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تأثيرإستخدام إستراتيجيات مختلفة للتهدئة القمية على بعض المكتسبات  

  التدريبية للاعبى الكرة الطائرة  
   أ.م.د/ محمد منير عطية محمد 

Mohamed.Mounir@fped.bu.edu.eg  

ʖʲॺف الʗــتراتيجيات مختلفة للتهدئة القمية لدى لاعبى   يه ــتخدام إسـ إلى التعرف على تأثيرإسـ
ــــــتخدام  حيث إ، الكرة الطائرة   ــــ لثلاث مجموعات المنهج التجريبى بالتصـــــــــــــميم التجريبى  الباحث ســـ

تم  و   بـاً لاع )١٢(عينـة قوامهـا على،  لكـل مجموعـةوالتتبعى والبعـدى  بـاســــــــــــــتخـدام القيـاس القبلى  تجريبيـة
) من اللاعبين وفقا للتخصـــص  ٤م كل مجموعة عدد (تجريبية وقوام إلى ثلاث مجموعات  تقســـيمه

  ، القائم بالصد ).  ٢، ضارب مركز  ٤( ضارب مركز  

 التهدئة الخطية .إستراتيجية  اويطبق عليهالمجموعة التجريبية الأولى:  -

  التهدئة الثابتة . إستراتيجية اويطبق عليهالمجموعة التجريبية الثانية :   -

 التهدئة المتدرجة .إستراتيجية  اويطبق عليهالمجموعة التجريبية الثالثة :  -

 ةجراء الدراسأبهدف    نادى بنها الرياضى) لاعبين من نفس مجتمع البحث من  ٣ختيار(إتم    و
ـــتطلاعية عليهمالإ ـــــتخدام اســــــتراتيجية التهدئة المتدرجة قد وقد  ،   ســـ أشــــــارت أهم النتائج أن إسـ

أفضــل إســتيراتيجية عن   حقق نســب تحســن وعدم فقد المكتســبات والتكيفات التدريبية وأنها تعد 
  و الثابتة ). –إستيراتيجية التهدئة الخطية 
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The effect of low-oxygen training on the development of special 
endurance components and some functional responses in volleyball 

players 
 

  Assistant Professor Dr. / Mohamed Mounir Ataiya Mohamed 
Mohamed.Mounir@fped.bu.edu.eg    

 
The research aims to identify “the effect of oxygen-reducing training on 
the development of special endurance compounds and some functional 
responses of the body for volleyball players.” The researcher used the 
experimental method with an experimental design for one group using 
pre- and post-measurement. The experimental research sample was 
chosen intentionally from first-class Al Dakhiliyah Club players. Athletes 
and those registered with the Egyptian Volleyball Federation for the 
2022/3202 season, numbering (15) players. The exploratory research 
sample was also chosen intentionally from Benha Sports Club players 
registered with the Egyptian Volleyball Federation for the 2022/3202 
season, numbering (15) players, bringing the total number of the sample. 
Basic and exploratory (30) players applied the program 5 times a week at 
a time ranging from 40 to 109 minutes for a period of 8 weeks during the 
preparation period. The most important results indicated that the 
standardized training program for oxygen-reducing exercises applied 
significantly improved the components of special endurance and some of 
the functional responses of the players. volleyball. 
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أثرإستخدام إستراتيجيات مختلفة للتهدئة القمية على بعض المكتسبات 

  التدريبية للاعبى الكرة الطائرة 
  محمد منير عطية محمدم.د/ أ.                                                       

Mohamed.Mounir@fped.bu.edu.eg  
  :  المقدمة و مشكلة البحث  

أن الأداء الرياضى فى المستويات العليا قد يبدو ظاهريا أنه عملية بسيطة وسهلة ولكنه فى حقيقة  
ويؤكد عكس ذلك ، فالعملية التدريبية على مدار الموســـم الرياضـــى عملية مرهقة    يشـــير الأمرالواقع

ــاليب والطرق المســــتحدثة فى المجال الرياضــــى من النواحى الهامة  وصــــعبة لم يعد إســــتخدام الأســ
الحتمية لحدوث التطور الملحوظ فى مســتوى الأداء الرياضــى فى جميع نواحى الأعداد فقط بل و 

ــتوى   ، ــاعد على حدوث هذا التطور لمســـ ــى ، وســـ ــن الأداء التنافســـ ــ لاعبى  مما له الأثر على تحسـ
ــا التعرف على   الكرة الطائرة   ــاليب التدريبية المختلفة وأيضـ ــتخدام الطرق والأسـ التقدم الهائل فى إسـ

ـــــلوب بما يتناســــــــب   التاثيرات المتنوعة والمختلفة ، الى جانب تحديد نواحى التأثير بكل طريقة وإســـ
  . للاعبى الكرة الطائرةمع الأمكانات المختلفة 

) أن المــدربون والقــائمين على العمليــة التــدريبيــة حول العــالم ،أعطو  
ــات والبطولات  دفعة قوية لحدود الأبحاث للاحمال التدريبيىة بهدف تحقيق قمة الأداء فى المنافســـــــ

حيث يرتبط ذلك بشــــكل كبير بمقدار التقليل فى حمل التدريب الرياضــــى خلال ، الرئيســــية الهامة 
العديد من الأيام التى تسبق المنافسات 

عب بعد فترة تدريب طويلة وشــاقة وكذلك الأشــتراك فى أن اللام)٢٠٠٣عʛȂʦ الॺʱالى (
لال السنة التدريبية ، ومن المنافسات لتغير مختلف الوظائف الحيوية وبخاصة الجهاز العصبى خ

ـــة لــه ثم فــأ ن اللاعــب فى هــذه المرحلــة لابــد من إنخفــاض فى حجوم التــدريــب لاتــاحــة الفرصــــــــــــ
عب فى قمة اللاللاســتشــفاء من الأحمال التدريبية وكذلك لأعادة تنظيم مصــادر الطاقة قبل دخول 

المستوى

أن الفترة التى تســبق المنافســات الرئيســية ( فترة عدم التحميل ) هى العامل الاســاسـى   الॺاحʖيرى  
خلال أســابيع وشــهور الســنة التدريبية ، كما تعد إحدى مراحل  اللاعب والمعبر عن مســتوى اعداد  
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م)  ٢٠١٣ويؤكد ذلك محمد القط (  ات والمنافس  المباريات الموسم التدريبيى الهامة والمؤثرة فى نتائج  
على الفترة القصـيرة ( التهدئة القمية ) التى تسـبق المنافسـة كمقدمة للمنافسـة الرئيسـية ، مما يجعل 
ــلوب الأداء المحدد خلالها عاملا هاما خلال خطة التدريب  ــكل وأســ من الأهمية بمكان وإعتبار شــ

  )١:  ٨ويجب الأهتمام بها وعدم إهمالها. ( 

ــــه في دور  الॺاحʖوقد لاحظ   بعد تعديل لائحه المســـــــابقات بالاتحاد المصـــــــرى لكرة الطائرة خاصـــ
ــــتحدث فى نظام المســـــــــــابقات و   best of 3ونظام   ٨الى   ١الترتيب من  ــــ من خلال خبراته  المســـ

دولى أن هناك قصــور واضــح وعدم وعى ومعرفة بتلك الفترة من  وحكم  الميدانية كمدرب وكلاعب 
برنـامج    على العمليـة التـدريبيـة وأن قيمـة  الموســــــــــــــم ( التهـدئـة القميـة ) لـدى المـدربيين أو القـائمين

 –التـــدريـــب تتحـــدد وترتبط بحجم الحمـــل التى يؤديهـــا فقط خلال فترات الأعـــداد بنوعيـــه ( العـــام  
  المحاولة والخطأ .فترة التهدئة يعتمد العشوائية و  الخاص ) وأن تخطيط المدربون خلال

ــــة خلال زمن  ـــــــح فيها إخراج قدرات خاصــــــ ــــة الكرة الطائرة التى يتضـــ وبالنظر الى رياضــــــ
الشــــــــــــــوط أو المبـاراة ، وهـذا يتطلـب من اللاعـب المرور بمراحـل تـدريبيـة مقننـة متمثلـة فى مرحلـة 
ـــات حيث يتضــــــح لنا أن كل من تلك المراحل  الأعداد بنوعيها ثم مرحلة التهدئة ثم مرحلة المنافســـ

لها أهدافها وواجباتها الخاصـة وأيضـا ديناميكية الأحمال التدريبية الخاصـة بها والتى  السـابق ذكرها
تتناســــــــــب مع الفترة ، وبما ان مرحلة التهدئة يتجه الحمل التدريبى نحو الهبوط عما كان عليه فى 
مرحلة الأعداد وكذلك عما ســــــيكون عليه فى مرحلة المنافســــــات للوصــــــول الى الفورمة الرياضــــــية 

  تمكن اللاعب من تحقيق الأنجاز خلال المباراة . والتى

ـــــلـب على نتـائج   ـــ ومن ثم لن   الفرقالإ أن دينـاميكيـة وطريقـة الهبوط بـالحمـل قـد تؤثر بـالســــــ
يتمكن من تحقيق المســــــــــــــتوى الـذى كـان متوقع منــه ، ويرجع ذلـك الى كيفيــة التعــامـل مع مرحلــة 
ـــــــــــباب لذلك منها وليس على ســــــــــــــبيل   التهدئة القمية من حيث الهبوط بالحمل ،حيث أن هناك أســـ

  الحصر .

 عدم معرفة العديد من المدربين بديناميكية الحمل خلال فترة التهدئة   -

تبــاين بين المــدربين فى مجــال التــدريــب حول أســـــــــــــــاليــب التهــدئــة ( الهبوط التــدريجى  -
  الهبوط المفاجى بالحمل ) –بالحمل 



 
 

 
 
 
 

- ٦٨  - 
  

 
 
 

ــــتخدام أى من الأســـــاليب يحتاج الى العديد من الدراســـــات  ــــتخدام أو عدم اسـ وأن تبرير أسـ
ـــــــاحب التغيرات الحادثة لكل أســـــــــــــلوب والذى من خلالها يتيح   التجريبية للوقوف على كل ما يصــــــ

  فرصة للمدربين إختيار أو الأفضلية لأسلوب عن الأخر مستند على أساس علمى .

بالقيام بدراسة تجريبية للوقوف على أفضل أسلوب  هذا البحث  وأهمية    مȜʵلةتبلورت    من هنا
   اللاعبين حتى يتثنى أستخدامها فى مرحلة التهدئة القمية .يناسب 

:ʖʲॺاف الʗأه  
يهدف البحث إلى التعرف على تأثيرإستخدام إستراتيجيات مختلفة للتهدئة القمية لدى   

  لاعبى الكرة الطائرة وذلك من خلال التعرف على 
 القدرة العضلية ) للاعبى الكرة الطائرة.   –المكتسبات البدنية الخاصة ( التحمل الاداء  -
  –حمض اللأكتيك  –المكتسبات الفسيولوجية الخاصة ( الحد الأقصى لأستهلاك الأكسجين  -

  نبض الراحة ) للاعبى الكرة الطائرة.   
- :ʖʲॺاؤلات الʴت  
هل توجد فروق دالة احصائية بين متوسط درجات القياس القبلى ومتوسط درجات القياس   -

للمكتسبات البدنية والفسيولوجية للاعبى الكرة الطائرة باستخدام استراتيجية  البعدى والتتبعي 
 التهدئة الخطية المستقيمة ؟ 

هل توجد فروق دالة احصائية بين متوسط درجات القياس القبلى ومتوسط درجات القياس   -
البعدى والتتبعي للمكتسبات البدنية والفسيولوجية للاعبى الكرة الطائرة باستخدام استراتيجية  

  التهدئة الثابتة ؟ 
هل توجد فروق دالة احصائية بين متوسط درجات القياس القبلى ومتوسط درجات القياس   -

البعدى والتتبعي للمكتسبات البدنية والفسيولوجية للاعبى الكرة الطائرة باستخدام استراتيجية  
 التهدئة المتدرجة ؟ 
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 :ʖʲॺات الʲلʠʶم  
  الاسʙʯاتॻʱॻة : 

  )  ٧: ٢(  .هى تحديد العناصر الاولية والاساسية التى يستند عليها فى بناء الخطة التدريبية
ــغوط الʯهʗئة القॻʸة : هى النقص التدريجي لحمل التدريب خلال فترة من الزمن بهدف تقليل الضــــ

  )١١: ٨الفسيولوجية والسيكولوجية للتدريب اليومى وذلك للحصول على أفضل أداء رياضى ( 

  الʗʯʸرجة :الʯهʗئة 

هي التى يقل فيها حمل التدري بشكل منتظم ومتدرج ،وترتبط بسرعة أو بط النقص التدريجى فى  
  )٢٠٩-٢٠٠:١٣حمل التدريب ودرجة التهدئة . (

  

   الʯهʗئة الʸॻɿʯʴʸة :

هى التى ترتبط درجتها بالنقص المفاجئ الســـــــريع المعاير لحمل التدريب من حيث فترة التهدئة أو 
  )٥٤٢-٥٣٨:١٩بالمقارنة بالتهدئة التدريجية من حيث مدى التغير التدريجى الناتج .(زمنها 

  الʯهʗئة الʸʢʯʹʸة :

  يطلق عليه التهدئة الثابتة وفيها يقل الحمل التدريبيى بشكل فجائى وبمقدار ثابت.  

)٥٨٠- ٥٧٢:١٠ (  

  : 1الॺʴʯȜʸات الʗʯرॻʮȂة 

ــبات    –هى كل ما تم تنميته وتطويره خلال المراحل الأعدادية (عام   ـــ ــواء كانت مكتســـ خاص ) ســــــ
  بدنية وفسيواوجية و نفسية فى الخطة التدريبية إلى مرحلة المنافسات .

: ʖʲॺاءات الʙجȀق وʙʟ  

 : ʖʲॺمʹهج ال  

ــــميم التجريبى  إ  تم ــــتخدام القياس    لثلاث مجموعات تجريبيةســــــــــتخدام المنهج التجريبى بالتصــــــ باســــــ
  . مجموعةلكل والتتبعى والبعدى  القبلى
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 : ʖʲॺة الʹʻع وعʸʯʱم  

وقـد تم  الـدرجـة الاولى بـالاتحـاد المصــــــــــــــرى للكرة الطـائرة    على لاعبىيشــــــــــــــمـل مجتمع البحـث 
  ب )لاع ١٢عددهم( وبلغ نادى الدخلية   لاعبيمن   بالطريقة العمدية  ســاســيةعينة البحث الأ  اختيار

ــات  تم تقســــــــــــــيمه ــة وقوام إلى ثلاث مجموعـ ــدد (تجريبيـ ــة عـ ــل مجموعـ ــا ) من  ٤م كـ اللاعبين وفقـ
  ، القائم بالصد ).  ٢، ضارب مركز  ٤للتخصص ( ضارب مركز 

 التهدئة الخطية .إستراتيجية  اويطبق عليهالمجموعة التجريبية الأولى:  -
  .التهدئة الثابتة  إستراتيجية اويطبق عليهالمجموعة التجريبية الثانية :   -
 التهدئة المتدرجة .إستراتيجية  اويطبق عليهالمجموعة التجريبية الثالثة :  -

 ةجراء الدراسأبهدف    نادى بنها الرياضى) لاعبين من نفس مجتمع البحث من  ٣ختيار(إتم    و
  ستطلاعية عليهم.الإ

 : ʖʲॺة الʹʻع ʓتؒاف  
لمسـتخدمة  ا  الأسـاسـيةفى المتغيرات   الثلاثة  البحث   ت اجراء التكافؤ بين مجموعأقام الباحث ب

  )١قيد البحث كما هو موضح بالجدول رقم (
  ٦=  ٣ن=  ٢= ن١ن                    )١جʗول (                                         

  
  الʯʸغʙʻات 

وحʗة  
  الॻɿاس

  ʸॻɾة ت  ٣مʦʸʱعة ٢مʦʸʱعة  ١مʦʸʱعة

 Ȋسʦʯاف   مʙʲان   Ȋسʦʯاف   مʙʲان   Ȋسʦʯاف   مʙʲان    

  ٢.١٥  ٣.٥  ٠.١٣  ٠.٧١  ١٨٦.٥  ٢.٨٣  ١٨٥ ٣.٧٩ ١٨٧.٢٧  سʤ   الʦʠل   
  ٣٠.١٢  ٤.١٦  ١.٢٢  ٠.٩١  ٧٤.٥  ٢.٨٣  ٨٠ ٢.٠٦ ٧٩.٤٠  كʤʱ   الʦزن   
   ʥʴ١.٣٣  ٣.٥  ٢.٠٤  ٠.٦١  ٢٠.٥  ١.٤١  ٢١ ٠.٣٩ ٢٢.٠٩  سʹه   ال  
  ١.٤٢  ٣.٣٣  ٢.٢٣  ٠.٨١  ٩.٥  ٠.٧١  ٨.٥ ١.٥٤ ١٠.٩٧  سʹه   العʙʸ الʗʯرʮȂي  
   ʗʲال ʥʻʱʴى الاكʶق   الأق / ʙʯ٠.١١  ٠.٠٥٨  ٠.٠٤  ٠.٨٥  ٣٦.٧  ١.٢  ٣٦.٧  ٠.٧١  ٣٦.٤ ل  
  ʣॻʯلاك ʞʸ٠.٩  ٠.٤  ١.١٢  ١.٤٧  ٦.٣  ٠.٦  ٦.٨  ٠.٨٣  ٥.٩ لي م ح  

 نʞॺ فى الʙاحة   
نʷॺة /  

  ق
١٬٠٥  ١.٥  ١.١٣  ١.٤١  ٦٤  ٠.٧١  ٦١.٥  ٢.١٢  ٦٣.٥  

  
  القʗرة العʷلॻه 

 ʥم ʔثʦاب الʙʯالاق  
 ʤ١.٥٥  ٢.٠  ١.٢٢ ٧.٠٧ ٢٩٠.٠٠ ٧.٠٧ ٣١٠.٠٠ ١٠.٩٢ ٣٠٦.٥٠ س  

  ١.٥٣  ٠.٢٨٤  ٠.٤٦  ٢.١٢  ١٦.٥  ٥.٦٦  ١٦  ٠.٧١  ١٨.٥  مʙات   تʸʲل خاص   

  ٨.٨١=  ٠.٠١وعند      ٥.٠٤   =  ٠.٠٥عند مستوى معنوية  ت قيمة 
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ـــــح من الجـدول ( ) أن قيمـة ت المحســــــــــــــوبـة فى جميع متغيرات التكـافؤ أقـل من قيمـة ت ١يتضـــــــــ
  تكافؤ المجموعات الثلاثة فى متغيرات الدراسة .الجدولية مما يشير إلى 

  وات جʸع الॻʮانات :أدسائل و و 

ـــــب مع طبيعـة وأالبـاحـث الأ إســــــــــــــتخـدم هـداف البحـث دوات والأجهزة والاختبـارات التى تتنـاســـــــــ
  واليات العمل داخل التطبيق العملي لتجربة البحث .

  :  دواتأولاً : الʦسائل والأ

  كرات   -         .ملعب كرة طائرة  -.    زمن لأقرب  Casioساعة إيقاف    -

 ) ٤مʙفȖ(  الأجهʚة الʗʳʯʴʸمة:ثانॻاً :  

 Restameterجهاز الرستاميتر  -

 Vo2mxaال  لقياس    COSMEDإنتاج شركة     Quark Cpetجهاز  -

 Accusport  جهاز الأكيوسبورت لقياس تركيز حامض اللاكتيك فى الدم  -

  ) ٤مʙفȖ(  الʗʳʯʴʸمة : الاخॺʯارات:   ثالʰا
 اختبار القدرة العضلية الخاصة   -

اختبار تحمل الأداء للاعبى الكرة الطائرة                                         -ث)       ١٠إختبار النبض راحة فى (  -
  الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة : 

ــة اســـــــتطلاعية   )٢عدد(  جراءأقام الباحث ب ــة الأولى دراســـــ   /٣/ ١٥:١٦الفترة   خلال، الدراســـــ
ــة الت  م٢٠١٦ ــتهدفت هذه الدراســـــــ ــتخدمة و لأدوات والأمن صـــــــــلاحية اكد أواســـــــ تدريب جهزة المســـــــ

ـــــاعدين مرفق ( ـــ تقنين    واســـــــــــتهدفت   م٢٠١٦  /٣/  ٣٠:٢٩خلال الفترة    )  والدراســـــــــــة الثانية٢المســـ
  بفترة التهدئة القمية. بكل استيراتيجية على حدة حمال التدريبية الخاصةلأا

  الȁʙʱʯة الأساسॻة :  
وما ألت إليه من نتائج قام بإجراء الدراسة الأساسية    الاستطلاعيةبعد أن قام الباحث بالدراسة  
  وقد أجريت علي النحو التالي: 

  الخطوات التالية:
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  : الॻɿاسات القʮلॻة:أولا
القبلية  إجراءتم   (البدنية    القياسات  التدريبية  البحث   الفسيولوجية)لأفراد   –للمكتسبات  عينة 

  م وإشتملت على ثلاثة أيام مقسمة كالتالى   ٢٠١٦/   ٤ /٤:٦فى الفترة منللمجموعات الثلاثة 

  الʦʯقʕʻ    الʯارȂخ   الأǻام 

  ص ١٠  الʯهʗئة الॻʠʳة إستراتيجية  اوȖʮʠȂ علʻه الأولى:    ٢ / ٤  الʦʻم الأول 

  ص ١٠  الʯهʗئة الʰابʯة  إستراتيجية  ا وȖʮʠȂ علʻهالʰانॻة :   ٢ / ٥  الʦʻم الʰانى 

 ʖالʰم الʦʻة :   ٢ / ٦  الʰالʰهالʻعل ȖʮʠȂرجة إستراتيجية  ا وʗʯʸئة الʗهʯص ١٠  ال  

  :ساسॻة لأثانॻا : الʗراسة ا
البرنامج فى كل  تثبيت عناصر  وقد روعى  لبرنامج موحد  الثلاثة  المجموعات  خضعت 

هى   المجموعات  بين  الفرق  يكون  بحيث  الʗʳʯʴʸمةمحتوياته  المتغير    الأسʙʻʯاتॻʱॻة  بأعتبارها 
  يوم   ٢٠وذلك لمدة    فقȊالثلاثة  التجريبية  ات  على المجموع  الॺاحʖمن قبل  التجريبى الذى طبق  

  م ٢٠٢٣  / ٢  / ٢٧  لىم إ٢٠٢٣/  ٢  / ٦  فى الفترة من
  :  الʗʯرʮȂيخʦʠات تʤॻʸʶ الʙʮنامج 

المراجع العلميــة    إليهــاشــــــــــــــــارت  أوالتى  لفترة التهــدئــة  بنــاء على تحليــل البرامج التــدريبيــة  
 ,.Bosquet, L., Mopntpetit, J  "بʦسـʦȜت وآخʙون دراسة والتى منها   المرجعيةوالدراسات  

Arvisais, D.et al) "و )، دراســـــة  ٩(  م)٢٠٠٧ ʛتʦفا"كॻȁ Couttsm A., Reaburn, 

P., Piva TJ., )ون  )، دراسـة ١٢(  م)٢٠٠٧ʙب وآخʦɻـ ǻد"Dishop, D., Edge, J., et 

al" )دراســـة "بســـوا وآخرون  )،    ١٣(  م)٢٠٠٥Busso, T ., Benoit, H., Bonnefoy, R.,  

et al) "دراســة"اتشــالد    ١٠م)(  ٢٠٠٢ ،(Child, RB., Wilkinson , DM.,Fallow Fiel. 

JH)ــة "همورد وآخرون    ١١م)(  ٢٠٠٠  , Houmard, JA., Scottm BK., Justice) ، دراســ

et al) "١٥م)( ١٩٩٤،(  
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  : للاعʮى الʙؒة الʠائʙةاتॺع الॺاحʖ الʦʠʳات الʯالॻة عʹʗ تʤॻʸʶ فʙʯة الʯهʗئة القॻʸة 
    :  فʙʯة الʯهʗئةسʛ ومعايʙʻ بʹاء  أ

  والسلامة الأمنتوافر عوامل . 
 يكون محتوى البرنامج مناسبا لطبيعة وخصائص المرحلة السنية قيد البحث . أن 
  يكون البرنامج متكاملا خلال مراحله المختلفة أن . 
  المدة الأمثل لفترة التهدئة دون فقد التكيفات المكتسبات مراعاة. 
  شدة التدريب الواجب الوصل اليها خلال التهدئةمراعاة . 
 تحديد الفترة الزمنية للجرعة التدريبية . 
  

  الأسʛ الʯى قام الॺاحʙʸǺ ʖاعʯها عʹʗ تȖʻʮʠ الȁʙʱʯة : 
 :خلال فʙʯة الʯهʗئة القॻʸة دون فقʗ الॻؒʯفات الॺʴʯȜʸةخʶائʝ الʸʲل الʦʸجه  -

) بواقع  الثلاثة  الأستيراتيجيات  تطبيق  وبزمن  ٢٠تم  يوم  التدريبية    ١٢٠)  للجرعة  فتر ق  ة  خلال 
  التهدئة القمية. 

الثلاثة بأستخدام  البحث    ات مجموععلى  الموحد فى الجرعات التدريبية    الأحʸاءتم تنفيذ   -
% والذى   ٥٠  -  ٪٣٠كل من الأستيراتيجية الأولي والثانية والثالثة بحمل هوائى شدته  

احتوى على تدريبات تسهم فى رفع حرارة الجسم وتهيئة العضلات الخاصة للعمل وفقا 
 ق وخارج الزمن الجزء الرئيسى للجرعة التدريبية . ٢٠للمسارات الحركية بزمن قدره 

والذى اشتمل على تدريبات الاعداد العام لمجموعات البحث الʚʱء الʙئʴॻى  ثم تم تنفيذ   -
 والذى استهدف محتواه معظم اجزاء الجسم   

( الأستيراتيجية المستخدمة ) لكل مجموعة على حدة ،    الʯʸغʙʻ الʮȂʙʱʯىثم تم تطبيق  
التدريبية   بالمكتسبات  للاحتفاظ  والمحتوى  الخصائص  حيث  من  التدريب  شدة  مراعيا 
المتغيرات   فى  يحدث  الذى  النقص  الأعتبار  فى  الأخذ  التهدئة مع  فترة  وتعزيزها خلال 

  الأخرى . 
ة والذى يحتوى  التجريبي   ت اللمجموعالموحد فى الجرعات التدريبية    الʚʱء الʳاص Ǻالʯهʗئة  تنفيذ وتم  

  ق من خارج الجرعة التدريبية .   ٥على تمرينات تساهم فى إستعادة الشفاء بزمن قدره 
  الॻɿاسات الॺعǻʗة  :
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عينة البحث   لأفراد   الفسيولوجية)  –البدنية  للمكتسبات التدريبية (  القياسات البعدية  جراءإتم  
  . م ٢٣٢٠/  ٢/ ١:٥فى الفترة من للمجموعات الثلاثة وبنفس إسلوب القياسات القبلية 

التكيفات    :   الॻɹॺʯʯةالॻɿاسات   التعرف على  التتبعية بغرض  القياسات  بأجراء  الباحث  قام 
  . م ٢٣٢٠/  ٢/ ٢١:   ١٧) أيام وذلك من الفترة  ١٠التدريبية بعد إنتهاء البرنامج وبفترة (

ʸالʱةة عالॻائʶالإح:  
  استخدم الباحث فى معالجته الإحصائية لبيانات العينة الطرق الإحصائية التالية : 

  .المتوسط الحسابي   الوسيط  
 .الانحراف المعياري   الالتواء  
  تحليل التباين    حساب أقل فرق معنويL S D.  
   نسب التحسن 
  

  الفرق بين المتوسطينT.T .  
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  ومʹاقʯʵها: عʙض الʹʯائج 
  عʙض الʹʯائج:

البحث وهدفه نتائج   من خلال عنوان  تم عرض  التحليل الإحصائي  نتائج  إلي    وإستناداً 
  البحث من خلال الجداول التالية: 

  
  )  ٣جʗول( 

 ʃॻصʦʯائي الʶات  الإحʙʻغʯʸراسةلʗاسات  الॻɿلاثفى الʰال  ʖʲॺة الʹʻة ن=  لعॻعة الؒلʦʸʱʸ١٢لل  
  

  المتغيرات 
  الالتواء   الوسيط   الانحراف المعياري   المتوسط   القياس 

  تʸʲل الاداء 
  ١.٠١  ١٨.٠٠  ٢.٩٧  ١٧.٠٠  قʮلي  
  ȎʗعǺ  ١.٣٥  ٢٣.٠٠  ٣.٣٣  ٢١.٥٠  
  ٠.٨٧  ٢١.٠٠  ٣.٤٣  ٢٠.١٧  تॺʯعى 

  القʗرة العʷلॻة  

 ʥم ʔثʦاب الʙʯالاق  

  ٠.٥٥ ٣٠٥.٢٠ ٠.١٢ ٣٠٦.٥٠  قʮلي  
  ȎʗعǺ  ٠.٩٩ ٣٠٩.٥٠ ٠.٤٦ ٣١٠.٧٠  
  ١.٨٧ ٣٠٧.٤٠ ٠.٢٩ ٣٠٨.٦٠  تॺʯعى 

  الʹʞॺ راحة  
  ٠.٨٩  ٦٢.٥٠  ١.٦٧  ٦٣.٠٠  قʮلي  
  ȎʗعǺ  ١.٠٦  ٥٦.٠٠  ١.٨٦  ٥٦.٦٦  
  ٠.٢٢  ٥٨.٥٠  ٢.١٦  ٥٨.٦٦  تॺʯعى 

  
ʣॻʯاللأك ʞʸح 

  ٠.٣٧  ٦.٤٢  ٠.٩٠  ٦.٣١  قʮلي  
  ȎʗعǺ  ٠.١١  ٧.٦٧  ٠.٨٥  ٧.٦٤  
  ٠.٣٧  ٧.٣٨  ٠.٩٠  ٧.٤٩  تॺʯعى 

الʗʲ الأقʶى لأسʯهلاك  
 ʥʻʱʴالأك 

  ٠.٣٢  ٣٦.٥٠  ٠.٧٤  ٣٦.٥٨  قʮلي  
  ȎʗعǺ  ١.٦  ٣٧.٣٥  ٠.٧٥  ٣٦.٧٥  
  ٠.٩٨  ٣٦.٩٥  ٠.٧٠  ٣٦.٦٨  تॺʯعى 

قد تراوح  التحمل الخاص  فى    ككلن المتوسط الحسابى للمجموعة  أ)  ٣يتضح من الجدول (  
ن قيم الوسيط قد تراوحت وأ)  ٣.٤٣،    ٢.٩٧بين(  ما  معيارى  وانحراف  )٢٠.١٧،  ١٧.٠٠مابين(

الالتواء  وأن  ) ٢١.٠٠،    ١٨.٠٠مابين(   بين  معامل  ما  تراوح  كما    )١.٣٥،    ٠.٨٧(  تراوحت 
  وانحراف   )٣١٠.٧٠،  ٣٠٦.٥٠للقدرة العضلية فى الوثب من الاقتراب  مابين (  الحسابيالمتوسط  

 وأن)  ٣٠٩.٥٠،   ٣٠٥.٢٠ن قيم الوسيط قد تراوحت مابين(وأ)  ٠.٤٦،    ٠.١٢بين(   ما  معيارى
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، بينما تراوح المتوسط الحسابى للنبض ف الراحة    )١.٨٧،    ٠.٥٥(  تراوحت ما بين  معامل الالتواء
ن قيم الوسيط قد تراوحت  وأ)  ٢.١٦،  ١.٦٧بين(   ما  معيارى  وانحراف  )،٥٦.٦٦،٦٣.٠٠مابين (
الالتواء  وأن  ) ٦٢.٥٠،    ٥٦.٠٠مابين( بين  معامل  ما  تراوح    )١.٠٦،  ٠.٢٢(  تراوحت  ،بينما 

 ) مابين  اللأكتيك  لحمض  الحسابى  ،  ٠.٨٥بين(  ما   معيارى  وانحراف  )،٦.٣١،٧.٦٤المتوسط 
مابين(وأ)  ٠.٩٠ تراوحت  قد  الوسيط  قيم  الالتواء  وأن)٧.٦٧،  ٦.٤٢ن  بين   معامل  ما    تراوحت 

مابين    ،  )٠.٣٧،  ٠.١١( الأكسجين  ك  لأستهلا  الأقصى  للحد  الحسابى  المتوسط  تراوح  بينما 
تراوحت  وأ)  ٠.٧٥،  ٠.٧٠بين(   ما   معيارى  وانحراف  )،٣٦.٥٨،٣٦.٧٥( قد  الوسيط  قيم  ن 

  . )١.٦،  ٠.٣٢( تراوحت ما بين معامل الالتواء وأن )٣٧.٣٥، ٣٦.٥٠مابين(

  ) ٤جʗول (
  ʥʻب ʥايॺʯل الʻلʲة   تॻعة الؒلʦʸʱʸراسة للʗات الʙʻغʯلاث فى مʰاسات الॻɿ٦ن= ال  

  درجة الȂʙʲة   مʗʶر الॺʯايʥ  الʯʸغʙʻات 
مʦʸʱع  
  الȁʙʸعات 

مʦʯسȊ مʦʸʱع  
  الȁʙʸعات 

  ʸॻɾة ف 
  ȏʦʯʴم
  الʗلالة 

  تʸʲل خاص 
  ٣٢.١  ٦٤.١  ٢  بʥʻ الॻɿاسات 

داخل    غʙʻ دالة  ٣.٠٤
  الॻɿاسات 

١٠.٦  ١٥٨.٣  ١٥  

  القʗرة العʷاǻة 
 ʥم ʔثʦاب الʙʯالاق  

  ٣٥.٣٥ ١٢.٠٤  ٢  بʥʻ الॻɿاسات 
داخل   دالة ٢٠.٠٠

  الॻɿاسات 
٤.٠٠ ١١.٠٠  ١٥ 

  الʹʞॺ راحة 
  ٦٢.٨٩  ١٢٥.٧٨  ٢  بʥʻ الॻɿاسات 

داخل   دالة  ١٧.٢٦
  الॻɿاسات 

٣.٦٤  ٥٤.٦٧  ١٥  

ʣॻʯاللأك ʞʸح  
  ٣.١٦  ٧.٣٣  ٢  بʥʻ الॻɿاسات 

داخل   دالة  ٤.٦٨
  الॻɿاسات 

٠.٧٨  ١١.٧٩  ١٥  

الʗʲ الأقʶى لأسʯهلاك  
 ʥʻʱʴالأك 

  ٠.٠٤  ٠.٠٨  ٢  بʥʻ الॻɿاسات 
٠.٠٨  

 غʙʻ دالة
داخل  

  الॻɿاسات 
٠.٥٤  ٨.١١  ١٥    

  ٣.٦٨=   ٠.٠٥وي معنوية قيمة ف الجدولية عند مست
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) بين  ٠.٠٥) وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوي معنوية ( ٤ يتضح من الجدول رقم (
حيث حمض اللاكتيك   –النبض فى الراحة  –القدرة العضلية  ٠فى متغيرات ،قياسات المجموعات 

أن قيمة ف المحسوبة أكبرمن قيمة ف الجدولية فى المتغيرات قيد الدراسة لذا سوف يقوم الباحث  
  .)L. S. D بتوجيه الفرق عن طريق حساب اقل فرق معنوى (

  )  ٥ جʗول (
  للعʻʹة الؒلॻة الفʙق بʥʻ مʦʯسʠات الॻɿاسات الʯʳʸلفة 

 

) وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات القياس القبلي   ٥  يتضح من الجدول رقم (
كما يوجد فروق  القدرة العضلية ،ذلك فى  التتبعي و البعدى والقياس  وكل من متوسطات القياسات  

  المتغيرات 

ت 
سا

قيا
ال

  

ط 
وس

مت
ال

  

ي  
قبل

  

ى
عد

ب
ى   

بع
تت

  

ة 
يم

ق
L

.S
.D

 

  تʸʲل خاص 
  

  ٣.١٧-  ٤.٥-    ١٧.٠٠  قʮلى  
٤.٨١  ȎʗعǺ  ١.٣٣      ٢١.٥٠  

        ٢٠.١٧  تॺʯعي 

  
  القʗرة العʷلॻة  

 ʔثʦال ʥاب مʙʯالاق  
  

  *١.٣١  *١.٧٦   ٣٠٦.٥٠  قʮلى  

١.٢٢  ȎʗعǺ  ٠.٤٥-     ٣١٠.٧٠  

       ٣٠٨.٦٠  تॺʯعى 

  الʹʞॺ راحة 

  *٤.٣٤  *٦.٣٤    ٦٣.٠٠  قʮلى  

٢.٨٢  ȎʗعǺ  ٢-      ٥٦.٦٦  

        ٥٨.٦٦  تॺʯعى 

  
ʣॻʯاللأك ʞʸح  

  

    ٦.٣١  قʮلى  
-

١.٣٣*  
-١.١٨*  

١.١٢  
ȎʗعǺ  ٠.١٥      ٧.٦٤  

        ٧.٤٩  تॺʯعى 

  
 ʗʲهلاك  الʯى لاسʶالأق

 ʥʻʱʴالاك 

  ٠.١-  ٠.١٧-    ٣٦.٥٨  قʮلى 

١.٠٨  ȎʗعǺ  ٠.٠٧      ٣٦.٧٥  

        ٣٦.٦٨  تॺʯعى 
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فى  التتبعي  البعدى والقياس  وكل من متوسطات القياسات  دالة إحصائياً بين متوسط القياس القبلي  
  متغير النبض فى الراحة وحمض اللأكتيك . 

  )  ٦ جʗول (
 ʥʻب ʥʴʲʯال ʔʴلفة نʯʳʸاسات الॻɿات الʠسʦʯة مॻة الؒلʹʻللع  

 

متغيرات  فى الثلاثة التجريبية  ات أن نسب التحسن للمجموع)   ٦ يتضح من الجدول رقم (
  .) ٪٢٠.٩،٪٠.١٩- (ما بيننسب التحسن قد تراوحت الدراسة 

  
  
  

  

  الʯʸغʙʻات 

ات 
اس

ॻɿل
ا

   Ȋس
ʦʯ

ʸال
  

 % ʥʴʲʯال ʔʴن  

  Ȏʗعॺاس الॻɿعى   الॺʯʯاس الॻɿال  

  تʸʲل خاص 
  

  ١٨.٦  ٢٠.٩  ١٧.٠٠  قʮلى  
ȎʗعǺ  ٦.٥-    ٢١.٥٠   
      ٢٠.١٧  تॺʯعي 

  
  القʗرة العʷلॻة  

 ʔثʦاب الʙʯالاق ʥم  
  

   ٢٤.٧-  ٣٦.٢ - ٣٠٦.٥٠  قʮلى  

ȎʗعǺ  ٨.٤٩   ٣١٠.٧٠  

     ٣٠٨.٦٠  تॺʯعى 

  الʹʞॺ راحة 
  ٧.٣٩-  ١١.١-  ٦٣.٠٠  قʮلى  
ȎʗعǺ  ٣.٤٠    ٥٦.٦٦  
      ٥٨.٦٦  تॺʯعى 

  
ʣॻʯاللأك ʞʸح  

  

  ١٥.٧  ١٧.٤  ٦.٣١  قʮلى  
ȎʗعǺ  ٢.٠٠-    ٧.٦٤  

      ٧.٤٩  تॺʯعى 

  
الʗʲ الأقʶى لاسʯهلاك  

 ʥʻʱʴالاك 

  ٠.٢٧  ٠.٤٦  ٣٦.٥٨  قʮلى  
ȎʗعǺ  ٠.١٩-    ٣٦.٧٥  

      ٣٦.٦٨  تॺʯعى 
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  )  ٧ جʗول (
 ʃॻصʦʯائي الʶات  الإحʙʻغʯʸراسةلʗاسات  الॻɿلاثة فى الʰات الॻʱॻاتʙʻʯو الأس ʖʲॺة الʹʻلع    

  
  الʯʸغʙʻات 

  الالʦʯاء   الʦسȊॻ   الانʙʲاف الॻɹʸارȏ   الʦʯʸسȊ   الॻɿاس

ص 
خا

ل 
ʸʲ

ت
  

  ٠.٨٦-  ١٨.٧٠  ٠.٧٠  ١٨.٥٠  ١قʮلي 
  ٠.٣٤-  ١٦.٣٠  ٢.٦٦  ١٦.٠٠  ٢قʮلي
  ٠.٤٢-  ١٦.٨٠  ٢.١٢  ١٦.٥٠  ٣قʮلي
 ȏʗعǺ٠.٣٢-  ٢١.٣٠  ٢.٨٣  ٢١.٠٠  ١  
 ȎʗعǺ٠.٢٠-  ١٩.٧٠  ٢.٩٥  ١٩.٥٠  ٢  
 ȎʗعǺ٠.٢٨-  ٢٤.١٣  ١.٤١  ٢٤.٠٠  ٣  
  ٠.٤٧-  ٢٠.٢٢  ١.٤١  ٢٠.٠٠  ١تॺʯعي 
  ٠.١٥-  ١٧.٧٠  ٣.٩٥  ١٧.٥٠  ٢تॺʯعي 
  ٠.٢٣-  ٢٣.١١  ١.٤١  ٢٣.٠٠  ٣تॺʯعى

  
ॻة 

ʷل
الع

رة 
ʗلق

ا
  

 ʔ
لʦث

ا
ʙاب 

ʯلاق
ʥ ا

م
  

    

  ٠.٢٧-  ٥.٨٥  ٠.٥٦ ٣٠٦.٥٠  ١قʮلي 
  ٠.٣٠-  ٦.٤٧  ٠.٧٠ ٣٠٧.٠٠  ٢قʮلي
  ٠١٣-  ٧.٧٠  ١.٢٠ ٣٠٧.٤٠  ٣قʮلي
 ȏʗعǺ٠.٢٤  ٤.٩٠  ٠.٦٣ ٣١٠.٧٠  ١  
 ȎʗعǺ٠.١٩  ٤.٦٠  ٠.٧٧ ٣٠٩.٧٠  ٢  
 ȎʗعǺ٠.١٤  ٤.٩٠  ١.٠٦ ٣٠٩.٦٠  ٣  
  ٠.٣١-  ٥.٥٠  ٠.٤٩ ٣٠٨.٦٠  ١تॺʯعي 
  ٠.١٨-  ٥.٣٥  ٠.٨٤ ٣٠٨.٨٠  ٢تॺʯعي 
  ٠.٢٨-  ٥.٢٥  ١.٠٦ ٣٠٨.٩٠  ٣تॺʯعى

حة 
 را

ʞ
ॺʹل

ا
  

  ٠.١٤-  ٦٣.٦٠  ٢.١٢  ٦٣.٥٠  ١قʮلي 
  ٠.٢١-  ٦١.٥٥  ٠.٧٠  ٦١.٥٠  ٢قʮلي
  ٠.١١-  ٦٤.١٠  ١.٤١  ٦٤.٠٠  ٣قʮلي
 ȏʗعǺ٠.٢٣-  ٥٧.٢٢  ٢.٨٣  ٥٧.٠٠  ١  
 ȎʗعǺ٠.٠٨-  ٥٧.٥٦  ٢.١٢  ٥٧.٥٠  ٢  
 ȎʗعǺ٠.١٣-  ٥٥.٥٣  ٠.٧٠  ٥٥.٥٠  ٣  
  ٠.٣٣-  ٦٠.٤٢  ٢.٨٣  ٦٠.٠٠  ١تॺʯعي 
  ٠.٢٦-  ٥٩.٥٦  ٠.٧٠  ٥٩.٥٠  ٢تॺʯعي 
  ٠.٣٤-  ٥٦.٥٨  ٠.٧٠  ٥٦.٥٠  ٣تॺʯعى

ʣॻ
ʯلأك

 ال
ʞ

ʸح
  

  ٠.٠٧-  ٥.٩٠  ٠.٨٢  ٥.٨٨  ١قʮلي 
  ٠.١٥-  ٦.٨٣  ٠.٦٠  ٦.٨٠  ٢قʮلي
  ٠.٠٦-  ٦.٢٩  ١.٤٧  ٦.٢٦  ٣قʮلي
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 ȏʗعǺ٠.١٧-  ٧.٢٩  ٠.٧٠  ٧.٢٥  ١  
 ȎʗعǺ٠.٣٤-  ٧.٨٩  ٠.٣٥  ٧.٨٥  ٢  
 ȎʗعǺ٠.١١-  ٧.٨٨  ١.٥٩  ٧.٨٢  ٣  
  ٠.٠٦-  ٦.٨٧  ٠.٥٠  ٦.٨٦  ١تॺʯعي 
  ٠.١٦-  ٧.٨٢  ٠.٣٨  ٧.٨٠  ٢تॺʯعي 
  ٠.٠٨-  ٧.٨٥  ١.٦٠  ٧.٨١  ٣تॺʯعى

ʥʻ
ʱʴ

لأك
ك ا

هلا
ʯس

 لأ
ʶى

لأق
ʗ ا

ʲل
ا

  
  

  ٠.٠٩-  ٣٦.٤٢  ٠.٧٠  ٣٦.٤٠  ١قʮلي 
  ٠.١٠-  ٣٦.٦٩  ١.٢٠  ٣٦.٦٥  ٢قʮلي
  ٠.٠٧-  ٣٦.٧٢  ٠.٨٤  ٣٦.٧٠  ٣قʮلي
 ȏʗعǺ٠.١٤-  ٣٦.٢٨  ١.٢٧  ٣٦.٢٠  ١  
 ȎʗعǺ٠.٤٣-  ٣٧.٠٨  ٠.٥٦  ٣٧.٠٠  ٢  
 ȎʗعǺ٠.٤٢-  ٣٧.١٥  ٠.٧٠  ٣٧.٠٥  ٣  
  ٠.٢١-  ٣٦.٢٨  ١.١٣  ٣٦.٢٠  ١تॺʯعي 
  ٠.٣٠-  ٣٦.٩٧  ٠.٧٠  ٣٦.٩٠  ٢تॺʯعي 
  ١.٧-  ٣٦.٩٩  ٠.٠٧  ٣٦.٩٥  ٣تॺʯعى

  

ــة لكل   ٧رقم (  يتضـــــــــــح من الجدول   ــائى لمتغيرات الدراســـــــــ ـــ ــيف الأحصــــــ ــ ــــ ) والخاص بالتوصـــ
إسـتيراتيجية على حدة ، حيث يتضـح أن المتوسـط الحسـابى  لمتغير التحمل الخاص يتراوح مابين  

،   ١٦.٣٠) ووســــــــــــــيط مــابين (١.٤١،    ٠.٧٠)وإنحراف معيــارى مــا بين (  ٢٤.٠٠،    ١٧.٥٠(  
) ، كما يتضـح أن المتوسـط الحسـابي لمتغير  ٠.٨٦-،   ٠.١٥-) و إلتواء يتراوح مابين ( ٢٤.١٣

،   ٠.٧٠) وإنحراف معيــارى مــا بين ( ٣١٠.٧٠،   ٣٠٦.٥٠القــدرة العضــــــــــــــليــة قــد تراوح مــابين (
ــيط مابين (١.٢٠ ــح    ٠.٢٤،   ٠.١٣-) و إلتواء يتراوح مابين(  ٧.٧٠،    ٤.٦٠) ووسـ ) كما يتضـ

ــابي لمتغير النبض فى الراحة تراوح مابين ( ــط الحســــــــ ــ ) وإنحراف   ٦٤.٠٠،    ٥٥.٥٠  أن المتوســــــ
ــــيط مابين (٢.٨٣١،   ٠.٧٠معيارى ما بين ( ) و إلتواء يتراوح مابين ( ٦٤.١٠،    ٥٥.٥٣) ووســــــ

،   ٥.٨٨) ، كما يتراوح المتوســـــــــــط الحســـــــــــابي لمتغير حمض اللأكتيك مابين ( ٠.٣٤-،    ٠.٨-
ــــيط مابين (١.٥٩،   ٠.٣٥) ، وإنحراف معيارى ما بين (  ٧.٨٥ ـــ إلتواء ) و ٧.٨٩،  ٥.٩٠) ووســــــ

) ،كما تراوح المتوسط الحسابى لمتغير الحد الأقصى لأستهلاك  ٠.٣٤-،    ٠.٠٦-يتراوح مابين (  
ــــجين ما بين (  ــيط    ١.٢٧،   ٠.٠٧)  وإنحراف معيارى ما بين (   ٣٧.٥،    ٣٦.٢٠الأكســـ ) ووســـــ

  ).٠.٤٣-،  ٠.٠٩-) و إلتواء يتراوح مابين ( ٣٧.١٥،  ٣٦.٢٨مابين (
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  ) ٨جʗول ( 
  ٦ن=   لؒل إسʙʻʯاتॻʱॻةتʲلʻل الॺʯايʥ بʥʻ الॻɿاسات الʰلاث فى مʯغʙʻات الʗراسة 

  درجة الȂʙʲة   مʗʶر الॺʯايʥ  الʯʸغʙʻات 
مʦʸʱع  
  الȁʙʸعات 

مʦʯسȊ مʦʸʱع  
  الȁʙʸعات 

  ʸॻɾة ف 
  ȏʦʯʴم
  الʗلالة 

ص  
خا

ل 
ʸʲ

ت
  

ʱي 
ॻاتʙ

ʯس
ا

  ١ة

  ٣.١٧  ٦.٣٣  ٢  بʥʻ الॻɿاسات 
  غʙʻ دالة   ٠.٩٠

  ٣.٥٠  ١٠.٥٠  ٣  داخل الॻɿاسات 

ʙʯس
ا

ه  
ʱॻ

  ٦.٢  ١٢.٣  ٢  بʥʻ الॻɿاسات ات
  غʙʻ دالة   ٠.٢٣

  ٢٧.٠  ٨١.٠  ٣  داخل الॻɿاسات 

ʙʯس
ا

ه   
ʱॻ

  ٣٣.١٧  ٦٦.٣٣  ٢  بʥʻ الॻɿاسات ات
١١.٧١  

 دالة 
  ٢.٨٣  ٨.٥٠  ٣  داخل الॻɿاسات 

ة  
ॻلʷ

الع
رة 

ʗلق
ا

  
 ʔ

لʦث
ا

ʙاب 
ʯلاق

ʥ ا
م

  

ॻج
ʙʯات

اس   ǻ١ة

  ٠.٣٦  ٠.٧٣  ٢  بʥʻ الॻɿاسات 
  غʙʻ دالة   ١.١٣

  ٠.٣٢  ٠.٩٧  ٣  داخل الॻɿاسات 

ه  
ʱॻ

ʙʯات
اس

٢  

  ١.٥٦  ٣.١٣  ٢  بʥʻ الॻɿاسات 
  غʙʻ دالة   ٢.٥٧

  ٠.٦٠  ١.٨٢  ٣  داخل الॻɿاسات 

حه 
الʙا

 ʞ
ॺن

  

ॻʱة
ॻاتʙ

ʯس
ا

١  

  ٢١.١٧  ٤٢.٣٣  ٢  بʥʻ الॻɿاسات 
  غʙʻ دالة   ٣.١٠

  ٦.٨٣  ٢٠.٥٠  ٣  داخل الॻɿاسات 

ه  
ʱॻ

ʙʯات
اس

٢  
  ٨.٠٠  ١٦.٠٠  ٢  بʥʻ الॻɿاسات 

  غʙʻ دالة   ٤.٣٦
  ١.٨٣  ٥.٥٠  ٣  داخل الॻɿاسات 

تي
سʙʯا

ا
ه  

ج
٣  

  ٤٣.١٧  ٨٦.٣٣  ٢  بʥʻ الॻɿاسات 
٤٣.١٧  

 دالة 

  ١.٠٠  ٣.٠٠  ٣  داخل الॻɿاسات 

ʣॻ
ʯلاك

ʞ ا
ʸح

  

ॻʱة
ॻاتʙ

ʯس
ا

١  

  ٠.٩٩  ١.٩٨  ٢  بʥʻ الॻɿاسات 
  غʙʻ دالة   ٢.٠٨

  ٠.٤٧  ١.٤٣  ٣  داخل الॻɿاسات 

ه   
ʱॻ

ʙʯات
اس

٣  

  ١.٦٢  ٣.٢٣  ٢  بʥʻ الॻɿاسات 
٢.٧  

 دالة 

  ٠.٠٦  ٠.٧٢٥  ٣  داخل الॻɿاسات 

ʥʻ
ʱʴ

لأك
ك ا

هلا
ʯس

 لأ
ʶى

لأق
ʗ ا

ʲل
ا

  

ॻʱة
ॻاتʙ

ʯس
ا

١  

  ٠.٠٣  ٠.٠٥  ٢  بʥʻ الॻɿاسات 
  غʙʻ دالة   ٠.٠٢

  ١.١٣  ٨.٤٠  ٣  داخل الॻɿاسات 

ه  
ʱॻ

ʙʯات
اس

٢  

  ٠.٠٦  ٠.١٣  ٢  بʥʻ الॻɿاسات 
  غʙʻ دالة   ٠.٠٩

  ٠.٧٥  ٢.٢٦  ٣  داخل الॻɿاسات 

ه   
ʱॻ

ʙʯات
اس

٣  

  ٠.١٢  ٠.٢٣  ٢  بʥʻ الॻɿاسات 
٠.١٢  

 دالة 

  ٠.٠١  ٠.٠٣  ٣  داخل القياسات 
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ــح من الجدول رقم ( ــتوي معنوية ( ٨يتضـ ــائية عند مسـ ) بين  ٠.٠٥) وجود فروق ذات دلالة إحصـ
قياســات المجموعات لكل إســتيراتيجية على حدة فى متغيرات الدراســة ، حيث نجد أن المتغيرات ( 

ـــــليــة    -التحمــل الخــاص   حمض اللاكتيــك الحــد الأقصــــــــــــــى    –النبض فى الراحــة    –القــدرة العضـــــــــ
ــــــتيراتيجية الثالثة ( المتدرجة )   ــــــتهلاك الأوكســـــــــجين )  دالة فقط فى الأســـ حيث أن قيمة ف لأســـ

ــوف يقوم الباحث بتوجيه   ـــ ــة لذا ســـ ــوبة أكبرمن قيمة ف الجدولية فى المتغيرات قيد الدراســــــ المحســــــ
  .)L. S. D الفرق عن طريق حساب اقل فرق معنوى (

  )  ٩جʗول (
  )١لاسʙʻʯاتॻʱॻة (الفʙق بʥʻ مʦʯسʠات الॻɿاسات الʯʳʸلفة 
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  تʸʲل خاص   
  ١.٥-  ٢.٥-    ١٨.٥٠  قʮلى  

٥.٠٥  ȎʗعǺ  ١      ٢١.٠٠  
        ٢٠.٠٠  تॺʯعي 

  القʗرة العʷلॻة  
 ʔثʦاب الʙʯالاق ʥم  

  

  ٠.٣٥  ٠.٨٥   ٣٠٦.٥٠  قʮلى  

١.٥٢  ȎʗعǺ  ٠.٥-     ٣١٠.٧٠  

       ٣٠٨.٦٠  تॺʯعى 

 الʹʞॺ راحة 
  ٣.٥  ٦.٥    ٦٣.٥٠  قʮلى  

٧.٠٦  ȎʗعǺ  ٣-      ٥٧.٠٠  
        ٦٠.٠٠  تॺʯعى 

 ʞʸحʣॻʯاللأك 

  ٠.٩٩-  ١.٣٧-    ٥.٨٨  قʮلى  

١.٨٥  ȎʗعǺ  ٠.٣٨      ٧.٢٥  

        ٦.٨٧  تॺʯعى 

الʗʲ الاقʶى لأسʯهلاك  
  ʥʻʱʴالاك  

  ٠.٢  ٠.٢    ٣٦.٤٠  قʮلى  

٢.٨  
ȎʗعǺ  ٠      ٣٦.٢٠  

  ٣٦.٢٠  تॺʯعى 
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وجود فروق   والخاص بالأستيراتيجية الأولى ( التهدئة الخطية ) ) ٩ يتضح من الجدول رقم (
البعدى وكل من متوسطات القياسات  ذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات القياس القبلي 

  متغيرات الدراسة . ذلك فى التتبعي و والقياس 
  )  ١٠ جʗول (

 ʥʻب ʥʴʲʯال ʔʴلفة نʯʳʸاسات الॻɿات الʠسʦʯة (مॻʱॻاتʙʻʯ١لاس (  

 

فى الأســـتيراتيجية الأولى ( التهدئة الخطية )  أن نســـب التحســـن   )  ١٠ يتضـــح من الجدول رقم (
) وفى متغير القدرة   ١١.٩،    ٥-(    ما بيننســـــب التحســـــن  قد تراوحت متغير التحمل الخاص فى 

ـــــليـة قـد تراوحـت مـابين (  ـــــبـة    ٩.١٧،   ٦.٤٢-العضـــــــــ )،أم متغير النبض فى الراحـة تراوحـت نســـــــــ
  ) ، وفى متغير حمض الأكتيك تراوحت نسبة التحسن مابين٥،  ٥.٨-التحسن مابين ( 

  ) ٠, ٠.٥-تراوح مابين (متغير الحد الأقصى لأستهلاك الأكسجين  ) و ١٤.٤، ٥.٣٥-( 
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  نسب التحسن % 

  القياس التتبعى   القياس البعدى  

  تʸʲل خاص 
  

  ٧.٥  ١١.٩  ١٨.٥٠  قʮلى  
ȎʗعǺ  ٥-    ٢١.٠٠  
      ٢٠.٠٠  تॺʯعي 

  القʗرة العʷلॻة  
 ʔثʦاب الʙʯالاق ʥم  

  

  ٦.٤٢-  ١٧- ٣٠٦.٥٠  قʮلى  

ȎʗعǺ  ٩.١٧   ٣١٠.٧٠  

     ٣٠٨.٦٠  تॺʯعى 

  الʹʞॺ راحة 
  ٥.٨-  ١١.٤٠-  ٦٣.٥٠  قʮلى  
ȎʗعǺ  ٥    ٥٧.٠٠  
      ٦٠.٠٠  تॺʯعى 

  
ʣॻʯاللأك ʞʸح  

  

  ١٤.٤  ١٨.٨  ٥.٨٨  قʮلى  
ȎʗعǺ  ٥.٣٥-    ٧.٢٥  

      ٦.٨٧  تॺʯعى 

  
الʗʲ الأقʶى لاسʯهلاك  

 ʥʻʱʴالاك 

  ٠.٥-  ٠.٥-  ٣٦.٤٠  قʮلى  
ȎʗعǺ  ٠    ٣٦.٢٠  

      ٣٦.٢٠  تॺʯعى 
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  )  ١١جʗول (
  )٢لاسʙʻʯاتॻʱॻة (الفʙق بʥʻ مʦʯسʠات الॻɿاسات الʯʳʸلفة 

  
وجود فروق   والخاص بالأستيراتيجية الثانية ( التهدئة الثابتة ) ) ١١ يتضح من الجدول رقم (

البعدى وكل من متوسطات القياسات  ذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات القياس القبلي 
  .  التتبعيوالقياس 
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  تʸʲل خاص   
  ١.٥-  ٣.٥-    ١٦.٠٠  قʮلى  

٤.٠٢  ȎʗعǺ  ٢      ١٩.٥٠  
        ١٧.٥٠  تॺʯعي 

  القʗرة العʷلॻة  
 ʔثʦاب الʙʯالاق ʥم  

  

  ١.١  ١.٧٥   ٣٠٦.٥٠  قʮلى  

٢.٠٩  ȎʗعǺ  ٠.٦٥-     ٣١٠.٧٠  

       ٣٠٨.٦٠  تॺʯعى 

 الʹʞॺ راحة 
  ٢  *٤    ٦١.٥٠  قʮلى  

٣.٦٥  ȎʗعǺ  ٢-      ٥٧.٥٠  
        ٥٩.٥٠  تॺʯعى 

ʣॻʯالأك ʞʸح 

  ١-  ١.٠٥-    ٦.٨٠  قʮلى  

١.٢٣  ȎʗعǺ  ٠.٠٥      ٧.٨٥  

        ٧.٨٠  تॺʯعى 

الʗʲ الأقʶى لأسʯهلاك  
 ʥʻʱʴالأك  

  ٠.٢٥-  ٠.٣٥-    ٣٦.٦٥  قʮلى  

٢.٣٣  ȎʗعǺ  ٠.١      ٣٧.٠٠  

        ٣٦.٩٠  تॺʯعى 
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  )  ١٢ جʗول (
 ʥʻب ʥʴʲʯال ʔʴلفة نʯʳʸاسات الॻɿات الʠسʦʯة ( مॻʱॻاتʙʻʯ٢لاس   (  

 

  
فى  فى الأستيراتيجية الثانية ( التهدئة الثابتة ) أن نسب التحسن )  ١٢  يتضح من الجدول رقم (
) وفى متغير القدرة   ١٧.٩،   ١١.٤-(   ما بيننسب التحسن قد تراوحت متغير التحمل الخاص 

)،أم متغير النبض فى الراحة تراوحت نسبة التحسن  ٢٧.٣،  ١٢.٢العضلية قد تراوحت مابين ( 
) ١٢.٨.، ٦٤- ) ، وفى متغير حمض الأكتيك تراوحت نسبة التحسن مابين ( ٦.٥، ٣.٢مابين ( 

  )  ٠.٩٤, ٠.٢٧-تراوح مابين (متغير الحد الأقصى لأستهلاك الأكسجين  و
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 % ʥʴʲʯال ʔʴن  

  Ȏʗعॺاس الॻɿعى   الॺʯʯاس الॻɿال  

  تʸʲل خاص 
  

  ٨.٥٧  ١٧.٩  ١٦.٠٠  قʮلى  
ȎʗعǺ  ١١.٤-    ١٩.٥٠  
      ١٧.٥٠  تॺʯعي 

  القʗرة العʷلॻة  
 ʔثʦاب الʙʯالاق ʥم  

  

  ١٧.١  ٢٧.٣ ٣٠٦.٥٠  قʮلى  

ȎʗعǺ  ١٢.٢   ٣١٠.٧٠  

     ٣٠٨.٦٠  تॺʯعى 

  الʹʞॺ راحة 
  ٣.٢  ٦.٥  ٦١.٥٠  قʮلى  
ȎʗعǺ  ٣.٣    ٥٧.٥٠  
      ٥٩.٥٠  تॺʯعى 

  
ʣॻʯاللأك ʞʸح  

  

  ١٢.٨  ١٣.٣  ٦.٨٠  قʮلى  
ȎʗعǺ  ٦٤. -    ٧.٨٥  

      ٧.٨٠  تॺʯعى 

  
الʗʲ الأقʶى لاسʯهلاك  

 ʥʻʱʴالاك 

  ٠.٦٧  ٠.٩٤  ٣٦.٦٥  قʮلى  
ȎʗعǺ  ٠.٢٧-    ٣٧.٠٠  

      ٣٦.٩٠  تॺʯعى 
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  )  ١٣   جʗول (
  )  ٣لاسʙʻʯاتॻʱॻة ( الفʙق بʥʻ مʦʯسʠات الॻɿاسات الʯʳʸلفة 

  

  

وجود   والخاص بالأستيراتيجية الثالثة  ( التهدئة المتدرجة  ) ) ١٣ يتضح من الجدول رقم (
وكل من متوسطات القياسات فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات القياس القبلي 

  .فى متغيرات الدراسة كلها ماعدا الحد الأقصى لأستهلاك الأكسجين   التتبعيالبعدى والقياس 
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  تʸʲل خاص   
  *٦.٥-  *٧.٥-    ١٦.٥٠  قʮلى  

٤.٥٤  ȎʗعǺ  ١      ٢٤.٠٠  
        ٢٣.٠٠  تॺʯعي 

  القʗرة العʷلॻة  
 ʔثʦاب الʙʯالاق ʥم  

  

  *٢.٥  *٢.٧   ٣٠٦.٥٠  قʮلى  

١.٢٩  ȎʗعǺ  ٠.٢-     ٣١٠.٧٠  

       ٣٠٨.٦٠  تॺʯعى 

 الʹʞॺ راحة 
  *٧.٥  *٨.٥    ٦٤.٠٠  قʮلى  

٢.٧  ȎʗعǺ  ١-      ٥٥.٥٠  
        ٥٦.٥٠  تॺʯعى 

ʣॻʯالاك ʞʸح 

    ٦.٢٦  قʮلى  
-

*١.٥٦  
-١.٥٥*  

٠.٦٦  ȎʗعǺ  ٠.٠١      ٧.٨٢  

        ٧.٨١  تॺʯعى 

الʗʲ الأقʶى لأسʯهلاك  
  ʥʻʱʴالاك  

  ٠.٢٥-  ٠٨.*-    ٣٦.٧٠  قʮلى  

٠.٢٧  ȎʗعǺ  ٠.١      ٣٧.٠٥  

        ٣٦.٩٥  تॺʯعى 
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  )  ١٤ جʗول (
 ʥʻب ʥʴʲʯال ʔʴلفةنʯʳʸاسات الॻɿات الʠسʦʯة (  مॻʱॻاتʙʻʯ٣لاس   (  

 

فى الأستيراتيجية الثالثة ( التهدئة المتدرجة ) أن نسب التحسن  ) ١٤  يتضح من الجدول رقم (
) وفى متغير   ٣١.٢٥،  ٤.٣- ( ما بيننسب التحسن قد تراوحت متغير التحمل الخاص فى 

)،أم متغير النبض فى الراحة تراوحت نسبة  ٣٥.٢،   ٣.٨٨القدرة العضلية قد تراوحت مابين (
) ، وفى متغير حمض الأكتيك تراوحت نسبة التحسن مابين  ١٣.٢،  ١.٧٦التحسن مابين ( 

  )  ٠.٩٤, ٠.٢٧- تراوح مابين ( متغير الحد الأقصى لأستهلاك الأكسجين   ) و١٩.٩،  ٠.٢١(
  
  
  

  المتغيرات 

ت 
سا

قيا
ال
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  نسب التحسن % 

  القياس التتبعى   القياس البعدى  

  تʸʲل خاص 
  

  ٢٨.٢٦  ٣١.٢٥  ١٦.٥٠  قʮلى  
ȎʗعǺ  ٤.٣-    ٢٤.٠٠  
      ٢٣.٠٠  تॺʯعي 

  القʗرة العʷلॻة  
 ʔثʦاب الʙʯالاق ʥم  

  

  ٣٢.٦  ٣٥.٢ ٣٠٦.٥٠  قʮلى  

ȎʗعǺ  ٣.٨٨   ٣١٠.٧٠  

     ٣٠٨.٦٠  تॺʯعى 

  الʹʞॺ راحة 
  ١١.٧  ١٣.٢  ٦٤.٠٠  قʮلى  
ȎʗعǺ  ١٫٧٦    ٥٥.٥٠  
      ٥٦.٥٠  تॺʯعى 

  
ʣॻʯاللأك ʞʸح  

  

  ١٩.٨  ١٩.٩  ٦.٢٦  قʮلى  
ȎʗعǺ  ٠.٢١    ٧.٨٢  

      ٧.٨١  تॺʯعى 

  
الʗʲ الأقʶى لاسʯهلاك  

 ʥʻʱʴالاك 

  ٠.٦٧  ٠.٩٤  ٣٦.٧٠  قʮلى  
ȎʗعǺ  ٠.٢٧-    ٣٧.٠٥  

      ٣٦.٩٥  تॺʯعى 
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  مʹاقʵة الʹʯائج وتفʙʻʴها :
  الأول :تفʙʻʴ نʯائج الʴʯاؤل 
) ʤول رقʗʱال ʥح مʷʯالقياسات الثلاث فى متغيرات الدراسة والخاص بتحليل التباين بين   )   ٤ ي

ــوبة   للمجموعة الكلية ــ ــائيا بين القياســـــــات حيث بلغت قيمة "ف" المحســـ ــــ أنه توجد فروق دالة إحصـ
ـــــليــة    )٧.٣٩( ) بلغــت قيمــة "ف" المحســــــــــــــوبــة  الʹʞॺ فى الʙاحـة  ، ومتغير (فى متغير القــدرة العضـــــــــ
ــــو   حʞʸ اللاكʣॻʯ)، وكذلك متغير (١٧.٢٦( جميع القيم  و )   ٤.٦٨بة () حيث بلغت قيمة "ف" المحسـ

ــابقة هى قيم   ــــ ـــ ــتوى معنوية (  أكبر منالســـ , أم متغير التحمل )٠.٠٥قيمة "ف" الجدولية عند مســــــــــ
  الخاص و الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين فهى متغيرات غير دالة .

) والʳاص Ǻاقل فʙق معʹȎʦ بʥʻ مʦʯسʠات الॻɿاسات الʯʳʸلفة   ٥  (  يʷʯح مʥ الʗʱول رقʤكما  
  أنه: 

ـــات المختلفة ، وأن اتجاه هذه  ــــابية فى القياســــ ــــائيا بين المتوســـــــطات الحســـ توجد فروق دالة إحصـــ
ـــطات درجات القياس البعدى   ـــ ـــــالح متوســــــ ــــ القʗرة على التوالى فى متغير (والتتبعى  الفروق كان لصـــ

ــلॻة   ــلح كلا من متوســــــــط القياس  العʷـــ ـــ ، وجميع قيم هذه الفروق هى قيم    البعدى و التتبعي)  ولصـــ
ـــــوبة والتى بلغت قيمتها (  L.S.Dأكبر من قيمة  ) ،كما يتضــــــــــــــح وجود فروق دالة  ١.٢٢المحســـــــــ

ــط درجات القياس البعدى  ــط درجات القياس القبلى وكلا من متوســـ ــ ــائيا بين متوسـ و التتبعي  إحصـــ
 والتيالمحسـوبة   L.S.Dوجميع قيم هذه الفروق هى قيم أكبر من قيمة  )  الʹʞॺ فى الʙاحةفى متغير (

  ).٢.٨٢بلغت قيمتها (
وجود فروق دالة إحصـــــــائيا بين متوســـــــط درجات  إلى )٥الʗʱول رقʤ (  كما تشـــــــير نتائج

وجميع  )  حʞʸ اللأكʣॻʯمتغير ( في العدى والتتبعي  وكلا من متوســــط درجات القياس    القبليالقياس  
كما يتضـح  ،)١.١٢بلغت قيمتها ( والتيالمحسـوبة    L.S.Dقيم أكبر من قيمة    هيقيم هذه الفروق 

ــــط درجات القياس  عدم   ــــائيا بين متوســــــ ــــط درجات  القبليوجود فروق دالة إحصــــــ وكلا من متوســــــ
  .) الʸʲʯل الʳاص والʗʲ الأقʶى لأسʯهلأك الأكʥʻʱʴ  متغير ( في البعدى والتتبعيالقياس 

اتالمختلفة للعينة  القياسالمئوية للتحسن بين  والخاص بالنسبة) ٦(ول رقم كما يتضح من الجد  
قيد  متغيرات الفي نتائج قياس  البعدى والتتبعى) ،  والتيبعى، القبلى والبعدى القبلى  ككل  (
، حيث لأفراد عينة البحث ، حيث يتضح أن هناك تباين في النسب المئوية للتحسن  البحث 

  .)٪٢٠.٩،٪٠.١٩- (ما بيننسب التحسن تراوحت قيمة  
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ــــــير نتج عن إســـــــــتخدام   إيجابيإلى أن تلك النتيجة تدل على أن هناك تأثير   الॺاحʖ ويشـــ
  . على بعض المتغيرات قيد البحث ، إستيراتيجيات التهدئة القمية 

ــيولوجية  الباحث هذه النتيجة   وȂعʚو ــواء البدنية أو الفسـ ــبات التدريبية سـ فى بعض  المكتسـ
 إختلاف إســـــتيراتيجيات التهدئة القمية أســـــاليب الهبوط بالحمل المســـــتخدمة وإختلاف الشـــــدات  إلى

  .خلال الفترة التى تسبق المنافسة

(  Mc Neely E , Sandler , D ,  ( 2007 )ماك نʻلى وȂعʷــʗ هʘه الʹʱॻʯة ما أشــار إلॻه 
أن إســتخدام أســاليب التهدئة للرياضــيين وخاصــة الرياضــات الفردية التى تتميز بالقوة والســرعة   )٢

  أظهرت تحسن فى الأداء وقدرات اللأعبين ومستوياتهم . 

) ʤول رقʗʱال ʥح مʷʯالمجموعة التجريبية الأولى   القياسات فىوالخاص بتحليل التباين بين    )٨ي
ــتيراتيجية التهدئة الخطية   ــتخدمت إســ ــائيا بين القياســــات    لا أنهوالتى إســ فى توجد فروق دالة إحصــ

وفى متغير القدرة العضلية بلغت   )٠.٩٠حيث بلغت قيمة "ف" المحسوبة (متغير التحمل الخاص  
ــوبة ( ــ ــوبة (الʹʞॺ فى الʙاحة  ومتغير ( )   ١.١٣قيمة ف المحســـــــــ ــ )،  ٣.١٠) بلغت قيمة "ف" المحســـــــــ

ـــو  حʞʸ اللاكʣॻʯوكذلك متغير ( ــــى   ) ومتغير  ٣.١٠بة () حيث بلغت قيمة "ف" المحســــ الحد الأقصـــ
أقل جميع القيم السـابقة هى قيم و )   ٠.٠٢بة (حيث بلغت قيمة "ف" المحسـو لاسـتهلاك الأكسـجين  

  ). ٠.٠٥قيمة "ف" الجدولية عند مستوى معنوية ( من
قل فʙق معʹȎʦ بʥʻ مʦʯســــــــʠات الॻɿاســــــــات  أوالʳاص Ǻ  ) ٩ (  يʷʯــــــــح مʥ الʗʱول رقʤكʸا 

  أنه:  فى الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة الأولى والʯى إسʗʳʯمʕ إسʙʻʯاتॻʱॻة الʯهʗئة الॻʠʳةالʯʳʸلفة 
  بين المتوسطات الحسابية فى القياسات المختلفة ، واضحة توجد فروق دالة إحصائيا لا 
 ) ʤول رقʗʱال ʥح مʷʯا يʸ١٠ك( ) ʤل رقȜʵالمئوية للتحسن بين   والخاص بالنسبة ) ١وال

والبعدى القبلى  ات المختلفة للمجموعة التجريبيىة الأولى والتى إستخدمت التهدئة الخطية (القياس
لأفراد عينة البحث ،  قيد البحث متغيرات الفي نتائج قياس  البعدى والتتبعى) ،  والتيبعى، القبلى 

نسب التحسن فى  ، حيث تراوحت قيمة حيث يتضح أن هناك تباين في النسب المئوية للتحسن 
  ). ١٤.٤، %  ٥-( ما بينمتغير التحمل  الخاص 
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ــير   ــح ودال   ك النتيجة تدل على أن هناك تأثيرإلى أن تل  الॺاحʖويشـ ــعيف وغير واضـ ضـ
ــن ــائيا وأن هناك متغيرات لم تظهر بها تحســـ ــ ــتيراتيجة التهدئة الخطية  إحصـ ــتخدام إســـ   نتج عن إســـ

  . على المتغيرات قيد البحث 

ــتخدمة حيث ترتبط درجتها الباحث هذه النتيجة   وȂعʚو ــتيراتيجية المســ ــائص الأســ الى طبيعة وخصــ
حيث فترة التهدئة أو زمنها ولذلك لم تحقق الأحتفاظ  بالنقص الفجائى الســـــــــريع لحمل التدريب من  

  .  بالتكيفات التدريبية والمكتسبات التدريبية سواء البدنية أو الفسيولوجية

 ,Neary , JP., Martin, TP., Qunneyنʙʻلي وأخʙون    ويعضد هذه النتيجة ما أشار إليه

HA )الشــدة تعد جزءا أســاســيا للمحافظة على المكتســبات التدريبية خلال  أن  ) ١٨(  )م  ٢٠٠٣
  )٣٦  -٣٠  :  ٢٠. ( مراحل الموسم وأن التقليل فىها يؤثر بالسلب على التكيف الخاص باللأعب 

ــار إليه  الحمل يقل  أن   )م٢٠١٣(مʗʸʲ القȊ نقلا عʥ بʻل ووʙʱʹȂ  وهذا يتفق مع ما أشـــــ
أثناء فترة التهدئة كمحاولة لتقليل التعب والأســـــتشـــــفاء ولكن يجب مراعاة أن هذا الحمل لا يســـــبب  

  .)٩٢ : ٨(الرياضى  أضرار بتكيفات التدريب التى إكتسبها الفرد الرياضى خلال الموسم 

 Hooper , ST, Macهوبر وأخرون    إليه هذه الدراسة مع ما توصل    نتائج   أيضا  وتتفق 

Kinnon L.T , Ginn , EM ,   )أنجوى ماك وأخرون    ،   )١٤(  )م١٩٩٨inigo Mujika I 

, padilles, S,  pyne , D, et al .,  )عدم كفاية المثير من الممكن أن    أن  لىإ)  ١٦م)(٢٠٠٤
يسبب فقد كلى وجزئى للتكيفات البدنية والفسيولوجية ومستوى الأداء الذى أحدثه التدريب وعلى 
ذلك فأن الرياضيين يجب أن يحددو الحجم الذى يخفض فى حمل التدريب عند حساب متغيرات  

  وʘȁلʣ يʤʯ الاسʱʯاǺة عʥ الʴʯاؤل الأول إحʶائॻا والȏʘ مفاده  التدريب خلال فترة التهدئة 

   :تفʙʻʴ نʯائج الʴʯاؤل الʰاني
) ʤول رقʗʱال ʥـ̫ح م ʯالمجموعة التجريبية الثانية   القياسـات فىوالخاص بتحليل التباين بين   )٨ي

ــتيراتيجية التهدئة الثابتة   ــتخدمت إســ ــات  لا  أنهوالتى إســ ــائيا بين القياســ فى توجد فروق دالة إحصــ
وفى متغير القدرة العضلية بلغت   )٠.٢٣حيث بلغت قيمة "ف" المحسوبة (متغير التحمل الخاص  
ــوبة ( ــ ــوبة (الʹʞॺ فى الʙاحة  ومتغير ( )   ٢.٥٧قيمة ف المحســـــــــ ــ )،  ٤.٣٦) بلغت قيمة "ف" المحســـــــــ

ـــو  حʞʸ اللاكʣॻʯوكذلك متغير ( ــــى   ) ومتغير  ٣.٢٨بة () حيث بلغت قيمة "ف" المحســــ الحد الأقصـــ
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أقل جميع القيم السـابقة هى قيم و )   ٠.٠٩بة (حيث بلغت قيمة "ف" المحسـو لاسـتهلاك الأكسـجين  
  ). ٠.٠٥قيمة "ف" الجدولية عند مستوى معنوية ( من

ــح مʥ الʗʱول رقʤكʸا  ــات أوالʳاص Ǻ   )  ١١ (  يʷʯــــ ــʠات الॻɿاســــ قل فʙق معʹȎʦ بʥʻ مʦʯســــ
  أنه:  الʰابʯةوالʯى إسʗʳʯمʕ إسʙʻʯاتॻʱॻة الʯهʗئة  الʰانॻة فى الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة الʯʳʸلفة 

  وجد فروق دالة إحصائيا بين المتوسطات الحسابية فى القياسات المختلفة ، ي
 ) ʤول رقʗʱال ʥح مʷʯا يʸ١٢ك(  ) ʤل رقȜʵالمئوية للتحسن بين   والخاص بالنسبة )   ٢وال

، والبعدى القبلى  ات المختلفة للمجموعة التجريبيىة الثانية  والتى إستخدمت التهدئة الثابتة (القياس
لأفراد عينة البحث ،  قيد البحث متغيرات الفي نتائج قياس  البعدى والتتبعى) ،  والتيبعىالقبلى 

نسب التحسن فى  ، حيث تراوحت قيمة حيث يتضح أن هناك تباين في النسب المئوية للتحسن 
  ). ١٧.٩، %  ٠.٢٧-( ما بينمتغير التحمل  الخاص 

 ضــعيف وغير واضــح ودال  إلى أن تلك النتيجة تدل على أن هناك تأثير    الॺاحʖويشــير  
  . على المتغيرات قيد البحث  نتج عن إستخدام إستيراتيجة التهدئة الثابتة

ــــائص الأســــــــتيراتيجية المســــــــتخدمة حيث يقل الحمل الباحث هذه النتيجة   وȂعʚو الى طبيعة وخصــــ
  .  التدريبيى بشكل فجائى وبمقدار ثابت خلال فترة التهدئة

ــــار إليه   ـــ  )  ١٥(  )م  ١٩٩٠(Houmard , et alهʦمʙدوأخʙون  ويعضــــــــــد هذه النتيجة ما أشـــ
الحمل  أن  ) نتيجة١٢م)(٢٠٠٧(  coutts , A , Reaburn , P . Piva Tj،كوســــــت وربان

ـــــن فى متغير الحد الأقصــــــى  التدريبى قل بشــــــكل مفاجى خلال فترة التهدئة لأحظ عدم وجود تحسـ
  )١٢:٤١ (. لاستهلاك الأكسجين

التحديد الجيد لفترة التهدئة القمية و أن  م)٢٠١٣(مʗʸʲ القȊ   وهذا يتفق مع ما أشار إليه  
ــــائصــــــــــها بحيث تكون جاهزة   وكافية لأحداث التأثير المطلوب ،لأنه يجب على المدربين أن خصــــــ

ــــاب متغيرات التـدريب خلال فترة التهـدئة   ــــ يحـددو الحجم الذى ينخفض فى حمـل التـدريب عنـد حســــــ
  والتى تتمثل فى الفترة الزمنية وعدد الوحدات التدريبية وإسلوب الالأنخفاض بالحمل وشدته

  )٩٢: ٨ (    
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   .وʘȁلʣ يʤʯ الاسʱʯاǺة عʥ الʴʯاؤل الʰاني إحʶائॻا والȏʘ مفاده

  الʰالʖ :تفʙʻʴ نʯائج الʴʯاؤل 
) ʤول رقʗʱال ʥـ̫ح م ʯالمجموعة التجريبية الثالثة   القياســات فىوالخاص بتحليل التباين بين   )٨ي

ـــــائيا بين القياســــــات  والتى إســــــتخدمت إســــــتيراتيجية التهدئة المتدرجة   فى أنه توجد فروق دالة إحصـ
ــوبة (متغير التحمل الخاص  ــلية   )١١.٧١حيث بلغت قيمة "ف" المحســـــــ ــــ وفى متغير القدرة العضـــ

) بلغـت قيمـة "ف" المحســــــــــــــوبـة  الʹʞॺ فى الʙاحـة  ومتغير (  )    ١٩.٦٩بلغـت قيمـة ف المحســــــــــــــوبـة (
ــو   حʞʸ اللاكʣॻʯ)، وكذلك متغير (٤٣.١٧( ــ الحد  ) ومتغير٢.٧بة () حيث بلغت قيمة "ف" المحســـــــــ

  ) .٠.١٢بة (حيث بلغت قيمة "ف" المحسو الأقصى لاستهلاك الأكسجين 
ــح مʥ الʗʱول رقʤكʸا  ــات  أوالʳاص Ǻ   )١٣(  يʷʯــــــ ــʠات الॻɿاســــــ قل فʙق معʹȎʦ بʥʻ مʦʯســــــ

  أنه:  الʗʯʸرجةوالʯى إسʗʳʯمʕ إسʙʻʯاتॻʱॻة الʯهʗئة  الʰالةفى الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة الʯʳʸلفة 
ــــــائيا    متوســـــــــط درجات القياس القبلي وكل من القياس البعدى والقياس بين  توجد فروق دالة إحصـــ

   التتبعى فى متغيرات الدراسة. 
 ) ʤول رقʗʱال ʥـــح مʷʯا يʸ١٤ك(    ) ʤل رقȜـــʵالمئوية للتحســــن بين    والخاص بالنســــبة )  ٣وال

والبعدى القبلى    ات المختلفة للمجموعة التجريبيىة الثالثة والتى إســتخدمت التهدئة المتدرجة (القياســ
لأفراد عينـة البحـث ،   قيـد البحـث متغيرات الفي نتـائج قيـاس    البعـدى والتتبعى) ،    والتيبعى، القبلى  

نســـب التحســـن فى ، حيث تراوحت قيمة حيث يتضـــح أن هناك تباين في النســـب المئوية للتحســـن  
ــʥ لʯʸغʙʻ    ٣١.٢٥،  ٪٤.٣-(ما بينمتغير التحمل  الخاص   ــॺـة الʴʲʯـــــــ ـyا جاءت نʴـــــــ القـʗرة  ) ، ؕ

) ʥʻة مابॻـ̫ل ـʥɹ لʯʸغʙʻ الʹʞॺ فى الʙاحة مابʥʻ (  ٣٥.٢، ٣.٨٨الع ʲʯة الॺɹـ ،  ١.٧٦) ʸؕا تʙاوحʕ ن
١٣.٢ ʣॻʯاللأك ʞʸح ʙʻغʯʸل ʥــ ــॺة الʴʲʯـ ــॺة للʗʲ    ٩، ١٩،    ٠.٢١مابʸؕ (  ) ʥʻا جاء نʴـ )  وȁالʹʴـ

  ) ʥʻما ب ʥʻʱʴهلا ك الأكʯى لأسʶ٠.٩٤،   ٠.٢٧-الأق .(  
ــــير   ــــ ـــــح ودال   ك النتيجـة تـدل على أن هنـاك تـأثيرإلى أن تلـ  الॺـاحـʖويشــــــ ـــ إيجـابى  واضــــــ

ــبات التدريبية ( البدنية   ــ ـــ ــن فى المكتســــــ ــائيا في المتغيرات قيد البحث ،وأن هناك تحســـــــــــ ــ  –إحصـــــــــ
ــــتخدام إســــــــتيراتيجية إنخفاض الأحمال التدريبية المتدرجة خلال فترة   الفســــــــيولوجية ) راجع إلى إســــ

  التهدئة قبل المنافسة.
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ــــائص الأســـــتيراتيجية المســـــتخدمة حيث ترتبط بحجم  هذه النتيجة    الॺاحʖ  وȂعʚو الى طبيعة وخصـ
ـــــا تفاعل التهدئة مع المرحلة الســــــــابقة من التدريب  ـــــكلها وأيضـــ ،  وشــــــــدة التدريب وفترة التهدئة وشـــ

ــم  ــفاء من الأحمال التدريبية خلال الموسـ ــتشـ ــة الأسـ ــفة خاصـ ــبى بصـ ــة للجهاز العصـ وإتاحة الفرصـ
  الرياضى ، وكذلك لأعادة تنظيم وظائف الطاقة المختلفة لتعود إلى طبيعتها .

 , martin . DT, Andersonنʯائج  مارتʥʻ وأنʗرسـʦن   ويعضــد هذه النتيجة ما أشــار إليه

MB    )لى  ١٧()م٢٠٠٠ʦؕ ، ʛȂر، ʣـانـǺ ، ىʯʹȂʙت ،(Trinity & Pank & Resse 

& Colye  )ا    ٢٠م ) (    ٢٠٠٨Ȝॻجʦمʦʱت ، وأنʦȜسʦب (Bosquet & InigoMujika  
حيث أشــــــــــــارت إلى مدى أهمية  )   ١م) (  ٢٠١٠) ،أحʗʸ ســــــــعʗ قʔʠ (٩م) (   ٢٠٠٧( 

ـــــتخـدام الأنخفـاض المتـدرج للأحمـال التـدريبيـة خلال فترة التهـدئـة ومـدى تـأثيرهـا على  ـــ المتغيرات  أســــــ
ــة للأعب  ــاقة إتاحة الفرصـ ــيولوجية والبدنية ،لأنه من الطبيعي بعد أداء فترة تدريب طويلة وشـ الفسـ

  توى .للأستشفاء من الأحمال التدريبية قبل الدخول فى قمة المس

)  و عالॻة   ٧م)(  ٢٠١٤مʗʸʲ مʦʸʲد (  إليههذه الدراسة مع ما توصل    نتائج  أيضا  وتتفق
) ʥʴح ʔاته (  ،  ) ٥(م )    ٢٠٠٧رجʲال شʸج ʙʻʮتشالد وأخرون   )  ٤م) (   ٢٠٠٧وع 

child, RB.,Wilkinson, DM, Fallow Field , jh   )علي أن هناك تحسن  ١١م) ( ٢٠٠٠ (
فى المكتسبات التدريبية خلال فترة التهدئة المتدرجة حيث يتمثل الهدف من ذلك تسهيل وصول 

  الرياضى الى قمة الأداء النموذجى او حالة أفضل خلال العام التدريبيى . 

  م )٢٠٠٧وحʴام الʗيʥ فاروق ()    ١م )(  ٢٠١٠ؕل مʥ أحʗʸ سعʗ قʔʠ (كʸا تʯفȖ دراسة  
المكتسبات   )٣( تطوير  الى  أدى  المتدرج  الأنخفاض  باسلوب  التهدئة  برنامج  إستخدام  أن  على 

  التدريبية دون فقدها. 

   . إحʶائॻا الʰالʖوʘȁلʣ يʤʯ الاسʱʯاǺة عʥ الʴʯاؤل  
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  : الاسʯʹʯاجات
ظهرته نتائج البحث توصل الباحث الى  أستنادا الى ما  وإ ،  تسأولاتههداف البحث و أفى ضوء  

  التالية:  الاستنتاجات 
للاعبى الكرة الطائرة أدى الى تحسن طفيف فى الخطية    التهدئةاستراتيجية  إن إستخدام   -

 الفسيولوجية ). –بعض المكتسبات التدريبية ( البدنية  
الى تحسن طفيف فى  الثابتة    التهدئةاستراتيجية  إن إستخدام   - الطائرة أدى  الكرة  للاعبى 

 الفسيولوجية ). –بعض المكتسبات التدريبية ( البدنية  
الى تحسن ووجود المتدرجة     التهدئةاستراتيجية  إن إستخدام   - أدى  الطائرة  الكرة  للاعبى 

 الفسيولوجية ).   –فروق دالة إحصائيا فى المكتسبات التدريبية ( البدنية  
إستخدام   - المكتسبات  المتدرج  التهدئةاستراتيجية  أن  فقد  وعدم  تحسن  نسب  حقق  قد  ة 

 و الثابتة    –والتكيفات التدريبية وأنها تعد أفضل إستيراتيجية عن إستيراتيجية التهدئة الخطية  
  الʦʯصॻات :

  سʯʹادا الى ما تʦصل الॻه مʥ نʯائج ، يʦصى الॺاحʸǺ ʖا يلى :إ
 : ʥʻȁرʗʸة للॺʴʹالǺ 

ضرورة الأهتمام من قبل القائمين على العملية التدريبية و المجال التطبيقى بمرحلة التهدئة فى   - 
 عملية التخطيط للموسم الرياضى .

ضرورة المحافظة على شدة التدريب خلال فترة التهدئة للمحافظة على التكيفات والمكتسبات   - 
 التدريبية. 

 ضرورة التعرف على أن عامل الوقت داخل الموسم هو درجة نجاح فترة التهدئة .  - 
المكتسبات   -  على  إيجابى  مردود  من  لها  لما  المتدرجة  التهدئة  أستيراتيجية  إستخدام  ضرورة 

 التدريبية . 
: ʥʻʰاحॺة للॺʴʹالǺ  

 .مراحل سنية أخرى لطبيعة البحث على   المماثلةجراء المزيد من الدراسات أ - 
 أساليب من التهدئة بفترات زمنية مختلفة .  إجراء دراسات على - 
 . إجراء دراسات مشابهة على فئات وزنية مختلفة ومتغيرا وظيفية مختلفة  - 
 ضرورة تحديد وقياس المكتسبات التدريبية بعد إنتهاء فترة التهدئة للتعرف على مظاهر التكيف   - 
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