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تهدئة على مستوى ثر توجيه الاساليب التدريبية المستخدمة بالمرتفعات خلال مرحلة الأ
 متر جري بجامعة الباحة  811ابقي لمتسالاجااز الرقمى 

 ا.م.د. مدحت عبدالحميد السيد سالم
 استاذ مساعد بقسم تدري  مسابقات الميدان والمضمار

 جامعة الاسكندرية –تربية الرياضية للبنين كلية ال  
 المقدمة ومشكلة البحث :  1/1

بمراجعــة الارقــام القياســية و تطورهــا فــى المســابقات الاوليمبيــة والعالميــة فــى الفتــرة الاخيــرة نجــد أن هنــاك 
دمة حيث تطورا هائلا وأرقام قياسية محققة ويرجع ذلك إلى التطور الحديث فى طرق واساليب التدريب المستخ

تعتمــد عمليــة التــدريب علــى العديــد مــن المعــارف والابتكــار لوضــع أســس تطــوير العمليــة التدريبيــة لــه للارتقــاء 
 بالمستويات الرقمية .

كما يبحث كل من علماء الرياضة عن المتغيرات التي تقيس اداء المتسابقين ، حيث اظهـرت العديـد مـن 
لــي التعــرف بمســتوي الاداء خاصــة اداء متســابقي الجــري ومــن أهــم المتغيــرات البدنيــة والفســيولوجية قــدراتها ع

اســاليب التــدريب تلــك التــى تســتخدم فــى مراحــل التهدئــه ، لتهيئــة المتســابق و رفــع قدراتــه للــدخول إلــى المنافســه 
 والقدرة على استعادة الشفاء فى جميع اتجاهات الحمل التدريبى .

ـــــا  ـــــة Bret (1441( ، برايـــــت 1440)Dapinaويشـــــير دابين ( ان الوصـــــول للفورمـــــة الرياضـــــية المطلوب
الراحــة مــن الاعبــاء التدريبيــة التــى ســبق وتعــرض لهــا  والوصــول بالمتســابق إلــى قمــة أنجــازه الرياضــى يتطلــب

 (1٧0:٦()0021:2خلال مراحل الاعداد للموسم التدريبى )
نـد أداء فتـرة تهدئـه في دراسة أجراها أن هناك تحسن بالنسبه لـلأداء ع Jakop (1440)جاكوب  ويذكر
أسابيع ، فى حالة طول فترة الاعداد والتدريب بشدة وحجم عالى ، ومدة اسبوعين فى حالة  ٦-1استمرت من 

التــدريب بشــدة وحجــم مــنخفض وفتــرة تدريبيــة قصــيرة ، لــذا إذا كانــت كميــة التعــب المتــراكم عاليــه خــلال موســم 
ذا كانــت قليلــة فتكــون فتــرة التهدئــة  0لمــدة  أســبوع. فــإن فتــرة التهدئــة قــد تســتمر 20تــدريبى طويــل  أســابيع ، وا 
 ( 8: 28أسبوعين. )
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( انــه نتيجــة لممارســة المجهــود تقــل كفــاءة العمــل البــدنى نتيجــة التعــب 1442ويــذكر عبــد المــنعم بــدير )
مستوى وهذه الفترة يطلق عليها فترة الهبوط فى مستوى الكفاءة وبعد فترة يتم أستعادة مستوى الكفاءة أعلى من 

 (12٦،120: 8قبل بداية النشاط وتسمي مرحلة التعويض الزائد. )
( أنــه فــي حالــة أداء مرحلــة التهدئــه فــى المرتفعــات يــتم 1440،) Inigioويشــير كــل مــن انيجيــو موجيكــا 

 ( 148: 21خفض شدة التدريب بصوره تتناسب مع البيئة المحيطة.)
أن مـردود مرحلـة التهدئـة علـى تحسـن الاداء يرجـع (1444ديفيد بـاين ، انيجيـو موجيكـا ) ويذكر كل من

والتنفسى وتغيرات بيوكيمائية وسيكولوجية كالقدرة  –إلى عوامل فسيولوجية تتضمن تغيرات فى الجهاز الدورى 
 ( 020: 9على تحمل التعب أو القدرة النفسية. )

ملون فــــى المجــــال ( ان المرتفعــــات مــــن المشــــكلات التــــى تواجــــه العــــا1442ويــــذكر عبــــد المــــنعم بــــدير )
الرياضـى ، حيــث يقــل معــدل الضــغط الجــوى ومكوناتــه نتيجــة تخلخــل الهــواء وأخــتلاف درجــة الرطوبــة والحــرارة 

 ( 110: 8وزيادة تأين الهواء والاشعة. )
( ان الرياضـين 1440) Dallam( ، ودالام  144٦) Levingليفيـنج  Legaz (1440، )ويشـير ليجـاز 

المرتفعــات العاليــة كوســيلة لزيــادة قــدراتهم علــي الاكســجين الــي العضــلات ومــن ثــم يقومــوا بالتــدريب والاقامــة ب
تحسين مستوي الاداء في سباقات الجري كماان التعب العضلي ظاهرة معقـدة لارتبـاط فقـدان القـوة الايزومتريـة 

 (٧0٧:9()1400:20()0٧:20بمدة التمرين.)
الدموية ومكونات الدم عند العمل فى المرتفعات وهناك بعض المتغيرات التى تحدث فى التنفس والدورة  

: ترتبط نسبة تشـبع الـدم بالاكسـجين بحجـم ضـغطه الجزئـى فـى الهـواء الجـوى والحويصـلات الهوائيـة وأرتباطـا 
بزيادة الارتفاع فإنه يقل الضغط الجزئى للاوكسجين وكذا ثانى أكسيد الكربون فى هواء الحويصـلات وبالتـالي 

لحويصلات الهوائية و وبالتالى فى الخلايـا . وتـودى زيـادة حالـة الهيبوكسـيا إلـى حـدوث حدوث هيبوكسيا فى ا
 (   199،112،188: 8تغيرات فى الجسم . )

أنــه عنــد اداء التــدريب أو التهدئــه فــى   by gary& Ryan (1448)كمــا يوضــح بــاي جيــري وريــان 
النشاط . وأنه يمكن للاعب أن يتعـرض إلـى المرتفعات يحدث زيادة فى استهلاك الكربوهيدرات نتيجة ممارسة 

 (140: ٧).  الأرق وأمراض نتيجة نقص المنـاعة المصاحبة للمرتفعات
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(إلى أن التوازن بـين العمـل والراحـه للوصـول لـلأداء 1441( ومحمد القط )1444)Tomasويشير توماس    
الحجـم والتـدريبات  –)نـوع المسـابقة( طـول فتـرة السـباق  –النـوع –الجيد تؤثر عليه عوامل عديدة مثل : العمر 

 (201:0()142:29السابقة وقدرات المتسابق للأستشفاء من التدريب الشديد .)
(أن التخطــيط لمرحلــة التهدئــة يجــب أن يكــون فــردى ولــيس مــن 2992) Mathewويضــيف سيســل مــاثيو    

 ( 210: 2٦وتحدث النجاح المتوقع . ) الضرورى أداء نفس التهدئة لنفس المتسابق
وتعد التهدئة من احد العناصر الهامة فى عمليـة الاعـداد البـدنى و النفسـى للرياضـى للمتسـابق فـى الفتـرة 
التى تسبق مرحلة المنافسة ، ولقد زاد الاهتمام من المتخصصين بمرحلة التهدئة منـذ أوائـل التسـعينات لمـا لهـا 

  (29٦: 22)سة .من دور حيوى لنقل المتسابق من مرحلة الاعداد لمرحلة المناف
( ان مرحلة الاعداد العام والتهيئة للمتسابقين من اهم المراحل في الخطة السنوية 1440ويذكر دالام)   

 (٧0٧:9ويكون الهدف من هذه المرحلة موجه الي تنمية التحمل وتاخير ظهور التعب . )
ين للتهدئـة لتطـوير القـدرات الخاصـة لذا قام الباحث باعداد برنامج تدريبي علي المرتفعات باسـتخدام اسـلوب    

والانجــاز الرقمــي  لمتســابقي منتخــب جامعــة الباحــة  ، لأهميــة تــدريبات المرتفعــات خاصــة عنــد نقــص كميــة 
 متر . 1244الاكسجين بمنطقة الباحة حيث يقدر نسبة الارتفاع عن سطح البحر 

يدان والمضمار حيث يعتبر هذا م / جري من السباقات المثيرة في مجال سباقات الم 244ويعتبر سباق 
الســباق مجــال واســع للمناقشــة ، للجمــع بــين عنصــري الســرعة والتحمــل ولأهميــة التوزيــع الأمثــل للجهــد لتحقيــق 
مســتوى أفضــل ، والـــذي يظهــر فـــي إيقــاع الخطـــوة و إنســيابها الــي نهايـــة الســباق ،  و كـــذلك التــردد المنســـجم 

يظهـــر توزيـــع جهـــد الســـباق مـــن خـــلال التـــدريب الخـــاص  للخطـــوة مـــع طولهـــا علـــى مـــدار الســـباق وعلـــى ذلـــك
 (  2 - 22. )    باللاعب طوال مراحل الموسم التدريبي

( الي ان الدراسـات اهتمـت بالعمليـة التدريبيـة علـى عنصـر الشـباب بـالتطرق 1420وتشير امنه فاضل )
بة كونهـا تتطلـب قـدرات ( متر جري المسـابقة الصـع244الى عرض العديد من أسباب هبوط الإنجاز لفعالية )

 (12:1بدنية ومهارية وفسيولوجية عالية . )
جــري مــن العمليــات / م  244( أن عمليــة تــدريب ســباق 144٧ويــذكر الإتحــاد الــدولي لألعــاب القــوى )

المعقدة والذي يتطلب من اللاعب امتلاك مستوى عـالي مـن القـدرات البدنيـة لمواجهـة العتبـة الفارقـة اللاهوائيـة 
 ( 1 -2ن تراكم حامض اللاكتيك . ) الناتجة ع
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جري بعنصر التحمل الدوري التنفسي بمستوياتة قصير ومتوسط وطويل  متر 244حيث يتميز متسابق 
متلاكة العناصر البدنية لقطع مسافة السباق دون تنـاقص بدرجـة الإداء وهـذا يـنعكس بصـورة واضـحة  المدى وا 

 ( . 2:  24) (   ٧0: 2٧جري  . )  متر 244على تكنيك لاعبي 
متر جـري تتحـدد وتـرتبط بالمسـافة  244ويعتقد المتخصصون والمدربون أن قيمة برنامج التدريب لسباق 

التى يقطعها المتسابق أو عدد التكرارات التى يؤدى بها التدريب ، . وهناك أختلاف فى الآراء بالنسبة لمرحلـة 
غيــر لازم للمبتــدئين ومــنهم يــرى أنهــم لايحتــاجون  التهدئــة قبــل البطــولات حيــث يــرى الــبعض أن أجــراء التهدئــة

ســوى ايــام قليلــة ومــنهم يــرى إلــى احتيــاجهم لفتــرة كبيــرة للتهدئــة تصــل لعــدة أســابيع وفــى هــذا الصــدد نجــد أن 
 ( 882: 8اختلاف آراء المدربين اتجاه تجهيز المتسابقين . )

أساليب الهبوط بالحمل أثنـاء التهدئـه أن اهم  (1440وجاكوب ويلسون) (1442اوين أندرسون)وقد أتفق      
 ( 0: 28()28:24الهبوط التدريجي بالحمل التدريبى والهبوط المفاجى بالحمل.)

ومــن خــلال عمــل الباحــث كمــدرب لمنتخــب جامعــة الباحــة لالعــاب القــوي لاحــظ انخفــاض المســتوى      
لإطــلاع علــى الدراســات الســابقة جــري مقارنــة بــالرقم الســعودي والعــالمي ومــن خــلال ا /م  244الرقمــي لســباق 

جــري /م244فــي هــذا المجــال و التــي أوضــحت أهميــة الإعتمــاد علــى تقنــين عمليــة تهدئــة المتســابق فــي ســباق 
 للوصول إلى الفورمة الرياضية و التقدم في المستوى الرقمي . 

قطــع م جــري الــذي يتضــح فيــه فاعليــة آداء المتســابق مــن خــلال قدرتــه علــى  244وبــالنظر الــي ســباق 
مســـافة الســـباق فـــى أقـــل زمـــن ممكـــن وهـــذا يتطلـــب مـــن المتســـابق المـــرور بـــثلاث مراحـــل تدريبيـــة وهـــى مرحلـــة 
الانتقالية ثم مرحلة الاعداد بشقيها العام و الخاص ثم مرحلة المنافسات حيث أن لكل مرحلة أهداف وواجبـات 

ه الحمــل التــدريبى نحــو الهبــوط عمــا معينــه وكــذا أحمــال تدريبيــة خاصــة بهــا ، وبمــا أن فــى مرحلــة التهدئــة يتجــ
كان عليه فى مرحلة الاعداد وكذا عما سيكون عليه فى مرحلة المنافسات وذلك مـن أجـل الوصـول بالمتسـابق 
إلى حالة الفورمه الرياضية التى تمكنه من تحقيق انجاز رقمى جديد الا أن ديناميكية وطريقـة الهبـوط بالحمـل 

ق وتجعله بعيدا عن الفورمة الرياضية ومن ثم لن يتمكن من تحقيق المسـتوى قد تؤثر سلبا على نتيجة المتساب
 الذى كان متوقعا منه .

ويرجع ذلك إلـى كيفيـة التعامـل مـع تلـك المرحلـة مـن حيـث الهبـوط بالحمـل .حيـث يظهـر أن هنـاك تبـاين 
حمــل ومــنهم مــن بــين العــاملين فــى مجــال التــدريب ، فمــنهم مــن يفضــل اســتخدام أســلوب الهبــوط التــدريجى بال
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يفضل أسـلوب الهبـوط المفـاجىء بالحمـل . لـذا نحتـاج إلـى الدراسـات التجريبيـة للوقـوف علـى كـل مـا يصـاحب 
الاســلوبين مــن مميــزات و عيــوب حيــث يســتطيع المتخصصــون والعــاملون فــى المجــال العملــى التطبيقــى انتقــاء 

 أفضل وأنسب أسلوب مستند على أساس علمى .
لدراســات النظريــة قــد اهتمــت بالتــدريب فــي فتــرة الاعــداد والمنافســات ولــم تطــرق ويــري الباحــث ان معظــم ا

متـر جـري حتـى يـتم  244الي مرحلـة التهدئـة لـذا قـام الباحـث بدراسـة تجريبيـة لمعرفـة أفضـل اسـلوب لمتسـابق 
 . أستخدامها فى مرحلة التهدئة الآمر الذى يساعد فى وصول المتسابقين إلى الفورمة الرياضية

  -ف البحث : هد 1/4
الاســاليب التدريبيــة بالمرتفعــات خــلال مرحلــة التهدئــة وتـــأثير كــل منهمــا علــى  التعــرف علــي اثــر اســتخدام

 متر جري بجامعة الباحة . 244مستوى الانجاز الرقمى لمتسابقي 
 -تساؤ   البحث :  1/1

اســلوب الهبــوط  هــل هنــاك فــروق فــى مســتوى الانجــاز الرقمــى بــين اســتخدام اســلوب الهبــوط المفــاجئ و
متــر جــري  244التــدريجى بالحمــل بالمرتفعــات اثنــاء مرحلــة التهدئــة علــى مســتوى الانجــاز الرقمــى لمتســابقي 

 بجامعة الباحة ؟
 مصطلحات البحث 1/2

  بأنها خفض فى عمليات التدريب بطريقة منظمة Anderson (1442) عرفها اوين أندرسونالتهدئة : 
 - دئة بأسلو  الهبوط التدريجى( :الهبوط التدريجى بالحم   الته

 OwenAnderson &Jacob          (1440( وجاكوب ويلسون)1442ن اوين اندرسون)قد أتفق كل م  
Wilson   . بأنها عمليه الهبوط بالحمل تدريجيا على مدار طول فترة التهدئة 

الهبـوط بالحمـل بصـورة فجائيـة  بأنها عمليـة الهبوط المفاجىء بالحم   التهدئة بأسلو  الهبوط المفاجىء( :
 بمقدار محدد والثبات على ذلك الخفض حتى اليوم الاخير من مرحلة التهدئة .

 (144٧بوسكيت وآخرون )  Bosquetوكانت أهم الدراسات السابقة : دراسة  1/2
 العنوان: تأثير الهبوط التدريجى والمفاجىء بالحمل على مستوى الانجاز للاعبى العدو،الدراجات 

 هدف الدراسة : معرفة أفضل الاساليب التى يمكن أستخدامها خلال مرحلة التهدئة .
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أهم النتائج : حقق لاعبى العدو )الجرى( تحسن فى الاداء بأستخدام أسلوب الهبوط التدريجى بالحمـل ، بينمـا 
 حقق لاعب الدراجات تحسن فى المستوى عند استخدام اسلوب الهبوط المفاجئ

 -دراسات السابقة في توجيه الدراسة الحالية :الاستفادة من ال
الأمـر الـذي  –توضح العلاقات بين هذه الدراسات بعضها البعض و ذلك لتوضيح نواحي القوة و الضعف    

يفيـــد الباحـــث فـــي تحديـــد خطـــة و مـــنهج هـــذه الدراســـة و كـــذا الأدوات المســـتخدمة ولقـــد تباينـــت الأهـــداف فـــي 
حلــة التهدئــة وأشــارت الدراســات لأهميــة اســتخدام المــنهج التجريبــي بأســلوبي اســتخدام أســاليب مختلفــة أثنــاء مر 

 القياس القبلي والبعدي حيث استخدمت الدراسات المنهج التجريبي .
 : في ضوء الدراسات النظرية والمشابهه وهدف وتساؤول البحث استخدم الباحث اجراءات البحث 1
 لتصميم التجريبي ذو مجموعتين تجريبتين    منهج البحث : المنهج التجريبي باستخدام ا 8/2

 باستخدام القياس القبلي والبعدي نظرا لملائمتة لطبيعة البحث .                     
 مجالات البحث  8/1
المجــال المكـــاني : تـــم تطبيــق القياســـات والتجربـــة الاساســية بميـــدان ومضـــمار الرئاســة العامـــة لرعايـــة  8/1/2

 . الشباب بمنطقة الباحة 
 82/2/1420الي  19/٧/1420المجال الزماني : نفذت الدراسة في الفترة من  8/1/1
 متر جري 244المجال البشري : طلاب جامعة الباحة الممارسين لمسابقة  8/1/8
 عينة البحث  8/8

متسـابق روعــي فــي  2٦اجريـت الدراســة علـى عينــة عمديـة بمنتخــب جامعــة الباحـة لالعــاب القـوي قومهــا 
أشــتراكهم فــى مســابقات ببطولــة الجامعــة وبطــولات الاتحــاد الرياضــي للجامعــات الســعودية  وســهولة  اختيــارهم

متسـابق  21متسابقين للدراسة الاستطلاعية و  0الأتصال وعدم ممارسة أى نشاط آخر وتم تقسيم العينة الي 
وعــة مــع تثبيــت عناصــر متســابقين لكــل مجم ٦للتجريــة الاساســية تــم تقســيمهم الــي مجمــوعتين تجــريبتين بواقــع 

 البرنامج التدريبى وأسلوب وتوقيت التنفيذ للمجموعتين بحيث يكون الفرق هو الاسلوب التدريبي المستخدم .
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( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة ت بين المجموعتين التجريبتين فى  المتغيرات 1جدو   
 الأساسية قب  إجراء التجربة

 الدلالات الإحصائية
 

 المتغيرات

المجموعة الاولي  الهبوط التدريجي 
 6بالحم  ( ن = 

المجموعة الثانية الهبوط 
 قيمة 6المفاجئ بالحم ( ن = 

 ت
ع± س ع± س   

 2.21 4.12 22.018 4.28 22.٧44 السن
 2.28 8.20 2٧٧.2٧ 8.2٦ 2٧2.20 الطول
 4.90 0.92 ٧8.82 0.21 ٧1.00 الوزن

 2.41 1.28 ٦8.٧ 2.٧0 ٦2.0 نبض الراحة
 1.42 0.4٦ 209.10 0.19 204.29 متر جري ث 244
 2.21 2.41 840.2٧ 4.2٧ 840.12 متر جري ث 2044

 4.08 8.90 ٧9.88 0.90 ٧٧.01 النبض في وقت الراحة
 1.22 ٧.٧1 20٧.2٧ 2.10 2٦2.0 النبض بعد المجهود مباشرة

 ٧4 2.4٧.٧0 00.10 1.BF 08.88 1تدفق الدم 
 ٧4 4.10 2.0٦.0 ٧٦.VO2 0.82 4في الراحة   O2استهلاك 

 1.20 08.00 1.29 2.90 VO2 01.1٧اثناء العم   O2قدرة استهلاك 
 2.08 292.22 80٦1.٧ 822.2٧ 8008.٦ السعة الحيوية

 4.81 ٦.20 24.0٧ 2.20 22.09 تركيز اللكتيك بعد المجهود 
 4.٧٦ 2.٦0 09.10 9.1٧ 09.42 تركيز اللكتيك اثناء الراحة ملجم

 1.28=  4.40معنوى عند مستوى      *
( والخـــاص بـــالفروق بـــين المجمـــوعتين التجـــريبيتين )مجموعـــة الهبـــوط المتـــدرج بالحمـــل 2يتضـــح مـــن جـــدول )

ومجموعـــة الهبـــوط المفـــاجىء بالحمـــل( ، أنـــه لايوجـــد فـــروق ذات دلالـــة معنويـــة فـــى المتغيـــرات الاساســـية قبـــل 
( وهــى أقــل مــن قيمــة )ت( الجدوليــة 1.22إلــى  4. 81وبة مــا بــين )التجربــة حيــث تراوحــت قيمــة )ت( المحســ

 مما يؤكد تكافؤ المجموعتين قبل أجراء التجربة . 4.40عند مستوى 
 طرق البحث 1/2
 اشتمل على تحديد واختيار القياسات البدنية والفسيولوجية والمهارية .  التخطيط الفنى : 1/2/1
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متسابقين بالرئاسـة العامـة  0ء الدراسة الاستطلاعية الأولى علي عدد تم اجراالدراسة الاستطلاعية :  1/2/4
، وقــد أســتهدفت هــذه الدراســة  1420/ ٧/ 1٧إلــى 11/٧/1420لرعايــة الشــباب بمنطقــة الباحــة فــى الفتــرة مــن

التــدريب علــى أســاليب التــدريب التــى يتضــمنها البحــث والتعــرف علــى نقــاط القصــور التــى تظهــر خــلال تنفيــذ 
 -ث وكان الهدف كالآتى :خطوات البح

 تحديد فترة الاحماء  –
 استخدام الاساليب المقترحة للتدريب . –
 وضع التوزيع الزمنى للبرنامج التدريبى ككل ولكل وحدة تدريبية على حدى . –
 تحديد الاسلوب التنظيمى للعمل أثناء القياسات المختلفة والتأكيد من طرق وصحة القياس –

 الدراسة الاساسية : 1/2
 .1420/ 84/٧الى  1420/ 19/٧اس القبلى قبل بدء تنفيذ البرنامج من  القي

 .1٧/2/1420إلى 2/2/1420تم أجراء هذه الدراسة لمدة اربعة اسابيع أعتبارا من 
 .1420/ 2/ 82الى 1420/ 84/2تم القياس البعدي بعد تنفيذ البرنامج من  

 أسس وخصائص وضع البرنامج: 1/6
 البرنامج التدريبى: تم مراعاة الاتى عند وضع

 التشكيل المناسب من حيث الحمل و الشدة و الراحة . -
 توحيد البرنامج التدريبى لكلا المجموعتين التجريبيتين ليكون الاختلاف فى مرحلة التهدئة. -
اسابيع و ذلك لكل مجموعة تجريبية، من  0وحدات اسبوعيا على مدار  ٦اشتمل البرنامج التدريبى على  -

 لى افضل الاساليب التى يمكن استخدامها خلال مرحلة التهدئة . أجل التعرف ع
استخدم اسلوب الهبوط بالحمل تدريجيا للمجموعة التجريبية الاولى وذلك من خلال خفض الحجم التدريبى  -

 اما المجموعة التجريبية الثانية خضعوا لاسلوب الهبوط المفاجئ بالحمل .
 د البحث :اهداف الاسالي  التدريبية المقترحة قي

متر  244تحديد الاختلافات في الاساليب التدريبية المختلفة وايهما ملائم للارتقاء بالمستوي الرقمي لمسابقة 
 جري  وتأخير ظهور التعب لتنمية قدرات جميع المتسابقين البدنية بشكل متوازن وشامل.

 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 
 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com 

  

 

376 

 م2108 سبتمبر (2الجزء ) 84العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

ت( للمجموعة التجريبية الأولى ( المتوسط الحسابي والانحراف وقيمة  4  النتائج ومناقشتها: جدو 2/0
 بعدي(- قبلي مجموعة الهبوط التدريجي بالحم ( للمتغيرات المهارية والبدنية والفسيولوجية 

 الدلالات الإحصائية
 المتغيرات

6ن = القياس القبلي  6ن =  القياس البعدي   قيمة 
ع± س ت ع± س   

 *1.2٧ 1.2٧ 204.8٧ 0.19 204.29 متر جري ث 244
 *8.1٧ 2.40 192.80 4.2٧ 840.12 ر جري ثمت 2044

 *1.2٧ 1.9٧ ٧0.44 0.90 ٧٧.01 النبض في وقت الراحة
 *0.88 ٧.0٦ 200.٧0 2.10 2٦2.0 النبض بعد المجهود مباشرة

 *49 1.02.٦ ٧0 02.10.BF 08.88 1تدفق الدم 
 *٦8 4.21 9.20.8 ٧٦.VO2 0.82 4في الراحة   O2استهلاك 

 *٦0 1.02.1.20 00.18 22 VO2 01.1٧ناء العمل اث O2قدرة استهلاك 
 *8.20 822.28 8٦02.2 822.2٧ 8008.٦ السعة الحيوية

 *0.8٧ 2.٦9 ٧0.٧4 2.20 22.09 تركيز اللكتيك بعد المجهود مباشرة 
 *8.٦٦ 0.1٧ 00.40 9.1٧ 09.42 تركيز اللكتيك اثناء الراحة ملجم

 4.11=  0.02معنوى عند مستوى      *

البعدي للمجموعة التجريبية الاولـي وجـود فـروق  –والخاص بالفروق بين القياس القبلي  (4من جدو   يظهر 
 البعدي( في جميع المتغيرات قيد البحث . –معنوية بين القياسين )القبلي 

مفاجئ للحم ( ( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة  ت( للمجموعة التجريبية الثانية  مجموعة الهبوط ال1جدو   
 بعدي( – قبلي في المتغيرات المهارية والبدنية والفسيولوجية 

 الدلالات الإحصائية
 المتغيرات

٦ن = القياس القبلي  ٦ن =  القياس البعدي   قيمة 
ع± س ت ع± س   

 *8.10 8.80 202.10 0.4٦ 209.10 متر جري ث 244
 *0.22 8.42 191.28 2.41 840.2٧ متر جري ث 2044

 4.98 1.99 ٧2.42 8.90 ٧9.88 ض في وقت الراحةالنب
 *8.21 0.01 209.28 ٧.٧1 20٧.2٧ النبض بعد المجهود مباشرة

 *91 0.22 8.09.٧4 0٦.BF 00.10 1تدفق الدم 
 *٧4 4.10 8.29 4.01 0.02.VO2 0في الراحة   O2استهلاك 

 *VO2 08.00 1.29 01.00 8.09 1.2٧اثناء العمل  O2قدرة استهلاك 
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 *1.20 121.11 8٧0٦.2 292.22 80٦1.٧ السعة الحيوية
 *0.01 2.٧٦ ٧٧.٧2 ٦.20 24.0٧ تركيز اللكتيك بعد المجهود مباشرة 
 *1.89 2.88 0٧.٧9 2.٦0 09.10 تركيز اللكتيك اثناء الراحة ملجم

 4.11=  0.02معنوى عند مستوى      *

البعـدي للمجموعـة التجريبيـة الثانيـة وجـود  –القبلـي والخاص بالفروق بين القياس  (1يظهر من جدو         
 البعدي( في جميع المتغيرات قيد البحث .  –فروق معنوية بين القياسين )القبلي 

( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة  ت( للمجموعتين التجريبيتين في المتغيرات 2جدو   
 بعدي( –المهارية والبدنية والفسيولوجية  بعدي 

 الدلالات الإحصائية
 المتغيرات

6ن = القياس البعدي  6ن =  القياس البعدي   قيمة 
ع± س ت ع± س   

 *1.2٧ 8.80 202.10 1.2٧ 204.8٧ متر جري ث 244
 *1.20 8.42 191.28 2.40 192.80 متر جري ث 2044

 2.92 1.99 ٧2.42 1.9٧ ٧0.44 النبض في وقت الراحة
 1.48 0.01 209.28 ٧.0٦ 200.٧0 النبض بعد المجهود مباشرة

 *91 0.22 8.20.49 0٦.٦ BF 02.10تدفق الدم 
 *٦8 4.21 8.29 4.01 1.22.VO2 8في الراحة   O2استهلاك 

 *٦0 01.00 8.09 8.90.VO2 00.18 22اثناء العمل  O2قدرة استهلاك 
 2.21 121.11 8٧0٦.2 822.28 8٦02.2 السعة الحيوية
 *1.٧٦ 2.٧٦ ٧٧.٧2 2.٦9 ٧0.٧4 هود مباشرة تركيز اللكتيك بعد المج

 *8.41 2.88 0٧.٧9 0.1٧ 00.40 تركيز اللكتيك اثناء الراحة ملجم
 4.11=  0.02معنوى عند مستوى      *

البعــدي للمجمــوعتين التجــريبيتين وجــود  –والخــاص بــالفروق بــين القيــاس البعــدي  (2يظهاار ماان جاادو       
 البعدي( في جميع المتغيرات قيد البحث . –بلي فروق معنوية بين القياسين )الق

( والخاص بالفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة التجريبيـة الأولـى 1يتضح من جدول )
)مجموعة الهبوط المتدرج( أن هناك فروق معنوية بين القياس القبلـى والقيـاس البعـدى وذلـك بجميـع المتغيـرات 

 -النـبض فـي وقـت الراحـة  -متـر جـري  2044 -متـر جـري  244سـيولوجية للمتغيـرات المهارية والبدنية والف
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اثنـاء  O2قـدرة اسـتهلاك -VO2فـي الراحـة   O2اسـتهلاك  - BFتـدفق الـدم  -النـبض بعـد المجهـود مباشـرة 
 تركيـز اللكتيـك اثنـاء الراحـة ملجـم حيـث -تركيز اللكتيك بعد المجهـود مباشـرة  -السعة الحيوية -VO2العمل 

ـــــــــــــــــــــــــــــــت قيمـــــــــــــــــــــــــــــــة ت معنويـــــــــــــــــــــــــــــــة وذات فـــــــــــــــــــــــــــــــروق ذات دلالـــــــــــــــــــــــــــــــة معنويـــــــــــــــــــــــــــــــة كالتـــــــــــــــــــــــــــــــالي  كان
( وقد أتفق على ذلك كل مـن دايسـون ٦٦.8، 0.88،1.02،9.20،1.02،8.20،0.8٧،1.2٧،8.1٧،1.2٧)
( أنـــه يحــــدث تحســـن وزيــــادة فـــى القــــدرة والقـــوة بعــــد أداء فتـــرة التهدئــــة كمـــا أكــــدت 1442( وهيروكـــا )1449)

 %0-1( أنــه يحـدث تحسـن فــى الأداء يتـراوح مــن 1449( ودايسـون)144٧) الدراسـات التـى أجراهــا بوسـكيت
بعد أداء مرحلة التهدئة بشرط أن يتم أنجازها بنجاح وتشير النتائج إلى تحسـن المتغيـرات البدنيـة والفسـيولوجية 

 والمهارية قيد البحث  .
جموعة التجريبيـة الثانيـة ( والخاص بالفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى للم0ويتضح من جدول )

)مجموعــة الهبــوط المفــاجئ( أن هنــاك فــروق معنويــة بــين القيــاس القبلــى والقيــاس البعــدى وذلــك فــي المتغيــرات 
النبض في وقت  -متر جري ث  2044 -متر جري ث  244المهارية والبدنية والفسيولوجية للمتغيرات زمن 

قـدرة اسـتهلاك  - VO2فـي الراحـة   O2اسـتهلاك  - BF تـدفق الـدم -النبض بعد المجهود مباشرة  -الراحة 
O2  اثناء العملVO2 -  تركيـز اللكتيـك اثنـاء الراحـة  -تركيز اللكتيك بعد المجهود مباشـرة  -السعة الحيوية

ـــــــــــــــــــــــالي )  ـــــــــــــــــــــــة معنويـــــــــــــــــــــــة كالت ـــــــــــــــــــــــة وذات فـــــــــــــــــــــــروق ذات دلال حيـــــــــــــــــــــــث كانـــــــــــــــــــــــت قيمـــــــــــــــــــــــة ت معنوي
وقد أتفق على ذلـك كـل مـن تومـاس ( 0.01،1.89، 1.20،1.2٧، 8.10،0.22،4.98،8.21،8.09،0.02

( أنه يحدث تحسن وزيادة فى القدرة والقوة بعد أداء فتـرة التهدئـة وقـد اكـدت الدراسـه 1442( وهيروكا )1444)
وانـه بعـد أداء   % 8( ان هناك تحسن في مستوى الاداء وزمن المسابقة بنسب 1442التى اجراها اندرسون )

( حيث أن بعد 1440بقات وتلك النتائج أتفقت مع ماذكره كل من ميوجيكا )مرحلة التهدئة تتحسن نتائج المسا
أداء فتــرة التهدئــة تحــدث عمليــات التكيــف للأجهــزة الحيويــة للمتســابقين معــا لمــردود جيــد علــى تحســن عنصــر 

علــي أن هنــاك تحســن بالنســبه لــلأداء عنــد Jakop (1440 )مــع دراســة جــاكوب  1،8التحمــل .ويتفــق جــدول 
أسابيع ، فى حالة طول فتـرة الاعـداد والتـدريب بشـدة وحجـم عـالى ، لـذا إذا  ٦-1تهدئه استمرت من أداء فترة 

 أسبوع.  20كانت كمية التعب المتراكم عاليه خلال موسم تدريبى طويل 
( أنه عند أداء مرحلة التهدئة باسـتخدام اسـلوب الهبـوط التـدريجى بالحمـل 1440كما أتفقت دراسة ميوجيكا )  

متـر  244سن فى مستوى الأداء وزمن مرحلة التهدئه حدث تحسـن فـى مسـتوى الأداء وزمـن مسـابقة حدث تح
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( والتـى اجريـت علـى لاعبـى الثلاثـى أيضـا 1441وتتفق تلك النتـائج مـع  دراسـة بريـت )  %08جري  بنسب 
نســبة وعنــد أســتخدام أســلوب الهبــوط المفــاجىء يحــدث تحســن ب %9.0أيضـا يحــدث تحســن فــى الأزمنــه بنســبة 

1.٧% . 
البعـدي( للمجمـوعتين التجـريبتين أن  –(  والخاص بالفروق بين القياس )البعـدي 0كما يتضح في جدول رقم )

 -متـــر جـــري ث  244هنـــاك فـــروق معنويـــة وذلـــك فـــي المتغيـــرات المهاريـــة والبدنيـــة والفســـيولوجية للمتغيـــرات 
اثنـاء العمـل  O2قدرة استهلاك  - VO2في الراحة   O2استهلاك  - BFتدفق الدم  -متر جري ث  2044
VO2 -  تركيــز اللاكتيــك بعــد المجهــود واثنــاء الراحــة ملجــم( حيــث كانــت قيمــة ت معنويــة وذات فــروق ذات

( وتشـــــير قيمــــة )ت( الـــــي افضـــــلية 1.٧٦،8.41، 1.2٧،1.20،8.20،1.22،8.90دلالــــة معنويـــــة كــــالأتي )
يـــد البحـــث مـــا عـــدا )النـــبض فـــي وقـــت الراحـــة وبعـــد المجموعـــة التجريبيـــة الاولـــي عـــن الثانيـــة فـــي المتغيـــرات ق

الســعة الحيويــة ( ممــا يشــير الــي تــاثير برنــامج الهبــوط التــدريجي بالحمــل ويتفــق ذلــك مــع  -المجهــود مباشــرة 
( للاعبـى جـرى المســافات الطويلـة حـدث تحســن فـى أزمنـة الجــرى عنـد أســتخدام 1442دراسـة مـاك اندرســون )

بينمــا حــدث تحســن فــى الأزمنــه عنــد أســتخدام أســلوب الهبــوط  %11نســبة أســلوب الهبــوط التــدريجى بالحمــل ب
( أن هنـــاك تحســـن 144٧. كـــذلك تتفـــق نتـــائج الدراســـة مـــع دراســـة بوســـكيت ) %٦المفـــاجىء بالحمـــل بنســـبة 

 بالنسبه لمتسابقي الدراجات والجرى عند أستخدام اسلوب الهبوط التدريجى بالحمل أثناء مرحلة التهدئة .
 ات :الاستخلاص 2/1

 أستنادا على ما توصلت إليه هذه الدراسة من نتائج أمكن للباحث التوصل إلى الأستنتاجات الآتية:
أن أستخدام كلا من أسلوب الهبوط التدريجى وأسلوب الهبـوط المفـاجىء أثنـاء مرحلـة التهدئـة لهمـا مـردود  -2

ياســــات القبليــــة والبعديــــة فــــى إيجــــابى علــــى مســــتوى الأداء حيــــث دلــــت النتــــائج علــــى أن هنــــاك فــــروق بــــين الق
 المتغيرات البدنية والمهارية والفسيولوجية لصالح القياس البعدي للمجموعتين التجريبتين. 

إســــتخدام أســــلوب الهبــــوط التــــدريجى بالحمــــل للمجموعــــة التجريبيــــة الاولــــي  أفضــــل مــــن أســــلوب الهبــــوط  -1
 الهبوط التدريجى .المفاجىء بالحمـل للمجموعة التجريبية الثانية ولصالح أسلوب 

ـــه الاســـاليب التدريبيـــة المســـتخدمة بالمرتفعـــات للتهدئـــة )أســـلوب الهبـــوط التـــدريجى وأســـلوب الهبـــوط  -8 توجي
 م جري بجامعة الباحة.244المفاجىء( تؤثر ايجابيا على مستوى الانجاز الرقمى لمتسابقي 
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 التطبيقات : 2/4
عملــى التطبيقــى بمرحلــة التهدئــة التــى تســبق المنافســات ضــرورة الاهتمــام مــن قبــل العــاملين فــى المجــال ال -2

 مباشرة لما لها دور فعال فى نقل المتسابق من مرحلة الاعداد إلى مرحلة المنافسات .
استخدام اسلوب الهبوط التدريجى بالحمل لما له من مـردود إيجـابى علـى مسـتوى الأداء أكثـر مـن اسـلوب  -1

 الهبوط المفاجى بالحمل .
 لمزيد من الدراسات للاساليب الاخرى التى يمكن استخدامها خلال مرحلة التهدئة .اجراء ا -8
 اجراء المزيد من الدراسات على عينات مختلفة من مسابقات المضمار . -0

 المراجع :
، 00( ، دراسات علمية ، مجلة الاتحادالدولي لالعاب القوي ،العدد 1421: ) نشرة الاتحاد الدولي  – 2

 .   8٦القاهرة ،
( ، أثر استخدام بعض تدريبات التلال في تطوير القدرات الخاصة لعدو 1420: ) آمنه فاض  محمود -1

 .10م حرة للشباب ، رسالة دكتوراة ، كلية التربية الرياضية الوصل ، العراق ، 044
 .   ( فسيولوجيا الرياضة " الطبعة الأولى" ، دار النشر ، القاهرة1442: )عبد المنعم بدير  -8
 ( السباحه بين النظرية والتطبيق ، المركز العربى للنشر ، القاهرة .2992):  محمد على القط -2
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