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  مقدمة الاحث :

أىررؼياحرضة ررةتياحتشة دررتسيتاحترر يتظرررؾاتييريرررةيألررةحب يتطررر ياحترر اض ي حرر يتعتبرررياضة ررسياحدررحةىسي ىرر  ي
جةنررر يتنشررربؽيا ىررررسةيياحت اضبترررسيتتظرررؾضريا ـالييريرررر  ياحؾيررررؾيي حررر يأ زرررلي درررتؾضةتيا نجرررة  ي سرررةيأـ ي حررر ي

حسيعةحستسيى تثيتن مي لسؾسي  يكة سيا اقةمياحقتةلتسيحلدحةقةتياحسختلفسي  ياحدشؾاتيا خبرةيىبثيلايتخلؾيبظؾي
أتيأتحسبتسي ؽيتحظتؼياحع ي ي ؽيا اقرةمياحقتةلرتسي ر ياحدرحةقةتياحسختلفرس يتضرجرإيىحرػي حر يتؾجترويألرةحب ياحححرثي
احعلس ينحؾيتحلبلياحكثبري ؽياحسذكلاتياحت يتنفي  يلببليتحنبقيىذهيا ىر ا  يتاحؾيرؾيي حر يأندر ياححلرؾيي

تحلدرررحةىسي تظلحةتيرررةياحب نترررسيتاحؾعت ترررسي يياحدرررحةىبؽحيرررذهياحسذررركلاتيتت رررإينغرضرررةتيعلسترررسيحلااتنرررةليبسدرررتؾ ي
يير ن ي الر يحلسحة غرسيعلر ي احخةيسيتاحتر يتختلرفيعرؽيلرةلرياحرضة رةتياحتشة درتسيا خرر ي يىبرثيتتظلر ي جيرؾـ

يت إياحجدؼيا  ن يعل ياحسةلي يتىركسياحجدؼي  ياحسنةت ةتياحسختلفسيـاخلياحؾلطياحسةل .

ي00–01ى ياحسدررتؾضةتياحعةحتررسييترر ادؾنيحسرر ةيتتررراتحييرربؽيأني عغررؼيلررحةيم7331عراا ملميساا ليررذكري
شيريلشؾضةي يتضتؼيتندتؼياحسؾلؼياحت اضب يي ح ي ؾلسبؽيت  ينيةيسيكرلي ؾلرؼيبظؾحرسيفيرت تسيأتيشرتؾضسقيتضشندرؼي

يق88:يي9كلي ؾلؼي ح يأادإي ترات.يف
ىررليألةلررتسيىرر يأنياحسؾلررؼياحترر اضب ييشندررؼي حرر يأادررإي رايم(3002عراا ملديااعبؽلعلااعلديخاا ي ل تضررذكري

 رىلرسيا عر اـياحعرةمي ي رىلرسيا عرر اـياحخرةلي ي رىلرسيا عر اـييحلسشة درسي ي رىلررسياحتي لرسيتحكرلي رىلرسيأىرر ا يةي
يق88–88:ي9احسح ـةيعش يتخظتظيةيحتحنبقيق ااتيخةيسيتتؾا قي إيتلػياحسرىلس.يف

ي ي:احسؾلؼياحت اضب ي ح يأادإي تراتيتىي Maglishoلم(3002 لم جييذيؾيتق يقدؼ

ي ترةياحتي لسي.4ي ترةيا ع اـياحعةميي.0

يق598:ي04احسرىلسيالانتنةحتس.يفي.5ي ترةيا ع اـياحخةليي.8

يي ترةيا ع اـيحلسشة دةتيي.8
ي
ي
يكلتسياحتردتسياحرضة تسيجة عسيألبؾطي-ألتةىيت اض ياحرضة ةتياحسةلتسيبندؼياحت اض ياحرضة  يتعلؾمياححركسي*

ييحت اض ياحرضة  يكلتسياحتردتسياحرضة تسيجة عسيـ تةطا لتةىياحسدةع يبندؼيا**
يي  اسيبندؼياحت اض ياحرضة  يكلتسياحتردتسياحرضة تسيجة عسيـ تةط***

ياحرضة  يبةحسشرؾاة**** ي  ابيلحةىسييشةـييجزضرةياحؾاـ
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لتخ مي ني عغؼياحرضة ببؽيتاحس ادؾنييعر ؾنيالآني عش ي رظلحياحتي لسيىبثياي3072ديقطلل محمدلعيىتضذبري
ياحت اضب ىذاياحسرظلحيبذكليكببريىؾيياحعةحؼيبسعش ياحرجؾعيبةححسلي  ي رىلسياحت اض ياحشيةلتسي ؽياحسؾلؼي

يتدبقياحسشة دةتي.ياحت 
تدررربقياححظرررؾلاتيحرررؼيتشرررلياححرررتياحرررؾا ري رررؽيالاىتسرررةمي رررؽيقبرررليياحتررر احفتررررةييىررر ىبرررثيأني رىلررروياحتي لرررسي

ةلريةيتغيرريتتتحنرقياحشترةلنيأ شرةلياحدرحةىةتي اىسةحيرةيأتياحسحةح رسياحس ادؾنيعل ياحرغؼي ؽيأىسبتيةيتاحتر يعلر يأل
 بيرررةيقررر ييررر  ريكرررلي رررةيترررؼي نجرررة هيخرررلايياحسؾلرررؼياحتررر اضب ي يتالالرررتسرااضسيا لررربؾ تسيحلتررر اض يحلدرررسةحيحلدرررحةىبؽي
بةلالتذرفةلي رؽياحتر اض ياحسدررتسري لرةيتإيتشريؾاي ترررلس.ي ةحدرحةىبؽيلاييدرتظتعؾنياححرررؾييعلر يااىرسيكة لررسي

ىننؾىرةيخرلايياحفترراتياحدرةبنسي رؽياحسؾلرؼي.يجر يعلر ياحسر ادبؽيياحتر يتحلتكلتفرةنيىحػيلؾ ييدـ ي ح ي ن ىؼيلا
يىجؼيتش هيتالتسرااضسياحت اض يخلاييىذهياحفترةي.ي  تاحدحةىبؽيأنفديؼيأنييج تاياحكؼياحسشةل يحلانخفةضي

راتيطؾحتوي ؽياحت اض يىتياححجرؼي ني ؽيأى ا ي رىلوياحتي لسيتعش يىةجوياحرضة بؾنيحلالتذفةليبع ي ت
.ياحتر اضب تاحذ ةياحعةحتسيأيزةيتأنياح رضي ؽياحتي لسيىرؾيتثببراياحتكترلياحشرةتنيعرؽياحتر اض يطرؾايياحبرؾميياحعةح 

يق010:ي08ف

لإيىلأنلهش كلأس ييبلييتهعئةلوهىل:لMujika 2009ويذيرلمؾجيك ل

يحفجةل ياحدرضإياحسعةيريححسلياحت اض :يتهتةيترتحطيـاجوياحتي لسيبةحشنصيايديتهعئةلديسدتكيسةي-0

:يتهتررةياحترر يينررلي بيررةيىسررلياحترر اض يبذرركلي شررتغؼيت ترر اجيتىررذاييرررتحطيبدرررعسياحررشنصيديتهعئااةلديستعرجااةي-8
ياحت اضج يي

يتهتةي بيةيينلليىسلياحت اض يبذكلي جةل يتدسن ااي ةيا.يييييييييييييديتهعئةلديسشتغسةل ديث بتة(:-8

ي
 ني رظلح"يتي لو"ييدتخ ميحتعبريعؽي دتؾيياحعسلياحذييينؾميبوياحدحةحييم7331عر ملميسىتضذبري

خلايياحت اض  يتىحػي ؽياجليااىسياحدحةحيالتع اـاي ـاليأ زل.يىذايتلاييؾج ييرنرة نيتر اض ييخلرؾي رؽييرنرة ني
يخةليبةحتي لس.يتتعتس ي ترهياحتي لسيعل يع ةيعؾا ل:

ياض ي  ياحفترةياحدةبنسق.طؾيياحفترةياحت يت اديةياحدحةحيفايب ياحت ي-
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يش ةياحت اض ياحسدتخ  سيفـاجسييعؾدسياحت اض ق.ي-

يىةحسياحدحةح.ي-

يالالتجةبسي ننةليىسلياحعسل.ي-

تىحرػيحعر ميي–تاحتي لسيكاجراليتعتبري ؽي ذةكلياحت اض ي  ياحعةحؼيبذركليعرةميت ر ي ررريبذركليخرةلي
تتسثرلييرعؾدسيتخظرؾاةيعسلترسياحتي لرسي ر يكؾنيرةي يؼي حؾاىةي رؽيجةنر  يتحعر ميتنر يريأىسبتيرةي رؽيجةنر ي خرر.يتي

يق005:ي9تأكب يعل يتحؾضليا ع اـياحب ن ي ح يأع اـيعنل .ف

قيتعتبرياضة سياحدرحةىسي ىر  يأىرؼياحرضة رةتيم7331عيىلمحمدلزكىل،لط رقلنعدل،لإيس نلذكىل تضذكري
احت اضبترسيتتظرؾضريا ـالياحسيرةايياحتشة دتسيتاحتر يتظررؾاتيييرةيألرةحب يتطرر ياحتر اض ي حر يجةنر يتنشربؽيا ىررسةيي

ييررر  ياحؾيرررؾيي حررر يأ زرررلي درررتؾضةتيا نجرررة  ي سرررةيأـ ي حررر يىررر تثيتنررر مي لسرررؾسي ررر يكة رررسيا اقرررةمياحقتةلرررتسي
حلدررحةقةتياحسختلفررسي رر ياحدررشؾاتيا خبرررةيىبررثيلايتخلررؾيبظؾحررسيعةحستررسيأتيأتحسبتررسي ررؽيتحظررتؼياحع يرر ي ررؽيا اقررةمي

رجإيىحػي ح يت إينغرضةتيعلستسيحلااتنةليبسدتؾ ياحدحةىبؽيتتؾجتويألةحب ياحقتةلتسي  ياحدحةقةتياحسختلفس يتض
يق89:ي00احححثياحعلس ي  يلببليتحنبقيىحػ.يف

 مشكلة الاحث وأهيية: 
حنرر يتزايرر ياىتسررةمياحعلسررةليتاححررةىثبؽيتاحسرر ادبؽياحعررة لبؽي رر ي جررةييترر اض ياحدررحةىسيبررةحتعر يعلرر يألررةحب ي

يحكلي رىلسيلشتسيت دة سيتخررتويياحتي لسيتاختتةايا  زليتاحسشةل 
ياحتي لررررررررررررررسيتعشرررررررررررررر يىةجرررررررررررررروياحدررررررررررررررحةىبؽيحلالتذررررررررررررررفةليبعرررررررررررررر ي تررررررررررررررراتيطؾضلررررررررررررررسي ررررررررررررررؽياحترررررررررررررر اض يىتي

ياححجؼياحعةح ي.
اح رضي ؽياحتي لسيىؾيتثبباياحتكتلياحشةتنيعؽياحت اض يطؾايياحسؾلؼياحت اضب يتتحنبقياحتعؾضضياحزال ي

يت دتؾ يعةح ي ؽيالانجة ي.

 جرررةييتررر اض ياحدرررحةىسيتاطلاعرررويعلررر يبعرررضياحححرررؾثيتاحسراجرررإياحعردترررسيت رررؽيخرررلاييعسرررلياححةىرررثي ررر ي
قيتج ياححةىثيقلويا بحةثياحعلستسياحت يتشةتحايInternetتا جشبتسيتاحححثياح الؼيعل يشحكوياحسعلؾ ةتياح تحتسيف

إيأىستررسيألررةحب ياحتي لررسيحدررحةحياحدرررعسي سررةيـ ررإياححةىررثياحرر ياحسحةتحررسيلالررتخ اميألررلؾبياحتي لررسياحست اجررسيتترجرر
احدرعسيت حةحسي  ةـةياحعرة لبؽي ر ييحدحةى ياحرقس احححثي  ياحتعر يعل يأللؾبياحتي لسيتتأ برىةيعل ياحسدتؾ ي

 جةيياحت اض ياحدحةىسي ؽيخلايينتةلنياحححثياحت يق يتديؼي ر ي عر رويأييألرلؾبي رؽيألرةحب ياحتي لرسيا  زرلي
احسرر ادبؽيتد رر اـىؼيبةحسعلؾ ررةتيحلظررر يتاحؾلررةللييقيلررشسي سررةيقرر ييدررةع ي رر يتظررؾضري كررر08-08حيررذهياحسرىلررسيف

ياحسشةلحسيحلااتنةليبسدتؾ يلحةىبيؼي.

 هدف الاحث:
يحفدررربؾحؾجتسيترررأ بريألررلؾبياحتي لرررسياحست اجررسيعلرر يبعرررضياحست بررراتيايييرر  ياحححررثي حررر ياحتعررر يعلرر ي"

ي-:ياحتعر يعل يتىحػي ؽيخلاي"ي تري ىفيعل ياححظؽيي51احرقس يحدحةى ياحسدتؾ يتي
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ي.ي تري ىفيعل ياححظؽي51ريأللؾبياحتي لسياحست اجسيعل يبعضياحست براتياحفدبؾحؾجتسيحدحةى يتأ ب .0
ي. تري ىفيعل ياححظؽي51حدحةى ييعل ياحسدتؾ ياحرقس تأ بريأللؾبياحتي لسياحست اجسي .8

 فقوض الاحث :
لف لضؾءلهعفلديبحثليزعلديب مثلديفروضلديت ييةل:

علر يبعرضياحست برراتيقيحلسجسؾعرسياحتجرضبترسيياححعر ي–لربؽيفاحنبلر يتؾجر ي ررت يـاحرسي ىررةلتةنييربؽياحقتةي-0
ي.ياححع يحرةححياحقتةسي تري ىفيعل ياححظؽيي51احرقس يحدحةى يفدبؾحؾجتسيتاحسدتؾ ياح

علر يبعرضياحست برراتيياحزةبظسقيحلسجسؾعسيياححع ي–تؾج ي رت يـاحسي ىرةلتةنييبؽياحقتةلببؽييفاحنبل يي-8
ي.يياححع يحرةححياحقتةسي تري ىفيعل ياححظؽيي51قس يحدحةى يسدتؾ ياحرياحاحفدبؾحؾجتسيتي

تاحسجسؾعررسياحزررةبظسيقيحلسجسؾعرسياحتجرضبتررسيياححعرر ي–ياححعرر يتؾجر ي رررت يـاحررسي ىرررةلتةنييربؽياحقتةلرربؽيفي-8
حرررررةححي تررررري ىررررفيعلرررر ياحررررحظؽيي51احرقسرررر يحدررررحةى ياحسدررررتؾييبعررررضياحست بررررراتياحفدرررربؾحؾجتسيتيي رررر 

ي.احسجسؾعسياحتجرضبتس
ل تلديسدتخعمةلف لديبحثل:ديسرظيح

ىر "ياحفتررةياحتر يتدرتسريحعر ةيأيرةميأتيعرر ةيألررةيتإيقبرلياحسشة درسي Tapering of peaking  : احتي لرسياحنسترس
ييةيتنلبلياححجؼياحت اضب ".تاحت ييتخلل

 الدراسحت المقتاطة
 الدراسحت العقبية

 برراتياحسررةىحسيحترأ بريبعرضيتلرةللي"يـاالرسي نةانرويحرحعضياحست م(:3002ع ييةلرجبلمدؽلمحمدل ـاالرسيي-0
الالتذررفةليخررلايي ترررةياحتي لررسيتعلاقتيررةيبةحسدررتؾ ياحرقسرر يحشةشررنياحدررحةىس"تكةني ررؽياىررؼياىرر ا ياح االررسياحتعررر ي

تيعلرر يتررأ بريبعررضيتلررةلليالالتذررفةليعلرر يبعررضياحست بررراتياحفدرربؾحؾجتسيتاحسدررتؾ ياحرقسرر يخررلايي ترررةياحتي لررسي
نةشني ؽيلحةى ينةـ يألربؾطياحرضة ر يترؼيتندرتؼياحعبشرسيي84 يتتكؾنياحعبشسي ؽياحتجرضبالتخ مياححةىثياحسشيني

ي-لةعسي ينة ي- بزانيطب ي-جية ياضدتة بتري-لحةىبؽي  يكلي جسؾعسي8 ح ي لاثي جسؾعةتيتجرضبتسييؾاقإي
ةقب يجيررة يالاكررؾايلرربؾاتييأعيرررتي نيالالتذررفةليبةلررتخ اميتسرضشررةتيالالررترخةلياحتنرر   ياحتعرري-جيررة ياحسترتنررؾم

ىرر تثيتحدررؽي رر ي  ررؽيي-احسعرر ييقرر يأـ ي حرر يتحدررؽياحست بررراتياحفدرربؾحؾجتسييلبيررةيالررتخ امياحترر حتػيالاىتررزا يي
 ق7ميلحةىسياحزىفيعل ياححظؽييف011مي ي51
تررأ بريالرتخ اميألررلؾدبؽي ررؽياحتي لررسييعلرر ياحسدررتؾ ياحرقسرر ييحدررحةى ي:ييم(3070 لأمسااعلسااطعل ظاابـاالرسيي-8

يي  ياحححثي ح ياحسفة لسيييبؽيا لةحب ياحت يييسكرؽيالرتخ ا يةيخرلايي رىلرسييسلشي08 ي06احدرعسيي رىلت ي
 ي يتقرر يلي شيسررةيعلرر ي دررتؾ يالانجررة ياحرقسررلررشسيتتررأ بريكرري06 ي08احتي لررسيبةحشدررحسيحدررحةى ياحدرررعسيحسرىلترر ي

لرررشويتاحسدرررجليألرررسةليؼيي06 ي08لرررحةحي رررؽينرررةـ يلرررسؾىوي رررؽي رىلرررويي86ياحسرررشينياحتجرضبررر يالرررتخ مياححةىرررث
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يي- برررزانيطبررر ييي-لرررحةىبؽي9ترررؼيتندرررتسيؼي حررر يأادرررإي جسؾعرررةتيتجرضبترررسيكرررلي جسؾعرررسيتحترررؾ يعلررر ييبةلاتحرررةـ
 نيالرتخ اميألرلؾبياحيبرؾطياحتر اضج يأ زرلي رؽيالرتخ اميي-ميي51ىسةمييلحةىسييي-لةعةتياقستسيي-اضدتة بتر

تحدرؽيي-ةيرسيبةحححرثيلرشسيتانيىشرةنيندر ي ررت ي ر ياحقتةلرةتياحخي06 ي08أللؾبياحيبؾطياحسفرةجنيحسرىلرسيي
 ق7فيمي ىفيعل ياححظؽ51احسدتؾ ياحرقس يحز ؽي

"ي نةانرسييربؽيترأ برياحيبرؾطياحتر اضج يتاحسفرةجنيحلحسرلي:ييم(3072 لباؾن لمحساؾدلساطعلأباؾلمراير دردسةل-8
تح ير يا لرلؾبيا  زرلياحرذيييسكرؽيالرتخ ا وييعل ياحسدتؾ ياحرقس يحدحةى ياحدررعسياحشةشرنبؽيي تحرسي لدرظبؽي"

ياحسررشينياحتجرضبرر  يتقرر يالررتخ مياححةىررثييرىلررسياحتي لررسييبةحشدررحسيحدررحةى ياحدرررعسياحشةشررنبؽيي تحررسي لدررظبؽخررلايي 
 رلاثي جسؾعرةتيتندرتسيؼي حرر ي جسرؾعتبؽيتجررضببتبؽيكررلييلرحةحي رؽياحشةشررنبؽي81تكرؾنيعبشرسياحححرثيتتكررؾني رؽي

لرةعةتييي- بزانيطب ييي-اضدتة بتريحقتةسياحظؾيييي-يلحةىبؽي01لحةىبؽيت جسؾعسي ةبظسيتكؾنيي01 شيةي
التخ امي - تحدؽي  يعشرريياحتحسليتتحسلياحدرعسيي-تحدؽيا ـاليحدحةى ياحدرعسيتأ برايايجةيتةيي-ي ينة 

يق04ا للؾبياحت اضجسيأ زلي ؽيا للؾبياحسفةجنف

 الدراسحت الاجناية
سياحتي لرسيحلدرحةىبؽي"ياحسحرةـ ياحعلسترسيحلتخظرتطيحسرىلر م(Mujika, et al 3002 لوآخارونلمؾجيك ليـاالسي-4

احتعرر يعلر ياحع ير ي رؽياحست برراتياحتر ييسكرؽييي-0ي يتكةنراي رؽياىرؼياىر ا يىرذةياح االرسيىتياحسدتؾيياحعرةح ي"
احؾيرررؾيي حرر يأ زرررليا لرررةحب ياحترر ييسكرررؽيالرررتخ ا يةيخررلايي رىلرررسياحتي لرررسييي-8يأنيتحكررؼي ررر ي رىلررسياحتي لرررس
لرررحةىبؽي رررؽيي8تيتتكرررؾنيعبشرررسياحححرررثي رررؽيياحتجرضبررر يشين يتقررر يالرررتخ مياححةىرررثياحسرررحدرررحةى ياحسدرررتؾضةتياحعلترررة

اححفررةعيعلرر يشرر ةيي يتكةنرراي ررؽياىررؼينتررةلنياحححررثيررتؼيتندررتؼياحعبشررسي حرر ي جسررؾعتبؽيتجرررضببتبؽياحسدررتؾضةتياحعلتررة
يي-ييرؾمي88-4%ي ي  ةي ترةياحتي لسياحسثل ي ؽي91-61احت اض يخلايي رىلسياحتي لسي إيخفضياححجؼياحت اضب ي

احيبؾطيبةححسلياحتر اضج يأ زرليخرلايي رىلرسياحتي لرسيىبرثيىنرقيندرحسيتحدرؽي ر يا ـالييشدرحسيالتخ اميأللؾبي
يق85في.ي%8%يعؽيأللؾبياحيبؾطياحسفةجنيتحدؽييشدحسي00

تررأ برياحتي لررسيعلرر يا ـاليتاحدرررعسي رر ياحدررحةىسيبعرر ي:ييمق8117فPapoti, et al يبررةيؾت يت خرررتنيـاالررسي-5
يؾميتي لرسيتتح ير ي درتؾ يىسرضياحلاكتترػيبعر يأقرر يأـاليي00تحةاي ةعلتسياخيألةيتإيي01يرنة نيت اضب يحس ةي

لرررحةحي رررؽيي04ي تكةنرررايعبشرررسياحححرررثياحتجرضبررر ي تقررر يالرررتخ مياححةىرررثياحسرررشينيحتررر اضحةتياحدررررعسي ررر ياحدرررحةىس
%يكسررةي6 0مييشدررحسي811تحدررؽي  ررؽيتكةنرراي ررؽياىررؼينتررةلنياح االررسيياحسدررتؾضةتياحعلتررةي جسؾعررسيتجرضبتررسيتاىرر ة

يق81.يف8 0تأيححايي8 0حسيتركبزيىسضيالاكتتػيبع ياحتي لسيىبثيكةنايقلايند
ياحنؾةيتا ـاليا عل يخرلايي تررةياحتي لرسي ر ياحدرحةىس":ييم(Trinity, et al 3002 لتريشتىلوآخرونلـاالسيي-6

ؽيتأـاليتي  ي ح يتح ي يكتلي نياحت ببري ر يكثة رسياحتر اض يخرلايي تررةياحتي لرسييرد ريعلر ياحنرؾةياحنررؾ يحلرذااعب
 رؽياحسدرتؾضةتييةتىلرحةي7التي  اياح االسيعبشسي كؾنرسي رؽيتيياحتجرضب لتخ مياححةىثياحسشيني يتق ياياحدحةىس

تعةحترسييأ بتراياح االرسينجرةحينرؾع ياحتي لرسيف شخفزرسياحذر ةيبؽيأىر ىسةي رةبظسيتا خرر يتجرضبترس جسرؾعت احعلترة
 ق84حتؾاح ي.يفعل ياي8 5 ح يي8 8احذ ةقي  ي ضةـةيأـالياحدحةىسييشدحسي
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 إجـقاءات الاحث 
 منهج الاحث

 ىر اىسةيتجرضبترسيتا خرر يحسجسرؾعتبؽيياحتجرضبر احتررستؼييبةلرتخ امياحتجرضبر شرحويالتخ مياححةىثياحسرشيني
ي.طبتعتسياحححثحسلالسسييتىحػي قاححع يسي–احنبلتسيف يتداجرالياحقتةلةتي ةبظس

 مجتيع الاحث
ياحرضة ررر يحسرىلرررسلرررحةى ياحزىرررفيعلررر ياحرررحظؽييشرررةـييجزضررررةياحررر  يلرررحةحيي88تعررر ـىؼيلرررشسيي06 يي05يؾاـ

يم8181–م8109تاحسدجليألسةليؼيبةلاتحةـياحسررييحلدحةىسيحسؾلؼي
 عينة الاحث

ياحرضة رر ي تررؼياختتررةايعبشررسياحححررثيبةحظرضنررسياحعس يررسي ررؽيلررحةى ياحزىررفيعلرر ياحررحظؽييشررةـييجزضرررةياحررؾاـ
 ييقيلرحةىبؽيكسجسؾعرسيالرتظلا تس6ؼيلرح يعر ـيف يتريقيلرحةحي08لشسي يتدلر يعر ـياحعبشرسيف05 يي04حسرىلسي

 حر ي جسرؾعبؽيىبرثيتحترؾ ييتدظرضنرسيعذرؾالتسيبةحتدرةتييترؼيتندرتسيؼييقيلرحةىةن 08حترححيعبشسياحححثيع ـىةيف
قة راياحسجسؾعرسياحزرةبظسييتظببرقييقيلحةىبؽياى ىسةيتجرضبتسيتا خر ي ةبظو يتقر 6كلي جسؾعسيعل يع ـيف

 يتقر يترؼي جررالياحتجرةنسييربؽييسجسؾعرسياحتجرضبترسييتظببرقيألرلؾبياحتي لرسياحست اجرساحت اضحةتياحتنلب يس يتقة راياح
يقي0فجستإيأ راـيعبشسياحححث يكسةيىؾي ؾ حيبةحج تي.

  العٌنةشروط اختٌار 

يبظؾلاتياحجسيؾاضسيخلايياحعة بؽياحدةبنبؽ.ي  أنييكؾنياحدحةحيق يشةاني -
 الانتغةمي  ياحت اض ي. -
 احسرىلسياحدشتسييشةـييجزضرةياحؾاـاححةىثيىؾي  ابياحفرضقيحيذهي -
 ثتجانس عٌنة البح 

واء وذلك بدلالة قٌن معامل الالتفً المتغٌرات ) قٌد البحث(  فراد عٌنة البحثأ لجمٌعقان الباحث بإجراء 

 (1ح بالجدول )كما هو موض

 (1جدول )

 البحث أفراد عٌنة لجمٌع المتوسط الحسابً والانحراف المعٌاري ومعامل الالتواء

 ً المتغٌرات )لٌد البحث(ف

 11ن= 

 المتغٌرات
وحدة 

 المٌاس
 الالتواء الانحراف المتوسط

لديستغيردت
 دلأس سيةل

 .2612 261.1 .1163 سنة ديدؽ

 261.2 - ..161 17.633 سم ديظؾل

 26121 - .16.7 6661. كجم ديؾزنل

 ..261 - 261.7 .63. سنة ديتعريل ديطسرل
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عبشسياحححثي  ياحست براتيفقب ياحححثقيىبثيأني عة لاتييقتؼيقتةلةتيتؾ ضإياعت احتسقي0يتزحي ؽيج تييف
يي.ي8+الاحتؾاليتراتىاييبؽي

 يعٌنة البحث تكافؤ
 (1جدول )

 المتوسط الحسابً والانحراف المعٌاري ودلالة الفروق بٌن مجموعتً البحث                              

 11التجرٌبٌة( للمٌاسات المبلٌة)لٌد البحث(                     ن= )الضابطة و                            

 

وحدة  المتغٌرات

 المٌاس

 المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة
 لٌمة ت

لع±لسلع±لس

لديستغيردت
 دلأس سية

 ..26 2613 11661 2611 11631 سنة ديدؽ

 2611 1613 .17.61 1611 17.612 سم ديظؾل

 2612 16.3 .661. 16.3 ..66. كجم ديؾزنل

 2631 2611 .63. 2633 661. سنة ديتعريل ديطسرل

يةل
عيف
ديؾ
تل
غيرد
يست
د

ل

 .267 1617 ..716 16.2 7.671 ن / قلنبضلديردمة

ل00ديشبض مب شر (لبطعلقي سل
 .266 16.3 1.2622 16.1 17.663 ن / قلمترلسب مةلزمفلعيىلديبظؽ

ندبةلتردكؼلمسضلديلاكتيػل
مترلل00لقي سلمؽق(ل2 بطع

لسب مةلزمفلعيىلديبظؽ

ملى مول / 

 لتر
.6.2 2671 .6.7 26.3 262. 

 26711 1716111 1.61 12.6.7 1717 لتر / دلٌمة سطةلميؾية

ديسدتؾىل
لدير س ل

لمترلل00زمؽل
 26.7 1627 ..3.6 1621 3.631 ثانٌة سب مةلزمفلعيىلديبظؽ

ي*ـايييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي70273ي=ل0000قيسةلتلديجعوييةلعشعلمدتؾىلمطشؾيةل*
ي رررررت يىاتيـلاحررررسي8يتزررررحي ررررؽيجرررر تييف  تؾلررررظةتياحقتةلررررةتياحنبلتررررسييرررربؽيي ىرررررةلتسقيعرررر ميتجررررؾـ
غبرياحسحدؾدسيي"ت"ىبثيأنيجستإيقتؼييققب ياحححثفاحست براتيي  ياحتجرضبتسقيي–حسجسؾعت ياحححثيفياحزةبظسي

 (قب ياحححثفاحست براتيي   سةيي ييعل يتكة دياحعبشسيي1.15 دتؾ ي عشؾضسييـاحسي ىرةلتةيعش 

 أدوات جمع البٌانات 

 البحث فً المستخدمة والأجهزة الأدوات 

 .ّشزائظ لاصمخ antiseptic solution هْضعٖهطِز  -

 .الثبً٘خهي  111/ 1 لألزة stopwatchرلوَ٘  إٗمبفطبعخ  -

. الم٘ابص هللأ هاْت/ لزازح ّّضا  ككز٘االلالم٘ابص هعا ت رازاكن ضابه   Accusportجِبس الاكْطجْرد  -

 (6هزفك )
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 : ةالدراسة الاستطلاعٌ(7. هزفك )3طنالم٘بص ح ّّض  جِبس الاطج٘زّه٘زز الجبف لم٘بص الظعخ الحْ٘ٗخ -

علأ  جشٗازح الاْري الزٗبضاٖثٌابيٕ م 2121/ 11/ 2إلأ  م2121/  11/  1 ٖأجزٗذ ُذٍ ال راطخ ْٗه

 ثلَ هي هجزوع الجحث ، ّخبرج لْام عٌَ٘ الجحث ثِ ف الزعزف علٔ ( طجبض٘ي هو 6 عٌَ٘ اطزطلاعَ٘ لْاهِب )

 ك٘فَ٘ الم٘بص ّرظج٘ل الج٘بًبد  -

 اكزشبف الصعْثبد أثٌبء إجزاء الم٘بطبد لزح ٗ  أفضل طزق الم٘بص  -

 رح ٗ  الززر٘ت الأهثل لإجزاء الم٘بطبد  -

 طزعخ ضجظ ّإع اي الأجِشح ّالأيّاد الوظزخ هخ فٖ إجزاء الم٘بطبد  -

 

 ت إجراء البحث : خطوا 
 :   المحاور الرئٌسٌة لبرنامج مرحله التهدئه -

لقد راعى الباحث الأسس  العممٌسة لعمسن التسدرٌر الرٌاضسً لتاسمٌن انلأحسام الأحجسان التدرٌبٌسة لمرحمس   -

التهدئة بما ٌسمح بالاحتحاظ بالقدرات البدنٌة والتً تن اكتسبها السباحٌن طوال هذه المرحمة وتطبٌق مبسدأ 

أبووو العوولا عبوود الفتووا  لأسس ل هسسذه المرحمسسةا ووفقسسا لمسسا أكسسارت للٌسس  كسسل مسسن المراجسسع العممٌسسة الراحسسة 

 (1.6.: .1)(م1223) Maglischo ، ماجلٌشٌو (.33: 1)م(6..1)

/  00ن  للسى 0101/ 11/11استغرق برنامج مرحم  التهدئة لانلأحام الأحجان التدرٌبٌة أسسبوعٌن مسن  -

السسباحة التلأااسٌة ا ومسسافة السسباق لكسل سسباع مسع لعطساء  روعً التركٌز عمسى نسو  ن0101/  11

والاحتحسساظ بمسسستوش الكسسدت دون تغٌسسر وتبعسسا لقسسدرات أفسسراد العٌنسسة وكسسان الحجسسن  لمراحسسة فتسسرات طوٌمسسة

كٌمسومتر ا وتسن اسستلأدان طسرق التسدرٌر ) تسدرٌر التحمسل الأسسا   04.11الاجمالى المائً للأسبوعٌن 

End-1 )basic Endurance Training( ا تسسسدرٌر تحمسسسل العتبسسسة الحارقسسسة ال هوائٌسسسةEnd-2 )

Threshold Endurance Training (   ا تسسسدرٌر التحمسسسل الأقاسسسىEnd-3 )Overload 

Endurance Trainingٌر لنتسا  ال كتٌسكرا تدLactate Production Training (sp-2) ( اSP-

1 )Lactate durance Trainingالقسدر . تسدرٌر السسرعة القاسوش(()تSp3 )Power Training  ا

 .Race Pace تنظٌن السرعة

 وحدات تدرٌبٌة  4سبو  لأوكانت عدد الوحدات التدرٌبٌة فً ا -

 كٌمومتر 30وكان أقاى حجن مائً فً الموسن التدرٌبً  -

 % من أقاى حجن تدرٌبً فً الموسن31وكانت نسبة الانلأحام لأ ل فترت التهدئة  -

كٌمومتر عمى مدار أسبوعٌن باستلأدان الأسمور  04.11ترت التهدئة وهو ٌتن تقسٌن الحجن المائً الكمى لح -

  كٌمومتر 10.11كٌمومتر ا وحجن الأسبو  الثانً  12.11التدرٌجً بحٌث ٌابح حجن الأسبو  الأول 

ثإرجبع أطلْة الاًخفاب  الزا رٗجٖ لجضجابم الز رٗج٘اخ ياخال الأطاجْع الْاضا   وتن تقسٌن حجن كل أسبو  -

  %(5الز رٗج٘خ ّركْى ًظجخ الاًخفب  ث٘ي الْض اد الز رٗج٘خ ) ث٘ي الْض اد 
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ا  كٌمسسومتر 11 الأسسسبو  الأولالأسسسمور المنسستظن فٌكسسون حجسسن  تاسسستلأدامالمجموعسسة الضسسابطة فقسسد أمسسا  -

  كٌمومتر 11وحجن الأسبو  الثانً 

درٌبٌسة الواحسدت وتن تقسٌن حجن كل أسبو  عمى عدد الوحدات التدرٌبٌة بالتساوي فٌكون حجسن الوحسدت الت -

 (8: 02ن()0112)  Ingo Mujikaأنجو موجٌكا( كٌمومتر وفقا لما أكار للٌة 0.141من كل أسبو  )

الهبوط بالأحجسان التدرٌبٌسة باسستلأدان أسسمور الانلأحسام المنستظن بمقسدار محسدد وذلسك لأس ل الٌسون الأول 

 الألأٌر من مرحمة التهدئة  نوالثبات عمى هذا الانلأحام حتى الٌو

 راسة الأساسٌة الد 

للسسسى   ن11/0101/ 11مسسس  التهدئسسسة ( وذلسسسك فسسسً الحتسسسرت مسسسن تسسسن تنحٌسسسذ قٌاسسسسٌن لأسسس ل أسسسسبوعٌن )مرح -

المسستوش وا القٌاسات القبمٌة قبل بدء التدرٌر لمرحم  التهدئة لممتغٌرات ) قٌد البحسث(  ن00/11/0101

 ات البعدٌ .التهدئة أجرٌت القٌاس عمى البطن ا وفى نهاٌة مرحم  ن( زحف31الرقمً )

والمستوش الرقمً لمسسافة الإجراء قٌاسات المتغٌرات الوظٌحٌة  ٌوما واحد  وقد استغرقت جمٌع القٌاسات  -

 .(11كما هو موضح من جدول ) ا (زحف عمى البطن ن31)

 (11جدول )

 تطبٌك المٌاسات خلال مرحلة التهدئة

 الوكبى الزبرٗخ هزاضل الم٘بص

 َ٘( للوزغ٘زاد الزبلَ٘ :الم٘بص الاّت ) الم٘بطبد المجل

 ل٘بص الطْت ، ّالْسى 

 ل٘بص الوزغ٘زاد الْظ٘ف٘خ  

 ( سضف علٔ الجطي م51ل٘بص الوظزْٓ الزلؤ ) 

 م19/11/2121
         جشٗزح الْريًبيٕ 

 الزٗبضٖ

الم٘بص الثبًٖ ) الم٘بطبد الجع َٗ ( ثع  اًزِبء الاطجْع 

 الثبًٔ هي هزضلَ الزِ ئَ :

 ( سضف علٔ الجطي م51لؤ )ل٘بص الوظزْٓ الز 

 م11/2121/ 23
 جشٗزح الْريًبيٕ 

 الزٗبضٖ

لْج٘خ ) ل٘ا  الجحاث( ، ّل٘ابص هظازْٓ الأياء الوِابرٕ ، ّالوظازْٓ فظاّْ٘كبى رزر٘ات إجازاء الم٘بطابد ال -

 سضف علٔ الجطي خلات هزضلَ الزِ ئخ كبلزبلٖ:  م 51الزلوٖ 

 .ثظزعخ الظجبقم سضف علٔ الجطي  51ل٘بص الوظزْٓ الزلوٖ لوظبفخ  -

 ل٘بص الٌج  ثع  الوجِْي هجبشزح -

 م طجبضخ سضف علٔ الجطي51ق( هي ل٘بص سهي 3ل٘بص ًظجخ رزاكن ضو  اللاكز٘ك ثبل م ثع  ) -

سضف علٔ الاجطي ثاٌفض  م 51) ل٘  الجحث(  ، ّالوظزْٓ الزلوٖ لوظبفخ الفظْ٘لْج٘خ رن إجزاء الم٘بطبد  -

 . الطزٗمخ ّالشزط

  : الوعالجاث الإحصائيت   

 Aretmetic Mean                             الوزْطظ الحظبثٖ         -

 Standard Deviation                              الاًحزاف الوع٘برٓ         -
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 Skewness                            هعبهل الالزْاء             -

   T-Test      اخزجبر "د" ل لالخ الفزّق ث٘ي الوجوْعز٘ي -

                                       Percentile          =الٌظجخ الوئْٗخ للزغ٘ز  -

 هعبهل اررجبط ث٘زطْى -

   النتائج     وتفسٌر عرض ومنالشة

 عرض ومنالشة نتائج الفرض الأول 
 

 (11)جدول 

  ٌةلبعداوات المبلٌة المٌاس دلالة الفروق بٌنالمتوسط الحسابى والانحراف المعٌارى و  

     فى المتغٌرات )لٌد البحث( التجرٌبٌةة للمجموع

 .ن=

 المتغٌرات
وحدة 

 المٌاس

 المٌاس البعدى المٌاس المبلً
 لٌمة ت

نسبة 

لع±لسلع±لس التغٌر

 المتغٌرات

 الوظٌفٌة

 %161- .166 1617 ..716 16.2 7.671 ن / ق الراحةأثناء نبض ال

 %.36- *.1366 1626 ..1.36 .161 1.2671 ن / ق مباشر النبض بعد المجهود

 %.1.6- *16.3 26.2 1676 2671 6.2. مللً مول/لتر  لاكتٌنالحامض 

المستوى 

 الرلمً
 %1671 *.11621 .26127 .1.63 .26131 ..176 ثانٌة م12لٌاس 

لددل*لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل30017=لل0000قيسةلتلديجعوييةلعشعلمدتؾىلمطشؾيةل
ل

%( حٌث كسان متوسسط 14.8أن نسبة التغٌر لحامم الاكتٌك كانت ) (2()4( وككل )11ٌوضح نتائج جدول )

( وهى أكبر من قٌمة )ت( 0.81( وكانت قٌمة )ت( المحسوبة )3.22(ا والقٌا  البعدش )4.21القٌا  القبمً )

انلأحسسام فسسً نسسسبة تسسراكن حسسامم ( وهسسى قٌمسسة ذات دلالسسة لحاسسائٌة ون حسسظ لن هنسساك 1.22الجدولٌسسة وهسسى )

وٌعزش هذا للى التحسن فً الحالة التدرٌبٌة والوظٌحٌة فٌنعك  ذلك عمسى انلأحسام ، الاكتٌك لأ ل فترت التهدئة 

ا وانتقسسال حسسامم لاكتٌسسك للسسى  نتٌجسسة لانلأحسسام الأحجسسان التدرٌبٌسسة مسسستوش حسسامم الاكتٌسسك فسسً العضسس ت

مٌة كبٌرت من حمسم البٌروفٌسك السذي ٌتحسد مسع الامونٌسا لتكسوٌن العض ت غٌر العاممة مما ٌساعد عمى لنتا  ك

حمم أمٌنً ٌسمى الآنٌٌن وهو العامل الرئٌسً لتألأٌر ظهور التعسر النساتج عسن تسراكن حسامم الاكتٌسك بالسدن 

دى اكوسووتو ، تكاشووى ،لانغووانس ، توورو  ، (، 11م( )2..1" هومووارد ورخوورون " ) دراسووة وٌتحسسق ذلسسك مسسع

دراسوة كٌنتوزر ، (.1)مD'Aquisto &Takahashi Langhans & Troup & Reilly(1..1)رٌللى

Kenitzer (1...)6(13م()1213(، ، "محمد على المط" )11()م 1221المط " ) ى(، "محمد عل.1)م 

( ت( عدن وجود فسروق ذات دلالسة لحاسائٌة فسً معسدل نسبم الراحسة حٌسث كانست قٌمسة )11ٌتضح من جدول )

( ا 24.21وبمسسم متوسسسط القٌسسا  القبمسسً )( ا 1.22ن قٌمسسة )ت( الجدولٌسسة )( وهسسى أقسسل مسس1.22المحسسسوبة ) 

%(  وٌعسسزش هسسذا للسسى أن نسسبم الراحسسة ٌسسنلأحم بعسسد 1.1(ا وكانسست نسسسبة التغٌسسر)23.84والقٌسسا  البعسسدش )

نتٌجسة  أسبوعٌن من فترت التهدئة وٌتحسن ولكن تغٌره غٌر دال وٌرجع التحسسن للسى التقسدن فسً الحالسة التدرٌبٌسة

عضمة القمر وزٌاد كمٌة الدن المدفوعة فى لنبضة الواحدت وزٌادت القمبً وهذا بدوره ٌساعد عمسى لعطساء تحسن 

حٌسث كسان  (6)م(1213" )الصوغٌرتوامر عبود العوال "  دراسوة وٌتحق ذلك مع فترات راحة كافٌة بٌن النبضات

 011×  هتىسط القبلي( –هتىسط البعدي (

 هتىسط القبلي                 
   

       



 - 11 - 

 (ا42.8 -42.0البعسدش ) ( اوالقٌسا 48.8 -48.11نسبم القمسر لممجموعسات الأربعسة لمقٌسا  القبمسً تسراوع )

( 7م ().122،" عالٌوة رجو  حسون" ) %( ولن ٌتحق هذا مع نتائج كل من0.11 -1.88) وبمغت نسبة التغٌر

%(، 627.)كانت نسبة التغٌر( 13م ()1227" )ة%( ، " عبٌر جمال شحات126.1)حٌث بمغت نسبة التغٌر 

 (6% 677.) حٌث بمغت نسبة التغٌر( 1م ()1212" أحمد سعد لط ")

( وهسى أكبسر مسن قٌمسسة "ت" 11.22( المحسسوبة )  تأمسا النسبم بعسد المجهسود مباكسرت فكانسست قٌمسة ) 

القٌسا  البعسدش( ا  –( لذا هناك وجود فروق ذات دلالسة لحاسائٌة بسٌن كسل مسن )القٌسا  القبمسً 1.22الجدولٌة )

%(   1.4بة التغٌسسر )( وكانسست نسسس181.84( ا والقٌسسا  البعسسدش )121.21حٌسسث كسسان متوسسسط القٌسسا  القبمسسً )

ٌعزش هذا للى مناسبة الحتسرت الزمنٌسة و فن حظ ان  من لأ ل النتائج لن معدل النبم ٌنلأحم لأ ل فترت التهدئة

ٌوما مما ٌسثثر عمسى تحسسن المتغٌسرات الحسسٌولوجٌة والتسً منهسا معسدل النسبم  12فترت التهدئة ا التً استغرقته

  السباحٌن أداء أفضل مستوش رقمً ممكن مع تسجٌل معسدل نسبم القمر الأقاى بعد المجهود مباكرت فاستطا

منلأحم من نبم القمر وٌعسد ذلسك مسن مظساهر التكٌسف ا فعنسد اكتمسال راحسة السسباع فسً نهاٌسة مرحمسة التهدئسة 

" ٌحدث انلأحام فً معدل نبم القمر الأقاى عند أداء نح  المجهود السابق وٌتحق ذلسك مسع كسل مسن دراسسة 

 -120حٌسسث بمسسم انلأحسسام نسسبم القمسسر الأقاسسى لسسدش السسسباحٌن )( .1م()1..1" ) سووتو ورخوورونودى أك

محمد  ا وٌثكسد ذلسك مسا ذكسره(11م()...1(، "بانسوتر ورخورون" )%8-2ن/ق( وكانت نسبة التغٌر من )182

  "سووومٌر عبووود " رزق " ( ،.1م()1223) Maglischo " وماجلٌشوووٌو"ا ( 11م()1221علوووى الموووط )

"حسوام % عنسد السسباحة بالكسدت الأقسل مسن الأقاسى ا  04 – 8لنبم القمر ٌقل مسن لن معدل ا( .م()1223)

ن/ق(ا وبمغست 180.121 -122.02انلأحم معدل النسبم بعسد المجهسود مسن ) (.1()ن0112) الدٌن فاروق"

حٌسث حسدث تحسسن  (6م()1213) "الصوغٌر " تامر عبد العالٌتحق ذلك مع دراسة  %( اولن8.4نسبة التغٌر )

   6%( ولكن هذا التحسن غٌر دال لحاائٌا1.11 -%1.20بنسبة من )

( ا 0.122%( وكسان متوسسط القٌسا  القبمسً )1.22زحف عمسى السبطن ) ن31وكان نسبة التغٌر لزمن 

( وهسسى أكبسسر مسسن قٌمسسة )ت( الجدولٌسسة وهسسى 0.808( وكانسست قٌمسسة )ت( المحسسسوبة )0.120والقٌسسا  البعسسدش )

وٌعزش هسذا للسى البرنسامج التسدرٌبً والسذي تسن تنحٌسذه وأٌضسا التسأثٌرات  ( وهذه القٌمة ذات دالة لحاائٌة1.22)

الاٌجابٌسسة لبرنسسامج التهدئسسة والسسذي أحسسدث مجموعسسة مسسن التغٌسسرات الاٌجابٌسسة الوظٌحٌسسة والمهارٌسسة عمسسى السسسباحٌن 

 0 بأنة ٌحدث تحسن فً أزمن  الأداء لممسافات الملأتمحسة بمعسدل (.1م()1223ماجلٌشٌو).وٌثكد ذلك ما ذكره 

 & Patnott"بواتنوت، نوورثٌس% بعد انتهساء مرحمسة التهدئسة ا كمسا ٌتحسق ذلسك مسع نتسائج دراسسة كسل مسن 2-

Northius  ("1223()32م ، )"( " 1م()1227بابوتى ورخرون. ) ن011كانت نسبة التغٌر فً زمن أداء 

 %(6 .16) زحف عمى البطن

تؾجاعلفاروقلصحة الفرض الأول الويي ٌونع علوى "وٌتضح من النتائج الواردة والسابك الإشارة إلٌها تحمك 
عيااىلبطااضلديستغيااردتلديفداايؾيؾجيةل(لييسجسؾعااةلديتجريليااةليديبطااعل–دديااةلإمراا ئي نلباايؽلديكي ساايؽل ديقلياا 

 ديبطعي"ير يحلديكي سلمترلزمفلعيىلديبظؽلل00وديسدتؾىلدير س ليدب م ل
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 ًعرض ومنالشة نتائج الفرض الثان 

 (13جدول )

  ٌةالبعدوات المبلٌة المٌاس دلالة الفروق بٌنالمتوسط الحسابً والانحراف المعٌاري و

 فً المتغٌرات )لٌد البحث( الضابطة للمجموعة

 .ن=                                               

 المتغٌرات
وحدة 

 المٌاس

 المٌاس البعدي المٌاس المبلً
 لٌمة ت

نسبة 

لع±لسلع±لس التغٌر

 المتغٌرات

 الوظٌفٌة

 %.26- .161 1626 71616 1617 ..716 ن / ق الراحةأثناء نبض ال

 النبض بعد المجهود

 شرمبا
 ن / ق

1.26.. 1617 1..617 1611 1676* -161% 

 مللً مول/لتر  حامض لاكتٌن
.6.7 26.3 .632 2611 16.7* -.63% 

المستوى 

 الرلمً
 ثانٌة م12لٌاس 

1.66.. 266132 176716 261726 76111* 16.1% 

المستوى 

 المهاري

 دورة/الدلٌمة معدل الشدات 
1.663 26.. 16617 1662 6626* -363% 

 متر طول الشدة 
1677 2623 16.3 2621 3633* 366% 

لددل*لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل30017=لل0000قيسةلتلديجعوييةلعشعلمدتؾىلمطشؾيةل

نسر التغٌسر والمتوسسطات وقٌمسة )ت( بالنسسبة لممتغٌسرات )قٌسد  (2()8( وككل )10)ٌتضح من جدول 

%( 8.1هً )سمور التهدئة المنتظمة نسبة التغٌر لحامم الاكتٌك عند استلأدان ألدي البحث( فكان هناك تحسن 

( 0.42( وكانست قٌمسة )ت( المحسسسوبة )4.11( ا والقٌسا  البعسدش )4.82ا حٌسث كسان متوسسط القٌسا  القبمسً )

( وهسى قٌمسسة ذات دالسسة لحاسسائٌا ممسسا ٌسدل عمسسى تحسسسن فسسً مسسستوش 1.22وهسى أكبسسر مسسن قٌمسسة )ت( الجدولٌسسة )

حامم لاكتٌك ولكن باسورت أقسل منهسا عنسد اسستلأدان الأسسمور التسدرٌجًا وٌعسزش هسذا الانلأحسام فسً تركٌسز 

لحالسة التدرٌبٌسة والحالسة حامم الاكتٌك للى تحسن قدرت الدن عمى التلأمص من حامم الاكتٌسك نتٌجسة لتحسسن ا

الوظٌحٌة وقدرتهن عمى الاستمرار فً الأداء وذلسك لانلأحسام الأحجسان التدرٌبٌسة بأسسمور التهدئسة المنتظمسة ممسا 

أدش للى زٌادت كحاءت الأنظمة المسئولة عمى الستلأمص مسن حسامم الاكتٌسك ومسن هسذه الأنظمسة النظسان الكٌمٌسائً 

ى حامم البٌروفٌك ثن ثانً أكسسٌد الكربسون ومساء وٌستن الستلأمص مسن الذي ٌعمل عمى أكسدت حامم الاكتٌك لل

" دى اكوسوووووتو  وٌتحسسسسسق ذلسسسسسك مسسسسسع كسسسسسل مسسسسسن ثسسسسسانً أكسسسسسسٌد الكربسسسسسون عسسسسسن طرٌسسسسسق التسسسسسنح  والعسسسسسرق

 .(.م()1221( ،"عبٌر جمال شحاتة" ).1م()...1( "كٌنتزر ورخرون" ).1م()1..1ورخرون")

 –دلالسة لحاسائٌة بسٌن ) القٌسا  القبمسً عسدن وجسود فسروق ذات  (10( وكسكل )10وٌتضح من جدول )

( وهسى أقسل مسن قٌمسة "ت" 1.04ا حٌسث كانست قٌمسة )ت( المحسسوبة ) القٌا  البعدش( فً معسدل نسبم الراحسة

(ا وكانسسسست نسسسسسبة 23.12( ا والقٌسسسسا  البعسسسسدش)23.84وكسسسسان متوسسسسسط القٌسسسسا  القبمسسسسً ) (1.22) الجدولٌسسسسة

" أحمود لتقسدن فسً الحالسة التدرٌبٌسةا وٌتحسق هسذا مسع دراسسة %( وٌعزش هذا التحسن غٌر الدال للسى ا1.2التغٌر)

%( ولكن هسذا التحسسن غٌسر دال  1.102أن هناك تحسن فً نبم الراحة بنسبة )( 1م()1212سعد لط  " )

%( ولكسن 0.11 -% 1.88كسان هنساك تحسسن بنسسبة ) (6م()1213" ) الصوغٌر " تامر عبد العواللحاائٌا ا 

فٌكون لسٌ  هنساك تغٌسر ممحسوظ فسً معسدل نسبم القمسر فسً الراحسة . أمسا عنسد ، هذا التحسن غٌر دال لحاائٌا 
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بسسٌن كسسل مسسن القٌسسا  القبمسسً  ذات دلالسسة لحاسسائٌة قٌسسا  النسسبم بعسسد المجهسسود مباكسسرت ن حسسظ لن هنسساك فسسروق

( وهسى أكبسر مسن قٌمسة 3.22( ا حٌسث كانست قٌمسة )ت( المحسسوبة )184.32(ا والقٌسا  البعسدش)121.84هو)

%( وٌعزش هذا  أن هناك اسستجابة فسً حالسة اسستلأدان أسسمور 0.0(ا وكانت نسبة التغٌر)1.22ة ))ت( الجدولٌ

التهدئة المنتظمة عند انلأحام الأحجان التدرٌبٌة فٌثدش للسى انلأحسام النسبم بعسد المجهسود مباكسرت فسً القٌسا  

لمسسباحٌن نتٌجسة لمتسدرٌر البعدش مقارنة بالقٌا  القبمً نتٌجة للى حدوث تكٌف وتحسن فً كحاءت عضسمة القمسر 

"دى وٌتحسق ذلسك مسع كسل مسن  ، بهذه الطرٌقة ولكن درجة التكٌف كانت أقل منها عند استلأدان التهدئة التدرٌجٌة

ن/ق ( 182  -120حٌث بمم انلأحام نبم القمر الأقاى لدش السباحٌن ) (.1م()1..1) اكوستو وزملائه"

حٌسث كسان متوسسط نسبم القمسر مسن ( 3م()1222مة" )" بهواء الودٌن سولا(، %8-2وكانت نسبة التغٌر مسن )

، "عالٌة (627.)كانت نسبة التغٌر (.م()1221"عبٌر جمال شحاتة" ) ، نبضة /الدقٌقة أثناء الراحة 81 -41

                 %(126.1)حٌث بمغت نسبة التغٌر (7م().122رج  حسن" )

( 0.181وسسسط القٌسسا  القبمسسً)%( وكسسان مت1.3زحسسف عمسسى السسبطن هسسو ) ن31وكسسان نسسسبة تغٌسسر زمسسن
( وهسى 1.22( أكبسر مسن قٌمسة )ت( الجدولٌسة )0.183( وكانت قٌمسة )ت( المحسسوبة )0.142والقٌا  البعدش)

قٌمة ذات دلالة لحاائٌة وٌعزش هذا التحسن للى تطبٌق برنامج التهدئة بالأسسمور المنستظن وحسدوث تحسسن فسً 
عن وظائف الجسن الحٌوٌة وعن الحالة التدرٌبٌة لمسسباحٌن وٌتحسق المتغٌرات والوظٌحٌة والبٌوكٌمٌائٌة والمعبرت 

فً تحسن الزمن الرقمسً  (.م()1227" عبٌر جمال شحاتة " )و( 13()1213"محمد على المط" ) مع كل من
كانست نسسبة التغٌسر فسً زمسن ( .1م()1227" بوابوتى ورخورون " )لأ ل استلأدان برنامج مقترع من التهدئة ا

 .%(.16) ى البطنزحف عم ن011أداء 

الثانى جزئٌا ويلن لعودم دلالوة وٌتضح من النتائج الواردة والسابك الإشارة إلٌها تحمك صحة الفرض 

(لييسجسؾعاةليديبطاعل–تؾجاعلفاروقلددياةلإمرا ئي نلبايؽلديكي ساييؽلل ديقليا ل "واليي ٌنع على  كل المتغٌرات
يرا يحلمتارلزمافلعياىلديابظؽلل00يداب م لعياىلبطاضلديستغياردتلديفدايؾيؾجيةلوديسداتؾىلدير سا للديز بظة
 ." لديبطعيديكي سل
 عرض ومنالشة نتائج الفرض الثالث 

 (16جدول )

  ٌةالبعدات المٌاس دلالة الفروق بٌنالمتوسط الحسابً والانحراف المعٌاري و

 فً المتغٌرات )لٌد البحث( التجرٌبٌة والمجموعة الضابطة للمجموعة

 11ن= 

 المتغٌرات
وحدة 

 المٌاس

 ديسجسؾعةلديز بظة سجسؾعةلديتجريليةدي

لع±لسلع±لس لٌمة ت

 المتغٌرات

 الوظٌفٌة

 0012 3001 10071 7001 10027 ن / ق الراحةأثناء نبض ال

 *3022- 7007 727001 3001 722027 ن / ق مباشر النبض بعد المجهود
 *3027- 0033 7020 0070 0011 مللً مول/لتر  حامض لاكتٌن

المستوى 

  رلمًال
 ثانٌة م12لٌاس 

ل*00377ل003101 310131 000013 370230

لددل*للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل30332=لل0000قيسةلتلديجعوييةلعشعلمدتؾىلمطشؾيةل
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لمتغٌسرات الحسسٌولوجٌة افسً لمجموعتى البحث  القٌاسات البعدٌة اللأاص بالمقارنة بٌن( 11توضح نتائج جدول )

( 1.28( وهسى أكبسر مسن قٌمسة )ت( الجدولٌسة وهسى )0.11)محسسوبة لحسامم ال كتٌسك مغست قٌمسة )ت( الب حٌث

%( 8.1%( لممجموعسة التجرٌبٌسة ا)14.8وهى قٌن ذات دلالة لحاائٌةا ونسر التغٌر لحامم الاكتٌسك كانست )

(  ا والمجموعسسة 3.22كسسان المتوسسسط ) البعسسدٌن لممجموعسسة التجرٌبٌسسةالحسسرق بسسٌن القٌاسسسٌن  الضسسابطةلممجموعسسة 

 (.4.11كان المتوسط ) الضابطة

متوسسسط القٌاسسسٌن  عسسدن وجسسود فسسروق ذات دلالسسة لحاسسائٌة بسسٌن (12( وكسسكل )11وٌتضسسح مسسن جسسدول )

( 23.12)المنستظن( ) الضابطة(ا المجموعة 23.84)المتدر ( ) التجرٌبٌةالبعدٌن حٌث كان متوسط المجموعة 

( 1.28( وهسسى أقسسل مسسن قٌمسسة "ت" الجدولٌسسة )1.21" المحسسسوبة )لمنسسبم أثنسساء الراحسسةا حٌسسث كانسست قٌمسسة "ت

%( ا وٌتحق 1.2)المنتظن( ) الضابطة%( ولممجموعة 1.1) المتدر () التجرٌبٌةوكانت نسبة التغٌر لممجموعة 

حٌسث انلأحسم  (1م()1212" أحمد سعد لط  " ) ا(12م()...1"هوبر ورخرون" ) هذا مع دراسة كل من

 6ق(ن/32 -ن/ق33النبم من )
 

حسرت وجسد أن هنساك فسروق ذات دلالسة لحاسائٌة بسٌن كسل مسن  ن31وبالنسبة لممستوش الرقمسً ومسسافة  
( وهسسى أكبسسر مسسن قٌمسسة "ت" 0.88حٌسسث بمسسم قٌمسسة "ت" المحسسسوبة ) نالقٌسسا  البعسسدش لممجمسسوعتٌن التجسسرٌبٌتٌ

ة الانلأحام المنتظن %( ا ومجموع1.22(ا وكانت نسبة التغٌر لمجموعة الانلأحام المتدر )1.28الجدولٌة )
(ا وٌعسزش هسذا 0.142( والمجموعسة الثانٌسة )0.120%( وكان الحسرق بسٌن القٌاسسٌن لممجموعسة الأولسى )1.3)

فً هذه المرحمة للسى حسدوث تكٌسف لمسسباحٌن ممسا  ةالتغٌر فً المستوش الرقمً للى الانلأحام للأحجان التدرٌبٌ
 et al Taylor" تٌلووور ورخوورون"  مسسع دراسسسة أدش ذلسسك للسسى تحسسسٌن فسسً المسسستوش الرقمسسً . وٌتحسسق هسسذا

( فكانست نسسبة التغٌسر ) 33()0114)" ترٌنتى ورخرون"  ( " ا1.0حٌث بمغت نسبة التغٌر ) (31م()7..1)
 Trappe & Costill & Lee & Thomas، كوسووتٌل ، لووى ، توموواس" " توورا  %( ا 2.3

 جووٌنهوووبر ، مووان كٌنووون ،دراسسسة   %( ا ولسسن تتحسسق كسسل مسسن2.2 -1فبمغسست نسسسبة التغٌسسر ) (31()م...1)
Hooper& Mac Kinnon & Ginn (1...م)(.1) "و" هووووبر ورخووورون Hooper et 

al(1...()12م ) 
 

أنجوموجٌكووووا  ورخوووورون (،"11م()...1موجٌكووووا ورخوووورون" )أنجوموووون " وتتحسسسسق دراسسسسسات كسسسسل

" (ا .1)م(1226ورخووورون" )أنجوموجٌكوووا (،"11م()1223ورخووورون" )أنجوموجٌكوووا "(ا16)م(1222)"

(،"بٌشوووووووو  ورخووووووورون" 2.م()1223" )Neary&Martin&Quinny، موووووووارتن ،  كووووووووٌنى نٌوووووووري 

(ا عمى انس  لأس ل 12)م(1227(، "بسكوت ورخرون " )33م().122(،" ترٌنتى ورخرون" ).1()1221)

فتسسرت التهدئسسة حسسدث بعسسم التطسسوٌر والتحسسسن فسسً بعسسم المتغٌسسرات الحسسسٌولوجٌة ا والمسسستوش الرقمسسً وذلسسك 

لأحجان التدرٌبٌة حٌث كان استلأدان الأسمور التدرٌجً أفضل من الأسمور المنستظن فقسد سساعد عمسى لانلأحام ا

زٌادت التحسن فً هذه المتغٌرات وذلك عسن طرٌسق مسدش التحسسن فسً اسستلأدان أسسمور الانلأحسام المتسدر  فسً 

 .تحسٌن النبم 
 

ول جزئٌووا يلوون لعوودم دلالووة كوول ٌتضووح موون النتووائج الووواردة والسووابك الإشووارة إلٌهووا تحمووك صووحة الفوورض الأ
عوض دلالات مسوتوى لد توجد فروق دالة إحصائٌا بٌن المٌاسات البعدٌة على بالمتغٌرات واليي ٌنع على " 

الرلموً( لفتوورة التهدئوة للمجموعوة التجرٌبٌوة )أسوولو  الانخفواض المتودرو( ، للمجموعووة الانجواز )المسوتوى 
 طة6الضاب



 15 

 الاستنتاجات والتوصٌات 

 اجاتالاستنت 

القسراءات النظرٌسةا والدراسسات السسابقة التسً أجرٌست فى ضوء استنادا  للى ما أظهرت  نتائج الدراسةا و

فً البٌئة المارٌةا والأجنبٌسةا وفسى حسدود عٌنسة الدراسسة وطبٌعتهساا والمعالجسة الإحاسائٌةا ٌمكسن لمباحسث أن 

 : الاستنتاجات الآتٌةٌستلأمص من لأ ل مناقكة وتحسٌر النتائج 
 

الحسسسٌولوجٌة ) قٌسسد البحسسث( نتٌجسسة لانلأحسسام الأحجسسان  توجسسد فسسروق ذات دلالسسة معنوٌسسة فسسً جمٌسسع المتغٌسسرات -

 لأ ل مرحمة التهدئة لك  المجموعتٌن ) التجرٌبٌة والضابطة( التدرٌبٌة

لأس ل  نتٌجسة لانلأحسام الأحجسان التدرٌبٌسة متر سباحة زحسف عمسى السبطن 31لمسافة  المستوش الرقمً تحسن -

 لتهدئة لك  المجموعتٌن ) التجرٌبٌة والضابطة(مرحمة ا

استلأدان البرامج التدرٌبٌة المقننسة والمبنٌسة عمسى أسس  عممٌسة ٌسثدش للسى تحسسن أفضسل مسن البسرامج التدرٌبٌسة  -

 الارتجالٌة.

استلأدان أسمور الانلأحام المتدر  )المجموعسة التجرٌبٌسة( قسد حقسق نسسر تحسسن أفضسل فسى المتغٌسرات )قٌسد  -

 )المجموعة الضابطة(. أسمور الانلأحام المنتظن ستلأدانالبحث( عن ا

  : التوصٌات 

الاهتمان من قبل العاممٌن فً المجال العممً التطبٌقً بمرحمة التهدئسة التسً تسسبق المنافسسات مباكسرت  تضرور -

 لما لها مردود فعال فً نقل السباع من مرحمة الإعداد للى مرحمة النافسات.

لمكسابهة لهسذه الدراسسة لأس ل مرحمسة التهدئسة عمسى عٌنسات ملأتمحسة مسن الأعمسار لجراء مجموعة من الأبحساث ا -

هسذه  تسدرجها السنٌة والجن  ولأااة فً مجال النحسٌة والمتغٌرات الوظٌحٌةا وأٌضا القسدرات البدنٌسة التسً لسن

 الدراسة ا فً مجال تدرٌر السباحة والرٌاضات الألأرش.

عمسسى معسسدلات النسسبم  لحمسسل لمسسا لسس  مسسن مسسردود اٌجسسابًالتسسدرٌجً با الانلأحسسامضسسرورت اسسستلأدان أسسسمور  -

 .السرعةوالمستوش الرقمً لسباحً 

 لجراء مزٌد من الدراسات عمى الأسالٌر الألأرش التً ٌمكن أستلأدمها لأ ل مرحمة التهدئة -

 

 المراجعلائمة 

 المراجع العربٌة ::  أولا
 ا دار الحكسسر العربسسًالعلٌوواتوودرٌ  السووباحة للمسووتوٌات ا(: 1222أبسسو العسس  أحمسسد عبسسد الحتسساع ) -1

أسوولوبٌن موون التهدئووة علووى  توويثٌر اسووتخدام ن (:0111) حمسسد سسسعد قطسسرأالقاهرت.

رسسالة ماجسستٌر غٌسر  ،سونة  13و 11لسباحً السرعة مرحلتوً  الرلمً المستوى

 الرٌاضٌة بنٌن ا جامعة الإسكندرٌة. ا كمٌة التربٌةمنكورت 
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لسووباحً  الرلمووً وبٌن موون التهدئووة علووى المسووتوىأسوول توويثٌر اسووتخدام ن (:0111) حمسسد سسسعد قطسسرأ -1

الرٌاضٌة بنٌن  ا كمٌة التربٌةرسالة ماجستٌر غٌر منكورت  ،سنة  13و 11السرعة مرحلتً 

 ا جامعة الإسكندرٌة.

العربسسًا  دار الحكسسر صووحة الغووياء ووظووائف الاعضوواء ،ن(: 0111بهسساء السسدٌن لبسسراهٌن سسس م  ) -3

 6لقاهرتا

تيثٌر تناول الكرٌاتٌن بجرعات مختلفة على بعض المتغٌرات الوظٌفٌة  ن( :0111تامر عبد العال احمد ) -6

كمٌة التربٌة الرٌاضٌة بنٌن غٌر منكورت ا ارسالة ماجستٌروالمستوى الرلمً لسباحً الحرة 

 .ا جامعة المناورت

الحموول البوودنً  الاسووتجابات الفسووٌولوجٌة المصوواحبة لأداء بعووضن(:0110حسسسان السسدٌن فسساروق حسسسٌن ) -1

ةً السووباحةو غٌسسر منكسسورت ا كمٌسسة التربٌسسة  اة دكتسسوراهرسسسال اعلالتهووا بمسووتوي الإنجوواز لناشوو

 .الرٌاضٌة  لمبنٌن ا جامعة حموان

 عمان.  امطابع العامرشاالموسوعة العلمٌة لرٌاضة السباحة ن(:0111سمٌر عبد الله رزق ) -.

لتويثٌر  المصاحبة دراسة ممارنة لبعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة:  ن(0118عالٌة رجر حسن ) -7

لناشوو   بعووض وسووائل الاستشووفاء خوولال فتوورة التهدئووة وعلالتهووا بالمسووتوى الرلمووً

 جامعة قنات السوٌ . انكورتاكمٌة التربٌة الرٌاضٌةرسالة دكتوراه غٌر م االسباحة

حووامض  فاعلٌووة أسوولوبٌن لتشووكٌل حموول التوودرٌ  علووى تركٌووزن( : 0110عبٌسسر جمسسال كسسحاتة ) -.

رات الفسووووووٌولوجٌة والبدنٌووووووة والمسووووووتوى الرلمووووووى الاكتٌوووووون وبعووووووض المتغٌوووووو

رسسسالة دكتسسوراه غٌسسر منكسسورت ا كمٌسسة التربٌسسة الرٌاضسسٌة  ا " متوور حوورة622لسووباحً

 .جامعة حموانا لمبنات

دار منكسأت الجسزء الأولا  اتجاهوات حدٌثوة فوى تودرٌ  السوباحة،ن(: 1222حممسً ) أمٌنعاان  -.

 ا الإسكندرٌة. فلمعارا

ا دار منكسسأت المعسسارفا التطبٌمووات( –التوودرٌ  الرٌاضووى ، ) النظرٌووات : ن(0111عاسسان عبسسد اللأسسالق ) -12

 .القاهرت

ا دار السوباحة )تكنٌون، تعلوٌم، تودرٌ ، إنمواي(  ن(:1222عمى زكسىا طسارق نسداا لٌمسان زكسى ) -11

 الحكر العربًا القاهرت.

عربسً لمنكسرا الأولا المركسز ال الجسزء فسٌولوجٌا الرٌاضة وتدرٌ  السباحة،ن(: 0110محمد عمى القط ) -11

 القاهرت.

 ا مركز الكتار لمنكرا القاهرت.التهدئة الممٌة للرٌاضٌٌن ن(: 0111ــــــــــــــ )  -13
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ممارنة بٌن تيثٌر الهبوط التدرٌجة والمفاجى للحمل على  ن(:0111ٌون  محمود أبو حاٌرت ) -16

غٌسر  ا رسسالة ماجسستٌرالمستوى الرلمى لسباحى السورعة الناشوئٌن بدولوة فلسوطٌن

 . ا جامعة الاسكندرٌة بنٌن تربٌة رٌاضٌةا كمٌة  ورتمنك

 المراجع الأجنبٌة :ثانٌا : 
15- Banister , Cartner , Zarkads (1999) : Training Theory And Taper 

                  Validation In Triathlon Physiology European Journal 

                  of Applied Physiology and Occupational Physiology  ,European 

                   Journal of Applied Physiology, Canada. Vol . 79  P.P 182-191 

16- Bishop D , Edge (2005) : The Effect Of a 10-Day Taper On Sprint                                          

Performance In Females , School of Human Movement and   Exercise Science, 

Australia , 8 (2) P.P 200-9. 

17- Bosquet, Mujika (2007) : Effect Of Tapering On Performance Ameta  

                     Analysis, Medicine And In Sport And Exercise, , University Of 

                     Montreal, Montreal, Canada. Vol.39, P.P 135-1365 

18- D'Aquisto, Takahashi, Langhans,Troup, Reilly (1992) :Change In Power And As A ResultOf 

Reduced Training Vol, Biomechanics And Medicine In Swimming Science, New 

York, London V1 p.p 201-205(77).  

19- Ernest W. Maglischo (2003): Swimming Fastest , Magfill  publishing co , California U.S.A. 

20- Hooper ,SL , Mac Kinnon , LT, Howerd, A, (1999): Physiology And 

                  Psychometric Variables For Monitoring Recovery During 

                  Tapering For Major Competition Med Sci ,Sport Exercises, The 

                  University of Queensland, Brisbane, Australia.:P.P 1205-1592(31) 

21- Houmard JA , Costill DL , Mitchell JB , Park SH , Fink WJ, Burns JM (1990): 

Testosterone, Cortisol, and Creatine Kinase Levels In Male Distance Runners During 

Reduced Training. Int J Sport  Med 11(1) : P.P 41-5. 

22- Inigo Mujika I ,Busso , T ,Lacost, L , al , (1996 ): Modeled Responses To Training And 

Taper In Competitive Swimmer. Med Sci Sport Exercises France 28: P.P 251-258,. 

23- Inigo Mujika I, Padilla's ( 1998 ) : Swimming Performance Changes During the final 3 week 

of Training leading to Sydney 2000 Olympic Games international Journal Of Sport 

Medicine, U.S.A. , vol .23 , P.P . 582-587. 

24- Inigo Mujika I, Goya, A Padilla's, S, et al, (2000) : Physiological Changes To A 6 -Day Taper 

In Middle – Distance Runner : influence of training intensity and volume. Med 

Sci Sport Exercises, U.S.A., 32 P.P  511-517. 

25- Inigo Mujika I, Padilles,(2003): Scientific Bases For Pre Competition 
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                   Tapering Strategies Med. Sci. Sport Exercise U.S.A,:P.P 1182- 
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لديسرفق ت
لتعريل (لديلرن مجلدي7مرف ل 

 كٌلومتر 16على مدار الأسبوع الأول للمجموعة التجرٌبٌة توزٌع نس  مستوٌات التدرٌ  

 (التدرٌجًباستخدام )الأسلو  

 طرق التدرٌ 
الاحماء 
 والتهدئة

تدرٌ  
التحمل 

(En1) 

تدرٌ  
التحمل  
(En2) 

تدرٌ  
التحمل 

((En3 

 

تدرٌ  
تحمل 
السرعة 

(SP1) 

تدرٌ  
انتاو 
السرعة 

(Sp2) 

 تدرٌ 
المدرة 

((Sp3 

تدرٌ  سرعة 
السباق 

Race Pace 

تدرٌ  
 الاستشفاء

Recovery 

النسبة 
 المئوٌة

13 % 12% 01% 3 % 3% 11% 11% 3% 11% 

الأحجام 
 بالكٌلومترات

 1.311 ن211 1.211 1.211 ن211 ن211 0.811 0.211 0.111

 نمويو لوحدة تدرٌبٌة من البرنامج التدرٌبً الممتر  

 مرحلة التهدئة بيسلو  الهبوط التدرٌجً للحمل ٌبٌة خلال للمجموعة التجر

رة
فت

ال
ع 

بو
س

لأ
ا

 

جم المحتوى                          الأيام
ح
ال

 الراحت الشدة 

ئت
هد

لت
ا

 

ول
لأ
ا

 

ىم
لي

ا
 

ول
لأ
ا

 

 إحواء  611     

 

        م (011× 7)     2

                                      /

 حرة    55%

  راحتث 21ق  2 

 

 Paceم             211       

 

     

 م211×  2         

                                      55   %  

 ق راحت 3         

 

 الىحدة التدريبيت    =  إجوالي

 ك 2.611

 

 م611

 

 

 

 

0411

 م

 

 

 

 

 

 م211

 

 

 

 م411

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خفيف

 

 

 

 

55% 

 

 

 

 

 

 خفيف

 

 

 

55% 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ث بين 21

 لتكراراثا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ق بين 3

 الوجوىعاث
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 كٌلومتر 13على مدار الأسبوع الأول للمجموعة الضابطة توزٌع نس  مستوٌات التدرٌ  

 المنتظم(سلو  )الأباستخدام 

 طرق التدرٌ 
الإحماء 
 والتهدئة

تدرٌ  
التحمل 

(En1) 

تدرٌ  
التحمل  
(En2) 

تدرٌ  
التحمل 

((En3 

 

تدرٌ  
تحمل 
السرعة 

(SP1) 

رٌ  تد
إنتاو 
السرعة 

(Sp2) 

تدرٌ  
المدرة 

((Sp3 

تدرٌ  سرعة 
السباق 

Race Pace 

تدرٌ  
 الاستشفاء

Recovery 

النسبة 
 المئوٌة

15 % 19% 21% 5 % 5% 11% 11% 5% 11% 

الأحجام 
 بالكٌلومترات

 1.431 م651 1.311 1.311 م651 م651 2.611 2.511 1.951

ل(لقي سلديشبض3مرف ل 
ي
ي
ي
ي
ي
ي

ي
 يعبرياحذرايبؽي حر يأندرجسياحجدرؼياحسختلفرسييسكرؽي عر تيرةي ىايلاحنل ييشتنيعشيةيـ إي ؽياحنيأني ردةت

احسؾجةتينحزةتييسكرؽي عر رسي عر حيةيكسدشرريحسعر يييهتحديةي ؾجةتياح مياحسش  إيعبرياحذرايبؽيىبثيتكؾنيىذ
ي ؽي ؾقعبؽيالتدبؽيىسةي:يPlus ردةتياحنل يتضسكؽيتحسياحشحضي

 رر ياحجيررسياحجةنبتررسيتحرراياحررر نيعلرر يا ي ررؽياحجررةنبببؽييCarotid Arteryي ؾقررإياحذرررضةنياحدررحةت  -0
يتضحتةجي ح ياح ة ضي ح ياحز طيعل يتلػياحجيسيبايحعبؽيأتي لا سيىت ييذعريبةحشحضي.

 ررؾ يعغررؼييRadial avteryيسكررؽيتحدررسياحشررحضيأيزررةي ررؽي ؾقررإي خررريتىررؾي ؾقررإياحذرررضةنياحكبررر ي -8
ةي ت حدؾطسياحكفي ح يأعل ي يتضتؼي عر سي ع يياحشحضيعؽيطرضقياحكعبرةيعش ي فرلياحرل يتاحب ي س تـ

 يتىكذايحلحرؾييعلر ي عر يياحشرحضي ر يي6 ؾان ي ؼي ربياحشةتني  يي01قتةسيع ـي راتياحشحضي  ي
ياح قتنسي.

 تق يالتعةنياحححثيبستخرصيحقتةسياحشحضي  ياحراىسيتي  ياحسجيؾـ -8

ل

ل
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 كتٌنجهاز الأكوسبورت لمٌاس تراكم حامض اللا (3مرفك )

 
 قٌا  معدل تراكن حامم ال كتٌك بالدن . الغرض من المٌاس :
 . Accusportجهاز الأكوسبورت  اســم الأداة      :

 
 طرٌمة الاسـتخدام : 

 
 .888اضغط عمى محتاع بدء تكغٌل الجهاز سوف تظهر الكاكة عمى ككل  -1

 

 
 
 
 
 
 
 
 

اكسة الجهساز ا فسً حالسة تغٌٌسر الكسرائح عندما ٌحتح الجهاز سوف ٌظهر الرقن الكسودي لمكسرائح عمسى ك -0
سوف ٌتطمر ذلك لدلأال الكرٌحة الأامٌة للأرقان السسرٌة لتسسجٌل الأرقسان الجدٌسدت اللأااسة بالكسرائح 

 المستلأدمة .
 

 
 
 
 
 
 
 

أدلأل الكرٌحة عمى الجهاز من فتحسة الجهساز السسحمى ا سسوف تعمسل الكاكسة فسً حالسة دلأسول الكسرٌحة  -1
 بككل جٌد واحٌح .
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 اترك الكرٌحة فً الجهاز وافتح بار الجهاز من أسحل . -2     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

وٌسسدل ذلسسك عمسسى  41فسسً حالسسة وضسسع نقطسسة السسدن عمسسى الكسسرٌحة ولدلأالهسسا بالجهسساز سسسوف ٌاسسل رقسسن  -3
 ثانٌة قبل ظهور النتٌجة . 41استغراق 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 النتٌجة عمى الكاكة .ثانٌة لظهور  41أغمق بار الجهاز فورا  وسوف ٌبدأ العد التنازلً لمـ  -4

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 تعلٌمات الاختبار :
 ٌجر التأكد من أن نقطة الدن الموضوعة عمى الكرٌحة تغطً المكان الملأاص لها بككل كامل .

 
 كٌفٌة التسجٌل :

 ثانٌة تعبر عن معدل تراكن حامم ال كتٌك بالدن . 41القراءت الظاهرت عمى كاكة الجهاز بعد انتهاء الـ
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لبحثمدتخيصلدي
 تأثير أسلىب التهدئة المتدرجة علً بعض المتغيرات الفسيىلىجية 

 متر زيف علً الاطن 05ستىي القمي  لساحي  المو
ترررأ بريألررلؾبياحتي لرررسياحست اجررسيعلرر يبعرررضياحست بررراتياحفدررربؾحؾجتسييييرر  ياحححررثي حررر ياحتعررر يعلرر ي"

ي-:ياحتعر يعل يىحػي ؽيخلايتي"ي تري ىفيعل ياححظؽيي51ت دتؾ يا ـالياحسيةاييتاحرقس يحدحةى ي

ي.ي تري ىفيعل ياححظؽي51تأ بريأللؾبياحتي لسياحست اجسيعل يبعضياحست براتياحفدبؾحؾجتسيحدحةى يي-0

ي. تري ىفيعل ياححظؽي51حدحةى يياحسيةاييعل يا ـاليتأ بريأللؾبياحتي لسياحست اجسيي-8

ي. تري ىفيعل ياححظؽي51حدحةى ييعل ياحسدتؾ ياحرقس تأ بريأللؾبياحتي لسياحست اجسيي-8

ياحرضة رر ي تررؼياختتررةايعبشررسياحححررثيبةحظرضنررسياحعس يررسي ررؽيلررحةى ياحزىررفيعلرر ياحررحظؽييشررةـييجزضرررةياحررؾاـ

 ييقيلرحةىبؽيكسجسؾعرسيالرتظلا تس6 يترؼيلرح يعر ـيفيقيلرحةحي08لشسي يتدلر يعر ـياحعبشرسيف05 يي04حسرىلسي

 حر ي جسرؾعبؽيىبرثيتحترؾ ييتدظرضنرسيعذرؾالتسيييبةحتدرةتيترؼيتندرتسيؼييقيلرحةىةن 08حترححيعبشسياحححثيع ـىةيف

قة راياحسجسؾعرسياحزرةبظسييتظببرقييقيلحةىبؽياى ىسةيتجرضبتسيتا خر ي ةبظو يتقر 6كلي جسؾعسيعل يع ـيف

 يتكةناياىؼينتةلنياح االسيى يياحت اضحةتياحتنلب يس يتقة اياحسجسؾعسياحتجرضبتسييتظببقيأللؾبياحتي لسياحست اجس

ي:ي

الحسسسٌولوجٌة ) قٌسسد البحسسث( نتٌجسسة لانلأحسسام الأحجسسان  تلسسة معنوٌسسة فسسى جمٌسسع المتغٌسسراتوجسسد فسسروق ذات دلا -

 لأ ل مرحمة التهدئة لك  المجموعتٌن ) التجرٌبٌة والضابطة( التدرٌبٌة

لأس ل  نتٌجسة لانلأحسام الأحجسان التدرٌبٌسة متر سباحة زحسف عمسى السبطن 31لمسافة  المستوش الرقمً تحسن -

 جموعتٌن ) التجرٌبٌة والضابطة(مرحمة التهدئة لك  الم

استلأدان البرامج التدرٌبٌة المقننسة والمبنٌسة عمسى أسس  عممٌسة ٌسثدش للسى تحسسن أفضسل مسن البسرامج التدرٌبٌسة  -

 الارتجالٌة.

استلأدان أسمور الانلأحام المتدر  )المجموعسة التجرٌبٌسة( قسد حقسق نسسر تحسسن أفضسل فسى المتغٌسرات )قٌسد  -

 )المجموعة الضابطة(. نلأحام المنتظنأسمور الا البحث( عن استلأدان
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The effect of  Exponential taper method on Some Physiological 

Variables and Record Level of 50-meter craw's Swimmers 

The research aims to identify “the effect of the gradual calming method on some 

physiological variables and the level of skill and numerical performance of the 50-

meter swimmer crawling on the belly” by identifying: 

1. The effect of the gradual calming technique on some physiological variables of 

the 50-meter swimmer, crawling on the abdomen. 

2. The effect of the gradual cooling down technique on the skill performance of 

the 50-meter swimmer's abdominal crawling. 

3. The effect of the gradual calming technique on the digital level of the 50-meter 

swimmer's abdominal crawling. 

The research sample was chosen in a deliberate way from the belly crawling 

swimmers at Jazirat Al-Ward Sports Club for the period of 14 and 15 years, and the 

sample number was (18) swimmers. In a random way into two groups, where each 

group contains (6) swimmers, one experimental and the other controlling, the control 

group applied the traditional exercises, and the experimental group applied the 

gradual calming method, and the most important results of the study were: 

- There are significant differences in all physiological variables (under research) as a 

result of the decrease in training volumes during the cooling down phase for both 

groups (experimental and control). 

- The digital level of the 50-meter abdominal crawling swim improved due to the 

decrease in the training volumes during the cool-down phase for both groups 

(experimental and control). 

The use of standardized training programs based on scientific foundations leads to a 

better improvement than improvised training programs. 

- Using the method of gradual decline (the experimental group) has achieved better 

rates of improvement in the variables (under research) than using the method of 

regular decline (the control group). 


