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 تاثير إستخدام فترات متباينة لمتيدئة القمية عمي المستوي الرقمي 
 لسباحي المسافات القصيرة

 أ.د/ أحمد صلاح قراعظ*                                        
 د/ ودام عبد المنطم البنا**       

 م/ محمود بهاء الدين محمود***          
 مقدمة ومشكمة البحث:
اضة تنافسية من الرياضات الأوليمبية اليامة التي أولتيا إن السباحة كري
فيي تتطمب إعدادا  خاصا  لرفع كفاءة وقدرة السباحين  ،العالم اىتماما كبيرا  

وذلك  ،البدنية والوظيفية لتحقيق أفضل المستويات الرقمية في السباقات المتعددة
في كل مرحمة من  يتطمب استخدام أفضل الأساليب والوسائل التدريبية الحديثة

بيدف  ،(قبل البطولة)مراحل الموسم التدريبي وخاصة فترة التيدئة القمية 
خلال الموسم التدريبي ومحاولة  هالحفاظ عمي المستوي الذي تم إنجاز 

لسباحين لتحقيق أفضل إنجاز رقمي في نطاق المشاركة في البطولات اتجييز 
 .المحمية والدولية والأوليمبية

لعديد من المدربين الذين يخشون من فقد الحالة التدريبية أو أن ىناك ا كما
مستوي الأداء لدي السباحين اذا ما قاموا بتخفيض حمل التدريب لفترة طويمة 

أسابيع( قبل البطولات الكبرى وقد أظيرت نتائج  3-2)عمي الأقل من 
 الدراسات والأبحاث أن ما تم تحقيقو من تطور في النواحي الفسيولوجية من
خلال التدريب المكثف يظل في نفس المستوي حتى ولو تم تخفيض حجم 

 (92: 2التدريب إلي مرة ونصف. )

                                                           

 أستاذ التدريب الرياضي وعميد كمية التربية الرياضية جامعة أسيوط. *

 درس بقسم التدريب الرياضي كمية التربية الرياضية جامعة بني سويف.م **

 معيد بقسم التدريب الرياضي كمية التربية الرياضية جامعة بني سويف. ***
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كما يري انو  ،أسابيع 4-0كما أن طول فترة التيدئة يجب أن لا تقل عن 
وفي  ،إذا ما أنخفض فترة التيدئة عن ذلك فإنيا تصبح عبارة عن مدة لمراحة

أسابيع حتي لا تكون فرصة للاعب لأن  4عن نفس الوقت لا تزيد فترة التيدئة 
 (2: 8) .يفقد حالتو التدريبية التي وصل إلييا

غالبا ما يكون حجم التدريب بأسموب تدريجي والذي يطبق بالأسموب و 
الخطي  أو  الأسموب المتدرج والذي من الممكن أن يكون بطيئا أو سريعا. 

فسيولوجية ومستوي الاداء وذلك بغرض المحافظة عمي  العديد من التكيفات ال
تمك التكيفات التي تعد من مكتسبات التدريب ، وفيما  ،أو العمل عمي تحسينيا

 ،يمي توضيح لتمك الأساليب الشائعة الاستخدام في فترة التيدئة القمية
 ،Linear Taper)الانخفاض المستقيم(  الانخفاض بحمل التدريب الخطي

والانخفاض بحمل التدريب  ،مط خطيويقل فيو حمل التدريب تدريجيا في ن
، وانخفاض غير Exponential Taper غير الخطي )الانخفاض التدريجي(

)تقميل  Step Taper تدريجي خطي لحمل التدريب )الانخفاض المفاجئ(
 .مفاجئ في عدد الكيمومترات المقطوعة ، ثم يمي ذلك المحافظة عمييا ثابتة

(5 :8  ،02-03.) 
و ومن خلال خبرات الباحثون كمدربين لبعض وفي ضوء ما سبق عرض

فرق الناشئين والكبار ومتابعة نتائج السباحة في البطولات المحمية والعربية 
والعالمية والإطلاع عمي المراجع العممية العربية والاجنبية فقد لاحظوا أختلاف 

تاثير إجراء دراسة تطبيقية بعنوان "فترات التيدئة القمية مما دفع الباحثون إلي 
إستخدام فترات متباينة لمتيدئة القمية عمي المستوي الرقمي لسباحي المسافات 

 تحديد أفضل فترة لمتيدئة القمية لمعينة قيد البحث. القصيرة " وذلك ل
 ىدف البحث: 

فترات متباينة  ةييدف البحث الي تصميم برنامج تدريبي بإستخدام ثلاث
 المسافات القصيرة مستوي الرقمي لسباحيعمي ال المتيدئة القميو ومعرفة تأثيرى
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متر سباحة زحف عمي البطن(. لفريق السباحة بنادي المقاولون العرب 011)
 .سنة فأكثر( 07لمرحمة العمومي )
 فروض البحث:

  متوسطات درجات القياسات القبمية والبعدية توجد فروق دالة احصائيا  بين
لصالح متوسطات ي الرقمي مجموعة التجريبية الأولي في المستو لأفراد ال

 .درجات القياسات البعدية
  متوسطات درجات القياسات القبمية والبعدية توجد فروق دالة احصائيا  بين

لصالح متوسطات لمجموعة التجريبية الثانية في المستوي الرقمي ا لأفراد
 .درجات القياسات البعدية

  القبمية والبعدية متوسطات درجات القياسات توجد فروق دالة احصائيا  بين
لصالح متوسطات مجموعة التجريبية الثالثة في المستوي الرقمي ال لأفراد

 .درجات القياسات البعدية
 متوسطات درجات القياسات البعدية لأفراد  توجد فروق دالة احصائيا بين

 الثلاثة في المستوي الرقمي التجريبية لمجموعات ا
 بحث:بعض المصطمحات والمفاىيم الواردة في ال

 التيدئة القمية : -
الفترة التي تستمر لعدة أيام أو عدة أسابيع قبل المنافسة والتي يتخمميا  ىي

 (0: 03) تقميل الحجم التدريبي مع زيادة كبيرة في شدة التدريب.
 : التيدئة المتدرجة -

وىذه ترتبط بسرعة أو  ،والتي يقل فييا حمل التدريب بشكل منتظم ومتدرج 
، 01: 5) .لتدريجي المطرد في حمل التدريب ودرجة التيدئةبطيء النقص ا

02-03) 
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 المستوي الرقمي في السباحة : -
ىو المحصمة النيائية لعمميات إعداد السباحين والذي يعبر عن المستوي 

 (.8:4) .الرقمى في السباقات المختمفة في السباحة ويقاس بالزمن
 سباحي المسافات القصيرة :  -

لمسافات القصيرة بانيم السباحون المتخصصون في يعرف سباحي ا
م ويعتمدون عمي القوة المميزة بالسرعة والتحمل 011 ،م51سباقات ال

 (207:   0اللاىوائي )تحمل اللاكتيك(. )
جراءات البحث:  خطة وا 

 منيج البحث :
إستخدم الباحث المنيج التجريبي نظرا  لملائمتو لطبيعة البحث واستعان 

ريبي لثلاث مجموعات تجريبية بإتباع القياسين القبمي والبعدي بالتصميم التج
 .لممجموعات التجريبية الثلاث

 مجتمع البحث :
إشتمل مجتمع البحث عمي سباحي نادي المقاولون العرب بالقاىرة  

م والبالغ عددىم 2105سنة  فأكثر والمقيدين بالنادي لعام 07لمرحمة العمومي 
 .( سباح28)

 عينة البحث :
بالطريقة العمدية من فريق العمومي لمسباحة البحث  عينةاختيار  تم

اشتممت عينة البحث حيث  ،سباحا 22بنادي المقاولون العرب وعددىم 
شتممت  ،مجموعات تجريبية ةمقسمين عمي ثلاث سباحا 08عمي  الأساسية وا 
ومن  خارج قوام العينة الأساسيةمن سباحين  4عمي  لدراسة الاستطلاعيةعينة ا

 .نفس مجتمع البحث
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 توزيع أفراد العينة توزيعاً إعتدالياً :
قام الباحثون بالتأكد من مدى اعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في ضوء 

العمر التدريبي" والمستوي الرقمي )زمن و الوزن و  المتغيرات التالية: "السن الطول
 .( يوضح ذلك0والجدول ) ،بأقصي سرعةحرة سباحة  متر011أداء 

 (1جدول )
 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط

العمر التدريبي، زمن  –الوزن  –الطول  –والالتواء لمتغيرات )السن 
 (18ن = )متر( لعينة البحث  111

المتودط  المتعيرات
 الحدابي

الانحراف 
 الالتواءمطامل  الوديط المطياري

-1.84 20 0.14 21.5 السن  
 0 077 3.13 077.60 الطول
-1.38 70.5 3.22 71.83 الوزن   

 0.13 6 0.62 6.5 العمر التدريبي
 1.240 71.861 6.066 70.155 م حرة011

 ما يمي :( 0يتضح من جدول )
( فى متغيرات 3)±الالتواء قد انحصرت ما بين  معامل ن قيم معاملاتأ
لبحث مما متر( لعينة ا 011زمن  ،العمر التدريبي –الوزن  –الطول –)السن

  .يدل عمى اعتدالية البيانات
 أدوات جمع البيانات : -

وفييا)اسم اللاعب والطول  لأفراد العينة قيد البحثإستمارات جمع البيانات 
قياس الطول بأستخدام جياز و  متر 011وزمن سباحة والوزن والعمر التدريبي 

 .وقياس الوزن بأستخدام جياز الميزان الطبي ،الرستاميتر
 
 

 لدراسة الاستطلاعية : ا -
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( سباحين 4) قام الباحثون بإجراء الدراسة الاستطلاعية عمى عينة قواميا
البحث ومن خارج العينة الأساسية في الفترة من  من داخل مجتمع

م بيدف تدريب المساعدين عمي تجييز 21/3/2105م إلى06/3/2105
 .حثضبط الأجيزة والأدوات المستخدمة في أجراء البو  ،الأدوات

 (:ةالثلاث التجريبية ) لممجموعات القياس القبمي لمتيدئة القمية -
 ،م08/4/2105تم اجراء القياس القبمي لممجموعة الأولي يوم السبت 

 والمجموعة الثالثة يوم الإثنين ،م 02/4/2105والمجموعة الثانية يوم الأحد 
 م عن طريق قياس المستوي الرقمي6/4/2105
 لمتيدئة القمية : البرنامج التدريبي -

 إعتمد الباحث في تصميم البرنامج التدريبي عمي العناصر التالية :
 أىداف البرنامج : -أ

ييدف البرنامج إلي محاولة المحافظة عمي التوازن بين المكتسبات 
التدريبية لمموسم التدريبي وبين الأنخفاض بحمل التدريب أثناء فترة التيدئة 

 ساىم في تحسين المستوي الرقمي قيد البحث القمية لذات الموسم مما ي
 أسس وضع البرنامج : -ب

بعض الأسس التي تم مراعاتيا عند وضع برنامج التيدئة القمية مثل 
مناسبة البرنامج للأىداف الموضوعة وملائمة البرنامج للإمكانيات المتوفرة 

رجات الحمل بنادي المقاولين العرب ومرونة البرنامج وقابميتو لمتعديل وتحديد د
 ( التالية توضح ذلك :5)،(4) ،(3وأسموب تشكيمو بكل دقة والجداول )
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 (3جدول )
أثناء الموسم التدريبي يوضح حجم التدريب لممجموعة التجريبية الأولي 

 أيام لمتيدئة القمية 6قبل 
 متر في اليوم(0000حجم التدريب أثناء الوحدة الأخيره للمودم قبل التهدئظ القميظ ) 

 الدادس الخامس الرابع الثالث الثاني الأول ليوما
نسبة حجم 
 %5 %01 %21 %41 %61 %81 التدريب 

 (4جدول )
أثناء الموسم التدريبي يوضح حجم التدريب لممجموعة التجريبية الثانية 

 أيام لمتيدئة القمية 11قبل 
 متر في اليوم(6111حجم التدريب أثناء الوحدة الأخيره لمموسم قبل التيدئة القمية ) 

السا السادس  الخامس  الرابع الثالث الثاني  الأول  اليوم 
الحادي  العاشر التاسع الثامن بع 

 عشر
الثاني 
 عشر

نسبة 
حجم 

 التدريب 
91% 81% 71% 61% 51% 41% 31% 25% 21% 05% 01% 5% 

 (5جدول )
يبي أثناء الموسم التدر يوضح حجم التدريب لممجموعة التجريبية الثالثة 

 يوم لمتيدئة القمية18قبل 
 متر في اليوم(6111حجم التدريب أثناء الوحدة الأخيره لمموسم قبل التيدئة القمية ) 

يوم
ال

 1 1 3 4 5 6 7 8 9 11 11 11 13 14 15 16 17 18 

جم 
 ح
سبة

ن
ريب

التد
 

95% 
91% 
85% 

81% 

75% 

71% 

65% 
61% 

55% 

51% 

45% 

41% 

35% 

31% 

21% 

05% 

01% 

5% 

 ( ما يمي :5( و)4( و)3ن الجدول )يتضح م
أيام لممجموعة  6) إجمالي الوحدات التدريبية لمبرنامج التدريبي تراوحت من -

 يوم لممجموعة الثالثة( تيدئة قمية. 08يوم لممجموعة الثانية و02الأولي و
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كيمومتر لممجموعة الأولي  05الحجم الكمي لمبرنامج التدريبي تراوح من ) -
  .كيمومتر لممجموعة الثالثة( 41عة الثانية وكيمومتر لممجمو  25و
دقيقة لممجموعة الأولي 361الزمن الكمي لمبرنامج التدريبي تراوح من ) -

 .دقيقة لممجموعة الثالثة(0751دقيقة لممجموعة الثانية 0211و
 .دقيقة(21دقيقة إلي 051تراوح زمن الوحدة الندريبية من ) -
 .(2:  0( و)0:0دورة الحمل المستخدمة ) -
 .تراوحت درجات الحمل المستخدمة من )الأقصي  إلي الراحة الإيجابية( -
 .%(5% إلي 011تراوح شدة الحمل التدريبي من ) -
أضعاف  7إلي  3تراوحت الراحة لتدريبات الأقصي والعالي والمتوسط من ) -

 .المجيود(
أضعاف  3إلي  0تراوحت الراحة لتدريبات الخفيف والراحة الإيجابية من ) -

 .المجيود(
طرق التدريب المستخدمة )التقسيم الحديث لماجميشو لمستويات السرعة  -

 .والتحمل(
 :التدريبي محتوي البرنامج  -أ

من خلال تطبيق ثلاث فترات متباينة للأنخفاض التدريجي بالحمل أثناء 
حيث يتم مقارنة بين المجموعات  ،فترة التيدئة القمية عمي عينة البحث

 .( يوضح ذلك2ول )التجريبية الثلاثة والجد
 أساليب التنفيذ : -ب

تم تنفيذ القياسات القبمية والبعدية  لكل سباح عن طريق منافسة تجريبية 
وتم تنفيذ البرنامج التدريبي من خلال  ،حارات 3سباحين مقسمين عمي  3لكل 

 .حارات 3تقسيم السباحون عمي 
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 أساليب التقويم : -ج
الساعة الرقمية لحساب الزمن لأداء  إختبارات المستوي الرقمي بأستخدام

 .ولقد إكتفي الباحثون بترتيب السباحون وفقا  لممستوي الرقميم حرة 011
تجربة البحث الأساسية لفترات التيدئة القمية )لممجموعات التجريبية  -

 الثلاثو( : 
تممممط تطبيمممق البرنمممامج التمممدريبي متبعممما  إسمممموب الإنخفممماض التمممدريجي بالحممممل 

 بدايمممممة ممممممن  ،لمتيدئمممممة القميمممممة عممممممي عينمممممات البحمممممث التجريبيمممممة لفتمممممرات متباينمممممة
 والمجموعمممممة الثانيمممممة ممممممن يممممموم ،م( لممجموعمممممة الثالثمممممة24/4/2105وحتمممممي  7)
 وحتمممممممممي 09) والمجموعمممممممممة الأولمممممممممي ممممممممممن يممممممممموم ،م(24/4/2105 وحتمممممممممي03)

متبعممما ممممع كمممل المجموعمممات  أسمممموب الأنخفممماض التمممدريجي  ،م(24/02/2105
  .( يوضح ذلك2والجدول ).مقاولون العربوذلك بمقر نادي ال ،بالحمل

 ( 1جدول )
 .تصنيف المجموعات التجريبية الثلاثة

التجريبيظ  التجريبيظ الأولي المجموعات
 الثانيظ

 التجريبيظ الثالثظ

 يوم08 يوم 02 أيام 6 فترة التنفيذ
وحممممممممممممدات بواقمممممممممممممع  6 عدد الوحدات 

 وحدة يوميا 
وحمممممممممممممدة بواقمممممممممممممع  02

 وحدة يوميا
ع وحمممممممممممممدة بواقممممممممممممم 08

 وحدة يوميا
الأسمممممممممممممموب المتبمممممممممممممع 
 للأنخفاض بالحمل 

اسمممممممموب الأنخفممممممماض 
 التدريجي بالحمل 

اسمممممممموب الأنخفممممممماض 
 التدريجي بالحمل 

اسمممممممموب الأنخفممممممماض 
 التدريجي بالحمل 

 ( :ةالثلاث التجريبية القياس البعدي لمتيدئة القمية )لممجموعات -
السباحة بنادي تم تنفيذ القياس البعدي لممجموعات الثلاث بمقر حمام 

م لمدة اثني عشر يوما من خلال 25/4/2105 المقاولون العرب يوم السبت
قياس المستوي الرقمي في ميعاد البطولة )بطولة تجريبية( وتم تسجيل البيانات 

ثم قام الباحث بأجراء المعاملات  ،اللازمة في الأستمارات المخصصة
 .التطبيقالأحصائية بين تمك القياسات لمتعرف عمي نتائج 



 

 

                                                                                                                      039   

 مجلظ أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

 المستخدمة :الأحصائية  اتجلالمعا
مستوى دلالة ب إرتضىط  حيث ت الأحصائيةلجاقام الباحث بأجراء المعا

كما المعاملات الإحصائية  بعض لحساب   Spssم برنامج ( كما إستخدط 1.15)
 :الأحصائية التالية  اتالأستعانة بالمعالجتم 
  .المتوسط الحسابي -0
 الأنحراف المعياري  -2
 الوسيط. -3
 .ل الألتواءممعا -4
 ختبمممممار الرتمممممب دلالمممممة الفمممممروق بمممممين القياسمممممين القبممممممي والبعمممممدي بأسمممممتخدام إ -5

  .لكورسكال والس     
 .تغيرالنسبة المئوية لم -6
 .الأىمية النسبية -7

 : نتائجومناقشة العرض 
 (6جدول  )

 فى  ةوالبعدي ةالقبمي اتالقياسمتوسطات درجات دلالة الفروق بين 
 (6بطريقة ويمكسون )ن =  ىالاولالرقمي لممجموعة التجريبية  ىمتغير المستو

متودط  القياس المتعيرات
مج  القيم الاتجاه الرتب

 zقيمظ  القيم
P 

احتماليظ 
 الخطأ

م سباحة 011
زحف عمي 

 البطن

 20.11 6 - 3.51 القبمي
 1.11 1 + 1.11 البعدي 1.121 2.333

 مي :ما ي( 6يتضح من الجدول )
متوسطات درجات القياسات القبمية  وجود فروق دالة احصائيا بين 

( لدي المجموعة حرة متر سباحة011فى المستوي الرقمي )والبعدية 
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حيث أن قيم  لصالح متوسطات درجات القياسات البعديةالتجريبية الاولي 
 .1.15إحتمالية الخطأ أصغر من مستوى الدلالة 

 (7جدول )
البعدي فى متغير و  القبمي ينالقياس ات درجاتتوسطبين م لتغيرنسب ا

 (6الرقمي لممجموعة التجريبية الاولي )ن= ىالمستو
متودط القياس  متودط القياس القبلي المتعيرات

 البطدي
 ندبظ التحدن

 2.14 69.6311 70.155 م سباحة011

 ما يمي :( 03يتضح من جدول )
البعدي فى  و القبمي ينالقياس ات درجاتن نسب التحسن بين متوسطأ

  ..%(2.14الرقمي لدي المجموعة التجريبية الاولي ىي ) ىمتغير المستو

 (3شكل )
متغير البعدي فى و القبمي  ينالقياس ات درجاتبين متوسط التغيرنسب 

 لممجموعة التجريبية الاولي الرقمي ي المستو 
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 (8جدول  )
فى متغير المستوي  ةوالبعدي ةالقبمي اتالقياسمتوسطات درجات  دلالة الفروق بين

 (6)ن=  الرقمي لممجموعة التجريبية الثانية بطريقة ويمكسون 
متودط  القياس المتعيرات

 الرتب
مج  القيم الاتجاه

 zقيمظ  القيم 
P 

احتماليظ 
 الخطأ

 1.11 1 + 1.11 البعدي 1.128 2.210 20.11 6 - 3.51 القبمي م سباحة011

 : ما يمي( 8يتضح من الجدول )
 ةالقبمي اتالقياسمتوسطات درجات  وجود فروق دالة احصائيا بين بين

لدي المجموعة التجريبية متر سباحة حرة( 011) فى المستوي الرقمي ةوالبعدي
حيث أن قيم إحتمالية الخطأ  لصالح متوسطات درجات القياسات البعديةالثانية 

 .1.15أصغر من مستوى الدلالة 
 (9جدول )

البعدي فى متغير  و القبمي ينالقياس ات درجاتمتوسط بين لتغيرنسب ا
 (6الرقمي لممجموعة التجريبية الثانية )ن= ىالمستو
متودط  المتعيرات

 القياس القبلي
متودط 
القياس 
 البطدي

 ندبظ التحدن

 5.67 67.750 70.593 م سباحة011

 ما يمي :( 9يتضح من الجدول )
البعدي فى  و القبمي ينالقياس ات درجاتن نسب التحسن بين متوسطأ

الرقمي لدي المجموعة التجريبية الثانية  قد تراوحت ما بين   ىمتغير المستو
(4.82) %.، (5.67  )% 
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 (5شكل )
البعدي فى و القبمي  ينالقياس ات درجاتبين متوسط التغيرنسب 

 الثانية لممجموعة التجريبية الرقمي ي المستو متغير 
 (11جدول )

 فى  ةوالبعدي ةالقبمي اتالقياسمتوسطات درجات  الفروق بين دلالة
 (6متغير المستوي الرقمي لممجموعة التجريبية الثالثة بطريقة ويمكسون)ن= 

متودط  القياس المتعيرات
مج  القيم الاتجاه الرتب

 zقيمظ  القيم
P 

احتماليظ 
 الخطأ

 1.11 1 + 1.11 البعدي 1.128 2.210 20.11 6 - 3.51 القبمي م حرة011

 ما يمي :( 01يتضح من الجدول )
 ةالقبمي اتالقياسمتوسطات درجات  وجود فروق دالة احصائيا بين بين

دي المجموعة التجريبية  متر سباحة حرة(011) فى المستوي الرقمي ةوالبعدي
حيث أن قيم إحتمالية الخطأ  لصالح متوسطات درجات القياسات البعدية الثالثة

  .1.15وى الدلالة أصغر من مست
 (11جدول )

البعدي فى متغير  و القبمي ينالقياس ات درجاتبين متوسط لتغيرنسب ا
 (6الثالثة  )ن=التجريبية الرقمي لممجموعة  ىالمستو

 متودط  المتعيرات
 القياس القبلي

متودط القياس 
 البطدي

ندبظ 
 التحدن

 1.21 67.801 69.475 م حرة011
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 يمي :ما ( 00يتضح من الجدول )
البعدي فى و  القبمي ينالقياس ات درجاتن نسب التحسن بين متوسطأ

 .% (.1.21ىي )الثالثة الرقمي لدي المجموعة التجريبية  ىمتغير المستو
 

 (7شكل )
البعدي فى و القبمي  ينالقياس ات درجاتبين متوسط التغيرنسب 

 لممجموعة التجريبية الثالثة  الرقمي ي المستو متغير 
 (11جدول )

فى المستوي الرقمي  ةدلالة الفروق بين المجموعات التجريبية الثلاث
 (18)ن=.متر سباحة باستخدام اختبار الرتب لكورسكال والس111

 المتعيرات
التجريبيظ 

 الاولي
التجريبيظ 

 الثانيظ
التجريبيظ 

 الثالثظ
 الدلالظ 2قيمظ كا

 غير دال 1.041 9.07 9.07 01.07 م حرة011

 ما يمي : (02يتضح من جدول )
 (  بين المجموعات1.15وجود فروق غير دالة احصائيا عند مستوي ) 

 ممستوي الرقميلالقياسات البعدية متوسطات درجات الثلاثة فى  التجريبية
الثلاثة فى التجريبية تكافؤ المجموعات  يشير إليمما (  حرة متر سباحة011)

  .ىذه المتغيرات
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 (13جدول )
لاثة تنازليا وفقا لمنسب المئوية لمتحسن في المستوي ترتيب المجموعات الث

 الرقمي 
التجريبيظ الاولي  المتعيرات

 )التدريجي(
التجريبيظ 

الثانيظ )الدمج 
 المقترح(

التجريبيظ الثالثظ 
 )الخطي(

 %1.21 %5.67 % 2.14 م حرة011

 :  تفسير النتائجثامناً : مناقشة و 
 ا يمي :( م3( والشكل )7و) (6جدول )يتضح من 

متوسطات درجات القياسات القبمية والبعدية فروق دالة احصائيا  بين وجود 
متر سباحة حرة 011مجموعة التجريبية الأولي في المستوي الرقمي لأفراد ال

حيث أن قيمة إحتمالية الخطأ  لصالح متوسطات درجات القياسات البعدية
 1.15أصغر من مستوى الدلالة 

لحسابي والإنحراف المعياري فى القياس البعدي كما يتضح أن المتوسط ا
قد تحسن عن القياس القبمي حرة م سباحة 011لمتغير المستوي الرقمي 

تحسن مستوي اللاعبين  يشير إلي.%( مما 2.14لممجموعة التجريبية الأولي )
 .في المتغيرات قيد البحث



 

 

                                                                                                                      045   

 مجلظ أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

إلي  بحثالمستوي الرقمي قيد الو يرجع الباحث ىذا التأثير الأيجابي في 
أيام لمتيدئة قبل البطولة بأسموب الأنخفاض التدريجي بالحمل بعد  6إستخدام 

حيث راعي الباحث تقنين  ،أشير 6 – 5موسم تدريبي تراوحت مدتو من 
وكذلك تقنين فترات الراحة بين  ،الأحمال التدريبية الموضوعة والمناسبة للاعبين

عداد المسبق الجيد للاعبين قبل ىذا بجانب طول فترة الموسم والأ ،التدريبات
 .فترة التيدئة مما كان لو تأثير إيجابي في تحسين المتغيرات قيد البحث

موجيكا وتتفق تمك النتائج التي توصل إلييا الباحث مع ما ذكره 
( عمي أن 02) Mujika, Sapino padilla (2113)  وسابينوباديل

خفض الحجم التدريبي بنسبة  الحفاظ عمي شدة التدريب خلال مرحمة التيدئة مع
وأسموب اليبوط  ،يوم 28-4ومدة فترة التيدئة المثمي من  ،61-91%

 .التدريجي بالحمل كان لو الأثر في تحسن الأداء
وتتفق تمك النتائج التي توصل إلييا الباحث مع نتائج دراسات كلا من 

( عمي 7) م(2103) "يونس محمود سعيد( و3) م(2101) أحمد سعد قطب"
ن ىناك تحسن في نتائج المستوي الرقمي في السباحة وذلك من تأثير إستخدام أ

اسموب الأنخفاض التدريجي بالحمل مقارنة بالأسموب الأنخفاض المفاجيء 
حيث تفوقت مجموعة الأنخفاض التدريجي بالحمل عمي مجموعة  ،بالحمل

  .الأنخفاض المفاجيء
يام تيدئة قمية متبعا  أ 6فإنو في ضوء ىذه النتيجة يتبين أن فترة 

الإنخفاض التدريجي بالحمل كان لو تأثير فعال عمي المستوي الرقمي لمسافة 
 . متر سباحة حرة 011

توجد فروق دالة " وىذا ما يحقق الفرض الأول والذي ينص عمي:
مجموعة متوسطات درجات القياسات القبمية والبعدية لأفراد الاحصائياً بين 

لصالح متوسطات درجات القياسات المستوي الرقمي التجريبية الأولي في 
 ".البعدية
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 وجمممممممود ( مممممممما يممممممممي:5) (، والشمممممممكل9) (،8ل )او جمممممممدالممممممممن يتضمممممممح كمممممممما 
متوسمممممممطات درجمممممممات القياسمممممممات القبميمممممممة فمممممممروق فمممممممروق دالمممممممة احصمممممممائيا  بمممممممين 

متمممممر 011لمجموعممممة التجريبيممممة الثانيمممممة فممممي المسممممتوي الرقمممممي ا والبعديممممة لأفممممراد
حيمممممث أن جميمممممع قممممميم  رجمممممات القياسمممممات البعديمممممةسمممممباحة لصمممممالح متوسمممممطات د

 .1.15إحتمالية الخطأ أصغر من مستوى الدلالة 
كما يتضح أن المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري فى القياس البعدي 

قد تحسن عن القياس القبمي  سباحة حرة  م011لمتغير المستوي الرقمي 
تحسن مستوي  ير إلييشمما  ،%(5.67لممجموعة التجريبية الثانية بنسبة )

  .اللاعبين في المتغير قيد البحث
يوم لمتيدئة قبل 02ويرجع الباحث ىذا التأثير الأيجابي إلي إستخدام 

البطولة بأسموب الأنخفاض التدريجي بالحمل بعد موسم تدريبي تراوحت مدتو 
أشير، حيث راعي الباحث تقنين الأحمال التدريبية الموضوعة  6 –5من 

ىذا بجانب طول  ،وكذلك تقنين فترات الراحة بين التدريبات ،لاعبينوالمناسبة ل
فترة الموسم والأعداد المسبق الجيد للاعبين قبل فترة التيدئة مما كان لو تأثير 

 .إيجابي في تحسين المتغيرات قيد البحث
 ".Hojat allah, et alحجة الله وأخرون "ويتفق عمي ذلك دراسة 

إلي أن الأنخفاض بالحمل قبل المنافسة لمدة ( حيث أشارت 00) م(2100)
 .إسبوعين قد أدت إلي تحسن في القدرة عمي تكرار العدو لدي لاعبي كرة القدم

 ".bosquet et al بوسكيت وأخرون "وأيضا تتفق عمي ذلك دراسة 
حيث أشارت إلي أن أفضل مدة خفض لمحمل قبل المنافسة  (9) م(2117)

 .% دون تغيير في الكثافة والتردد61-41ىي إسبوعين بخفض الحجم من 
يوم تيدئة لمقمة بأسموب  02فإنو في ضوء ىذه النتيجة يتبين أن فترة 

الإنخفاض التدريجي بالحمل كان لو تأثير إيجابي عمي المستوي الرقمي لمسافة 
 متر سباحة. 011



 

 

                                                                                                                      047   

 مجلظ أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

توجد فروق دالة " وىذا ما يحقق الفرض الثاني والذي ينص عمي:
لمجموعة ا توسطات درجات القياسات القبمية والبعدية لأفرادماحصائياً بين 

لصالح متوسطات درجات القياسات التجريبية الثانية في المستوي الرقمي 
 ." البعدية

وجود فروق  ( ما يمي:7( والشكل )00و)( 01) الجداول من يتضحكما 
المجموعة دالة احصائيا  بين متوسطات درجات القياسات القبمية والبعدية لأفراد 

لصالح متوسطات  متر سباحة 011 التجريبية الثالثة في المستوي الرقمي
درجات القياسات البعدية حيث أن قيمة إحتمالية الخطأ أصغر من مستوى 

  1.15الدلالة 
أن المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري فى القياس البعدي  كما يتضح

سن عن القياس القبمي قد تح سباحة حرةم 011لمتغير المستوي الرقمي
تحسن مستوي  يشير إلي.%(، مما 1.21لممجموعة التجريبية الثالثة بنسبة )

 .اللاعبين في متغير المستوي الرقمي قيد البحث
يوم لمتيدئة قبل 08ويرجع الباحث ىذا التأثير الأيجابي إلي إستخدام 

ت مدتو البطولة بأسموب الأنخفاض التدريجي بالحمل بعد موسم تدريبي تراوح
أشير، حيث راعي الباحث تقنين الأحمال التدريبية الموضوعة  6 -5من 

ىذا بجانب طول  ،وكذلك تقنين فترات الراحة بين التدريبات ،والمناسبة للاعبين
فترة الموسم والأعداد المسبق الجيد للاعبين قبل فترة التيدئة مما كان لو تأثير 

 .إيجابي في تحسين المتغيرات قيد البحث
موجيكا وتتفق تمك النتائج التي توصل إلييا الباحث مع ما ذكره 

( عمي أن 02) Mujika , Sapino padilla(2113)  وسابينوباديلا
الحفاظ عمي شدة التدريب خلال مرحمة التيدئة مع خفض الحجم التدريبي بنسبة 

وأسموب اليبوط  ،يوم 28-4ومدة فترة التيدئة المثمي من  ،61-91%
 .الحمل كان لو الأثر في تحسن الأداء في السباحةالتدريجي ب
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( والتي 6م( )2118) محمد مصطفي كاظمويتفق عمي ذلك أيضا دراسة 
تشير إلي أن الأنخفاض بالحمل في فترة التيدئة قبل المنافسة من خلال خفض 

 .وحجم شدة التدريب قد حقق أفضل النتائج عمي المستوي الرقمي لمسباحين
يوم تيدئة لمقمة بأسموب  02النتيجة يتبين أن فترة فإنو في ضوء ىذه 

الإنخفاض التدريجي بالحمل كان لو تأثير إيجابي عمي المستوي الرقمي لمسافة 
 متر سباحة. 011

"توجد فروق دالة  وىذا ما يحقق الفرض الثالث والذي ينص عمي:
وعة احصائياً بين متوسطات درجات القياسات القبمية والبعدية لأفراد المجم

التجريبية الثالثة في المستوي الرقمي لصالح متوسطات درجات القياسات 
 .البعدية "

 ( ما يمي :01( والشكل )03و )( 02) ولاجدالكما يتضح من 
متوسطات درجات القياسات البعدية لأفراد  بين توجد فروق دالة احصائيا  

عند ة حرة متر سباح011الثلاثة في المستوي الرقمي التجريبية لمجموعات ا
 الثلاثة فى التجريبية تكافؤ المجموعات يشير إلي( مما 1.15مستوي دلالة )

 .المتغيرات تمك
 متر سباحة011ان ىناك تحسن في متغير المستوي الرقمي كما يتضح

 أن الفترات المتباينة ما بين  مما يشير إليلممجموعات التجريبية الثلاثة 
إسموب إنخفاض الحمل التدريجي كانت يوم تيدئة قبل البطولة متبعا   6-08

ذات تأثير واضح عمي متغير المستوي الرقمي وكانت أعمي نسبة تغير لصالح 
تمييا المجموعة التجريبية  ،%5.67المجموعة التجريبية الثانية بنسبة بمغت 

ثم المجموعة التجريبية الثالثة حيث بمغت  ،% 2.14الأولي بنسبة بمغت 
1.21.% 

يوم لمتيدئة قبل 08ذا التأثير الأيجابي إلي إستخدام ويرجع الباحث ى
البطولة بأسموب الأنخفاض التدريجي بالحمل بعد موسم تدريبي تراوحت مدتو 
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أشير، حيث راعي الباحث تقنين الأحمال التدريبية الموضوعة  6 –5من 
ىذا بجانب طول  ،وكذلك تقنين فترات الراحة بين التدريبات ،والمناسبة للاعبين

رة الموسم والأعداد المسبق الجيد للاعبين قبل فترة التيدئة مما كان لو تأثير فت
 .إيجابي في تحسين المتغيرات قيد البحث

موجيكا وتتفق تمك النتائج التي توصل إلييا الباحث مع ما ذكره 
( عمي أن 02) Mujika & Sapino padilla(2113) وسابينوباديلا

حمة التيدئة مع خفض الحجم التدريبي بنسبة الحفاظ عمي شدة التدريب خلال مر 
وأسموب اليبوط  ،يوم 28-4ومدة فترة التيدئة المثمي من  ،61-91%

 .التدريجي بالحمل كان لو الأثر في تحسن الأداء
ن التيدئة أ (01) مWiart Darcy  (2101)دارسي ويارت ويذكر 

اضة المثمي كما أن السباحة ىي الري ،الصحيحة تؤدي إلي زيادة في الأداء
حيث  ،لأنيا تجمع نظرية زيادة الحمل ومرحمة التيدئة قبل المنافسات الرئيسية

 .يحتاج ىذا الجمع إلي المزيد من البحث
ويتضح عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعات التجريبية الثلاثة 

و يرجع الباحث ىذا إلي إستخدام فترات  ،في المستوي الرقمي قيد البحث
ة لمتيدئة القمية متبعا  إسموب الأنخفاض التدريجي بالحمل قبل البطولة متباين

 .متر سباحة011والتي ليا تأثير إيجابي عمي المستوي الرقمي 
 وىذا ما يحقق الفرض الرابع والذي ينص عمي :

متوسدددددطات درجدددددات القياسدددددات  توجدددددد فدددددروق دالدددددة احصدددددائيا بدددددين"
 "ثة في المستوي الرقميالثلا التجريبية لمجموعات البعدية لأفراد ا
 :الاستنتاجات 

متر سباحة حرة 011وجود تحسن في متغير المستوي الرقمي لزمن أداء 
لممجموعات التجريبية الثلاثة قيد البحث وىذا يدل عمي أن الفترات المتباينة ما 

يوم تيدئة قبل البطولة متبعا  إسموب إنخفاض الحمل التدريجي  08-6بين 
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ح عمي متغير المستوي الرقمي وكانت أعمي نسبة تغير كانت ذات تأثير واض
تمييا المجموعة  ،%5.67لصالح المجموعة التجريبية الثانية بنسبة بمغت 

ثم المجموعة التجريبية الثالثة حيث  ،% 2.14التجريبية الأولي بنسبة بمغت 
 %.1.21بمغت 

 التوصيات 
ن والجممممنس عينممممات مختمفممممة مممممن حيممممث السممممضممممرورة تطبيممممق الدراسممممة عمممممي  -0

 .والعمر التدريبي
 .إجراء دراسات متشابية بأستخدام أساليب مختمفة لمتيدئة القمية ضرورة -2
 .لممنتخبات القوميةلتيدئة القمية اإستراتيجية  إستخدام -3

 (( عـــــــــــــــــــــــــــــــــالمراج)) 
 أولًا: المراجع الطربيظ

دار الفكمر  ،يولوجية التدريب والرياضةفس :م(1113أبو العلا عبد الفتاح ) -1
 .القاىرة ،العربي

م(: الاتجاىممممات 2100)  حددددازم حسددددين سددددالم ،أبددددو العددددلا عبددددد الفتدددداح -1
 .القاىرة ،دار الفكر العربي ،المعاصرة في تدريب السباحة

: تممأثير اسممتخدام أسممموبين مممن التيدئممة عمممى م( 1111أحمددد سددعد قطددب ) -3
سممنو،  06و  03عة مرحمتممي المسممتوى الرقمممي لسممباحو السممر 

 .جامعة إسكندرية ،كمية تربية رياضية
 ،دار الفكر العربمي ،0: فسيولوجيا الرياضة ط م(1118عبد المنعم بدير ) -4

 .القاىرة
مركممممز الكتمممماب  ،: التيدئممممة القميممممة لمرياضمممميينم( 1113محمد عمددددي القددددط ) -5

 .القاىرة ،والنشر
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ثممة أسمماليب لتشممكيل الحمممل فممي : مقارنممة ثلا م(1118محمد مصددطفي كدداظم ) -6
مجممة  ،فترة التيدئة عمي المستوي الرقمي لمسباحين الناشمئين

 .أسيوط ،أسيوط لعموم وفنون التربية الرياضية
: مقارنممة بممين تممأثير اليبمموط التممدريجي (1113يددونس محمددود أبوخضدديرة ) -7

والمفمممماجئ لمحمممممل عمممممى المسممممتوى الرقمممممي لسممممباحي السممممرعة 
طين، كميممممممة تربيممممممة رياضممممممية، جامعممممممة الناشممممممئين بدولممممممة فمسمممممم

 .إسكندرية
 المراجع الأجنبيظ: ثانياً
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