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 تأثير الهبوط التدريجي بالحمل خلال فترة التهدئة على بعض المتغيرات 
 م حرة344الوظيفية والبيوكميائية والمستوى الرقمي لسباحي 

 حمد محمد صاطف الشبراوىأ د/*
 المقدمة ومشكله البحث : 

 هيينتائجها و  التدريبيختام للموسم  هيالدولية  أوالسباقات المحلية  تعد  
بيي ع ىلييى مييد  وييهور  ويليية  اليي  نتظرهييا المييدرنوي نتيجيية الجهييد ي التيييالثميير  

المييييدرنوي و  أيضيييا وهييي ل الثمييير  ليسيييت للمييييدرنيي مليييس ولونهيييا توييييم  السيييباحوي 
التخ يييس  ميييوي أوسييلبيات  ويبييد بإيجابياتيي نهاييية الموسييم  ميييحسيياباتهم  يعيييدوي 

تنييي   يليي تحللييت وهنييار متييير  تسييب  الب ييو ت التيييللموسييم الجديييد وملييا للنتيييائ  
ىليى  والتيي أهميتهياالحظ الوامر مي ا هتمام ميي قبي  الميدرنوي ىليى الير م ميي 

ييؤثر المبالغة ميها قيد  أو مإهمالهاالسباحات  أثناءتظهر وتتحل  النتائ   أساسها
وهيييى متييير  تسيييمى متييير   التيييدريبيخييياع الموسيييم  إنجيييا لتيييم  كييي  ميييا بالسيييلل ىليييى

 التهدئة.
م، ترابيييي Cecil Colwin 2881 سيسييييل كيييولينويتفييي  كييي  ميييي   

أي مصي ل  التهدئية ي يعنيى ا نخفيا   مTrappe, et al  2885وآخيرون 
الواضيييي  مييييي مسييييتو  العميييي  بغيييير  الراحيييية وا سييييتعداد ليييي داء الجيييييد خيييياع 

 (98:  23( )958:  98المنامساتي. )
 أيم 1445م، مجييدأ أبييو زيييد 1441محمد القيي   حيييي ييي كر كيي  مييي   

بها يتحيدد ميد   والتيوالحساسة  الهامة الفتراتمي تعتبر   Taper التهدئة متر 
تحلي  أمض  الأ منة خياع الب يو ت المختلفية  كميا تعيد هي ل  مينجاح السباح 

ميستعد السباح مي الناحية البدنيية والنفسيية ىيي  التدريبيالمرحلة حصاد الموسم 
الأداء خييياع  ريييي  تلنييييي الحمييياع التدريبيييية لتحليييي  أىليييى مسيييتو  ممكيييي ميييي 
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 الب ولييية ويعتميييد تخ ييييس التيييدريل وتلنييييي الأحمييياع لمرحلييية التهدئييية ىليييى إدرار
( 329:  99) .لسيييباحي المسيييامات المتوسييي ةل بيعييية الفيييرود الفرديييية  الميييدرل

(92  :39) 
 Hooper, et هيورر وآخيرون م، 2886عصام حلميي ويوير ك  مي   

al 2887  تهدئييية هيييي تهيئييية أي الهيييدن ميييي مرحلييية الم 1424م، أحميييد ق ييي
السييباح والعميي  ىلييى رميي  قدراتيي  للييدخوع إلييى المنامسيية ويتيي تى  ليير مييي خيياع 
تللييييي  الجرىييييات التدريبييييية لتحلييييي  أمضيييي  أداء مييييي المنامسييييات  بغيييير  تللييييي  

ميييي  حيييدوي ااجهييياد والسيييماح للسيييباح أي يتنيييامس ميييي حالييية اسيييتعاد  ا ستويييفاء
دم تلليي  التيدريل بدرجية كبيير  قيد   مي  مراىيا  ىيجمي  اتجاهات الحم  التدريبي

  كمييا تسيياىد مرحليية التهدئيية إلييى وصييوع السييباح إلييى تييؤثر بالسييلل ىلييى الأداء
الفورمة الرياضية الم لوبة أ  الوصوع ب  إلى قمة إنجا ل الرياضي والراحة مي 
جمييي  الأىبيياء التدريبييية التييي سييب  وتعيير  لهييا خيياع مراحيي  الأىييداد للموسييم 

 (1:  2) (9395:  39) (991  : 93) التدريبي.
وماجليشييييييو  م،2883أبيييييو العيييييلا عبيييييد الفتييييياح ويوضييييي  كييييي  ميييييي 

Maglishco 1442أي مرحليييييية التهدئيييييية تنلسييييييم  إلييييييى ثاثيييييية أنييييييوا  )أو  :  م
أسابي  ت لي  ىليى  9-3والتي تستمر مي  Major Taperالتهدئة الرئيسية 

ا : مرحلية التهدئية القصييرة ثانيمتر  تجهي  للب و ت الرئيسية بالسنة التدريبيية  
والتيي تسيتمر لميد  أسيبو  أو اقي  ويكيوي الهيدن  Minor Taperأو الثانويية 

ثالثيا : أعيادة منها تحي  مستو  جيد مي الأداء أثناء الب و ت  ير الأساسية  
ويسيتخدم هي ا النيو  ىنيد وجيود ب يوليي ميي الميد  وتوييوي  Re-Taperالتهدئية 

 (322:   39) ( 221:  9أسابي . ) 5-2مي 
   David ديفييدو  جيول  م2886 حلمييعصيام  كي  ميي بينميا يوضي   

Joel &1444الواميي  يجييل أي يحتييو  ىلييى مرحليية  التييدريبيبيي ي الموسييم  م
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:  32) (89:  93) .تهدئة واحد  رئيسية ومرحلة تهدئة قصير  أو مرحلتيي ملس
922) 

 Laurent Bosquet, et al لورانييت بوسييكت وآخييرون  ويوييير  

تهدئييية ىنيييد تلليييي  حجيييم المتييير   خييياع يمكيييي تحليلهيييا نتيييائ  أمضييي  أي م1446
التييدريل مييي خيياع تللييي  متيير  دوام الوحييد  التدريبييية أو تللييي  توييرارات التييدريل  
وهيي ل هييي ااسييتراتيجية المفضييلة والمسييتخدمة ىنييد ا لييل المييدرنيي  ميي  الوضيي  

حسيييي هييام مييي الأداء  مييي ا ىتبييار أي نليير توييرارات التييدريل   يييؤد  إلييى ت
وبالتالي مياي أمضي  إسيتراتيجية مسيتخدمة هيي تلليي  حجيم التيدريل ولييس تلليي  
التويييييرارات  وار ا أراد الميييييدرل تلليييييي  التويييييرارات مابيييييد أي يحيييييامظ ىليييييى أ  تلييييي  

تهدئة  م  الت ويد ىليى أي ال٪ أو أوثر مي قيمتها قب  ت بي  99التورارات ىي 
  يكييييوي ىلييييى حسييييال الوييييد  التدريبييييية  ممييييي انخفييييا  حجييييم التييييدريل يجييييل أ

تهدئيية  الالواضيي  أي الوييد  تعتبيير المؤويير الرئيسييي لثبييات التوييي  أثنيياء ت بييي  
تهدئيييية هييييي ثبييييات الوييييد  التدريبييييية  الوبالتييييالي ميييياي انسييييل إسييييتراتيجية لت بييييي  
٪ ىليييييى 99والتويييييرارات   ٪29 - 99وانخفيييييا  الحجيييييم التيييييدريبي بنسيييييبة ميييييي 

 (931:  31) .الأق 
توصييلت  التيييأي النتييائ   مMaglischo 1442 ماجليشيييوييي كر و 

ىليى السيباحيي أثنياء مرحلية التهدئية قيد خلصيت إليى أي إليها الدراسات المختلفة 
يوماً مي انسل الفترات لحدوي التي ثيرات اايجابيية لمرحلية  99إلى  1الفتر  مي 

   وكييي لرآخيييريييومييياً  99لميييد   التييي ثيراتالتهدئييية كميييا يمكيييي الحفيييا  ىليييى هييي ل 
% يعتبييير مناسيييل لمراحييي  التهدئييية 89 – 99ميييي  الأسيييبوىيالحجيييم  انخفيييا 
 الأسييبوىيكمييا يفضيي  خفيي  حجييم التييدريل   أيييام 99تليي  ىييي  والتييياللصييير  

وبصييييفة ىاميييية مييييإي خفيييي  حجييييم   % لمراحيييي  التهدئيييية الأ ييييوع19 -29مييييي 
خييياع  أسيييبوىي% ميييي أقصيييى حجيييم تيييدريل 99-25ميييي  الأسيييبوىيالتيييدريل 

أسييابي  يسيياىد ىلييى ظهييور التويفييات اايجابييية  9-3  الموسييم ولفتيير  مييي مراحيي
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لمراحييي  التهدئييية المختلفييية كميييا يتيييراوح ىيييدد ميييرات التيييدريل أسيييبوىياً خييياع هييي ل 
تييييم  التيييييالسييييباحيي ملييييد اللييييدرات البدنييييية  نجنييييلأيييييام حتييييى  2-5المرحليييية مييييي 

ل ملييد السييباحيي تجنيي وأيضييا التييدريبياوتسييابها خيياع المراحيي  المختلفيية للموسييم 
ىيييدد ميييرات التيييدريل  مييييقيييدرتهم ىليييى ااحسييياس بالمييياء مييي   يييياد  ا نخفيييا  

 (258 - 252:  39) .الأسبوىي
، م1441م، محمد القييي  2883الفتييياح  العيييلا عبيييد ويتفييي  كييي  ميييي أبيييو

ىلييى أي اسييتخدام مرحليية التهدئيية  مInigo Mujika 1448إنيجييو موجيكييا  
يللي  ميي حجيم التيدريل الولييى  التيدريبيوسييم اللصيير  لعيدد ميي الميرات خياع الم

:  99( )229:  9. )خيياع مرحليية التهدئيية مييي أقصييى حجييم% 59ليصيي  إلييى 
399) (33  :95) 
م، 1442ماجليشييييو   م2883أبيييو العيييلا عبيييد الفتييياح  ويييير  كييي  ميييي     

أي السيباح يمير  مInigo Mujika, et al 1443إنيجيو موجيكيا وآخيرون 
ة خيياع التييدريل توييم  مرحليية التعييل نتيجيية الأداء  ثييم ب رنعيية مراحيي  مسيييولوجي

مرحلة ا ستوفاء للوصيوع إليى مرحلية الحالية التيي كياي ىليهيا قبي  التيدريل  ثيم 
مرحليية التعييوي  ال ائييد وهييى الحاليية التييي يكييوي ميهييا السييباح مييي أمضيي  حا تيي  
الفسييييولوجية  واسيييتعاد  مسيييتو  الوفييياء  إليييى أي تصييي  إليييى مسيييتو  أىليييى ميييي 

مستو  ال   كاي ىلي  قب  البداية وهى المرحلة التي تتواءم م  تحلي  السباح ال
:  9لأىليييى مسيييتو  ميييي الب ولييية وهييي ل المرحلييية تحيييدي خييياع مرحلييية التهدئييية. )

395 – 392()39  :255( )32  :99) 
 أشرف عبيد  م1422محمد الق    م1442الله  سمير عبدويتف  ك  مي  
 الوظيفيييية والبيوكميائييييةموىييية ميييي التغييييرات ىليييى أي هنيييار مج م1422 القيييادر
تحييدي للسييباحيي نتيجيية اسييتخدام الأنييوا  المختلفيية مييي مراحيي  التهدئيية قييد  التييي

  ممييا انخفي  معيدع نيب  اللليل ىنيد السيباحة بالويد  الأقي  ميي اللصيو ومنهيا 
نليير ل حجييام التدريبييية المسييتخدمة  كمييا أي حييدوي  تويفيياتيييدع ىلييى حييدوي 
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إصياح الألييان العضيلية  ييدع ىليىالورناتيي كينا  بالعضات تركي  إن يم  مي
كميييا أي حيييدوي نلييير ميييي تركيييي   نتيجييية التيييدريل المتواصييي   أتلفهييياتيييم  والتيييي

هرمييييوي الوييييوتي وع يعتبيييير مؤوييييرا ىييييي تع ييييي  ا ستوييييفاء والييييتخلر مييييي تييييراوم 
  (39:  9) (392: 95) (989: 8) التعل.

                           رسييلو بيابوتى وآخيرون ما م،Maglischo 1442 ماجليشيوويضي    
Marcelo papoti, et al 1446ب نيي    تيي اع المعرميية الدقيليية ل بيعيية  م

 ييير متيير  التهدئية والبدنييية الميؤثر  بييالأداء خياع  والبيوكميائييةالوظيفييية  التغييرات
  (252:  39) المعيييييييييالم ويجيييييييييل ا هتميييييييييام بهيييييييييا ودراسيييييييييتها بعنايييييييييية واضيييييييييحة

(39  :593) 
التهدئيية مرحليية  أي م1422 وحييازم سييالم الفتيياح العييلا عبييدأبييو ويوييير   
مصيير و ليير لعييدم مهييم  مييي المييدرنيي تواجيي  التييي مويياو  التييدريل إحييد  عتبييرت

التيييدريل  أيميي  ماحظييية  آخيييرمييي جانيييل  أهميتهييياميييي جانييل وتليييدير  محتواهييا
ر م بيييتلييير المسيييابلات  ميييي اا ييياديكيييوي مسيييتمر وليييم تجييير  تهدئييية لهيييم ىليييى 

انتهييياء العمييي  الوييياد يوجيييد اسيييتمرارية لتيييدريبات السيييرىة قبييي  ب ولييية الجمهوريييية 
؟ وهي  ميا اتبي  ميي برنيام   الآيميتساءع المدرل هي  يمكيي التهدئية  ب سبوىيي 
اني  ميا اع  إ مثي  هي ل الموياو ؟  مييالصيائل  اليرأ صيحي ؟ وميا هيو  التدريل

 (952 : 3)لمدرييي.واالباحثيي  أ هاييوغ   الآيه ا الموضو  حتى 
مجياع تيدريل السيباحة إليى جانيل اا يا   ميومي خاع ىم  الباحي   

اسيييتخدام  ميييي العويييوائيىليييى المصيييادر العلميييية المختلفييية مليييد  حيييظ الأسيييلول 
يتفيي   السيباحة بميا   مييدرنيبييي معظيم  الأحمياع التدريبيية خياع مرحليية التهدئية

اسييتخدام الأحجييام التدريبييية  مييي  بااضييامة إلييى ا نخفييا  السييري  ميي  أهميتهييا
دوي مراىيييا  مبيييدأ التيييوا ي بييييي انخفيييا  الأحجيييام والمحامظييية ىليييى المكتسيييبات 

وأني  يجيل ىيدم  التيدريبي حللهيا السيباحيي  يواع مراحي  الموسيم  والتيالتدريبية 
تيم اوتسيابها خياع مراحي  الموسيم  والتييالتويي  المختلفية  لنيواحيملد السيباحيي 
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اد  مسيييتو  السيييرىة لمسيييامة السيييباد التخصصيييية وأيضييياً ىيييدم مييي   يييي التيييدريبي
تيييي ثير هيييي ا ا نخفييييا  ل حميييياع التدريبييييية ىلييييى المتغيييييرات الواضييييحة بمعرميييية ال

وت ثيرل ىلى المسيتو  الرقميي للسيباح  وا سيتخدام الموحيد  والبيوكميائيةالوظيفية 
أو لسيباحي  لبرام  التهدئة لعدد كبير مي السيباحيي سيواء ميي الي كور أو اانياي

محاوليييية تلنيييييي اسييييتخدام  ميييييكمييييا تظهيييير أهمييييية الدراسيييية  المسييييامات المختلفيييية 
إلى جانيل المسامات المتوس ة  الأحماع التدريبية له ل المرحلة وخاصة لسباحي

نتيجية والبيوكميائية إظهار مجموىة التغيرات الحادثة لبع  المتغيرات الوظيفية 
  إلى  لير قلية الدراسيات التيي تناوليت متير    إضامتبالأحجام التدريبية ا نخفا 

التهدئييييية لصيييييعونتها ودقييييية ت ثيرهيييييا ىليييييى مسيييييتو  السيييييباحيي وخاصييييية لسيييييباحي 
المسامات المتوس ة  مما دم  الباحي إلى الليام بدراسية تي ثير الهبيوط التيدريجي 
بالحمييييي  خييييياع متييييير  التهدئييييية ىليييييى بعييييي  المتغييييييرات الوظيفيييييية والبيوكميائيييييية 

 م حر .999ي لسباحي والمستو  الرقم
 أهداف البحث :

التعرن ىلى ت ثير الهبوط التدريجي بالحم  خاع متر  التهدئة ىلى بع   -
 م حر .999لسباحي  قيد البحي المتغيرات الوظيفية

التعرن ىلى ت ثير الهبوط التدريجي بالحم  خاع متر  التهدئة ىلى بع   -
 م حر .999لسباحي  قيد البحي المتغيرات البيوكميائية

التعيييرن ىليييى تييي ثير الهبيييوط التيييدريجي بالحمييي  خييياع متييير  التهدئييية ىليييى  -
 م حر .999المستو  الرقمي لسباحي 

 فروض البحث: 
توجييييد مييييرود داليييي  إحصييييائيا بيييييي اللياسييييات اللبلييييية والبعدييييية ىلييييى بعيييي   -

 م حر  لصال  اللياس البعد .999المتغيرات الوظيفية قيد البحي لسباحي 
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ود داليييي  إحصييييائيا بيييييي اللياسييييات اللبلييييية والبعدييييية ىلييييى بعيييي  توجييييد ميييير  -
م حيييير  لصييييال  اللييييياس 999المتغيييييرات البيوكميائييييية قيييييد البحييييي لسييييباحي 

 البعد .

   توجيييد ميييرود دالييي  إحصيييائيا بييييي اللياسيييات اللبليييية والبعديييية ىليييى المسيييتو  -
 م حر  لصال  اللياس البعد .999الرقمي لسباحي 
      :   الدراسات المرتب ة

ىليييى الدراسيييات المرتب ييية بموضيييو  مرجعييييا لليييد أجييير  الباحيييي مسيييحا          
نييدر  الدراسييات التييي أجريييت مييي نفييس المجيياع  وللييد تمكييي  أتضيي البحييي  وقييد 

  كمييا  حييظ أجنبيييةدراسييات  (1)ىرنييية  دراسيية  (5) إلييىالباحييي مييي التوصيي  
ان ميييدتها ال منيييية معظيييم الدراسيييات قيييد تناوليييت تييي ثير التهدئييية بييياخت أيالباحيييي 

ولييييم تتنيييياوع  الرقميييييىلييييى بعيييي  المتغيييييرات الفسيييييولوجية والمهارييييية والمسييييتو  
 .ال منيوسون يتم ىر  الدراسات وملا لتسلسلها المتغيرات البيوكميائية 

 :        العرريةالدراسات 
تييأثير انخفيياض يبعنييواي  (م3991) "حسييام الييدين فييارو  حسييينيدراسيية  -

خييلال مرحليية التهدئيية علييى معييدمت النييبض ومسييتوى  التدريبييية الأحجييام
التعرن ىلى تي ثير انخفيا    يهدن البحي إلى يالسرعة لسباحي الإنجاز

عيييد ت  النيييب  وبعييي  مىليييى و الأحجيييام التدريبيييية خييياع مرحلييية التهدئييية 
  م  حييي 999الليييدرات البدنيييية والأداء المهيييار  والمسيييتو  الرقميييي لمسيييامة 

سين   95 -99   وكانت ىيني  البحييالتجريبي  المنهالباحي وقد استخدم 
 وبييي جراءللسيييباحة لمجموىييية واحيييد   المصييير  با تحييياد  أسيييمائهموالمسيييج  

اللياسيييات اللبليييية والتتبعيييية والبعديييية  وكانيييت نتيييائ  البحيييي ارتفيييا  مسيييتو  
 مسيييييتو  تحسيييييي السيييييرىة مييييييظهيييييرت  والتييييييالليييييدر  العضيييييلية للسيييييباحيي 

معييدع  أقصيى  انخفيا  سيامة السييبادالرقميي لم  تحسيي المسييتو  اللصيو  
 (9) .الأقصىالسباحة بود  اق  مي  أداءبعد  الللل لنب 
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مقارنة ثلاث أسالي  بعنواي ي م(3999) "محمد مص فى عبد الحافظ" دراسة -
لتشيييكيل الحميييل فيييي فتيييرة التهدئييية عليييى المسيييتوى الرقميييي للسيييباحين 

الخاصييية  أمضييي  الأسييياليل يهيييدن البحيييي إليييى التعيييرن ىليييىالناشيييئين"، 
  تيييم التجريبييييالمييينه  الباحيييي وقيييد اسيييتخدم أسييياليل   2بالتهدئييية ميييي بييييي 

تلسيم العينة إلى ثاي مجموىات تجريبية وتوم  كي  مجموىية ىليى ىيدد 
م حيير   59سيباح  وكانيت أهيم النتيائ  هييي أي المسيتو  الرقميي لليياس  93

يهيا % تل3حللت مجموىة الحجم والود  المنخفضاي أمضي  النتيائ  بنسيبة 
% وثييييم مجموىيييية 9.9مجموىيييية الحجييييم الميييينخف  والوييييد  الثابتيييية بنسييييبة 

 (92%.)98.9الحجم الثابت والود  المنخفضة بنسبة تحسي 
تيأثير اسيتخدام أسيلورين مين بعنيواي ي (م3999) "أحمد سعد ق ي " دراسة -

 25، 22التهدئيية  علييى المسييتوى الرقمييي لسييباحي السييرعة  مرحلتييي  
المفاضيلة بييي الأسياليل التيي  يمكيي اسيتخدامها ي  يهيدن البحيي إليى سنة

سيييينة  92  92لسييييباحي السييييرىة لمرحلتييييي  ةخيييياع مرحليييية التهدئيييية بالنسييييب
الباحييييي وقييييد اسييييتخدم وتيييي ثير كيييي  منهمييييا ىلييييى مسييييتو  اانجييييا  الرقمييييي  

تم تلسيم ىينة البحي إلى أرن  مجموىات تجريبيية كي  و  التجريبيالمنه  
أي اسيتخدام أسيلول  وكانيت أهيم النتيائ ، سيباحيي 8مجموىة تحتيو  ىليى 

الهبيييوط التيييدريجي أمضييي  ميييي اسيييتخدام أسيييلول الهبيييوط المفييياجىء لمرحلييية  
 (2سنة مي اللياسات الخاصة بالبحي. ) 92  92

مقارنيية بييين يبعنييواي  (م3992) "يييونس محمييود سييعد ابييو حصيييرة" دراسيية -
لسيباحي  للحميل عليى المسيتوى الرقميي ئتأثير الهبوط التدريجة والمفياج

تحدييييد الأسيييلول  يهييدن البحيييي إليييى، يالسيييرعة الناشيييئين بدولييية فلسييي ين
الأمضييي  الييي   يمكيييي اسيييتخدام  خييياع مرحلييية التهدئييية  بالنسيييبة لسيييباحي 

  التجريبيييالميينه  الباحييي وقييد اسييتخدم  ،السييرىة الناوييئيي بدوليية ملسيي يي
ثييياي مجموىيييات  تيييم تلسييييمهم إليييى سيييباح 29ىينييية البحيييي ميييي  تتوونييي

بلغييييت سييييباحيي ومجموىيييية ضيييياب ة  99كيييي  منهييييا  تجييييريبيتيييي مجمييييوىت
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تحسيييي الأداء لسيييباحي السيييرىة  وكانيييت أهيييم النتيييائ ، سيييباحيي 99 ىيييددها
اسييييتخدام ، تحسيييي ميييي ىنصييير  التحمييي  وتحمييي  السيييرىة، تييي ثير ايجابيييياو 

 (26. )ئالأسلول التدريجة أمض  مي الأسلول المفاج
تيأثير التغييير يبعنيواي  (م3992) "القيادر أشرف إبراهيم أحمد عبيد" دراسة -

الأحجييييام التدريبييييية خييييلال فتييييرة التهدئيييية علييييى بعييييض المتغيييييرات  فييييي
يهيييدن "، م حييير 44الفسييييولوجية والبدنيييية والمسيييتوى الرقميييى لسيييباحى 

التعرن ىلى تي ثير التغييير ميي الأحجيام التدريبيية خياع مرحلية  البحي إلى
  وكيي لر ييية )قيييد البحييي(التهدئيية ىلييى بعيي  المتغيييرات الفسيييولوجية البدن

التعرن ىلى ت ثير التغيير مي الأحجام التدريبية خاع مرحلة التهدئة ىلى 
الميييييينه  الباحييييييي وقييييييد اسييييييتخدم  ،م حييييييرل 59المسييييييتو  الرقمييييييي لسييييييباحي 

تييم اختيييار ىينيية البحييي بال ريليية العمدييية مييي سييباحي نيياد  و   التجريبييي
مسييييج  أسييييمائهم سيييين  مييييي اليييي كور وال 92 -99 ن ييييا الرياضييييي لمرحليييية 

م )دور  أولمبيييييية( ونلييييي  3999/3993با تحييييياد المصييييير  للسيييييباحة لعيييييام 
( سييباحيي كمجموىيية اسييت اىية 9( سييباح وتييم سييحل ىييدد )99ىييددهم )

أي توييوي  وكانييت أهييم النتييائ  ( سييباحيي 99لتصييب  ىينيية البحييي ىييددها )
ميياع تلنيييي الأحأدى   متيير  التهدئيية للمسييتويات العالييية   تليي  ىييي أسييبوىيي

 متر حر  59التدريبية مي متر  التهدئة إلى تحسيي المستو  الرقمي لمسامة 
إلى سرىة انخفا  معدع النب  وتحسييي مسيتو  تحمي  الاوتيير  وك لر 

 (3. )بعد أداء الود  اللصو  
 :        الأجنبيةالدراسات 

م Marco Bonifazi,et al  1444 ونيفيازى وآخيرون مياركو ب دراسية -
سييييتجابة ا ختامييييات مييييي مسييييتو  الأداء  ا وتييييات وكييييورتي وع ي ا بعنييييواي

البا مييا مبيي  المنامسيية لييد  سييباحيي النخبيية اليي كوري  وقييد اسييتخدم الميينه  
-9العينية ميي  أميراداللياسات اللبلية البعدية  وكياي ىيدد  ب جراء  التجريبي
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مجمييييوىتيي تجييييرنييتي واسييييتمرت مرحليييية  إلييييىسييييباحيي وتييييم تلسيييييمهم  99
 9.5 بنسييبة الأداءالنتييائ  ىييي تحسييي  أسييفرتوقييد   يييوم 39 -99التهدئيية 

 (38) %  انخفضت نسبة تركي  الوورتي وع خاع متر  التهدئة. 3.9 –
ي بعنيواي  مMujika I, Padilles 1442  يساديلابيموجيكيا و دراسية -

المبيياد ء العلمييية للتخ يييس لمرحليية التهدئيية للسييباحيي  و المسييتويات العليييا 
اللياسييات اللبلييية البعدييية  وكيياي  بييإجراء  التجريبيييخدم الميينه  وقييد اسييت  ي

مجموىتيي تجرنييتي واسيتمرت  إلىسباحيي  وتم تلسيم  9العينة  أمرادىدد 
 الأسييييلول أيالنتييييائ  ىييييي  أسييييفرتيييييوم  وقييييد 39 -1مرحليييية التهدئيييية مييييي 

  %2% ملابيييي  99 نسييييبيةحيييييي كانييييت  يمييييي المفيييياج أمضيييي  التييييدريجي
 (39) المهار . الأداءو  مست ميتحسي وحدوي 

ي الت بييي   بعنييواي مJacob Wilson 1444 جييابو  ويلسييون  دراسيية -
العلمي للتهدئة لرمي  مسيتو  الأداء لاىبيى المسيتويات العلييا  وقيد اسيتخدم 

اللياسيات اللبليية البعديية  وكانيت العينية  وبي جراء التجريبييالمنه  الباحثاي 
والهييييدن هييييو ضيييي    جييييرنيتييمجمييييوىتيي ت إلييييىسييييباح وتييييم تلسيييييمهم  39

اسييييتراتيجية ىلمييييية للتخ يييييس لمرحليييية التهدئيييية بالنسييييبة للرياضييييييي بصييييفة 
%  15التدريبيييية بنسيييبة  ااحجيييامالنتيييائ  ىيييي خفييي   أسيييفرتوقيييد   ىامييية

%  لييم يفضيي   39خفيي  ىييدد مييرات التييدريل بنسييبة   ت يييد ىييي وكيي لر 
بصيور   ييير  التيدريجىالهبيوط  أسيلولالمفياجىء ويمكيي اسيتخدام اسيتخدام 

 (35.)دائمة
ي بعنييواي مBosquet & Mujika 1446موجيكييا و بوسييكيت  دراسيية -

تيي ثير كيي  مييي الهبييوط التييدريجى والهبييوط المفيياجىء بالحميي  ىلييى مسييتو  
وقيييييد اسيييييتخدم الييييينه    اليييييدراجات  -العيييييدو  –السيييييباحة  لاىبيييييي اانجيييييا 
 325 -99وكانيييييت العينييييية   اللياسيييييات اللبليييييية البعديييييية بييييي جراء التجريبيييييي
 إلييى  وتلسييم العينيية 55 -35  واليدراجات مييي 19-22 والجيير    للسيباحة
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السيييباحة   ىبيييي أيالنتيييائ  ىيييي أسيييفرت أهيييم مجموىيييات تجريبيييية  وقيييد  2
اليييييدراجات  و ىبيييييي  التيييييدريجي الأسيييييلولليييييديهم باسيييييتخدام  الأداءتحسيييييي 
 (99) المفاجىء. الأسلولباستخدام 

 مMarcelo papoti, et al 1446 وآخيرون بيابوتى  مارسيلو دراسية -
تييييدريبي بعييييد برنييييام   السييييباحيي وقييييو  الأداءي تيييي ثير التهدئيييية ىلييييى  عنييييوايب

ييوم  99ويهدن البحي إلى التعرن ىليى تي ثير ي  أسابي  99لمد   تجريبي
أسابي  ىلى مستو  الأداء وقو  السباح  9 -5للتهدئة بعد دور  تدريبية مي 

 التجريبيييييخدم الباحييييي الميييينه  وقييييد اسييييتوبعيييي  المتغيييييرات الفسيييييولوجية  
 أميرادوكانيت ىيدد  لمجموىية تجريبيية واحيد  اللياسات اللبليية البعديية ب جراء
النتائ  حدوي تحسي ميي متوسي ات السيرىة  أهموكانت   سباح 99العينة 

 قبي تركي  حيام  الاوتيير  وكاي %  9.2م بنسبة 399للسباحيي ل مي 
 (39ميلي موع(. ) 1.95ة )ميلي موع ( وبعد التهدئ 2.18) التهدئة

 والأداءي الليو  بعنيواي  مTrinity, et al 1447 وآخيرون ترينتيى  دراسية -
  التجريبيييالسييباحة ي  قييد اسييتخدم الميينه   ميييخيياع متيير  التهدئيية  الأىلييى

 تجييريبيتييمجمييوىتي  إلييىسييباحات تييم تلسيييمهم  1العينيية  أمييرادوكيياي ىييدد 
  اللياسييييات اللبلييييية البعدييييية ءوبيييي جرا  تجريبييييية والأخيييير  احييييدهما ضيييياب ة 

 ميينتائ  نجاح نوىى التهدئة )منخفضة الويد  وىاليية الويد ( أهم الوكانت 
 (29).التواليىلى  2.5 إلى 2.3السباحة بنسبة  أداء ياد  

 بعنييوايم et al Toubekis AG 1422 ,تييويبكس وآخييرون  دراسيية -
متييييير  حمييييي  التيييييدريل وا سيييييتجابات الفسييييييولوجية خييييياع و الأداء التنامسيييييي ي

التغيييرات مييي حميي  ي  يهييدن البحييي إلييى معرميية للسييباحيي الوييبال التهدئيية
ر  الأداء التنامسيييي خييياع متيييبييي المتعلليييةالفسييييولوجية  وا سيييتجاباتالتيييدريل 

وكييياي ىيييدد   تيييم اسيييتخدام الميينه  التجريبيييي  الب ولييية الو نيييةالتهدئيية قبييي  
 نتيييائ  البحييييأهيييم وكانيييت سييينة   99سيييباح بلييي  أىميييارهم  93العينييية  أميييراد

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Toubekis%20AG%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24233022
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حدوي تحسي لأداء السباحيي والمستو  الرقمي بعد ت بي  أسبوىيي تهدئة 
لصييييال  اللياسييييات البعدييييية  ولييييم يكييييي هنييييار تغيييييرات جوهرييييية مييييي بعيييي  

 (29لمتغيرات الفسيولوجية. )ا
 إجراءات البحث:

 ج البحث : همن
باسيييتخدام  التجريبيييي لمجموىييية تجريبيييية واحيييد اسيييتخدم الباحيييي المييينه  

 التصميم التجريبي لللياسات اللبلية البعدية لمناسبتها ل بيعة البحي.
 عينة البحث :

 رأس البيير العمدييية مييي سييباحي نيياد   يليير تييم اختيييار ىينيية البحييي بال         
سييج  أسييمائهم با تحيياد المصيير  مسيينة وال 91-92لمرحليية  بمحامظيية بييدمياط 

يي والمويتركيي بب ولية سيباح 9م ويبل  ىيددهم 3995 –م 3999للسباحة لعام 
 الجمهورية.

 اعتدالية عينة البحث :
 اعتدالية عينة البحث في المتغيرات الأساسية :  -

العميير   الييو ي   ال يوع  ي السيييمييي كيي  مي اىتدالييية العينيةتيم الت وييد ميي 
 (.9كما هو موض  مي جدوع )التدريبي 

 (2جدول )
 –ال ول –)السن الأساسيةإعتدالية توزيع عينة البحث في قياس المتغيرات 

 (7ن=)العمر التدريبي(   -الوزن 
معامل 
 الالتواء

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

وحدة 
 القياس

 المتغيرات

 السي سن  92.83 9.359 92.95 9.322-

 ال وع سم 929.35 3.983 929.99 9.925
 اليو ي  كجم 22.92 9.293 21.99 9.119

 العمر التدريبي  سن  2.31 9.593 2.999 9.993-
البحي تراوحت  لعينة( أي جمي  معامات ا لتواء 9يتض  مي جدوع )

مميييا يؤكيييد  2 +  ( وأي هييي ل اللييييم انحصيييرت بييييي9.993-  9.119ميييا بييييي )
  العمر التدريبي(.  -الو ي  -ال وع -أمراد العينة مي متغيرات )السي اىتدالية
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اعتداليييية عينييية البحيييث فيييي المتغييييرات الوظيفيييية والبيوكميائيييية والمسيييتوى  -
 الرقمي :

المتغيييييييرات الوظيفييييييية مييييييي كيييييي  مييييييي  اىتدالييييييية العينييييييةتييييييم الت وييييييد مييييييي 
 (.3  مي جدوع )والبيوكميائية والمستو  الرقمي كما هو موض
 (1جدول رقم )

الوظيفية والبيوكميائية إعتدالية توزيع عينة البحث في قياس المتغيرات 
 (7ن = ) م حرة344لسباحي  والمستوى الرقمي

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل  الوسيط
 الالتواء

9 

رات
تغي
الم

 
ئية
ميا
يوك
الب

 

 رام/ميكرو  كورتي وع
 ديسيليتر

39.93 9.999 39.95 -9.959 

الأس الهيدروجيني  3
(ph) 9.119- 1.39 9.989 1.35 درجة 

/  مليجرام كرياتنييي 2
 ميليتر 999

9.13 9.919 9.19 -9.999 

جرام /  هيموجلونيي 9
 9.921- 99.99 9.299 99.92 ديسلتر

 دولية  وحد  كرياتيي كيني  5
 9.599- 989 8.952 985.59 / لتر

 9.139 9.25 9.329 9.92 مليلتر حمراءدم كرات  2

 9.392 8.32 9.291 8.39 مليلتر بيضاءدم كرات  1

9 

ت 
غيرا
لمت
ا

فية
وظي

ال
 

 9.391 5.99 9.199 5.89 موعميلي   وتيراحام  

ع  8
معد

ىة 
سر  ست
ا

فاء
و

 

نب  ال
أثناء 
 الراحة

 9.921 22.59 9.995 22.95 ي / د

 

 (1م )جدول رقتابع 
الوظيفية والبيوكميائية إعتدالية توزيع عينة البحث في قياس المتغيرات 

 (7ن = ) م حرة344لسباحي  والمستوى الرقمي
وحدة  المتغيرات م

 القياس
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل  الوسيط
 الالتواء

النب     99
 9.552- 991 9.992 999.25 ي / دبعد 
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 المجهود
 مباورا

99 
النب  

 29بعد
بعد  ي

 المجهود
 9.229- 999 3.258 918.35 ي / د

93 
النب  

 29بعد 
بعد  ي

 المجهود
 9.399 922 3.999 922.59 ي / د

92 
النب  

 89بعد 
بعد  ي

 المجهود
 9.113- 953 2.922 959.91 ي / د

99 

ا
و  
مست
ل

 
مي
الرق

 

 9.292- 9.995 9.281 9.992 ي حر  م999 مي 

البحي تراوحت  لعينة( أي جمي  معامات ا لتواء 3ع )يتض  مي جدو 
مميييا يؤكيييد  2 +  ( وأي هييي ل اللييييم انحصيييرت بييييي9.113-  9.139) ميييا بييييي
 الرقمييييي المتغيييييرات الوظيفييييية والبيوكميائييييية والمسييييتو  أمييييراد العينيييية مييييي  اىتداليييية
 .م حر 999لسباحي 

 أجهزة وأدوات جمع البيانات :
بحييوي والدراسييات المرجعييية وكيي لر المراجيي  لل ةقييام الباحييي بدراسيية مسييحي

و لر لتحدييد أدوات  السباحةالعلمية المتخصصة مي التدريل الرياضي ورياضة 
جم  البيانات مي أجه   وأدوات قياس تتناسل م   بيعة وهدن الدراسة وتتمي  

 بمعامات ىلمية ىالية وهى كالأتي : 
 : امستماراتأوم : 

 –)السييي  الأساسيية متغييراتلمار  لجمي  البيانييات لقيام الباحيي بتصييميم اسيت -9
 (9مرم  ) .العمر التدريبي( –الو ي  –ال وع 
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قياسييييييات المتغيييييييرات الوظيفييييييية  تسييييييجي  ل قييييييام الباحييييييي بتصييييييميم اسييييييتمار  -3
 (3مرم  ) م حر .999والبيوكميائية  والمستو  الرقمي لمسامة 

 البحث في المستخدمة ةجهز والأ الأدوات ثانيا :  
 .سم9لأقرل  قياس ال وع بجها  الرستاميتر -
 .بمي اي  بي لأقرل نص  كيلوجرام قياس الو ي  -

 ميييييي  999/ 9 لأقيييييرل Stopwatchرقميييييي   إيليييييانسييييياىة قيييييياس الييييي مي ب -
 .الثانية   

 .موع/لتري ملل Accusportا ووسبورت قياس حام  الاوتر بجها   -
 القياسات الوظيفيةثالثا : 

ميي ي 29بعيد   بعيد المجهيود مباويرل أثناء الراحية نب  )قياس معد ت ال -
المجهييود( ىييي  رييي  مييي ي 89المجهييود  بعييد مييي ي  29بعييد   المجهييود

 ي)الويرياي السيبات ةالجس المباور ب صاب  اليد ىلى احد الوراييي الس حي
 (5مرم  ) ىلى جانل الرقبة (.

 (2)مرم    .Lactate Acideقياس معدع تراوم حام  الاوتير  –

 ةالقياسات البيوكيميائيرابعا : 
ىي  ري  سحل الساىة السادسة مساء  تم إجراء اللياسات البيوكيميائية

 نياد  حمام سيباح مكاي مخصر ومجه  بمي السباحيي مي كعينة دم سم( 2)
حييرل بسييرىة السييباد قبيي   م999 مسييامة بعييد سييباح رأس البيير بمحامظيية دمييياط 

وتحليلهييا معمليييا  ة ا نتهيياء مييي مرحليي  التهدئيي بعييدكيي لر و  بداييية مرحليي  التهدئيية
تحت ااوران المباوير بمعم  اوتو  ل بدمياط الجديد  بمرك  التحالي  ال بية 

 بجامعة المنصور  وهى : أستا  التحالي  ال بية  حسام زغلولدكتور/للأستاذ ال
 (PH) قياس الأس الهيدروجيني - قياس هرموي الوورتي وع -
 قياس هيموجلونيي - يييقياس كرياتين -
 قياس كرات الدم الحمراء  - قياس كرياتيي كيني  -
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 (1مرم  ) .قياس كرات الدم البيضاء -
 قياس المستوى الرقميخامسا : 

(  حيي  ىلييى الييب ي باسييتخدام سيياىة إيلييان  م999تييم قييياس مسييامة ) 
رأس  نييياد   بحميييام سييباحة ميييي الثانييية 9/999( لأقييرل Stopwatchرقمييية )

 لبر بدمياط.ا
 المساعدين   سادسا :

جيراء اللياسيات 3تم اختيار ىدد ) - ( مساىديي للمعاونة مي ت بي  البحي وار
 (2اللبلية والبعدي  وتسجي  النتائ . مرم  )

سييحل ىينييات الييدم وتحليلهييا ( مسيياىديي للمعاونيية مييي 3تييم اختيييار ىييدد )و  -
 (9. مرم  )معمليا

 امست لاعية : اتالدراس
 مي الفتير  ميي بناد  رأس البر الرياضيدراسات است اىية  أجريت ىد 

 ييييييييييييوم الخمييييييييييييس الموامييييييييييي  إليييييييييييىم 31/99/3995 ييييييييييييوم الثاثييييييييييياء الموامييييييييييي 
ميي خيار  سيباحيي بمحامظية دميياط  9ىلى ىينة بلي  ىيددهم م 38/99/3995

 العينة الأساسية التي أجر  ىليها البحي )التجرنة الأساسية(.
 لى : الأو  ةالدراسة امست لاعي -

اسييتهدمت و  م31/99/3995 الثاثيياء المواميي  أجريييت هيي ل الدراسيية يييوم
 معرمة: ه ل الدراسة

وميييا يتعلييي  بييي  ميييي إجيييراءات الليييياس  اللياسييياتسيييامة تنفيييي  وت بيييي   
 والأدوات والأجه   المستخدمة.

 يييياد  معلوميييات ومعيييارن وخبييير  المسييياىديي ميييي ااويييران ىليييى تنفيييي   
 وسير ا ختبارات.

واحي اللصييييييور التيييييي قييييييد تظهيييييير أثنييييياء تنفييييييي  ا ختبييييييارات اوتويييييان نيييييي 
 تها.ومعالج
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  والجهييييد المبيييي وع مييييي رالتعييييرن ىلييييى الوقييييت اليييي   يسييييتغرد ا ختبييييا 
 ااىداد والتنظيم واادار  والتسجي .

 ترتيل أداء ا ختبارات قيد البحي.  

 التدريل ىلى تسجي  البيانات مي ا ستمارات المعد  ل لر. 

 الثانية :  ةلاعيالدراسة امست  -
م إليييى ييييوم 39/99/3995 الأرنعييياء الموامييي  أجرييييت هييي ل الدراسييية ييييوم

اسيييتهدمت هييي ل الدراسييية إيجييياد المعييييامات و  م38/99/3995الخمييييس الموامييي  
لللياسييات الوظيفييية والبيوكيميائييية والمسييتو  الرقمييي الثبييات(  –)الصييدد  العلمييية

 .قيد البحي
 معامل صد  امختبارات 

اسييييتخدم  ات ملييييديجيييياد معاميييي  صييييدد ا ختبييييار ا الدراسيييية أجريييييت هيييي ل
 98سييباحيي يبليي  ىمييرهم  9بيييي  ملارنيية اللياسيياتالباحييي صييدد التميياي  وهييو 

مييي سييباحيي للمرحليية السيينية قيييد البحييي يبليي  ىمييرهم  9سيينة )متمييي يي(  ونيييي 
سينة )أقيي  تمياي ( وتييم ت بييي  أختبيار ميياي وتنييى للتعيرن ىلييى معنوييية  92-91

 (2للعينتيي  كما هو موض  مي جدوع ) اللياساتيي متوس ات قيم الفرود ب
 
 

 
 (2جدول )

للمتغيرات الوظيفية والبيوكيميائية والمستوى الرقمي لسباحي  الصد  لعامم
 7=1=ن2ن م حرة344

وحدة  المتغيرات م
 القياس

مان  الأقل تمايز  المجموصة المميزة  المجموصة
 وتنى

(U) 
متوسط 

 الرتب
مجموع 

 لرتبا
متوسط 

 الرتب
مجموع 
 الرتب

9 

غيرا
لمت
ا

ت  وظي
ال يوك مية
والب

ئية
ميا

 

 ميكرو رام/ كورتي وع
 ديسيليتر

5.99 99.99 93.99 82.99 9.99* 

 *1.99 82.99 99.23 92.99 5.29 درجةالأس الهيدروجيني  3
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(ph) 

 كرياتنييي 2
/  مليجرام
999 
 ميليتر

5.99 92.59 99.52 83.59 1.59* 

جرام /  جلونييهيمو  9
 *2.99 89.99 99.15 93.99 5.35 ديسلتر

 دولية  وحد  كرياتيي كيني  5
 *2.59 82.59 93.92 28.59 9.82 / لتر

 *3.99 89.99 93.35 29.99 9.15 مليلتر حمراءدم كرات  2
 *2.99 81.99 93.93 28.99 9.91 مليلتر بيضاءدم كرات  1

 *1.59 83.59 99.52 92.59 5.99 موعميلي   وتيراحام   9

8 

فاء
ستو

 ا 
رىة
 س
دع
مع

 

نب  ال
أثناء 
 الراحة

 *2.99 89.99 99.15 93.99 5.35 ي / د

99 
النب  
بعد 
 المجهود
 مباورا

 *2.59 82.59 93.92 28.59 9.82 ي / د

99 
النب  

 29بعد
بعد  ي

 المجهود
 *9.99 83.99 99.59 99.99 5.59 ي / د

93 
النب  

 29بعد 
د بع ي

 المجهود
 *2.99 89.99 99.15 93.99 5.35 ي / د

92 
النب  

 89بعد 
بعد  ي

 المجهود
 *9.99 83.99 99.59 99.99 5.59 ي / د

99 

و  
مست

ال
مي
الرق

 

 م999 مي 
 *1.99 82.99 99.23 92.99 5.29 ي حر 

 داع*      9=   9.95قيمة ماي وتنى الجدولية ىند 
إحصييائيا ىنييد مسييتو  د ليية ( وجييود مييرود داليية 2يتضيي  مييي جييدوع )

بيي المجموىة الممي   والمجموىة الأق  تماي  مي المتغيرات الفسيولوجية  9.95
والبيوكميائييية والمسييتو  الرقمييي قيييد البحييي لصييال  المجموىيية الممييي   حيييي أي 

الجدولية مميا ييدع  (Uمان وتنى )المحسوبة اق  مي قيمة  (Uمان وتنى )قيمة 
  ستخدم.ىلى صدد ا ختبار الم
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 معامل ثبات امختبارات 
واسيتخدم  ايجياد معامي  ثبيات اللياسيات قييد البحييأجريت ه ل الدراسية 

ا ختبييارات قيييد  الباحييي  ريليية ت بييي  ا ختبييار وارىيياد  الت بييي  لحسييال ثبييات
سيباحيي ميي نفيس المرحلية  9 مكونة مييالاست اىية  الدراسة ىلى ىينة البحي

ىلييييييى نفييييييس العينيييييية  اتىيييييياد  ت بييييييي  ا ختبييييييار وتييييييم إ السيييييينية لعينيييييية البحييييييي  
معاميي  ثبييات  لحسييالو ليير الأوع  مييي الت بييي   (دقيليية 89)ا سييت اىية بعييد 

الأوع بييي الت بيلييي  سيبيرماي معامي  ا رتبياط إيجيادوتم ا ختبارات قيد البحي 
للعينيية ا سييت اىية وأوضييحت النتييائ  ثبييات ا ختبييار كمييا هييو موضيي   والثيياني
 (.9) بجدوع

 (3جدول )
للمتغيرات الوظيفية والبيوكيميائية والمستوى الرقمي لسباحي  ثباتالمعامل 

 (7ن=) م حرة344
وحدة  المتغيرات م

 القياس
التطبيق 

 الأول 
التطبيق 

 الثاني 
معامل 

 الارتباط
9 

ت 
غيرا
لمت
ا

فية
وظي

ال
 

ئية
ميا
يوك
والب

 
 *9.838 9.999 9.999 نانو موع كورتي وع

 *9.895 9.993 9.999 درجة (phني )الأس الهيدروجي 3

 *9.928 9.995 9.999 مليجرام كرياتنييي 2

جرام /  هيموجلونيي 9
 *9.892 9.993 9.999 ديسلتر

وحد  /  كرياتيي كيني  5
 *9.951 9.991 9.999 لتر

 *9.839 9.999 9.999 مليى لتر حمراءدم كرات  2

 

 (3جدول )تابع 
وظيفية والبيوكيميائية والمستوى الرقمي لسباحي للمتغيرات ال ثباتالمعامل 

 (7ن=) م حرة344
وحدة  المتغيرات م

 القياس
التطبيق 

 الأول 
التطبيق 

 الثاني 
معامل 

 الارتباط
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1 

 

 *9.833 9.999 9.999 مليى لتر بيضاءدم كرات 

 *9.833 9.999 9.892 موع  وتيراحام   9
8 

فاء
ستو

 ا 
رىة
 س
دع
مع

 

 *9.919 9.995 9.999 ي / د حةالراأثناء نب  ال
 النب  بعد المجهود 99

 *9.839 9.999 9.999 ي / د مباورا

 ي 29النب  بعد 99
 *9.833 9.999 9.892 ي / د بعد المجهود

 ي 29النب  بعد  93
 *9.833 9.999 9.892 ي / د بعد المجهود

 ي 89النب  بعد  92
 *9.895 9.993 9.999 ي / د بعد المجهود

99 

و  
مست
ال

مي
الرق

 

 *9.919 9.995 9.999 ي حر  م999 مي 

 داع*      9.938=     9.95قيمة يري الجدولية ىند 
( أي هنييار ارتبيياط موجبييا داع ىنييد مسييتو  معنوييية 9يتضيي  مييي جييدوع )       
بييييي الت بيييي  الأوع والت بيييي  الثييياني لاختبيييارات البدنيييية الم بلييية ىليييى   9.95

سيييت اىية  مميييا ييييدع ىليييى ثبيييات ا ختبيييارات المسيييتخدمة قييييد ىينييية الدراسييية ا 
 البحي.

 المحاور الرئيسية لبرنامج مرحله التهدئة :  
تصيييميم ىنيييد لليييد راىيييى الباحيييي الأسيييس العلميييية لعليييم التيييدريل الرياضيييي  -

انخفييا  الأحجييام التدريبييية لمرحليي  التهدئيية بمييا يسييم  با حتفييا  باللييدرات 
 خاع مراح  الموسم التدريبي.تم اوتسبها سباحيي والتي لل البدني 

ثيياي الهبيوط التييدريجي بالحميي  خيياع برنييام  مرحلي  التهدئيية مييد  اسيتغرد  -
 .أسابي 

وحيييد  تدريبيييية  99بواقييي   وحيييدات ميييي الأسيييبو  2ىيييدد الوحيييدات التدريبيييية  -
 خاع برنام  مرحلة التهدئة.
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للمجموىيية التجريبييية لمرحليية التهدئيية تييم ت بييي  البرنييام  التييدريبي الملتييرح  -
 جمي  أيام الأسبو  ما ىدا يوم الجمعة.

)تييييدريل التحميييي  الأسيييياس التالييييية :  ييييرد التييييدريل و  أسيييياليل م اسييييتخدامتيييي -
End-1  )(ةتيييييدريل تحمييييي  العتبييييية الفارقييييية الاهوائيييييي End-2)   تيييييدريل

يل ر تييد(  SP-1تييدريل التوييي  الاوتيكييى ) ( End-3) التحميي  الأقصييى
-Sp) (العضليةتدريل السرىة اللصو  ) اللدر    (SP-2) نتا  الاوتيرإ

  (.Race Pace) السباد تدريل سرىة  (3
 95.99 للييييثاي أسييييابي  لمرحليييية التهدئييييةالمييييائي  يالحجييييم ااجمييييال بليييي  -

 .كيلومتر
وزييييع النسييي  المئويييية ل ييير  وأحجيييام التيييدري  عليييى ميييدار أسيييابيع ت

 ئةالبرنامج التدريبي لمرحلة التهد
كيليومتر ىليى ميدار  95.99تلسيم الحجم المائي الولى لفتر  التهدئة  تم

بحييييي يصيييب  حجيييم بالحمييي  التييدريجي  أسيييلول الهبيييوطباسيييتخدام  ثيياي أسيييابي 
حجييييم   كيلييييومتر( 95)كيلييييومتر  وحجييييم الأسييييبو  الثيييياني ( 39)الأسييييبو  الأوع 

 .(1) (2) (5)وع اكما هو موض  بجد كيلومتر (99) الثاليالأسبو  
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 (4جدول )
 توزيع نس   ر  التدري  على مدار الأسبوع الأول

ااحماء   رد التدريل
 والتهدئة

تدريل 
التحم  

(En1) 

تدريل 
التحم   

(En2) 

تدريل 
التحم  

((En3 

تدريل 
تحم  
السرىة 

(SP1) 

تدريل 
إنتا  
السرىة 

(Sp2) 

تدريل 
اللدر  

((Sp3 

تدريل سرىة 
 السباد

 Race 

Pace 

تدريل 
 ا ستوفاء

Recovery 

 المجمو 

النسبة 
 %999 %99 %5 %99 %99 %5 % 5 %39 %98 % 95 المئوية

الأحجام 
 39 3.399 9.999 3.999 3.999 9.999 9.999 9.999 2.999 2.999 بالويلومترات

 كيلومتر

 (5جدول )
 الثانيتوزيع نس   ر  التدري  على مدار الأسبوع 

 ر  
 التدري 

الإحماء 
 والتهدئة

تدري  
مل التح

(En1) 

تدري  
التحمل  

(En2) 

تدري  
التحمل 

((En3 

تدري  
تحمل 
السرعة 

(SP1) 

تدري  
إنتاج 
السرعة 

(Sp2) 

تدري  
القدرة 

((Sp3 

تدري  سرعة 
 السبا 

 Race 

Pace 

تدري  
 امستشفاء

Recovery 

 المجموع

النسبة 
 %999 %99 %5 %99 %99 %5 % 5 %39 %98 % 95 المئوية

الأحجام 
 95 9.259 م159 9.599 9.599 م159 م159 2.999 3.959 3.359 بالبيلومترات

 كيلومتر

 (6جدول )
 الثالثتوزيع نس   ر  التدري  على مدار الأسبوع 

الإحماء   ر  التدري 
 والتهدئة

تدري  
التحمل 

(En1) 

تدري  
التحمل  
(En2) 

تدري  
التحمل 

((En3 

 

تدري  
تحمل 
السرعة 

(SP1) 

تدري  
إنتاج 
السرعة 

(Sp2) 

دري  ت
القدرة 

((Sp3 

تدري  سرعة 
 السبا 

 Race Pace 

تدري  
 امستشفاء

Recovery 

 المجموع

 %999 %99 %5 %99 %99 %5 % 5 %39 %98 %95 النسبة المئوية

الأحجام 
 9.999 م599 9.999 9.999 م599 م599 3.999 9.899 9.599 بالبيلومترات

 كيلومتر 99

  كيلومتر 3.999نمو   لوحد  تدريبية يومية حجمها 

 

 م   إحماء 299



 

 

                                                                                                                      999   

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

        م (35× 9)    3  
 حر  Very. Fast) /                      أقصى سرىة )     

 د راحة9د       9              
 (paceم    سباحة سهلة )999   

        م (59× 1)     3      
 %   حر 89  /                             
  راحةد 3د        5     
 (paceم   سباحة سهلة ) 299   

 كيلومتر 2.844نموذج لوحدة تدريبية يومية حجمها 

 م       إحماء 599
        م (35× 9)       3        
 حر  Very. Fast) /                           أقصى سرىة )        
 د راحة9د       9       

 (paceم       سباحة سهلة )999     
       م59× 9          3        

 %    حر 89/                                 
  د راحة 3.29د     5       
 م     رجليي  حر  ) أدوات (  999     

 م                   مرونة999     
 الخ وات التنفيذية

ك لر و الو ي(   )ال وعالأساسية متغيرات لتم تنفي  اللياسات اللبلية ل -9
 م حر 999الوظيفية والبيوكيميائية والمستو  الرقمي لسباحي المتغيرات 
يوم الجمعة الموام   ةمرحل  التهدئحي( قب  بدء برنام  )قيد الب
 م  الساىة السادسة مساء وكاي ترتيل اللياسات كالتالي:29/99/3995

 قياس معدع النب  أثناء الراحة -
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 .م  ح  ىلى الب ي بسرىة السباد999قياس المستو  الرقمي لمسامة  -
 قياس معدع النب  بعد المجهود مباور . -
 ي مي المجهود.29قياس معدع النب  بعد  -
 ي مي المجهود.29قياس معدع النب  بعد  -
 ي مي المجهود.89قياس معدع النب  بعد  -
 .وتيرامعدع تراوم حام  السحل ىينة الدم اجراء قياس  -
م  الفني المختر إلى معم  التحالي  ال بية اظهار إرساع ىينات الدم  -

 .البيوكيميائيةقياسات المتغيرات 
يوم السبت و لر مي الفتر  مي ( أسابي  2التهدئة لمد  )تم تنفي  برنام   -1

راس بناد   م 39/99/3995يوم الجمعة  إلي م29/99/3995الموام  
 بدمياط.الرياضي  البر

لعينة البحي تم إجراء اللياسات  التهدئةرنام  بعد ا نتهاء مي ت بي  ب -2
م 999الوظيفية والبيوكيميائية والمستو  الرقمي لسباحي  للمتغيرات البعدية
  وقد أجريت م39/99/3995 السبت الموام   )قيد البحي( يوم حر 

اللياسات البعدية بنفس ال ريلة والوروط التي تمت بها اللياسات اللبلية 
الوظيفية ال بي  وقد سجلت نتائ  ا ختبارات ومي نفس المختبر 

 سباحمي ا ستمارات الخاصة بك   الباحيالتي توص  إليها  والبيوكيميائية
 .والتي سجلت بها نتائ  اللياسات اللبلية

 المعالجات الإحصائية :   
 (SPSS 16.02 & Excel 2010اسيتخدم الباحيي بيرام  ااحصياء )

يرات البحي  وقد تيم اختييار مسيتو  معنويية ىنيد لمعالجة البيانات الخاصة بمتغ
وتضيييييمنت خ ييييية المعالجيييييات   للت ويييييد ميييييي معنويييييية النتيييييائ  ااحصيييييائية 9.95

 ااحصائية ما يلي:
 Averageالمتوسس الحسابي             -

 Standard Deviation      ا نحران المعيار          -
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 Maiden                      الوسيس  -

 Skewnessاء                معام  ا لتو  -

              Mann-Whitneyاختبار ماي وتنى         -

 Wilcoxonاختبار وليكسوي               -
  Spearmanمعام  ارتباط سبيرماي        -
 Development Progress النسبة المئوية للتحسي        -

 النتائج:  ةعرض ومناقش
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول -

 (7ول )جد

الوظيفية قيد دملة الفرو  بين القياسات القبلية والبعدية في المتغيرات 
 (7ن= ) للمجموعة التجريبية م حرة344لسباحي  البحث

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 قياسات بعدية قياسات قبلية

 ولككسون
نسبة 
 التحسن

% 
المتوسط 
 الحسابي

 الرتب الموجبة

المتوسط 
 الحسابي

الرتب 
 لبةالسا

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

2 

فية
وظي

ت ال
غيرا
لمت
 ا

ميلي  حامض اللابتيك
 مول

5.89 - - 5.31 9.59 22 3.539* -99.21% 

1 

فاء
تش
مس

ة ا
سرع

دل 
مع

 

نبض ال
أثناء 
 الراحة

- 2.539 93 2 22.23 2 2 22.95 ن /  
9.29% 

2 

النبض 
بعد 
 المجهود
 مباشرا

- *3.999 22 5.59 999.93 2 9 999.25 ن /  
9.53% 

3 

النبض 
 24بعد
بعد  ث

 المجهود
- *3.539 22 9.59 915.15 - - 918.35 ن /  

9.85% 

4 
النبض بعد 

بعد  ث 54
 المجهود

- *3.999 22 5.59 923.35 2 9 922.59 ن /  
3.55% 

5 
النبض بعد 

بعد  ث 84
 المجهود

- *3.539 22 9.59 995.93 - - 959.91 ن /  
2.99% 
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 داع*        5=    9.95قيمة   الجدولية ىند 
 
 
 
 
 
 
 

 (2شكل )
الوظيفية بين القياسات القبلية والبعدية في المتغيرات  يوضح نس  التحسن
 للمجموعة التجريبية م حرة344لسباحي  قيد البحث

وجود مرود  ات د لة إحصائية بيي  (9ووك  ) (9يتض  مي جدوع )
المتغيييييرات بعيييي  مييييي  9.95ىنييييد مسييييتو  معنوييييية للياسييييات اللبلييييية والبعدييييية ا

 29 النيب  بعيدمباويرا   النب  بعد المجهودالوظيفية وهى )حام  الاوتير  
بعيييد  ي 89 النيييب  بعيييد  بعيييد المجهيييود ي 29 النيييب  بعيييد  بعيييد المجهيييود ي

محسيوبة ال "ذ"للمجموىة التجريبيية حييي أي قيمية  م حر 999( لسباحي المجهود
ىيدم وجيود ميرود  ات   كميا يتضي   ختبار ولوكسيوي اقي  ميي قيمتهيا الجدوليية

مييي  9.95ىنييد مسييتو  معنوييية د ليية إحصييائية بيييي اللياسييات اللبلييية والبعدييية 
المحسيوبة  ختبيار ولوكسيوي  " ذ "الراحية حييي كانيت قيمية أثنياء نيب  المعدع 
بيييي اللييياس اللبلييي تحسييي   حيييي بلغييت أىلييى نسييبة مييي قيمتهييا الجدولييية اوبيير

-لصيييال  قيييياس مسيييتو  تركيييي  حيييام  الاوتيييير ميييي اليييدم ونلغيييت ) والبعيييد 
%(  وكانت اق  نسبة تحسي لصيال  قيياس النيب  وقيت الراحية ونلغيت 99.21

(-9.29.)% 
 

10.37

0.34

4.52

1.95 2.55
3.81

حامض

اللاكتك

النبض

اثناء

الراحة

النبض بعد

المجهىد

مباشرا

النبض بعد

30 ث

النبض بعد

60 ث

النبض بعد

90 ث

قبلي - بعدى
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مي نسبة تركي  حام  وجود مرود  ات د لة إحصائية ويع   الباحي 
ميلييي  5.89متوسييس اللييياس اللبلييي )ا وتييير مييي الييدم خيياع متيير  التهدئيية بيييي 

ميليي ميوع( ىليى أىليى نسيبة تحسيي حييي بلغيت  5.31موع( واللياس البعد  )
%( إلييى أسييلول الهبييوط التييدريجي بالحميي  ل حجييام التدريبييية خيياع 99.21-)

أي التحسييي مييي الحاليية  م1444 بهيياء الييدين سييلامهمتيير  التهدئيية  حيييي ييير  
الوظيفية و ياد  ىدد وحجم الميتوكندريا و يياد   التدريبية يؤد  إلى تحسي الحالة

ثاثيييي أدينيييو يي الفوسيييفات ويييينعكس  لييير ىليييى انخفيييا  مسيييتو   ATPقيييدر  
حييام  ا وتييير مييي العضييات  وانتليياع حييام  ا وتييير إلييى العضييات  ييير 
العاملة مما يساىد ىلى إنتا  كميية كبيير  ميي حمي  البيروميير الي   يتحيد مي  

  أميني يسمى الآنييي وهو العام  الرئيسي لتي خير ظهيور الأمونيا لتوويي حم
(  ويتفيييي   ليييير ميييي  99:  2التعيييل النييييات  ىييييي تييييراوم حييييام  ا وتييييير بالييييدم.)

 Marco               بونيفيييييازى وآخيييييرون مييييياركو دراسيييييات كييييي  ميييييي 

Bonifazi,et al  1444أشيييرف  (،22م )1441عبيييير جميييال   (18) م
 مet al Toubekis AG 1422 ,ون تيويبكس وآخير (  9) م1422إبيراهيم 

(29.) 
قيييياس ىيييدم وجيييود ميييرود  ات د لييية إحصيييائية ميييي كميييا يعييي   الباحيييي 

اللييياس و  ي/د( 22.95) اللبلييي متوسييس اللييياسالراحيية بيييي أثنيياء نييب  المعييدع 
 ي/د( وحصيييييييول  ىليييييييى اقييييييي  نسيييييييبة تحسيييييييي حييييييييي بلغيييييييت  22.23) البعيييييييد 

%( ويرجيي  هيي ا التحسييي البسيييس إلييى التلييدم مييي الحاليية التدريبييية ولوييي 9.29-)
بويك   ييير ملحييو  نتيجية  سييتخدام أسييلول الهبيوط التييدريجي بالحميي  ل حجييام 

حتييا  إلييى وقييت أ ييوع مييي التدريبييية خيياع متيير  التهدئيية حيييي أي هيي ا اللييياس ي
 مي متير  التهدئية المسيتخدمة قييد البحيي اظهيار قييم تحسيي ىاليية نسيبيا ويتفي  

 (39.)مHooper, et al  2887هورر وآخرون ه ا م  دراسة 
ميييي قيييياس معيييدع وجيييود ميييرود  ات د لييية إحصيييائية وأيضيييا يعييي   الباحيييي 

لليييياس اللبليييي النيييب  بعيييد المجهيييود مباوييير  خييياع متييير  التهدئييية بييييي متوسيييس ا
ي/د( ىلييييى ثيييياني أىلييييى نسييييبة  999.93ي/د( واللييييياس البعييييد  ) 999.25)

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Toubekis%20AG%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24233022
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%( إلى أسيلول الهبيوط التيدريجي بالحمي  ل حجيام 9.53-تحسي حيي بلغت )
التدريبية خاع متر  التهدئة  و لر لمناسبة ه ل الفتر  ال منية التي استغرقتها متر  

ي المتغيييرات الوظيفيية والتييي منهييا يوميا( ممييا ييؤثر ىلييى تحسي 39التهدئية وهييى )
معدع نب  الللل الأقصى بعد المجهود مباور  ماست ا  السيباحيي أداء أمضي  
مستو  رقمي ممكي م  تسجي  معدع نب  منخف  مي نب  اللليل الأقصيى 
مي اللياس البعد  ويعد  لر مي مظاهر التوي   معند اوتماع راحية السيباح ميي 

نخفا  مي معدع نب  الللل الأقصى مي الليياس نهاية مرحلة التهدئة يحدي ا
البعد   بالملارنة ىند أداء نفس المجهود الساب  مي اللياس اللبلي  حييي يؤكيد 

% 32 – 9إي معدع النب  الللل يل  مي  مMaglischo 1442ماجليشيو 
 (39ىند السباحة بالود  الأق  مي الأقصى.)

ميييييي قيييييياس معيييييدع  وجيييييود ميييييرود  ات د لييييية إحصيييييائيةوياحيييييظ الباحيييييي  
 بعيييد المجهيييودي 89ي  29ي  29بعيييد )سيييرىة ا ستويييفاء(  انخفيييا  النيييب 

 %(9.85-) ىلييى التييواليلصييال  اللييياس البعييد   حيييي بلغييت نسييل التحسييي 
%(  ويعيي   الباحييي هيي ا ا نخفييا  إلييى تحسييي الحاليية 2.99-) %(3.55-)

ي كفيياء  الوظيفييية للسييباحيي والنييات  ىييي ممارسيية التييدريل الرياضييي وتحسييي ميي
ىضلة الللل وقد ساىد ميي  لير انخفيا  الأحجيام التدريبيية خياع متير  التهدئية 

م 1441محمد القيي  باسييتخدام أسييلول التهدئيية التدريجييية ويتفيي   ليير ميي  كيي  مييي 
موجيكيييييييا وكييييييي لر دراسيييييييات كييييييي  ميييييييي  (،14م )1442(، وماجليشييييييييو 23)
و  حسيام اليدين فيار (  39) مMujika I, Padilles 1442  يساديلابيو

(، 3) م1422أشييييرف إبييييراهيم (  99) م1424عالييييية رجيييي   ( 9) م1446
 (. 29) مet al Toubekis AG 1422 ,تويبكس وآخرون 

توجييد فييرو  دالييه ي ىلييى أنيي ونيي لر يتحليي  الفيير  الأوع اليي   ييينر 
إحصييائيا بييين القياسييات القبلييية والبعدييية علييى بعييض المتغيييرات الوظيفييية قيييد 

 ي.م حرة لصالح القياس البعدى344البحث لسباحي 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Toubekis%20AG%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24233022
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 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني -
 (8جدول )

قيد  دملة الفرو  بين القياسات القبلية والبعدية في المتغيرات البيوكميائية
 7ن= للمجموعة التجريبية م حرة344لسباحي  حثالب

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 قياسات بعدية قياسات قبلية

 ولككسون
نسبة 
 التحسن

% 
المتوسط 
 الحسابي

الرتب 
المتوسط  الموجبة

 الحسابي

الرتب 
 السالبة

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

2 

وكم
البي
ت 
غيرا
لمت
ا

ئية
يا

 

 ميكروغرام/ كورتيزول
 ديسيليتر

39.93 2 8 91.25 5.99 31 9.329* -93.31% 

الأس الهيدروجيني  1

(ph) 
 %9.99 *2.539 - - 1.39 22 9.59 1.35 درجة

/  مليجرام كرياتنيين 2
 ميليتر 244

9.13 9 2 9.19 5.59 22 1.999* 3.11% 

جرام /  هيموجلورين 3
 %9.52 *3.522 - - 99.21 22 9.59 99.92 ديسلتر

كرياتين  4
 كينيز

 وحدة
/  دولية 
 لتر

985.59 2 8 923.21 5.99 31 9.329* -
99.35% 

دم كرات  5
 %92.89 *3.539 - - 5.99 22 9.59 9.92 مليلتر حمراء

دم كرات  6
- *3.539 22 9.59 9.92 - - 8.39 مليلتر بيضاء

93.99% 

 داع*                      5=    9.95قيمة   الجدولية ىند 
 
 
 
 
 

 (1) شكل

12.27

0.41

2.77
4.56

14.25 13.9
12.81

كىرتيزول PH كرياتينين هيمىجلىبين كرياتين كينيز كرات الدم

حمراء ال

كرات الدم

بيضاء ال

قبلي - بعدى
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بين القياسات القبلية والبعدية في المتغيرات  يوضح نسبة التحسن
 للمجموعة التجريبية م حرة344لسباحي  قيد البحث البيوكميائية

وجود مرود  ات د لة إحصائية بيي  (3ووك  ) (8يتض  مي جدوع )
المتغيييييرات بعيييي  مييييي  9.95ىنييييد مسييييتو  معنوييييية اللياسييييات اللبلييييية والبعدييييية 

  حميييراءدم كيييرات   كريييياتيي كينيييي   هيموجليييونيي  كيييورتي وع) هييييو البيوكميائيييية 
 " ذ " م حير  للمجموىية التجريبيية حييي أي قيمية999( لسيباحي بيضاءدم كرات 

ىييدم وجييود   كمييا يتضيي  المحسييوبة  ختبييار ولوكسييوي اقيي  مييي قيمتهييا الجدولييية
ىنييد مسييتو  معنوييية ياسييات اللبلييية والبعدييية مييرود  ات د ليية إحصييائية بيييي الل

 " ذ "حيييييييي كانييييييت قيميييييية  كرييييييياتنييي(  و phمييييييي الأس الهيييييييدروجيني ) 9.95
  حييي بلغيت أىليى نسيبة مي قيمتهيا الجدوليية اوبرالمحسوبة  ختبار ولوكسوي 

-ونلغيييت ) وريييياتيي كينيييي لصيييال  قيييياس ال بييييي الليييياس اللبليييي والبعيييد تحسيييي 
( phنسييبة تحسييي لصييال  قييياس الأس الهيييدروجيني )%(  وكانييت اقيي  99.35
 %(.9.99-ونلغت )

 ورييياتيي كينييي ويعيي   الباحييي وجييود مييرود  ات د ليية إحصييائية مييي ال
وحييييد  دولييييية/لتر(  985.59خيييياع متيييير  التهدئيييية بيييييي متوسييييس اللييييياس اللبلييييي )

وحييد  دولييية  / لتيير( ىلييى أىلييى نسييبة تحسييي حيييي  923.21واللييياس البعييد  )
%( إلييى أسييلول الهبييوط التييدريجي بالحميي  ل حجييام التدريبييية 99.35-بلغييت )

حييي أي انخفيا  إني يم الوريياتيي كينيي  خياع متير  التهدئية خاع متر  التهدئية  
مييي الأحميياع التدريبييية الواقعيية ىليهييا    مييي تضييرر العضيياتيييتللاليييؤد  إلييى 

للضييييييغوط  الهاميييييية حيييييييي انيييييي  يعتبييييير مييييييي المؤوييييييراتأثنييييياء الموسييييييم التييييييدريبي 
سييون يكييوي ليي  اثيير ىلييى تحسييي   مانخفاضيي  الفسيييولوجية الناتجيية ىييي التييدريل

ثاثيي ادينيو يي الفوسييفات  ATP مسيتو  ىمليية تمثيي  ال اقية الأداء و يياد  ميي
والمحامظة ىلى سامة  واء الخايا والنلر ميي تيدم  ااني يم  ةبعد متر  التهدئ

 ،(8) م1442 لله دعبيي ميرسيي كيي  مييي ليير  داخيي  مجيير  الييدم وهيي ا يتفيي  ميي  
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، محمد القي  (12م )Inigo Mujika, et al  1443وآخيرون  موجيكياانيجيو 
 (.24) م1422

لأس كميييا يعييي   الباحيييي ىيييدم وجيييود ميييرود  ات د لييية إحصيييائية ميييي ا
 1.35خيييياع متيييير  التهدئيييية بيييييي متوسييييس اللييييياس اللبلييييي ) (PHالهييييديروجينى )

اقيييي  نسييييبة تحسييييي حيييييي بلغييييت درجيييية( ىلييييى  1.39درجيييية( واللييييياس البعييييد  )
 الوريياتنييي%(  وك لر أيضا ىدم وجود مرود  ات د لة إحصيائية ميي 9.99)

ميليتيير(  999مليجييرام/  9.13خيياع متيير  التهدئيية بيييي متوسييس اللييياس اللبلييي )
ميليتييير( ىليييى ثييياني اقييي  نسيييبة تحسيييي  999مليجيييرام/  9.19والليييياس البعيييد  )

تهدئية ميي لفتير  الى صيغر الفتير  ال منيية إلي%(  3.11ىلى التوالي حيي بلغت )
وأيضيا ىيدم  يياد  ميي تيراوم حيام    الوريياتنيييو  PH)إحداي تغير مي قيم  )

الوريياتنييي و  مما أد  إلى ثبات ميي مسيتو  الأس الهييدروجينى مي الدم ا وتير
اليي   أد   ويرجيي   ليير إلييى ا نخفييا  التييدريجي الملييني مييي ااحجييام التدريبييية

نما  ير داعتحسي  إلى محمد (، 6م )1422تيامر عبيد العيال  ويتف   لير مي   وار
  .(24) م1422الق   

هرميييوي  ميييي قيييياسوجيييود ميييرود  ات د لييية إحصيييائية وياحيييظ الباحيييي 
 ميكرو يرام/ 39.93رتي وع خاع متير  التهدئية بييي متوسيس الليياس اللبليي )الوو 

( ونلغيت نسيبة تحسيي ديسييليتر ميكرو يرام/ 91.25( واللياس البعيد  )ديسيليتر
%( إلييييى أسييييلول الهبييييوط التييييدريجي 93.31-بيييييي اللياسيييييي اللبلييييي والبعييييد  )

حييييي أي انخفيييا  الويييورتي وع بالحمييي  ل حجيييام التدريبيييية خييياع متييير  التهدئييية  
ا ستوفاء والتخلر مي تيراوم  ىملية خاع متر  التهدئة يعتبر مؤورا ىي تع ي 

والتعيوي   سياهمة ميي ىمليية تمثيي  ال اقيةالتعل  ويكوي ل  ت ثير كبير ميي الم
 Marco بونيفازى وآخرون ماركو  دراسة ويتف   لر م لمصادر ال اقة  ال ائد

Bonifazi,et al  1444(.38) م 
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 ميييييي قيييييياسوجيييييود ميييييرود  ات د لييييية إحصيييييائية كميييييا ياحيييييظ الباحيييييي 
جيييرام /  99.92خييياع متييير  التهدئيية بييييي متوسيييس اللييياس اللبليييي )هيموجلييونيي ال
جيييرام / ديسيييلتر( ونلغيييت نسيييبة تحسيييي بييييي  99.21يسيييلتر( والليييياس البعيييد  )د

ميييي نسيييبة ويعييي   الباحيييي هييي ل ال يييياد  %( 9.52-اللياسييييي اللبليييي والبعيييد  )
إلى أسلول الهبوط التدريجي بالحم  ل حجام التدريبية خياع متير  هيموجلونيي ال

  إليى  يياد  إتميام ويرجي  أيضيا  نخفيا  هرميوي الويورتي وع مميا ييؤد التهدئة 
ىلييى أنتييا  الهيموجلييونيي   التمثييي  الغيي ائي حيييي انيي  بعتبيير مييي العواميي  المييؤثر 

بالجسيييم مبييي لر ت ييييد نسيييبة الأوسيييجيي الواصيييلة ل نسيييجة العضيييلية ميسييياىد  لييير 
ات الهوائييية وتللييي  مييي تييراوم حييام  ا وتييير وا ىتميياد ىلييى ر ىلييى تنمييية اللييد
(  5) م2888 بهيياء الييدين سييلامه كيي  مييي  ويتفيي  هيي ا ميي  التمثييي  ا هييوائى

 (،14م )Maglischo 1442، ماجليشيييييييو (8) م1442 لله دعبيييييي سييييييمير
، محمد القي  (12م )Inigo Mujika, et al  1443وآخيرون  موجيكياانيجيو 
 (.24) م1422

نسيبة  ميي قيياسوجود مرود  ات د لة إحصائية وأيضا ياحظ الباحي 
س اللبلييييي متييير  التهدئييية بييييي متوسيييس اللييييا ميييي اليييدم خيييياعكيييرات اليييدم الحميييراء 

نسيييييبة تحسيييييي بييييييي مليلتييييير( ونلغيييييت  5.99مليلتييييير( والليييييياس البعيييييد  ) 9.92)
مي  ياد  نسيبة ويع   الباحي ه ل ال ياد  %( 92.89اللياسيي اللبلي والبعد  )

ميييي اليييدم إليييى أسيييلول الهبيييوط التيييدريجي بالحمييي  ل حجيييام كيييرات اليييدم الحميييراء 
ميي اليدم  ياد  كرات الدم الحميراء تر  التهدئة  حيي يترتل ىلى التدريبية خاع م

تحسيييييي مسيييييتو  اانجيييييا  بصيييييفة ىامييييية ىنيييييد السيييييباحيي و لييييير ب يييييياد  السيييييعة 
ا وسجينية للدم  ومي ثم ت خير التمثي  ا هيوائى وتيراوم حمي  ا وتيير  مي ييد 

كي   دراسيات لر مي متر  التدريل وت خير ظهور ىامات التعل وه ا يتفي  مي  
 ,Inigo Mujikaوآخيرون  موجيكيا(، انيجيو 22م )1441عبير جمال  مي
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et al  1443( 12م ،)  عالييية رجيي   ( 9) م1446حسييام الييدين فييارو
 .(99) م1424

نسيييبة  ميييي قيييياسميييرود  ات د لييية إحصيييائية ويييير  الباحيييي أي هنيييار 
س اللبليييي ميييي اليييدم خييياع متييير  التهدئييية بييييي متوسيييس الليييياكيييرات اليييدم البيضييياء 

نسيييييبة تحسيييييي بييييييي مليلتييييير( ونلغيييييت  9.92مليلتييييير( والليييييياس البعيييييد  ) 8.39)
مي نسيبة  ا نخفا  اويع   الباحي ه %( 93.99-اللياسيي اللبلي والبعد  )

ميييي اليييدم إليييى أسيييلول الهبيييوط التيييدريجي بالحمييي  ل حجيييام  بيضييياءكيييرات اليييدم ال
 وحيييازم سيييالمأبييو العيييلا عبيييد الفتيياح  يييير   التدريبييية خيياع متييير  التهدئيية  حيييي

حيييدوت ىملييييات التويييي  لأجهييي   الجسيييم أي هييي ا الأسيييلول ييييؤد  إليييى  م1422
ممييا يييؤد  إلييى قليية حيييدوي  خيياع متييير  التهدئيية نحييو أداء هيي ل الأحميياع البدنييية
نيي لر توييوي نسييبة ظهييور كييرات الييدم البيضيياء و التم قييات مييي الأنسييجة العضييلية 

أحميياع بدنييية ىالييية الوييد  ىلييى العكييس ىنييد اسييتخدام   خيياع متيير  التهدئيية قليليية
ولفتييييير   منيييييية  ويلييييية مت ييييييد كيييييرات اليييييدم البيضييييياء وتحفييييي  لويييييي تلييييياوم حيييييدوي 

 ( 52:  3. )للسباحيي ا لتهابات والتم قات مي الأنسجة العضلية
"توجييد فييرو  دالييه  اليي   ييينر ىلييى أنيي  الثييانيونيي لر يتحليي  الفيير  

غيرات البيوكميائيية قييد إحصائيا بين القياسات القبلية والبعدية على بعض المت
 م حرة لصالح القياس البعدى".344البحث لسباحي 

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث -
 (24جدول )

لسباحي  المستوى الرقميدملة الفرو  بين القياسات القبلية والبعدية في 
 7ن= للمجموعة التجريبية م حرة344

وحد   المتغيرات م
 اللياس

 ديةقياسات بع قياسات قبلية

 ولبكسون 
نسبة 
 التحسن
% 

المتوسس 
 الحسابي

المتوسس  الرتل الموجبة
 الحسابي

 السالبةالرتل 

متوسس 
 الرتل

مجمو  
 الرتل

متوسس 
 الرتل

مجمو  
 الرتل
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2 

مي
لرق
ى ا
ستو

الم
 

- *3.539 22 9.59 9.281 - - 9.992 ث م حرة344
9.93% 

 داع*                      5=    9.95قيمة   الجدولية ىند 
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 (2جدول )

  المستوى الرقميبين القياسات القبلية والبعدية في  يوضح نسبة التحسن
 للمجموعة التجريبية م حرة344لسباحي  

وجييود مييرود  ات د ليية إحصييائية بيييي ( 2ووييك  )( 99يتضيي  مييي جييدوع )
 قميييييالمسييييتو  الر مييييي  9.95ىنييييد مسييييتو  معنوييييية اللياسييييات اللبلييييية والبعدييييية 

المحسوبة  ختبيار  " ذ " م حر  للمجموىة التجريبية حيي أي قيمة999لسباحي 
 .ولوكسوي اق  مي قيمتها الجدولية

 ويعيييي   الباحييييي وجييييود مييييرود  ات د ليييية إحصييييائية مييييي المسييييتو  الرقمييييي
ي(  9.992خاع متر  التهدئة بيي متوسس الليياس اللبليي )م حر  999لسباحي 

بييييي الليييياس اللبليييي ( حييييي بلغيييت نسيييبة التحسيييي ي 9.281والليييياس البعيييد  )
%(  إلى البرنام  الم ب  باستخدام أسيلول الهبيوط التيدريجي 9.93-) والبعد 

بالحميييييي  ل حجييييييام التدريبييييييية خيييييياع متيييييير  التهدئيييييية  وأسيييييياليل الراحييييييات البينييييييية 
 المستخدمة داخ  البرنام  و رد التدريل المستخدمة.

ب نيييية يحييييدي تحسييييي مييييي  مMaglischo  1442 ماجليشيييييوحيييييي يؤكييييد 
% بعيييد انتهييياء مرحلييية التهدئييية  9- 3أ منييية الأداء للمسيييامات المختلفييية بمعيييدع 

  يساديلابيموجيكيا و(  كميا يتفي  مي   لير نتيائ  دراسيات كي  ميي 999: 39)
Mujika I, Padilles 1442 (،7) م1446حسام اليدين فيارو  (، 13)م 

محمد مصيي فى  (،27)م Bosquet & Mujika 1446موجيكييا و بوسييكيت 

1.12

المستوى الرقمي 004م حرة

قبلي - بعدى
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(، 26) م1422ييييونس محميييود (، 2) م1424أحميييد ق ييي  (، 25) م1447
 (.3) م1422أشرف إبراهيم 

توجييد فييرو  دالييه ي اليي   ييينر ىلييى أنيي  الثاليييونيي لر يتحليي  الفيير  
م 344الرقميي لسيباحي  ى إحصائيا بين القياسات القبلية والبعدية على المستو 

 .حرة لصالح القياس البعدى"
 ت : امستنتاجا

مي ضوء أهدان البحي ومروض  ومى حدود ىينية البحيي وخصائصيها 
والمنه  المستخدم واىتمادا ىلى نتائ  التحلي  ااحصائي المستخدم تم التوص  

 : إلى ااستخاصات التالية
باسيييييتخدام اظهيييير البرنييييام  التيييييدريبي الم بيييي  ىلييييى المجموىييييية التجريبييييية  -9

ء مرحلييية التهدئييية وجيييود ميييرود  ات أثنيييابالحمييي  التيييدريجي الهبيييوط أسيييلول 
بييييي وكييي لر نسيييل تحسيييي ميييي معظيييم المتغييييرات الوظيفيييية د لييية إحصيييائية 

ميييا ىيييدا  لصيييال  اللياسيييات البعديييية حييييقييييد الب اللياسيييات اللبليييية والبعديييية
 م حر .999لسباحي  الراحةأثناء نب  ال

 باسيييييتخداماظهيييير البرنييييام  التيييييدريبي الم بيييي  ىلييييى المجموىييييية التجريبييييية  -3
أثنييياء مرحلييية التهدئييية وجيييود ميييرود  ات بالحمييي  التيييدريجي الهبيييوط أسيييلول 

البيوكميائيية بييي وكي لر نسيل تحسيي ميي معظيم المتغييرات د لة إحصائية 
لصيال  اللياسيات البعديية ماىيدا الأس  حييقييد الب اللياسات اللبلية والبعدية

 م حر .999لسباحي  ورياتنيييوال( ph)الهيدروجيني 
باسيييييتخدام رنييييام  التيييييدريبي الم بيييي  ىلييييى المجموىييييية التجريبييييية اظهيييير الب -2

أثنييياء مرحلييية التهدئييية وجيييود ميييرود  ات بالحمييي  التيييدريجي الهبيييوط أسيييلول 
بييييي اللياسيييات  وكييي لر نسيييل تحسيييي ميييي المسيييتو  الرقمييييد ليية إحصيييائية 
 م حر .999لصال  اللياسات البعدية لسباحي  حيقيد الب اللبلية والبعدية
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 التوصيات : 
ميي ضيوء النتيائ  وااستخاصييات التيي تيم التوصيي  إليهيا يتليدم الباحييي 

 بالتوصيات التالية:
ت بيييييي  البرنيييييام  التيييييدريبي الم بييييي  ىليييييى المجموىييييية التجريبيييييية ب ينصييييي  -9

استخدام أسلول الهبوط التدريجي بالحمي  لميا لي  ميي ميردود ايجيابي ىليى ب
الرقمييييييي لسييييييباحي المسييييييتو  و  البيوكميائيييييييةالوظيفييييييية و  بعيييييي  المتغيييييييرات
 .م حر 999 المسامات المتوس ة

الدراسييية ىليييى بعييي  المتغييييرات  لالعمييي  ىليييى إجيييراء دراسيييات مويييابه  لهييي  -3
مراحي  السينية المختلفية ميي مجياع لل( خاع مرحلة التهدئية والبدنية)النفسية 
 .السباحة

ع تفنيي الأحماع الاهوائية ىالية الود  وىدم استخدامها لفترات  ويلة خا -2
 .مرحلة التهدئة

 )) المراجــــــــــــــــــــــــــــــــع ((
   أولا: المراجع العربية

 تيدريل السيباحة للمسيتويات العلييا  دار الفكير :أبو العيلا أحميد عبيد الفتياح -2
 م.9889  العرني  اللاهر 

ا تجاهيات المعاصير  ميي  وحيازم حسيين سيالم:أبو العلا أحمد عبد الفتاح  -1
  دار الفكر العرني  اللاهر  ال بعة العاور    السباحةتدريل 
 م.3999

 الرقميي ت ثير استخدام أسيلونيي ميي التهدئية ىليى المسيتو  :حمد سعد ق  أ -2
رسييالة ماجسييتير   سيينةي 92و 93لسييباحي السييرىة مرحلتييي 

 .م3999  الرياضية بنيي  جامعة ااسكندرية كلية الترنية
الأحجام التدريبيية خياع  ميت ثير التغيير  :قادرال أشرف إبراهيم أحمد عبد -3

متيييير  التهدئيييية ىلييييى بعيييي  المتغيييييرات الفسيييييولوجية والبدنييييية 
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  إنتيييا  ىلميييي  كليييية م حيييرل59لسيييباحى  الرقمييييوالمسيييتو  
 م.3992الترنية الرياضية  جامعة كفر الويخ  

ي  التمثيي  الحييو  لل اقية ميي المجياع الرياضي :بهاء الدين إبيراهيم سيلامه -4
 م.9888  الفكر العرني  اللاهر  دار

مسيييولوجيا الرياضييية وا داء البييدنى ) وتييات  :بهيياء الييدين إبييراهيم سييلامه -5
 م.3999  الدم(  دار الفكر العرني  اللاهر 

تي ثير تنياوع الوريياتيي بجرىيات مختلفية ىليى بعي   :تامر عبد العال احمد -6
رسيالة  حي الحير  المتغيرات الوظيفيية والمسيتو  الرقميي لسيبا

  ماجسييتير  كلييية الترنييية الرياضييية بنيييي  جامعيية المنصييور 
 م.3992

مرحلية  ت ثير انخفا  الأحجيام التدريبيية خياع :حسام الدين فارو  حسين -7
 التهدئيييية ىلييييى معييييد ت النييييب  ومسييييتو  اانجييييا  لسييييباحي

 (  كلييية2السييرىةي  مجليية بحييوي الترنييية الرياضييية الويياملة )
 م.3991  ياضية للبنات  جامعة ال قا ي الترنية الر 

الموسوىة العلمية لرياضة السباحة  م اب  العيامر    :سمير عبد الله رز   -8
 م.3992  ىماي

دراسييييية ملارنييييية ليييييبع  المتغييييييرات الفسييييييولوجية  :عاليييييية رجييييي  حسييييين -24
لت ثير بع  وسائ  ا ستوفاء خاع متر  التهدئة  المصاحبة

لناويييئ السيييباحةي رسيييالة دكتيييورال  يوىاقتهيييا بالمسيييتو  الرقمييي
أسييييييوط  جامعييييية   يييييير منويييييور    كليييييية الترنيييييية الرياضيييييية 

 م.3999
 

تركييي   ماىليية أسيلونيي لتويكي  حميي  التيدريل ىليى :عبيير جميال شييحاتة -22
حييييام  ا وتييييير وبعيييي  المتغيييييرات الفسيييييولوجية والبدنييييية 
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 لرسييالة دكتييورا   متيير حيير  ي999والمسييتو  الرقمييي لسييباحي 
  منوور   كلية الترنية الرياضية  للبنات  جامعة حليواي  ير

 م.3993
اتجاهيييات حديثييية ميييى تيييدريل السيييباحة  الجييي ء  محمد أميييين حلميييي:عصيييام  -21

 م.9881  الأوع  دار المعارن  ااسكندرية
تخ ييس التيدريل الحيديي سيباحة المنامسيات  يور : مجدى محمد أبيو زييد -22

كليية الترنيية الرياضيية   ةجامعية ااسيكندري ا ىاقية  متحيد 
 م.3992  قسم تدريل الرياضات المائية  للبنيي

مسييييولوجيا الرياضييية وتييييدريل السيييباحة   الجيييي ء الأوع   :محمد عليييى القيييي  -23
 م.3993المرك  العرني للنور  اللاهر   

التهدئية اللميية للرياضيييي  مركي  الوتيال للنوير  اللياهر    :محمد على القي  -24
 م.3992

ملارنية ثاثية اسياليل لتويكي  الحمي  ميى متير   :محمد مص فى عبيد الحيافظ -25
التهدئيييية ىلييييى المسييييتو  الرقمييييى للسييييباحيي الناوييييئيي  مجليييية 

 م.3999  اسيوط لعلوم ومنوي الترنية الرياضية
ملارنية بييي تي ثير الهبيوط التدريجية والمفياجى  :يونس محمود أبو حصييرة -26

ى السرىة الناوئيي بدولة للحم  ىلى المستو  الرقمى لسباح
ملسيييي يي  رسييييالة ماجسييييتير  كلييييية ترنييييية رياضييييية  جامعيييية 

 م.3992  ا سكندرية
 ثانيا : المراجع الأجنبية
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