ٩٠، وبعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧد ) ١٣٦٫٧٢٧ -١٤٠٫٥٤٥( ث ٦٠

وكانѧѧت نѧѧسب التغیѧѧر لمعѧѧدل  ) ١٢٠٫٠٠٠ -١٢٨٫٣٦٣( 

یѧѧة ، وبعѧѧد  ثان٦٠ ثانیѧѧة ، وبعѧѧد ٣٠النѧѧبض بعѧѧد مجھѧѧود 

، ٢٫٧١٧، ١٫٩٢٢( علѧѧѧѧѧى التѧѧѧѧѧوالي ھѧѧѧѧѧي   )  ثانیѧѧѧѧѧة٩٠

٦٫٠٩١.(%  

وجѧѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧة  ) ٧(ویتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول  

)  القیاس البعѧدي –القیاس القبلي  ( إحصائیة بین كل من     

" ت"فѧѧѧѧѧي المѧѧѧѧѧستوى الرقمѧѧѧѧѧي ، حیѧѧѧѧѧث كانѧѧѧѧѧت قیمѧѧѧѧѧة      

الجدولیѧة  " ت"وھى اكبر مѧن قیمѧة      ) ٤٫٧٦( المحسوبة

)٢٫١٩(   ѧي  ، وكان متوسط القیѧاس القبل )ث ١٥٧٫٧١٤ 

وكانت نسبة التغیر ) ث ١٥٤٫٢١٥(، والقیاس البعدي ) 

ویعѧزو  %) ٢٫٢١( م زحف على البطن كانت  ٢٠٠لزمن  

الباحث ذلك إلى البرنامج التدریبي الذي تم تنفیذه وأیضا        

التѧѧѧѧأثیرات الایجابیѧѧѧѧة لبرنѧѧѧѧامج التھدئѧѧѧѧة والѧѧѧѧذي أحѧѧѧѧدث    

مھاریѧѧة  مجموعѧѧة مѧѧن التغیѧѧرات الایجابیѧѧة الوظیفیѧѧة وال    

علѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسباحین ویؤكѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧد ذلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧك مѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧا ذكѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧره     

بأنѧѧѧھ یحѧѧѧدث ) ٢٣)(م ٢٠٠٣ (  maglischoماجلیѧѧѧشیو

  تحѧѧѧѧسن فѧѧѧѧي أزمنѧѧѧѧھ الأداء للمѧѧѧѧسافات المختلفѧѧѧѧة بمعѧѧѧѧدل  

بعد انتھاء مرحلة التھدئة ، كما یتفѧق ذلѧك مѧع      % ٤- ٢

( et al Patnott" بѧѧاتنوت وآخѧѧرون "نتѧѧائج دراسѧѧة، 

) ١٦)(م٢٠١٣" (محمد علѧى القѧط    " ،  )٣٢)(م  ٢٠٠٣

فقѧد بلѧغ نѧѧسبة   ) ٨)(م٢٠٠٧" (حѧسام الѧدین فѧѧاروق  "،  

م زحѧѧѧف علѧѧѧى  ١٠٠التغیѧѧѧر للمѧѧѧستوى الرقمѧѧѧي لѧѧѧسباحة   

 al et Papotiبابوتى وآخرون " ، %)٤٫٠٩٩( البطن

م ٢٠٠فقد بلغت نسبة التغیر لسباحة   )" ٣٠) (م٢٠٠٧(

" بونیفѧازى وآخѧѧرون " ، %)١٫٦( زحѧف علѧى الѧѧبطن    

al et Bonifazi)  ر ) ١٩)(م٢٠٠٠ѧѧѧسبة التغیѧѧѧت نѧѧѧكان

 -١٫٥(م زحѧѧѧѧѧѧف علѧѧѧѧѧѧى الѧѧѧѧѧѧبطن ٤٠٠-م ١٠٠لѧѧѧѧѧسباحة  

 al et Trappe" تѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧراب وآخѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرون " ، %) ٢٫١

-% ٣(حیѧѧѧѧѧث بلغѧѧѧѧѧت نѧѧѧѧѧسبة التغیѧѧѧѧѧر   ) ٣٧) (م١٩٩٦(

) م٢٠٠٦(  Trinity et al، وترنیتى وآخرون%)٤٫٧

  م١٫٥٠٠ -م٥٠حیѧѧث بلغѧѧت نѧѧسبة التغیѧѧر لمѧѧسافة  ) ٣٥(

وبلغѧت  ) ٢)(م  ٢٠١٠" (احمد سعد قطѧب   " ،  %)٤٫٥( 

  .لسباحي السرعة %) ٥٫٨٩ -٣٫٦٢( نسبة التحسن

ویتضح من النتѧائج الѧسابقة صѧحة الفѧرض الأول      

توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیا بѧѧین      " والѧѧذي یѧѧنص علѧѧى    

للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة )  والبعѧѧѧدى –القبلѧѧѧي ( القیاسѧѧѧین 

لفتѧѧرة ) الانخفѧѧاض المتѧѧدرج للأحجѧام التدریبیѧѧة  ( الأولѧى  

) ماعѧѧدا نѧѧبض الراحѧѧة   ( لنѧѧبض  التھدئѧѧة علѧѧى معѧѧدلات ا  

والمستوى الرقمي لسباحي المسافات المتوسѧطة لѧصالح       

  .القیاس البعدى
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  عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني -

  )٨(جدول 

  دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية و متوسطات القياسات البعدية للمجموعة

  التجريبية الثانية التي تستخدم الأسلوب المنتظم

٧= ن  

   

 


     
  

  %٠٫٩- ١٫٢٦ ٢٫٠٤ ٧٥٫١٤ ٢٫٢٧ ٧٥٫٨٦ ق/ ن  النبض أثناء الراحة

النѧѧѧѧѧبض بعѧѧѧѧѧد المجھѧѧѧѧѧود  
  مباشرا

  %٢٫٢- *٥٫٧٤ ١٫٥١ ١٨٦٫٥٧ ٢٫٢٧ ١٩٠٫٨٦  ق/ ن 

 ث بعѧѧѧѧد ٣٠النѧѧѧѧبض بعѧѧѧѧد 
  المجھود

  %٠٫٧- *٦٫٩٧ ٢٫٠٦ ١٧٨٫٧١ ١٫٦٣ ١٨٠٫٠٠  ق/ ن 

 ث بعѧѧѧѧد ٦٠النѧѧѧبض بعѧѧѧد   
  المجھود

  %١٫٢- *٩٫١٧ ١٫٦٣ ١٦٥٫٠٠ ١٫٢٩ ١٦٧٫٠٠ ق/ ن 

معѧѧѧѧѧѧدلات 
  النبض

 ث بعѧѧѧѧد ٩٠النѧѧѧبض بعѧѧѧد   
  المجھود

  %١٫٨- *٣٫٩٩ ٢٫٢٣ ١٤٩٫٤٣ ١٫٨٦ ١٥٢٫١٤  ق/ ن 

المستوى 
  الرقمي

 م٢٠٠قیاس 
  %١٫١٥ *٦٫٩٧ ٠٫٠٦ ١٥٦٫٢٣٨ ٠٫٠٧ ١٥٨٫٠٦ ثانیة

  *                                                دال٢٫١٩ = ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیة عند مستوى معنویة * 

عѧѧدم وجѧѧود فѧѧروق ذات   ) ٨(ویتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول   

)  القیѧاس البعѧدي  –القیѧاس القبلѧي   ( دلالة إحѧصائیة بѧین      

المحѧسوبة  ) ت(في معدل نبض الراحة، حیث كانت قیمѧة      

الجدولیѧѧѧѧة وكѧѧѧѧان " ت"وھѧѧѧѧى اقѧѧѧѧل مѧѧѧѧن قیمѧѧѧѧة ) ١٫٢٦(

، والقیѧѧѧѧѧѧѧѧاس  ) ٧٥٫٨٦(متوسѧѧѧѧѧѧѧѧط القیѧѧѧѧѧѧѧѧاس القبلѧѧѧѧѧѧѧѧي    

، %)٠٫٩٣(، وكانѧѧѧѧت نѧѧѧѧسبة التغیѧѧѧѧѧر  )٧٥٫١٤(البعѧѧѧѧدي 

فیكون لیس ھناك تغیر ملحوظ في معدل نبض القلѧب فѧي          

أمѧѧا عنѧѧد قیѧѧاس النѧѧبض بعѧѧد المجھѧѧود مباشѧѧرة     . الراحѧѧة 

ئیة بѧѧین كѧѧل مѧѧن نلاحѧѧظ إن ھنѧѧاك فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصا

، والقیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاس )١٩٠٫٨٦(القیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاس القبلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي ھѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧو  

المحѧѧسوبة ) ت(، حیѧѧث كانѧѧت قیمѧѧة   ) ١٨٦٫٥٧(البعѧѧدي

، )٢٫١٩(الجدولیѧѧة ) ت(وھѧѧى اكبѧѧر مѧѧن قیمѧѧة   ) ٥٫٧٤(

ویعѧѧزى الباحѧѧث  أن ھنѧѧاك %) ٢٫٢(وكانѧت نѧѧسبة التغیѧѧر 

استجابة في حالة استخدام أسلوب التھدئة المنتظمة عنѧد   

یѧة فیѧؤدى إلѧى انخفѧاض النѧبض      انخفاض الأحجام التدریب  

بعد المجھود مباشرة في القیاس البعدي مقارنة بالقیѧاس    

القبلي نتیجة إلى حدوث تكیف وتحسن في كفѧاءة عѧضلة        

القلب للسباحین نتیجة للتدریب بھذه الطریقة ولكن درجة 

التكیف كانت اقل منھا عند استخدام التھدئѧة التدریجیѧة ،       

 et al" وسѧتو وزملائѧھ   دى اكی" ویتفق ذلك مع كل من 

D'Aquisto) بض      ) ٢٢)(م١٩٩٢ѧاض نѧحیث بلغ انخف



  
  
 
 

  
 

 
 

 

) ق /ن١٨٧  -١٩٢( القلѧѧѧѧب الأقѧѧѧѧصى لѧѧѧѧدى الѧѧѧѧѧسباحین   

تѧѧامر عبѧѧد العѧѧال   " ،%)٨-٤(وكانѧѧت نѧѧسبة التغیѧѧر مѧѧن    

حیث بلغ نسبة التغیر بعد سѧباحة     ) ٦)(م٢٠١٣"( أحمد  

بھѧѧѧاء " ،  %)١٫٠٣ -.٤٢( م زحѧѧѧف علѧѧѧى الѧѧѧبطن٢٠٠

حیѧѧث كѧѧان متوسѧѧط نѧѧبض  ) ٥)(م٢٠٠٠"(الѧѧدین سѧѧلامة 

عبیر " الدقیقة أثناء الراحة ،/ نبضة  ٨٠ -٦٠القلب من   

كانѧѧѧѧѧѧѧѧѧت نѧѧѧѧѧѧѧѧѧسبة  ) ١١)(م٢٠٠٢"(جمѧѧѧѧѧѧѧѧѧال شѧѧѧѧѧѧѧѧѧحاتة  

حیѧѧث ) ١٠)(م٢٠٠٧"(عالیѧѧة رجѧѧب " ، )٨٫٠٧(التغیѧѧر

احمѧѧѧѧѧѧѧد سѧѧѧѧѧѧѧعد  %) " ١٠٫٨٥(بلغѧѧѧѧѧѧѧت نѧѧѧѧѧѧѧسبة التغیѧѧѧѧѧѧѧر 

 ١٫١٢٤(حیѧث بلغѧت نѧسبة التغیѧѧر   ) ٢)(م ٢٠١٠"(قطѧب 

  .ئ للحملباستخدام الھبوط المفاج%) 

وجѧѧود فѧѧروق ذات ) ٨(ویتѧѧضح أیѧѧضا مѧѧن جѧѧدول  

 القیѧѧاس –القیѧѧاس القبلѧѧي  ( دلالѧѧة إحѧѧصائیة بѧѧین كѧѧل مѧѧن  

ث،حیѧѧث كانѧѧت  ٩٠ث ، ٦٠ث ، ٣٠للنѧѧبض بعѧѧد  ) البعѧѧدي

المحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسوبة علѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى التѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوالي    ) ت(قیمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة  

) ت(وھѧѧѧѧى اكبѧѧѧѧر مѧѧѧѧن قیمѧѧѧѧة) ٣٫٩٩(،)٩٫١٧(،)٦٫٩٧(

ث ھѧي  ٣٠،ونسبة التغیѧر لنѧبض     )٢٫١٩(الجدولیة وھى   

 –القبلѧѧѧѧي  (حیѧѧѧѧث كѧѧѧѧان الفѧѧѧѧرق بѧѧѧѧین المتوسѧѧѧѧطین    ) .٧(

إمѧѧا بالنѧѧسبة للنѧѧبض   ) ١٧٨٫٧٠- ١٨٠(ھѧѧو ) والبعѧѧدي

حیѧѧث كѧѧان %) ١٫٢(ث فكانѧѧت نѧѧسبة التغیѧѧر ھѧѧي ٦٠بعѧد  

 ١٦٥- ١٦٧(الفѧѧѧرق بѧѧѧین المتوسѧѧѧطین القبلѧѧѧي والبعѧѧѧدي  

حیѧѧث %) ١٫٨(ث فكانѧѧت نѧѧسبة التحѧѧسن٩٠،أمѧѧا نѧѧبض )

-١٥٢٫١٤(كان الفرق بѧین المتوسѧطین القبلѧي والبعѧدي        

، ویعѧѧزى الباحѧѧث ھѧѧذا الانخفѧѧاض إلѧѧى تحѧѧسن   )١٤٩٫٤٣

الحالѧة التدریبیѧѧة والتكیѧѧف مѧع الأحمѧѧال التدریبیѧѧة خاصѧѧة   

عنѧѧѧد انخفѧѧѧاض الأحجѧѧѧام التدریبیѧѧѧة خѧѧѧلال فتѧѧѧرة التھدئѧѧѧة    

وباستخدام أسلوب التھدئة المنتظم ولكن بدرجة اقѧل مѧن        

استخدام أسلوب التھدئة التدریجیة ویتفق ذلك مع كل من 

،احمѧد نѧصر الѧدین      )١٣)(م٢٠٠٣" (ي ثابت محمد فتح "

علѧѧى إن انخفѧѧاض معѧѧدل ضѧѧربات القلѧѧب    ) ٤)(م ٢٠٠٣(

یعد احد أھم التكیفات الفسیولوجیة الناتجة عن التدریب ، 

احمѧѧد "والتѧѧي تѧѧشیر إلѧѧى ارتفѧѧاع كفѧѧاءة عѧѧضلة القلѧѧب ،    

حیѧѧث كانѧѧت نѧѧسب ) ٣)(م٢٠٠٥" (محمѧѧد احمѧѧد المغربѧѧي

 ٦٠نیѧѧة ، وبعѧѧد  ثا٣٠التغیѧѧر لمعѧѧدل النѧѧبض بعѧѧد مجھѧѧود 

، ١٢٫٩٣٩( علѧى التѧوالي ھѧѧي   )  ثانیѧѧة٩٠ثانیѧة ، وبعѧد   

" محمد عبد العظیم صالح" ، %) ١٨٫٨٢٧، ١٤٫٨٥٧

كانѧѧت نѧѧسب التغیѧѧر لمعѧѧدل النѧѧبض بعѧѧد    ) ١٤)(م٢٠٠٩( 

)  ثانیѧѧة٩٠ ثانیѧѧة ، وبعѧѧد  ٦٠ ثانیѧѧة ، وبعѧѧد  ٣٠مجھѧѧود 

  %).٤٫٠٨٥، ١١٫٦٧٤، ١٤٫٧٠٤( على التوالي ھي 

وجѧѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧة  ) ٨(ویتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول  

)  القیاس البعѧدي –القیاس القبلي  ( إحصائیة بین كل من     

) ت(لمتغیѧѧѧѧر المѧѧѧѧستوى الرقمѧѧѧѧي ، حیѧѧѧѧث كانѧѧѧѧت قیمѧѧѧѧة      

الجدولیѧѧѧѧѧة ) ت(اكبѧѧѧѧѧر مѧѧѧѧѧن قیمѧѧѧѧѧة  ) ٦٫٩٧(المحѧѧѧѧѧسوبة 

، حیѧѧث %)١٫١٥(، وكانѧѧت نѧѧسبة التغیѧѧر ھѧѧي    ) ٢٫١٩(

والقیѧѧѧѧاس ) ث١٥٨٫٠٦(كѧѧѧѧان متوسѧѧѧѧط القیѧѧѧѧاس القبلѧѧѧѧي 

، ویعѧزى الباحѧث حѧدوث تحѧسن        )  ث١٥٦٫٢٣٨(البعدي

م وذلك راجع إلى برنامج التھدئة   ٢٠٠في زمن السباحة    

باسѧѧѧѧѧتخدام الأسѧѧѧѧѧلوب المنѧѧѧѧѧتظم  وحѧѧѧѧѧدوث تحѧѧѧѧѧسن فѧѧѧѧѧي   

المتغیرات المھاریة و الوظیفیة والبیوكیمیائیة والمعبѧرة   

عѧѧѧن وظѧѧѧائف الجѧѧѧسم الحیویѧѧѧة وعѧѧѧن الحالѧѧѧة التدریبیѧѧѧة     

ام للѧѧѧسباحین وفѧѧѧي تحѧѧѧسن الѧѧѧزمن الرقمѧѧѧي خѧѧѧلال اسѧѧѧتخد 

محمد "برنامج مقترح من التھدئة ویتفق ذلك مع كل من 

" دي اكتویستو وآخرون" ، ) ١٦)(٢٠١٣" (على القط

et al D'Aquisto ) سبة    ) ٢٢)(م١٩٩٢ѧت نѧث كانѧحی

-٤( م زحف على البطن ٤٠٠م ،   ١٠٠التغیر في سباحة    

 Mujika et al، موجیكѧѧѧѧѧѧا وآخѧѧѧѧѧѧرون   %)٨

م ١٠٠كانѧѧت نѧѧسبة التغیѧѧر فѧѧي سѧѧباحة     ) ٢٦)(م١٩٩٦(

راجلѧѧѧین "،  %)٧٫٩ -١٫٥(  زحѧѧѧف علѧѧѧى الѧѧѧبطن٢٠٠،
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فقѧѧد بلغѧѧت ) ٣٣)(م١٩٩٦ (Raglin et al" وآخѧرون 

م ٢٠١٠"  (، احمѧѧد سѧѧعد قطѧѧب  %) ٢٫٥(نѧѧسبة التغیѧѧر  

 %) ١٫٧٥٣ -.٠٢٦( وبلغѧѧѧѧѧѧت نѧѧѧѧѧѧسبة التحѧѧѧѧѧѧسن  ) ٢)(

  .لسباحي السرعة باستخدام الھبوط المفاجئ

ویتضح من النتائج السابقة صحة الفѧرض الثالѧث    

توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیا بѧѧین      "  یѧѧنص علѧѧى   والѧѧذي 

للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة )  والبعѧѧѧدي –القبلѧѧѧي ( القیاسѧѧѧین 

لفتѧѧرة ) الانخفѧѧاض المنѧѧتظم للأحجѧѧام التدریبیѧѧة  ( الثانیѧѧة 

) ماعѧѧدا نѧѧبض الراحѧѧة   ( التھدئѧѧة علѧѧى معѧѧدلات النѧѧبض    

والمستوى الرقمي لسباحي المسافات المتوسѧطة لѧصالح       

  .القیاس البعدي

 اقشة نتائج الفرض الثالثعرض ومن -

  )٩(جدول 

  دلالة الفروق بين متوسطات القياسات البعدية للمجموعة التجريبية الأولى و متوسطات القياسات

  )قيد البحث(البعدية للمجموعة التجريبية الثانية في المتغيرات 

١٤= ن   

  
 



     
 

 ٠٫٧٣ ٢٫٠٤ ٧٥٫١٤ ١٫٥٧ ٧٥٫٨٦ ق/ ن  النبض أثناء الراحة

 *٢٫٨٣- ١٫٥١ ١٨٦٫٥٧ ٢٫٠٤ ١٨٣٫٨٦  ق/ ن   النبض بعد المجھود مباشرا

 *٢٫٣٩- ٢٫٠٦ ١٧٨٫٧١ ٢٫٩٩ ١٧٥٫٤٣  ق/ ن    ث بعد المجھود٣٠النبض بعد

 *٢٫٨٧- ١٫٦٣ ١٦٥٫٠٠ ١٫٧٢ ١٦٢٫٤٣ ق/ ن    بعد المجھود ث٦٠النبض بعد 

معدلات 
  النبض

 *٢٫٣٩- ٢٫٢٣ ١٤٩٫٤٣ ١٫٢١ ١٤٧٫١٤  ق/ ن    ث بعد المجھود٩٠النبض بعد 

المستوى 
  الرقمي

 *٢٫٢٧- ٠٫٠٦ ١٥٦٫٢٣٨ ٠٫٠١ ١٥٤٫٢٨٥ ثانیة م٢٠٠قیاس 

  *   دال                            ٢٫١٩ = ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیة عند مستوى معنویة * 

عѧѧدم وجѧѧود فѧѧروق ذات   ) ٩(ویتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول   

دلالة إحصائیة بѧین متوسѧط القیاسѧین البعѧدین حیѧث كѧان        

، )٧٥٫٨٦) (المتѧѧѧѧѧѧدرج(متوسѧѧѧѧѧط المجموعѧѧѧѧѧѧة الأولѧѧѧѧѧى   

للنѧѧѧبض أثنѧѧѧاء ) ٧٥٫١٤) (المنѧѧѧتظم(المجموعѧѧѧة الثانیѧѧѧة 

وھѧى  .) ٧٣(المحѧسوبة  " ت"الراحة، حیѧث كانѧت قیمѧة        

وكانѧѧѧت نѧѧѧسبة  ) ٢٫١٩(الجدولیѧѧѧة " ت"اقѧѧѧل مѧѧѧن قیمѧѧѧة  

%) ١٫١)( المتѧѧѧѧѧѧѧدرج( التغیѧѧѧѧѧѧѧر للمجموعѧѧѧѧѧѧѧة الأولѧѧѧѧѧѧѧى  

، ویتفѧق ھѧذا   %) ٠٫٩٣) (المنѧتظم (وللمجموعة الثانیѧة    

 Hooper et al" ھѧѧѧوبر وآخѧѧѧѧرون "مѧѧѧع دراسѧѧѧѧة  

 -ق/ن٥٥(حیѧѧѧث انخفѧѧѧض النѧѧѧبض مѧѧѧن   ) ٢٥)(م١٩٩٩(

، ویتѧѧѧѧѧضح أیѧѧѧѧѧضا وجѧѧѧѧѧود فѧѧѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧѧѧة  )ق /ن٥٤

  ѧѧѧدین للنѧѧѧین البعѧѧѧط القیاسѧѧѧین متوسѧѧѧصائیة بѧѧѧد إحѧѧѧبض بع

، )٢٫٨٣(المحسوبة ھي " ت"المجھود حیث كانت قیمة 

كانѧѧѧѧѧت علѧѧѧѧѧى التѧѧѧѧѧوالي   )  ث٩٠ث ، ٦٠ث ، ٣٠(وبعѧѧѧѧѧد 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

، وكانѧѧѧѧѧت نѧѧѧѧѧسبة التغیѧѧѧѧѧر  ) ٢٫٣٩، ٢٫٨٧، ٢٫٣٩(ھѧѧѧѧѧي

، والمجموعة   %) ٣٫٠٦)( المتدرج(للمجموعة الأولى   

ث للمجموعѧѧѧѧة ٣٠، وبعѧѧѧѧد %)٢٫٢) (المنѧѧѧѧتظم( الثانیѧѧѧѧة

، والمجموعѧѧѧة % )٢٫٢( الأولѧѧѧى كانѧѧѧت نѧѧѧسبة التغیѧѧѧر    

ث كانت نسبة التحسن للمجموعѧة  ٦٠، وبعد   .) ٧(الثانیة

، %)١٫٢(، والمجموعة الثانیة كانѧت    %)٢٫٦( الأولى  

ث كانѧѧѧѧت نѧѧѧѧسبة التغیѧѧѧѧر للمجموعѧѧѧѧة الأولѧѧѧѧى     ٩٠وبعѧѧѧѧد 

، حیѧѧث كѧѧان  %) ١٫٨(، والمجموعѧѧة الثانیѧѧة %)٣٫١٠(

الفرق بѧین المتوسѧطات بعѧد المجھѧود للمجموعѧة الأولѧى        

ث كان ٣٠، وكان بعد    ) ١٨٦٫٥٧(لثانیة  وا) ١٨٣٫٨٦(

، والثانیѧѧѧѧѧѧة )١٧٥٫٤٣(المتوسѧѧѧѧѧط للمجموعѧѧѧѧѧѧة الأولѧѧѧѧѧى  

ث كѧѧѧѧѧѧѧان للمجموعѧѧѧѧѧѧѧة الأولѧѧѧѧѧѧѧى  ٦٠وبعѧѧѧѧѧѧѧد ) ١٧٨٫٧١(

ث ٩٠، وبعد   )١٦٥٫٠٠(المجموعة الثانیة   ) ١٦٢٫٤٣(

، والمجموعѧѧѧѧѧѧة )١٤٧٫١٤(كѧѧѧѧѧѧان للمجموعѧѧѧѧѧѧة الأولѧѧѧѧѧѧى 

والباحث یعزى ذلѧك إلѧى أن اسѧتخدام     ). ١٤٩٫٤٢(الثانیة

أسѧѧلوب الانخفѧѧاض (التھدئѧѧة المقتѧѧرح باسѧѧتخدام  برنѧѧامج 

أدى إلѧѧى تطѧѧویر فѧѧي معѧѧدلات النѧѧبض لѧѧصالح      ) المتѧѧدرج

المجموعة التجریبیة الأولى ویتفق ھذا مع كل من دراسة 

وكانѧѧت نѧѧسبة التغیѧѧر ) ٢)(م٢٠١٠"(احمѧѧد سѧѧعد قطѧѧب" 

" دى أكیستو وآخرون " لنبض الراحة، %) ١٢٫١٠٢(

et al D'Aquisto) اض  حیث) ٢٢)(م١٩٩٢ѧبلغ انخف 

" ، )١٨٧ -١٩٢( نѧبض القلѧب الأقѧصى لѧدى الѧѧسباحین     

احمد محمد "، )٨ )(٢٠٠٧"(حسام الدین فاروق حسین 

حیѧث كانѧت نѧسب التغیѧѧر    ) ٣)(م٢٠٠٥" (احمѧد المغربѧي  

 ثانیѧة ،  ٦٠ ثانیѧة ، وبعѧد     ٣٠لمعدل النبض بعѧد مجھѧود       

، ١٢٫٩٣٩( علѧѧѧѧѧѧى التѧѧѧѧѧѧوالي ھѧѧѧѧѧѧي )  ثانیѧѧѧѧѧѧة٩٠وبعѧѧѧѧѧѧد 

 محمѧѧѧѧѧѧѧد عبѧѧѧѧѧѧѧѧد العظѧѧѧѧѧѧѧѧیم  "، %) ١٨٫٨٢٧، ١٤٫٨٥٧

كانت نسب التغیر لمعدل النبض ) ١٤)(م٢٠٠٩"( صالح

 ٩٠( ثانیѧѧѧة ، وبعѧѧѧد ٦٠ ثانیѧѧѧة ، وبعѧѧѧد ٣٠بعѧѧѧد مجھѧѧѧود 

، ١١٫٦٧٤، ١٤٫٧٠٤( علѧѧѧѧѧѧى التѧѧѧѧѧѧوالي ھѧѧѧѧѧѧي ) ثانیѧѧѧѧѧѧة

٤٫٠٨٥.(%  

م حѧرة   ٢٠٠وبالنسبة للمستوى الرقمѧي ومѧسافة       

وجѧѧد أن ھنѧѧاك فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائیة بѧѧین كѧѧل مѧѧن      

 للمجموعتین التجریبیتین حیѧث بلѧغ قیمѧة        القیاس البعدي 

" ت"وھѧѧѧى اكبѧѧѧر مѧѧѧن قیمѧѧѧة    )٢٫٢٧(المحѧѧѧسوبة " ت"

، وكانѧѧѧѧت نѧѧѧѧسبة التغیѧѧѧѧر لمجموعѧѧѧѧة    )٢٫١٩(الجدولیѧѧѧѧة 

، ومجموعѧѧة الانخفѧѧاض  %) ٢٫٢١(الانخفѧѧاض المتѧѧدرج

وكѧѧѧѧѧان الفѧѧѧѧѧرق بѧѧѧѧѧین القیاسѧѧѧѧѧین     %) ١٫١٥(المنѧѧѧѧѧتظم 

والمجموعѧѧة الثانیѧѧة  ) ث١٥٤٫٢١٥(للمجموعѧѧة الأولѧѧى  

، ویعѧѧزى الباحѧѧث التغیѧѧر فѧѧي المѧѧѧستوى     )ث١٥٦٫٢٣٨(

الرقمي إلى الانخفاض للأحجام التدریبیة في ھذه المرحلة 

إلى حدوث تكیف للسباحین مما أدى ذلك إلى تحѧسین فѧي    

تیلѧѧѧور " ویتفѧѧѧق ھѧѧѧذا مѧѧѧع دراسѧѧѧة   . المѧѧѧستوى الرقمѧѧѧي  

حیѧث بلغѧت   ) ٣٤)(م١٩٩٧ (et al Taylor" وآخѧرون 

 Trinity" خرونترینتى وآ" ، ) " ١٫٢(نسبة التغیر 

et al) ٤٫٥( فكانت نسبة التغیر ) ٣٥)(٢٠٠٦ (% ، "

فبلغت ) ٣٧)(م٢٠٠١(al et Trappe" تراب وآخرون 

"  ھѧѧѧѧѧѧوبر وآخѧѧѧѧѧѧرون" ،  %) ٤٫٧ -٣(نѧѧѧѧѧѧسبة التغیѧѧѧѧѧѧر 

Hooper et al )رون " و) ٢٤)(م١٩٩٨ѧھوبر وآخ" 

Hooper et al)سباحة  ) ٢٥)(م١٩٩٩ѧѧѧѧم ١٠٠ل

  .م لا یوجد تغیر ٤٠٠،

 Mujika " موجیكѧا  "كѧل مѧن   وتتفق دراسѧات  

et al)رون  "،)٢٦)(م١٩٩٦ѧموجیكا وآخ "Mujika 

et al)موجیكا وآخرون " ،)٢٧)(م٢٠٠٠ "Mujika 

et al) رون "،)٢٨)(م٢٠٠٣ѧموجیكا وآخ "Mujika 

et al) نیري وآخرون " ، )٢٩)(م٢٠٠٤ "Neary et 

al)رون  " ،)٣١)(م٢٠٠٣ѧبیشوب وآخ "Bishop et 

al) ى  " ،)١٧)(٢٠٠٥ѧرون ترینتѧوآخ "Trinity et 
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al) رون " ، )٣٥)(م٢٠٠٦ѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧیبلى وآخѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧش "al et 

B.shepley) ارس"، )٢٠)(م١٩٩٩ѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزار ك  "

Zarkadas et al)ستر  " ، ) ٣٨)(م١٩٩٥ѧѧѧѧبانی

، على انѧھ   )١٨)(م١٩٩٩ (al et Banister" وآخرون

خѧѧلال فتѧѧرة التھدئѧѧة حѧѧدث تحѧѧسن فѧѧي بعѧѧض المتغیѧѧرات      

نخفѧѧѧѧاض الفѧѧѧѧسیولوجیة ، والمѧѧѧѧستوى الرقمѧѧѧѧي وذلѧѧѧѧك لا 

الأحجام التدریبیة حیث كان اسѧتخدام الأسѧلوب التѧدریجي     

أفضل من الأسلوب المنتظم فقد ساعد على زیادة التحسن 

فѧѧي ھѧѧذه المتغیѧѧرات وذلѧѧك عѧѧن طریѧѧق مѧѧدى التحѧѧسن فѧѧي   

استخدام أسلوب الانخفاض المتѧدرج فѧي تحѧسین التمثیѧل        

الغذائي وزیادة استعادة ومصادر الطاقѧة بكمیѧة اكبѧر مѧن        

 vo2maxھѧѧѧا مѧѧѧرة أخѧѧѧرى  وتحѧѧѧسین النѧѧѧبض ، و وإنتاج

وإحѧѧѧداث تغیѧѧѧرات ایجابیѧѧѧة فѧѧѧي التѧѧѧنفس والѧѧѧدم والحالѧѧѧة     

  . الھرمونیة العصبیة العضلیة ، والنفسیة للریاضیین 

ویتضح من النتائج السابقة صحة الفѧرض الثالѧث    

توجѧѧѧد فѧѧѧروق دالѧѧѧة إحѧѧѧصائیا بѧѧѧین "والѧѧذي یѧѧѧنص علѧѧѧى  

لفترة التھدئة القیاسات البعدیة للمجموعتین التجریبیتین 

والمѧستوى  ) ماعدا نѧبض الراحѧة   ( على معدلات النبض    

الرقمي لسباحي المسافات المتوسطة لѧصالح المجموعѧة     

  " .التجریبیة الأولى

  : الاستنتاجات 

اسѧѧتنادا علѧѧى مѧѧا توصѧѧلت إلیѧѧة ھѧѧذه الدراسѧѧة مѧѧن   

نتائج وفى ضѧوء القѧراءات النظریѧة والدراسѧات الѧسابقة       

  :الاستنتاجات الآتیة أمكن للباحث للتوصل إلى 

انخفѧѧѧاض أقѧѧѧصى معѧѧѧدل لنѧѧѧبض القلѧѧѧب بعѧѧѧد أداء       -١

 .السباحة بالشدة القصوى 

تحѧѧѧѧѧسن المѧѧѧѧѧستوى الرقمѧѧѧѧѧي لمѧѧѧѧѧسافة الѧѧѧѧѧسباق      -٢

 .م زحف على البطن ٢٠٠التخصصیة 

یجѧѧѧب ألا تقѧѧѧѧل فتѧѧѧѧرة مرحلѧѧѧѧة التھدئѧѧѧѧة الرئیѧѧѧѧسیة   -٣

 .للسباحین ذوى المستوى العالي عن أسبوعین 

ء مرحلѧة التھدئѧة   استخدام الأسلوب التدریجي أثنا   -٤

لھ مردود ایجابي على معدلات النبض والمستوى      

 .الرقمي 

م زحف على ٢٠٠تحسین زمن المستوى الرقمي      -٥

البطن باستخدام الأسلوب التدریجي عن الأسѧلوب       

 .المنتظم

اسѧѧتعادة الѧѧشفاء بالأسѧѧلوب التѧѧدریجي كѧѧان أفѧѧضل   -٦

 .من الأسلوب المنتظم

  : التوصيات 

لمѧѧѧشابھة لھѧѧѧذه  إجѧѧѧراء مجموعѧѧѧة مѧѧѧن الأبحѧѧѧاث ا   -١

الدراسة خلال مرحلة التھدئة على عینات مختلفة    

مѧѧѧѧن الأعمѧѧѧѧار الѧѧѧѧسنیة علѧѧѧѧى بعѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧرات     

الوظیفیѧѧѧѧة ، وأیѧѧѧѧضا القѧѧѧѧدرات البدنیѧѧѧѧة التѧѧѧѧي لѧѧѧѧم   

تتناولھا ھذه الدراسة، في مجѧال تѧدریب الѧسباحة       

  .والریاضیات الأخرى

تقنѧѧѧین الأحمѧѧѧال اللاھوائیѧѧѧة عالیѧѧѧة الѧѧѧشدة وعѧѧѧدم     -٢

  .طویلة خلال مرحلة التھدئة استخدامھا لفترات 

ضѧѧѧѧرورة اسѧѧѧѧتخدام أسѧѧѧѧلوب الھبѧѧѧѧوط التѧѧѧѧدریجي    -٣

بالحمѧѧل لمѧѧا لѧѧھ مѧѧن مѧѧردود ایجѧѧابي علѧѧى معѧѧدلات   

النѧѧѧبض والمѧѧѧستوى الرقمѧѧѧي لѧѧѧسباحي المѧѧѧسافات  

  .المتوسطة

ضѧѧѧروه الاھتمѧѧѧام مѧѧѧن قبѧѧѧل العѧѧѧاملین فѧѧѧي المجѧѧѧال   -٤

العلمѧѧѧي التطبیقѧѧѧي بمرحلѧѧѧة التھدئѧѧѧة التѧѧѧي تѧѧѧسبق   

    ѧا لھѧرة لمѧسات مباشѧل     المنافѧي نقѧال فѧردود فعѧا م

  .السباح من مرحلة الإعداد إلى مرحلة المنافسات



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  :قائمة المراجع 

  :المراجع العربية : أولا 

 تѧѧѧѧدریب الѧѧѧѧسباحة   :أبѧѧѧѧو العѧѧѧѧلا أحمѧѧѧѧد عبѧѧѧѧد الفتѧѧѧѧاح   -١

، دار الفكѧѧѧѧر العربѧѧѧѧي، القѧѧѧѧاھرة،   للمѧѧѧѧستویات العلیѧѧѧѧا 

  م١٩٩٤

تأثیر استخدام أسلوبین من التھدئة :  احمد سعد قطب -٢

وى الرقمѧѧي لѧѧسباحي الѧѧسرعة مرحلتѧѧي    علѧѧى المѧѧست 

 سѧѧѧѧنة، رسѧѧѧѧالة ماجѧѧѧѧستیر، كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة    ١٢، ١١

  .م٢٠١٠الریاضیة بنین ، جامعة الإسكندریة، 

فعالیѧѧѧة توجیѧѧѧھ التѧѧѧدریبات    : احمѧѧѧد محمѧѧѧد المغربѧѧѧي   -٣

المھاریѧѧة فѧѧي الاتجѧѧاه الھѧѧوائي علѧѧى تحѧѧین مѧѧستوى      

الانجѧѧѧاز لناشѧѧѧئ الѧѧѧسباحة، رسѧѧѧالة ماجیѧѧѧستر، كلیѧѧѧة    

  .م٢٠٠٥ة بنین، جامعة المنصورة، التربیة الریاضی

 –نظریѧѧѧѧات وتطبیقѧѧѧѧات   : احمѧѧѧѧد نѧѧѧѧصر الѧѧѧѧدین سѧѧѧѧید   -٤

  .م٢٠٠٣، دار الفكر العربي، فسیولوجیا الریاضة

فѧѧسیولوجیا الریاضѧѧیة والأداء   : بھѧѧاء الѧѧدین سѧѧلامة   -٥

، دار الفكѧѧر العربѧѧي، القѧѧاھرة،  )لاكتѧѧات الѧѧدم (البѧѧدني 

  .م٢٠٠٠

اتین بجرعات تأثیر تناول الكری : تامر عبد العال احمد -٦

مختلفѧة علѧѧى بعѧѧض المتغیѧرات الوظیفیѧѧة والمѧѧستوى   

الرقمѧѧѧي لѧѧѧسباحي الحѧѧѧرة، رسѧѧѧالة ماجѧѧѧستیر،  كلیѧѧѧة    

  .م٢٠١٣التربیة الریاضیة بنین ، جامعة المنصورة، 

بعѧѧѧض الاسѧѧѧتجابات   : حѧѧѧسام الѧѧѧدین فѧѧѧاروق حѧѧѧسین    -٧

الفسیولوجیة المصاحبة لأداء الحمل البدني وعلاقتھا 

ѧѧيْ الѧѧاز لناشѧѧستوي الإنجѧѧوراه، سباحةبمѧѧالة دكتѧѧرس ،

جامعة ، كلیة التربیة الریاضیة  للبنین، غیر منشورة 

  .  م٢٠٠٢حلوان، 

تѧѧأثیر انخفѧѧاض الأحجѧѧام التدریبیѧѧة :   -------------- -٨

خلال مرحلة التھدئѧة علѧى معѧدلات النѧبض ومѧستوى       

، مجلѧѧѧة بحѧѧѧوث التربیѧѧѧة "الانجѧѧѧاز لѧѧѧسباحي الѧѧѧسرعة

ة الریاضѧѧѧیة  ، كلیѧѧѧة التربیѧѧѧ ) ٣(الریاضѧѧѧیة الѧѧѧشاملة  

  .م٢٠٠٧للبنات ، جامعة  الزقازیق، 

الموسѧѧوعة العلمیѧѧة لریاضѧѧة    : سѧѧمیر عبѧѧد االله رزق  -٩

  م٢٠٠٣ ، مطابع العامري ، عمان، السباحة

دراسѧѧѧѧة مقارنѧѧѧѧة لѧѧѧѧبعض    : عالیѧѧѧѧة رجѧѧѧѧب حѧѧѧѧسن   -١٠

المتغیѧѧرات الفѧѧسیولوجیة لمѧѧصاحبة لتѧѧأثیر بعѧѧѧض     

وسѧѧائل الاستѧѧشفاء خѧѧلال فتѧѧرة التھدئѧѧة وعلاقتھѧѧا     

رسѧѧѧѧالة " قمѧѧѧѧي لناشѧѧѧѧئ الѧѧѧѧسباحة  بالمѧѧѧѧستوى الر

، التربیѧة الریاضѧیة  دكتوراه غیѧر منѧشورة ، كلیѧة          

  .٢٠٠٨جامعة قناة السویس، 

فاعلیة أسلوبین لتشكیل حمل     : عبیر جمال شحاتة   -١١

التѧѧѧѧدریب علѧѧѧѧى تركیѧѧѧѧز حѧѧѧѧامض الاكتیѧѧѧѧك وبعѧѧѧѧض  

 المتغیѧѧѧرات الفѧѧѧسیولوجیة والبدنیѧѧѧة والمѧѧѧستوى 

 رسѧالة دكتѧوراه   " متر حѧرة    ٤٠٠الرقمي لسباحي   

الریاضѧیة  للبنѧات ،    غیѧر منѧشورة ، كلیѧة التربیѧة    

  .م٢٠٠٢جامعة حلوان، 

اتجاھѧات حدیثѧة فѧي تѧدریب        : عصام احمد حلمي       -١٢

 الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء الأول،  دار المعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧارف،  الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسباحة،

  .م١٩٩٧الإسكندریة، 

تѧѧأثیر تنمیѧѧة بعѧѧض القѧѧدرات     : محمѧѧد فتحѧѧي ثابѧѧت   -١٣

اللاھوائیة على مضادات الأكѧسدة ومعѧدل الѧشوادر         

رسѧѧѧالة دكتѧѧѧوراه غیѧѧѧر   "ى الریاضѧѧѧیین الحѧѧѧرة لѧѧѧد 

منشورة ، كلیة التربیѧة الریاضѧیة للبنѧین ، جامعѧة          

  .م٢٠٠٣أسیوط، 
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تѧѧأثیر برنѧѧامج تѧѧدریبي  : محمѧѧد عبѧѧد العظѧѧیم صѧѧالح -١٤

علѧѧѧѧى بعѧѧѧѧض الاسѧѧѧѧتجابات الفѧѧѧѧسیولوجیة ودلالات   

ومѧѧѧضادات الأكѧѧѧسدة لѧѧѧسباحي الѧѧѧسرعة الناشѧѧѧئین     
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Abstract 

Effect Of Using Exponential method And Step Method For A Period Of  

Tapering On The Digital Pulse And Record Level For Middle-Distance Swimmers 

(Comparative Study) 
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The study aims to identify any of the methods( Exponential method-Step 

method)for a period of tapering best to improve on the pulse rates of digital and level 

Record to swimmers middle-distance, has been study was conducted on a sample of 

young swimmers age 12-13 years of swimmers Roses Sports Island Club, and reached 

Number of respondents 14 swimmers, and the researcher using experimental method 

and using two measurements pre and post, sample was divided into two groups 

Tejrebitien and each group is made up of seven swimmers were the most important 

results that the use of drop method to Exponential Tapering resulting in improved pulse 

rates of the digital level Record swim 200 m freestyle on the abdomen and was one of the 

most important recommendations of the application of the training program using the 

Exponential Tapering method on the swimmers taking into account the relationship 

between the severity of intensity and comfort . 

  


