
 

معدل النبض علي  (فترة ما قبل المنافسات)للتهدئة  لوبين مختلفينسأ استخدامتأثير " 
 " الناشئين للسباحينوالمستوي الرقمي  والسعة الحيوية

 د عمرو يحيي عبدالفتاح .م 
 :المقدمة ومشكلة البحث 

للتطور الكبير الذي يحدث في مجال العلوم المرتبطة  انعكاسارياضي يعتبر لن التقدم السريع في المجال اإ
و تقدم في اي مجال يساهم بلا شك في تطوير وتحديث علوم التربية البدنية أفأي تطور , بالتربية الرياضية 

تي تسهم في تقدم مستوي لاعبينا في جميع لوالرياضة , وينعكس هذا علي تطوير طرق التدريب الرياضي ا
دود القدرات حطفرة كبيرة جعلت  الأخيرةالمختلفة وقد شهدت الحركة الرياضية في العقود نشطة الرياضية الأ

أهداف التدريب الرياضي هم أرقاما كانت في الماضي محض الخيال , ولما كان من أالبشرية ترتقي لتحقق 
ر عند تطوي لي العاملين في المجال الرياضيعقصي ما يمكن , لذا كان أي لإللاعب ابقدرات الارتقاءهو 

لمام بالمعلومات المرتبطة بطرق ووسائل التدريب لما لها من تأثير علي تنمية مستوي اللاعب ضرورة الإ
 (11:  1)المتطلبات البدنية الخاصة 

أن رياضة السباحة هي إحدى الرياضات التي  (م7002)"Janet Evans جينت إيفنس " ير يو  
 بانسجامأداء مكونات السباقات المختلفة تتطلب درجة عالية من التوافق العضلي العصبي المتمثلة في 

وتفاعل هذه ( التوافق –التنفس  -حركات الذراعين  -ضربات الأرجل )وتناسق أو في حركات السباحة 
ركي الذي يعتبر أحد عناصر الحركة الرياضية والذي يعمل على العناصر بسهولة يؤدي إلى الإيقاع الح

 (020، 021: 62).الاقتصاد في الجهد والطاقة وتأخير ظهور التعب وزيادة القدرة على الأداء لمدة أطول
عن  الموسم التدريبي هي العامل المعبر ن التهدئة القمية في نهايةأ(  م7012" ) القطعلي محمد "  يذكرو 

التي (  الأسابيععدد قليل من )سابيع الموسم , وهي الفترة القصيرة أعداد الرياضيين خلال شهور و إمستوي 
مراحل الموسم التدريبي الهامة والمؤثرة في نتائج المنافسات , ويدرك  احدينها تعد أتسبق المنافسات , كما 

عب دورا هاما ورئيسيا خلال ن فترة التهدئة القمية تلأمعظم الرياضيون والمدربون و علماء الرياضة 
ولكن القليل منهم الذي لديه المعلومات المؤكدة الموثوق فيها حول الاستراتيجيات المناسبة  , المنافسات
 ةالرياضيين وطبيعة الرياضة الممارسة , حيث تعد الفتر  لاحتياجاتتهدئة القمية في رياضتهم ووفقا لتطبيق ال

داء أسلوب الأشكل و  اعتباربمكان الأهميةمنافسات , مما يجعل من لالزمنية القصيرة للتهدئة القمية مقدمة ل
 (   1:  11. )همالها إعاملا هاما خلال خطة التدريب يجب الاهتمام بها وعدم المحدد خلالها 

التدريب الشديد نه لابد من أم 1010نه كان يعتقد قبل أالي (م7007)"القط عليمحمد " ويشير  
ن فترة ما قبل البطولة أالآنة التي تسبق البطولة ولكن عرف القليل الأسابيعن يؤدي خلال أ للموسم التدريبي

ثناء أداء لهم أفضلأن يقلل فيها التدريب وتسمي بالتهدئة التدريجية ومن خلال تطبيقها يؤدي السباحون أيجب 
 ( 712:  12.) المنافسات 
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أنه تستمر فترة التجهيز ( م1001")القط  علي محمد,  أبو العلا عبد الفتاح"  كلا من  ويذكر          
لعدة وعادة ما تختلف فترة التجهيز تبعا , أسابيع في نهاية الموسم التدريبي وقبل البطولة  1-7للبطولة من 

طول فترة الموسم  أسابيع فقد تكفي فترة أسبوعين أو ثلاثة تبعا لمدي 1-7عوامل وليس شرطا أن تستمر 
ودرجة إعداد وتدريب السباح والفروق الفردية وغيرها كما تلعب العوامل الفسيولوجية والعوامل , التدريبي 

 ( 11:  11) , (  220 – 223:  7. ) النفسية دورا مهما في نجاح فترة التجهيز 
هنيياك العديييد ميين المييدربين  أن إلييي(م7011)"بووو العوولا عبوود الفتوواح و حووا م سووالم أ" ميين  ويشييير كييل

لييدي السييباحين اذا مييا قيياموا بتخفيييض حمييل التييدريب  الأداءو مسييتوي أالييذين يخشييون ميين فقييد الحاليية التدريبييية 
 والأبحاثيأنوقيد أظهيرت نتيائج الدراسيات .  الكبيرىقبيل البطيولات (  أسيابيع 2-7من  الأقلعلي ) لفترة طويلة 

وليو  حتيىما تم تحقيقه من تطور في النواحي الفسيولوجية من خلال التدريب المكثف يظل في نفس المستوي 
يييتم  أنوفييي بعييض الصييفات البدنييية مثييل القييوة العضييلية يمكيين . مييرة ونصييف  إليييتييم تخفيييض حجييم التييدريب 

 ( 07:  2. ) العشر مع الاحتفاظ بما يتم تحقيقه  إليتخفيض حجم التدريب 
 الفتاحبو العلا عبد أنقلا عن ( م  7012)  "عويس الجبالي و تامر الجبالي " ر كل من ويذك

الذي استخدمه اللاعب وفي بعض  من الحجم الأقصى% 10ن يصبح أتخفيض حجم التدريب يمكن أن
التحمل ويفضل أبو  أنشطةالحجم خاصة في  أجماليمن % 20لا تزيد نسبة الانخفاض عن أيجب  الأحيان

 إجماليأكثر من خفض  الأسبوعيةالعلا عبد الفتاح أسلوب خفض الحمل عن طريق عدد الجرعات التدريبية 
أو تعويض الطاقة  أو توسيع فترات الراحة لتحقيق الاستشفاء سواء كان الحجم لتحقيق الخصائص التالية 
 ( 773: 11. ) ية زيادة فرص النوم المسائ أوالتخلص من الضغوط والتوترات 

أنه يجب مراعاة الفروق الفردية للاعبين وذلك عند ( م1007" ) راتب  و علي  كي أسامة" ويشير         
الجنس والسن  أهمهاوضع برنامج  التهدئة  قبل السباق , حيث تتوقف فترة التهدئة علي عدة عوامل من 

 إليمسافة السباق , حيث يحتاج سباحو المسافات القصيرة  وأيضاونوع السباحة و كذلك عدد المسابقات 
 ( 227:  0. ) سباحو المسافات الطويلة  إليهاتهدئة تزيد عن تلك التي يحتاج 

دريب بأسلوب تدريجي والذي يطبق غالبا ما يكون حجم الت أن( م7012" ) القط عليمحمد" ويشير 
وذلك بغرض المحافظة . سريعا أوالخطي  أو  الأسلوب المتدرج والذي من الممكن أن يكون بطيئا  بالأسلوب
, تلك التكيفات التي تعد من أو العمل علي تحسينها ديد من التكيفات الفسيولوجية ومستوي الاداءععلي  ال

 :ة التهدئة القمية في فتر  الاستخدامالشائعة  الأساليبوفيما يلي توضيح لتلك , مكتسبات التدريب 
مل حويقل فيه , Linear Taper(  المستقيم الانخفاض) يريب الخطدالانخفاض بحمل الت -1

 .دريب تدريجيا في نمط خطي  تال
 Exponential Taper(التدريجي  الانخفاض)  الانخفاض بحمل التدريب غير الخطي -7
تقليل ) Step Taper ( المفاجئالانخفاض )  انخفاض غير تدريجي خطي لحمل التدريب -2

-17,  3:  11. ) ثم يلي ذلك المحافظة عليها ثابتة , في عدد الكيلومترات المقطوعة  مفاجئ
12 ) 
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الشفاء دور هام بالنسبة للعملية التدريبية  لاستعادةأن ( م 1001" ) بهاء الدين سلامة" ويشير 
العملية التدريبية  مبادئالحديث حيث تعتمد بشكل أكبر علي مبدأ زيادة الحمل والذي يعتبر من أهم  بمفهومها

او المتوسطة  الكبرىزيادة عدد مرات التدريب سواء كان ذلك من خلال الدائرة التدريبية  بالإضافةإليهذا 
أن يؤدي  ستطيعي لافأن اللاعب كان فأن التعب هو النتيجة المتوقعة لهذا الحمل وعليه  وأيا,  أوالصغرى

 ) 111:  11. )  ثانيةقرب حالته الطبيعية مرة  إليفي عودته  إلاالحمل التالي 
"  ستثيينوف" نقلا عن ( م7001" ) ياسر علي نور الدين،  ينب عبد الحميد " وقد أشار كل من 

عن أن مقاومة التعب والوصول باللاعب لدرجة استعادة الاستشفاء يعتمد علي منح الجسم المجهد 
ولهذا ,  لاستعادةالاستشفاءوقد أشاروا بأن الراحة الايجابية لا تعطي تأثيرا مثاليا , والعضلات فرصة للراحة
 .اء البدني والنفسي جانب وسائل الاسترخ إليبدأ يتعاظم  الاستشفاءفأن دور وسائل استعادة 

 ( 17  :102 ) 
بأنه  تعتمد  فكرة التجهيز للبطولة علي تدريب السباح ( م1001" ) أبو العلا عبد الفتاح" ويضيف 

جم وشدة تزداد تدريجيا خلال الموسم التدريبي , ثم يلي ذلك فترة تهدئة لحمل التدريب يعقبها ارتفاع حب
حيث يمر " التعويض الزائد " سباح بمصطلح لا إليهاة التي يصل حلمر هذه ال إليمستوي السباح حيث يشار 

مرحلة ثم ,  ( الأداءنتيجة ) مرحلة التعب المرحلة الأولي خلال التدريبرياضي بأربعة مراحل فسيولوجية لا
أعلي مستوي خلال البطولة ثم يها اللاعب في يحقق تمرحلة التعويض الزائد وهي الحالة الالاستشفاء   , ثم 

, ولذلك فأن ضبط توقيت وتوزيع حمل  كان عليها الرياضي قبل التدريب  الحالة التي إليمرحلة العودة 
المهمة والتي لها  الأمورالبطولة يعتبر من  إقامةالتدريب بحيث تقع مرحلة التعويض الزائد في نفس توقيت 

 (111: 7). تأثير فعال في نتائج السباح 
خبيرة الشخصيية ال ومين خيلال,المراجيع العلمييةمين  بعضيالاع عليي العيرض السيابق والاطي ومن خيلال

( التجهيييز للبطوليية ) القيميية أن التخطيييط لحمييل التييدريب فييي فتييرة التهدئيية لاحوو فقوود  سييباحة كمييدربللباحييث 
ا بعميق مين قبيل كمرحلة لها دور هام في مسيتوي الانجياز فيي البطولية والتيي ليم تنيل حظهيا اليوفير فيي دراسيته

ط فيهيا عليي والتخطيي , علي حد علم الباحيث صريحة يتبعها المدربون إستراتيجيةوليس لها  الدراسات العربية 
اعتمياد الميدربون عليي نظريية المحاولية ) قبيل المنافسية التيدريبحميل طبيعيي ل حد علم الباحث يأتي بانخفياض

ل فتيرة الانخفياض بالحميل و كيذلك تشيكيل الحميل يضيا طيو أدون الوقوف عليي مقيدار الانخفياض و  ,( والخطأ 
يمكيين أن تكييون فتييرة كبيييرة  أسييابيعثلاثيية  أو أسييبوعينتييدريجي ومييع فتييرة تتييراوح ميين  بانخفيياضفييي تلييك الفتييرة 

السيييابقة للموسيييم  الإعيييدادتسييياهم فيييي انخفييياض مسيييتوي كفييياءة اللاعبيييين وفقيييدان التكييييف المكتسيييب مييين بيييرامج 
لانخفييياض بالحميييل فيييي فتيييرة التهدئييية القميييية وبيييين المحافظييية عليييي التكيفيييات حييييث التيييوازن بيييين ا, الرياضيييي 

ييزداد الحميل  أومن اللازم  أكثرينخفض الحمل  أنحيث يمكن ,  الأهميةفي غاية  أمراالفسيولوجية المكتسبة 
 .لحيوية والحالة النفسية  للاعب ا الأجهزةليمثل عبء زائد علي 
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 :أهمية البحث
محاولة لتوفير مجموعة من المعلومات والحقائق التي تساهم وتكون  والحاجة إليه هي أنهاأهمية البحث 

ومحاولة لتحقيق التوازن بين التكيفات الفسيولوجية المكتسبة  ,مناسبة في تلك الفترة  استراتيجيةلوضع  أساس
ومحاولة الحفاظ علي ,  خلال الموسم التدريبي وبين انخفاض حمل التدريب قبل فترة التهدئة للتجهيز للبطولة

ذات الحجم والشدة المرتفعة  التدريبيةعدد قليل من الوحدات  بإعطاءيقظة الجهاز العصبي المركزي وذلك 
البدنية والفسيولوجية المصاحبة لتلك  والأعباءينا فيها ببعض وسائل الاستشفاء لتفادي الضغوط النفسية مستع

 حيث يقارن الباحث بين, وذلك لعينة البحث قيد الدراسة  العالي  السابقة ذو الحجم الوحدات التدريبية
 ( بالحمل  بالانخفاض تدريجيال الأسلوب) و ( الأسلوب الخطي بالانخفاض بالحمل),  لوبين للتهدئةأس

 . الطاقة إنتاجمعتمدا فيه علي بعض وسائل الاستشفاء وتشكيل حمل التدريب وفق نظم 
 :أهدف البحث

 متيأثيرهومعرفية  ينمختلفي باسيلوبينلتهدئية القميية  فتيرة المقتيرح تيدريبي  يهدف البحث إليى تصيميم برنيامج     
 : علي
 ( السعة الحيوية, النبض ) تغيرات الفسيولوجية مال بعض -1
 .زحف على البطن  م 700 -م  100 - م 10امسافة المستوى الرقمي   -7

 :فروض البحث
الأوليي توجد فروق ذات دلالة إحصيائيا بيين متوسيطي القياسيين القبليي والبعيدى للمجموعية التجريبيية   -1

المتغييييرات فيييي تحسييين لحميييل التيييدريب   الخطوووي الانخفووواضأسيييلوب  اسيييتخدم معهيييا الباحيييث والتيييي 
فييييي اتجيييياه القييييياس  زحييييف علييييي الييييبطنم 700-100- 10لمسييييافة والمسييييتوي الرقمييييي  الفسيييييولوجية

 .البعدى 
توجيييييد فيييييروق ذات دلالييييية إحصيييييائيا بيييييين متوسيييييطي القياسيييييين القبليييييي والبعيييييدى للمجموعييييية التجريبيييييية  -7

لحمل التدريب  في تحسين المتغييرات  التدريجي الانخفاضأسلوب استخدم معها الباحث  الثانيةوالتي 
متييير زحييف عليييي اليييبطن فيييي اتجييياه القيييياس  700-100-10الفسيييولوجية والمسيييتوي الرقميييي لمسيييافة 

 .البعدى 
 .تينوسطات القياسات البعدية للمجموعتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين مت -2

 :المصطلحات الواردة في البحث 
   Tapering of peaking:التهدئة القمية 

لميدة قصييرة فيي حميل التيدريب قبيل  الانخفياضهيو مصيطلح شيائع ينطبيق عيادة عليي     taperمصيطلح   
 (  107:  72. ) المشاركة في المنافسات 

السييباح بعييض  لإكسييابهييي المرحليية التييي تسييبق موعييد المسييابقة الرئيسييية وتتميييز بأنهييا فتييرة تييدريب         
 ( 27:  70. ) مستوي رقمي له في المنافسة القادمة  أفضليصل الي  حتىالراحة 
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 Linear Taper:في فترة التهدئة  اسلوب خفض حمل التدريب الخطي
اعتبرنا أن حجم التدريب خلال الفترة التي تسبق فترة التهدئة يمثيل  إذايعني أنة ( 10 -21 -100)  

مين هيذا %( 21)نسيبة  إلييمين التهدئية يقليل  الأسيبوعالأولخلال  الأسبوعيةفأن حجم المسافة % 100نسبة 
 (  10:  11.) من هذا الحجم %( 10)الثاني الذي يليه يقلل حجم التدريب بنسبة  الأسبوعالحجم وفي 

 Exponential Taper:خفض حمل التدريب التدريجي في فترة التهدئة    أسلوب
غوط فتيييرة مييين اليييزمن بهيييدف تقلييييل الضييي التيييدريجي الغيييير خطيييي لحميييل التيييدريب خيييلال نقص هيييي الييي 

 (00:02)رياضي  أفضلأداءعلي  الفسيولوجية والسيكولوجية للتدريب  اليومي وذلك للحصول
  Recovery:  استعادة الشفاء 

و ضيغوط غيير ألظيروف  تعرضيهتجدييد مؤشيرات الحالية الفسييولوجية والنفسيية للفيرد عقيب  اسيتعادةيقصد بهيا 
 (  71:  3. ) حمال التدريب الرياضي أبما في ذلك الجهد البدني و  اعتيادية

 Swimming Levelالمستوي الرقمي في السباحة
فيي السيباقات المختلفية فييي  احين واليذي يعبيير عين المسيتوي الرقميىهيو المحصيلة النهائيية لعملييات إعيداد السيب

 (8:61). السباحة ويقاس بالزمن 
 :الدراسات السابقة 

 الدراسات العربية : أولا 
توأثير بعوض أسواليب التهدئوة علود القودرات "بعنووان  (9610 )أحمود السويد أحمود عبودالرحيمدراسة  -1

تيأثير  - -:يهدف هذا البحث إليى التعيرف عليى  البدنية الخاصة والمستوى الرقمد لسباحد السرعة
تيأثير  -. على بعض القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي لسيباحي السيرعة( المتدرجة)الأسلوب 
تيأثير  -. على بعيض القيدرات البدنيية الخاصية والمسيتوى الرقميي لسيباحي السيرعة( الخطية)الأسلوب 
. دنييييية الخاصيييية والمسييييتوى الرقمييييي لسييييباحي السييييرعةعلييييى بعييييض القييييدرات الب( المفاجئيييية )الأسييييلوب 

اسييتنادا علييى مييا توصيييلت إلييية هييذه الدراسيية ميين نتيييائج وفييى ضييوء القييراءات النظريييية : الاسييتنتاجات 
ارتفيياع مسيتوي القيدرة العضييلية : والدراسيات المرتبطية أمكيين للباحيث للتوصيل إلييى الاسيتنتاجات الآتيية 

سيييييرعة القصيييييوى تحسييييين المسيييييتوى الرقميييييي لمسيييييافة للسيييييباحين والتيييييي ظهيييييرت تحسييييين فيييييي مسيييييتوى ال
استخدام أسلوب الأنخفاض بالحجم المتدرج من أسلوب الأنخفاض بالحجم . مترزحف علي البطن 10

أفضييل ميين الخطييي والمفيياجئ حيييث أن هنيياك نسييب فييروق فييي المتغيييرات والقياسييات الخاصيية بالبحييث 
قبيييل العييياملين فيييي المجيييال العلمييييي  ضيييرورة الاهتميييام مييين: التوصييييات . لصيييالح الهبيييوط التيييدريجي 

. التطبيقي بمرحلة التهدئة التي تسبق المنافسات مباشرة لما لها مردود فعال تحسيين المسيتوى الرقميى 
إجييراء مجموعيية ميين الأبحيياث المشييابهة لهييذه الدراسيية خييلال مرحليية التهدئيية علييى عينييات مختلفيية ميين 

وأيضييا المتغيييرات الوظيفييية , التييي لييم تتناولهييا الأعمييار السيينية والجيينس وخاصيية فييي النييواحي النفسييية 
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ضييرورة الاهتمييام بالراحيية للسييباح فييى . هييذه الدراسيية , فييي مجييال تييدريب السييباحة والرياضيييات الأخييرى
 (1).مراعاه لفروق الفردية بين السباحين . فترة التهدئة 

لاسووتهلا  دراسووة التكيووف التوودريبي بدلالووة الحوود الاقصووي "بعنوووان ( 6108)محموود موسوود علوود  -7
الاكسوووجين ومقاوموووة التعوووب ومعووودل التوووربات فوووي فترتوووي التووودريب العنيوووف والتهدئوووة للسوووباحين 

يهيدف البحيث اليي توجييه الاهتميام الكيافي لاسيتخدام القياسيات البدنيية  :ومين اهيداف البحيث"الناشوئين
بداييية التييدريب التعييرف علييي دلاليية الفييروق بييين القييياس القبلييي ل.-والفسيييولوجية والاداء الفنييي للسييباحة

العنيييييف والقييييياس البعييييدى لنهاييييية التييييدريب العنيييييف والقييييياس البعييييدى لنهاييييية التهدئيييية للحييييد الاقصييييي 
يعتمييد البحييث علييي الميينهج  :ميينهج البحييث.كييم للسييباحين الناشييئين/لاسييتهلاك الاكسييجين بيياللمليمتر

جيية البرنييامج نتي( ق/ملييم)تحسيين الحييد الاقصييى لاسييتهلاك الاكسييجين  :-وميين نتييائج البحييث.الوصييفي
خلال القياس القبليي لبدايية التيدريب ( 1383)البرنامج التدريبي لصالح فترة التهدئة حيث بلغ المتوسط 

 (13).تحسن مقاومة التعب نتيجة البرنامج التدريبي لصالح فترة التهدئة.-العنيف
القدرات تاثير برنامج تدريبي للتهدئة القمية علي بعض "بعنوان ( 6102)احمد السيد احمد  -2

إن التدريب الرياضي يهدف الى الوصول بالفرد إلى أعلى مستوى " البدنية والمهارية للاعبي الجودو
رياضي ممكن من خلال أعداده وتوفير كل سبل ارتقائه ومواجهة كل العقبات التي تعوقه فمن ثم 

ى ارتفاع مستوى إل. كان من الضروري أن توجه العملية التدريبية نحو إعداد متكامل وشامل للاعب
الآونة الأخيرة  dالأداء الرياضي في رياضة الجودو بصورة كبيرة في أغلب دول العالم خاصة ف

. بشكل واضح والذى يرجع إلى التطور في بناء البحث العلمي في مجال التدريب الرياضي للجودو 
مختلفة ومتنوعة  أن نشاط المنازلات بصفة عامة يعتمد على مقاومة المنافس والتغلب على أشكال

من الاستجابات مع ضرورة مراعاة مسايرة خصائص تلك الاستجابات ليس فقط من الناحية 
نما أيضاً من الناحية البدنية حيث القوة والسرعة والمرونة والرشاقة حتى تتسم  المهاريةوالخططية وا 

لون قصارى علمهم وخبراتهم إنَّ أغلب المُدَرِبِين يبذ. استجابات اللاعب بالفاعلية والدقة المطلوبة 
نحو إعداد لاعبيهم الاعداد الشامل لخوض المنافسات المخطط لها, مستخدمين لأحمال تدريبية 
مجهدة كبيرة الحجم عالية الشدة سبيلًا لرفع قدرات اللاعبين البدنية والمهارية بما يتلائم ومتطلبات 

ون في ذلك حتى دخول وقت التنافس واحتياجات المنافسة من كفاءة وتفوق بدنى وفنى , ويستمر 
اعتقاداً أنَّ ذلك يحافظ على مستوى كفاءة وقدرات لاعبيهم التى تم بناءها خلال برنامج الاعداد 
للمنافسة , غير مدركون أهمية وحاجة لاعبيهم لقدر مناسب من التهدئة التى تسمح باستعادة كافة 

دريب فى الفترة التى يقترب فيها اللاعب مباشرة من أنه يجب توجيه حمل الت. قدراتهم البدنية للتنافس 
يوم قبل بدايتها حيث يكون تركيب التدريب فى  11-2البطولة الأساسية والتى تصل فى العادة من 

هذه المدة ذو طبيعة فردية وليس له نظام محدد حيث يرتبط بعدة عوامل مثل حالة الرياضى 
مسابقة والحالة النفسية فى تلك المرحلة والخصائص الفردية الوظيفية والتدريبية ومقدار ثبات تكنيك ال

لذا قد أدرك الباحث مشكلة البحث والقيام بدراسة برنامج التهدئة الرئيسية لإعداد . للأحمال التدريبية 
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اللاعبين للنزال للبطولة الرئيسيَّة التي سيشاركون فيها , ومن ثمَّ شرع الباحث في تحديد مشكلته 
ومن . أثير التهدئة الرئيسيَّة على بعض المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي الجودوللتعرف على ت

ملاحظة الباحث لاستخدام التهدئة القميةفى الجودو من حيث تطبيقها داخل الاندية المصرية فى 
الغالبية العظمى بالمناطق المختلفة بجمهورية مصر العربية لا يتم استخدام هذه المرحلة بصورة 

ية, حيث قد تقتصر برامج التهدئة القمية على اليوم التدريبى الذى يسبق البطولة فقط, أو قد لا علم
يتم استخدام تهدئة مطلقاً مع بعض اللاعبين الذين لم يتم ضبط وزن البطولة لهم , لذا تكون 
 المحصلة فى كثير من نماذج هؤلاء اللاعبين هو الظهور بشكل أداء غير مرضى وأقل بكثير عن
. التوقعات المأخوذة من واقع مستواهم الفعلى الذى وصلوا إليه بما لديهم من قدرات ومهارات وخبرات

لاشك أن استمرار تعرض اللاعب للبرامج التدريبية على طول فترات إعداده وصولا إلى مرحلة 
لتدريبية , المنافسة تحتاج إلى قدر متقن من التنظيم والتخطيط السليم من حيث شدة وحجم الأحمال ا

حتى يمكن له استعادة كل  -أمر هام  -وتوفير قدر من التهدئة للاعب قبل المنافسة بوقت مناسب 
قدراته التى تم بنائها فى الفترات السابقة و بدون تنفيذ هذه التهدئة بشكل علمى متقن يظهر اللاعب 

ئجه فى المنافسة عمَّا كان خلال المنافسة بأقل من امكاناته وقد يعانى اللاعب من التعب وتقل نتا
لذلك تعد التهدئة القمية عنصراً هاماً فى عملية إعداد اللاعب لخوض المنافسة الرياضية . متوقع له

وقد لاحظ الباحث من خلال متابعة . فى أفضل حالاته سواءً كانت البدنية والفسيولوجية والنفسية
ا على المستوى الدولى أنِّ بعض من اللاعبين ومشاهدة بطولات الجودو المحلية ومتابعة نتائج لاعبين

ذى المستوى العالى قد ظهروا بشكل أدنى من مستواهم الحقيقى أو المتوقع لهم أثناء مشاركتهم فى 
منافسات هامة يي ولم يتأت ذلك مصادفة يي لذا يرجع الباحث ذلك الى أنَّ هؤلاء اللاعبين فقدوا قدر 

افسة لإجهادهم طوال فترة التدريب ودون الاعداد الجيد للمنافسة كبير من مستواهم الحقيقى عند المن
وعدم حصولهم على قدر من التهدئة الذى يناسبهم ويحافظ على مستوى الفورمة الرياضية الحقيقي 

بناء على ما سبق يرى الباحث أن القيام بدارسة تجريبية للتهدئة القميةللاعبى الجودو وذلك فى . لهم
سنة بما يساعد فى وصول اللاعبين إلى حالة الفورمة الرياضية ومن ( 13-12) المرحلة السنية من

 (1) .ثم تفعيل دور مرحلة الإعداد لتحقيق تفوق ومستوى مشرف فى المنافسات
تأثير إستخدام أسواليب مختلفوة للتهدئوة القميوة "بعنوان( 6102)  محمود بهاء الدين محمود جمعة -1

يهيدف " والمسوتوى الرقموي للاعبوي سوباحة ال حوف علود الوبطنعلد بعوض المتييورات الفسويولوجية 
البحييييث إلييييى التعييييرف علييييى تييييأثير إسييييتخدام أسيييياليب مختلفيييية للتهدئيييية القمييييية علييييى بعييييض المتغيييييرات 
الفسييييولوجية والمسيييتوى الرقميييي للاعبيييي سيييباحة الزحيييف عليييى اليييبطن , وقيييد إسيييتخدم الباحيييث المييينهج 

ت تجريبية نظرا لملائمة هذا المنهج لطبيعية البحيث عليى التجريبي بالتصميم التجريبي لثلاث مجموعا
أن تكون القياسات المستخدمة قبلية وبعدية علي عينية عمديية مين سيباحي العميومي بنيادي المقياولون 

سيباح وكانيت أهيم النتيائج أثير البرنيامج التيدريبي  13م , والبيالغ عيددهم 7011العرب المسجلين لعام 
للتهدئييية القميييية تيييأثيراً إيجابيييياً عليييي تحسيييين المتغييييرات الفسييييولوجية قييييد بإسيييتخدام الأسييياليب المختلفييية 
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متييير سيييباحة زحيييف عليييي اليييبطن  100معيييدل النيييبض فيييي الراحييية ومعيييدل النيييبض بعيييد أداء ) البحيييث 
لأفيييراد المجموعيييات التجريبيييية الثلاثييية , كميييا أثييير البرنيييامج ( بأقصيييي سيييرعة و سيييرعة إسيييتعادة الشيييفاء 

سييياليب المختلفييية للتهدئييية القميييية تييأثيراُ إيجابيييياً عليييى تحسيييين متغييييرات المسيييتوى التييدريبي بأسيييتخدام الأ
لأفييراد ( متيير سييباحة زحييف علييى الييبطن بأقصييي سييرعة  100و  10زميين أداء ) الرقمييي قيييد البحييث 

المجموعات التجريبية الثلاثة , وتوجد فيروق غيير دالية إحصيائياً فيي نسيب تحسين متوسيطات درجيات 
للمتغيرات الفسيولوجية والمسيتوي الرقميي قييد البحيث للمجموعيات التجريبيية الثلاثية , القياسات البعدية 

ولا توجيييد فيييروق دالييية إحصيييائياً بيييين القياسيييات البعديييية للمجموعيييات التجريبيييية الثلاثييية فيييي المتغييييرات 
 (10).الفسيولوجية والمستوى الرقمي لسباحي الزحف على البطن

تأثير إستخدام إختلاف مكونات الحمل خلال مرحلة "بعنوان  (6102)اسعد حسن عامر إسماعيل  -1
معرفة تأثير إستخدام إختلاف مكونات  :ومن الاهداف"سنة02-01م حرة 011التهدئة لسباحد 

سنة وذلك من خلال وضع أسلوبين 11-11متر حرة 100الحمل خلال مرحلة التهدئة لسباحى 
ثبات الحجم وتقليل الشدة خلال فترة .التهدئة الإنخفاض بالحجم مع ثبات الشدة خلال فترة :وهما

إستخدم الباحث المنهج شبة التجريبى من خلال القياسين القبلى والبعدى :المنهج المستخدم.التهدئة
البعدى للمجموعتين لملائمته لطبيعة  -لمجموعتين تجريبيتين بإستخدام القياس القبلى 

ة العشوائية وتضم جميع السباحين من فريق السباحة تم إختيار عينة البحث بالطريق :العينة.الدراسة
الهدف  :- ومن النتائج.سنة11-11بنادى إستاد المنصورة الرياضى والتى تراوحت أعمارهم من 

الرئيسى من التجهيز للبطولة هو تحقيق الشفاء وتجديد القوى للتخلص من تأثيرات تراكم التعب 
التدريجى بالحجم وثبات الشدة أثناء فترة التهدئة كان  الإنخفاض .الناتجة عن التدريب خلال الموسم

سنة بنادى (11-11)متر حرة لسباحى100له تأثير إيجابى على تحسن المستوى الرقمى لزمن أداء 
 (10).إستاد المنصورة

تاثير استخدام اسلوبين مختلفين لفترة التهدئة علد "بعنوان ( 6102) وائل محمد صابر السعيد -1
دراسة )مرحلة التعويض ال ائد ومستوى الانجا  لسباحد المسافات المتوسطة بعض دلالات 

يهدف البحث إلي تأثير استخدام أسلوبين مختلفين لفترة التهدئة على بعض دلالات مرحلة ("مقارنة
 -: الاستنتاجات (. دراسة مقارنة)التعويض الزائد و مستوى الإنجاز لسباحي المسافات المتوسطة 

ما عدا للأس ( قيد البحث) ت دلالة معنوية فى جميع المتغيرات البيوكيميائية توجد فروق ذا
م زحف على البطن نتيجة لانخفاض 700الهيدروجيني, والكرياتنيين, والنبض أثناء الراحة لمسافة 

باستخدام أسلوب الانخفاض التدريجي , أسلوب الانخفاض ) الأحجام التدريبية خلال مرحلة التهدئة 
ما عدا ( قيد البحث) توجد فروق ذات دلالة معنوية فى جميع المتغيرات الفسيولوجية  -. (المنتظم

م زحف على البطن نتيجة 700للأس الهيدروجيني, والكرياتنيين النبض أثناء الراحة لمسافة 
باستخدام أسلوب الانخفاض التدريجي , أسلوب ) لانخفاض الأحجام التدريبية خلال مرحلة التهدئة 

م 700تحسن المستوى الرقمي لمسافة السباق التخصصية وخاصة لمسافة  -(. فاض المنتظمالانخ
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باستخدام أسلوب الانخفاض التدريجي, ) نتيجة لانخفاض الأحجام التدريبية خلال مرحلة التهدئة 
تحسن مستوى الأداء المهارى من خلال زيادة طول الشدة وانخفاض  -(. أسلوب الانخفاض المنتظم

باستخدام أسلوب الانخفاض ) شدات نتيجة لانخفاض الأحجام التدريبية خلال مرحلة التهدئة معدل ال
استخدام البرامج التدريبية المقننة والمبنية على أسس  -(. التدريجي , أسلوب الانخفاض المنتظم

استخدام أسلوب الانخفاض  -. علمية يؤدى إلى تحسن أفضل من البرامج التدريبية الارتجالية
عن استخدام أسلوب الانخفاض ( قيد البحث)متدرج قد حقق نسب تحسن أفضل فى المتغيرات ال

ضرورة الاهتمام من قبل العاملين فى المجال العلمي التطبيقي بمرحلة  -: التوصييييات . المنتظم
التهدئة التي تسبق المنافسات مباشرة لما لها مردود فعال فى نقل السباح من مرحلة الأعداد إلى 

إجراء مجموعة من الأبحاث المشابهة لهذه الدراسة خلال مرحلة التهدئة على  -. مرحلة النافسات
عينات مختلفة من الأعمار السنية والجنس وخاصة فى مجال النفسية والمتغيرات الوظيفية, وأيضا 

ورة ضر  -. القدرات البدنية التي لم هذه الدراسة , فى مجال تدريب السباحة والرياضات الأخرى
استخدام أسلوب الانخفاض التدريجي بالحمل لما له من مردود ايجابي على معدلات النبض 

إجراء مزيد من الدراسات على الأساليب الأخرى  -. والمستوى الرقمي لسباحي المسافات المتوسطة
من إجراء المزيد من الدراسات على مراحل سنية أخرى  -. التي يمكن أستخدمها خلال مرحلة التهدئة

 (71).السباحين
توووواثير التوووودريب المركووووب بفتوووورات تهدئووووة  "بعنوووووان (م 6102)محموووود عبوووود الع يوووو  السوووويد خليوووول  -2

قميوووووة متباينوووووة علووووود بعوووووض القووووودرات البدنيوووووة والمتييووووورات الفسووووويولوجية والمسوووووتوى الرقمووووود 
يهييييدف هييييذا البحييييث إلييييى التعييييرف علييييى تييييأثير التييييدريب المركييييب .  "لعوووودائد المسووووافات المتوسووووطة

وحييييييدة أسييييييبوعياً لعينيييييية البحييييييث ميييييين ( 1 – 2 – 1)باسييييييتخدام فتييييييرات تهدئيييييية قمييييييية متباينيييييية لعييييييدد 
عيييييييدائي المسيييييييافات المتوسيييييييطة والمييييييينهج المطبيييييييق فيييييييى البحيييييييث المييييييينهج التجريبيييييييي تمثليييييييت عينييييييية 

, واليييييذين يمثليييييون بعيييييض الأنديييييية  م1100–م300عيييييداء للمسيييييافات المتوسيييييطة ( 11)البحيييييث فيييييى 
 -الجييييييييييي   –السييييييييييكة الحديييييييييييد )المتقدميييييييييية ويقومييييييييييون بالتييييييييييدريب بأندييييييييييية بمدينيييييييييية الاسييييييييييماعيلية 

م وجيييييياءت اهييييييم النتييييييائج أثرالتييييييدريب 7017/7012وذلييييييك خييييييلال الموسييييييم الرياضييييييي ( الإسييييييماعيلى
لمتغيييييييييرات المركييييييييب بفتييييييييرات التهدئيييييييية القمييييييييية تييييييييأثيراً إيجابييييييييياً علييييييييى تطييييييييوير القييييييييدرات البدنييييييييية وا

 (11)الفسيولوجية والمستوي الرقمي لعدائي المسافات المتوسطة 
مقارنة بين تأثير الهبوط التدريجي والمفاجئ  "بعنوان  (م 6102)يونس محمود سعيد أبو حصيرة  -3

هدفت الدراسة إلى تحديد  . "للحمل علد المستوى الرقمي لسباحي السرعة الناشئين بدولة فلسطين
الأسلوب الأفضل الذي يمكن استخدامه خلال مرحلة التهدئة بالنسبة لسباحي السرعية الناشئين بدولة 

ريت الدراسة على عينة تم اختيارها بالطريقة العمدية من جريبي وتم اختيار المنهج الت فلسطين
سنة مين نادي نماء الرياضي بمدينة غزة بدولة فلسيطين للموسيم  11و11السباحين الناشيئين 

سباح ناشئ وتم توزيعهم إلي ثلاث ( 20)وقد بلغ حجم العينة , م7017-7011الرياضيي 

http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d9%85%d9%82%d8%a7%d8%b1%d9%86%d8%a9+%d8%a8%d9%8a%d9%86+%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d9%87%d8%a8%d9%88%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%ac%d9%8a+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%81%d8%a7%d8%ac%d8%a6+%d9%84%d9%84%d8%ad%d9%85%d9%84+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%b1%d8%b9%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%8a%d9%86+%d8%a8%d8%af%d9%88%d9%84%d8%a9+%d9%81%d9%84%d8%b3%d8%b7%d9%8a%d9%86+%3d&criteria1=0.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d9%85%d9%82%d8%a7%d8%b1%d9%86%d8%a9+%d8%a8%d9%8a%d9%86+%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d9%87%d8%a8%d9%88%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%ac%d9%8a+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%81%d8%a7%d8%ac%d8%a6+%d9%84%d9%84%d8%ad%d9%85%d9%84+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%b1%d8%b9%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%8a%d9%86+%d8%a8%d8%af%d9%88%d9%84%d8%a9+%d9%81%d9%84%d8%b3%d8%b7%d9%8a%d9%86+%3d&criteria1=0.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d9%85%d9%82%d8%a7%d8%b1%d9%86%d8%a9+%d8%a8%d9%8a%d9%86+%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d9%87%d8%a8%d9%88%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%ac%d9%8a+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%81%d8%a7%d8%ac%d8%a6+%d9%84%d9%84%d8%ad%d9%85%d9%84+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%b1%d8%b9%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%8a%d9%86+%d8%a8%d8%af%d9%88%d9%84%d8%a9+%d9%81%d9%84%d8%b3%d8%b7%d9%8a%d9%86+%3d&criteria1=0.


-01- 

 

مرحلة التهدئة كان له أثرا ايجابيا على تحسن الأداء  وقد أظهرت الدراسة أن استخدام, مجموعات
كما وأظهرت الدراسة مردودا ايجابيا على مستوى . عند سباحي السرعة في مدينة غزة بدولة فلسطين

و أثبتت النتائج البعدية للقياسات , الأداء عند استخدام أسلوبي الهبوط التدريجي والهبوط المفاجئ
سنة فروقا لصالح أسلوب الهبوط التدريجي  11-11ي السرعة لمرحلة لسباح( البدنية والمهارية)

 .حيث إن استخدام أسلوب الهبوط التدريجي بالحمل كان أفضل من أسلوب الهبوط المفاجئ بالحميل
(77) 

 تأثير اسوتخدام اسولوبين مون التهدئوى علود المسوتوى الرقمود "بعنوان (م  6101) أحمد سعد قطب -0
تهيدف هيذه الدراسية إليى التعيرف عليى الاسياليب الاكثير  . "سونى 02و  02لسباحى السرعى مرحلتد 

وتيم اختييار  تأثيرا على المستوى الرقميى لسيباحى السيرعة التيى يمكين اسيتخدامها خيلال مرحلية التهدئيه
 11و  12عليى عينية عمديية مين سيباحى السيرعة بنيادى سيموحه الرياضيى مرحلتيى المنهج التجريبي 
ارتفاع المستوى الرقمى والبدنى  سباح تقسيم العينة إلى أربع مجموعات تجريبية 21سنه وكان قوامها 

للمجموعيييات التجريبيييية الأربعييية بصيييفه عامييية , حيييدوث تحسييين لكيييل مييين المجموعييية التجريبيييية الأوليييى 
ره أفضيل بصيو ( والتي استخدم معهما اسلوب الهبوط التدريجي بالحمل ( ) سنه11)والثالثة ( سنه12)

والتييي اسييتخدم معهمييا اسييلوب الهبييوط () سيينه11)والرابعيية ( سيينه12)ميين المجموعيية التجريبييية الثانييية 
 (2) ( .المفاجيء بالحمل 

تووووووأثير خفووووووض الحموووووول التوووووودريبي قبوووووول ( م6101)أحموووووود بيووووووومي الشووووووافعي بيووووووومي  -10
 م جووووري 0111السووووباي علووووي بعووووض المتييوووورات الفسوووويولوجية والمسووووتوي الرقمووووي لمتسووووابقي 

هييييدف هييييذا البحييييث إلييييي التعيييييرف علييييي تييييأثير خفييييض الحمييييل التيييييدريبي قبييييل السييييباق علييييي بعيييييض ي
اختيييييييار  الميييييينهج التجريبييييييي م جييييييري 1100المتغيييييييرات الفسيييييييولوجية والمسييييييتوي الرقمييييييي لمتسييييييابقي 

سيييينة وتييييم تقسيييييم العينيييية الييييي  13عينيييية البحييييث بالطريقيييية العمدييييية ميييين ناشييييئ العيييياب القييييوي تحييييت 
النتيييييائج تفيييييوق المجموعييييية التجريبيييييية الأوليييييي عليييييي الثانيييييية فيييييي بعيييييض  اهيييييم مجميييييوعتين متكيييييافئتين

المتغيييييييييرات البدنييييييييية والفسيييييييييولوجية والمسييييييييتوي الرقمييييييييي بسييييييييبب تييييييييأثير اسييييييييتخدام خفييييييييض الحمييييييييل 
 (1).التدريبي الغير خطي السريع

 الدراسات الأجنبية : ثانيا 
توووواثير انخفوووواض الحموووول "بعنووووان  bosquet, et al (6112) بوسوووكيت واخوووورون -11

التعييييييرف علييييييي تقييييييييم التغييييييييرات الناتجيييييية عيييييين خفيييييييض  وتهييييييدف الييييييى . "علووووووي الاداء الرياتووووووي
الميييينهج التجريبيييييى  افضييييل ميييييدة  الحمييييل التييييدريبي  والاثيييييار المترتبيييية علييييي اداء رياضيييييي المنافسييييات
ددون تغيييييييرر فيييييي %  10-11خفييييض للحميييييل قبييييل المنافسييييية هييييي اسيييييبوعين بخفييييض الحجيييييم ميييين 

 (72) الكثافة والتردد

http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a7%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8%d9%8a%d9%86+%d9%85%d9%86+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%87%d8%af%d8%a6%d9%87+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%89+%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d9%87+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%b1%d8%b9%d9%87+%d9%85%d8%b1%d8%ad%d9%84%d8%aa%d9%89+13+%d9%88+16+%d8%b3%d9%86%d9%87+%3d&criteria1=0.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a7%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8%d9%8a%d9%86+%d9%85%d9%86+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%87%d8%af%d8%a6%d9%87+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%89+%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d9%87+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%b1%d8%b9%d9%87+%d9%85%d8%b1%d8%ad%d9%84%d8%aa%d9%89+13+%d9%88+16+%d8%b3%d9%86%d9%87+%3d&criteria1=0.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a7%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8%d9%8a%d9%86+%d9%85%d9%86+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%87%d8%af%d8%a6%d9%87+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%89+%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d9%87+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%b1%d8%b9%d9%87+%d9%85%d8%b1%d8%ad%d9%84%d8%aa%d9%89+13+%d9%88+16+%d8%b3%d9%86%d9%87+%3d&criteria1=0.
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تووأثيرات انخفوواض "بعنوووان  Hojatoll ah, et al . (2011) واخوورون حجووة اه -17
 "الحموووول علووووي قوووودرة تكوووورار العوووودو والقوووودرة الهوائيووووة القصوووووي لوووودي لاعبووووي كوووورة القوووودم الوووو كور 

التعيييييرف عليييييي الاثيييييار الناتجييييية عييييين التوقيييييف عييييين التيييييدريب لميييييدة اسيييييبوعين عليييييي القيييييدرات الهوائيييييية 
 13وتيييييييم اخيتيييييييارالمنهج التجريبيييييييى وتيييييييم اختييييييييار العينييييييية  . والاهوائيييييييية والقيييييييدرة عليييييييي تكيييييييرار العيييييييدو
فتييييرة توقييييف التييييدرب لمييييدة أسييييبوعين وجيييياءت اهييييم النتييييائج .لاعبييييا كييييرة قييييدم طييييلاب الجامعيييية الييييذكور 

 (71.)قد أدت الي تحسن في القدرة علي تكرار العدو لدي لاعبي كرة القدم عينة الدراسة

جراءات البحث خطة و   :ا 
 :تبع الباحث الخطوات التالية يتحقيقاً لأهداف البحث واختباراً لفروضه سوف 

 :منهج البحث : أولا 
,  تينتجيريبي لمجميوعتينوالبعيدى  القبليييعتميد عليى القيياس  اليذيالمنهج التجريبي ,  استخدم الباحث 

 .وذلك لمناسبته لطبيعة البحث 
 :البحث مجتمع: ثانيا 

  من السباحين المسجلين بالاتحاد الاماراتى للسباحة تم اختيار مجتمع البحث 
 :عينة البحث : ثالثا 

وقوامهيا  النصير الرياضيىلاعبي فريق العمومي للسيباحة عينة البحث بالطريقة العمدية من تم اختيار         
 ينسباح  10 عدد ) الأساسيةللعينة  سباح( 11)و  الاستطلاعيةللعينة  سباح( 1)عدد  منها ,  سباح( 70)

 . (الثانية  للمجموعة التجريبية ينسباح 10وعدد  ,التجريبية الأولي للمجموعة
 

 

 ( 1) جدول 
 توصيف عينة البحث 

 70= ن 
 الالتواءمعامل  المعياريالانحراف  الوسيط الحسابي المتوسط وحدة القياس المتييرات

 -0.201 1.322 15.000 14.800 سنة العمر 
 -0.297 3.865 165.500 166.100 سم الطول
 -1.501 4.778 54.000 52.900 كجم  الو ن

 0.347 1.251 4.500 4.750 سنة العمر التدريبي 

تشير نتائج الجدول إلى المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الإلتواء لمتغيرات  
كما يتضح تجانس افراد عينة البحث لعينة البحث  ككل , (السن , الوزن , الطول , العمر التدريبي)

 (. 2 ±)ككل فى هذه المتغيرات حيث تراوح معامل الإلتواء بين 

 



-02- 

 

 ( 2) جدول 
 (1)توصيف عينة البحث التجريبية 

 10= ن 
 الالتواءمعامل  المعياريالانحراف  الوسيط الحسابي المتوسط وحدة القياس المتييرات

 -0.166 0.738 15.000 15.100 سنة العمر 
 -0.107 2.836 168.000 167.400 سم الطول
 -0.416 1.889 54.500 54.300 كجم  الو ن

 0.000 0.816 5.000 5.000 سنة العمر التدريبي 

تشير نتائج الجدول إلى المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الإلتواء لمتغيرات  
, كما يتضح تجانس افراد عينة  (1)التجريبية لعينة البحث  ( السن , الوزن , الطول , العمر التدريبي)

 (. 2 ±)فى هذه المتغيرات حيث تراوح معامل الإلتواء بين (1)التجريبية البحث 
 ( 3) جدول 

 (7)توصيف عينة البحث التجريبية 
  10= ن 

 الالتواءمعامل  المعياريالانحراف  الوسيط الحسابي المتوسط وحدة القياس المتييرات

 0.330 1.716 14.000 14.500 سنة العمر 
 0.213 4.442 164.500 164.800 سم الطول
 -0.756 6.346 53.000 51.500 كجم  الو ن

 0.843 1.581 4.000 4.500 سنة العمر التدريبي 

تشييير نتييائج الجييدول إلييى المتوسييط الحسييابى والوسيييط والانحييراف المعيييارى ومعامييل الإلتييواء لمتغيييرات  
, كميييا يتضيييح تجيييانس افيييراد عينييية  (7)التجريبيييية لعينييية البحيييث  ( السييين , اليييوزن , الطيييول , العمييير التيييدريبي)

 (.2 ±)المتغيرات حيث تراوح معامل الإلتواء بين  فى هذه(7)التجريبية البحث 
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 (1)جدول 
 الكليةتوصيف عينة البحث في المتغيرات قيد البحث في القياس القبلي لعينة البحث 

 70= ن 

 المتييرات 
وحدة 
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

المستوى 
 الرقمي

50 FREE  33.668 33.285 2.815 0.837 
100 FREE  71.801 70.945 5.675 1.138 
200 FREE  150.244 148.175 8.757 0.229 

المتييرات 
 الفسيولوجية

 H.R /m/rest  85.350 85.000 6.426 0.383 
 H.R /m/swim  175.900 177.000 9.564 0.777- 

TV+IRV+ERV=vital 

capacity  
 3180.000 3200.000 597.891 0.159- 

تشير نتائج الجدول إلى المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء للمتغيرات قيد 
 .  البحث في القياس القبلي لعينة البحث الكلية

 (.2 ±) كما يتضح تجانس افراد العينة في هذه المتغيرات حيث تراوح معامل الالتواء بين 
  

 (1)جدول 
 ( 1)توصيف عينة البحث في المتغيرات قيد البحث في القياس القبلي لعينة البحث التجريبية

  10= ن 

 المتييرات 
وحدة 
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

المستوى 
 الرقمي

50 FREE  32.806 32.885 2.123 0.306- 
100 FREE  70.809 71.440 4.197 0.018 
200 FREE  150.789 149.285 5.421 0.573 

المتييرات 
 الفسيولوجية

 H.R /m/rest  85.000 84.000 5.944 0.635 
 H.R /m/swim  177.100 179.500 10.148 1.347- 

TV+IRV+ERV=vital 

capacity  
 2960.000 3050.000 392.145 0.012- 

تشير نتائج الجدول إلى المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء للمتغيرات قيد 
 (. 1)البحث في القياس القبلي لعينة البحث التجريبية 
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 (1)جدول 
 ( 7)توصيف عينة البحث في المتغيرات قيد البحث في القياس القبلي لعينة البحث التجريبية 

  10= ن 

 المتييرات 
وحدة 
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

المستوى 
 الرقمي

50 FREE  34.529 33.675 3.251 0.806 
100 FREE  72.792 70.635 6.942 1.133 
200 FREE  149.698 148.135 11.482 0.319 

المتييرات 
 الفسيولوجية

 H.R /m/rest  85.700 85.000 7.181 0.234 
 H.R /m/swim  174.700 176.000 9.322 0.344- 

TV+IRV+ERV=vital 

capacity  
 3400.000 3600.000 702.377 1.039- 

تشير نتائج الجدول إلى المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء للمتغيرات قيد 
 (. 7)البحث في القياس القبلي لعينة البحث التجريبية 

 (.2 ±) كما يتضح تجانس افراد العينة في هذه المتغيرات حيث تراوح معامل الالتواء بين 
 :خطوات اجراء البحث

 :الاستطلاعية  التجربة .0
من نفس المرحلة السنية من خارج العينة سباحين ( 4)الباحث بأجراء التجربة الاستطلاعية على  قام

المطبق عليها البحث , من اجل الوقوف على الصعوبات التي قد تواجه الباحث أثناء التجربة الرئيسية وذلك 
 :الى تهدف التجربة الاستطلاعية , لإيجاد الحلول المناسبة لها 

 .تدريب المساعدين على اجراء الاختبارات  .1
 .تصميم استمارة القياسات والاختبارات لطرق التدريب .7

 :القياس القبلد .6
التدريب والسعة الحيوية بتاريخ  واثناءالنبض فى الراحة معدل اخذ القياس القبلى للمستوى الرقمى و تم 
1- 3 - 7010  
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- :التجربة الرئيسية  .6
 الخطة ال منية ومحاور البرنامج التدريبد 

 (2)جدول 
 محاور البرنامج التدريبد

 التواريخ البرنامج 

مج
برنا

ال
 

 .7070/ 7/ 70 -73 6161 كأس الامارات بطولة
 7010 – 3 -1 القياس القبلد لمتييرات البحث
 .1/7/7070 القياس البعدى لمتييرات البحث

 .1/7/7070وحتى  7010/ 1/3من  دالبرنامج التدريب
 7070-1-21وحتى  7070-1-11 عدد اسابيع التهدئة

 .(ماكروسيكل واحدة) (اسبوع 71)  الأسابيع التدريبية عدد
 .وحدة تدريبية(    111   ) لوحدات التدريبيةل العدد الاجمالد

 .وحدات تدريبية في الأسبوع( 1) الاسبوعيةالوحدات  عدد
 .(ساعة   217 ) الساعات التدريبية عدد

 
 (8) جدول
 الموسم التدريبد الخطة ال منية

  الموسم فترات الاسابيع عدد
 1 فترة الاعداد العام الإعداد اسابيع 17
 7 الخاص الإعداد اسابيع 3
 2 فترة المنافسات (ما قبل المنافسة) العنيف التدريب اسابيع 1
 1 التهيئة/التهدئة اسبوع 7
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 :تصميم البرنامج التدريبد
كأس للمشاركة فى بطولة ( ماكروسيكل)لموسم واحد  السباحةلتدريب  ين التدريبينصمم البرنامج

ما قبل )التدريب العنيف  –الاعداد الخاص  –الاعداد العام )شمل البرنامج الفترات التالية   7070 الامارات
وتم مراعاة وشملت مرحلة التهدئة اسبوعين باسلوبين مختلفين للتهدئة (  التهدئة او التهيئة –(المنافسة

 :المبادئ والاسس الفنية لتصميم البرنامج التدريبى 
 (الراحات البينية –الشدة  –الحجم ) مراعاة خصوصية المرحلة السنية من حيث -
 .المختلفةمراعاة التدرج فى الارتقاء بالحمل التدريبي خلال مراحل الموسم التدريبي  -
 .مراعاة اجراء مواعيد الاختبارات والقياسات فى الموسم التدريبى لتقنين الاحمال التدريبية فى الموسم -
بطولة كأس الامارات من الاعداد العام والقياس البعدى فى  الثالثمراعاة اجراء القياس القبلى فى الاسبوع  -

 1/7/7070بتاريخ  7070لسباحة لموسم 
استمرارية السباحين فى الحضور والالتزام بالبرنامج التدريبى لتطبيق البرنامج على جميع السباحين مراعاة  -

 .قيد البحث
قد تم التدرج بالشدة من الاسبوع الاول حتى الاسبوع الرابع عشر فى فترة التدريب العنيف وقد تم تحديد  -

 ( .الموسم  اختبارات العتبة الفارقه فى اول)الشدة من العتبة الفارقة 
 (.تغيير المواعيد  –غياب اللاعبين )مراعاة العوامل الخارجية التى تؤثر فى التدريب  -
 وحدات تدريبية من اول الموسم التدريبي 1تم البدء بعدد  -
 . 21/1/7070حتى  1/3/7010الموسم التدريبي لبطولة واحدة بدء من  -
 .للمجموعتين التجريبيتين  6161-0-01البدء فد مرحلة التهدئة اوالتهيئة بتاريخ  -

 :تطبيي التجربة الاساسية 
 سييباح( 70) قوامهيا التيى العينيةعليى  برنيامج التهدئية عليى مجمييوعتين تجيريبيتين بتطبييقالباحيث  قيام

بالاسيلوب  21/1/7070 حتيى 11/1/7070 ييوممين  الفتيرةفيى  وذليك اسيبوعينناشيئين لميدة  سينة 11تحت 
قييياس ) للمتغيييراتالباحييث بييإجراء القياسييات  وقييام( سييباحين 10)والاسييلوب الخطييى ( سييباحين 10)التييدريجى 

  .مدربين مساعدين للباحث ( 2)بمساعدة  ( (700-100-10)المستوى الرقمى –السعة الحيوية -النبض
 :خطة اجراء القياسات خلال مراحل الموسم التدريبد 

 :التالية  المواعيدالقياسات خلال فترات الموسم التدريبى فى  كانت
والمسييتوى  والنييبضوالسييعة الحيوييية  القصييوىيييتم تطبيييق قييياس السييرعة  : (الاعووداد العووام ) الثالووث الاسووبو  -

 .الرقمى
 .المستوى الرقمىالنبض و معدل و  السعة الحيويةيتم تطبيق قياس  (:فترة المنافسة) -
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 :المستخدمة فد البحث والاجه ة والاختبارات الادوات: رابعا
 :الادوات والاجه ة المستخدمة 

 :قام الباحث بتحديد الأدوات المستخدمة في البحث 

 .ميزان طبي لقياس الوزن بالكيلو جرام  .1
 . رستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر  .7
 .ساعة إيقاف .2
 . سبيروميتر لقياس السعة الحيوية  .1
 .متر زحف علي البطن  700-100-10و زمن اداء  النبضساعة قياس  .1
 .استمارة جمع البيانات الخاصة بكل لاعب  .1
 .الدراسة الأستطلاعية  .2

 :الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث
 .متر  700-100- 10لي البطن لسباقات السرعة المستوي الرقمي لسباحة الزحف ع -1

 قياس النبض -7

  السعة الحيوية -2

 :الخطوات التنفي ية للدراسة : خامسا 
 .6161-6109لموسم  النصر الرياتدتمن فريي العمومي بنادي اختيار العينة من المسجلين  -0

( 4) بإجراء دراسة استطلاعية علد عينة قوامهوا  يقوم الباحثسوف : إجراء الدراسة الاستطلاعية  -6
و ل  بهدف  الأساسيةسباحين من نفس المرحلة العمرية من داخل مجتمع البحث ومن غير العينة 

 :التعرف علي

 .تحديد عدد المساعدين وتدريبهم لمساعدة الباحث في أجراء الدراسة  - أ

 .المستخدمة في البرنامج والقياسات والأجهزة الأدواتتحديد مدي ملائمة وصلاحية  -ج

صيلاحية أمياكن تنفييذ البرنيامج وتحدييد المشياكل والصيعوبات التيي يمكين أن تعتيرض إجيراء التأكد مين  -د
 .البرنامج أو القياسات ووضع الحلول المناسبة لها

 .خاصة بتسجيل بيانات وقياسات البحث استمارةتصميم  -ه
 

 : التجريبيةللمجموعتين إجراء القياسات القبلية   -2

 .الطول استخدام جهاز الرستاميتر لقياس  - أ

 .استخدام جهاز الميزان الطبي لقياس الوزن  - ب
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 .استخدام جهاز الاسبيروميتر لقياس السعة الحيوية -جي

 .من خلال ساعة ايقاف  سباحة زحف علي البطن متر 700-100-10اختبار  -د

 .من خلاله ساعة قياس النبض وبعد المجهود مباشرة الراحةأثناء قياس النبض  -هي
 

 :وال ي يحتوي علي العناصر الأتية ،  التدريبي المقترح  تصميم البرنامج -4

محاولة الحفاظ علي  التوازن بين المكتسبات  إلييهدف البرنامج :  هدف البرنامج .1
التدريبية للموسم التدريبي و بين الانخفاض بحمل التدريب أثناء فترة التهدئة القمية لذات 

 .الموسم 
مستعينا بتقسيم )"التدريبية الأساليب"يحتوي البرنامج علي مجموعة من :  محتوي البرنامج .7

 .(وفق نظم إنتاج الطاقةماجليشيو لمستويات التدريب السبعة 
 وحدة تدريبية يوميايوم قبل المنافسة بواقع  11بفترة تدريبية :  أسس وتع البرنامج- .2

في كل وحدة  وأسلوب  درجة حجم وشدة الحمل المستخدمكذلك تحديد كل وحدة,و  وزمن
 .لوجية والتدريبية , ودورة الحملالفسيو  والمبادئ تشكيله

سيتم تنفيذ البرنامج بشكل جماعي لأفراد عينة البحث التجريبية وسوف :  أساليب التنفي  .1
وذلك بما يناسب  والزوجيةالفردية  الأشكاليراعي الباحث الفروق الفردية مستخدما 

 .خصائص الأفراد 
الزمن لقياس السرعة واختبارات  باستخدامالقبلية والبعديه  الاختبارات:  تقويمأساليب ال .1

 .السعة الحيوية والنبض 
 

 .المجموعتينبرنامج للتهدئة القمية علي التطبيي  -1
 .تينالتجريبي تينالبعدي للمجموعإجراء القياس  -1
   إحصائياجمع البيانات وتصنيفها وجدولتها وتبويبها ثم معالجتها  -2

 :المعالجات الإحصائية المستخدمة :  خامسا  
سوف يتم استخدام المعاملات الإحصائية المناسبة لطبيعة و احتياجات البحث  وسيتم الاستعانة 

 لحساب المعاملات الإحصائية قيد البحث طبقا لأحدث إصدار ( SPSS )بالبرنامج الإحصائي 
 :ووفقا لما يلي 

 .الوسيط    -.المتوسط الحسابي  -

  .الانحراف المعياري     -. الالتواء -

       .  دلالة الفروق بين المجموعات -
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 :عرض النتائج ومناقشتها 
 ( 0) جدول 

 متغيرات النمو  في( 7)والمجموعة التجريبية ( 1)دلاله الفروق بين المجموعة التجريبية 
 70=ن

  1801هى  0801الجدولية عند مستوى معنوية " ذ " قيمة *
والمجموعة ( 1)تشير نتائج الجدول إلى أنه توجد فروق غير داله إحصائياً بين المجموعة التجريبية  

, مما يدل على تكافؤ (السن , الوزن , الطول , العمر التدريبي) فىمتغيرات النمو(7)التجريبية 
 .المجموعتين

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 احتمال الخطأ " "قيمة  مجمو  الرتب متوسط الرتب العدد المجموعة المتييرات

 العمر
 119.00 11.90 10 (1) التجريبية

1.086 0.277 
 91.00 9.10 10 (7) التجريبية

 الطول
 123.00 12.30 10 (1) التجريبية

1.367 0.172 
 87.00 8.70 10 (7) التجريبية

 الو ن
 116.00 11.60 10 (1) التجريبية

0.836 0.403 
 94.00 9.40 10 (7) التجريبية

العمر 
 التدريبي

 120.50 12.05 10 (1) التجريبية
1.209 0.227 

 89.50 8.95 10 (7) التجريبية
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 ( 10) جدول 
 في المتغيرات قيد البحث( 7)والمجموعة التجريبية ( 1)دلاله الفروق بين المجموعة التجريبية 

 70=ن

  1801هى  0801الجدولية عند مستوى معنوية " ذ " قيمة *
والمجموعة ( 1)تشير نتائج الجدول إلى أنه توجد فروق غير داله إحصائياً بين المجموعة التجريبية  

 قيد البحث, مما يدل على تكافؤ المجموعتينالمتغيرات  فى (7)التجريبية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 العدد المجموعة المتييرات
متوسط 
 الرتب

مجمو  
 " "قيمة  الرتب

احتمال 
 الخطأ

المستوى 
 الرقمي

50 FREE 
 91.00 9.10 10 (1) التجريبية

1.058 0.290 
 119.00 11.90 10 (7) التجريبية

100 FREE 
 103.00 10.30 10 (1) التجريبية

0.151 0.880 
 107.00 10.70 10 (7) التجريبية

200 FREE 
 110.00 11.00 10 (1) التجريبية

0.378 0.705 
 100.00 10.00 10 (7) التجريبية

المتييرات 
 الفسيولوجية

H.R /m/rest 
 102.00 10.20 10 (1) التجريبية

0.228 0.820 
 108.00 10.80 10 (7) التجريبية

H.R /m/swim 
 114.50 11.45 10 (1) التجريبية

0.721 0.471 
 95.50 9.55 10 (7) التجريبية

TV+IRV+ERV=vital 

capacity 
 81.00 8.10 10 (1) التجريبية

1.816 0.069 
 129.00 12.90 10 (7) التجريبية
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 :عرض النتائج 
 (:0)المجموعة التجريبية  -0

 (11)جدول 
 المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى للمتغيرات قيد البحث في القياس 

 (1)القبلى والقياس البعدى لعينة البحث التجريبية 
 10= ن

وحدة  المتييرات
 القياس

 البعدىالقياس القبلدالقياس  

المتوسط 
 الحسابد

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابد

الانحراف 
 المعيارى

المستوى 
 الرقمي

50 FREE  32.806 2.123 30.160 1.980 
100 FREE  70.809 4.197 66.950 4.967 
200 FREE  150.789 5.421 146.821 5.200 

المتييرات 
 الفسيولوجية

 H.R /m/rest  85.000 5.944 80.300 4.423 
 H.R /m/swim  177.100 10.148 172.100 10.535 

TV+IRV+ERV=vital 

capacity   2960.000 392.145 3210.000 398.469 

تشير نتائج الجدول إلى المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى للمتغيرات قيد البحث فى القياس القبلى 
 (.1)البحث التجريبية والقياس البعدى لعينة 
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 ( 17) جدول 
 دلالة الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى لعينة البحث فى

 (1)المتغيرات الفسيولوجية لعينة البحث التجريبية المستوى الرقمى و 
 10=ن

  1801هى  0801الجدولية عند مستوى معنوية " ذ " قيمة *
تشير نتائج الجدول إلى أنه توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين القياس القبلى والقياس البعدى  

 ( .1)ولصالح القياس البعدىفى المتغيرات قيد البحث لعينة البحث التجريبية 
 
 
 
 
 
 
 

 احتمال الخطأ " "قيمة  مجمو  الرتب متوسط الرتب العدد الاتجاه المتييرات

المستوى 
 الرقمي

50 FREE 
- 10 5.50 55.00 

*2.805 0.005 + 0 0.00 0.00 
= 0   

100 FREE 

- 10 5.50 55.00 
*2.803 0.005 + 0 0.00 0.00 

= 0   

200 FREE 
- 10 5.50 55.00 

*2.803 0.005 + 0 0.00 0.00 
= 0   

المتييرات 
 الفسيولوجية

H.R /m/rest 
- 10 5.50 55.00 

*2.820 0.005 + 0 0.00 0.00 
= 0   

H.R /m/swim 
- 10 5.50 55.00 

*2.825 0.005 + 0 0.00 0.00 
= 0   

TV+IRV+ERV=vital 

capacity 

- 0 0.00 0.00 
*2.844 0.004 + 10 5.50 55.00 

= 0   
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 (:6)المجموعة التجريبية  -6
 (12)جدول 

 المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى للمتغيرات قيد البحث في القياس 
 (7)القبلى والقياس البعدى لعينة البحث التجريبية 

 10= ن

وحدة  المتييرات
 القياس

 البعدى القياس القبلدالقياس  

المتوسط 
 الحسابد

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابد

الانحراف 
 المعيارى

المستوى 
 الرقمي

50 FREE  34.529 3.251 31.339 3.500 
100 FREE  72.792 6.942 67.866 7.368 
200 FREE  149.698 11.482 146.503 11.239 

المتييرات 
 الفسيولوجية

 H.R /m/rest  85.700 7.181 82.300 6.413 
 H.R /m/swim  174.700 9.322 171.000 9.821 

TV+IRV+ERV=vital 

capacity   3400.000 702.377 3490.000 762.234 

تشير نتائج الجدول إلى المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى للمتغيرات قيد البحث فى القياس القبلى 
 (.7)والقياس البعدى لعينة البحث التجريبية 
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 ( 11) جدول 
 والقياس البعدى لعينة البحث فى دلالة الفروق بين القياس القبلى

 (7)المتغيرات الفسيولوجية لعينة البحث التجريبية المستوى الرقمى و 
 10=ن

  1801هى  0801الجدولية عند مستوى معنوية " ذ " قيمة *
بين القياس القبلى والقياس البعدى تشير نتائج الجدول إلى أنه توجد فروق ذات دلاله إحصائية  

 ( .7)ولصالح القياس البعدىفى المتغيرات قيد البحث لعينة البحث التجريبية 
كما يتضح من الجدول أنه توجد فروق غير داله احصائيا بين القياس القبلى والقياس البعدى في  

 . TV+IRV+ERV=vital capacityمتغير 

 
 
 
 
 
 

 

 احتمال الخطأ " "قيمة  مجمو  الرتب متوسط الرتب العدد الاتجاه المتييرات

المستوى 
 الرقمي

50 FREE 
- 10 5.50 55.00 *2.803 

 
0.005 

 + 0 0.00 0.00 
= 0   

100 FREE 

- 10 5.50 55.00 *2.803 
 

0.005 
 

+ 0 0.00 0.00 
= 0   

200 FREE 
- 10 5.50 55.00 *2.803 

 
0.005 

 
+ 0 0.00 0.00 
= 0   

المتييرات 
 الفسيولوجية

H.R /m/rest 
- 10 5.50 55.00 *2.814 

 
0.005 

 
+ 0 0.00 0.00 
= 0   

H.R /m/swim 
- 10 5.50 55.00 *2.818 

 
0.005 

 
+ 0 0.00 0.00 
= 0   

TV+IRV+ERV=vital 

capacity 

- 1 10.00 10.00 
1.890 

 
0.059 

 + 9 5.00 45.00 
= 0   
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 (11)جدول 
 فى القياس البعدى عن القياس  المتغيرات قيد البحثمعدل تغير 

 ( 7) ةوالتجريبي( 1)القبلى لعينة البحث التجريبية 

 المتييرات

 (6)التجريبية  (0)التجريبية 
القياس 
 القبلد

القياس 
معدل  البعدى

 %التيير 

القياس 
 القبلد

القياس 
معدل  البعدى

 المتوسط %التيير 
 الحسابي

 المتوسط
 الحسابي

 المتوسط
 الحسابي

 المتوسط
 الحسابي

المستوى 
 الرقمي

50 FREE 32.806 30.160 3802% 34.529 31.339 0871% 
100 FREE 70.809 66.950 1811% 72.792 67.866 1822% 
200 FREE 150.789 146.821 7812% 149.698 146.503 7812% 

المتييرات 
 الفسيولوجية

 H.R /m/rest 85.000 80.300 1812% 85.700 82.300 2802% 
 H.R /m/swim 177.100 172.100 7837% 174.700 171.000 7817% 

TV+IRV+ERV=vital 

capacity  2960.000 3210.000 3811% 3400.000 3490.000 7811% 

فى القياس البعدى عن القياس القبلى للعينة  تشير نتائج الجدول إلى معدل تغير المتغيرات قيد البحث
 (. 7) ةوالتجريبي( 1)البحث التجريبية

 : مناقشة النتائج
توجييد فييروق ذات دلاليية إحصييائيا بييين متوسييطي القياسييين  "  مناقشةةة اتةةالف الفةةر  اذى  الةةلى يةةن   لةة 

لحمييل  الانخفوواض الخطوويالقبلييي والبعييدى للمجموعيية التجريبييية  الأولييي والتييي اسييتخدم معهييا الباحييث  أسييلوب 
زحييف علييي الييبطن م 700-100- 10لمسيافة التيدريب  فييي تحسيين المتغييرات الفسيييولوجية والمسييتوي الرقمييي 

 " في اتجاه القياس البعدى 

لييه لاد ذات إلييى أنييه توجييد فييروق( 11)وجييدول رقييم (17)وجييدول رقييم  (11)تشييير نتييائج جييدول رقييم  -1
 السيييعة الحيوييييةمتغيييير  فيييى س البعيييدىبيييين القيييياس القبليييى والقيييياس البعيييدى ولصيييالح القييييا ةإحصيييائي

 %(3811)وبمعدل تغير  (78311) بلغت (0801)عند مستوى معنوية للمجموعة التجريبية الاولى 
لييه لاد ذات إلييى أنييه توجييد فييروق ( 11)وجييدول رقييم  (17)وجييدول رقييم  (11)تشييير نتييائج جييدول رقييم  -7

فييى  معييدل النييبضمتغييير  فييى بييين القييياس القبلييى والقييياس البعييدى ولصييالح القييياس البعييدى ةإحصييائي
 ( %1812)وبمعدل تغير  (78302) بلغت (0801)عند مستوى معنوية  الراحة

لييه لاد ذات إلييى أنييه توجييد فييروق( 11)وجييدول رقييم ( 17)وجييدول رقييم  (11)تشييير نتييائج جييدول رقييم  -2
معييدل النييبض فييى متغييير  فييى بييين القييياس القبلييى والقييياس البعييدى ولصييالح القييياس البعييدى ةإحصييائي
 %(7837)وبمعدل تغير  (78371) بلغت (0801)عند مستوى معنوية  المجهود
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لييه لاد ذات إلييى أنييه توجييد فييروق (11)وجييدول رقييم  (17)وجييدول رقييم  (11)جييدول رقييم تشييير نتييائج  -1
 10 المسيتوى الرقميىمتغيير  فيى بين القياس القبلى والقياس البعدى ولصالح القيياس البعيدى ةإحصائي

المسيتوى الرقميى متغيير و  ,%(3802)وبمعدل تغير  (78301) بلغت (0801)عند مستوى معنوية  متر
المسييتوى متغييير  ,%(1811)وبمعييدل تغييير  (78302) بلغييت (0801)عنييد مسييتوى معنوييية  متيير 100

 %(7812)وبمعدل تغير  (78302) بلغت (0801)عند مستوى معنوية  متر 700الرقمى 
تووأثير بعووض "بعنوووان ( 6109 ) أحموود السوويد أحموود عبوودالرحيمكييلا ميين  وقييد اتفقييت تلييك النتييائج مييع دراسيية

محمد موسد علود  ودراسة أساليب التهدئة علد القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمد لسباحد السرعة
دراسة التكيف التدريبي بدلالة الحد الاقصي لاستهلا  الاكسجين ومقاومة التعوب ومعودل "بعنوان ( 6108)

( 6102)احموود السوويد احموود  ودراسيية "التووربات فووي فترتووي التوودريب العنيووف والتهدئووة للسووباحين الناشووئين
واختلفيت  عبوي الجوودوتاثير برنامج تدريبي للتهدئة القمية علي بعض القدرات البدنية والمهارية للا"بعنوان 

مقارنووة بووين تووأثير الهبوووط التوودريجي  "بعنوووان  (م 6102)يووونس محمووود سووعيد أبووو حصوويرة مييع دراسيية 
أحمود بيوومي ودراسة   . "والمفاجئ للحمل علود المسوتوى الرقموي لسوباحي السورعة الناشوئين بدولوة فلسوطين

تأثير خفوض الحمول التودريبي قبول السوباي علوي بعوض المتييورات الفسويولوجية ( م6101)الشافعي بيومي 
 م جري 0111والمستوي الرقمي لمتسابقي 

 

توجييد فييروق ذات دلاليية إحصييائيا بييين متوسييطي القياسييين  "  الةةلى يةةن   لةة  الثةةاا مناقشةةة اتةةالف الفةةر  
لحمييل  التوودريجي الانخفوواضالقبلييي والبعييدى للمجموعيية التجريبييية الثانيييةوالتي اسييتخدم معهييا الباحييث  أسييلوب 

ي البطن متر زحف عل 700-100-10التدريب  في تحسن المتغيرات الفسيولوجية والمستوي الرقمي لمسافة 
 "في اتجاه القياس البعدى 

 دالوى غيور إلود أنوى توجود فوروي(01)وجودول رقوم ( 04)وجدول رقم ( 02)تشير نتائج جدول رقم  -0
عنوود مسووتوى معنويووة فوود متييوور السووعة الحيويووة بووين القيوواس القبلوود والقيوواس البعوودى  اإحصووائي

 % (6021)بمعدل تيير ( 00891)وبليت  (1011)
لييه لاد ذات إلييى أنييه توجييد فييروق( 11)وجييدول رقييم ( 11)وجييدول رقييم  (12)تشييير نتييائج جييدول رقييم  -7

معييدل النييبض فييى متغييير  فييى بييين القييياس القبلييى والقييياس البعييدى ولصييالح القييياس البعييدى ةإحصييائي
 %(2802)بمعدل تغير  (78311) بلغت (0801)عند مستوى معنوية  الراحة

لييه لاد ذات إلييى أنييه توجييد فييروق (11)وجييدول رقييم  (11)وجييدول رقييم  (12)تشييير نتييائج جييدول رقييم  -2
معييدل النييبض فييى متغييير  فييى بييين القييياس القبلييى والقييياس البعييدى ولصييالح القييياس البعييدى ةإحصييائي
 (%7817)بمعدل تغير  (78313) بلغت (0801)عند مستوى معنوية  المجهود

لييه لاد ذات توجييد فييروقإلييى أنييه  (11)وجييدول رقييم  (11)وجييدول رقييم  (12)تشييير نتييائج جييدول رقييم  -1
 10المسيتوى الرقميى متغيير  فيى بين القياس القبلى والقياس البعدى ولصالح القيياس البعيدى ةإحصائي

المسيتوى الرقميى متغير و  ,%(0871)بمعدل تغير  (78302) بلغت (0801)عند مستوى معنوية  متر

http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d9%85%d9%82%d8%a7%d8%b1%d9%86%d8%a9+%d8%a8%d9%8a%d9%86+%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d9%87%d8%a8%d9%88%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%ac%d9%8a+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%81%d8%a7%d8%ac%d8%a6+%d9%84%d9%84%d8%ad%d9%85%d9%84+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%b1%d8%b9%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%8a%d9%86+%d8%a8%d8%af%d9%88%d9%84%d8%a9+%d9%81%d9%84%d8%b3%d8%b7%d9%8a%d9%86+%3d&criteria1=0.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d9%85%d9%82%d8%a7%d8%b1%d9%86%d8%a9+%d8%a8%d9%8a%d9%86+%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d9%87%d8%a8%d9%88%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%ac%d9%8a+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%81%d8%a7%d8%ac%d8%a6+%d9%84%d9%84%d8%ad%d9%85%d9%84+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%b1%d8%b9%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%8a%d9%86+%d8%a8%d8%af%d9%88%d9%84%d8%a9+%d9%81%d9%84%d8%b3%d8%b7%d9%8a%d9%86+%3d&criteria1=0.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d9%85%d9%82%d8%a7%d8%b1%d9%86%d8%a9+%d8%a8%d9%8a%d9%86+%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d9%87%d8%a8%d9%88%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%ac%d9%8a+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%81%d8%a7%d8%ac%d8%a6+%d9%84%d9%84%d8%ad%d9%85%d9%84+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%b1%d8%b9%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%8a%d9%86+%d8%a8%d8%af%d9%88%d9%84%d8%a9+%d9%81%d9%84%d8%b3%d8%b7%d9%8a%d9%86+%3d&criteria1=0.
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المسييتوى متغييير  ,%(1822)بمعييدل تغييير  (78302) بلغييت (0801)عنييد مسييتوى معنوييية  متيير 100
 %(.7812)بمعدل تغير  (78302) بلغت (0801)عند مستوى معنوية  متر 700الرقمى 

توواثير التوودريب  "بعنوووان (م 6102)محموود عبوود الع يوو  السوويد خليوول  وقييد اتفقييت تلييك النتييائج مييع دراسيية
المركووب بفتوورات تهدئووة قميووة متباينووة علوود بعووض القوودرات البدنيووة والمتييوورات الفسوويولوجية والمسووتوى 

تأثير إستخدام "بعنوان  6102اسعد حسن عامر إسماعيل  ودراسة" الرقمد لعدائد المسافات المتوسطة
بوسووكيت  ودراسيية سوونة02-01م حوورة 011إخووتلاف مكونووات الحموول خوولال مرحلووة التهدئووة لسووباحد 

واختلفيت  "تواثير انخفواض الحمول علوي الاداء الرياتوي"بعنووان  bosquet, et al (6112) واخورون
مقارنوة بوين توأثير الهبووط التودريجي  "بعنووان  (م 6102)يوونس محموود سوعيد أبوو حصويرة  ميع دراسية

أحمد بيومي ودراس   . "والمفاجئ للحمل علد المستوى الرقمي لسباحي السرعة الناشئين بدولة فلسطين
تووووأثير خفووووض الحموووول التوووودريبي قبوووول السووووباي علووووي بعووووض المتييوووورات ( م6101)الشووووافعي بيووووومي 

 م جري 0111الفسيولوجية والمستوي الرقمي لمتسابقي 

وسيطات القياسيات توجيد فيروق ذات دلالية إحصيائية بيين مت "  الةلى يةن   لة  الثالة مناقشة اتالف الفر  
 "تينالبعدية للمجموع

المجموعوة بين  اإحصائي دالى توجد فرويلا إلد أنى ( 01)وجدول رقم ( 9)تشير نتائج جدول رقم  -0
مموا يودل علود تكواف   (1011)عنود مسوتوى معنويوة  التجريبية الاولد والمجموعة التجريبية الثانية

 المجموعتين فد متييرات البحث
تووواثير اسوووتخدام "بعنووووان ( 6102)وائووول محمووود صوووابر السوووعيد  وقيييد اتفقيييت تليييك النتيييائج ميييع دراسييية

اسووولوبين مختلفوووين لفتووورة التهدئوووة علووود بعوووض دلالات مرحلوووة التعوووويض ال ائووود ومسوووتوى الانجوووا  
 bosquet, et (6112) بوسكيت واخرون ودراسة ("دراسة مقارنة)لسباحد المسافات المتوسطة 

al  أحمود بيوومي الشوافعي ة واختلفت موع دراسو "تاثير انخفاض الحمل علي الاداء الرياتي"بعنوان
تووأثير خفووض الحموول التوودريبي قبوول السووباي علووي بعووض المتييوورات الفسوويولوجية ( م6101)بيووومي 

 م جري 0111والمستوي الرقمي لمتسابقي 
 :الاستخلاصات

وفى ضوء  الفروضفى حدود هذة الدراسة واسترشادا بأهدافها والخطوات المتبعة فيه للتحقق من صحة 
القياسات المستخدمة وفى حدود عينة البحث والاسلوب الاحصائى المستخدم توصل الباحث الى 

 :الاستخلاصات التالية 
يحدث تغيير واضح فى التطور ( التهدئة)استخدام الاسلوب التدريجى فى مرحلة ما قبل المنافسات  -1

 الرقمى والمتغيرات الفسيولوجية قيد البحث
يحدث تغيير واضح فى التطور ( التهدئة)الخطى فى مرحلة ما قبل المنافسات استخدام الاسلوب  -7

 الرقمى والمتغيرات الفسيولوجية قيد البحث

http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d9%85%d9%82%d8%a7%d8%b1%d9%86%d8%a9+%d8%a8%d9%8a%d9%86+%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d9%87%d8%a8%d9%88%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%ac%d9%8a+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%81%d8%a7%d8%ac%d8%a6+%d9%84%d9%84%d8%ad%d9%85%d9%84+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%b1%d8%b9%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%8a%d9%86+%d8%a8%d8%af%d9%88%d9%84%d8%a9+%d9%81%d9%84%d8%b3%d8%b7%d9%8a%d9%86+%3d&criteria1=0.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d9%85%d9%82%d8%a7%d8%b1%d9%86%d8%a9+%d8%a8%d9%8a%d9%86+%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d9%87%d8%a8%d9%88%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%ac%d9%8a+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%81%d8%a7%d8%ac%d8%a6+%d9%84%d9%84%d8%ad%d9%85%d9%84+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%b1%d8%b9%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%8a%d9%86+%d8%a8%d8%af%d9%88%d9%84%d8%a9+%d9%81%d9%84%d8%b3%d8%b7%d9%8a%d9%86+%3d&criteria1=0.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d9%85%d9%82%d8%a7%d8%b1%d9%86%d8%a9+%d8%a8%d9%8a%d9%86+%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d9%87%d8%a8%d9%88%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%ac%d9%8a+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%81%d8%a7%d8%ac%d8%a6+%d9%84%d9%84%d8%ad%d9%85%d9%84+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%b1%d8%b9%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%8a%d9%86+%d8%a8%d8%af%d9%88%d9%84%d8%a9+%d9%81%d9%84%d8%b3%d8%b7%d9%8a%d9%86+%3d&criteria1=0.
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تطبيق برنامج تدريبى مقنن يساعد فى الوصول الى معدل تغير فى نسب التحسن لصالح القياسات  -2
قنن فى فترة التهدئة سواء وخاصة عند تطبيق برنامج تدريبى م البعدية على مدار الموسم التدريبى

  بالاسلوب الخطى او الاسلوب التدريجى
الامثل و لا توجد فروق واضحة بين اسلوبين التهدئة قيد البحث لذلك يمكن استخدام الاسلوب الانسب  -1

 للفرق الرياضية وفقا للفروق الفردية للسباحين 
 : التوصيات
التهدئة الخطى للناشئين لتحسن المستوى يمكن تطبيق اسلوب التهدئة التدريجى او اسلوب  -1

 .الرقمى 
خلال فترات والمتغيرات الفسيولوجية المتابعة المستمرة لتطور المستوى الرقمى للسباحين    -7

  .وتحديدا فى فترة التهدئة ما قبل المنافسات  الموسم التدريبى
للناشئين لرصد ( ريجىالتد –الخطى )بالاسلوبين  ما قبل المنافسات التهدئة فتراتل برامجوضع  -2

 .التحسن الرقمى مدى 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المراجع
 -:المراجع العربية : أولا 

 

الفسيولوجية , دار الفكر العربي ,  الأسس -التدريب الرياضي  :  (م1002) العلا احمد عبد الفتاح أبو 0
 .القاهرة 

 

 .السباحة للمستويات العليا , دار الفكر العربي ,القاهرة  تدريب  :  (م1001)يييييييييييييييييييييييييييييييييييييي 6
المعاصرة في تدريب السباحة , دار الفكر العربي ,  الاتجاهاتيييييييييييييييييييييييييييييييييييييي , حيييييازم حسين سالم   2



-29- 

 

 .القاهرة   :  (م7011)
 

التهدئيية علييى القييدرات البدنييية الخاصيية والمسييتوى تييأثير بعييض أسيياليب " :(0701 )أحمد السيد أحمد عبدالرحيم 4
. جامعييية المنصيييورة -( ماجسيييتير )  رسيييالة .الرقميييى لسيييباحى السيييرعة

 .قسم التدريب الرياضي. كلية التربية الرياضية
تاثير برنامج تدريبي للتهدئة القمية علي بعض القدرات البدنية " :(7012)احمد السيد احمد  1

كلية التربية . جامعة بنها -(دكتوراة)دراسة  والمهارية للاعبي الجودو
 .قسم نظريات وتطبيقات رياضات المنازلات. الرياضية

بيومي  الشافعي بيومي أحمد 2
 :  (م7010)

تأثير خفض الحمل التدريبي قبل السباق علي بعض المتغيرات 
رسالة , م جري  1100الفسيولوجية والمستوي الرقمي لمتسابقي 

التربية الرياضية بنين , جامعة قناة السويس فرع كلية , ماجستير 
 .بورسعيد 

 

لسباحه  الرقميعلى المستوى  التهدئةمن  أسلوبينتأثير استخدام  ( :م  7010)أحمد سعد قطب  2
كلية تربية رياضية , جامعة , سنه  11و  12 السرعةمرحلتي

 .إسكندرية 
 .فسيولوجيا الرياضة نظريات وتطبيقات , دار الفكر العربي , القاهرة  :  (7002)احمد نصييير الدين  8

 

كامل راتب , علي محمد ذكي  أسامة 9
 (: م1007)

 ., دار الفكر العربي , القاهرة 7العلمية لتدريب السباحة ط الأسس

تأثير إستخدام إختلاف مكونيات الحميل خيلال مرحلية التهدئية لسيباحى " :7011 اسعد حسن عامر إسماعيل 01
كلييية . جامعيية حلييوان -( ماجسييتير )رسييالة " سيينة11-11م حييرة 100

  .قسم تدريب الرياضات الفردية. الرياضية للبنين التربية 
 .فسيولوجيا الرياضة وصحة الرياضي , ,دار الفكر العربي, القاهرة  :  (م1001)بهاء الدين ابراهيم سلامة  00

 

زينب عبد الحميد ياسر , ياسر علي  06
 :  (م7001)نور الدين 

 العربي , القاهرةالتدليك للرياضيين وغير الرياضيين , دار الفكر 

عالية رجب حسن محمد الصعيدى  02
 ( :  م 7003)

دراسة مقارنة لبعض المتغيرات الفسيولوجية المصاحبة لتأثير بعض :  
وسائل الاستشفاء خلال فترة التهدئة وعلاقتها بالمستوى الرقمى لناشئى 

 .جامعة قناة السويس , كلية التربية الرياضية ,  لسباحةا
 

عويس الجبالي , تامر الجبالي  04
 :(م7012)

النظرية والتطبيق , دار ابو المجد _ منظومة التدريب الحديث 
 .للطباعة والنشر , الهرم 

 

http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a7%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8%d9%8a%d9%86+%d9%85%d9%86+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%87%d8%af%d8%a6%d9%87+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%89+%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d9%87+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%b1%d8%b9%d9%87+%d9%85%d8%b1%d8%ad%d9%84%d8%aa%d9%89+13+%d9%88+16+%d8%b3%d9%86%d9%87+%3d&criteria1=0.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a7%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8%d9%8a%d9%86+%d9%85%d9%86+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%87%d8%af%d8%a6%d9%87+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%89+%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d9%87+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%b1%d8%b9%d9%87+%d9%85%d8%b1%d8%ad%d9%84%d8%aa%d9%89+13+%d9%88+16+%d8%b3%d9%86%d9%87+%3d&criteria1=0.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%b3%d8%a9+%d9%85%d9%82%d8%a7%d8%b1%d9%86%d8%a9+%d9%84%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b5%d8%a7%d8%ad%d8%a8%d8%a9+%d9%84%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d9%88%d8%b3%d8%a7%d8%a6%d9%84+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%b4%d9%81%d8%a7%d8%a1+%d8%ae%d9%84%d8%a7%d9%84+%d9%81%d8%aa%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%87%d8%af%d8%a6%d8%a9+%d9%88%d8%b9%d9%84%d8%a7%d9%82%d8%aa%d9%87%d8%a7+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%89+%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%a9%2f&criteria1=0.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%b3%d8%a9+%d9%85%d9%82%d8%a7%d8%b1%d9%86%d8%a9+%d9%84%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b5%d8%a7%d8%ad%d8%a8%d8%a9+%d9%84%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d9%88%d8%b3%d8%a7%d8%a6%d9%84+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%b4%d9%81%d8%a7%d8%a1+%d8%ae%d9%84%d8%a7%d9%84+%d9%81%d8%aa%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%87%d8%af%d8%a6%d8%a9+%d9%88%d8%b9%d9%84%d8%a7%d9%82%d8%aa%d9%87%d8%a7+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%89+%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%a9%2f&criteria1=0.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%b3%d8%a9+%d9%85%d9%82%d8%a7%d8%b1%d9%86%d8%a9+%d9%84%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b5%d8%a7%d8%ad%d8%a8%d8%a9+%d9%84%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d9%88%d8%b3%d8%a7%d8%a6%d9%84+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%b4%d9%81%d8%a7%d8%a1+%d8%ae%d9%84%d8%a7%d9%84+%d9%81%d8%aa%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%87%d8%af%d8%a6%d8%a9+%d9%88%d8%b9%d9%84%d8%a7%d9%82%d8%aa%d9%87%d8%a7+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%89+%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%a9%2f&criteria1=0.
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