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 : المقدمة و مشكلة البحث 

يقة بدو ظاهريا أنه عملية بسيطة وسهلة ولكنه فى حقن الأداء الرياضى فى المستويات العليا قد يإ
قمة ويؤكد عكس ذلك ، فالعملية التدريبية على مدار الموسم  الرياضمى عمليمة مره الواقع يشير الأمر

 وصعبة ل  يعد إستخدام الأساليب والطرق المستحدثة فى المجال الرياضى من النواحى الهامة فقط
عمداد ،ممما ظ فى مستوى الأداء الرياضى فى جميع نمواحى اإبل و الحتمية لحدوث التطور الملحو 

التقممدم العممدانين لممه الأثممر علممى لأحسممن الأداء التنافسممى ، وسمماعد علممى حممدوث همم ا التطممور لمسممتوى 
عممة ثيرات المتنو أالهانممل فممى إسممتخدام الطممرق والأسمماليب التدريبيممة المختلعممة وأيامما التعممر  علممى التمم

احى التمممأثير بكمممل وريقمممة و سممملو  بمممما يتناسمممب ممممع الأمكانمممات والمختلعمممة ، المممى جانمممب لأحديمممد نمممو 
 .للاعبينالمختلعة 

و دفعمة ( أن المدربون والقانمين على العملية التدريبية حول العال  ،أعطمم2013محمد القط )ويذكر
حمممممال التدريبيهممممة بهممممد  لأحقيممممل قمممممة الأداء فممممى المنافسممممات والبطممممو ت قويممممة لحممممدود الأبحمممماث لأ

ممة . حيمي يمرلأبط ذلممك بشمكل كبيمر بمقمدار التقليمل فممى حممل التمدريب الرياضمى  مملال الرنيسمية الها
 (5: 9) . العديد من الأيام التى لأسبل المنافسات

 مترا  فمى عب بعمد فتمرت لأمدريب وويلمة و ماقة وكم لك اإأن اللا م(2003عويس الجبالى )ويشير 
ى  ملال السمنة التدريبيمة ، وممن لأغير مختلف الوظانف الحيوية وبخاصة الجهما  العبمب المنافسات

لأاحمممة العرصمممة لمممه ممممن إنخعممماج فممى حجممموم التمممدريب إلمممه ن اللاعمممب فمممى هممم   المرحلممة  بمممد إثمم  فممم
عمب فمى قممة لاعادت لأنظي  مبادر الطاقمة قبمل د مول الستشعاء من الأحمال التدريبية وك لك إللإ

 ( 287:  7.) المستوى 

 تأثير إستخدام إستراتيجيات مختلفة للتهدئة القمية على بعض المكتسبات التدريبية

 لدى عدائي المسافات القصيرة

 احمد د/ احمد فاروقم.  

 جامعة بنها -کلية التربية الرياضية   
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ساسى لأاالرنيسية ) فترت عدم التحميل ( هى العامل أن العترت التى لأسبل المنافسات  الباحثيرى 

حل  لال أسابيع و هور السنة التدريبية ، كما لأعد إحدى مرااللاعب عداد إ والمعبر عن مستوى 

 العترت م( على2013الموس  التدريبيى الهامة والمؤثرت فى نتانج المنافسة ويؤكد ذلك محمد القط )

لأهمية سبل المنافسة كمقدمة للمنافسة الرنيسية ، مما يجعل من االقبيرت ) التهدنة القمية ( التى لأ
بمكمممان و عتبمممار  مممكل وأسممملو  الأداء المحمممدد  لالهممما عممماملا هامممما  ممملال  طمممة التمممدريب ويجمممب 

 (1: 9اإهتمام بها وعدم إهمالها. ) 

مممن  مملال  برالأممه الميدانيممة كمممدر  وكلاعممب سممابل أن هنمما  قبممور واضمم   الباحثثثوقممد  حمم  
 وعمممى ومعرفمممة بتلممك العتمممرت ممممن الموسمم  ) التهدنمممة القميمممة ( لممدى الممممدربيين أو القمممانمين علمممىوعممدم 

ل العمليممة التدريبيممة وأن  يمممة  برنممامج التممدريب لأتحممدد ولأممرلأبط بحجمم  الحمممل التممى يؤديهمما فقممط  مملا
الخمممماو ( وأن لأخطمممميط المممممدربون  مممملال فتممممرت التهدنممممة يعتمممممد  –فتممممرات اإعممممداد بنوعيممممه ) العممممام 

 وانية و المحاولة والخطأ .العش

وبمممالنظر المممى المسمممافات القبممميرت التمممى يتاممم  فيهممما إ مممرا  قمممدرات  اصمممة  ممملال مسمممافة 
ا السباق،وه ا يتطلب من اللاعمب الممرور بمراحمل لأدريبيمة مقننمة متمىلمة فمى مرحلمة اإعمداد بنوعيهم

 السمابل ذكرهما لهماث  مرحلة التهدنة ث  مرحلة المنافسات حيي يتا  لنما أن كمل ممن لألمك المراحمل 
لعتمرت اأهدافها وواجبالأها الخاصة وأياا ديناميكية الأحمال التدريبية الخاصة بها والتى لأتناسمب ممع 

، وبممما ان مرحلممة التهدنممة يتجممه الحمممل التممدريبى نحممو الهبمموى عممما كممان عليممه فممى مرحلممة اإعممداد 
رياضية والتى لأمكن اللاعب وك لك عما سيكون عليه فى مرحلة المنافسات للوصول الى العورمة ال

 من لأحقيل اإنجا   لال السباق .

اإ أن ديناميكيممة ووريقممة الهبمموى بالحمممل قممد لأممؤثر بالسمملب علممى مسممتوى و حالممة اللاعممب 
ومممن ثمم  لممن يممتمكن مممن لأحقيممل المسممتوى الرقممم  المم ى كممان متوقممع منممه ، ويرجممع ذلممك الممى كي يممة 

بمموى بالحمممل ،حيممي أن هنمما  أسممبا  لمم لك منهمما التعامممل مممع مرحلممة التهدنممة القميممة مممن حيممي اله
 وليس على سبيل الحبر .

 عدم معرفة العديد من المدربين بديناميكية الحمل  لال فترت التهدنة   -
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لأبممماين بمممين الممممدربين فمممى مجمممال التمممدريب حمممول أسممماليب التهدنمممة ) الهبممموى التمممدريجى  -
 الهبوى المعاجى بالحمل ( –بالحمل 

و عممدم إسممتخدام أى مممن الأسمماليب يحتمما  الممى العديممد مممن الدراسممات وأن لأبريممر إسممتخدام أ
التجريبيممة للوقمممو  علممى كمممل ممما يبممماحب التغيمممرات الحادثممة لكمممل أسمملو  والممم ى مممن  لالهممما يتمممي  

 فرصة للمدربين إ تيار أو الأفالية لأسلو  عن الأ ر مستند على أساس علمى .
جريبية للوقو  على أفال أسلو  يناسب ه ا البحي بالقيام بدراسة لأ مشكلةمن هنا لأبلورت 

 العدانين حتى يتىنى إستخدامها فى مرحلة التهدنة القمية . 

 أهداف البحث:

تأثيرإستخدام إستراتيجيات مختلفة للتهدئة القمية يهد  البحي إلى التعر  على  

 لدى عدائى المسافات القصيرة وذلك من خلال التعرف على

دائي عالقدرة العضلية ( لدى  –) السرعة القصوى المكتسبات البدنية الخاصة  -

 المسافات القصيرة.

ض حم –المكتسبات الفسيولوجية الخاصة ) الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين  -

 نبض الراحة ( لدى عدائي المسافات القصيرة . –اللاكتيك 

 تساؤلات البحث: -

بلى ومتوسط درجات القياس هل لأوجد فروق دالة إحبانية بين متوسط درجات القياس الق -
 ؟ابتة البعدى للمكتسبات البدنية والعسيولوجية للعدانين بإستخدام إسترالأيجية التهدنة الى

هل لأوجد فروق دالة إحبانية بين متوسط درجات القياس القبلى ومتوسط درجات القياس  -
 يةتهدنة الخطالبعدى للمكتسبات البدنية والعسيولوجية للعدانين بإستخدام إسترالأيجية ال

 ؟ المستقيمة

هل لأوجد فروق دالة إحبانية بين متوسط درجات القياس القبلى ومتوسط درجات القياس  -
 ؟ تدرجةالبعدى للمكتسبات البدنية والعسيولوجية للعدانين بإستخدام إسترالأيجية التهدنة الم

 ما ه  اإسترالأيجية الأفال للإستخدام مع عدان  المسافات القبيرت ؟ -

 صطلحات البحث: م
 الإستراتيجية :
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 ( 7: 5هى لأحديد العناصر الأولية والأساسية التى يستند عليها فى بناء الخطة التدريبية. ) 

 : التهدئة القمية

العسممميولوجية  هممى المممنقد التمممدريج  لحممممل التممدريب  ممملال فتمممرت ممممن المم من بهمممد  لأقليمممل الامممغوى
 (11: 9أفال أداء رياضى )  والسيكولوجية للتدريب اليومى وذلك للحبول على

 : التهدئة المتدرجة

ه  التى يقمل فيهما حممل التمدريب بشمكل منمتظ  ومتمدر  ،ولأمرلأبط بسمرعة أو بمطء المنقد التمدريجى 
 (  209-200: 17فى حمل التدريب ودرجة التهدنة .  )

 

  التهدئة المستقيمة " الخطية ":

 ير لحممل التمدريب ممن حيمي فتمرت التهدنمة أوهى التى لأرلأبط درجتها بالنقد المعماج  السمريع المعما
 ( 542-538: 24 منها بالمقارنة بالتهدنة التدريجية من حيي مدى التغير التدريجى النالأج .) 

 التهدئة المنتظمة :

 يطلل عليها التهدنة الىابتة وفيها يقل الحمل التدريبيى بشكل فجانى وبمقدار ثابت .       
                                                                         (14 :572-580 ) 

 )تعريف اجرائي(: 1 المكتسبات التدريبية

 ممماو ( مممن مكتسممبات بدنيمممة  –هممى كممل ممما لأممم  لأنميتممه ولأطمموير   ممملال المراحممل اإعداديممة )عممام 
 وفسيولوجية و نعسية فى الخطة التدريبية إلى مرحلة المنافسات .

 : حثطرق وإجراءات الب

 منهج البحث : 

بلى لأ  إستخدام المنهج التجريبى بالتبمي  التجريبى لىلاث مجموعات لأجريبية بإستخدام القياس الق
 والبعدى لكل مجموعة. 

 :  مجتمع وعينة البحث
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سممنة وقممد لأمم  إ تيممار  20المسممافات القبمميرت مرحلممة لأحممت  يشمممل مجتمممع البحممي علممى  عبممى
لعمدية من  عب  النادى الأهل  و نماد  الشممس و نماد  ولانمع عينة البحي الأساسية بالطريقة ا

( عب لأ  لأقسيمه  إلى ثلاث مجموعات لأجريبيمة وقموام كمل مجموعمة عمدد 15الجيش وبلغ عدده )
 ( من العدانين 5)

 التهدنة الخطية .)ناد  الجيش(إستراتيجية المجموعة التجريبية الأولى: ويطبل عليها  -

 س(التهدنة الىابتة .)ناد  الشم إستراتيجيةالىانية : ويطبل عليها  المجموعة التجريبية  -

 لأهل (التهدنة المتدرجة .)الناد  اإستراتيجية المجموعة التجريبية الىالىة : ويطبل عليها  -

(  عبين من نعس مجتمع البحي من مرك   با  الج يرت بهد  إجراء الدراسة 2و لأ  إ تيار)
 اإستطلاعية عليه .

 ؤ عينة البحث : تكاف

ة قام الباحي بإجراء التكافؤ بين مجموعات البحي الىلاثة  فى المتغيمرات الأساسمية المسمتخدم
 (1قيد البحي كما هو موض  بالجدول رق  )

 (1جدول )

عينة قيد ية للتحليل التباين بين متوسطات قياسات مجموعات البحث الثلاثة في المكتسبات البدنية والفسيولوج
 البحث

 5= 3=ن2=ن1ن
وحدة  المتغيرات

 القياس

المتوسط  نوع التهدئة
 الحسابي

مجموع  مصدر البيانات
 المربعات

درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

 قيمة ف

الحد الأقصى 
لإستهلاك 
 الأكسجين

لتر / 
 دقيقة

 0.053 2 0.105 بين القياسات 36.86 ت. متدرجة

 0.015 12 0.184 داخل القياسات 36.80 ت. خطية 3.453

  14 0.289 المجموع 36.66 ت. ثابتة

حمض 
 لاكتيك
 

ملي 
مول/ 
 لتر

 0.009 2 0.017 بين القياسات 5.88 ت. متدرجة

 0.006 12 0.072 داخل القياسات 5.94 ت. خطية 1.444

  14 0.089 المجموع 5.96 ت. ثابتة

 نبض فى
 الراحة

نبضة / 
 دقيقة

 1.867 2 3.733 بين القياسات 66.20 ت. متدرجة
2.000 

 0.933 12 11.200 داخل القياسات 66.60 ت. خطية
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  14 14.933 المجموع 67.40 ت. ثابتة

 ضليةقدرة ع
 متر 

 0.002 2 0.004 بين القياسات 2.50 ت. متدرجة

 0.001 12 0.015 داخل القياسات 2.48 ت. خطية 1.600

  14 0.019 المجموع 2.46 ت. ثابتة

 ثانية صوي سرعة ق

 0.014 2 0.028 بين القياسات 4.08 ت. متدرجة

 0.005 12 0.063 داخل القياسات 4.18 ت. خطية 2.667

  14 0.091 المجموع 4.16 ت. ثابتة

 3.74=  0.05مة   الجدولية عند مستو  معنوية  ي
( عدم وجود فروق معنوية ذات د لة إحبانية بين متوسطات  ياسات البحي 1يتا  من جدول)

   ف  المكتسبات البدنية والعسيولوجية للعينة قيد البحي حيي كانت  يمة (الىلاثة مجموعات 
 ات البحيالمحسوبة أقل من الجدولية مما يدل عل  لأكافؤ مجموع

 
 

 وسائل وأدوات جمع البيانات :

 إستخدم الباحي الأدوات والأجه ت واإ تبارات التى لأتناسب مع وبيعة وأهدا  البحمي وأليمات
 العمل دا ل التطبيل العمل  لتجربة البحي .

 أولًا : الوسائل والأدوات:
 ن .         مامار قانو   -.                      لأقر   من Casioساعة إيقا     -
 وارات (     –دامبل   –أثقال حرت أو ان مختلعة ) بارات  -

 (1مرفق) الأجهزة المستخدمة:ثانياً :  

 Restameterجها  الرستاميتر  -

 Vo2mxaلقياس ال  COSMEDإنتا   ركة    Quark Cpetجها   -

 Accusport جها  الأكيوسبورت لقياس لأركي  حامض اللاكتيك فى الدم -

 (2ا :  الإختبارات المستخدمة : مرفق)ثالث
 إ تبار القدرت العالية )الوثب العريض(  -

                                         متر من البدء الطانر( 35إ تبار السرعة القبو  ) -ث(       10إ تبار النبض راحة فى ) -
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 الدراسة الإستطلاعية : 
 /13:12/12طلاعية ، الدراسممة الأولممى  مملال العتممرت ( دراسممة اسممت2قممام الباحممي بممإجراء عممدد)

م واسمممممتهدفت هممممم   الدراسمممممة التأكمممممد ممممممن صممممملاحية الأدوات والأجهممممم ت المسمممممتخدمة ولأمممممدريب 2019
ية م واستهدفت لأقنين الأحمال التدريب2019 /12/ 27:26المساعدين والدراسة الىانية  لال العترت 

 القمية. الخاصة بكل إسترالأيجية على حدت بعترت التهدنة
 التجربة الأساسية : 

 بعد أن قام الباحي بالدراسة اإستطلاعية وما ألت إليه من نتانج قام بإجراء الدراسة
 الأساسية وقد أجريت عل  النحو التال : 

 الخطوات التالية:
 

 أولا: القياسات القبلية:
 ة البحية(لأفراد عينالعسيولوجي –لأ  إجراء القياسات القبلية للمكتسبات التدريبية )البدنية 

  على ثلاثة أيام مقسمة كالتالى  و  تملت م2020/  1 /6:4العترت منللمجموعات الىلاثة فى 
 (2جدول رقم ) 

 التوزيع الزمني لإجراء القياسات القبلية
 التوقيت المجموعة التجريبية التاريخ الأيام

 و 10 دنة الخطيةالتهإستراتيجية الأولى: ويطبل عليها  4/1/2020 اليوم الأول

 و 10 التهدنة الىابتة إستراتيجيةالىانية : ويطبل عليها  5/1/2020 اليوم الىانى

 و 10 جةالتهدنة المتدر إستراتيجية الىالىة : ويطبل عليها  6/1/2020 اليوم الىالي
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 (1شكل )

 أنواع التهدئة
 

 ثانيا : الدراسة الأساسية :
 اعت المجموعات الىلاثة لبرنامج موحد وقد روعى لأىبيت عناصر البرنامج فى كل 

ير بإعتبارها المتغ الإستراتيجية المستخدمةمحتويالأه بحيي يكون العرق بين المجموعات هى 
وم  ي 15وذلك لمدت  فقطعلى المجموعات التجريبية الىلاثة  الباحثبل من قبل التجريبى ال ى و

 م2020/  1/   25م إلى  2020/ 1/   10فى العترت من  
 خطوات تصميم البرنامج التدريبي :

بنمممماء علممممى لأحليممممل البممممرامج التدريبيممممة لعتممممرت التهدنممممة والتممممى أ ممممارت إليهمممما المراجممممع العلميممممة 
 ,.Bosquet, L., Mopntpetit, J "بوسكوت وآخثرون دراسة تى منها والدراسات المرجعية وال

Arvisais, D.et al( "2007)بيفا"كوتس و (، دراسة 13)م Couttsm A., Reaburn, P., 

Piva TJ., (2007)ديشثو  وآخثرون (، دراسمة 16)م"Dishop, D., Edge, J., et al" 
 Busso, T ., Benoit, H., Bonnefoy, R.,  etدراسة "بسووا وخرورو  (، 17)م(2005)

al( "2002()دراسة"اتشوالد 14م ،)Child, RB., Wilkinson , DM.,Fallow Fiel. 
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JH(2000()دراسة "همورد وخررو  15م ، )Houmard, JA., Scottm BK., Justice 

, et al( "1994()19م،) 

 القمية للعدائين :تصميم فترة التهدئة  الأبع الباحي الخطوات التالية عند
  أسس ومعايير بناء فترة التهدئة :

 . لأوافر عوامل الأمن والسلامة 
 . أن يكون محتوى البرنامج مناسبا لطبيعة و باند المرحلة السنية قيد البحي 
 . أن يكون البرنامج متكاملا  لال مراحله المختلعة 
 ت والمكتسبات.مراعات المدت الأمىل لعترت التهدنة دون فقد التكيعا 
 .مراعات  دت التدريب الواجب الوصول اليها  لال التهدنة 
 .  لأحديد العترت ال منية  لال الجرعة التدريبية اليومية 
 : الأسس التى قام الباحث بمراعتها عند تطبيق التجربة 
 خصائص الحمل الموجه خلال فترة التهدئة القمية دون فقد التكيفات المكتسبة: -
رت ق للجرعة التدريبية  لال فت 120( يوم وب من 15بيل اإسترالأيجيات الىلاثة بواقع )لأ  لأط

 التهدنة القمية.
دام الموحد فى الجرعات التدريبية على مجموعات البحي الىلاثة بإستخ الإحماءلأ  لأنعي   -

% وال ى  50 -% 30كل من اإسترالأيجية الأول  والىانية والىالىة بحمل هوانى  دلأه 
حتوى على لأدريبات لأسه  فى رفع حرارت الجس  ولأهيئة العالات الخاصة للعمل وفقا ا

 ق و ار  ال من الج ء الرنيسى للجرعة التدريبية .20للمسارات الحركية ب من قدر  
بحي وال ى إ تمل على لأدريبات اإعداد العام لمجموعات الالجزء الرئيسى ث  لأ  لأنعي   -

 أج اء الجس  . وال ى إستهد  محتوا  معظ  
 ،) اإسترالأيجية المستخدمة ( لكل مجموعة على حدت  المتغير التجريبىث  لأ  لأطبيل 

مراعيا  دت التدريب من حيي الخباند والمحتوى للإحتعاظ بالمكتسبات التدريبية 
 ولأع ي ها  لال فترت التهدنة مع الأ   فى اإعتبار النقد ال ى يحدث فى المتغيرات

 : الأ رى كالتالى
 التهدنة الخطية .إستراتيجية المجموعة التجريبية الأولى: ويطبل عليها  

 التهدنة الىابتة . إستراتيجيةالمجموعة التجريبية الىانية : ويطبل عليها 
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 (3) مرفقالتهدنة المتدرجة ،  إستراتيجيةالمجموعة التجريبية الىالىة  : ويطبل عليها 
تدريبية للمجموعات التجريبية ، وال ى إ تمل فى ج ء اإعداد الخاو من الجرعات ال

 أياا على ج ء التدريب على التكنيك الخاو بالجرى .

يبية الموحد فى الجرعات التدريبية للمجموعات التجر  الجزء الخاص بالتهدئة ولأ  لأنعي 
 ق من  ار  الجرعة 5وال ى يحتوى على لأمرينات لأساه  فى إستعادت الشعاء ب من قدر  

 . التدريبية 
 القياسات البعدية  :

ي نة البحالعسيولوجية( لأفراد عي –لأ  إجراء القياسات البعدية للمكتسبات التدريبية )البدنية 
 م .2020/  1 /31:30للمجموعات الىلاثة وبنعس إسلو  القياسات القبلية فى العترت 

 المعالجة الإحصائية:
 الطرق اإحبانية التالية : استخدم الباحي فى معالجته اإحبانية لبيانات العينة

 . المتوسط الحساب  الوسيط 
 . ا نحرا  المعيار  ا لتواء 
 لأحليل التباين    حسا  أقل فرق معنوL S D. 
  نسب التحسن 
 

  العرق بين المتوسطينT.T . 

 عرض النتائج ومناقشتها:
 عرض ومناقشة نتائج التساؤل الأول:

بانية بين متوسط درجات القياس القبلى ومتوسط درجات القياس هل لأوجد فروق دالة اح -
 طيةالبعدى للمكتسبات البدنية والعسيولوجية للعدانين بإستخدام إسترالأيجية التهدنة الخ

 ؟ المستقيمة

 (3جدول )
 كتسباتللمللتهدئة الخطية  اختبار ولككسون لحسا  دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي

 للعينة قيد البحثدنية والعسيولوجية الب
 5ن=                              

 م
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 المجموعات
المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 "Z"قيمة 
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الحد الأقصى لأستهلاك  1
 الاكسجين

لتر / 
 دقيقة

 0.00 0.00 36.80 القبلي
1.841 

 10.00 2.50 36.94 البعدي
ملي  حمض لاكتيك 2

 مول/ لتر
 15.00 3.00 5.94 القبلي

2.032 
 0.00 0.00 5.20 البعدي

نبضة /  نبض فى الراحة  3
 دقيقة

 10.00 2.50 66.60 القبلي
1.841 

 0.00 0.00 64.00 البعدي
 متر قدرة عضلية 4

 0.00 0.00 2.48 القبلي
2.121 

 15.00 3.00 2.54 البعدي
 ثانية ي سرعة قصو  5

 15.00 3.00 4.18 القبلي
2.032 

 0.00 0.00 4.01 البعدي
 1.96=  0.05( الجدولية عند مستوي Zقيمة ذ )

ند المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية في حمض اللاكتيك وذلك ع( Z)( أن قيمة 3يبين جدول )
ا بعدي في هذط القياسين القبلي والبين متوس( مما يدل على وجود فروق دالة إحصائياً 0.05مستوي معنوية ) 

 المتغير مع عدم وجود فروق في باقي المتغيرات
إلمى أن لألمك النتيجمة لأمدل علمى أن هنما  لأمأثير ضمعيا و يمر واضم  ودال  الباحثويشير 

 إحبانيا وأن هنا  متغيرات ل  لأظهر بها لأحسن نتج عن إستخدام إستيرالأيجة التهدنة الخطية على
 . المتغيرات قيد البحي

الباحممي همم   النتيجممة الممى وبيعممة و بمماند اإسممترالأيجية المسممتخدمة حيممي لأممرلأبط درجتهمما  ويعثثزو
 بالنقد العجانى السمريع لحممل التمدريب ممن حيمي فتمرت التهدنمة أو  منهما ولم لك لم  لأحقمل اإحتعماظ

 .  بالتكيعات التدريبية والمكتسبات التدريبية سواء البدنية أو العسيولوجية

 ,Neary , JP., Martin, TP., Qunneyنيرلي وأخرون نتيجة ما أ ار إليه ويعاد ه   ال

HA (2003   ()23م ) الشممدت لأعممد جمم ءا أساسمميا للمحافظممة علممى المكتسممبات التدريبيممة  مملال  أن
 (36 -30:   25. ) مراحل الموس  وأن التقليل فهها يؤثر بالسلب على التكيا الخاو باللاعب

أن الحممل يقمل م( 2013محمثد القثط نقثلا عثن بيثل ووينجثر )ه وه ا يتعل مع ما أ ار إليم
ب أثنمماء فتممرت التهدنممة كمحاولممة لتقليممل التعممب واإستشممعاء ولكممن يجممب مراعممات أن همم ا الحمممل   يسممب

 .(92 : 9)الرياضى  أضرار بتكيعات التدريب التى إكتسبها العرد الرياضى  لال الموس  
 Hooper , ST, Macوصل إليه هوبر وأ رون ولأتعل أياا نتانج ه   الدراسة مع ما لأ

,  L.T , Ginn , EM Kinnon (1998( )18م ) أنجوى ما  وأ رون ، Mujika inigo
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I , padilles, S,  pyne , D, et al ., (2004()إلى أن عدم كعاية المىير من الممكن 20م )
ء ال ى أحدثه التدريب وعلى أن يسبب فقد كلى وج نى للتكيعات البدنية والعسيولوجية ومستوى الأدا

ذلك فإن الرياضيين يجب أن يحددو الحج  ال ى يخعض فى حمل التدريب عند حسا  متغيرات 
 وبذلك يتم الاتجابة عن التساؤل الأول إحصائياالتدريب  لال فترت التهدنة 

 
 عرض ومناقشة نتائج التساؤل الثاني:

 اس القبلى ومتوسط درجات القياس البعدىهل لأوجد فروق دالة احبانية بين متوسط درجات القي
 للمكتسبات البدنية والعسيولوجية للعدانين بإستخدام إسترالأيجية التهدنة الىابتة ؟

 (4جدول )
ات مكتسبلل للتهدئة الثابتة اختبار ولككسون لحسا  دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي

 للعينة قيد البحث البدنية والعسيولوجية
 5ن=                              

 م
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 المجموعات
المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 "Z"قيمة 

الحد الأقصى لأستهلاك  1
 الاكسجين

لتر / 
 دقيقة

 4.00 2.00 36.66 القبلي
0.962 

 11.00 3.67 36.78 البعدي
ملي  حمض لاكتيك 2

 مول/ لتر
 6.00 2.00 5.96 القبلي

1.604 
 0.00 0.00 5.84 البعدي

 نبض فى الراحة  3
نبضة / 
 دقيقة

 15.00 3.00 67.40 القبلي
2.060 

 0.00 0.00 65.40 البعدي
 متر قدرة عضلية 4

 0.00 0.00 2.46 القبلي
1.342 

 3.00 1.50 2.49 البعدي
 ثانية سرعة قصوي  5

 6.00 2.00 4.16 القبلي
1.732 

 0.00 0.00 4.10 البعدي
 1.96=  0.05( الجدولية عند مستوي Zقيمة ذ )

مستوي  المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية في نبض الراحة وذلك عند( Z)( أن قيمة 4يبين جدول )
ير تغي هذا المبين متوسط القياسين القبلي والبعدي ف( مما يدل على وجود فروق دالة إحصائياً 0.05معنوية ) 

 مع عدم وجود فروق في باقي المتغيرات
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إلى أن لألك النتيجة لأدل على أن هنما  لأمأثير  ضمعيا و يمر واضم  ودال   الباحثويشير 
 نتج عن إستخدام إستيرالأيجة التهدنة الىابتة على المتغيرات قيد البحي .

لحممممل الباحمممي هممم   النتيجمممة المممى وبيعمممة و بممماند اإسمممترالأيجية المسمممتخدمة حيمممي يقمممل ا ويعثثثزو
 .  التدريبيى بشكل فجانى وبمقدار ثابت  لال فترت التهدنة

 ( 19م()   1990)Houmard , et alهثثومردوأخرون ويعاممد همم   النتيجممة ممما أ ممار إليممه 
الحممل  ( نتيجمة أن16م()2007)  coutts , A , Reaburn , P . Piva Tjوربان ،كوست 

م وجممود لأحسممن فممى متغيممر الحممد الأقبممى التممدريبى قممل بشممكل معمماج   مملال فتممرت التهدنممة  حمم  عممد
 (41: 16) ستهلا  الأكسجين . 

ميممة أن التحديممد الجيممد لعتممرت التهدنممة القم( 2013محمثثد القثثط  )وهمم ا يتعممل مممع ممما أ ممار إليممه 
و بانبممها بحيممي لأكممون جمماه ت وكاثيممة إحممداث التممأثير المطلممو  ،لأنممه يجممب علممى المممدربين أن 

التممدريب عنممد حسمما  متغيممرات التممدريب  مملال فتممرت التهدنممة يحممددو الحجمم  المم ى يممنخعض فممى حمممل 
 والتى لأتمىل فى العترت ال منية وعدد الوحدات التدريبية و سلو  اإنخعاج بالحمل و دلأه 

                                                                        (9 :92)  
 يا . وبذلك يتم الاجابة عن التساؤل الثاني إحصائ

 عرض ومناقشة نتائج التساؤل الثالث:
 هل لأوجد فروق دالة احبانية بين متوسط درجات القياس القبلى ومتوسط درجات القياس البعدى

 للمكتسبات البدنية والعسيولوجية للعدانين بإستخدام إسترالأيجية التهدنة المتدرجة ؟

 (5جدول )
ت مكتسباللللتهدئة المتدرجة  القياسين القبلي والبعدياختبار ولككسون لحسا  دلالة الفروق بين متوسطي 

 للعينة قيد البحثالبدنية والعسيولوجية 
 5ن=                              

 م
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 المجموعات
المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 "Z"قيمة 

الحد الأقصى لأستهلاك  1
 الاكسجين

لتر / 
 دقيقة

 0.00 0.00 36.86 يالقبل
2.041 

 15.00 3.00 37.22 البعدي
 2.032 15.00 3.00 5.88 القبليملي  حمض لاكتيك 2
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 0.00 0.00 4.94 البعدي مول/ لتر
نبضة /  نبض فى الراحة  3

 دقيقة
 15.00 3.00 66.20 القبلي

2.041 
 0.00 0.00 61.20 البعدي

 متر قدرة عضلية 4
 0.00 0.00 2.50 القبلي

2.032 
 15.00 3.00 2.67 البعدي

 ثانية سرعة قصوي  5
 15.00 3.00 4.08 القبلي

2.041 
 0.00 0.00 3.89 البعدي

 1.96=  0.05( الجدولية عند مستوي Zقيمة ذ )
( 0.05 )المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية وذلك عند مستوي معنوية ( Z)( أن قيمة 5يبين جدول )

 لبدنيةابين متوسط القياسين القبلي والبعدي في مستوي الصفات دل على وجود فروق دالة إحصائياً مما ي
 ولصالح متوسط القياس البعدي

 
إلممممى أن لألممممك النتيجممممة لأممممدل علممممى أن هنمممما  لأممممأثير إيجممممابى  واضمممم  ودال  الباحثثثثثويشممممير 

 –ة ) البدنيممممة إحبممممانيا فمممم  المتغيممممرات قيممممد البحممممي ،وأن هنمممما  لأحسممممن فممممى المكتسممممبات التدريبيمممم
العسممميولوجية ( راجمممع إلمممى إسمممتخدام إسمممترالأيجية إنخعممماج الأحممممال التدريبيمممة المتدرجمممة  ممملال فتمممرت 

 التهدنة قبل المنافسة.

همم   النتيجممة الممى وبيعممة و بمماند اإسممترالأيجية المسممتخدمة حيممي لأممرلأبط بحجمم   الباحثثث ويعثثزو
 لأاحة ، و  مع المرحلة السابقة من التدريبو دت التدريب وفترت التهدنة و كلها وأياا لأعاعل التهدنة 

العرصة للجها  العببى ببعة  اصة للإستشعاء من الأحمال التدريبية  لال الموسم  الرياضمى ، 
 وك لك إعادت لأنظي  وظانف الطاقة المختلعة لتعود إلى وبيعتها .

 , martin . DT, Andersonنتثائج  مثارتين وأندرسثون ويعاد ه   النتيجمة مما أ مار إليمه 

MB  (2000م)(ترينتثى ، بانثك ،ريثس ، ىثولى 21 ،)Trinity & Pank & Resse & 

Colye (2008  ( ) بوسثكوت ، وأنجوموجيكثا  25م )Bosquet & InigoMujika   (
حيي أ ارت إلى مدى أهمية إستخدام (  1م( )  2010( ،أحمد سعد قطب )13م( )   2007

ية  لال فترت التهدنة ومدى لأأثيرها علمى المتغيمرات العسميولوجية اإنخعاج المتدر  لأحمال التدريب
والبدنية ،لأنه من الطبيع  بعد أداء فترت لأدريب وويلة و اقة إلأاحة العرصة للاعب للإستشعاء من 

 الأحمال التدريبية قبل الد ول فى قمة المستوى .
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(  و  8م() 2014محمد محمود )ولأتعل أياا نتانج ه   الدراسة مع ما لأوصل إليه 
رون لأشالد وأ  ( 5م( )  2007( ، وعبير جمال شحاته )6م ( ) 2007عالية رجب حسن )

child, RB.,Wilkinson, DM, Fallow Field , jh  (2000( )عل  أن هنا  15م )
ل لأحسن فى المكتسبات التدريبية  لال فترت التهدنة المتدرجة حيي يتمىل الهد  من ذلك لأسهي

 ى قمة الأداء النموذجى او حاله أفال  لال العام التدريبيى .وصول الرياضى ال

 4م ()2007( وحسام الدين فاروق ) 1م () 2010كما تتفق دراسة ىل من أحمد سعد قطب )
على أن إستخدام برنامج التهدنة بأسلو  اإنخعاج المتدر  أدى الى لأطوير المكتسبات  (

 التدريبية دون فقدها.

 ن التساؤل الثالث إحصائيا. وبذلك يتم الاجابة ع 
 :التساؤل الرابع نتائجومناقشة عرض  -
 ما ه  إسترالأيجية التهدنة الأفال للإستخدام مع عدان  المسافات القبيرت ؟ -
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 (6جدول )
 للعينة قيد البحث للمكتسبات البدنية والعسيولوجية والخطيةللتهدئة المتدرجة والثابتة  ةالبعديات القياس اتدلالة الفروق بين متوسط

 المتغيرات
القياس 
 البعدي

المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 z يمة  الرتب

القياس 
 البعدي

المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 z يمة  الرتب

القياس 
 البعدي

المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 z يمة  الرتب

Vo2 
max 

 40.00 8.00 37.22 ت.متدرجة
2.619 

 39.00 7.80 37.22 ت.متدرجة
2.403 

 37.00 7.40 36.94 ت.خطية
2.124 

 18.00 3.60 36.78 ت. ثابتة 16.00 3.20 36.94 ت. خطية 15.00 3.00 36.78 ت. ثابتة

حمض 
 لاكتيك

 15.00 3.00 4.94 ت.متدرجة
2.652 

 16.50 3.30 4.94 ت.متدرجة
2.326 

 15.00 3.00 5.20 ت.خطية
2.660 

 40.00 8.00 5.84 ت. ثابتة 38.50 7.70 5.20 ت. خطية 40.00 8.00 5.84 ت. ثابتة

نبض فى 
 الراحة

 15.00 3.00 61.20 ت.متدرجة
2.660 

 16.00 3.20 61.20 ت.متدرجة
2.447 

 18.00 3.60 64.00 ت.خطية
2.132 

 37.00 7.40 65.40 ت. ثابتة 39.00 7.80 64.00 طيةت. خ 40.00 8.00 65.40 ت. ثابتة

قدرة 
 عضلية

 40.00 8.00 2.67 ت.متدرجة
2.703 

 40.00 8.00 2.67 ت.متدرجة
2.703 

 38.00 7.60 2.54 ت.خطية
2.425 

 17.00 3.40 2.49 ت. ثابتة 15.00 3.00 2.54 ت. خطية 15.00 3.00 2.49 ت. ثابتة

سرعة 
 قصوي 

 15.00 3.00 3.89 ت.متدرجة
2.643 

 15.50 3.10 3.89 ت.متدرجة
2.562 

 20.50 4.10 4.01 ت.خطية
1.571 

 34.50 6.90 4.10 ت. ثابتة 39.50 7.90 4.01 ت. خطية 40.00 8.00 4.10 ت. ثابتة
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 1.96=  0.05( الجدولية عند مستوي Zقيمة ذ )
 

( 0.05 )المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية وذلك عند مستوي معنوية ( Z) ( أن قيمة6يبين جدول )
 يولوجيةللمكتسبات البدنية والفسبين متوسط القياسات البعدية مما يدل على وجود فروق دالة إحصائياً 

 ولصالح متوسط القياس البعدي ولصالح التهدئة المتدرجة

هنمما  لأممأثير إيجمماب  نممتج عممن إسممتخدام إلممى أن لألممك النتيجممة لأممدل علممى أن  الباحثثث ويشممير
 إستيرالأيجية التهدنة القمية المتدرجة ، على بعض المتغيرات قيد البحي .

 الباحمي هم   النتيجمة فمى بعمض  المكتسمبات التدريبيمة سمواء البدنيمة أو العسميولوجية ويعزو
  الشمممدات إلمممى إ مممتلا  إسمممترالأيجيات التهدنمممة القميمممة أسممماليب الهبممموى بالحممممل المسمممتخدمة و  مممتلا

  لال العترت التى لأسبل المنافسة.
 ,martin . DTنتثثائج  مثثارتين وأندرسثثون ويعاممد همم   النتيجممة ممما أ ممار إليممه 

Anderson , MB  (2000م)(ترينتثى ، بانثك ،ريثس ، ىثولى 21 ،)Trinity & Pank 

& Resse & Colye (2008  ( ) بوسثثكوت ، وأنجوموجيكثثا  25م )Bosquet & 

InigoMujika  ( 2007 ( )1م( )  2010( ،أحمد سعد قطب )13م  ) حيمي أ مارت إلمى
مدى أهميمة إسمتخدام اإنخعماج المتمدر  لأحممال التدريبيمة  ملال فتمرت التهدنمة وممدى لأأثيرهما علمى 
المتغيرات العسيولوجية والبدنية ،لأنه من الطبيع  بعد أداء فترت لأدريب وويلة و اقة إلأاحة العرصة 

 الأحمال التدريبية قبل الد ول فى قمة المستوى . للاعب للإستشعاء من

)  Mc Neely E , Sandler , D ,  ( 2007 )ويعضد هذه النتيجثة مثا أشثار إليثه مثاك نيلثى 
عة أن إستخدام أساليب التهدنة للرياضيين و اصة الرياضات العرديمة التمى لأتميم  بمالقوت والسمر  (22

  ويالأه  . أظهرت لأحسن فى الأداء وقدرات اللاعبين ومست
 الإستنتاجات :

ى فى ضوء أهدا  البحي ولأساؤ لأه، و ستنادا الى ما أظهرلأه نتانج البحي لأوصل الباحي ال
 ا ستنتاجات التالية:

للعدانين أدى الى لأحسن و يا فى بعض إسترالأيجية التهدنة الخطية إن إستخدام  -
 العسيولوجية (. –المكتسبات التدريبية ) البدنية 

للعدانين أدى الى لأحسن و يا فى بعض إسترالأيجية التهدنة الىابتة دام إن إستخ -
 العسيولوجية (. –المكتسبات التدريبية ) البدنية 
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ة للعدانين أدى الى لأحسن ووجود فروق دالإسترالأيجية التهدنة المتدرجة  إن إستخدام  -
 العسيولوجية (. –إحبانيا فى المكتسبات التدريبية ) البدنية 

ة قد حقل نسب لأحسن وعدم فقد المكتسبات إسترالأيجية التهدنة المتدرجستخدام إن إ -
تة الىاب و –والتكيعات التدريبية وأنها لأعد أفال إسترالأيجية عن إسترالأيجية التهدنة الخطية 

.) 
 التوصيات :

 إستنادا الى ما توصل إليه من نتائج ، يوصى الباحث بما يلى :
 بالنسبة للمدربين :

 لتهدنةاإهتمام من قبل القانمين على العملية التدريبية و المجال التطبيقى بمرحلة اضرورت  -
 فى عملية التخطيط للموس  الرياضى .

ات ضرورت المحافظة على  دت التدريب  لال فترت التهدنة للمحافظة على التكيعات والمكتسب -
 التدريبية.

 درجة نجاح فترت التهدنة . ضرورت التعر  على أن عامل الوقت دا ل الموس  هو -
 ضرورت إستخدام إسترالأيجية التهدنة المتدرجة لما لها من مردود إيجابى على المكتسبات -

 التدريبية .
 بالنسبة للباحثين :

 إجراء الم يد من الدراسات المماثلة لطبيعة البحي على مراحل سنية أ رى . -
 نية مختلعة .إجراء دراسات على أساليب من التهدنة بعترات  م -
 إجراء دراسات مشابهة على سباقات مختلعه ومتغيرات وظي ية مختلعة . -
ضرورت لأحديد و ياس المكتسبات التدريبية بعد إنتهاء فترت التهدنة للتعر  على مظاهر  -

 التكيا .
ه ت يعال إستخدام  ياسات فسيولوجية للد لة على عمليات عدم فقد المكتسبات العسيولوجية لأج

 جس  والتى لأوض  معامل التغير ف  الحالة العسيولوجيةال
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