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  الإنخفاض المفاجئ بالحمل أثناء فترة التهدئة على  تأثير
  متر ٥٠بعض القدرات البدنية والمستوى الرقمى لناشئ 

  سباحة زحف على البطن
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 ملخص البحث

  هدف البحث
 . الرقمى لسباحى السرعة على بعض القدرات البدنیة الخاصة والمستوى) المفاجئة (تأثیر الأسلوب  -

  الاستنتاجات والتوصيات
  :تالاستنتاجا

ن للباحث      - ة أمك ستنادا على ماتوصلت إلیة ھذه الدراسة من نتائج وفى ضوء القراءات النظریة والدراسات المرتبط
 :للتوصل إلى الاستنتاجات الآتیة

  .رعة القصوىارتفاع مستوى القدرة العضلیة للسباحین والتى ظھرت تحسن فى مستوى الس -١

  .متر زحف علي البطن ٥٠تحسن المستوى الرقمي لمسافة السباق  -٢

 التوصيات

ا            -٣ رة لم ضرورة الاھتمام من قبل العاملین في المجال العلمي التطبیقي بمرحلة التھدئة التي تسبق المنافسات مباش
  .لھا مردود فعال تحسن المستوى الرقمى 

سنیة    إجراء مجموعة من الأبحاث المشابھة لھذه   -٤ ار ال الدراسة خلال مرحلة التھدئة على عینات مختلفة من الأعم
ال                   ى مج ة ، ف ذه الدراس ا ھ م تتناولھ ى ل ة ، الت رات الوظیفی ضا المتغی واحى النفسیة وأی ي الن ة ف والجنس وخاص

 .تدریب السباحة والریاضیات الأخرى

  . ایام ١٠یجب الا تقل فتره التھدئھ فى أى من المراحل السنیھ عن  -٥
رورة استخدام أسلوب الھبوط المفاجئ بالحمل لما لھ من مردود ایجابي على القدرات البدنیة والمستوى الرقمي ض -٦

 .للسباحین السرعة

 .ضرورة الاھتمام بالرحة للسباح فى فترة التھدئة  -٧
ة             -٨ ة القمی رة التھدئ اء فت ل أثن اض بالحم ة للانخف الیب مختلف ى أس ك عن   فتح المجال أمام المدربین للإطلاع عل  وذل

 .طریق توفیر أحدث المراجع العلمیة 



  
  
 
 
  

 
 

 

  :المقدمة ومشكله البحث 

یات    ن الریاض سیة م ة تناف سباحة كریاض إن ال

راً ،    ا كبی ا اھتمام الم بھ تم الع ي اھ ة الت ة الھام الأولیمبی

سباحین   درة ال اءة وق ع كف اً لرف داداً خاص ب إع ي تتطل فھ

ة  البدنیة والفسیولوجیة لتحقیق أفضل المستویات     الرقمی

ضل        تخدام أف ب اس ك یتطل ددة ، وذل سباقات المتع ي ال ف

ة من             ل مرحل ي ك الأسالیب والوسائل التدریبیة الحدیثة ف

ة      ة القمی رة التھدئ ة فت دریبي وخاص م الت ل الموس   مراح

م       ) قبل البطولة   (  ذي ت ى المستوى ال اظ عل ، بھدف الحف

  .إنجازه خلال فترات الموسم التدریبي 

ط   د الق ذكر محم ي   ) م٢٠٠٥(ی دریبي ف م الت الموس

  :السباحة ینقسم إلى أربع فترات وھى 

رة        اص، فت داد الخ رة الإع ام، فت داد الع رة الإع فت

سات  شدة   ( المناف الي ال دریب ع رة  )الت ، فت

  ). ١٨:١٠(التھدئة

ط      د الق شیر محم ة   )  م٢٠١٣(وی ة القمی أن التھدئ

ن     ر ع ل المعب ي العام دریبي ھ م الت ة الموس ي نھای ف

ى إعداد الریاضیین خلال شھور وأسابیع الموسم ، مستو

ا          ا أنھ سبق المنافسات ، كم ي ت صیرة الت رة الق وھي الفت

ي         ؤثرة ف ة والم تعد إحدى مراحل الموسم التدریبي الھام

دربون        یون والم نتائج المنافسات ، ویدرك معظم الریاض

وعلماء الریاضة أن فترة التھدئة القمیة تلعب دورا ھاما    

سیا خ دربین   ورئی ن الم ل م ن القلی سات ، ولك لال المناف

ول        ا ح وق فیھ دة الموث ات المؤك ھ المعلوم ذي لدی ال

ي      ة ف ة القمی ق التھدئ بة لتطبی تراتیجیات المناس الاس

ة          ة الریاض ریاضتھم ووفقا لاحتیاجات الریاضیین وطبیع

  ) .١: ١١(الممارسة  

  

شیو         ل من ماجلی ) م٢٠٠٣(Maglishcoویتفق ك

اح   و أبوالعلاعبد ا   ة    ) م  ١٩٩٤( لفت ة التھدئ ، وأن مرحل

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

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

ة ،         سنة التدریبی سیة بال على فترة تجھیز للبطولات الرئی

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

Taperقل ویكون الھدف منھا  والتي تستمر أسبوع أو ا

ولات        اء البط ن الأداء أثن د م ستوى جی ق م تحقی

ا  یة ، ثالث ة : غیرالأساس ادة التھدئ  Re-Taperأع

ن      دة م ي الم ولتین ف ین بط وع ب ذا الن ستخدم ھ  ٥-٣وی

   )٦٦٨ : ١٧ )(٣٣٨(: ١.أسابیع

ذكر  شیو  وی ى ) م ٢٠٠٣ ( Maglischoماجلی إل

بوعي من             ر   %٩٠-٨٠انھ یتم خفض الحجم الأس  یعتب

ة نلاحظ        صفة عام صیرة ، وب ة الق مناسبا لمراحل التھدئ

بوعى من     دریب الاس م الت ن % ٨٠-٦٥أن خفض حج م

رة        أقصى حجم تدریب اسبوعى خلال فترات الموسم ولفت

ة     ٤-٢من   ات الایجابی ور التكیف ى ظھ ساعد عل ابیع ی  أس

دریب      رات الت لمراحل التھدئة المختلفة ، وتتراوح عدد م

د     مرات ف  ٦-٥من   سباحین من فق ي الأسبوع حتى نقى ال

م   ل الموس لال مراح سبھا خ م اكت ي ت ة الت درات البدنی   الق

 )٦٥٨: ١٧(  

ادیلا    Mujika I, Padillesكما یشیر موجیكاو ب

ب الا    ) م٢٠٠٣( بوعیة یج دریب الأس رات الت دد م إن ع

ن  ل ع د   % ٥٠- ٣٠تق سباح لفق رض ال دم تع لع

  ).١١٨٤ : ١٨(الإحساس بالماء 

ذكر سین   وی ازم ح اح و ح د الفت د عب لا أحم و الع أب

إن اعداد السباحین للمشاركة بالبطولات ) م٢٠١١(سالم 

ل   ة بك ة الخاص روق الفردی ى الف د عل ة تعتم ة فردی عملی
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ة    سیولوجیة والخلفی صائص الف ث الخ ن حی باح م س

ة    ھ ذو نوعی ي عملی ة ھ رة التھدئ د فت ة ، وتع التدریبی

دریبي   امج الت ل البرن ي داخ ة ف ى خاص ب عل  ، ویج

ام       ة الطع ة ونوعی ي كمی ذرین ف وا ح دربین أن یكون الم

ون       الخاص بالسباحین وكذلك مراعاة الأنشطة التي یقوم

   ).٨٩: ٢( بھا خارج حمام السباحة 

ا شیر  موجیك اك )  م٢٠٠٩ ( Mujika وی ى أن ھن إل

  أیضا ثلاث أسالیب یمكن أن تستخدم خلال مرحلة التھدئة 

   Linear taperمل الھبوط الخطى بالح -١

ریع أو      -٢ ان س واء ك ل س دریجي بالحم وط الت الھب

   Exponential ( slow- fast) taperبطيء 

ات     -٣ ل والثب اجئ بالحم وط المف  Step-dropالھب

taper       ة ة التھدئ ن مرحل وم الأول م لال الی    خ

 )١٩٧  :١٩.(  

ض   ى بع لاع عل سابق والاط رض ال لال الع ن خ وم

ع ال وث والمراج ال  البح ي مج ث ف ل الباح ة و عم علمی

ات      بكھ المعلوم ي ش دائم عل ث ال سباحة والبح دریب ال ت

ددة        ) Internet(الدولیة اك أراء متع لاحظ الباحث أن ھن

دریبي خلال     للمدربین حول أسالیب الأنخفاض بالحجم الت

د             ى المزی اج إل ا تحت ذلك وجد أنھ فترة التھدئة القمیة وك

الی  اول الأس ي تتن اث الت ن الأبح ة م ة للتھدئ ب المختلف

ر        ل أكث نخفض الحم ن أن ی نھم ویمك ة بی ة والمقارن القمی

  من 

م        ذي ت ستوى ال اض الم ى انخف ؤدي إل لازم  فی ال

الوصول إلیھ خلال الموسم التدریبي أو یزداد الحمل أكثر 

نعكس         ا ی سباحین مم ى ال داً عل أ زائ ل عب لازم لیمث من ال

ي الب  ستھدف ف از الم ستوى الإنج ى م سلب عل ة، بال طول

ت    ى تناول ة الت اث العلمی ة الابح ث قل ظ الباح ا لاح كم

رة    اء فت دریبي أثن الحجم الت اض ب رق الأنخف الیب وط أس

 التھدئة ومن كل ما سبق

لوب   تخدم الأس دریبي بإس امج ت ث برن مم الباح  ص

دریجي ل  Exponential Taperالت اض بالحم  للانخف

اض      ین الانخف وازن ب ق الت ة لتحقی رة التھدئ لال فت خ

ى      با ة عل ین المحافظ ة وب ة القمی رة التھدئ ي فت ل ف لحم

ذا     مكتسبات من الموسم التدریبي ، وكذلك معرفة تأثیر ھ

ستوي     ة والم ة الخاص درات البدنی ى الق لوب عل الأس

ى    ) ٥٠(الرقمي لسباحي السرعة لمسافة       ر زحف عل مت

  .البطن

  : أهداف البحث 

یھدف ھذا البحث إلى التعرف على تأثیر الأنخفاض 

درات         الم ى بعض الق ة عل رة التھدئ فاجئ بالحمل أثناء فت

ى لناشئ      ة والمستوى الرقم ف   ٥٠البدنی بحة زح ر س مت

  على البطن

ض   - ى بع ة عل رة التھدئ اجئ لفت اض المف أثیر الإنخف ت

ئ   ة لناش درات البدنی ى  ٥٠الق ف عل باحة زح ر س مت

 .البطن

تأثیر الإنخفاض المفاجئ لفترة التھدئة على المستوى  -

 .متر سباحة زحف على البطن٥٠ئ الرقمي لناش

  : فروض البحث

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

ة    درات البدنی ي الق ث ف ة البح ھ لمجموع والبعدی

 .الخاصة لصالح القیاسات البعدیة

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

ي      ستوى الرقم ي الم ث ف ة البح ة لمجموع والبعدی

متر زحف على البطن لصالح القیاسات ) ٥٠(لمسافھ 

 .البعدیة



  
  
 
 
  

 
 

 

  :               الدراسات المرتبطة 

ة        ات المرتبط ى الدراس لقد أجرى الباحث مسحا عل

ى          ل إل ن الباحث من التوص د تمك وع البحث ، ولق بموض

ة ،  ات عربی لاث دراس ظ ٦ث ا لا ح ة ، كم ات أجنبی  دراس

أثیر ال  ت ت د تناول ات ق م الدراس ث أن معظ ة الباح تھدئ

رات       ض المتغی ى بع ة عل دتھا الزمنی اختلاف م ب

الفسیولوجیة والمھاریة والمستوى الرقمي بینما تناولت   

اروق     سام ف ة ح اض  ) ٥)(٢٠٠٧(دراس أثیر الأنخف ت

ا         م نتائجھ بالحجم التدریبي خلال مرحلة التھدئة وكان اھ

ستوى   ادة م ضلیة وزی درة الع ستوى الق اع م   إرتف

رض الد   تم ع وف ی سرعة وس سلھا  ال ا لتسل ات وفق راس

  الزمني 

ابر   -١ ل ص ة وائ أثیر) " ٢٠١٥(دراس تخدام  ت اس

ھ       ة مرحل ة بدلال ره التھدئ ین لفت لوبین مختلف اس

سباحى      از ل ستوى الانج ى م د عل ویض الزائ التع

وقد استخدم  ) " دراسھ مقارنة (المسافات المتوسطھ 

 المنھج 

) الذكور(سباح من ) ٢١(التجریبي وبلغ عدد العینة  -٢

قسیمھم بالتساوي إلى مجموعتین تجریبیتین ، وتم ت

ي        ستوى الرقم سن الم ائج تح م النت ن أھ ان م ،وك

ة لمسافة       م  ٢٠٠لمسافة السباق التخصصیة وخاص

ادة     - لال زی ن خ ارى م ستوى الأداء المھ سن م  تح

ة   شدات نتیج دل ال اض مع شدة وانخف ول ال ط

 ) .١٢(لانخفاض الأحجام التدریبیة 

عد  -٣ د س ة أحم تخدام )" ٢٠١٠(دراس أثیر اس ت

اسلوبین من التھدئة على المستوى الرقمي لسباحي 

ي  نھ١٣و ١٢مرحلت نھج "س تخدم الم د اس ، وق

ة   راد العین دد أف ان ع ي ، وك م ٧التجریب باحات ت  س

ائج     م النت ن أھ ان م وعتین وك ى مجم سیمھم إل تق

 ).٣(تحسن المستوي الرقمي 

رون   -٤ ى وآخ ة ترینت " ، ) م ٢٠٠٨( Trinityدراس

وة ال  ي  الق ة ف رة التھدئ لال فت صوي والأداء خ ق

،  وقد استخدم المنھج التجریبي ، وكان      " السباحة  

ة    راد العین دد أف ى    ٧ع سیمھم إل م تق باحات ت  س

ة ،     رى تجریبی ابطة والأخ دھما ض وعتین اح مجم

ذراعیین زادت      درة لل ائج أن الق م النت ن أھ ان م وك

سبھ   ة  %) ١٢(و%) ١٠(بن ره التھدئ اء فت اثن

وعى اح ن ة ونج ة  ( التھدئ شدة وعالی ضة ال منخف

 ٥،٣ إلى ٢،٣في زیادة أداء السباحة بنسبة  ) الشدة

) %٢٤.( 

رون    -٥ ابوتى وآخ ة ب ، )  م ٢٠٠٧ ( papotiدراس

ا  ان عنوانھ سباحھ  " وك وه ال ى ق ة عل أثیر التھدئ ت

 أسابیع ١٠وأداء السباحین بعد برنامج تدریبي لمدة 

راد  وقد استخدم المنھج التجریبي  وكانت عد     "  د إف

  ١٤العینة 

تمرت   -٦ د اس دة ، وق ة واح ة تجریبی باح ،  مجموع س

ة  رة التھدئ ائج    ١١فت م النت ن أھ ان م وم  ، وك  ی

ز       % ١،٦م بنسبة   ٢٠٠تحسن زمن    ت تركی ا قل كم

ن      ة م د التھدئ ك بع امض اللاكتی ى   ٨،١ح  ٢،١ إل

 ).١٣(مللي مول

ا    -٧  Bosquet, Mujika -دراسة بوسكیت وموجیك

أث" ، ) م ٢٠٠٧( ي الاداء ت ة عل ة "یر التھدئ دراس

ة  ة " تحلیلی ت العین ي ، وكان نھج التجریب تخدم ال اس

ري  ٢٣٥ -١٤ باح  والج ب ٧٤-٣٦ س ، لاع

ن   دراجات م ة ٥٥ -٢٥وال سیم العین م تق ب ، وت لاع

ى  ائج     ٦إل فرت النت د أس ة ، وق ات تجریبی  مجموع

،  باستخدام الأسلوب التدریجي   تحسن أداء السباحین  
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دراجات با ي ال اجئولاعب لوب المف تخدام الأس  س

)١٥.(  

اروق   -٨ سام ف ة ح أثیر " ، ) م ٢٠٠٧( دراس ت

ة       ة التھدئ لال مرحل ة خ ام التدریبی اض الإحج انخف

سباحي    از ل ستوى الانج بض وم دلات الن ى مع عل

سرعة  ي ،     " ال نھج التجریب تخدم الم د اس وق

ائج     م النت ن أھ ان م دة ، وك ة واح ة تجربی لمجموع

ضل    درة الع ستوى الق اع م ي  ارتف سباحین والت یة لل

اض      سرعة ، انخف سن ال ستوى تح ي م رت ف ظھ

ل من      شدة اق أقصى معدل النبض بعد أداء السباحة ب

 ) .٥(الأقصى

ر شحاتة     -٩ ة عبی امج  " ، ) م ٢٠٠٧(دراس أثیر برن ت

تدریبي لفتر التھدئة على المستوى الرقمي لناشئات  

، وقد استخدم المنھج التجریبي  ، وعدد  " السباحة  

راد الع ة أف ك   ٣٠ین ادى الزمال ن ن باحة م م  س ، وت

وعتین    ى مجم ة إل سیم العین ائج    تق م النت ن أھ ، وم

) ٦(م زحف على البطن  ١٠٠م و ٥٠تحسن فى زمن    

. 

سون    -١٠ اكوب ویل ة ج  ( Jacob Wilsonدراس

ع    " ، ) م ٢٠٠٥ ة لرف ي للتھدئ ق العلم التطبی

د   ا ، وق ستویات العلی ي الم ستوى الأداء للاعب م

باح  ٢٠بي ، وكانت العینة استخدم المنھج التجری   س

وكان من . ، تقسیمھم إلى مجموعتین تجریبیتین  وتم

، % ٧٥أھم النتائج خفض الإحجام التدریبیة بنسبة 

ن   د ع سبة لا تزی دریب بن رات الت دد م ض ع  ٢٠خف

دریجي      %  اض الت لوب الأنخف ، لم یفضل أي من أس

صورة     اجئ ب وط المف لوب الھب تخدام أس ن اس ویمك

 ) .٢١(غیر دائمة

ادیلا    -١١ ا وب ة موجیك    Mujika.sabnuodelaدراس
سة   " ، ) م٢٠٠٣(  ل المناف ة قب د العلمی القواع

ة   تراتیجیات التھدئ نھج   " لاس تخدم الم د اس ، وق
 سباحین ٨التجریبي ، وكان عدد أفراد العینة 

تمرت   -١٢ ربییتن واس وعتین تج ى مجم سیم إل م تق وت

ن    ة م ة التھدئ ائج    ٢١ -٧مرحل م النت ن أھ وم ، وم ی
ة مع            الح ة التھدئ فاظ على شدة التدریب خلال مرحل

 ، % ٩٠-٦٠خفض الحجم التدریبي 

، یوم وكانت أھم ٢٨-٤مدة فترة التھدئة المثلى من     -١٣
دریجي   ل الت وط بالحم لوب الھب تخدام أس ائج اس النت
سبة تحسن        ق ن أفضل خلال مرحلة التھدئة حیث حق

سبة  ي الأداء بن وط  % ١١ف لوب الھب ن أس ع
سن بن   اجئ تح ستوى   %٣سبة المف ي م سن ف ، تح

 ).١٨(الأداء المھاري 

رون  -١٤ ، ) م ٢٠٠٠ ( Bonifzyدراسة بونیفازى واخ
ي الأداء ،    "  روق ف سیة، الف ھ الرئی داد للبطول الاع

ورتیزول  ا الك زات بلازم ات و تركی تجابات اللاكت إس

ذكور          ة لل باحة النخب ي س ،تھدف  "  قبل المنافسة ف
رة التھد أثیر فت ة ت ى معرف ة إل ن الدراس ة م  – ١٤ئ

د   ٢١ ورتیزول، وق ستوى الأداء والك ى م وم عل  ی

وعتین   ى لمجم نھج التجریب احثون الم تخدم الب اس
ة   راد العین دد أف غ ع ریبیتین، وبل ن ) ١٠(تج م

سن    ائج تح م النت ت أھ ذكور وكان ة ال باحین النخب س

سبة  سبة  % ٢،١ - % ١،٥الأداء بن اض ن ،انخف
 )١٤.(تركیز الكورتیزول خلال فترة التھدئة 

  :إجراءات البحث
  : منهج البحث 

أجراء       ي ب بة التجریب نھج  ش ث الم تخدم الباح اس
ھ    القیاسات القبلیة والبعدیھ والتصمیم التجریبي لمجموع

  .تجربیھ واحدة

  

  



  
  
 
 
  

 
 

 

  :عينة البحث 

ن      ة م ة العمدی ث بالطریق ة البح ار عین م اختی ت

ة         نة  ١٤سباحي نادي الحوار الریاضي لمرحل ور (س ) ذك

مائ  سجل أس ام     والم سباحة لع صري لل اد الم ھم بالاتح

ددھم  ٢٠١٦ –م ٢٠١٢ غ ع باحین١٠م ویبل م   س ، وت

 سباحین كمجموعة إستطلاعیة لتصبح عینة ٥سحب عدد

نھم            ٥البحث   ات بی دال البیان د من اعت م التأك  سباحین وت

دریبي   ر الت وزن ، العم ول ، ال سن ، الط ن ال ل م ي ك ، ف

بطن  ٥٠ ى ال ف عل ر زح ذراعین ،مت درة لل درة ،الق الق

  )١(للرجلین كما ھو موضح من جدول 

  )١(جدول 

  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لأفراد عينة البحث

  متر زحف على البطن٥٠-العمر التدريبي- الوزن- الطول-السن(في متغيرات 

  ) القدره للرجلين-القدرة للذراعين  -

)-٣ : +٣(  
      
 ٠،٣٩٨- ٧،٩٦٣ ١٦٥،٠٠٠ ١٦٤،١٣٣ سم الطول
 ٠،١٦٩ ١٠،٢٦٠ ٥٨،٠٠٠ ٥٧،١٣٣ كجم الوزن
 ١،٤٧٣- ٠،١٥٩ ١٤،٠٠٠ ١٣،٩٤٠ سنة السن

 المتغیرات

 ١،٣٢٦- ٠،٠٨٠ ٤،٠٠٠ ٣،٩٧٣ سنھ العمر التدریبي
 ٠،٣٥٩- ٢،١٤٩ ٣٢،١٠٠ ٣١،٦٢٥ ث  متر زحف على البطن٥٠ داخل الماء

 ٠،٦٣١ ١٦٢،. ١ ٣٠٠،. ٧ ٧،٥٦٠ م القدرة للذراعیین قذف كرة طبیة
 ١،٩٦٥- ٠،٢٢٤ ٨٦٠،. ١ ١،٧٩٣ م القدرة للرجلین الوثب العریض

ة  ) ١(یتضح من جدول     إعتدالیة توزیع بیانات عین

رات    ي المتغی ث ف سن(البح ول-ال وزن- الط ر -ال العم

دریبي  بطن   ٥٠-الت ى ال ر زحف عل ذ - مت درة لل  -راعینالق

رجلین  دره لل ین  ) الق واء ب یم الالت ع ق ت جمی ث تراوح   حی

ین  ) ٠،١٦٩ : ١،٩٦٥-( صر ب یم تنح ا ق ى جمیعھ   وھ

ك       ) ٣ +( ي تل ة البحث ف مما یشیر إلى تجانس أفراد عین

  المتغیرات

  :أجهزة وأدوات جمع البيانات 

اس ،      - دة القی ول ، وح اس الط تامیتر لقی از الرس  جھ

 .السنتیمتر

اس،      جھاز المیزان ا  - وزن ، وحدة القی اس ال ي لقی لطب

 .الكیلوجرام

اس      - سنتیمتر لقی اس، ال شریط قیاس مرن ، وحدة القی

  ).القدرة العضلیھ للرجلین( 

  من الثانیة ١/١٠٠ساعة إیقاف لأقرب  -

   كیلو جرام٣كره طبیھ وزنھا  -

  شروط اختيار العينة

 أن یكون السباحین من الذكور. 

  الموسم التدریبيالانتظام في التدریب خلال مراحل. 

 موافقة اولیاء أمور السباحین على اجراء البحث. 

           ة ة جمھوری ي بطول اركوا ف د ش سباحین ق أن یكون ال

 .واحدة على الأقل
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ـــة  ـــات الخاص ـــسجيل البيان ـــتمارة ت ـــداد اس إع
  بالسباحين

باح       ل س ة بك تمارة خاص صمیم اس ث بت ام الباح ق

صائیا ،      ا إح ا ، ومعالجتھ ات ، تفریغھ د  لتسجیل البیان  وق

سباح    ( اشتملت الاستمارة على البیانات التالیة        –اسم ال

ول    –السن   وزن  – الط صیة    – ال سباحة التخص وع ال  – ن

د البحث   ( بالاضافھ إلى البیانات للقیاسات البدنیة        –) قی

سافة    ي لم ستوى الرقم ى   ٥٠والم ف عل ر زح   مت

  . البطن

  القياسات الاساسيه 

   القدرات الخاصة-:اولا

سرعة -١ ار  ال تخدام إختب صوى باس باحة  الق س

 ).١٢)(دقائق٣/متر٢٥×٢(

ھ   "اختبار القدرة العضلیة للذراعین    -٢ ره طبی قذف ك

 ).٤"(للأمام

رجلین    -٣ ضلیة لل ریض   "اختبار القدرة الع ب الع الوث

 ).  ٤"(من الثبات

   قياس المستوى الرقمي في السباحة   -:ثانيا

 زحف على البطن) متر ٥٠(تم قیاس مسافة  -

  ء البحثخطوات إجرا

دء        -  قام الباحث ببعض الخطوات التحضیریة قبل الب

ي       ستوى الرقم ة والم ات البدنی ق القیاس ي تطبی ف

  : على النحو التالي

وار        - ادي الح ن إدارة ن سئولین ع صال بالم م الات ت

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

ن    ى یمك دربین ، حت سباحین ، والم ھ لل وأھمیت

  ة لإجراء البحثالحصول على الموافق

یح       - ور ، لتوض اء الأم سباحین وأولی تم الاجتماع بال

اء     ة أولی ى موافق صول عل ث ، والح ھ البح أھمی

 الأمور لإجراء القیاسات على السباحین

ك        - دریبي وذل رات الموسم الت د فت ام الباحث بتحدی ق

لتحدید الفترة الزمنیة لبدایة  ونھایة مرحلھ التھدئة 

ات  سب التوقیت د ان اس و تحدی راء القی ة لإج الزمنی

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

 .التدریبیة

  :  المحاور الرئيسية لبرنامج مرحله التهدئة 

امج             - صمیم برن ة لت لقد راعى الباحث الأسس العلمی

سمح    ا ی ة و بم ام التدریبی اض الإحج ة بانخف التھدئ

ل بالاحتفاظ بالقدرات البدنیة والتي تم اكتسبھا  طوا

ذه    لال ھ ة خ دأ الراح ق مب سابقة وتطبی ل ال المراح

ات        المرحلة ، ووفقا لما أشارت إلیھ كل من الدراس

اح   د الفت لا عب و الع ة أب ع العلمی وث والمراج والبح

شیو  )١) (م ١٩٩٤(  maglischo، ماجلی

  )١٧) (م ٢٠٠٣(

ام          - اض الأحج استغرق برنامج مرحلھ التھدئة لانخف

ى    یوما وكان نسب ١٤التدریبیة   وط ف مستوى الھب

بوع الأول  ان    % ٣٠الاس دریب وك م الت ن حج م

من % ٦٠نسب مستوى الھبوط فى الاسبوع الثانى

دریب  م الت ى ٢٠١٦/ ٩/٨حج  / ٨ / ٢٣م  إل

سباحة  ٢٠١٦ وع ال ى ن ز عل ي التركی م روع

التخصصیة ، ومسافة السباق لكل سباح مع إعطاء  

م فترات طویلة تبعا لقدرات أفراد العینة وكان الحج    

بوعین   ائي للأس الى الم م  ٢٦الأجم ومتر ، وت كیل



  
  
 
 
  

 
 

 

دریب     رق الت تخدام ط ل  ( اس دریب التحم ت

اس  End-1 (Basic Enduranceالأس

Training   ة ة الفارق ل العتب دریب تحم   ، ت

ة   End-2 (Threshold( اللاھوائی

Endurance Training   ل دریب التحم ، ت

 End-3 (  Overload endurance( الأقصى 

Training    ك اج اللاكتی دریب إنت  Lactat، ت

Production Training (sp-2) ،   

 )SP-1 ( Lactate Endurance Training.  

صوى   سرعة الق دریب ال درة ( ت   ) الق

 )Sp3 ( Power Training یم    ، تنظ

سرعة  دات  Race Paceال دد الوح غ ع   وبل

بوع    ي الأس ة ف ة  ٨-٦التدریبی دات تدریبی  وح

  .أسبوعیة 

  -:لدراسة الاستطلاعية إجراء ا

  -:الدراسة الاستطلاعية 

رة    ي الفت تطلاعیتین ف تین إس ث دراس ري الباح أج

ن  ى ٨/٧/٢٠١٦م غ  ٢٣/٧/٢٠١٦م إل ة بل ى عین م، عل

ددھم  ة   ٥ع ارج العین ن خ ة م ة الدقھلی باحین بمحافظ  س

  ).التجربة الأساسیة(الأساسیة التي أجرى علیھا البحث 

  : الدراسة الاستطلاعية الأولى 

وم      ة ی ذه الدراس ادي  ٢٠١٦ / ٧ / ٨أجریت ھ م بن

ا       تطلاعیھ قوامھ ھ اس ى عین ي عل وار الریاض  ) ٥(الح

ھ       وام عین ارج ق ن مجتمع البحث ، وخ ھ م باحین ممثل س

  -:البحث بھدف التعرف على 

  كیفیھ القیاس وتسجیل البیانات  -

د   - ات لتحدی راء القیاس اء إج صعوبات إثن اكتشاف ال

 أفضل طرق القیاس 

  الترتیب الأمثل لإجراء القیاسات تحدید -

سرعة ضبط وإعداد الأجھزة والأدوات المستخدمة      -

 في إجراء القیاسات 

  : الدراسة الاستطلاعية الثانية 

ة      املات العلمی اد المع ة إیج ذه الدراس تھدفت ھ اس

باحة   )  الثبات –الصدق  ( ر ٢٥×٢(إختبار س ائق ٣/مت ) دق

  لقیاس السرعة القصوى داخل الماء

  ق الاختبارات معامل صد

وم     م ١٢/٧/٢٠١٦- / ٧ / ٩أجریت ھذه الدراسة ی

باحة     ار س دق لاختب ل ص اد معام ك  لإیج وذل

ایز        ) دقائق٣/متر٢٥×٢( فقد استخدم الباحث صدق التم

ي   ستوى الفن زة(بالم ة الممی ت )المجموع  ٥، وكان

نة  ١٤سباحین للمرحلة السنیة قید البحث یبلغ عمرھم    س

ى     و) المجموعة غیر الممیزه  ( ان وتن ار م ق اختب تم تطبی

Man wetny      ین روق ب ة الف ى معنوی رف عل  للتع

ي      ح ف و موض ا ھ ین، كم ار للعینت یم الاختب طات ق متوس

    )٢( جدول 
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  )٢(جدول 
  دقائق زحف ٣/متر٢٥×٢دلالة الفروق بين اموعتين المميزة وغير المميزة في اختبار

  على البطن أقصي سرعه
  

 


     
  

 ٣،٨٠٥ ١،٨٤٨ ٠،٩٧٤ ١٤،٤٠٢ ٠،٤٨١ ١٦،٢٥٠ ث   متر أقصي سرعھ٢٥×٢

  ٢،٧٧ = ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیھ عند مستوى الدلالة 

ضح من جدول     صائیا     ) ٢(یت ھ إح روق دال ود ف وج

زة  وعتین الممی ین المجم ارب ي اختب زة ف ر الممی  وغی

ر ٢٥×٢ رعھ   ٣/مت صي س بطن أق ى ال ف عل ائق زح  دق

ة    ت قیم ث كان ا    ) ت( حی ن قیمتھ ى م سوبة أعل المح

ستوى   د م ھ عن دق  ٠،٠٥الجدولی ى ص دل عل ذا ی  وھ

 الاختبار 

  . معامل ثبات الاختبار

أجري الباحث ھذا الاختبار لایجاد معامل الثبات بین 

ق       التطبیق الاول والتطبیق الثان    ین تطبی رق ب ان الف ي وك

ل     ٥الاختبارین یومین وكانت     ق معام  سباحین، وتم تطبی

للتعرف علي ثبات الاختبار ، كما ھو موضح ) ر(الارتباط

    )٣( في جدول 

  )٣( جدول
  دقائق ٣/متر٢٥×٢معامل الأرتباط بين التطبيقين الأول والثاني لاختبار اختبار

  زحف على البطن أقصي سرعه
  

  
    

 

 *٠،٩٧٥ ٠،٩٧٦ ١٤،٤١٠ ٠،٩٧٤ ١٤،٤٠٢ ث  متر أقصي سرعھ٢٥×٢

                                                  ٠٫٨٧٨ = ٠٫٠٥قیمة ر الجدولیھ عند مستوى الدلالة 

دول   ن ج ضح م ردي  )٣(یت اط ط ود ارتب  دال وج

ار        إحصائیا بین التطبیقین الأول وإعادة التطبیق في اختب

ر  ٢٥×٢ رعة  أ مت صي س ة    ق ت قیم ث كان ) ر(  حی

 ٠٫٠٥المحسوبة أعلى من قیمتھا الجدولیھ عند مستوى 

  وھذا یدل على ثبات الاختبار

  الخطوات التنفيذية

اس     ل قی ث بعم ام الباح ك  الأولق د ذل    بع

ة التھدئ     لال مرحل اني خ اس الث رة   القی ي الفت ك ف   ة وذل

ن  ى ٢٠١٦ /٨ /٩م ادي ٢٠١٦ / ٨ / ٢٣ م إل م بن

دریب      دء الت ل ب ة قب ات القبلی ي ، القیاس وار الریاض الح

رات   ة للمتغی ھ التھدئ ث( لمرحل د البح ستوى ) قی والم

زحف على البطن ، وفى نھایة مرحلھ ) متر ٥٠(الرقمي  

  .التھدئة أجریت القیاسات البعدیھ 

  قیاسات یوم واحد وقد استغرقت جمیع ال -

 )     قید البحث ( وتم إجراء قیاسات البدنیة   -



  
  
 
 
  

 
 

 

   )٤(جدول 
  تطبيق القياسات خلال مرحلة التهدئة

   

  للمتغیرات التالیة ) القیاسات القبلیة( القیاس الأول 
  قیاس الطول ، والوزن -
  )والذراعین. للرجلین( قیاس القدرة العضلیة -
  زحف على البطن) متر ٥٠(لمستوى الرقمي قیاس ا -

  م٨/٨/٢٠١٦
  

  نادي الحوار الریاضي

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

  )للرجلین،والذراعین(قیاس القدرة العضلیة -
  زحف على البطن) متر ٥٠(قیاس المستوى الرقمي  -

  م٢٣/٨/٢٠١٦
  

  نادي الحوار

ة    درات البدنی ات للق راء القیاس ب إج ان ترتی د ( وك قی

اس المستوى الرقمي       ) البحث ى    ٥٠، وقی ر زحف عل مت

  :البطن خلال مرحلھ التھدئة كالتالي 

سافة    - ي لم ستوى الرقم اس الم ف  ٥٠قی ر زح مت

 .على البطن

ذراعین          - ضلیة لل قیاس القدرات البدنیة ،القدره الع

 ).والرجلین

ة  ات التم إجراء القیاسات للقدر   د البحث  ( بدنی ، )قی

سافة   ي لم ستوى الرقم بطن   ٥٠والم ى ال ف عل ر زح مت

ات         ائج والبیان بنفس الطریقة والشروط ، وقد سجلت النت

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

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

رج      ن أن تخ ي یمك ائج الت ى النت ل إل دف التوص ا بھ  بھ

 .الدراسة 

  :   المعالجات الإحصائية 

 Average  المتوسط الحسابي -

 Standard Deviation    الانحراف المعیاري    -

 Maiden   الوسیط   -

 Skewness   معامل الالتواء -

 Spear man   معامل ارتباط سیبرمان -

          Mann-Whitney اختبار مان وتنى -
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 عرض ومناقشة وتفسير النتائج

   )٥(جدول 

  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدى للمجموعة 

  )قيد البحث(التجريبية في القدرات البدنية 
  

  
    



 
 

 

 

 داخل الماء
  متر٢٥×٢
 دقائق٣/

 %١٠،٢٩ *٣،٩٤٢ ١،٥١٨ ٠،٤٣٢ ١٣،٢٣٢ ٠،٩٣٧ ١٤،٧٥٠ متر

قصف كرة 
 طبیة

 %١٦،٧٤ *٢،٧٩٢ ١،٣١٦ ٠،٨٦٦ ٩،١٧٦ ٠،٧٧٣ ٧،٨٦٠ سم القدرة للذراعین

 %٧،٩٢ *٣،٥١٦ ٠،١٦٢ ٠،٠٧١ ٢،٢٠٨ ٠،٠٨٢ ٢،٠٤٦ سم قدرة رجلین وثب عریض

  ٢،٧٧٦  = ٠،٠٥الجدولیھ عند مستوى الدلالة  )ت(قیمة

دول   ائج ج ح نت ھ   ) ٥(یوض ھ دلال اص بمقارن الخ

ین   روق ب ینالف ي (القیاس دى_القبل رات  ) والبع للمتغی

ھ      ت قیم ث كان ة ،حی ة التجریبی ة للمجموع ) ت(البدنی

ین  راوح ب سوبة تت ى ذات ) ٣٫٥١٦-٢٫٧٩٢(المح وھ

ھ     ت قیم ا كان ة بینم ھ معنوی ھ  ) ت(دلال د ولی (  الج

٢،٧٧٦.(  

ي   ) ٥( كما تشیر نتائج جدول   إلى حدوث تحسن ف

اس   حیث كانت متوس   ) دقائق٣/متر٢٥×٢(المتغیر ط القی

ي  دى ،)١٤٫٧٥٠(القبل اس والبع ط القی ومتوس

سبھ التحسن      ) ١٣٫٢٣٢( وبلغت  %) ١٠٫٢٩(وكانت ن

) ت(وھي اكبر من قیمھ ) ٣٫٩٤٢(المحسوبة ) ت(قیمھ 

ھ   ھ ) ٢٫٧٧٦(الجدولی ھ ذات دلال ي قیم وھ

صائیھ دربیى     ،اح امج الت ى البرن سن إل ذا التح زي ھ ویع

ة ل     ذه،والتأثیرات الایجابی م تنفی ذي ت ة  ال امج التھدئ برن

ى        ة ف رات الایجابی ن التغی ھ م دث مجموع ذي اح وال

اذكره      ك م سباحین،ویؤكد ذال صوى لل سرعة الق ال

شیو دث  . Maglischo(17) )٢٠٠٣(ماجلی ھ یح بأن

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

ة  ھ التھدئ اء مرحل د انتھ ة  بع ائج التجرب شابة لنت ا ،م كم

ائج     ك مع نت رون   یتفق ذال اتنوت وآخ ة ب  Batnotدراس

)٢٠٠٣( ،  

وجود فروق ذات دلالھ ) ٥( كما تشیر نتائج جدول 

ي    (احصائیھ بین كل من      دى  _ القیاس القبل اس البع ) القی

رجلین     ضلیة لل درة الع زراعیین والق ضلیة لل درة  الع للق

والي    ) ت(حیث كانت قیمھ     -٢٫٧٩٢(المحسوبة على الت

ھ  )٣٫٥١٦ ن قیم ر م ى اكب ھ الج) ت(وھ ) ٢٫٧٧٦(دولی

ذراعین   ضلیة لل درة الع ر للق سبھ التغی ت ن وكان

ي  %)١٦٫٧٤( طین القبل ین المتوس رق ب ت الف ت كان حی

،إما القدرة العضلیة للرجلین     )٩٫١٧٦-٧٫٨٩٠(والبعدى

ر    سبھ التغی ت ن ین  %)٧٫٩٢(فكان رق ب ان الف ث ك حی

دى    ي والبع طین القبل ا ،) ٩٫١٧٦-٧٫٨٦٠(المتوس إم

%) ٧٫٩٢(ن فكانت نسبھ التغییر  القدرة العضلیة للرجلی  

دى   ي والبع طین القبل ین المتوس رق ب ان الف ث ك حی

وھذا یدل على أن ھناك وجود فروق ) ٢٫٢٠٨-٢٫٠٤٦(

اس    صالح القی رین ل ن المتغی ل م صائیھ لك ھ اح ذات دلال

دى  امج  ، البع أثیر البرن ى ت سن إل ذا التح زى ھ ویع



  
  
 
 
  

 
 

 

ام الت       ھ  التدریبي باستخدام الانخفاض المفاجئ للإحج دریب

ة    ل من      ، خلال فتره التھدئ ك مع ك ق ذال رد و  "ویتف ازكی

دیلو  ونزالیز وبی ز و ك  ایبین

Izquierdo,m,Ibenez,Gonzalez-bedillo 

حیث انھ اجري دراسة على مجموعھ من ) ٢٠)(٢٠٠٧(

لال       ذراعیین خ درة لل ى الق دربین عل سباحین الم  ٤ال

شابة   دلات م ائج مع رت النت ة وأظھ ن التھدئ ابیع م أس

ة  لنت ضلیة   . ائج التجرب درة الع ى الق ادة ف وزی

رجلین  ولي    "،لل انكى وریسي وك ي وب  ,Trinity ترینت

JD,Pank,Coyle) درة ) ٢٤)(٢٠٠٦ أن الق

سبھ  ذراعیین زادت بن ره %) ١٢(و%) ١٠(لل ا فت اثن

ة  تل   " ،التھدئ ي وكوس  Costil،Traib )٢٠٠١(وتراب

  .في قدره الذراعین %)٢٠-٧(زیادة بلغت من 

ا  ویتضح من    النتائج الواردة والسابق الاشاره إلیھ

رات    تحقق صحة الفرض الأول وذالك لوجود دلالھ المتغی

ى   نص عل ذي ب ة وال ة الخاص ھ " البدنی روق دال د ف توج

ین   ین القیاس صائیھ ب ي (اح دى_القبل ة  )البع للمجموع

اس       صالح القی ة ل ة الخاص درات البدنی ي الق ھ ف التجربی

  .البعدى

  )٦(جدول 

  وق بين القياسين القبلي والبعدى للمجموعة دلالة الفر

  )قيد البحث(التجريبية للمستوى الرقمي
  

  
    

   

 %١٠،٨١ *٣،١١٦ ٣،٤٤٤ ٠،٩١٨ ٢٨،٤٢٨ ١،٩١١ ٣١،٨٧٢ متر زحف علي البطن٥٠ داخل الماء

ي   ) ٦( تائج جدول كما تشیر ن  إلى حدوث تحسن ف

ر رة٥٠(المتغی ي  ) م ح اس القبل ط القی ت متوس ث كان حی

دى ،)٣١٫٨٧٢( اس والبع ط القی ) ٢٨٫٤٢٨(ومتوس

سن    سبھ التح ت ن ھ %) ١٠٫٨١(وكان ت قیم ) ت(وبلغ

ھ   ) ٣٫١١٦(المحسوبة   ھ  ) ت(وھي اكبر من قیم الجدولی

صائیھ ) ٢٫٧٧٦( ھ اح ھ ذات دلال ي قیم ذا  ،وھ زي ھ ویع

والتأثیرات ،حسن إلى البرنامج التدربیى الذي تم تنفیذهالت

ن      ھ م دث مجموع ذي اح ة وال امج التھدئ ة لبرن الایجابی

سباحین     ى ال ، التغیرات الایجابیة فى المستوى الرقمى عل

ائج    ع نت ذا م ق ھ عد "ویتف د س احم

ب ولى   "و)٢٠١٠"(قط س وك ك وری ى وبان  "ترین

Trinity، JD ، Pank، MD، Resse, Ec, 

Coyle،EF) ان و "،)٢٤)(٢٠٠٦ ین ومورج راجلی

 Raglin، JS، Morgan ، Wp. Ocannor "كونار

، )١٩٩٦"(تراب وكوستل وتوماس   "،و).٢٢)(١٩٩٦(

اض   تخدام الانخف ھ اس دى أھمی ى م ارت إل ث أش حی

دى       ة وم ره التھدئ لال فت ھ خ ام التدربی اجئ للإحج المف

ائج     ن النت ضح م ي ویت ستوى الرقم ى الم ا عل تأثیرھ

والسابق الاشاره إلیھا تحقق صحة الفرض الأول الواردة 

ى        نص عل ذي ب رات وال ل المتغی ھ ك ود دلال ك لوج " وذال

ین   ین القیاس صائیھ ب ھ اح روق دال د ف ي (توج القبل

دى_ ي     )البع ستوى الرقم ي الم ھ ف ة التجربی للمجموع

  .الخاصة لصالح القیاس البعدى
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ــائج  ــا النت ــلت إليه ــا توص ــريبى وم ــث التج البح
   : إستخلاصات

استنادا على ما توصلت إلیة ھذه الدراسة من نتائج 

ن              سابقة أمك ات ال ة والدراس راءات النظری وفى ضوء الق

  :للباحث للتوصل الى الاستنتاجات الآتیة 

تحسن مستوى القدرة العضلیة للذراعین خلال فتره  -١

 .التھدئة 

ره       -٢ تحسن مستوى القدرة العضلیة للرجلین خلال فت

  .التھدئة 

س  -٣ سن الم سباق   تح سافة ال ي لم م ٥٠توى الرقم

  .  زحف علي البطن 

  : التوصيات 

ال    -١ ي المج املین ف ل الع ن قب ام م رورة الاھتم ض

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

  .المنافسات مباشرة 

شابھة     -٢ اث الم ن الأبح ة م راء مجموع   إج

ى       ة عل ة التھدئ لال مرحل ة خ ذه الدراس   لھ

ار ا  ن الأعم ة م ات مختلف نس  عین سنیة والج ل

رات   نفس والمتغی م ال ال عل ي مج ة ف   وخاص

یات     سباحة والریاض دریب ال ال ت ي مج ة  ف الوظیفی

  .الأخرى

اجئ    -٣ اض المف لوب الأنخف تخدام أس رورة اس ض

ى        ابي عل ردود ایج ن م ھ م ا ل ل لم   بالحم

سباحین   ي لل ستوى الرقم ة والم درات البدنی الق

 .الناشئین

  

  

  المراجع 

  -: أولا  المراجع العربية 

اح   -١ د الفت د عب لا أحم و الع دریب ) : م١٩٩٤(أب ت

ا  ستویات العلی سباحة للم ي،  ال ر العرب  ، دار الفك

 .القاھرة

الم   _____ __ -٢ سین س ازم ح  : )م٢٠١١( ، ح

 دار الفكر الاتجاھات المعاصرة في تدریب السباحة،

  . القاھرة، العربي 

ب  -٣ عد قط د س تخدام  : )م ٢٠١٠( أحم أثیر اس ت

ن التھ لوبین م ستوى أس ى الم ة عل ي دئ  الرقم

الة ماجستیر    ١٣و ١٢لسباحي مرحلتي   نة، رس  س

الریاضیة  بنین، جامعة  غیر منشورة، كلیة التربیة

 الإسكندریة

ارك  -٤ د مب دریبات  : )م ٢٠١٠( أحم أثیر الت ت

ض      ى بع ائي عل ط الم ارج الوس ة خ اللاھوائی

ى     ستوى الرقم ة والم ة والوظیفی رات البدنی المتغی

ر منشورة،     ، لسباحى السرعة   رسالة ماجستیر غی

  الریاضیة  ، المنصورة كلیة التربیة

سین     -٥ اروق ح دین ف سام ال ض  ) : "م٢٠٠٢(ح بع

ل     صاحبة لأداء الحم سیولوجیة الم تجابات الف الاس

سباحة         از لناشيْ ال البدني وعلاقتھا بمستوي الإنج

وراه  ، " الة دكت شورة ، رس ة  ، غیرمن ة التربی كلی

  .     حلوانجامعة ، الریاضیة  للبنین

ام    ) : " م٢٠٠٧(___ ____ -٦ تأثیر انخفاض الأحج

التدریبیة خلال مرحلة التھدئة على معدلات النبض        

، مجلة بحوث "ومستوى الانجاز لسباحي السرعة  

شاملة  یة ال ة الریاض ة ) ٣(التربی ة التربی ، كلی

  .الریاضیة للبنات ، جامعة الزقازیق

أثیر ب " ) : م ٢٠٠٢( عبیر جمال شحاتة      -٧ امج  ت رن

ي    ستوى الرقم ى الم ة عل ر التھدئ دریبي لفت ت



  
  
 
 
  

 
 

 

سباحة  ئات ال ة   "  "لناش وث التربی ة بح مجل

الریاضیة ، كلیة التربیة الریاضیة  للبنات ، جامعة    

  .حلوان 

استراتیجیھ تدریب : )م١٩٩٨(عصام احمد حلمي     -٨

 .، دار المعارف ، القاھرة الناشئین في السباحة

( ب الریاضى ، التدری) : ٢٠٠٣(عصام عبدا لخالق -٩

 . ، دار منشأة المعارف ) التطبیقات–النظریات 

ة  ) : م٢٠٠٢(محمد على القط    -١٠ فسیولوجیا الریاض

سباحة، دریب ال ي وت ز العرب الجزء الأول، المرك

  .للنشر، القاھرة

دریب ) : م٢٠٠٥(__ _____-١٠ تراتیجیة الت إس

ي  ي ف سباحة الریاض زء الأول، "ال ز ، الج المرك

  قاھرةال ،للنشر العربي

ة  ) : م٢٠١٣(___  ____-١١ ة القمی التھدئ

  .، مركز الكتاب للنشر، القاھرة   للریاضیین

ابر  -١٢ د ص ل محم تخدام ) :"م٢٠١٥( وائ تأثیراس

ھ    ة مرحل ة بدلال ره التھدئ ین لفت لوبین مختلف اس

سباحى   از ل ستوى الانج ى م د عل ویض الزائ التع

طھ  سافات المتوس ة  (الم ھ مقارن الة  ، ) "دراس رس

یة     ، غیرمنشورة   ، ه  دكتورا ة الریاض ة التربی ، كلی

  .جامعة المنصورة
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Abstract 

 

Research aims: 

- The effect of the (sudden) method on some special physical abilities and the digital 
level of speed swimmers. 

Conclusions:- 

Based on the results of this study and in the light of theoretical readings and 
related studies» the researcher reached the following conclusions: 

1-High level of muscular capacity of swimmersi which showed an improvement in the 

level of maximum speed 

2 - Improve the digital level of 50 meters on the abdomen. 

Recommendations: 

1- The need for attention by the workers in the field of applied scientific phase of calm, 
which precedes the competition directly because it has an effective return to 
improve the digital level. ' 

2- Conducting a series of similar research for this study during the tapering phase on 
different samples of age and sex» especially in the psychological aspects and also 
the functional variables ( which were not covered in this study' in the field of 

swimming training and other mathematics. 

3- The period of tapering should not be less than 10 days. 

4- The need to use the method of sudden of pregnancy because of its positive impact on 

The physical capabilities and the digital level of swimmers speed. 

5 -The need to pay attention to the swimming pool during the period of tapering. 

6 -Open the way for trainers to learn about different methods of pregnancy reduction 

during the period of calm tapering by providing the latest scientific references. 


