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 الملخص: 

لتهدئىة يهدف البحث إلى التعرف علىى مقارنىة تىر ير اوسىلوبيل تالمتىدرم والمنىتتمة لفتىر  ا

لخططىى على بعض المتغيرات البيولوجية أ ناء مرحلة التعويض الزائد ومستوى اوداء المهىارى وا

وعتيل لتجريبىىل لمجمىىلناشىئى الجىىودوق واىىد اسىتخدم الباح ىىال المىىنه  التجريبىىل باسىتخدام الت ىىميم ا

ق تىم لمىا يتميىز بىن مىل خ ىائق تتفىب مى  طبيعىة البحىثبطريقة القيىاس القبلىل والبعىدى  تجريبيتيل

سىنة  14 – 13اختيار مجتمى  البحىث بالطريقىة العمديىة مىل ناشى  نىادى طنطىا الرياضىى مىل سىل 

لت عينىىة اشىىتم م ةق2023م  إلىىى  2022والمقيىىدول باحتحىىاد الم ىىرد للجىىودو  ةىىل الفتىىر  مىىل ت

يىىث ناشىى  وتىىم تقسىىيمهم إلىىى مجمىىوعتيل تجىىريبيتيل بالطريقىىة العمديىىة الطبقيىىة بح 14البحىىث علىىى 

أسىىلوا التهدئىىة ناشىىئيلق اسىىتخدمت المجموعىىة التجريبيىىة اوولىىى ت 7اشىىتملت كىىم مجموعىىة علىىى 

ئ  لنتىاهىم اوأشارت أةق أسلوا التهدئة المنتتمةةق استخدمت المجموعة التجريبية ال انية  تالمتدرجة

التحسىل  إلى بمقارنة نسا التحسل بيل المجموعتيل التجريبيتيل ةىل القياسىات البعديىة نجىد أل نسىا

 بىر بك يىرالتل حققتها المجموعة التجريبية اوولى باستخدام تأسلوا الانخفىاض التىدريجلة كانىت اك

ل نتتمة ةىنخفاض الممل نسا التحسل التل حققتها المجموعة التجريبية ال انية باستخدام تأسلوا الا

مىا يىدم متغيرات مرحلة التعويض الزائد واوداء المهارى ومستوى الاداء الخططى تايد البحىثةق م

علىىىى أل اسىىىتخدام الانخفىىىاض التىىىدريجل كىىىال لىىىن ا ىىىر ةعىىىام ةىىىل الارتقىىىاء بالمسىىىتوى الىىىوتيفل 

ر   ىال بضىرووالبيوكيمائى وكذلك مستوى اوداء المهارى والخططى لناش  الجودوق ويو ى الباح

اشىر  اةسىات مبالاهتمام مل ابم العامليل ةل المجام العلمل التطبيقل بمرحلة التهدئة التل تسىبب المن

ء لمىىا لهىىا مىىردود ةعىىام ةىىى نقىىم الناشىى  مىىل مرحلىىة احعىىداد إلىىى مرحلىىة الناةسىىاتق وكىىذلك إجىىرا

عمىار ختلفىة مىل اومجموعة مل اوبحاث المشابهة لهذه الدراسة خلام مرحلة التهدئة على عينات م

ل مجىام السنية والجنس وخا ة ةل مجام النفسية والمتغيرات الوتيفيىةق وأيضىا القىدرات البدنيىة ةى

لىى عتدريا الجودوق ضرور  استخدام أسلوا الهبوط التدريجل بالحمم لما لىن مىل مىردود ايجىابل 

 معدلات النبض والمستوى المهارى والخططى لناش  الجودو.

Abstract: 

The research aims to identify and compare the effect of the 
two methods (gradual and regular) of the cool-down period on some 
biological variables during the stage of overcompensation and the 
level of skill and tactical performance of junior judo players. The 
researchers used the experimental method using the experimental 
design of two experimental groups using a pre- and post-
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measurement method due to its characteristics that are consistent 
with Nature of the research: The research population was chosen 

intentionally from the youth of the Tanta Sports Club, aged 13-14 
years, who were enrolled in the Egyptian Judo Federation in the 
period from (2022 AD to 2023 AD). The research sample included 
14 youth and they were divided into two experimental groups using 
the stratified intentional method, so that it included all A group of 7 
young people, the first experimental group used (the gradual 
calming method), the second experimental group used (the regular 
calming method), and the most important results indicated that by 
comparing the percentages of improvement between the two 
experimental groups in the post-measurements, we find that the 
percentages of improvement achieved by the first experimental 
group using (the method The gradual decline was much greater than 
the improvement rates achieved by the second experimental group 
using the (regular decline method) in the variables of the 
overcompensation phase, skill performance, and the level of plan 
performance (under research), which indicates that the use of 
gradual decline had an effective impact in raising the job level. And 
biochemical, as well as the level of skill and tactical performance of 
the judoka junior. The researchers recommend the need for 
attention by those working in the applied scientific field to the calm-
down phase that immediately precedes the competitions because it 
has an effective impact in moving the junior from the preparation 
phase to the competition phase, as well as conducting a group of 
research similar to this study during the competition phase. Calm 
down on samples of different ages and gender, especially in the field 
of psychological and functional variables, as well as physical abilities 

in the field of judo training, the necessity of using the method of 
gradually decreasing the load because of its positive impact on the 
pulse rates and the skill and tactical level of the junior judo player. 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
اء مرحلة جية أثنيولوتأثير الأسلوبين )المتدرج والمنتظم( لفترة التهدئة على بعض المتغيرات الب

 وى الأداء المهارى والخططى لناشئى الجودوالتعويض الزائد ومست

 : مشكلة البحثو مقدمة
 

وتعتبنر إن تحقيق المستويات الرياضية العالمية يأتي نتيجة للتدريب المقنن  لتتنرات المو ن  

م  المراحل الهامنة والحسا نة والتني  هنا يتحند  مند  نجنا  ال  نب  ني  TAPERالتهدئة  ةمرحل

هننح حدننا  المو نن   مرحلننة المنا سنناتكمننا تعنند  المختلتننة ولات تحقيننق ض  ننل النتننائا بنن   الب نن

حمنا  التدريبينة لتحقينق التدريبي  يسنتعد ال  نب من  الناحينة البدنينة والنتسنية  ن  نرينق تقنني  اأ
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ض لننح مسننتو  ممننن  منن  اأ اب بنن   الب ولننة ويعتمنند تخ نني  التنندريب وتقننني  اأحمننا  لمرحلننة 

 إ راكه التام ل بيعة التروق التر ية ل  بي .التهدئة  لح  ل  و   المدرب مع 
 

ية ضن رياضة الجو و تعتبر إحد  الرياضات التنا سن م(2018)نيفين حسين محمود  وتذكر

ر اأ اب و التي ت ـورت  ـهـا ض ناليب وننرق التندريب إلنح  اننب تقنني  اأحنـما  التدريبينة وت نوي

 ني  نجنا،  ممنا ض   إلنح حندود تقندم ملمنو المهاري  ـهـدف الوصـو  إلح ض ـ ــل مسنتويات اإ

ح  ب العلمح كا ة الب ولات والمحا ل الدولية المختلتة  ي السنوات اأبيرة وير ع ذلك إلح الا لو

وضننع اأهننداف  والوصننو  إلننح ضنسننب الحلننو  لهننذ  الماننن ت ووضننع نءريننات  لميننة ل رتقنناب 

ي تعنوق تحليل النثير من  المانن ت التن  مستو  لا بح الجو و وتو يه ض اليب البحث العلمي نحو

 (4:20)                                                  .                    العملية التدريبية
 

 ,Bompaبومبا، تيودور، كارلو بوزيشييل    م(2021عبد العزيز أحمد مديقش )ويذكر 

Tudor, Carlo Buzzichelli (2021)ي ينقسن  إلنح ضر نع مراحنل ض ا نية ضن المو ن  التندريب م

  مرحلنة التهدئنة ولننل اإ ندا  للمنا سنةهي مرحلة اأ دا  العام   مرحلة اأ دا  الخاص  مرحلة 

 .مرحلة ضهدا ها المحد ة  ند تخ ي ها لتحقيق قدرات باص تتوا ق مع تلك المرحلة

              (13 :28 – 33) (25  :77) 

محميد علي   مHayward Nishioka (2010، )نيشيوكا   هييوردوياير ويتتق ك  م   

ن الغنر  من  ض  لنح مOyamada, Kazuyuki (2014)أويامادا، كازويوك   ،م(2013القط )

لنك من  ذمرحلة التهدئة هي تهيئنة ال  نب والعمنل  لنح ر نع قدراتنه للندبو  إلنح المنا سنة ويتنأتح 

ا تسنا د ينع اتجاهنات الحمنل التندريبي  كمنب   تهدئة ال  ب والقدرة  لح ا نتعا ة الانتاب  ني  م

ا،  إلننح قمننة انجنن  ننهالوصننو   ض مرحلننة التهدئننة إلننح الوصننو  إلننح التورمننة الرياضننية الم لو ننة 

للمو ن   الرياضي والراحة م   ميع اأ باب التدريبية التي  بق وتعر  لها ب   مراحل اأ ندا 

 (21: 44( )152: 15()117: 36)                                                 التدريبي.

 ،مAgostinho, Marcus, et al(2015 )  أجوسيييوو، مياركو ، وروي.و     وينذكر 

حجن   ض نا يع منع تقلينل نسنبة 3-2 من  تهدئة هنيلل ،منية ضن ض  ل  ترة م(2013محمد عل  القط )

ض  تبنار  ندم الختن٪ تدريجيا م  ضقدح حج  ض بو ي   مع اأبنذ  ني الا60 -٪ 40التدريب م  

 .  دورة مبالغ  يها لعدم التعر  إلح نقص الحالة التدريبية

                                          (22 :1571( )15 :77) 

م ( نقي  عين 2022) Ouergui, Ibrahim, et alورجي  ، ببي.اهي ، وروي.و  أوينذكر 

 لننةالمنا ننبة لمرح الزمنيننة تتننرةال ه لتحدينداننن مKubukely, et al   (2002)كيوبيلل  واويي.و 

تنرة معر ة مستو  شدة وحج  التدريب الذ  يخ ع لنه الرياضنيون بن     ينون م  ب  التهدئة 

ت لبننون يالتهدئنة   الرياضنيون اللننذي  يتندر وا  اننل اشند و تنرة ،منيننة اننو    نان هن لاب  لمنا قبن

للنوا من  لرياضنيون الابنرون النذي  قالنامل م  التندريب   نح حني  ضن ا ل  تاتابض بو ي  تقريبا 

د  قند قدنر لمننع حندوضشدة التدريب ب    تنرة منا قبنل التهدئنة  نان هن لاب يحتنا ون لتتنرة تهدئنة 

    (877: 43 )                                   .         لمستو  اللياقة البدنية المنتسبة لديه 

ح ضن النتننائا التنني توصننلا إليهننا إلنن مChallis, Bob (2018) تشييالي ، بييو  ويننذكر 

٪ يعتبننر منا ننبا لمراحننل التهدئننة 90 -٪80الدرا نات المختلتننة حننو  بتننض الحجنن  اأ نبو ي منن  

٪ 70 -٪60ايننام   كمننا يت ننل بتننض حجنن  التنندريب اأ ننبو ي منن   10القدننيرة والتنني تقننل  نن  

٪ م  ضقدح 80 -٪ 65لمراحل التهدئة ال ويلة  و دتة  امة بتض حج  التدريب اأ بو ي م  
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ض نا يع يسنا د  لنح رهنور التنيتنات اإيجا ينة  4 -2حج  تدريب ض بو ي ب   المو   ولتترة م  

 6-5لمراحل التهدئة المختلتة   كما يتنراو   ند  منرات التندريب ض نبو يا بن   هنذ  المرحلنة من  

مراحل المختلتة للمو ن  ايام حتح يتجنب لا بح الجو و  قد القدرات البدنية التي ت  اكتسا ها ب   ال

التنندريبي   وضي ننا تجنننب  قنند لا بننح الجننو و قنندرته   لننح اإحسننا   الخدنن  مننع ،يننا ة  ننح  نند  

 (59:  30)                                       .              مرات التدريب اأ بو ي

 ,da Silva, Luvanor Santanaدا سييلفا، لوايانور سيانيانا، وروي.و  ويتتق كل من  

et al (2022) لنح ضن هننام مجمو نة من  م( 2016أبيو العي  عبيد الفييار ، ريسيا  وي.يبط )  م 

التغيننرات التسننيولو ية التننح تحنندد ل  بننح الجننو و نتيجننة ا ننتخدام اأنننوال المختلتننة منن  مراحننل 

نناب ،يا ة القدرة الع نلية ممنا ين    النح حندود تحسن   نح قنوة الاند    وإ نا ة   -التهدئة ومنها : 

الب ،منا والهيمو لنو ي   نح الندم   تحسن   نح السنعة الهوائينة النح  اننب التحمنل الع نلي الهنوائي 

 الع ن ت ممنا  Creatine Kinaseوال هوائي   حدود نقص  ح تركيز ضنزي  النرياتي  كيننا، 

يعنننح اصنن   األينناف الع ننلية والتنني تنن  إت  هننا نتيجننة التنندريب المتواصننل   ،يننا ة  نني  ننر ة 

٪  األيناف الع نلية السنريعة 55٪  األياف الع لية الب يئة   و نسبة 37الانقبا  الع لي  نسبة 

كنرات الندم الحمنراب    ينمنا    يحس  ذلنك من  مسنتو  كنل من  القنوة والقندرة   يزيند كنل من   ند  

 .٪  ند المنا سة والتدريب  الادة اأقل م  اأقدح26-8انختض معد  النبض القلبح م 

                                (33 :55 56(  )2 :194) 

  مet al  Campos, Bruno (2023)،اويي.و كييامبو ، ب.ونييو و  كمننا ياننير كننل منن   

ت  إلح حدود نسبة تحسن   نح مسنتو  الا اب ل  بنح الجنو و  ني  تنرام(2013محمد عل  القط ) 

 .رحلة التهدئة٪  عد انتهاب م 4 -2التدريب والمنا سة المختلتة تتراو   ي  

 (28  :638( )15 :133) 

د أحم ،م Marques, Lucas, et al  (2017)ماركيز، لوكا ، ورو.و   ويتتق كل م       

تامل  ضن لا ب الجو و يمر  أر عة مراحل  سيولو ية ب   التدريبم ( 2017السيد بيوم  ) 

يها قبل ن  لة الحالة التي كامرحلة التعب نتيجة اأ اب  ث  مرحلة الا تاتاب للوصو  إلح مرحل

ه الاتالتدريب  ث  مرحلة التعويض الزائد وهح الحالة التي ينون  يها الرياضح  ي ض  ل ح

ن  ليه ي كاالتسيولو ية  وا تعا ة مستو  النتابة إلح ضن تدل إلح مستو  ض لح م  المستو  الذ

لمرحلة اهذ  وستو   ي المنا سة قبل البداية وهح المرحلة التي تتوابم مع تحقيق ال  ب أ لح م

 (22-21: 4)(372: 40).                                           تحدد ب   مرحلة التهدئة

يض وتو،يننع اأحمننا  التدريبيننة  حيننث تقننع مرحلننة التعننو ضننب  توقينناوممننا  ننبق    نند منن        

  نني نتننائا ة والتني لهننا تننأثير  عنا الزائند  نني نتنق توقيننا اقامننة الب ولنة  وتعتبننر منن  اأمنور الهامنن

ه لا بننح الجننو و   مرحلننة التعننويض الزائنند هنني الحالننة التنني يدننبم الرياضنني  نني ض  ننل مسننتويات

 تة.التسيولو ية والبدنية والمهارية والخ  ية  وذلك م  ب   تعويض مدا ر ال اقة المختل

  نننام ثنن د ا نناليب يمنننضن ه م Papacosta, Elena (2015) باباكوسيييا، بيليويياياننير و      

 ا تخدامها للهبون  الحمل اثناب مرحلة التهدئة :

 ويننت (  الحمننل التنندريبح Linear Taperوهننو الهبننون الخ ننح ) الأسييلو  الو: : .1

 الهبون  ها   ريقة منتءمة ب   ايام مرحلة التهدئة.
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 Exponential ( slow- fast)) وهننو الهبننون التنندريجح الأسييلو  النييان  :  .2

taper) . الحمل ب   مرحلة التهدئة وينقس  هذا الحمل هبون تدريجح   حب ضو  ريع  

 ( و ينه(Step-drop taper الحمل والثبنات  المتا ئوهو الهبون  الأسلو  النالث : .3

تننح يقلنل حمننل التنندريب  انننل  جننائح و مقنندار ثا ننا بنن   اليننوم الاو  منن  مرحلننة التهدئننة وح

 (71: 46)                                    .) الثا تة ( ةنهايتها ويعرف  التهدئة المنتءم

 Aurelien Broussalارليين ب.وسيي  م(، 2017أحميد السييد بييوم  )وياير ك  م  

مو نن  ضن تحقيننق التننو،  نني   ننولات الجننو و يننأتي نتيجننة للتنندريب المقننن  لتتننرات ال إلننح م(2020)

ي تحقينق  نسا ة والتي  هنا يتحند  مند  نجنا  ال  نب وتعتبر  ترة التهدئة م  المراحل الهامة والح

الناحينة  ض  ل النتنائا بن   الب نولات المختلتنة  كمنا تعند هنذ  التتنرة حدنا  المو ن  التندريبي من 

لمنا سات االوريتية    نريق تقني  اأحما  التدريبية لتحقيق ض لح مستو  ممن  م  اأ اب ب   

 ( 93: 24( )6: 4)                                                .      المختلتة

ضنب   لنح ضنرورة  مAhmed Ghazy, et al.  (2016)احميد ايازو واوي.و  ي كند         

لب ولنة  اوتو،يع اأحما  التدريبية  حيث تقع مرحلة التعويض الزائد  ني نتنق توقينا إقامنة  توقيا

هني  ض الزائند ني نتنائا ال  بني    مرحلنة التعنوي والتح تعتبر م  اأمور الهامة ذات التأثير التعا 

  بن   الحالة التي يدبم الرياضي  ي ض  نل مسنتوياته التسنيولو ية والبدنينة والمهارينة  وذلنك من

 (44: 23)                                                   .تعويض مدا ر ال اقة المختلف
 

مجننا  تنندريب رياضننة الجننو و و ننالان ل  لننح وممننا  ننبق ومنن  بنن    مننل الباحثننان  نني   

لند   عنض المندر ي  الجند   نقنص  نح المعلومنات عض البراما التدريبية  قد لاحظ الباحثان و نو  

   كيتينة ا نتخدام مرحلنة التهدئنة  وتحديند اأ نلوب المنا نب من  التهدئنة والنذي يتتنق منع قندرات 

ب    ترة التهدئة واغلنبه     اأحجام التدريبية تقني اهتماموإمنانيات ناشئ الجو و  حيث و د  دم 

وا تخدام اأ لوب العانوائي  ني تخ ني  هنذ  المرحلنة  دنته  يع ح  ترة راحة  لبية قبل الب ولة 

نسب انختنا  هنذ  اأحجنام التدريبينة  نواب  ا نتخدام  تنءي  امه  الرغ  م  ضهميتها   ون مرا اة 

ب الانختننا  المنننتء ( والمحا ءننة  لننح المنتسننبات كننل م )ض ننلوب الانختننا  المتنندرو ضو ض ننلو

 ها بنن    تننرات المو نن  االتدريبيننة و نندم  قنند الناشننئي  لنننواحي التنيننف المختلتننة والتنني تنن  اكتسنن

 عض المدر ي  لتترة انختا  هذ  اأحجام التدريبية وضب  توقيتهنا   اإضنا ة  اغتا التدريبي  مع 

أثير هننذا الانختننا   ننواب  ا ننتخدام كننل منن  اأ ننلو ي   لننح لتوائنند تنن الالمننام النننا حإلننح ذلننك  نندم 

المتغيرات الوريتية والبيوكيميائية  حيث ضن لهمنا ضهمينة كبينرة  ني ا نتعا ة مدنا ر ال اقنة )مرحلنة 

قلننة  إلننح  اإضننا ةالتعننويض الزائنند( وتحسنني  اأ اب المهننار  ومنن  ثنن  مسننتو  الا اب الخ  ننح  

ة منن  اأ نننار حننو   تننرة التهدئننة لدننعو تها و قننة تأثيرهننا  لننح الدرا ننات التنني تناولننا هننذ  النو ينن

مسننتو  الناشننئي   مومننا وباصننة لناشننئ الجننو و  ورهننر ضن هنننام ض ننلو ي  شننائعي  لتتننرة التهدئننة 

واأ ننلوب المنننتء (  ممننا   ننع الباحثننان الننح القيننام  درا ننة مقارنننة  نني  تننأثير  -)اأ ننلوب المتنندرو
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المتندرو وض نلوب الانختنا  المننتء  لمعر نة ضيهمنا ض  نل  ني  ا تخدام كل من  ض نلوب الانختنا 

تحسنني  المسننتو  المهننار   ومسننتو  الا اب الخ  ننح لناشننئ الجننو و و دلالننة الوصننو  لمرحلننة 

 التعويض الزائد. 

 هدف البحث:
 

م( لفتددرة مقارنددة تددأثير الأسددلوبين )المتدددرج والمنددتظ يهدددف البحددث الددى التعددرف علددى     

لأداء المتغيدددرات البيولوجيدددة أثنددداء مرحلدددة التعدددويض الزائدددد ومسدددتوى ا التهدئدددة علدددى بعدددض

 ة :المهارى والخططى لناشئى الجودو، ويتحقق ذلك من خلال الأهداف الفرعية التالي
 

لنح  عنض التعرف  لح تأثير ا تخدام الانختا  المتدرو للأحجام التدريبية لتترة التهدئنة   .1

شنئ لنا المهنار  والخ  نحالمسنتو  و لتعنويض الزائندالمتغيرات البيولو ية ضثنناب مرحلنة ا

 الجو و.

لنح  عنض التعرف  لح تأثير ا تخدام الانختا  المنتء  للأحجام التدريبينة لتتنرة التهدئنة   .2

اشنئ المسنتو  المهنار  والخ  نح لنو المتغيرات البيولو ية ضثنناب مرحلنة التعنويض الزائند

 الجو و.

رة يبينة لتتن  المتدرو والانختا  المنتء  للأحجام التدرالمقارنة  ي  تأثير ا تخدام الانختا .3

هنار  المسنتو  الموالتهدئة  لح  عض المتغيرات البيولو ية ضثناب مرحلة التعنويض الزائند 

 والخ  ح لناشئ الجو و.

 :فروض البحث      
 

بية  ي  القيا ات القبلية والقيا ات البعدية للمجمو ة التجري ةإحدائي  روق ذات  لالهتو د  .1

اأولنننح )الانختنننا  المتننندرو للأحجنننام التدريبينننة( لتتنننرة التهدئنننة  لنننح  عنننض المتغينننرات 

المسننتو  المهننار  والخ  ننح لناشننئ الجننو و والبيولو يننة ضثننناب مرحلننة التعننويض الزائنند 

 لدالم القيا ات البعدية.

ة التجريبي  ي  القيا ات القبلية والقيا ات البعدية للمجمو ة ةإحدائي ذات  لالهتو د  روق  .2

ت الثانينننة )الانختنننا  المننننتء  للأحجنننام التدريبينننة( لتتنننرة التهدئنننة  لنننح  عنننض المتغينننرا

 المسننتو  المهننار  والخ  ننح لناشننئ الجننو ووالبيولو يننة ضثننناب مرحلننة التعننويض الزائنند 

 لدالم القيا ات البعدية.

ة ة التهدئي  لتتر ي  القيا ات البعدية للمجمو تي  التجريبيت ةإحدائي ذات  لالهتو د  روق  .3

المسنننتو  المهنننار  و لنننح  عنننض المتغينننرات البيولو ينننة ضثنننناب مرحلنننة التعنننويض الزائننند 

 والخ  ح لناشئ الجو و لدالم المجمو ة التجريبية اأولح. 
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 :مصطلحات البحث
 

 : (Taperingم.حلة اليهدئة )   1
 

اشنرة مب المنا سنةسنبق هي إحد  منونات ب ة التدريب المو مية   وهح التترة الزمنينة التنح ت

 لتحقيننق والعقلننح والنتسنحالنح  ر ننة من  الا تاننتاب البنندنح  ال  ننبتهنندف النح وصننو   والتنح

 (78: 39)                                                                        .ض اب  ي المنا سة ض  ل

 :  Super Compensation)م.حلة اليعويض الزائد )  2

 ع تحقيقالتح تتنا ب م الوريتيةحالاته  ض  لة التي يدبم ب لها الرياضح  ح وهح الحال

 (52: 27( )67:41) (33:  42)                                المنا سة.ض لح مستو   ي  ال  ب

 :إجراءات البحث

 :منهج البحث
 

بني التجري م التدنمي مته لهذ  الدرا نة  ا نتخدائالمنها التجريبي نءراً لم  ان تخدم الباحثا

جمو نة لمجمو تي  تجريبيتي  المجمو ة التجريبينة اأولنح ي بنق  ليهنا )اأ نلوب التندريجي( والم

   ريقة القيا  القبلي والبعد . التجريبية الثانية ي بق  ليها )اأ لوب المنتء (

 مجتمع البحث 

 
                                                              م ءة الغر ية ابتير مجتمع البحث  ال ريقة العمدية م  ناشئ رياضة الجو و  محا

والبالغ  (م 2023م إلح 2022 ي التترة م  ) للجو والمدري   الاتحا (  نة والمقيدون 14 – 13)

  ت   ية.منه  كمجمو ة للدرا ات الا ناشئي ( 7م  ) البني  ( وت  ابتيار) ناشئ( 21 د ه  )

 :حث عينة الب

 
 وتن  تقسنيمه  إلنح مجمنو تي ناشئ م  نا   نن ا الرياضح  14اشتملا  ينة البحث  لح 

 .ناشئي  7تجريبيتي   ال ريقة العمدية ال بقية  حيث اشتملا كل مجمو ة  لح 

 (.ض لوب التهدئة المتدر ةا تخدما المجمو ة التجريبية اأولح ) -

 (.التهدئة المنتءمةض لوب ا تخدما المجمو ة التجريبية الثانية  ) -

 :تجانس عينة البحث
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" قيد البحث وذلك  حساب معامل Normalityت  التأكد م  ا تدالية تو،يع المتغيرات "

-Kolmogorov يمرنوف  –كلومجروف  وابتبارالوريتية(  -الا ا ية الالتواب لمتغيرات )

Siminrov ( 1و: )بجدكما هو موضم  ا تداليام  ضن  ينة البحث تتو،ل  للتأكد 
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 (1جدو: )

ية عيدالالدللت الإحصائية ليوصيف أا.اد عيوة ا  الميغي.ات الأساسية قيد البحث لبيا  ا

 البيانات

 14ن =

 والقياساتالويبارات  م
 وحدة

 القيا 

الميوسط 

 الحساب 

 - 

 النح.اف

 المعياري

 +ع

 اليفلطح الوسيط
 معام 

 الإليواء

Kolmogorov-

Smirnov 
Sig 

 *200 0 *138 0 154 0 945 0- 00 14 105 1 85 13 وةس السن 1

 *039 0 *233 0 003 1 026 1 00 149 984 4 07 151 س  الطو: 2

 *200 0 *179 0 158 0- 597 0- 50 52 383 3 71 52 كج  الـوز  3

 *200 0 *151 0 774 0 900 0 05 3 775 0 97 2 سوه العم. اليدريب  4

 لة اليعويض الزائدم.حالبيولوجية لالميغي.ات 

 *200 0 *165 0 288 0 678 0- 70 21 200 2 14 21 نانو مو: كورتيزو: 9

 *115 0 *205 0 492 0 220 0 35 7 010 0 34 7 درجة الأ  الهيدروجيو   10

 *056 0 *224 0 004 0 246 1- 750 0 108 0 735 0 مليج.ام ك.ياتيوين 11

 *195 0 *188 0 317 0 280 1- 58 13 104 0 56 13 ج.ام / ديسلي. هيموجلوبين 12

 *200 0 *137 0 090 0 452 1- 00 251 55 14 21 251 وحدة / لي. ك.ياتين كيويز 13

 *200 0 *120 0 732 0- 251 0- 87 4 330 0 82 4 ملي  لي. ك.ات دم حم.اء 14

 *200 0 *150 0 405 0 383 0- 60 8 860 0 78 8 ملي  لي. ك.ات دم بيضاء 15

 *200 0 *185 0 399 1 313 1 73 6 642 0 88 6 مو: حامض لكييك 16

 *200 0 *160 0 456 0- 083 0- 00 76 016 2 28 76   / ق الوبض أثواء ال.احة 17

18 
الوبض بعد المجهود 

 مباش.ا
 *138 0 *199 0 468 0- 053 1- 50 191 326 2 78 190   / ق

 009 0 *265 0 080 1- 235 0 00 180 233 2 71 179   / ق ث 30الوبض بعد 19

 *200 0 *177 0 210 0- 092 1- 00 167 657 1 85 166   / ق ث 60الوبض بعد  20

 *081 0 *214 0 455 0 683 0 00 152 921 1 00 152   / ق ث 90الوبض بعد  21

 والخطيطة المهارية الويبارات

 *200 0 *165 0 274 0- 977 0- 85 6 518 0 77 6 الدرجة مورتية سيو ناج  22

 *071 0 *218 0 188 1 650 0 40 6 682 0 62 6 الدرجة كوش  جورما 23

 023 0 *245 0 095 0- 180 1- 80 6 317 0 65 6 الدرجة أو أوتش  جارو 24

مسيوو الأداء  25

 الخطط 

 *200 0 *141 0 029 0- 449 1 20 6 895 0 08 6 الدرجة للمدااع

 *100 0 *209 0 229 0- 247 0 35 6 013 1 21 6 الدرجة للمهاج  26

 597 0لمعام  الليواء= المعياري الخطأ

 154 1= 05 0حد معام  الليواء عود مسيوو معووية 

-) ( ضن  ميع معام ت الالتواب لعينة البحث معا تراوحا ما  ي 1يت م م   دو  )

 –ام ابتبار كلومجروف و ا تخد (3±)( وضن هذ  القي  انحدرت  ي  0.856 الح 1.080

ً  Kolmogorov-Siminrov يمرنوف  ً  لمعر ة اذا كانا البيانات تتو،ل تو،يعا لا  ام نبيعيا

ً لا ن البيانات ضيت م  ً  تتو،ل تو،يعا  دم إلح  اأمر الذي ياير  sig< 0.05حيث ان   نبيعيا

ت البيانا بلوم  دة  لح تو،يع البيانات وتماثل المنحنح الا تدالي مما يع ح  لالة مباشر ا تدالية

و ذلك   يولو يةو المتغيرات الباأ ا ية القيا ات  للعينة  ي م   يوب التو،يعات الغير ا تدالية

 .ية(مترارا  ال)نستخدم الابتبارات 

 : تكافؤ عينة البحث
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 إ راب التنا    ي  مجمو تي البحث )التجريبية اأولح والثانية(  ي المتغيرات  انقام الباحث 

 (.2قيد البحث و قا لنتائا القيا ات القبلية كما هو موضم  جدو  )

 

 (2جدو: رق  )

ي.ات ية لميغاليج.يبية النانية( ا  القياسات القبل –تلااؤ مجموعي  البحث )اليج.يبية الأول  

 الداء الخطط  لواشئ الجودوم.حلة اليعويض الزائد والميغي.ات المهارية ومسيوو 

 1 =2 =7 

 وحدة القيا  .اتالميغي م

المجموعة 
 اليج.يبية الأول 

المجموعة 
ما   اليج.يبية النانية

 وتو 
(U) 

قيمة 
(Z)  ميوسط

 ال.تب

مجمو
ع 
 ال.تب

ميوسط 
 ال.تب

مجمو
ع 
 ال.تب

1 

ة 
جي
و
ول
بي
 ال
ت
.ا
غي
مي
ال

ئد 
زا
 ال
ض
وي
يع
 ال
لة
ح
م.
ل

 

 064 0- 000 24 00 53 57 7 00 52 43 7 نانو مو: كورتيزو:

2 
لهيدروجيو  الأ  ا
(ph) 

 206 1- 500 15 50 61 79 8 50 43 21 6 درجة

 266 0- 500 22 50 50 21 7 50 54 79 7 مليج.ام ك.ياتويين 3

 هيموجلوبين 4
ج.ام / 
 .ديسيلي

6 50 45 50 8 50 59 50 17 500 -0 899 

 192 0- 000 23 00 51 29 7 00 54 71 7 وحدة / لي. ك.ياتين كيويز 5

 064 0- 000 24 00 52 43 7 00 53 57 7 ملي  لي. م حم.اءك.ات د 6

 319 0- 000 22 00 50 14 7 00 55 86 7 ملي  لي. ك.ات دم بيضاء 7

 000 0 500 24 50 52 50 7 50 52 50 7 مو: حامض لكييك 8

 648 0- 500 19 50 47 79 6 50 57 21 8   / ق الوبض أثواء ال.احة 9

10 
ود الوبض بعد المجه

 مباش.ا
 065 0- 000 24 00 53 57 7 00 52 43 7   / ق

 065 0- 000 24 00 53 57 7 00 52 43 7   / ق ث 30الوبض بعد 11

 196 0- 000 23 00 54 71 7 00 51 29 7   / ق ث 60الوبض بعد  12

 658 0- 500 19 50 57 21 8 50 47 79 6   / ق ث 90الوبض بعد  13

14 
الويبارات 

 اريةالمه

 450 0- 000 21 00 56 00 8 00 49 00 7 الدرجة مورتية سيو ناج 

 838 0- 000 18 00 46 57 6 00 59 43 8 الدرجة كوش  جورما 15

 259 0- 500 22 50 54 79 7 50 50 21 7 الدرجة أو أوتش  جارو 16

مسيوو الأداء  17
 الخطط 

 577 0- 000 20 00 57 14 8 00 48 86 6 الدرجة للمدااع

 552 1- 500 12 50 64 21 9 50 40 79 5 الدرجة للمهاج  18

                                                          12 = 05 0قيمة ما  وتو  الجدولية عود *

 ني   0.05 دم و نو   نروق  النة إحدنائيا  نند مسنتو   لالنة  (2)يت م م   دو  رق  

ية لتسننيولو ا)التجريبيننة اأولننح والتجريبيننة الثانيننة(  نني المتغيننرات  للمجمننو تي  القيا ننات القبليننة

قيننند  لا اب الخ  ننحالمهاريننة ومسننتو  ا الابتبنناراتوة )مرحلننة التعننويض الزائنند( والبيوكيميائينن

  " الجدوليننة (U) منن  قيمننة "مننان وتنننح ضكبننر " المحسننو ة(U) قيمننة "مننان وتنننح إنالبحننث حيننث 

    لح تنا   مجمو تي  البحث.مما يد0 05( < Zقيمة )وقيمة 

 

 

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث:
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 سم. 10احجام  syringesمحاال بلاستيكية  -

 انابيا اختبار مرامن والخاق الحامم باونابيا. -
 .Ice Box ندوق حفت عينات الدم  -
 وشرائط لا قة. antiseptic solutionمطهر موضعى  -
 مل ال انية. 100 /1را وا stopwatchساعة ايقاف رامين  -
لقياس معدم تراكم حامض اللاكتيك ووحده القياس  Accusportجهاز الاكوسبورت  -

 (5مرفق )               مللى موم/ لتر. 
دور  / دايقىن لف ىم  3000 – 1000مل  center Fugeجهاز الطرد المركزى سنتر ةيوم  -

 (7مرفق )   الم م عل مكونات الدم. 
لقيىىاس احشىىعام الممىىتق مىىل العينىىة والكاشىىفات الكيميائيىىة معىىا   gem Wayجهىىاز جىىم واى  -

  .واراء  تركيز الانزيمات بالعينة
 

 اعداد استمارة تسجيل البيانات الخاصة بالناشئين 
 تىىم ت ىىميم اسىىتمار  خا ىىة بكىىم ناشىى  علىىى حىىدى لتسىىجيم البيانىىات ق تفريغهىىا ق ومعالجتهىىا  -

 -الىوزل –الطىوم  –السىل  –يانىات التاليىة ت اسىم الناشى  اح ائيا ق واد اشتملت الاسىتمار  علىى الب
ة تايىد البحىثة ق باحضاةة إلى البيانىات للقياسىات البيوكيميائيىة والوتيفيى(1مرفق )العمر التدريبىة 

 (2مرفق )ومستوى الاداء المهارى والخططى.  –

 القياسات الأساسية للبحث 

 قياس ت السنتيمترةاياس الطوم ق باستخدام جهاز الرستاميترق وحد  ال -

 اياس الوزلق باستخدام الميزال الطبىق وحد  القياس ق الكيلوجرام ت معاير ة -
 

 : القياسات الفسيولوجية 

 60عىد ث مل المجهود ق ب30بعد المجهود مباشره ق بعد  أ ناء الراحة ق اياس معدلات النبض ت -

اب  اليىىد علىى أحىىد ث مىل المجهىودة عىىل طريىب الجىىس المباشىر بر ى90ث مىل المجهىود ق بعىىد 

 (4مرفق )الشراييل السطحية     ت الشريال السباتى على جانا الرابة ة. 

باسىىىتخدام جهىىىاز الاكوسىىىبورت  lactate acid ايىىىاس معىىىدم تىىىراكم حىىىامض اللاكتيىىىك  -

Accusport  .(5مرفق )وحده اياس ملى موم / لتر 

 

 القياسات البيوكيميائية 
 

 اوس الهيدروجينل - هرمول الكورتيزوم -

 الهيموجلوبيل - الكرياتينيل -

 كرات الدم الحمراء  - كرياتيل كينيز -

 (6مرفق )                        كرات الدم البيضاء.  -

 

تايىىد  وتىىم ذلىىك عىىل طريىىب اخىىذ عينىىات الىىدم واىىد تىىم اجىىراء لهىىا كاةىىة التحاليىىم البيوكيميائيىىة

عم عبددد المددنباشىىر للىىدكتور/للتحاليىىم الطبيىىة بطنطىىا تحىىت الاشىىراف الم labالبحىىثة بمركىىز ماسىىتر 

 (5مرفق)                                       .الدسوقى

 :قياس المستوى المهارى والخططى- 
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 Moroteة  مورتية سيو ناجى  (Te- Wazaاختبار ةنول الرمل بحركات اليديل تتى وازاة  -1

Seoinage  
 Koshiى جورما كوشKos- i Waza)بحركات الوسط تكوشى وزاة  اختبار ةنول الرمل -2

Guruma     
أو أوتشى جارى  (Ashi- Waza)بحركات الرجليل تأشى وازاة  اختبار ةنول الرمل -3

Ouchi Gari  
 (9مرفق ) ة21اختبار اياس مستوى أداء الجمم الخططية.ت -4
 
 التجهيزات التي اتبعت قبل اخذ عينات الدم 
 تجهيز واعداد مكال القياس -
  الطبى لسحا عينات الدم واجراء القياسات الوتيفيةالاستعانة بالمتخ  يل ةى المجام  -
 الاستعانة بالمدربيل لجم  البيانات وتسجيم المستوى المهارى والخططى. -

 
 -سحب عينات الدم:    

 
 بعىد ةتىر وتم سحا عينات الدم مل الناشئيل ةى البطولة بعد الاحماء وابم بداية مرحلىن التهدئىة 

ربيل مىىل اسىىبوعيل مرحلىىن التهدئىىةق وذلىىك بعىىد مواةقىىة المىىد المناةسىىات مباشىىرهق وبعىىد الانتهىىاء
 (5مرفق)                 واولياء الامور.

 الدراسات الاستطلاعية :
مواةب اء الاام الباح ال بإجراء أك ر مل دراستال استطلاعية ةل الفتر  مل يوم الاربع       

اختيار و ميم برنام  التهدئة بهدف ت م11/2023/ 8يوم الاربعاء المواةب إلى  م1/11/2023

فية ة وكيالتدريبات المناسبة لناشئى الجودو للتركد مل مدى وملاءمتها لعينة وموضوم الدراس

ستخدمة   المتطبيقها وتقنيل حمم البرنام  التدريبلق وأيضا للتركد مل  لاحية اودوات واوجهز

لتل أجرى اخارم العينة اوساسية ناشئيل بمحاةتة الغربية مل  7على عينة عددها ةل الدراسةق 

 تالتجربة اوساسيةة. عليها البحث

 -الدراسة الاستطلاعية الأولى:

اضىل م بنىادد طنطىا الري2023/  11/  1أجريت هذه الدراسة يوم الاربعىاء المواةىب       

ث ة ناشىىئيل مم لىىن مىىل مجتمىى  البحىىثق وخىىارم اىىوام عينىىن البحىى 7علىىى عينىىن اسىىتطلاعين اوامهىىا ت

 ف التعرف على بهد

 كيفين القياس وتسجيم البيانات.  -

 اكتشاف ال عوبات أ ناء إجراء القياسات لتحديد أةضم طرق القياس.  -

 تحديد الترتيا اوم م حجراء القياسات.  -

 سرعة ضبط وإعداد اوجهز  واودوات المستخدمة ةل إجراء القياسات.  -
 -الدراسة الاستطلاعية الثانية:

لمواةب م  الى يوم الاربعاء ا2023/  11/  2يوم الخميس المواةب  أجريت هذه الدراسة

ت ختباراللا ال باتة -تال دق  استهدةت هذه الدراسة إيجاد المعاملات العلميةم و11/2023/ 8

 ايد البحث.
 المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة )الصدق والثبات(:
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 أولا : صدق الاختبارات:

 يلناشىئ 7 هىو التفريىب بىيلوختبار اسىتخدم الباح ىال  ىدق التمىايز حيجاد معامم  دق الا

هم مىل ايىد البحىث يبلىغ عمىر للمرحلىة السىنيةة ناشئيل 7ة سنة تمتميزيلةق وبيل ت15يبلغ عمرهم ت

وتىىىم تطبيىىىب اختبىىىار مىىال وتنىىىى للتعىىىرف علىىىى معنويىىىة الفىىىروق بىىىيل سىىنة تأاىىىم تمىىىايزة  14 -13

  .ة3تجدوم  ا هو موضح ةلمتوسطات ايم الاختبار للعينتيلق كم

 (3جدو: )

 للمجموعة اليج.يبية الأول  والخطط المسيوو المهارو معام  الصدق لويبارات 

 1 =2=7 

 الميغي.ات م

المجموعة 

 المميزة

المجموعة الأق  

ما   تمايز

 وتو 

قيمة 

(Z) 
Sig 

ميوسط 

 ال.تب

مجموع 

 ال.تب

ميوسط 

 ال.تب

مجموع 

 ال.تب

1- 
المسيوو 

 ريالمها

 

مورتية سيو 

 ناج 
 013 0 494 2- 00 5 00 72 29 10 00 33 71 4 الدرجة

 006 0 772 2- 00 3 00 74 57 10 00 31 43 4 الدرجة كوش  جورما -2

 002 0 130 3- 00 2 00 77 00 11 00 28 00 4 الدرجة أو أوتش  جارو -3

مسيوو الأداء  -1

 الخطط 

 010 0 564 2- 500 4 50 72 36 10 50 32 64 4 الدرجة للمدااع

 029 0 179 2- 500 7 50 69 93 9 50 35 07 5 الدرجة للمهاج  -2

                                    00 12 = 05 0قيمة ما  وتو  الجدولية عود *

 ني  المجمو نة  0.05و و   روق  النة إحدنائيا  نند مسنتو   لالنة  (3)يت م م   دو    

د قينن الجييودو لواشييئالمسيييوو المهييارو والخططيي  اويبييارات  اأقننل تمننايز  ننيالممينزة والمجمو ننة 

وي  ميا  وتالمحسنو ة اقنل من  قيمنة  (Uما  وتوي  )قيمة  إنحيث لدالم المجمو ة المميزة البحث 

(U) مما يد   لح صدق الابتبار المستخدم. الجدولية 

 : ثبات الاختبارات
 ة الت بيق لحساب ثبات الابتبارات قيد نريقة ت بيق الابتبار وإ ا انا تخدم الباحث

  نتق المرحلة السنية لعينة البحث  ي ( ناشئي 7)منونة م  الا ت   ية  الدرا ة البحث  لح  ينة

  الت بيق اأو  ضيام م  (7) مرور وت  إ ا ة ت بيق الابتبارات  لح نتق العينة الا ت   ية  عد

 ي  الت بيقي    بيرمان بحث وت  إيجا  معامل الارتبانوذلك لحساب معامل ثبات الابتبارات قيد ال

 (.4اأو  والثاني للعينة الا ت   ية وضوضحا النتائا ثبات الابتبار كما هو موضم  جدو  )
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 (4جدو: )

 ل ية الأوللمجموعة اليج.يب والخطط  لواشئ الجودوالمسيوو المهارو لويبارات  معام  النبات

= 7 

 الميغي.ات م
معام   اليطبيق النان   الأو:  اليطبيق

 الرتباط

قوة 

 الرتباط

نسبة 

الميوسط  الرتباط
 الحساب 

 النح.اف
 المعياري

الميوسط 
 الحساب 

 النح.اف
 المعياري

1- 

ت 
را
با
وي
ل
ا

ية
ار
ه
لم
ا

 

 20 71 712 0 *844 0 353 0 62 6 416 0 55 6 الدرجة مورتية سيو ناج 

 50 58 585 0 *765 0 361 0 757 6 405 0 61 6 الدرجة كوش  جورما -2

 30 86 863 0 *929 0 535 0 98 6 368 0 81 6 الدرجة أو أوتش  جارو -3

مسيوو الأداء  -1

 الخطط 

 00 60 600 0 *775 0 542 0 15 7 555 0 95 6 الدرجة للمدااع

 70 65 657 0 *811 0 864 0 12 7 818 0 97 6 الدرجة للمهاج  -2

                                                       829 0   = 05 0الجدولية عود قيمة "ر" *

ً  ضن هنننام ارتبننان (4يت ننم منن   نندو  )         يننقالت ب  نني  0.05 ا   ننند مسننتو  معنويننة  مو بننا

 يننة   لنح الم بقنةالجيودو  ئ المسيوو المهارو والخطط  لواشلويبارات  الثانياأو  والت بيق 

 قيد البحث. ةالمستخدم اترا ة الا ت   ية  مما يد   لح ثبات الابتبارالد

 :  خطوات إجراء البحث 
 

 القياسات القبلية:  
 

 (الثانيننة)اأولننح و تي تن  إ ننراب القيا ننات القبليننة أ ننرا   ينننة البحننث للمجمننو تي  التجننريبي

 ياضننح  محا ءننة الغر يننةم  نننا   نن ننا الر10/11/2023  9يننومي الخمننيق والجمعننة  الموا قننان 

 كالتالح :

يننرات المتغوقيننا  العمننر التنندريبي(  -الننو،ن -)ال ننو ض ريننا القيا ننات اأ ا ننية  اليييوم الأو:: -

 .المدا ع -الا اب الخ  ح للمها   البيولو ية لمرحلة التعويض الزائد  ومستو  

 ضو ضوتاننح - اكوشننح  ورمنن - ننيو نننا ح قيننا  نننواتا الا اب المهننار  )مورتيننة :النييان اليييوم  -

 . ار (

  المقترح :  التهدئةتطبيق برنامج 
 

 ت بيق اأ لو ي  )المتدرو  و المنتء (  المقترحان لتترة التهدئة  لي المجمو تي   ت 

مرحله التهدئة  يا تغرق  رنامجو ما قبل المنا سات) مرحلة التهدئة(التجريبيتي   ي  ترة 

م  إلح يوم الخميق 2023 /11/11م السبا الموا قلانختا  اأحجام التدريبية ض بو ي  م  يو

 -الاثني  –اأحد  -وحدات تدريبية  ي اأ بول ضيام )السبا  6م    واقع 2023/  11/  23الموا ق 

 5.00:  3.00م  السا ة  (الثانيةو الاولح)التجريبية  تي الخميق(  للمجمو  -الار عاب  - الث ثاب
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و ابت ف البرنامجي  المستخدمي  قيد البحث كما هو  ريبومنان التد دراً  و ي نتق رروف 

 (10م.اق )ب موضم

 البرنامج التدريبى :

 الهدف من الب.نامج : 
 

تغيرات  عض الملتترة التهدئة  لح المتدرو والمنتء ( مقارنة اأ لو ي  ) التعرف  لح

 ئح الجو و.لناش المهار  والخ  ح مستو  اأ ابو مرحلة التعويض الزائدل البيولو ية

 الأسس العلمية للبرنامج التدريبي: 
 

 تدريبيةجام ال ق العلمية لعل  التدريب الرياضح لتدمي  انختا  الاحاأ انالباحث ارا لقد 

حلة ذ  المروا  هن الناشئي التهدئة  ما يسمم  الاحتتار  القدرات البدنية والتي ت  اكتسبها  ةلمرحل

بحود رحلة  وو قا لما اشارت اليه كل م  الدرا ات والوت بيق مبدض الراحة ب   هذ  الم

أحمد بب.اهي   ،(26م ()2007) Bosquet, Mujika موجيلا ، بوسلتوالمرا ع العلمية 

(، 15)م(2013محمد عل  القط )(، 1)(2012، أبو الع  أحمد عبد الفيار )(3)م(2011محمود )

بد محمد محمود ع (،11)(2017حمد)تام.عماد الدين سعيد م (،4)(2017أحمد السيد بيوم  )

أحمد نص. الدين (، 31م( )2018) Challis, Bob تشالي ، بو  (،16م()2017الظاه.)

 ( 19)م(2020مؤيد عبد عل  الطائ ) (9م()2019سيد)

 :العلمية التي أشارت اليها الدراسات والمراجع سالفة الذكرالأسس والمعايير 

 بيق البرناما.توا ر  وامل اأم  والس مة ضثناب ت  -

 ضن ينون محتو  البرناما منا باً ل بيعة وبدائص المرحلة السنية قيد البحث. -

 الاهتمام  اإحماب الجيد لت  ح حدود إصا ات لعينة البحث. -

 ضن يرا ح البرناما التروق التر ية  ي  ال  بي . -

 ضن يحقق البرناما التدريبي اأهداف التي وضع م  ض لها. -

  ي  القدرات البدنية ب   البرناما التدريبح.مرا اة التنامل  -

 التخطيط الزمنى للبرنامج التدريبى المقترح :     

 ( ض بول2)ض ا يع البرناما التدريبح  د   -

 ( وحدات تدريبية ض بو ية. 6 د  الوحدات التدريبية  ح الا بول ) -

 منندار ض ننبو ي  لننح (  ننا ة تدريبيننة 24.00) تنن  تقسنني  الحجنن  النلننح لتتننرة التهدئننة وهننو -

 (  ننا ة تدريبيننة 14.00)  ا ننتخدام اأ ننلوب التنندريجي  حيننث يدننبم حجنن  اأ ننبول اأو 

 .(  ا ة تدريبية10.00)وحج  اأ بول الثاني 

  التساوي. (  ا ة تدريبية12) ضما  ا تخدام اأ لوب المنتء   ينون حج  كل ض بول -

 (10)   م.اقموضمكما هو وكانا نسب تو،يع مستويات التدريب  لح مدار الا بول  -
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 :البعدية القياسات

لسنبا م إلنح ينوم ا24/11/2023ض ريا القيا ات البعدية  ي التترة م  يوم الجمعه الموا نق

  م  ننح  عننض المتغيننرات البيولو يننة ضثننناب مرحلننة التعننويض الزائنند ومسننتو25/11/2023الموا ننق 

رو  و هنناب منن  ت بيننق اأ ننلو ي  )المتننداأ اب المهننار  والخ  ننح لناشننئح الجننو و وذلننك  عنند اإنت

  .المنتء (  لتترة التهدئة للمجمو تي  و نتق ترتيب وتوقيا القيا ات القبلية

 :  المعالجات الإحصائية
 

 SPSS v 21 رنامجي & تما المعالجة اإحدائية  وا  ة الحا ب الآلي  ا تخدام 

Excelأهداف البحث وابتبار الترو  ا تخدم ا ً المعالجات اإحدائية  انلباحث  وتحقيقا

  :التالية (رتبيه  ارامترية )ال
 

 Meanالمتو   الحسا ي             -

 Standard Deviation              الانحراف المعيار  -

 Medianالو ي                           -

 Skewness                معامل الالتواب -

 Kurtosis                معامل التتل م -

              Mann-Whitneyابتبار مان وتنح         -

 Wilcoxonابتبار ولينسون               -

  Spearmanمعامل ارتبان  بيرمان        -

  Development Progressالنسبة المئوية للتحس          -

 

 عرض ومناقشة النتائج:

 (5جدو: )

يض ة اليعوالميغي.ات البيولوجية لم.حل بعضدللة الف.وق بين القياسات القبلية والبعدية ا  

 الزائدوالمسيوو المهارو والخطط  لواشئ الجودو للمجموعة اليج.يبية الأول 

 = 7 

 الميغي.ات

 القيا 

 القبل 
 ال.تب الموجبة

 القيا 

 البعدو
 ال.تب السالبة

 ولللسو 

(Z) 

نسبة 

الميوسط  اليحسن ٪

 الحساب 

ميوسط 

 ال.تب

مجموع 

 ال.تب

الميوسط 

 حساب ال

ميوسط 

 ال.تب

مجموع 

 ال.تب

ة 
جي
و
ول
بي
ال
ت 
.ا
غي
مي
ال

 

ئد
زا
ال
ض 

وي
يع
ال
ة 
حل
م.
ل

 

 *371 2 00 0 00 0 37 18 00 28 00 4 37 21 نانو مو: كورتيزو:
- 

14 03٪ 

الأ  

الهيدروجيو  

(ph) 

 ٪27 0 157 3 00 13 25 3 36 7 00 2 00 2 34 7 درجة

 ٪40 5 420 3 00 12 00 3 78 0 00 3 00 3 74 0 مليج.ام ك.ياتيوين

 ٪82 4 *366 2 00 28 00 4 13 14 00 0 00 0 48 13 ج.ام / ديسلي. هيموجلوبين

 *371 2 00 0 00 0 42 221 00 28 00 4 28 252 وحدة / لي. ك.ياتين كيويز
- 

12 23٪ 

 ٪03 7 *366 2 00 28 00 4 17 5 00 0 00 0 83 4 لي. مل  ك.ات دم حم.اء

 *366 2 00 0 00 0 81 7 00 28 00 4 85 8 لي. مل  ءك.ات دم بيضا
- 

11 75٪ 
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 *366 2 00 0 00 0 73 5 00 28 00 4 90 6 مو: حامض لكييك
- 

16 96٪ 

الوبض أثواء 

 ال.احة
 ٪12 1 - 449 3 00 0 00 0 85 75 00 21 50 3 71 76   / ق

الوبض بعد 

 ةالمجهود مباش.
 ٪14 3 - *379 2 00 0 00 0 71 184 00 28 00 4 71 190   / ق

 ٪50 1 - *388 2 00 0 00 0 30 176 00 28 00 4 179   / ق ث 30الوبض بعد

 ٪56 2 - *388 2 00 0 00 0 43 162 00 28 00 4 71 166   / ق ث 60الوبض بعد 

 ٪10 3 - *388 2 00 0 00 0 14 147 00 28 00 4 85 151   / ق ث 90الوبض بعد 

ار
ه
لم
ا

 ي

 ٪92 4 *388 2 00 0 00 0 04 7 00 28 00 4 71 6 الدرجة و ناج مورتية سي

 ٪65 5 *270 1 50 6 50 6 10 7 50 21 58 3 72 6 الدرجة كوش  جورما

 ٪50 6 *577 1 00 3 50 1 05 7 00 18 50 4 62 6 الدرجة أو أوتش  جارو

مسيوو الأداء 

 الخطط 

 الدرجة للمدااع
6 01 4 00 28 00 7 10 0 00 0 00 2 366* 18 05٪ 

 للمهاج 
 الدرجة

5 77 4 00 20 00 7 05 1 00 1 00 1 992* 22 28٪ 

                       (00 3)=  (05 0الجدولية عود   مسيوو معووية  ) (Z)قيمة *

البعدية و دم و و   روق ذات  لالة إحدائية  ي  القيا ات القبلية  (5جدو: )يت م م  

 روق ذات  و النبض ضثناب الراحة  ينما تو د ك.ياتيوين و (.phي ) ينالهيدرو ي متغيرات الا  

لزائد لتعويض الة امرحالبيولو ية ل متغيراتال لالة إحدائية  ي  القيا ات القبلية والبعدية  ي  اقح 

ن ضيث الاولح ح والمستو  المهار  والخ  ح لناشئ الجو و )قيد البحث( للمجمو ة التجريبية

بة و  نسو   كما يت م ضي ا  حسو ة لابتبار ولننسون اقل م  قيمتها الجدوليةالم " ذ "قيمة 

الزائد  تعويض ي  القيا  القبلي والبعدي للمجمو ة التجريبية الاولح  ي متغيرات مرحلة ال تحس 

ة  لال و و   روق ذات  ويت م ضي ا  والمستو  المهار  والخ  ح لناشئ الجو و )قيد البحث(

ئد الزا تحس   ي  القيا ات القبلية والبعدية  ي  عض متغيرات مرحلة التعويضإحدائية ونسب 

ن يث ضحوالمستو  المهار  والخ  ح لناشئ الجو و )قيد البحث( للمجمو ة التجريبية اأولح 

 قيمة " ذ " المحسو ة لابتبار ولننسون اقل م  قيمتها الجدولية.

 لزمنيةاإلح صغر التترة  الهيدرو يني التغير البسي   ي متغير الا  انويعز  الباحث

دم ،يا ة (  ولن  كان هنام تحس  وإنما غير  ا  وضي ا  PHللتهدئة  ي إحداد تغير  ي قيمه )

لح إمما ض   إلح ثبات  ي مستو  اأ  الهيدرو يني وير ع ذلك  كال كتي ي تراك  حامض 

 ترة  ير ضثنابتتغ ن نسبة النرياتنيي  لاالانختا  التدريجي المقن   ي اأحجام التدريبية  ون حظ ض

تغيير  يضدود لا تنتح لح إنها للتهدئة حيثذلك إلح صغر التترة الزمنية  انالتهدئة ويعز  الباحث

 ب   هذ  التترة.

)مرحلة  ةالبيوكيميائي( ضن نسبة التحس  المتغيرات 5كما يت م ضي ا م   دو  )

(   21.37( وكان متو   القيا  القبلي )٪14.03-التعويض الزائد( هرمون النورتيزو  هي )

التحس   ي انختا  هرمون النورتيزو  إلح  انويعز  الباحث  (18.37والقيا  البعد  )

الانختا   ي اأحجام التدريبية ب    ترة التهدئة و ا تخدام ) ض لوب التهدئة المتدر ة ( حيث 

   تعزيز الا تاتاب والتخلص م   شراً ضن انختا  النورتيزو  ب    ترة التهدئة يعتبر م 

نسبة التحس  و لغا  تراك  التعب  وينون له تأثير كبير  ي المساهمة  ي  ملية تمثيل ال اقة 

(   والقيا  البعد  7.34( وكان متو   القيا  القبلي )٪0.27(هي ).phاأ  الهيدرو يني )
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(   0.74متو   القيا  القبلي ) ( وكان٪5.40هي ) كرياتيني (   نسبة التحس  لمتغير 7.36)

( وكان متو   القيا  القبلي ٪4.82( ونسبة تحس  هيمو لو ي  الدم هي )0.78والقيا  البعد  )

 النسبة للهيمو لو ي  حيث انه ب    ترة التهدئة تنختض  ( 14.13(   والقيا  البعد  )13.48)

ر ة وير ع ضي ا لانختا  هرمون اأحجام التدريبية باصة  ند ا تخدام ض لوب التهدئة المتد

م  العوامل الم ثرة  لح  يعتبرالنورتيزو  مما ي    إلح ،يا ة إتمام التمثيل الغذائي حيث انه 

ضنتاو الهيمو لو ي   الجس   بذلك تزيد نسبة اأكسجي  الواصلة للأنسجة الع لية  يسا د ذلك  لح 

 . يال هوائوالا تما   لح التمثيل  ككتيال تنمية القدرات الهوائية وتقليل م  تراك  حامض 

 Pałka, Tomasz, et باللا، توماش، ورو.و  وهذا يتتق مع ما ذكر 

al(2023()45م ،) ( وكان متو   ٪12.23 -نسبة التحس  لمتغير كرياتي  كينيز هي )و لغا

  كينيز انختا  إنزي  النرياتي ايروي  ( 221.42(   والقيا  البعد  )252.28القيا  القبلي )

ت رر الع  ت ب    ترة التهدئة حيث انه يعتبر م  الم شرات لل غون التسيولو ية  قلةإلح 

 عد  ترة  ATP لح تحس  اأ اب و،يا ة  ي  ضثر وف ينون له     انختاضهالناتجة    التدريب

 .التهدئة والمحا ءة  لح   مة غااب الخ يا والنقص  ي تد ق اإنزي   ابل مجر  الدم

٪( 7.03)  نسبة قدرهاحمراب الدم الكرات  لمتغير تحس و و   (5كما يت م م   دو  )

لح هذا إ انيعز  الباحثو(  5.17(   والقيا  البعد  )4.83وكان متو   القيا  القبلي )

 رات الدم ة كالانختا  التدريجي المقن  للأحجام التدريبية ب    ترة التهدئة مما ض   إلح ،يا

لسعة وذلك  زيا ة ا  الرياضيييزيد م  تحس  مستو  الانجا،  دتة  امة  ند  الحمراب مما

 ترة  لك م ذ   يزيد  كال كتي  وتراك  حمض يال هوائالاكسجينية للدم  وم  ث  تأبير التمثيل 

 . التدريب وتأبير رهور   مات التعب

  Bosquet, Mujika et al واو.و  يلاج، موتبوسليويتتق ذلك مع ما ذكر  

 Pałka, Tomasz., Rydzik, et alورو.و  باللا، توماسز، ريدزيك،   (26م()2007)

 (. 44) م(2023)

لبي اب كرات الدم ا ي متغير نسبة تحس  ( الح و و  5ضشارت النتائا ضي ا  ي  دو  )و

( ويعز  7.81(   والقيا  البعد  )8.85( وكان متو   القيا  القبلي )٪11.75 -)  نسبة قدرها

يجي مما تدر هذا الانختا   ي كرات الدم البي اب إلح انختا  اأحجام التدريبية  انل انالباحث

ح قلة   إلض   إلح حدوت  مليات التنيف أ هزة الجس  نحو ض اب هذ  اأحما  البدنية مما ي  

ة  تر مزقات  ي اأنسجة الع لية  بذلك تنون نسبة رهور كرات الدم البي اب ب  حدود الت

زيد    تيلة التهدئة قليلة . لح العنق  ند ا تخدام ضحما   دنية  الية الادة ولتترة ،منية نو

 التمزقاتوا ات  تزيد كرات الدم البي اب وتحتز لني تقاوم حدود الالته ل  بي الحالة التدريبية 

 .اأنسجة الع لية ي 

 ق.اعه، أحمد ص ر الدين (4)م(2017أحمد السيد بيوم  )ويتتق هذا مع نتائا  

محمود بهاء الدين محمود  (،11)م(2017تام. عماد الدين سعيد ) (،6)م(2016)

 ,Ceylan سي  ، بي.م، ورو.و  (، 14)م(2021محمد عبد الله محمد ) ( 18)(م2017)

Bayram, et al(2021()31م)  ضشارت إلح مد  ضهمية ا تخدام الانختا  المتدرو  إنها حيث
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للأحجام التدريبية ب    ترة التهدئة ومد  تأثيرها  لح المتغيرات التسيولو ية والبيوكيميائية 

 .و التالح يتحس  مستو  الا اب الخ  ح والمهارية 

يث كان ح ٪(16.96 -كانا ) كال كتي( ضن نسبة التحس  لحامض 5يت م م   دو  )

نسبة  (   ون حظ إن هنام انختا   ي5.73(  والقيا  البعد  )6.90متو   القيا  القبلي )

حالة  ي ال هذا التحس  إلح الت ور انويعز  الباحث، كتيك ب    ترة التهدئة  تراك  حامض ال

جة التدريبية والوريتية  ينعنق ذلك  لح انختا  مستو  حامض ال كتيك  ي الع  ت نتي

 د  لح ا يساحامض ال كتيك إلح الع  ت غير العاملة مم وانتقا نختا  اأحجام التدريبية   لا

نيي  ح الآإنتاو كمية كبيرة م  حمض البيرو يك الذي يتحد مع اأمونيا لتنوي  حمض ضميني يسم

 ك معذل يتتقوهو العامل الرئيسي لتأبير رهور التعب الناتا    تراك  حامض ال كتيك  الدم   و

والتي ضشارتا إلح حدود  (26م()2007) Bosquet Mujika موجيلا تبوسلي  را ة ك  م 

لك تتق ذيم   ترة التهدئة   كما  الانتهابوتحس   ي معد  تراك  حامض ال كتيك  عد  انختا 

 توري  لوك، جيما، ورو.و  (15م()2013محمد عل  القط )كل م  ضي ا مع ما ضشار إليه 

Torres-Luque, Gema, et al (2016()49م) ، ي معد  تراك   انختا م  حدود 

 حامض ال كتيك  عد  ترة التهدئة.

ة (  دم و و   روق ذات  لالة إحدائية  ي معد  نبض الراح5كما يت م م   دو  )

 -حس  )(  وكانا نسبة الت75.85(   والقيا  البعد  )76.71حيث  لغ متو   القيا  القبلي )

حس  ئة ويتهذا إلح ضن نبض الراحة ينختض  عد ض بو ي  م   ترة التهد انالباحثويعز    ٪(1.12

ً  ولن  تغير  غير  ا  جة تحس  نتي   وير ع ذلك التحس  إلح التقدم  ي الحالة التدريبيةاحدائيا

وهذا  دور     لة القلب  و،يا  كمية الدم المد و ة  ح النب ة الواحدة  و،يا ة الد ع القلبح 

يد دين سعتام. عماد ال  را ة ذلك مع ح إ  اب  ترات راحة كا ية  ي  النب ات ويتتقيسا د  ل

ة حيث ضشار إلح  دم و و   رق  ا  لمعد  نبض القلب  ي الراحة  عد  تر (،11م()2017)

 .التهدئة

م   ضما النبض  عد المجهو  مباشرة  ن حظ و و   روق ذات  لالة إحدائية  ي  كل

قيا  البعدي  (   وال190.71لقيا  البعد (   حيث كان متو   القيا  القبلي )ا –)القيا  القبلي 

نختض وم  ب   النتائا نجد ضن معد  النبض ي  ( ٪3.14-وكانا نسبة التحس  )  ( 184.71)

دئة ترة التهها  ذلك إلح منا بة التترة الزمنية التي ا تغرقت انحثاويعز  الب  ب    ترة التهدئة

دح اأق ما ي ثر  لح تحس  المتغيرات التسيولو ية والتي منها معد  نبض القلبيوما ( م 14(

نبض  ممن  مع تسجيل معد  مهار ض اب ض  ل مستو   الناشئي  عد المجهو  مباشرة  ا ت ال 

 اشئالنة راح اكتما    عند للناشئي منختض م  نبض القلب ويعد ذلك م  مءاهر التنيف الدابلي 

 جهو تهدئة يحدد انختا   ي معد  نبض القلب اأقدح  ند ض اب نتق الم ي نهاية مرحلة ال

   حيث ضشار إلح(14م()2021محمد عبد الله محمد )السا ق ويتتق ذلك مع كل م   را ة 

لتحس  سبة ا ترة التهدئة حيث  لغا ن انتهابمعد  النبض  عد المجهو  مباشرة وذلك  عد  انختا 

(6.8٪(. 
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لقبلي ) القيا  ا و و   روق ذات  لالة إحدائية  ي  كل م  (5ويت م ضي ا م   دو  )

 -د ) 30و لغا نسبة التحس  لنبض   د 90د   60د   30القيا  البعد (  للنبض  عد  –

ا ( ضم176.30 – 179)  والبعد  ( هو –٪ ( حيث كان الترق  ي  المتو  ي  )القبلي 1.50

ي  القبلي ٪( حيث كان الترق  ي  المتو   2.56 -د  نانا نسبة التحس  )60 النسبة للنبض  عد 

ان ك٪ ( , حيث  3.10 -د  نانا نسبة التغير )90(   ضما نبض 162.43 – 166.71والبعد  )

 و   روق ( , وهذا يد   لح إن هنام و147.14 -151.85الترق  ي  المتو  ي  القبلي والبعد  )

يا  البعد  ثانيه لدالم الق 90ثانية    60ثانية    30 الة إحدائيا لمعد  انختا  النبض  عد 

لتدريب ر ة اوالناتا    مما للناشئي هذا الانختا  إلح تحس  الحالة الوريتية  انويعز  الباحث

لة بة   إيجا يا  لح حدود تحس   ي كتا انعنقالرياضي المنتء  ب   المو   التدريبي  مما 

  م  ليه كويتتق ذلك مع ما ضشار إ ئ الجو ولناشالقلب وكذلك القدرات الهوائية وال هوائية 

، محمد عل  القط (35م()2010) Garcia-Pallares,et al ،ورو.و  بالري -ارسياج

 مرحلة حيث ضكدا ضنه  ندما تقل شدة تدريبات التحمل الهوائي المستخدمة ضثناب(15م()2013)

س.و وا ة تق ذلك ضي ا مع  رويت التهدئة  تزيد كل م  القدرات ال هوائية والقدرة الع لية 

  حيث (37م()2014) Khosro Jalali,et al Dehkordi,et alواو.و   ج ل  دهل.دي

 ية .ثان 90-60-30القلب  عد  ا تاتابوتحس  ملحور  ي معدلات  ضشارت إلح و و   روق  الة

ة مورتيمهارة  ( ضن نسبة التحس  المتغيرات المهارية 7كما يت م ضي ا م   دو  )    

(   نسبة 7.04(   والقيا  البعد  )6.71( وكان متو   القيا  القبلي )٪4.92 يو نا ح هي )

(   والقيا  البعد  6.72( وكان متو   القيا  القبلي )٪5.65)كوشح  ورما هي لمهارة التحس  

(   6.62( وكان متو   القيا  القبلي )٪6.50(   نسبة التحس  ضو ضوتاح  ار  هي )7.10)

( وكان ٪18.05للمدا ع هي ) ( ونسبة تحس  مستو  اأ اب الخ  ي7.05  البعد  )والقيا

 (  ونسبة تحس  مستو  اأ اب الخ  ي7.10(   والقيا  البعد  )6.01متو   القيا  القبلي )

( ويعز  7.05(   والقيا  البعد  )5.77( وكان متو   القيا  القبلي )٪22.28هي ) للمها  

تأثيرات الايجا ية لبرناما التهدئة والذي ضحدد مجمو ة م  التغيرات الايجا ية ذلك إلح ال انالباحث

 واو.و وورسيه ج ل  ديلوردي وي كد ذلك ما ذكر  ناشئ الجو و  الوريتية والمهارية  لح 

Dehkordi, et al  Khosro Jalali  (201437()م،)   احمد اازو واو.وAhmed 

Ghazy, et. al. (2016()23م،) محمود بهاء الدين ،(4) م(2017السيد أحمد بيوم  ) أحمد

محمد سويا:  ،جيليك، نوري  (،11)م(2017) تام. عماد الدين سعيد ( 18)م(2017محمود )

Çelik, Nuri M., Mehmet Soyal (2020م)(29 ،)( م2021محمد عبد الله محمد)(14)، 

والتي ضشارت  ميعها   (48)(م2023) Stone, Maxwell, et alسيو ، ماكسوي ، ورو.و  

       ترة التهدئة انتهاب عد  الا اب المهار  والخ  حإلح حدود تحس  ملحور و ا   ي مستو  

ذلك ئيا وويت م م  النتائا الوار ة والسا ق اإشارة إليها تحقق صحة التر  اأو   ز

ً بين القي ا.وق داله" توجد  لعدم  لالة كل المتغيرات والذي ينص  لح ية لقبلااسات بحصائيا

لفي.ة  بية(والقياسات البعدية للمجموعة اليج.يبية الأول  )النخفاض الميدرج للأحجام اليدري

الخطط  والمسيوو المهارو والميغي.ات البيولوجية لم.حلة اليعويض الزائد عل  بعض اليهدئة 

 لصالح القياسات البعدية  لواشئ الجودو

 (6جدو: )
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يض ة اليعوالميغي.ات البيولوجية لم.حل ا  بعضالقبلية والبعدية دللة الف.وق بين القياسات 

 للمجموعة اليج.يبية النانية والخطط  لواشئ الجودووالمسيوو المهارو  الزائد

 = 7 

 الميغي.ات

 القيا 

 القبل 
 الموجبة ال.تب

 القيا 

 البعدو
  ال.تب السالبة

 ولللسو 

(Z) 

نسبة 

الميوسط  اليحسن ٪

 الحساب 

ميوسط 

 .تبال

مجموع 

 ال.تب

الميوسط 

 الحساب 

ميوسط 

 ال.تب

مجموع 

 ال.تب

ة 
جي
و
ول
بي
ال
ت 
.ا
غي
مي
ال

 

ئد
زا
ال
ض 

وي
يع
ال
ة 
حل
م.
ل

 

 ٪ 6.01 - *2.366 28.00 4.00 20.16 0.00 0.00 21.45 نانو مو: كورتيزو:

الأ  

الهيدروجيو  

(ph) 

 ٪0.13 3.060 0.00 0.00 7.36 15.00 3.00 7.35 درجة

 ٪4.16 3.121 2.50 2.50 0.75 7.50 2.50 0.72 يج.اممل ك.ياتويين

 هيموجلوبين
ج.ام / 

 ديسلي.
13.40 4.00 28.00 13.77 0.00 0.00 1.524* 2.76٪ 

 ك.ياتين كيويز
وحدة / 

 لي.
250.14 0.00 0.00 233.28 4.00 28.00 2.371* - 6.74٪ 

 ٪1.67 - *1.378 4.00 4.00 4.87 17.00 3.40 4.79 لي. مل  ك.ات دم حم.اء

 ٪ 7.91 - *1.352 22.00 4.40 8.14 6.00 3.00 8.84 لي. مل  ك.ات دم بيضاء

 ٪8.44 - *2.366 28.00 4.00 6.29 0.00 0.00 6.87 مو: حامض لكييك

الوبض أثواء 

 ال.احة
 ٪0.93 - 3.236 0.00 0.00 75.14 15.00 3.00 75.85   / ق

الوبض بعد 

 ةالمجهود مباش.
 ٪2.24 - *2.375 0.00 0.00 186.57 28.00 4.00 190.85   / ق

 ٪0.72 - *2.460 0.00 0.00 178.70 28.00 4.00 180   / ق ث 30الوبض بعد

 60الوبض بعد 

 ث
 ٪1.19 - *2.456 0.00 0.00 165 28.00 4.00 167   / ق

 90الوبض بعد 

 ث
 ٪1.78 - *2.375 0.00 0.00 149.42 28.00 4.00 152.14   / ق

ار
ه
لم
ا

 ي

مورتية سيو 

 ناج 
 ٪2.35 *0.848 9.00 3.00 6.98 19.00 4.75 6.82 الدرجة

 ٪4.60 *183 1 7.00 7.00 6.82 21.00 3.50 6.52 الدرجة كوش  جورما

 ٪3.44 *1.294 4.50 2.25 6.91 16.50 4.13 6.68 الدرجة أو أوتش  جارو

مسيوو 

الأداء 

 الخطط 

 ٪17.63 *1.778 3.50 3.50 7.24 24.50 4.08 6.15 الدرجة للمدااع

 للمهاج 
 الدرجة

6.65 3 50 21 00 7.77 0 00 0 00 2.207* 16.74٪ 

  ا * 3      =  05 0قيمة ذ الجدولية عود 

(  دم و و   روق ذات  لالة إحدائية  ي  القيا ات القبلية والبعدية 6يت م م   دو  )

و النبض ضثناب الراحة  ينما تو د  روق ذات  يوينك.يات و (.phي )الهيدرو ين ي متغيرات الا  

مرحلة التعويض الزائد البيولو ية لمتغيرات ال لالة إحدائية  ي  القيا ات القبلية والبعدية  ي  اقح 

الثانية حيث ضن  والمستو  المهار  والخ  ح لناشئ الجو و )قيد البحث( للمجمو ة التجريبية

و و  نسبة   ك  يت م ضي ا نسون اقل م  قيمتها الجدوليةالمحسو ة لابتبار ولن " ذ "قيمة 

 ي  القيا  القبلي والبعدي للمجمو ة التجريبية الثانية  ي متغيرات مرحلة التعويض الزائد  تحس 

ضن نسبة التحس  المتغيرات وقد تبي   والمستو  المهار  والخ  ح لناشئ الجو و )قيد البحث(

(   والقيا  21.45( وكان متو   القيا  القبلي )٪6.01-هي ) هرمون النورتيزو  ةالبيوكيميائي

هذا الانختا  إلح ا تخدام ض لوب التهدئة المنتء   ي  انويعز  الباحث  ( 20.16البعد  )
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انختا  اأحجام التدريبية   ريقة منتءمة مما ض   إلح التحس   ي  مليات الا تاتاب وتمثيل 

 وس.و ج ل   ويتتق ذلك مع   را ة اأ لوب المتدروال اقة ولن   دورة اقل م  ا تخدام 

 (.37()م2014) et al  Khosro Jalali,واو.و 

بلي ( وكان متو   القيا  الق٪0.13(هي ).phنسبة تحس  اأ  الهيدرو يني )و لغا 

ح انختا  ويعز  الباحثان هذا إلح صغر  ترة التهدئة وال (  7.36(   والقيا  البعد  )7.35)

نون يلن  و  التدريبية  اأ لوب المنتء  ض ت إلح  دم تراك   الي إلح حامض ال كتيكاأحجام 

عل  القط  التحس   دورة اقل م  ا تخدام اأ لوب المتدرو ويتتق ذلك مع كل م  محمد

 Digby Sale  ،Duncan MacDougall ديجب  سي ،  دنلا  ماكدوجا: (،15م()2013)

 ( 34م()2014)

( 0.72لي )( وكان متو   القيا  القب٪4.16هي ) النرياتيني   لمتغير نسبة التحسو لغا 

ة  ترة التهدئ ب   النرياتي وهذا يد   لح انه لا يو د تغير  ي مستو   (0.75  والقيا  البعد  )

عل  القط   محمدويتتق ذلك مع كل م    هذا إلح صغر  ترة التهدئة انويعز  الباحث

 (29م()2020) Çelik, Nuri, Mehmet Soyalمحمد سويا:  ،جيليك، نوري ، (15م()2013)

لدم هي ونسبة تحس  هيمو لو ي  ا  (1.16(   والقيا  البعد  )1.15حيث ضن القيا  القبلي )

ذلك  انحثويعز  البا  (13.77(   والقيا  البعد  )13.40٪( وكان متو   القيا  القبلي )2.76)

رو ، ، هاكوت ويايركل م   نختا  اأحجام التدريبية إلح ا تخدام ض لوب التهدئة المنتءمة لا

 Inigo Mujikaانيجو موجيلا    (32م()2007) Coutts, Aaron, et alورو.و 

نون يحيث  ضهمية ،يا ة كرات الدم الحمراب  ي ،يا ة نسبة الهيمو لو ي  الح رهور (40)(2009)

يد  تز  Oxyhemoglobin  و ياكسي هيمو للدية القدرة  لح الارتبان مع اأكسجي  منونا 

 ائي  التحمل الهو قدرةنسبة اأوكسجي  الواصلة للأنسجة الع لية ويسا د ذلك  لح تنمية 

 ح و   ائيال هووالا تما   لح التمثيل  كال كتيتقليل م  نسبة تراك  حامض ال اإضا ة إلح 

ح يل اأوكسجي  إلالمقا ل  ان انختا  نسبه الهيمو لو ي   وف يداحبه انختا   ي توص

 ً  . (94:26()117:24) ناشئ الجو و لح قدرات التحمل  ند  اأنسجة الع لية   مما ي ثر  لبيا

بلي ( وكان متو   القيا  الق٪6.74 -نسبة التحس  لمتغير كرياتي  كينيز )و لغا 

ي  رياتإلح ضن النقص  ي إنزي  الن انويعز  الباحث ( 233.28(   والقيا  البعد  )250.14)

  إلح ي   كينيز كان نتيجة نقص اأحجام التدريبية  اأ لوب المنتء  ب    ترة التهدئة مما

 يعتبره   والمحا ءة  لح   مة غااب الخ يا وير ع ذلك أن ATPالتحس   ي اأ اب و،يا ة 

     كم شر لتقليل ضغون التدريب التسيولو ية.

  (26م()2007) Mujika  Bosquetموجيلا   تبوسليويتتق ذلك مع كل م   

وكذلك ي حظ ضن نسبة التحس  لمستو   (46م()2022) Pramanik, et al ب.امانيك ، ورو.و 

(   حيث كان متو   ٪8.44-حامض ال كتيك  ند ا تخدام اأ لوب التدريجي السريع هي )

ركيز حامض مما يد   لح تحس   ي مستو  ت  ( 6.29(   والقيا  البعد  )6.87القيا  القبلي )

هذا الانختا   ي تركيز حامض ال كتيك إلح تحس  قدرة الدم  لح  انال كتيك  ويعز  الباحث
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التخلص م  حامض ال كتيك نتيجة لتحس  الحالة التدريبية والحالة الوريتية وقدرتهما  لح 

ض   إلح الا تمرار  ي اأ اب وذلك لانختا  اأحجام التدريبية  أ لوب التهدئة المنتءمة مما 

،يا ة كتابة اأنءمة المسئولة  لح التخلص م  حامض ال كتيك وم  هذ  اأنءمة النءام النيميائي 

الذي يعمل  لح ضكسدة حامض ال كتيك إلح حامض البيرو يك ث  ثاني ضكسيد النر ون وماب ويت  

محمود  م   را ة ك  ويتتق ذلك مع التخلص م  ثاني ضكسيد النر ون    نريق التنتق والعرق

 et al Ouergui, Ibrahim,واو.و    ( اورج  ، اب.اهي 18م()2017بهاء الدين محمود )

وتحس   ي معد  تراك  حامض ال كتيك  عد  انختا والتي ضشارت إلح حدود  (،42()م2022)

 م   ترة التهدئة.  الانتهاب

القيا   –لقبلي )القيا  ا  دم و و   روق ذات  لالة إحدائية  ي ( 6ويت م م   دو  )

 (   والقيا  البعد 75.85  وكان متو   القيا  القبلي )البعد (  ي معد  نبض الراحة

هذا التحس  غير الدا  إلح التقدم  ي  انويعز  الباحث ( ٪0.93-(  وكانا نسبة التحس  )75.14)

   et al ،واو.و توري  لوك، جيما   ويتتق هذا مع  را ة لناشئ الجو والحالة التدريبية 

Torres-Luque, Gema (2016()49م ،)(   12()2019جمعة محمد عنما)،  محمد عبد الله

٪( ولن  هذا التحس  2.33 -٪ 0.88إلح و و  تحس   نسبة ) اضشاروحيث  (14م()2021محمد )

 ند قيا   الراحة ضماو التالي ليق هنام تغير ملحور  ي معد  نبض القلب  ي ، غير  ا  إحدائيا

 ي  كل م  القيا  القبلي  ذات  لالة إحدائية هنام  روق ضند المجهو  مباشرة ن حظ النبض  ع

 .(٪2.24 -(   وكانا نسبة التحس  )186.57(  والقيا  البعد )190.85هو)

ئة هذا التحس  إلح و و  ا تجا ة  ي حالة ا تخدام ض لوب التهد انويعز  الباحث

يا  الق لح انختا  النبض  عد المجهو  مباشرة  يالسريع  ي ضحجام التدريب ض ت إ  الانختا 

 نتيجة ي ناشئللالبعد  مقارنة  القيا  القبلي نتيجة إلح حدود تنيف وتحس   ي كتابة   لة القلب 

 أ لوبا دام ا تخللتدريب  هذ  ال ريقة ولن   ر ة التنيف كانا ضقل منها  ند ا تخدام التهدئة 

تام. عماد الدين سعيد ويتتق ذلك مع  را ة  ،التدريجي الب يب  ي ضحجام التدريب

               (  ٪07 8)حيث كانا نسبة التحس   ي معد  النبض  عد المجهو  مباشرة  (،11م()2017)

  و و   روق ذات  لالة إحدائية  ي  كل م ) القيا( 6م   دو  ) كما يت م ضي ا

د هي 30وكانا نسبة التحس  لنبض  د  90د   60د   30للنبض  عد القيا  البعد (  –القبلي 

 النسبة  ( ضما178.70-180والبعد ( هو ) –حيث كان الترق  ي  المتو  ي  )القبلي   ٪( 0.72-)

لي ( حيث كان الترق  ي  المتو  ي  القب٪1.19-د  نانا نسبة التحس  هي )60للنبض  عد 

  حيث كان الترق  ي ( ٪1.78-د  نانا نسبة التحس  )90(  ضما نبض 165- 167والبعد  )

 . (149.42-152.14المتو  ي  القبلي والبعد  )

هذا الانختا   ي معدلات النبض إلح تحس  الحالة التدريبية والتنيف  انويعز  الباحث

القلبي اإيجا ي مع اأحما  التدريبية باصة  ند انختا  اأحجام التدريبية ب    ترة التهدئة 

ع  ي ضحجام التدريب , ولن   در ة اقل م  ا تخدام ض لوب و ا تخدام ض لوب التدرو السري

محمد مصطف  عبد الحااظ  وي كد ذلك ما ذكر  ك  م   التدرو الب يب  ي ضحجام التدريب
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احمد نص.  (،38م()2012) e t al Le Meur Yannواو.و   لو ميور يا  ،(17)م(2008)

 أن انختا  معد  ضر ات القلب يعد  (11()2017الدين سعيد ) دتام. عما(، 9م ()2019الدين )

 كتابة   لة القلب. ارتتالضحد ضه  التنيتات التسيولو ية الناتجة    التدريب  والتي تاير إلح 

مهارة ل ( ضن نسبة التحس  المتغيرات المهارية لناشئ الجو و6ضي ا م   دو  ) ويت م

(   6.98)(   والقيا  البعد  6.82( وكان متو   القيا  القبلي )٪2.35)مورتية  يو نا ح هي 

بعد  (   والقيا  ال6.52( وكان متو   القيا  القبلي )٪4.60هي ) نسبة تحس  كوشح  ورما

 (  6.68( وكان متو   القيا  القبلي )٪3.44هي ) (   نسبة تحس  ضو ضوتاح  ار 6.82)

ن ( وكا٪17.63هي )للمدا ع  ( ونسبة تحس  مستو  اأ اب الخ  ي 6.91والقيا  البعد  )

 لخ  ي ا(  ونسبة تحس  مستو  اأ اب 7.24(   والقيا  البعد  )6.15متو   القيا  القبلي )

يعز  و(   7.77(  والقيا  البعد  )6.65( وكان متو   القيا  القبلي )٪16.74هي )للمها   

 المنتء   ختاهذا التحس   ي المستو  الرقمي إلح ت بيق  رناما التهدئة  اأ لوب الان انالباحث

ويداحب ذلك حدود تحس  ضي ا  ي المتغيرات المهارية والوريتية    ي ضحجام التدريب

  .لجو ول  بح اوالمعبرة    ورائف الجس  الحيوية و   الحالة التدريبية   والبيوكيميائية

ب يحدد تحس   ي ض،منه اأ ا  أنه   (29م()2003) ماجليشيووي كد ذلك ما ذكر  

  را ات ك  م٪  عد انتهاب مرحلة التهدئة   كما يتتق ذلك ضي ا مع نتائا  4- 2  المختلتة  معد

 ،(37)(م2014)  Dehkordi, et al  Khosro Jalali واو.و وورسيه ج ل  ديلوردي 

أحمد السيد أحمد بيوم   ،( 23)مAhmed Ghazy, et. al. (2016 )احمد اازو واو.و  

 تام. عماد الدين سعيد ( 18)م(2017مود )محمود بهاء الدين مح ،(4) م(2017)

 et al,واو.و    اورج  ، اب.اهي  ،(14)(م2021محمد عبد الله محمد )(، 11)م(2017)

Ouergui, Ibrahim (202243()م) والتي ضشارت  ميعها إلح حدود تحس  ملحور و ا   ي 

   ترة التهدئة انتهاب عد  المهار المستو  

ذلك زئيا ووالسا ق اإشارة إليها تحقق صحة التر  الثاني  ويت م م  النتائا الوار ة 

ً بين القياسات ا.وق داله" توجد  لعدم  لالة كل المتغيرات والذي ينص  لح لية القب بحصائيا

( لفي.ة يبيةوالقياسات البعدية للمجموعة اليج.يبية النانية )النخفاض المويظ  للأحجام اليدر

  الخططوالمسيوو المهارو و بيولوجية لم.حلة اليعويض الزائدالميغي.ات العل  بعض  اليهدئة

 لواشئ الجودو لصالح القياسات البعدية 

 

 

 

 (7جدو: )

نية ا  النا دللة الف.وق بين القياسين البعديين للمجموعيين اليج.يبية الأول  واليج.يبية

 لجودوا  لواشئ والمسيوو المهارو والخطط الميغي.ات البيولوجية لم.حلة اليعويض الزائد

 1 =2  =7  
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 085 0 725 1 *00 11 00 66 43 9 00 39 57 5 نانو مو: كورتيزو:

 603 0 520 0 50 20 50 56 07 8 50 48 93 6 درجة (ph)الأ  الهيدروجيو   2

 639 0 469 0 00 21 00 49 00 7 00 56 00 8 مليج.ام ك.ياتويين 3

 هيموجلوبين 4
ج.ام / 
 ديسلي.

9 29 65 00 5 71 40 00 12 00 1 597 0 110 

 029 0 177 2 *50 7 50 69 93 9 50 35 07 5 .وحدة / لي ك.ياتين كيويز 5

 030 0 175 2 *50 7 50 35 07 5 50 69 93 9 ملي  لي. ك.ات دم حم.اء 6

 073 0 791 1 *50 10 50 66 50 9 50 38 50 5 ملي  لي. ك.ات دم بيضاء 7

 084 0 727 1 *00 11 00 66 43 9 00 39 57 5 مو: حامض لكييك 8

 515 0 651 0 50 19 50 47 79 6 50 57 21 8   / ق .احةالوبض أثواء ال 9

10 
الوبض بعد المجهود 

 مباش.ا
 103 0 632 1 *00 12 00 65 29 9 00 40 71 5   / ق

 106 0 619 1 *00 12 00 65 29 9 00 40 71 5   / ق ث 30الوبض بعد 11

 020 0 326 2 *50 6 50 70 07 10 50 34 93 4   / ق ث 60الوبض بعد  12

 076 0 774 1 *00 11 00 66 43 9 00 39 57 5   / ق ث 90الوبض بعد  13

14 

ي
ار
ه
لم
ا

 

 948 0 065 0 00 24 00 52 43 7 00 53 57 7 الدرجة مورتية سيو ناج 

 217 0 *234 1 00 15 00 43 14 6 00 62 86 8 الدرجة كوش  جورما 15

 748 0 322 0 00 22 00 50 14 7 00 55 86 7 الدرجة أو أوتش  جارو 16

17 
 مسيوو الأداء الخطط 

 515 0 651 0 50 19 50 57 21 8 50 47 79 6 الدرجة للمدااع

 123 0 542 1 50 12 50 64 21 9 50 40 79 5 الدرجة للمهاج  18

                                                          12    = 0.05قيمة مان وتنح الجدولية  ند *

جمو ة (  ي  الم0.05( و و   روق  الة إحدائيا  ند مستو   لالة )7يت م م   دو  )

 لناشئ  ةالخ يوالمهارية و الوريتية ي المتغيرات  التجريبية الثانيةوالمجمو ة  التجريبية اأولح

 ضير النبومتغ النرياتيني  ومتغير( .ph) يالهيدرو ينما دا متغيرات الا   الجو و قيد البحث

م   اقلة المحسو  (Uما  وتو  )حيث ضن قيمة اأولح لدالم المجمو ة التجريبية  ضثناب الراحة

 .الجدولية (Uما  وتو  )قيمة 

ن حظ و و   روق ذات  لالة إحدائية  ي  المجمو تي  التجريبيتي  اأولح والثانية  و

تدريجي الب يب  ي اأحجام ال اأ لوب ا تخدماوذلك لدالم المجمو ة التجريبية اأولح  والتي 

التدريبية حيث كان متو   الترق للقيا  البعدي  ي متغير هرمون النورتيزو  للمجمو ة 

(    ينما كان متو   الترق للقيا  البعدي للمجمو ة التجريبية الثانية 18.37التجريبية اأولح )

ومتو    ( 0.75ة الثانية )(   ينما كان متو   الترق للقيا  البعدي للمجمو ة التجريبي20.16)

(    ينما كان 14.13الترق للقيا  البعدي  ي متغير هيمو لو ي  الدم للمجمو ة التجريبية اأولح )

(  ومتو   الترق للقيا  البعدي 13.77متو   الترق للقيا  البعدي للمجمو ة التجريبية الثانية )

(    ينما كان متو   الترق للقيا  221.42 ي متغير كرياتي  كينيز للمجمو ة التجريبية اأولح )

( و متو   الترق للقيا  البعدي  ي متغير كرات  م 233.28البعدي للمجمو ة التجريبية الثانية )

(    ينما كان متو   الترق للقيا  البعدي للمجمو ة 5.17حمراب للمجمو ة التجريبية اأولح )

ا  البعدي  ي متغير كرات الدم البي اب للمجمو ة (  و متو   الترق للقي4.87التجريبية الثانية )

 العمليات الإحصائية

 الاختبارات
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(    ينما كان متو   الترق للقيا  البعدي للمجمو ة التجريبية الثانية 7.81التجريبية اأولح )

(8.14). 

 ثانيةح والويت م  دم و و   روق ذات  لالة إحدائية  ي  المجمو تي  التجريبيتي  اأول

تجريبية يث  لغ متو   الترق للقيا  البعدي للمجمو ة ال(ح.ph ي متغير اأ  الهيدرو يني )

( 7.36ية )(    ينما كان متو   الترق للقيا  البعدي للمجمو ة التجريبية الثان7.36اأولح )

  .(0.78للمجمو ة التجريبية اأولح ) النرياتيني  ومتو   الترق للقيا  البعدي  ي متغير 

يز   تركلمجمو ة اأولح والثانية  النسبة لمعد حظ و و   رق  ا  معنوي  ي  اكما ي

 دريجيالت اأ لوب ا تخدماحامض ال كتيك   وذلك لدالم المجمو ة التجريبية اأولح التي 

اأولح  يبيةالب يب  ي اأحجام التدريبية حيث كان متو   الترق للقيا  البعدي للمجمو ة التجر

 (.6.29عدي للمجمو ة التجريبية الثانية )(    ينما كان متو   الترق للقيا  الب5.73)

ي  متو   القيا   دم و و   روق ذات  لالة إحدائية  ي (7ويت م ضي ا م   دو  )

انية (  المجمو ة الث75.85البعديي  حيث كان متو   المجمو ة اأولح )التدرو الب يب( )

لة    روق ذات  لايت م ضي ا و و ( للنبض ضثناب الراحة  كما75.14)اأ لوب المنتء ( )

د 30عد ) متو   القيا ات البعدية للمجمو ة التجريبية اأولح  ي معد   النبض  إحدائية  ي 

  ( وهح ضقل م  متو   قي147.14  162.43  176.30د( حيث كانا  لح التوالي )90د  60 

د( حيث 90د  60د  30القيا ات البعدية  ي معدلات النبض للمجمو ة التجريبية الثانية  عد )

 .(149.42  165  178.70كانا  لح التوالي )

ختا  ذلك إلح ضن ا تخدام  رناما التهدئة  ا تخدام )ض لوب الان انويعزي الباحث 

يتتق لح والتدريجي الب يب( ض   إلح ت وير  ي معدلات النبض لدالم المجمو ة التجريبية اأو

 et alواو.و ، اورج  ، اب.اهي   (14م()2021عبد الله محمد ) دمحم م ذلك مع  را ة ك  

Ouergui, Ibrahim (202242()م)   ما تخداالقلب  ند  ا تاتابحيث ضشارا إلح تحس  معد 

  ترة التهدئة. انتهابالمتدرو  ي ضحجام التدريب  عد  الانختا  إ لوب

و النسبة للمتغيرات المهارية والخ  ح لناشئ الجو و ن حظ و و   روق ذات  لالة 

ئية  ي  المجمو تي  التجريبيتي  اأولح والثانية  وذلك لدالم المجمو ة التجريبية اأولح  إحدا

اإ لوب التدريجي الب يب  ي اأحجام التدريبية حيث كان متو   الترق للقيا   ا تخدماوالتي 

 (    ينما كان0.33-للمجمو ة التجريبية اأولح ) مورتية  يو نا حابتبار مهارة البعدي  ي 

(   ومتو   الترق للقيا  البعدي 0.16-متو   الترق للقيا  البعدي للمجمو ة التجريبية الثانية )

(    ينما كان متو   الترق 0.38-كوشح  ورما للمجمو ة التجريبية اأولح )ابتبار مهارة  ي 

ابتبار  (  ومتو   الترق للقيا  البعدي  ي0.30-للقيا  البعدي للمجمو ة التجريبية الثانية )

(    ينما كان متو   الترق للقيا  0.43-ضو ضوتاح  ار  للمجمو ة التجريبية اأولح ) مهارة 

مستو  ابتبار  متو   الترق للقيا  البعدي  يو لغ ( 0.23-البعدي للمجمو ة التجريبية الثانية )

لترق للقيا  (    ينما كان متو   ا1.09للمدا ع للمجمو ة التجريبية اأولح ) اأ اب الخ  ي

مستو  ابتبار  (  متو   الترق للقيا  البعدي  ي1.08-البعدي للمجمو ة التجريبية الثانية )
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(    ينما كان متو   الترق للقيا  1.29-للمجمو ة التجريبية اأولح ) للمها   اأ اب الخ  ي

 (1.11-)البعدي للمجمو ة التجريبية الثانية 

بيتي  للمجمو تي  التجري المهار  والخ  حلمستو  هذا التحس   ي ا انويعز  الباحث

   لتدريبيةاحما   ي اأحجام التدريبية مع الثبات  ي شدة اأ الانختا اأولح والثانية إلح تأثير 

يبيتي  لتجراالمجمو تي   لناشئوما صاحب ذلك م  تغيرات إيجا ية  ي الحالة الوريتية والمهارية 

ه م  يحتوي التدريجي الب يب  ي ضحجام التدريب وما الانختا وب إ ل ا تخدام دتة  امة إلا ضن 

  در ة ضكبر م  المهار  والخ  حبدائص ومتغيرات تدريبية ض ت إلح تحس   ي المستو  

تق هذا   ويتإ لوب التدرو السريع  ي ضحجام التدريب ا تخدماالمجمو ة التجريبية الثانية التي 

 محمد مصطف  عبد ،(46)(م2022) Pramanik, et al ب.امانيك، ورو.و  ك  م  مع  را ة

 (،11)م(2017تام. عماد الدين سعيد ) (،5)م (2010احمد سعد قطب)  (،17)م(2008الحااظ )

ق أحمد اارو ،(14()م2021محمد عبد الله محمد ) (،18)م(2017محمود بهاء الدين محمود )

هدئة حدد وا إلح ضنه ب    ترة التحيث ضشار (10)(2021بس م اايز عبد الفيار )  (7)(2021)

ب أ ا عض الت وير والتحس   ي  عض المتغيرات التسيولو ية  و البيوكيميائية   ونواتا ا

ب م إ لواأحجام التدريبية حيث كان ا تخدا لانختا   وذلك الا اب الخ  حالمهار   ومستو  

ئي لغذا ي تحسي  التمثيل ا التدريجي هو اأ  ل م  اأ اليب اأبر     قد  ا د الانختا 

 ملا ته و،يا ة ا تعا ة مدا ر ال اقة  نمية اكبر وتحس  معد  النبض  والحد اأقدح 

لناشئ ة ع لياأوكسجي  وإحداد تغيرات ايجا ية  ي التنتق والدم والحالة الهرمونية العدبية ال

 . الجو و

ذلك وزئيا ة التر  الثالث  ويت م م  النتائا الوار ة والسا ق اإشارة إليها تحقق صح

ً بين القياسات لعدم  لالة كل المتغيرات والذي ينص  لح عدية الب " توجد ا.وق داله بحصائيا

 لزائدعويض االميغي.ات البيولوجية لم.حلة اليعل  بعض للمجموعيين اليج.يبييين لفي.ة اليهدئة 

 .يبية الأول " المسيوو المهارو والخطط  لواشئ الجودو لصالح المجموعة اليجو

 :الاستنتاجات
 

 بل ا  ضوء أهداف البحث وا.وضه ومن و : ع.ض ومواقشة الويائج توص  الباحنا  

  :السيوياجات اليالية

 

ًعلى تأثيرا ً )ض لوب الانختا  التدريجي(ا تخدام  ضثر .1 َ بيولو ية المتغيرات ال إيجابيا

 ئ الجو و )قيد البحث(والمستو  المهار  والخ  ح لناش لمرحلة التعويض الزائد

ًبين  للمجمو ة التجريبية اأولح لدالم القيا  البعد  ًما ًتراوحت ًتحسن ًوبنسب

(5.78ً:ً%60)%  

َ  لح تأثيراً  (المنتء )ض لوب الانختا  ا تخدام  ضثر .2 المتغيرات البيولو ية لمرحلة  إيجا يا

ث( للمجمو ة والمستو  المهار  والخ  ح لناشئ الجو و )قيد البح التعويض الزائد
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ً)  لدالم القيا  البعد  الثانيةالتجريبية  ًبين ًما ًتراوحت ًتحسن :ًً٪0.13وبنسب

17.63)٪  

 ن نسب مقارنة نسب التحس   ي  المجمو تي  التجريبيتي   ي القيا ات البعدية نجد ض .3

جي( لتدريالتحس  التي حققتها المجمو ة التجريبية اأولح  ا تخدام )ض لوب الانختا  ا

  تخدام نثير م  نسب التحس  التي حققتها المجمو ة التجريبية الثانية  ا ضكبركانا 

ب اأ او )ض لوب الانختا  المنتء (  ي المتغيرات البيولو ية لمرحلة التعويض الزائد

ام المهار  والمستو  والخ  ح لناشئ الجو و )قيد البحث(  مما يد   لح ضن ا تخد

 اب تو  اأعا   ي الارتقاب  المستو  الوريتي وكذلك مسثر  ضالانختا  التدريجي كان له 

 المهار  والخ  ح لناشئ الجو و.

 التوصيات : 

 

سبق تالتي   مرحلة التهدئة الت بيقيضرورة الاهتمام م  قبل العاملي   ح المجا  العلمح  -

رحلة مم  مرحلة الا دا  إلح  الناشئالمنا سات مباشرة لما لها مر و   عا   ح نقل 

 منا سات.ال

نات الدرا ة ب   مرحلة التهدئة  لح  ي  إ راب مجمو ة م  الا حاد الماا هة لهذ -

ضي ا ية  ومختلتة م  اأ مار السنية والجنق وباصة  ح مجا  النتسية والمتغيرات الوريت

ت والرياضا رياضة الجو والقدرات البدنية التح ل  هذ  الدرا ة   ح مجا  تدريب 

 اأبر .

 .لتهدئة ارحلة حما  ال هوائية  الية الادة و دم ا تخدامها لتترات نويلة ب   متتني  اأ -

 عدلاتمضرورة ا تخدام ض لوب الهبون التدريجي  الحمل لما له م  نتيجة إيجا ية  لح  -

 النبض والمستو  الخ  ح لناشئ الجو و.

ر ية الت التروق إ راب مرحلة تهدئة رئيسية واحدة  ق  ب   المو   التدريبح مع مرا اة -

  ال  بي . ي  

 

 المراجع

 أولا : المراجع العربية :

   ار  التدريب الرياضي المعاصر( :م2012أبو الع  أحمد عبد الفيار )   1

 .القاهرةالتنر العر ي  

اضي التدريب الري(:م2016) ريسا  و.يبط ،أبو الع  أحمد عبد الفيار   2

 اب ضب  التدريب نويل المد   خ   التدريبية  الأ ق التسيولو ية)ا

 النتاب للنار  القاهرة.   مركز(حمل التدريب

المو و ة العلمية والت بيقية:  :م(2011) أحمد بب.اهي  محمود   3

بية لتدريامسار اإنجا، و ناب وتقي  البراما  لتو يهالاتجاهات الحديثة 

 منااة المعارف  اإ نندرية.   ل  بي رياضة الجو و

  لحية  رناما تدريبي للتهدئة القم تأثير :(م2017بيوم  ) أحمد السيد   4

معة  ا - عض القدرات البدنية والمهارية ل  بي الجو و  ر الة  كتوراة

  نها. كلية التر ية الرياضية. 

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 
 

213 

 

 م2024 فبراير   – (  05  العدد ) –(  0076مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

ا تخدام ا لو ي  م  التهدئة  لح  تأثير :م(2010احمد سعد قطب)   5

ر الة  ، ة ن 13و 12لسباحي السر ة مرحلتي  الرقمي المستو 

 الرياضية  ني     امعة اإ نندرية. ما ستير  كلية التر ية

 محمود بهاء الدين محمود  ،عبد الموع  البوا ق.اعه،أحمد ص ر    6

مستوي  ترات متباينة للتهدئة القمية  لي ال ا تخدام تأثير :(م2016)

 ر يةمجلة ض يون لعلوم و نون الت  الرقمي لسباحي المسا ات القديرة

 .152-130  (1)42رياضية, ال

ة القمية إ تراتيجيات مختلتة للتهدئ ا تخدامتأثير  :(2021أحمد ااروق )   7

 مجلة لح  عض المکتسبات التدريبية لد   دائي المسا ات القديرة. ال

 .110-91  (050)50العلمية لعلوم و نون الرياضة, 

برات القيا ات التسيولو ية ومخت:م(2021) أحمد نص. الدين سيد   8

 الجهد البدنح  مركز النتاب الحديث  القاهرة.

مبا ئ  سيولو يا الرياضة  مركز  :م(2019)أحمد نص. الدين سيد   9

 النتاب الحديث  القاهرة.

ي  تأثير ا تخدام ض لو ي  مختلت :( 2021بس م اايز عبد الفيار ) 9  10

 ويةللتهدئة ) ترة ما قبل المنا سات(  لي معد  النبض والسعة الحي

نون والمستوي الرقمي للسباحي  الناشئي . المجلة العلمية لعلوم و 

  170-151(, 059)59الرياضة, 

لتة إ تراتيجيات مخت ا تخدامتأثير : (2017)عماد الدين سعيد  تام. -  11

للتهدئة القمية  لح  عض المکتسبات التدريبية لمدار ح الدر ة 

وان, ة حلم الرياضة.  امعاأولح. المجلة العلمية للتر ية البدنية و لو

 .125-98(, 1) بتمبر  زب 81

   بالتغيرات الهرمونية والهيماتولو ية  :(2019جمعة محمد عنما  ) 2  12

ية للتر  لمية ترة التهدئة وتأثيرها  المستوی الرقمی للسباحي . المجلة الع

  البدنية و لوم الرياضة.  امعة حلوان

دنح  التدريب الرياضح واإ دا  الب:م(2021) عبد العزيز أحمد مديقش -  13

 .القاهرةمركز النتاب للنار  

 

  را ة مقارنة لتأثير  عض ض اليب: م(2021محمد عبد الله محمد )   14

  الةالتهدئة القمية  لح المستو  الرقمح لسباحح الحرة للناشئي   ر
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