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  الملخص
ضل    )  الأسلوب المنتظم–الأسلوب التدریجي (تھدف الدراسة إلى التعرف على اى من الأسلوبین    ة أف رة التھدئ لفت

ة من                    ى عین ة عل راء الدراس م إج د ت سباحي المسافات المتوسطة، وق بض والمستوى الرقمي ل دلات الن على تحسین مع

ة          ١٣ – ١٢ئین سن  السباحین الناش  غ عدد العین ورد الریاضي ، وبل رة ال ادي جزی باحي ن ام   ١٤ سنة من س باح ، وق  س

ریبیتین            وعتین تج ى مجم ة إل م تقسیم العین دى ، وت ي والبع الباحث باستخدام المنھج التجریبي وباستخدام القیاسین القبل

تخدام     ٧وكانت كل مجموعة تتكون من     ائج إن اس م النت ت أھ باحین وكان دلات       س ى تحسین مع دریجي أدى إل لوب الت  الأس

دریبي   ٢٠٠النبض والمستوى الرقمي الخاص بسباحة       امج الت م زحف على البطن وكانت من أھم التوصیات تطبیق البرن

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



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  : المقدمة ومشكله البحث 

سام ا شیر ح اروق ی دین ف ة ) م٢٠٠٧(ل أن مرحل

ة  ساسة   Taperingالتھدئ ة والح ل الھام ن المراح  م

ضل   ق أف ي تحقی سباح ف اح ال دى نج دد م ا یتح ي بھ والت

ة       ذه المرحل د ھ الأزمنة خلال البطولات المختلفة ، كما تع

ة       ن الناحی سباح م ستعد ال دریبي، فی م الت صاد الموس ح

ال     ین الأحم ق تقن ن طری سیة ع ة والنف ة البدنی  التدریبی

ة ،           ن من الأداء خلال البطول ى مستوى ممك لتحقیق أعل

ة         ة التھدئ ال لمرحل ویعتمد تخطیط التدریب وتقنین الأحم

روق              ة الف ام لطبیع ھ الت ن المدرب مع إدراك على علم وف

  )١٢ : ٨. (الفردیة للسباحین

ولین   سیل ك ذكر سی    Cecil m.Colwinوی

ة  ) م ١٩٩٢(  صطلح التھدئ ى الا" أن م اض یعن نخف

تعداد     ة والاس رض الراح ل بغ ستوى العم ي م ح ف الواض

  ).١٢٤: ٢١" (للأداء الجید خلال المنافسات

اح     د الفت لا عب و الع ح أب ، ) م ١٩٩٤( ویوض

ة  ) م٢٠٠٣( Maglishco وماجلیشیو أن مرحلة التھدئ

واع ، أولا   ة أن ى ثلاث سم  إل سیة : تنق ة الرئی التھدئ

Major Taper    ستمر من ي ت ق    ٤-٢ والت ابیع تطل أس

على فترة التجھیز للبطولات الرئیسیة بالسنة التدریبیة ، 

ا  ة  : ثانی صیرة أو الثانوی ة الق ة التھدئ  Minorمرحل

Taper   والتي تستمر لمدة أسبوع أو اقل ویكون الھدف 

ر        ولات غی اء البط منھا تحقیق مستوى جید من الأداء أثن

ة  : الأساسیة ، ثالثا    ستخدم  وی Re-Taperأعادة التھدئ

ن      دة م ي الم ولتین ف ود بط د وج وع عن ذا الن  ٥-٣ھ

  ). ٦٥٤، ٦٥٣: ٢٣) (٣٣٨: ١(أسابیع

اح    د الفت لا عب و الع ذكر أب ادة  ) م١٩٩٤(وی د أع ھ عن ان

  -:التھدئة یجب أن یراعى الاتي 

اظ             -١ ة للحف دریب مرتفع ل الت ون شدة حم یجب أن تك

على مستوى حالة السباح بدون الوصول إلى حالة      

  .التعب 

ذت خلال         لا   -٢ ي نف ام الت یجب الالتزام بنفس عدد الأی

سباح      رور ال ث أن م سیة ، حی ة الرئی رة التھدئ فت

ى وقت        بھذه الفترة یؤدى إلى عدم حاجة السباح إل

 .طویل للاستشفاء

في حالة ما تكون البطولة قریبة من البطولة الأولى  -٣

ن   رة م ة     ٢-١بفت ادة التھدئ رة أع ان فت بوع ف  أس

ین    أیام وفى حا٣تكون   ي ب لة أذا كان الفارق الزمن

البطولتین كبیر ، فأنة تتم زیادة فترة أعادة التھدئة  

 .تبعا لذلك

لال     -٤ د خ ستوى جی سباح لم ق ال دم تحقی ة ع ي حال ف

ة     ن الراح د م ى مزی اج إل سباح یحت ان ال ة ف البطول

 .خلال إعادة التھدئة

ان            -٥ بوعیا واحدا ف إذا كان الفارق بین البطولتین أس

ا ة زی ن الحكم دون  م رة ب ذه الفت لال ھ ة خ دة الراح

ذا         ؤدى ھ د ی ث ق شدیدة حی دریبات ال ى الت ودة إل الع

ق             سباح وتحقی ة ال الوقت الإضافي إلى تحسین حال

 .مستوى أفضل في البطولة الثانیة

ر      -٦ في حالة زیادة الفارق الزمني بین البطولتین لأكث

رة             ة فت ویم مدى فاعلی ى المدرب تق بوع عل من أس

سیة ة الرئی صیرة ،  التھدئ ة أم ق ت طویل ا كان  إذا م

ویتم تحدید التدریب خلال المرحلة التالیة في ضوء 

 .ذلك
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ة أن    -٧ ة لدرج سیة طویل ة الرئی رة التھدئ ت فت إذا كان

دریب             تخدام  الت تم اس دریب فی أثیر الت د ت السباح فق

صف الموسم         رة منت بمستوى ما كان علیة خلال فت

  ).٣٤٧: ١(من حیث حجم التدریب وشدتھ

شیر رون  وی ا وآخ  Mujika et al موجیك

أن من المكتسبات التي تعزز الأداء خلال فترة ) م٢٠٠٤(

التھدئة یمكن تصنیفھا من خلال العدید من بعض العوامل 

رات     ل التغی سیولوجیة وتتمث ر ف سیولوجیة ، والغی الف

ي  سیولوجیة ف دم  ( الف م ال ادة حج دم –زی رات ال  ك

راء ات -الحم شاط الإنزیم ادة الأ– ن ة  زی سام المناعی ) ج

 –الحالة النفسیة  ( وعوامل غیر فسیولوجیة وتتمثل في      

سیكوفوسیو  ة ال ضلیة  –لوجیة الحال ل الع  العوام

  ).٨٩١: ٢٩)(العصبیة

أن المتغیرات ) م٢٠٠٣(ویشیر موجیكا وآخرون 

ة ھي           رة التھدئ  حجم  التي یمكن من خلالھا التحكم في فت

 الأسبوعیة ،  ، شدة التدریب، عدد مرات التدریب     التدریب

  )١١٨٥، ١١٨٢: ٢٨. (طول فترة التھدئة

  :الأساليب المستخدمة خلال مرحلة التهدئة  -

ط    لاث   ) م ٢٠١٣(یشیر محمد على الق اك ث أن ھن

ة    اء مرحل ل أثن وط بالحم تخدامھا للھب ن اس الیب یمك أس

  :التھدئة 

ل    :الأســـلوب الأول  - ى بالحم وط الخط و الھب  وھ

ال التدر دریبي اي  أن الأحم ا الت وط بھ تم الھب ة ی یبی

  بطریقة منتظمة خلال أیام مرحلة التھدئة 

دریجیا :الأســلوب الثــاني  - ل ت وط بالحم و الھب  وھ

خلال مرحلة التھدئة وینقسم ھذا الھبوط إلى تدریجي 

  .بطيء أو سریع 

شكل         :الأسلوب الثالث  - دریب ب ل الت ل حم ھ یقل  وفی

ة    ة المنتظم رف بالتھدئ ت ویع دار ثاب ائي وبمق فج

 ).١٣، ١٢: ١٦) ( ثابتة ال(

ي   صام حلم شیر ع اض  ) م١٩٩٧(وی ان الانخف ب

ن         ى م صل أعل د ی بوعي ق دریب الأس ي حجم الت % ٥٠ف

سیة       ة الرئی رة التھدئ دریبي ، خلال فت م ت صى حج من أق

شیو   ) ٩٤ : ١٢( ذكر ماجلی  Maglischo، وی

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

صفة      یعتبر مناسبا لمرا   % ٩٠ صیرة، وب حل التھدئة الق

-٦٥عامة نلاحظ أن خفض حجم التدریب الاسبوعى من      

رات      % ٨٠ لال فت بوعي خ دریب أس م ت صى حج ن أق م

ن   رة م م ولفت ور ٤-٢الموس ى ظھ ساعد عل ابیع ی  أس

راوح        ة ، وتت ة المختلف ل التھدئ ة لمراح التكیفات الایجابی

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

سبھا خلال      ا م اكت لسباحین من فقد القدرات البدنیة التي ت

  ).٦٥٩ :٢٣(مراحل الموسم 

ط      ى الق د عل ن محم ل م ق ك ، ) م٢٠٠٢(ویتف

شیو  اك  ) م٢٠٠٣ (Maglischoوماجلی ى إن ھن عل

دث       ي تح سیولوجیة الت رات الف ن التغی ة م مجموع

ل   ن مراح ة م واع المختلف تخدام الأن ة اس سباحین نتیج لل

  -:التھدئة

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

ز   -٢ اتین كینی زیم الكری ز إن ي تركی اض ف دوث انخف ح

ة        ضلات نتیج ن الع ف م لاح التل ى أص ا یعن مم

  .التدریب المتواصل

  .حدوث تحسن في السعة الھوائیة -٣

  . زیادة حجم الدم وكرات الدم الحمراء -٤



  
  
 
 

  
 

 
 

 

ر      -٥ ذا یعتب ورتیزول وھ ون الك ص ھرم دوث نق ح

ش   راكم    مؤشرا عن تعزیز الاست تخلص من ت فاء وال

  .التعب

ن    -٦ ب م دل القل اض مع سباح  % ٢٦-٨انخف د ال عن

صى  ن الأق ل م شدة اق ، ٦٥٥: ٢٣)(٢١٣: ١٥. (ب

٦٥٦.(  

ال      ي مج ث ف ل الباح لال عم ن خ بق وم ا س ومم

ة       رامج التدریبی تدریب السباحة وبالإطلاع على بعض الب

فقد لاحظ الباحث وجود قصور لدى بعض المدربین الجدد 

ة  ن كیفی لوب   ع د الأس ة ، وتحدی ة التھدئ تخدام مرحل اس

ات            درات وإمكانی ق مع ق ذي یتف المناسب من التھدئة وال

ام     ین الأحج ام بتقن دم الاھتم د ع ث وج سباحین، حی ال

ذه          ،التدریبیة یط ھ ي تخط واستخدام الأسلوب العشوائي ف

اة            ا، دون مراع الرغم من أھمیتھ ھ ب المرحلة بصفھ عام

ة      مبدأ التوازن بین نسب انخف       ام التدریبی اض ھذه الأحج

ن ل م تخدام ك واء باس درج أو (س اض المت لوب الانخف أس

سبات   ) أسلوب الانخفاض المنتظم   ى المكت والمحافظة عل

ة            ف المختلف واحي التكی سباحین لن د ال التدریبیة وعدم فق

ع    دریبي ، م م الت رات الموس لال فت سبھا خ م اكت ي ت والت

اض          رة انخف دربین لفت ام   عدم إدراك بعض الم ھذه الأحج

التدریبیة وضبط توقیتھا، بالإضافة إلى ذلك عدم المعرفة 

الواضحة لفوائد تأثیر ھذا الانخفاض سواء باستخدام كل        

بض      دلات الن رات لمع ى المتغی لوبین عل ن الأس م

رامج          والمستوى الرقمي، إلى جانب الاستخدام الموحد لب

تلاف    ن اخ الرغم م سباحین ب ن ال ر م دد كبی ة ولع التھدئ

لمسافات التخصصیة، أضف إلى ذلك قلة الدراسات التي   ا

ة   رة التھدئ ول فت ار ح ن الأفك ة م ذه النوعی ت ھ تناول

ة          لصعوبتھا ودقة تأثیرھا على مستوى السباحین وخاص

عد       د س شیر احم ث ی طة، حی سافات المتوس سباحي الم ل

أن ھناك أسلوبین شائعین لفترة التھدئة     ) م٢٠١٠(قطب  

ا  ) سلوب المنتظم والأ-الأسلوب المتدرج ( وأتضح أن لھم

  )٣ : ٢(تأثیر كبیر على مستوى الإنجاز 

ین     ة ب ة مقارن ام بدراس ى القی ث إل ع الباح ا دف مم

درج         اض المت لوب الانخف ن أس ل م تخدام ك أثیر اس ت

ي        ضل ف ا أف ة أیھم تظم لمعرف اض المن لوب الانخف وأس

سباحي       ي ل ستوى الرقم بض ، والم دلات الن سین مع تح

  .سطةالمسافات المتو

  : هدف البحث 

  :یھدف البحث إلى 

دریجي       -١ لوب الت تخدام الأس أثیر اس ى ت رف عل التع

دلات      ى مع ة عل رة التھدئ ة لفت ام التدریبی للأحج

سافات   سباحي الم ي ل ستوى الرقم بض والم الن

  .المتوسطة

تظم      -٢ لوب المن تخدام الأس أثیر اس ى ت رف عل التع

دلات      ى مع ة عل رة التھدئ ة لفت ام التدریبی للأحج

ب سافات الن سباحي الم ي ل ستوى الرقم ض والم

  .المتوسطة

دریجي و        -٣ لوب الت تخدام الأس أثیر اس ین ت المقارنة ب

ة            رة التھدئ ة لفت ام التدریبی الأسلوب المنتظم للأحج

سباحي    ي ل ستوى الرقم بض والم دلات الن ى مع عل

  .المسافات المتوسطة

  : فروض البحث

ة     -١ ات القبلی ین القیاس صائیا ب ة إح روق دال د ف توج

ى   وا ة الأول ة التجریبی ة للمجموع لوب (لبعدی الأس

ة   ام التدریبی درج للأحج ى   ) المت ة عل رة التھدئ لفت
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سباحي   ي ل ستوى الرقم بض والم دلات الن مع

 . المسافات المتوسطة لصالح القیاسات البعدیة 

ة     -٢ ات القبلی ین القیاس صائیا ب ة إح روق دال د ف توج

ة    ة الثانی ة التجریبی ة للمجموع لو(والبعدی ب الأس

ة ام التدریبی تظم للأحج ى ) المن ة عل رة التھدئ لفت

سباحي      ي ل ستوى الرقم بض و الم دلات الن مع

  .المسافات المتوسطة لصالح القیاسات البعدیة

ة    -٣ ات البعدی ین القیاس صائیا ب ة إح روق دال د ف توج

ى    ة عل رة التھدئ ریبیتین لفت وعتین التج للمجم

سباحي   ي ل ستوى الرقم بض والم دلات الن مع

ة        المسافات   ة التجریبی صالح المجموع المتوسطة ل

  .الأولى

  : الدراسات المرتبطة 

  :الدراسات العربية): أولا

حاتة    -١ ر ش ة عبی أثیر " ، ) ١١)(م ٢٠٠٧(دراس ت

برنامج تدریبي لفتر التھدئة على المستوى الرقمي  

، وقد استخدم المنھج التجریبي  "لناشئات السباحة 

ك،   سباحة من ناد ٣٠، وعدد أفراد العینة      ي الزمال

ة         وعتین احدھما تجریبی وتم تقسیم العینة إلى مجم

ة   ات القبلی إجراء القیاس ابطة وب رى ض والأخ

ي زمن        م ٥٠البعدیة، وكانت نتائج البحث تحسن ف

  . م زحف على البطن١٠٠و

تخدام    ) : "٢) (م٢٠١٠(أحمد سعد قطب     -٢ أثیر اس ت

ي        ستوى الرقم ى الم ة  عل ن التھدئ لوبین م أس

سرعة  سباحي ال ي ل نة١٣ ،١٦ مرحلت د " س ، وق

ة البحث            م تقسیم عین ي، ت نھج التجریب استخدم الم

وى        ة تحت ل مجموع إلى أربع مجموعات تجریبیة ك

ى  ة   ٩عل م العین الي حج باحین بإجم  ٣٦( س

باح لوب      )س تخدام أس ائج  إن اس م النت ت أھ ،وكان

لوب       تخدام أس ن اس ضل م دریجي أف وط الت الھب

اك    ١٦،  ١٣الھبوط المفاجئ لمرحلة       سنة وان ھن

ة بالبحث، تحسن            نسب فروق في القیاسات الخاص

  .م زحف على البطن٥٠المستوى الرقمي لزمن 

  :     الدراسات الأجنبية): ثانيا

ة  -١ رون"دراس ازى وآخ  al et Bonifazi" بونیف

ي   " ، ) ١٩)(م ٢٠٠٠( ات ف تجابة الاختلاف اس

ل     ا قب ورتیزول البلازم ات وك مستوى الأداء ، الاكت

س  ذكور  المناف ة ال باحین النخب دى س د "ة ل ، وق

ة     ذه الدراس دف ھ ي ، وتھ نھج التجریب تخدم الم اس

ل من مستوى الأداء ،            تجابة ك إلى معرفة مدى اس

 -١٤والاكتات ، ومستوى الكورتیزول للتھدئة من     

إجراء    ٢١ ي وب نھج التجریب تخدم الم د اس وم وق  ی

ة              راد العین ان عدد أف ة ، وك القیاسات القبلیة البعدی

وعتین       ١٠-٨ من ى مجم م تقسیمھم إل باحین وت  س

وم  ٢١ -١٤تجریبیتین واستمرت مرحلة التھدئة     ی

سبة         ائج عن تحسن الأداء بن  ١٫٥وقد أسفرت النت

ورتیزول   % ٢٫١ – ز الك سبة تركی ضت ن ، انخف

  .خلال فترة التھدئة 

ة  -٢ رون"دراس ا وآخ  ( Mujika et al" موجیك

ة للتخط " ، ) ٢٨)(م٢٠٠٣ ادئ العلمی یط المب

ا           سباحین ذو المستویات العلی ة لل " لمرحلة التھدئ

د من           ى العدی رف عل ى التع ة إل وتھدف ھذه الدراس

،  یمكن أن تتحكم في مرحلة التھدئة المتغیرات التي 

ن    ي یمك الیب الت ضل الأس ى أف ول إل والوص

سباحي    ة ل ة التھدئ لال مرحل تخدامھا خ اس

ي        نھج التجریب تخدم الم د اس ا ، وق   المستویات العلی



  
  
 
 

  
 

 
 

 

وبإجراء القیاسات القبلیة البعدیة ، وكان عدد أفراد 

ة  ى     ٨العین ة إل سیم العین م تق باحین، وت  س

ة    ة التھدئ تمرت مرحل ریبیتین واس وعتین تج مجم

ن   ن أن     ٢١ -٧م ائج ع فرت النت د أس وم ، وق ی

ت             ث كان اجئ حی الأسلوب التدریجي أفضل من المف

سبتھ  ل % ١١ن ستوى % ٣مقاب ي م سن ف ، تح

  .ھارىالأداء الم

ة   -٣ رون  "دراس ابوتى وآخ  ( al et Papoti" ب

ا  )٣٠)(م ٢٠٠٧ ان عنوانھ ة  " ، وك أثیر التھدئ ت

امج    د برن سباحة بع ي ال سرعة ف ى الأداء وال عل

ة   "  أسابیع  ١٠تدریبي لمدة    ذه الدراس ، وتھدف ھ

ة     ار فاعلی ى اختب ض    ١١إل د حم ة وتحدی وم تھدئ  ی

ي       سرعة ف دریبات ال صى أداء لت د أق ك بع الاكتی

س  ي  ال نھج التجریب ث الم تخدم الباح د اس باحة وق

راد          ة وكانت عدد أف بإجراء القیاسات القبلیة البعدی

ة  ة   ١٤العین ى مجموع اس عل م القی باح ، وت  س

ة    رة التھدئ تمرت فت د اس دة ، وق ة واح  ١١تجریبی

راكم    سبة ت اس ن ات قی م القیاس ت أھ وم ، وكان ی

ي     ستوى الرقم ك والم امض الاكتی ، ) م ٢٠٠(ح

ة       وكانت م  ن أھم النتائج التي أسفرت علیھا الدراس

ز      % ١٫٦م بنسبة   ٢٠٠تحسن زمن    ا زاد تركی كم

ى  ٦٫٧٩Mm(حامض اللاكتیك بعد التھدئة من         إل

٧٫١٥.(Mm   

م ٢٠٠٨( et al Trinityدراسة ترینتى وآخرون  -٤

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

دى التغیر ، تھدف ھذه الدراسة إلى م"في السباحة 

ى       أثیره عل ة وت في كثافة التدریب خلال فترة التھدئ

إجراء    ي وب نھج التجریب تخدم الم د اس الأداء ، وق

 ٧القیاسات القبلیة البعدیة ، وكان عدد أفراد العینة 

ریبیتین       وعتي تج ى مجم سیمھم إل م تق باحات ت س

إجراء   ة ، وب رى تجریبی ابطة والأخ دھما ض اح

ة  ة البعدی ات القبلی ث القیاس ائج البح ت نت ، وكان

ة   وعى التھدئ اح ن ة نج ت الدراس ضة (أثبت منخف

في زیادة أداء السباحة بنسبة ) الشدة وعالیة الشدة

  . على التوالي ٥٫٣إلى ٢٫٣

  :إجراءات البحث

  : منهج البحث 

ھ   راً لملامت ي نظ نھج التجریب ث الم تخدم الباح أس

ي      صمیم التجریب تخدام الت ة باس ذه الدراس ھ لھ تطبیق

  .وعتین تجریبیتین بأسلوب القیاس القبلي والبعدىلمجم

  :مجتمع البحث

ة    نة  ١٣ -١٢سباحي نادي جزیرة الورد لمرحل س

ام       سباحة لع صري لل اد الم مائھم بالاتح سجل أس والم

ى    ٢٠١٤ –م ٢٠١٣ ث الكل ع البح غ مجتم ) ١٦(م وبل

  .سباح

  :عينة البحث 

غ    ة ویبل ة العمدی ث بالطریق ة البح ار عین م اختی ت

ددھم  دد   ١٦ع تبعاد ع م اس باح وت د  ) ٢( س باح لع س

باح ١٤(الانتظام في التدریب لیبلغ قوام عینة البحث     )  س

طة  سافات المتوس ى  ٢٠٠للم شوائیا إل سیمھم ع م تق م ت

ات           دال البیان د من اعت م التأك ساویتین، وت مجموعتین مت

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

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

  )التجريبيتين ( لأفراد اموعتين
١٤=ن  

     

  ٠٫١٠٩  ١٢٫٣٦  ٠٫١٩٢ سنة السن

  ٠٫١٦٠ -  ١٤٦٫٣٣  ٢٫٢٦٩ سم الطول

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

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

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

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

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

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

  معدلات النبض

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

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

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

  تكافؤ عينة البحث
  )٢(جدول 

   متوسطات القياسات القبلية للمتغيرات قيد البحثتكافؤ مجموعتي البحث في


 


  
 

    
 Sig 

  ٠٫٣٨ ٠٫٨٩  ٠٫٢٣١  ١٢٫٤١  ٠٫١٤٧  ١٢٫٣١ سنة السن

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

  المتغیرات
 الأساسیة

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

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

معدلات 
  النبض

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

المستوى 
  الرقمي

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



  
  
 
 

  
 

 
 

 

عدم وجود فروق ذات دلالة ) ٢(یتضح من جدول 

وعتین            ة للمجم ات القبلی ین متوسطات القیاس إحصائیة ب

یم      ع ق ث أن جمی التجریبیتین في المتغیرات قید البحث حی

ة     ستوى معنوی د م صائیا عن ة إح ر دال سوبة غی ت المح

رات ق      ٠٫٠٥ ي المتغی ة ف افؤ العین ى تك دل عل ا ی د   مم ی

  .البحث

  :أدوات جمع البيانات 

 القياسات الأساسية للبحث  

تامیتر        - از الرس تخدام جھ وحدة  ، قیاس الطول ، باس

  .)السنتیمتر( القیاس 

وزن    - اس ال ي    ، قی زان الطب تخدام المی دة  ، باس وح

 .)الكیلوجرام( القیاس

 القياسات الوظيفية  

ب     - بض القل دلات ن اس مع د   ( قی ة ، بع اء الراح أثن

ود مب  ود    المجھ د المجھ ره ، بع د  ٣٠اش ث ، بع

ود      ٦٠المجھود   ق   ) ث ٩٠ ث ، بعد المجھ عن طری

شرایین      د ال ى اح د عل ابع الی ر بأص س المباش الج

 ).الشریان السباتي على جانب الرقبة ( السطحیة   

    قياس المستوى الرقمي في السباحة  

سافة    - اس م م قی بطن  ) م٢٠٠(ت ى ال ا عل زحف

ة   اف رقمی اعة إیق تخدام س  (Stopwatch)باس

 .   من الثانیة١/١٠٠لأقرب 

  خطوات إجراء البحث

ل     ضیریة قب وات التح بعض الخط ث ب ام الباح   ق

ة        ام التدریبی اض الأحج لوبي انخف ق أس ي تطبی دء ف الب

ات   ة والقیاس ة التھدئ ث  ( لمرحل د البح و  ) قی ى النح عل

  :التالي 

ده         - ى ح باح عل ل س ة بك تمارة خاص صمیم اس م ت ت

ات، و  سجیل البیان ى   لت تمارة عل تملت الاس د اش ق

ة   ات التالی ول ،    : البیان سن ، الط سباح ، ال م ال اس

والوزن، وأفضل زمن لمسافة التخصص ، بالإضافة 

إلى بیانات قیاس معدلات النبض والمستوى الرقمي        

  )قید البحث (م زحف على البطن     ٢٠٠لمسافة 

تم الاتصال بالمسئولین عن إدارة نادي جزیرة الورد  -

ث     الریاض ة البح یح ماھی سباحة لتوض ام ال ي وحم

وأھمیتھ للسباحین، والمدربین، حتى یمكن الحصول 

 .على الموافقة لإجراء البحث

ة          - تاد الجامع باحة اس حیث تم تطبیق البحث بحمام س

  .بالمنصورة

یح    - ور، لتوض اء الأم سباحین وأولی اع بال م الاجتم ت

أھمیھ البحث، والحصول على موافقة أولیاء الأمور      

 .جراء القیاسات على السباحینلإ

ة       - ة ونھای ة لبدای رة الزمنی د الفت ث بتحدی ام الباح ق

مرحلھ التھدئة وھى احد مراحل التدریب وذلك حتى        

یمكن تحدید انسب التوقیتات الزمنیة لإجراء القیاس 

ة      ى العملی ؤثر عل ا لا ی ة وبم ھ التھدئ لال مرحل خ

 .التدریبیة

  :  تهدئة المحاور الرئيسية لبرنامج مرحله ال

دریب   - م الت ة لعل س العلمی ث الأس ى الباح د راع لق

ة      ام التدریبی اض الأحج صمیم انخف ي لت الریاض

درات      اظ بالق سمح بالاحتف ا ی ة بم ھ التھدئ لمرحل

ذه    وال ھ سباحین ط سابھا ال م اكت ي ت ة والت البدنی

ة ،          ذه المرحل ة خلال ھ دأ الراح المرحلة وتطبیق مب

و الع       ن أب ل م ا ك ق علیھ ي اتف اح  والت د الفت لا عب

شیو ) ١)(م ١٩٩٤(  maglischo، ماجلی

 ) ٢٣)(م ٢٠٠٣(
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ام          - اض الأحج ة لانخف ھ التھدئ امج مرحل استغرق برن

ن  بوعین م ة أس ى ٢٠١٣/ ٢٩/١٠التدریبی   م  إل

وع    ٢٠١٣ / ١١ / ١٢ ى ن ز عل ي التركی م روع

باح   ل س سباق لك سافة ال صیة ، وم سباحة التخص ال

اظ ب      ة والاحتف شدة   مع إعطاء فترات طویل مستوى ال

م    ان الحج ة وك راد العین درات أف ا لق ر وتبع دون تغی

م   ٢٦،٠٠الإجمالي المائي للأسبوعین     ومتر ، وت كیل

دریب  ستویات الت تخدام م ل ( اس دریب التحم ت

اس  End-1 (basic Enduranceالأس

Training  ة ة الفارق ل العتب دریب تحم   ، ت

ھ   End-2 (Threshold( اللاھوائی

Endurance Training    ل دریب التحم ، ت

صى  End-3 (Overload Endurance( الأق

Training  ك ل اللاكت  SP-1 ( Lactate( ، تحم

endurance Training  تدریب إنتاج اللاكتیك ، 

Lactate production Training (sp-2) ،

صوى   سرعة الق دریب ال درة ( ت  ) Sp3) ( الق

Power Training سرعة یم ال  Race ، تنظ

Pace.   

م ت - ة      وت رة التھدئ ى لفت ائي الكل م الم سیم الحج ق

تخدام   ٢٦٫٠٠ بوعین باس دار الأس ى م ومتر عل  كیل

الأسلوب التدریجي بحیث یصبح حجم الأسبوع الأول 

ومتر ١٤٫٠٠ اني   ،  كیل بوع الث م الأس وحج

 .كیلومتر١٢٫٠٠

ل   - م ك ون حج تظم فیك لوب المن تخدام الأس ا باس أم

 . كیلومتر بالتساوي١٣أسبوع  

دد ا  - ت ع بوع    وكان ي الأس ة ف دات التدریبی  ٦لوح

 .وحدات تدریبیة أسبوعیة 

دار    - ى م دریب عل ستویات الت ع م سب توزی ت ن وكان

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

  )٣(جدول 

   كيلومتر١٤توزيع نسب مستويات التدريب على مدار الأسبوع الأول 

  )الأسلوب التدريجي(باستخدام 

 


 





En1 





(En2) 





(En3 

 







SP1 







Sp2 





(Sp3 



 

Race Pace 



 

Recovery 

النسبة 
  المئویة

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

الأحجام 
  بالكیلومترات

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

  



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  )٤(جدول 

   كيلومتر١٢توزيع نسب مستويات التدريب على مدار الأسبوع الثاني 

  )الأسلوب التدريجي(باستخدام 

 


 





En1 





(En2) 





(En3 







SP1 







Sp2 





(Sp3 



 

Race Pace 



 

Recovery 

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

الأحجام 
  بالكیلومترات

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

  )٥(جدول 

   كيلومتر١٣ التدريب على مدار الأسبوع الأول والثاني توزيع نسب مستويات

  )الأسلوب المنتظم(باستخدام 

 


 





En1 





(En2) 





(En3 
 







SP1 







Sp2 





(Sp3 



 

Race Pace 



 

Recovery 

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

الأحجام 
  بالكیلومترات

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

  الخطوات التنفيذية

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

)  التھدئةلمرحلھ(تم تنفیذ البرنامج خلال أسبوعین  -

ن    رة م ي الفت ك ف ى٢٠١٣ /١٠ /٣٠وذل    م إل

  .م بنادي طنطا الریاضي٢٠١٣/ ١١/ ١٢

وم  - ة ی ات البعدی راء القیاس م إج م ١٣/١١/٢٠١٣ت

  ) ٦(كما ھو موضح بجدول 
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  )٦(جدول 

  تطبيق القياسات خلال مرحلة التهدئة
   

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

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

  نادي طنطا الریاضي  م٢٩/١٠/٢٠١٣

اني     ھ   ( القیاس الث ات البعدی اني من      ) القیاس بوع الث اء الأس د انتھ بع
  :مرحلھ التھدئة 

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

  نادي طنطا الریاضي  م١٣/١١/٢٠١٣

اس            - بض ، وقی دلات الن وكان ترتیب إجراء قیاس مع

بطن خلال      ٢٠٠المستوى الرقمي    ى ال م زحف عل

  : مرحلھ التھدئة كالتالي 

ى   ٢٠٠قیاس المستوى الرقمي لمسافة     -  م زحف عل

  .السباقالبطن بسرعة 

رة    ( قیاس معدلات نبض القلب   - ة ، مباش اء الراح أثن

ود  د المجھ ود ، وبع د المجھ د ٣٠بع ة ، وبع  ثانی

ود  ة٦٠المجھ ود  ثانی د المجھ ة ٩٠، بع ن )  ثانی م

سباتي أو    شریان ال ع ال ى موق س عل لال الج خ

 .)الدقیقة/ نبضة( ، وحدة القیاس الشریان الكعبري 

والمستوى الرقمي تم إجراء قیاس معدلات النبض ،   -

سافة  ة    ٢٠٠لم نفس الطریق بطن ب ى ال ف عل م زح

م   ي ت ات الت ائج والبیان جلت النت د س شروط ، وق وال

ة     تمارات الخاص س الاس ي نف ا ف ل إلیھ التوص

ات      ذه البیان ھ ھ ك معالج د ذل م بع سباحین ، ث بال

ن أن          ي یمك ائج الت ى النت ل إل إحصائیا بھدف التوص

 . تخرج بھا الدراسة 

  :   الإحصائية المعالجات 

 Average Arithmetic المتوسط الحسابي  -

 Standard Deviation    الانحراف المعیاري   -

   Skewness  معامل الالتواء -

ار  - وعتین  " ت"اختب ین المجم روق ب ة الف   لدلال

T- Test 

 

                                              Development Progress=       نسبة التغیر 

  

  

  ) متوسط القبلي–متوسط البعدى (  
                 متوسط القبلي 

  



  
  
 
 

  
 

 
 

 

 :عرض النتائج 

  عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول -

  )٧(جدول 

  دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية و متوسطات القياسات البعدية للمجموعة

  التجريبية التي تستخدم الأسلوب التدريجي

٧=ن  
  

 


     
  

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

ود    د المجھ بض بع الن
  مباشرا

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

د   بض بع د  ٣٠الن  ث بع
  المجھود

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

د  بض بع د ٦٠الن  ث بع
  المجھود

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

دلات  مع
  النبض

د  بض بع د ٩٠الن  ث بع
  المجھود

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

ستوى  الم
 م٢٠٠قیاس   الرقمي

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

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

ة   )٧(یتضح من جدول     عدم وجود فروق ذات دلال

ة     ت قیم ث كان ة حی بض الراح دل ن ي مع صائیة ف ) ت(إح

سوبة  ة  ) ١٫٤٩( المح ن قیم ل م ى اق ة ) ت(وھ الجدولی

ي ) ٢٫١٩( اس القبل ط القی غ متوس ، ) ٧٦٫٧١(، وبل

دى   اس البع سبة الت)٧٥٫٨٦( والقی ت ن ر ، وكان   غی

ة    %)  ١٫١(  بض الراح ى أن ن ث عل زى الباح ویع

ن            ة ویتحسن ولك رة التھدئ ینخفض بعد أسبوعین من فت

ة       ي الحال دم ف ى التق سن إل ع التح ر دال ویرج ره غی تغی

اض    ة لانخف وظ نتیج ر ملح شكل غی ن ب ة ولك التدریبی

ق       دریجي ویتف لوب الت تخدام الأس الأحجام التدریبیة وباس

د  تامر عب " ذلك مع دراسة     ال احم ) ٦)(م٢٠١٣" (د الع

حیث كان نبض القلب للمجموعات الأربعة للقیاس القبلي  

راوح دي ) ٦٨٫٦ -٦٨٫٠٠( ت اس البع  -٦٧٫٢( ،والقی

ر   )٦٧٫٨ ق    %) ٢٫٣٣ -.٨٨(،وبلغت نسبة التغی م یتف ول

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

ر   سبة التغی ت ن ث بلغ حاتة" ، ) ١٠٫٨٥(حی ر ش   "عبی

ر  ) ١١)(م ٢٠٠٧(  سبة التغی ت ن د "  ،)٨٫٠٧(كان احم

ب  عد قط ر   ) ٢)(م ٢٠١٠"(س سبة التغی ت ن ث بلغ   حی

 )٩٫٧٧.(%   



 الرياضيةمجلة كلية التربية 
–  

 

 
 

) ت( أما النبض بعد المجھود مباشرة فكانت قیمة 

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

ین        ) ٢٫١٩( صائیة ب ة إح روق ذات دلال إذا ھناك وجود ف

اس القب  ( كل من     ي  القی دي  –ل اس البع ان   )  القی ث ك ، حی

ي   اس القبل دي) ١٩٠٫٧١( متوسط القی اس البع   ، والقی

ر    ) ١٨٣٫٨٦(  سبة التغی نلاحظ   %)  ٣٫٠٦( وكانت ن ف

انھ من خلال النتائج إن معدل النبض ینخفض خلال فترة        

التھدئة خاصة عند استخدام أسلوب التھدئة المتدرجة في 

ز       ث یع ة حی ام التدریبی ى    انخفاض الأحج ك إل و الباحث ذل

ة        رة التھدئ  ١٤مناسبة الفترة الزمنیة التي استغرقتھ لفت

یوما مما یؤثر على تحسن المتغیرات الفسیولوجیة والتي 

رة           ود مباش د المجھ صى بع ب الأق بض القل دل الن منھا مع

ن مع       فاستطاع السباحین أداء أفضل مستوى رقمي ممك

د ذل           ب ویع بض القل نخفض من ن بض م ك تسجیل معدل ن

ة       ي نھای من مظاھر التكیف ، فعند اكتمال راحة السباح ف

ب      بض القل دل ن ي مع اض ف دث انخف ة یح ة التھدئ مرحل

ك مع           ق ذل سابق ویتف الأقصى عند أداء نفس المجھود ال

ة   ن دراس ل م رون  " ك ستو وآخ  et al" دى أكی

D'Aquisto) بض      ) ٢٢)(م١٩٩٢ اض ن حیث بلغ انخف

ت  ) ق/ن١٨٧ -١٩٢( القلب الأقصى لدى السباحین    وكان

رون  "، %)٨-٤(نسبة التغیر من    ستر وآخ  et al" بان

Banister) د      )١٨)(م١٩٩٩ ره محم ، ویؤكد ذلك ما ذك

ط   ى الق شیو" ، ) ١٥)(م٢٠٠٢(عل  وماجلی

maglischo )د الله رزق   "،) ٢٣)(م٢٠٠٣ میر عب "  س

ل من      ) ٩)(م  ٢٠٠٣(  ٢٦ – ٨إن معدل النبض القلب یق

صى ،      %  ن الأق ل م شدة الأق سباحة بال د ال سام  "عن ح

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

ث    اس الثال اس الأول والقی ین القی راوح ب ود یت   المجھ

ر   )ق/ن١٨٢٫٠٩٠ -١٩٩٫٢٧(  سبة التغی ت ن ، وبلغ

اروق " ، %) ٨٫٦( دین ف سام ال ) ٧)(م ٢٠٠٢( "  ح

ین       ٤٠٠في مسافة     یم ب ث تراوحت الق -١٩٨٫٤٠(م حی

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

ین  یم ب ت الق ث تراوح بض حی  -١٨٣٫٠٦(الن

  ).  ق/ن١٨٥٫٤٠

دول   ن ج ضا م ضح أی روق ذات ) ٧(ویت ود ف وج

ن   ل م ین ك صائیة ب ة إح ي ( دلال اس القبل اس –القی  القی

دي بض بع)  البع ت ٩٠ث ، ٦٠ث ، ٣٠د للن ث كان ث حی

والي      ) ت( قیمة   ى الت  -٨٫٢٢ – ١٢٫٩٦(المحسوبة عل

ة   ) ٧٫٧٨ ن قیم ر م ى اكب سبة  " ت"وھ ة ، ون الجدولی

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

طین  ي ( المتوس دي –القبل و )  والبع  – ١٩٧٫٤٣( ھ

د  ) ١٧٥٫٤٣ بض بع سبة للن ا بالن سبة ٦٠أم ت ن ث فكان

ین المتوسطین       %) ٢٫٦( تغیر ھي   ال حیث كان الفرق ب

دي    ي والبع بض  ) ١٦٥٫٠٠ – ١٦٢٫٤٣( القبل ا ن ، أم

رق     % ) ٣٫١٠( ث فكانت نسبة التغیر   ٩٠ ان الف حیث ك

دي  ي والبع طین القبل ین المتوس  -١٥١٫٨٥ ( ب

روق دال      ) ١٤٧٫١٤ ود ف اك وج ى إن ھن دل عل ذا ی وھ

د     بض بع اض الن دل انخف صائیا لمع ة٣٠إح  ٦٠ ،  ثانی

زى الباحث       ٩٠ثانیة ،    دي ویع اس البع صالح لقی ھ ل  ثانی

سباحین       ة لل ة الوظیفی سن الحال ى تح اض إل ذا الانخف ھ

والناتج من ممارسة التدریب الریاضي وتحسن في كفاءة 

ام      اض الأحج ك انخف ي ذل اعد ف د س ب وق ضلة القل ع

ة          لوب التھدئ تخدام أس ة وباس التدریبیة خلال فترة التھدئ

د    التدریجیة و  یعزى الباحث ذلك إلى ما ذكره كل من محم

ط   شیو ) ١٥)(م٢٠٠٢(على الق (  maglischo، وماجلی

دة    )٢٣)(م ٢٠٠٣ ل ش دما تق ھ عن د بأن ث یؤك ، حی

تدریبات التحمل الھوائي المستخدمة أثناء مرحلة التھدئة 

ضلیة ،       درة الع ة والق درات اللاھوائی ن الق ل م د ك فتزی



  
  
 
 

  
 

 
 

 

ن   ل م ع ك ك م ق ذل ي "ویتف د فتح تمحم " ثاب

اروق  )١٣)(م٢٠٠٣( دین ف سام ال ) ٨)(م٢٠٠٧(، وح

د   بض بع دل الن ان مع ث ك اس  ٣٠حی ین القی راوح ب ث یت

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

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

دل  ) ١٢٠٫٠٠٠ -١٢٨٫٣٦٣(  ر لمع سب التغی ت ن وكان

ود  د مجھ بض بع د ٣٠الن ة ، وبع د  ثان٦٠ ثانی ة ، وبع ی

ة٩٠ ي   )  ثانی والي ھ ى الت ، ٢٫٧١٧، ١٫٩٢٢( عل

٦٫٠٩١.(%  

دول   ن ج ضح م ة  ) ٧(ویت روق ذات دلال ود ف وج

دي –القیاس القبلي  ( إحصائیة بین كل من      )  القیاس البع

ة       ت قیم ث كان ي ، حی ستوى الرقم ي الم " ت"ف

ة      ) ٤٫٧٦( المحسوبة ة  " ت"وھى اكبر من قیم الجدولی

ي  ، وكان متوسط القی   )٢٫١٩(  ث ١٥٧٫٧١٤( اس القبل

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

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

الباحث ذلك إلى البرنامج التدریبي الذي تم تنفیذه وأیضا        

دث     ذي أح ة وال امج التھدئ ة لبرن أثیرات الایجابی الت

ة وال     ة الوظیفی رات الایجابی ن التغی ة م ة  مجموع مھاری

ره      ا ذك ك م د ذل سباحین ویؤك ى ال عل

شیو دث ) ٢٣)(م ٢٠٠٣ (  maglischoماجلی ھ یح بأن

دل   ة بمع سافات المختلف ھ الأداء للم ي أزمن سن ف   تح

ك مع      % ٤- ٢ ق ذل بعد انتھاء مرحلة التھدئة ، كما یتف

ة،  ائج دراس رون "نت اتنوت وآخ ( et al Patnott" ب

ط    " ،  )٣٢)(م  ٢٠٠٣ ى الق ) ١٦)(م٢٠١٣" (محمد عل

اروق  "،   دین ف سبة   ) ٨)(م٢٠٠٧" (حسام ال غ ن د بل فق

سباحة    ي ل ستوى الرقم ر للم ى  ١٠٠التغی ف عل م زح

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

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

بطن     ى ال رون " ، %)١٫٦( زحف عل ازى وآخ " بونیف

al et Bonifazi)  ر ) ١٩)(م٢٠٠٠ سبة التغی ت ن كان

سباحة   بطن ٤٠٠-م ١٠٠ل ى ال ف عل  -١٫٥(م زح

رون " ، %) ٢٫١ راب وآخ  al et Trappe" ت

ر   ) ٣٧) (م١٩٩٦( سبة التغی ت ن ث بلغ -% ٣(حی

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

سافة  ) ٣٥( ر لم سبة التغی ت ن ث بلغ   م١٫٥٠٠ -م٥٠حی

وبلغت  ) ٢)(م  ٢٠١٠" (احمد سعد قطب   " ،  %)٤٫٥( 

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

رض الأول       سابقة صحة الف ائج ال ویتضح من النت

ى     نص عل ذي ی ین      " وال صائیا ب ة إح روق دال د ف توج

ین  ي ( القیاس دى –القبل ة )  والبع ة التجریبی للمجموع

ى   ة  ( الأول ام التدریبی درج للأحج اض المت رة ) الانخف لفت

دلات ا   ى مع ة عل بض  التھدئ ة   ( لن بض الراح دا ن ) ماع

صالح        والمستوى الرقمي لسباحي المسافات المتوسطة ل

  .القیاس البعدى

 

 



 الرياضيةمجلة كلية التربية 
–  

 

 
 

  عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني -

  )٨(جدول 

  دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية و متوسطات القياسات البعدية للمجموعة

  التجريبية الثانية التي تستخدم الأسلوب المنتظم

٧= ن  

   

 


     
  

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

ود   د المجھ بض بع الن
  مباشرا

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

د  بض بع د ٣٠الن  ث بع
  المجھود

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

د    بض بع د ٦٠الن  ث بع
  المجھود

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

دلات  مع
  النبض

د    بض بع د ٩٠الن  ث بع
  المجھود

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

المستوى 
  الرقمي

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

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

دول    ن ج ضح م روق ذات   ) ٨(ویت ود ف دم وج ع

ین       صائیة ب ي   ( دلالة إح اس القبل دي  –القی اس البع )  القی

ة       المحسوبة  ) ت(في معدل نبض الراحة، حیث كانت قیم

ة ) ١٫٢٦( ن قیم ل م ى اق ان " ت"وھ ة وك الجدولی

ي     اس القبل ط القی اس  ) ٧٥٫٨٦(متوس ، والقی

دي  ر  )٧٥٫١٤(البع سبة التغی ت ن ، %)٠٫٩٣(، وكان

ي           ب ف فیكون لیس ھناك تغیر ملحوظ في معدل نبض القل

ة  رة     . الراح ود مباش د المجھ بض بع اس الن د قی ا عن أم

صا ة إح روق ذات دلال اك ف ظ إن ھن ن نلاح ل م ین ك ئیة ب

و   ي ھ اس القبل اس )١٩٠٫٨٦(القی ، والقی

دي ة   ) ١٨٦٫٥٧(البع ت قیم ث كان سوبة ) ت(، حی المح

ة   ) ٥٫٧٤( ن قیم ر م ى اكب ة ) ت(وھ ، )٢٫١٩(الجدولی

ر  سبة التغی ت ن اك %) ٢٫٢(وكان ث  أن ھن زى الباح ویع

د    استجابة في حالة استخدام أسلوب التھدئة المنتظمة عن

بض      انخفاض الأحجام التدریب   اض الن ى انخف ؤدى إل ة فی ی

اس     بعد المجھود مباشرة في القیاس البعدي مقارنة بالقی

ضلة         اءة ع القبلي نتیجة إلى حدوث تكیف وتحسن في كف

القلب للسباحین نتیجة للتدریب بھذه الطریقة ولكن درجة 

ة ،        ة التدریجی التكیف كانت اقل منھا عند استخدام التھدئ

ھ   دى اكی" ویتفق ذلك مع كل من  تو وزملائ  et al" وس

D'Aquisto) بض      ) ٢٢)(م١٩٩٢ اض ن حیث بلغ انخف



  
  
 
 

  
 

 
 

 

سباحین    دى ال صى ل ب الأق ) ق /ن١٨٧  -١٩٢( القل

ن     ر م سبة التغی ت ن ال   " ،%)٨-٤(وكان د الع امر عب ت

باحة     ) ٦)(م٢٠١٣"( أحمد   حیث بلغ نسبة التغیر بعد س

بطن٢٠٠ ى ال ف عل اء " ،  %)١٫٠٣ -.٤٢( م زح بھ

لامة  دین س بض  ) ٥)(م٢٠٠٠"(ال ط ن ان متوس ث ك حی

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

حاتة   ال ش سبة  ) ١١)(م٢٠٠٢"(جم ت ن كان

ر ب " ، )٨٫٠٧(التغی ة رج ث ) ١٠)(م٢٠٠٧"(عالی حی

ر  سبة التغی ت ن عد  %) " ١٠٫٨٥(بلغ د س احم

ر   ) ٢)(م ٢٠١٠"(قطب  سبة التغی ث بلغت ن  ١٫١٢٤(حی

  .ئ للحملباستخدام الھبوط المفاج%) 

دول   ن ج ضا م ضح أی روق ذات ) ٨(ویت ود ف وج

ن   ل م ین ك صائیة ب ة إح ي  ( دلال اس القبل اس –القی  القی

دي د  ) البع بض بع ت  ٩٠ث ، ٦٠ث ، ٣٠للن ث كان ث،حی

ة   والي    ) ت(قیم ى الت سوبة عل المح

ة) ٣٫٩٩(،)٩٫١٧(،)٦٫٩٧( ن قیم ر م ى اكب ) ت(وھ

بض     )٢٫١٩(الجدولیة وھى    ر لن ث ھي  ٣٠،ونسبة التغی

طین    ) .٧( ین المتوس رق ب ان الف ث ك ي  (حی  –القبل

دي و ) والبع بض   ) ١٧٨٫٧٠- ١٨٠(ھ سبة للن ا بالن إم

د   ي ٦٠بع ر ھ سبة التغی ت ن ان %) ١٫٢(ث فكان ث ك حی

دي   ي والبع طین القبل ین المتوس رق ب  ١٦٥- ١٦٧(الف

بض ) ا ن سن٩٠،أم سبة التح ت ن ث %) ١٫٨(ث فكان حی

دي         ي والبع ین المتوسطین القبل -١٥٢٫١٤(كان الفرق ب

سن   )١٤٩٫٤٣ ى تح اض إل ذا الانخف ث ھ زى الباح ، ویع

ة    ة خاص ال التدریبی ف مع الأحم ة والتكی ة التدریبی الحال

ة     رة التھدئ لال فت ة خ ام التدریبی اض الأحج د انخف عن

ل من         وباستخدام أسلوب التھدئة المنتظم ولكن بدرجة اق

استخدام أسلوب التھدئة التدریجیة ویتفق ذلك مع كل من 

دین      )١٣)(م٢٠٠٣" (ي ثابت محمد فتح " صر ال د ن ،احم

ب    ) ٤)(م ٢٠٠٣( ربات القل دل ض اض مع ى إن انخف عل

یعد احد أھم التكیفات الفسیولوجیة الناتجة عن التدریب ، 

ب ،     ضلة القل اءة ع اع كف ى ارتف شیر إل ي ت د "والت احم

ي د المغرب د احم سب ) ٣)(م٢٠٠٥" (محم ت ن ث كان حی

ود  د مجھ بض بع دل الن ر لمع د  ثا٣٠التغی ة ، وبع  ٦٠نی

د    ة ، وبع ة٩٠ثانی ي   )  ثانی والي ھ ى الت ، ١٢٫٩٣٩( عل

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

د    ) ١٤)(م٢٠٠٩(  بض بع دل الن ر لمع سب التغی ت ن كان

ود  د  ٣٠مجھ ة ، وبع د  ٦٠ ثانی ة ، وبع ة٩٠ ثانی )  ثانی

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

دول   ن ج ضح م ة  ) ٨(ویت روق ذات دلال ود ف وج

دي –القیاس القبلي  ( إحصائیة بین كل من      )  القیاس البع

ة       ت قیم ث كان ي ، حی ستوى الرقم ر الم ) ت(لمتغی

سوبة  ة  ) ٦٫٩٧(المح ن قیم ر م ة ) ت(اكب الجدولی

ي    ) ٢٫١٩( ر ھ سبة التغی ت ن ث %)١٫١٥(، وكان ، حی

ي  اس القبل ط القی ان متوس اس ) ث١٥٨٫٠٦(ك والقی

زى الباحث حدوث تحسن        )  ث١٥٦٫٢٣٨(البعدي ، ویع

م وذلك راجع إلى برنامج التھدئة   ٢٠٠في زمن السباحة    

ي    سن ف دوث تح تظم  وح لوب المن تخدام الأس باس

رة    المتغیرات المھاریة و الوظیفیة والبیوكیمیائیة والمعب

ة      ة التدریبی ن الحال ة وع سم الحیوی ائف الج ن وظ ع

تخد  لال اس ي خ زمن الرقم سن ال ي تح سباحین وف ام لل

محمد "برنامج مقترح من التھدئة ویتفق ذلك مع كل من 

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

et al D'Aquisto ) سبة    ) ٢٢)(م١٩٩٢ ت ن ث كان حی

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

رون   %)٨ ا وآخ  Mujika et al، موجیك

باحة     ) ٢٦)(م١٩٩٦( ي س ر ف سبة التغی ت ن م ١٠٠كان

بطن٢٠٠، ى ال ف عل ین "،  %)٧٫٩ -١٫٥(  زح راجل
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رون  ت ) ٣٣)(م١٩٩٦ (Raglin et al" وآخ د بلغ فق

ر   سبة التغی ب  %) ٢٫٥(ن عد قط د س م ٢٠١٠"  (، احم

سن  ) ٢)( سبة التح ت ن  %) ١٫٧٥٣ -.٠٢٦( وبلغ

  .لسباحي السرعة باستخدام الھبوط المفاجئ

ث     رض الثال ویتضح من النتائج السابقة صحة الف

ذي  ى   وال نص عل ین      "  ی صائیا ب ة إح روق دال د ف توج

ین  ي ( القیاس دي –القبل ة )  والبع ة التجریبی للمجموع

ة  ة  ( الثانی ام التدریبی تظم للأحج اض المن رة ) الانخف لفت

بض     دلات الن ى مع ة عل ة   ( التھدئ بض الراح دا ن ) ماع

صالح        والمستوى الرقمي لسباحي المسافات المتوسطة ل

  .القیاس البعدي

 اقشة نتائج الفرض الثالثعرض ومن -

  )٩(جدول 

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

  )قيد البحث(البعدية للمجموعة التجريبية الثانية في المتغيرات 

١٤= ن   

  
 



     
 

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

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

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

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

معدلات 
  النبض

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

المستوى 
  الرقمي

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

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

دول    ن ج ضح م روق ذات   ) ٩(ویت ود ف دم وج ع

ان         ث ك دین حی ین البع ین متوسط القیاس دلالة إحصائیة ب

ى    ة الأول ط المجموع درج(متوس ، )٧٥٫٨٦) (المت

ة  ة الثانی تظم(المجموع اء ) ٧٥٫١٤) (المن بض أثن للن

ة         ت قیم ث كان ى  .) ٧٣(المحسوبة  " ت"الراحة، حی وھ

ة   ن قیم ل م ة " ت"اق سبة  ) ٢٫١٩(الجدولی ت ن وكان

ى   ة الأول ر للمجموع درج( التغی %) ١٫١)( المت

ة     تظم (وللمجموعة الثانی ذا   %) ٠٫٩٣) (المن ق ھ ، ویتف

ة   ع دراس رون "م وبر وآخ  Hooper et al" ھ

ن   ) ٢٥)(م١٩٩٩( بض م ض الن ث انخف  -ق/ن٥٥(حی

ة  )ق /ن٥٤ روق ذات دلال ود ف ضا وج ضح أی ، ویت

دین للن   ین البع ط القیاس ین متوس صائیة ب د إح بض بع

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

د  والي   )  ث٩٠ث ، ٦٠ث ، ٣٠(وبع ى الت ت عل كان



  
  
 
 

  
 

 
 

 

ي ر  ) ٢٫٣٩، ٢٫٨٧، ٢٫٣٩(ھ سبة التغی ت ن ، وكان

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

ة تظم( الثانی د %)٢٫٢) (المن ة ٣٠، وبع ث للمجموع

ر     سبة التغی ت ن ى كان ة % )٢٫٢( الأول ، والمجموع

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

ت    %)٢٫٦( الأولى   ، %)١٫٢(، والمجموعة الثانیة كان

د  ى     ٩٠وبع ة الأول ر للمجموع سبة التغی ت ن ث كان

ة %)٣٫١٠( ة الثانی ان  %) ١٫٨(، والمجموع ث ك ، حی

ى         ة الأول ود للمجموع د المجھ ین المتوسطات بع الفرق ب

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

ى   ة الأول ط للمجموع ة )١٧٥٫٤٣(المتوس ، والثانی

د ) ١٧٨٫٧١( ى  ٦٠وبع ة الأول ان للمجموع ث ك

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

ى  ة الأول ان للمجموع ة )١٤٧٫١٤(ك ، والمجموع

تخدام     ). ١٤٩٫٤٢(الثانیة ى أن اس ك إل والباحث یعزى ذل

امج  تخدام  برن رح باس ة المقت اض (التھدئ لوب الانخف أس

درج صالح      ) المت بض ل دلات الن ي مع ویر ف ى تط أدى إل

المجموعة التجریبیة الأولى ویتفق ھذا مع كل من دراسة 

ب"  عد قط د س ر ) ٢)(م٢٠١٠"(احم سبة التغی ت ن وكان

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

et al D'Aquisto) اض  حیث) ٢٢)(م١٩٩٢  بلغ انخف

سباحین      دى ال صى ل ب الأق بض القل " ، )١٨٧ -١٩٢( ن

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

ي   د المغرب ر    ) ٣)(م٢٠٠٥" (احم ث كانت نسب التغی حی

ود        د مجھ د     ٣٠لمعدل النبض بع ة ، وبع ة ،  ٦٠ ثانی  ثانی

د  ة٩٠وبع ي )  ثانی والي ھ ى الت ، ١٢٫٩٣٩( عل

یم  "، %) ١٨٫٨٢٧، ١٤٫٨٥٧ د العظ د عب  محم

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

ود  د مجھ د ٣٠بع ة ، وبع د ٦٠ ثانی ة ، وبع  ٩٠( ثانی

ة ي ) ثانی والي ھ ى الت ، ١١٫٦٧٤، ١٤٫٧٠٤( عل

٤٫٠٨٥.(%  

رة   ٢٠٠وبالنسبة للمستوى الرقمي ومسافة        م ح

ن       ل م ین ك صائیة ب ة إح روق ذات دلال اك ف د أن ھن وج

ة        القیاس البعدي  غ قیم ث بل  للمجموعتین التجریبیتین حی

سوبة " ت" ة    )٢٫٢٧(المح ن قیم ر م ى اكب " ت"وھ

ة  ة    )٢٫١٩(الجدولی ر لمجموع سبة التغی ت ن ، وكان

درج اض المت اض  %) ٢٫٢١(الانخف ة الانخف ، ومجموع

تظم  ین     %) ١٫١٥(المن ین القیاس رق ب ان الف وك

ى   ة الأول ة  ) ث١٥٤٫٢١٥(للمجموع ة الثانی والمجموع

ستوى     )ث١٥٦٫٢٣٨( ي الم ر ف ث التغی زى الباح ، ویع

الرقمي إلى الانخفاض للأحجام التدریبیة في ھذه المرحلة 

ي     إلى حدوث تكیف للسباحین مما أدى ذلك إلى تحسین ف

ي   ستوى الرقم ة   . الم ع دراس ذا م ق ھ ور " ویتف تیل

رون  ث بلغت   ) ٣٤)(م١٩٩٧ (et al Taylor" وآخ حی

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

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

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

ر  سبة التغی رون" ،  %) ٤٫٧ -٣(ن وبر وآخ "  ھ

Hooper et al )رون " و) ٢٤)(م١٩٩٨  "ھوبر وآخ

Hooper et al)سباحة  ) ٢٥)(م١٩٩٩ م ١٠٠ل

  .م لا یوجد تغیر ٤٠٠،

ات   ل من   وتتفق دراس ا  "ك  Mujika " موجیك

et al)رون  "،)٢٦)(م١٩٩٦  Mujika" موجیكا وآخ

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

et al) رون "،)٢٨)(م٢٠٠٣  Mujika" موجیكا وآخ

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

al)رون  " ،)٣١)(م٢٠٠٣  Bishop et" بیشوب وآخ

al) ى  " ،)١٧)(٢٠٠٥ رون ترینت  Trinity et" وآخ
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al) رون " ، )٣٥)(م٢٠٠٦ یبلى وآخ  al et" ش

B.shepley) ارس"، )٢٠)(م١٩٩٩ "  زار ك

Zarkadas et al)ستر  " ، ) ٣٨)(م١٩٩٥ بانی

ھ   )١٨)(م١٩٩٩ (al et Banister" وآخرون ، على ان

رات       ض المتغی ي بع سن ف دث تح ة ح رة التھدئ لال فت خ

ك لا  ي وذل ستوى الرقم سیولوجیة ، والم اض الف نخف

دریجي      لوب الت تخدام الأس الأحجام التدریبیة حیث كان اس

أفضل من الأسلوب المنتظم فقد ساعد على زیادة التحسن 

ي    سن ف دى التح ق م ن طری ك ع رات وذل ذه المتغی ي ھ ف

ل         ي تحسین التمثی درج ف استخدام أسلوب الانخفاض المت

ر من         ة اكب ة بكمی الغذائي وزیادة استعادة ومصادر الطاق

بض ، و وإنتاج سین الن رى  وتح رة أخ ا م  vo2maxھ

ة      دم والحال نفس وال ي الت ة ف رات ایجابی داث تغی وإح

  . الھرمونیة العصبیة العضلیة ، والنفسیة للریاضیین 

ث     رض الثال ویتضح من النتائج السابقة صحة الف

ى   نص عل ذي ی ین "وال صائیا ب ة إح روق دال د ف توج

لفترة التھدئة القیاسات البعدیة للمجموعتین التجریبیتین 

ة   ( على معدلات النبض     بض الراح والمستوى  ) ماعدا ن

ة      صالح المجموع الرقمي لسباحي المسافات المتوسطة ل

  " .التجریبیة الأولى

  : الاستنتاجات 

ن    ة م ذه الدراس ة ھ لت إلی ا توص ى م تنادا عل اس

سابقة        ات ال ة والدراس راءات النظری وء الق نتائج وفى ض

  :الاستنتاجات الآتیة أمكن للباحث للتوصل إلى 

د أداء       -١ ب بع بض القل دل لن صى مع اض أق انخف

 .السباحة بالشدة القصوى 

سباق      -٢ سافة ال ي لم ستوى الرقم سن الم تح

 .م زحف على البطن ٢٠٠التخصصیة 

سیة   -٣ ة الرئی ة التھدئ رة مرحل ل فت ب ألا تق یج

 .للسباحین ذوى المستوى العالي عن أسبوعین 

ة   استخدام الأسلوب التدریجي أثنا   -٤ ة التھدئ ء مرحل
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 .الرقمي 
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  : التوصيات 

اث ا   -١ ن الأبح ة م راء مجموع ذه  إج شابھة لھ لم

الدراسة خلال مرحلة التھدئة على عینات مختلفة    

رات      ض المتغی ى بع سنیة عل ار ال ن الأعم م

م    ي ل ة الت درات البدنی ضا الق ة ، وأی الوظیفی
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سافات   سباحي الم ي ل ستوى الرقم بض والم الن
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ال   -٤ ي المج املین ف ل الع ن قب ام م روه الاھتم ض

سبق    ي ت ة الت ة التھدئ ي بمرحل ي التطبیق العلم

ا لھ     رة لم ل     المنافسات مباش ي نق ال ف ردود فع ا م

  .السباح من مرحلة الإعداد إلى مرحلة المنافسات
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Abstract 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Exponential Tapering method on the swimmers taking into account the relationship 

between the severity of intensity and comfort . 

  


