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  كىف    لاعبى    لىد    القميى    للتهدئى    مدتلفى    إسىتفاتيييت    بعى    تأثيفإسىتددا    على    التعىفف   إلى    البحث   يهدف 
  بتسىىتددا    تيفيبيىى    لميمىىتعتي    التيفيبىى    بتلتصىىمي    التيفيبىى    المىىجه    إسىىتددا    تىى  ,    الأولىى    الدرجىى    القىىد  

  الممتىىىت    بتلىىىدور    القىىىد    كىىىف    لاعبىىى    علىىى    البحىىىث   ميتمىىى    يشىىىم  ,  ميمتعىىى    لكىىى    والبعىىىد    القبلىىى    القيىىىت  
  مىى    العمديىى    بتلطفيقىى    الأستسىىي    البحىىث   عيجىى    اختيىىتر   تىى    وقىىد   سىىج  (    32:   18) مىى    أعمىىتر     تتىىفاو    والىىني  
  عىدي   ميمتعى    كى    وقىتا    ميمىتعتي    إلى    عشىتائيت   تقسىيمه    لاعى  ( 30) عىدي     وبلى     فىتركت   نىتي    لاعبى  

  الميمتعىىىى    .   الدطيىىىى    التهدئىىىى    إسىىىىتفاتييي    عليهىىىىت   ويطبىىىى  :  الأولىىىى    التيفيبيىىىى    الميمتعىىىى  ,  لاعىىىى   (  15) 
   الحىىدوي   حىف    نىىتي    مى    ميمتعى    اختيىىتر   وتى    الثتبتى    التهدئىى    إسىتفاتييي    عليهىت   ويطبىى  :    الثتنيى    التيفيبيى  

  نىىتي    مىى    البحىىث   ميتمىى    نفىى    مىى    لاعبىىي  (  5) إختيىىتر   تىى    و   ضىىتبط    عيجىى    لتكىىت    لاعىى  (    15)    عىىدي 
   . عليه   الإستطلاعي    الدراس   أجفاء   بهدف  يكفن  

الإحصتئي  والجتتئ  الت  تتصى  إليهىت البتحىث أماى  التتصى  إلى   ت  وبعد جم  البيتنت  والمعتلي
 : الآتيةوالتوصيات  الأستخلاصات

إستددا    - المستقيم   إ   الدطي   التهدئ   تحس   استفاتييي   ال   أي   القد   كف   للاعب  
 الفسيتلتجي  (. –ووجتي ففوق يال  إحصتئيت ف  الماتسبت  التدريبي  ) البدني   

إستددا    - التدريب    إ   للبفنتم   الضتبط   تحس   الميمتع   ال   أي   القد   كف   للاعب  
 الفسيتلتجي  (. –طفيف ف  بع  الماتسبت  التدريبي  ) البدني   

التطبيق    - الميتل  و  التدريبي   العملي   عل   القتئمي   قب   م   الأ تمت   ضفور  
 بمفحل  التهدئ  ف  عملي  التدطيط للمتس  الفيتض  . 

  للمحتفظ  عل  التكيفت   ضفور  المحتفظ  عل  شد  التدري  خلال فتف  التهدئ -
 والماتسبت  التدريبي . 

 الكلمات المفتاحية:
"  القدم كرة - الفسيولوجية  المتغيرات  - القمية  التهدئة استراتجيات"   
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The effect of a resistance training program on some 
physical components Bone mineral density and skill 

performance level for junior soccer players 
Dr./ Ahmed Mohamed Hamed Haider 

 
The research aims to identify the effect of using some different strategies 

to calm the apical for first-class football players, the experimental 

approach was used by the experimental design of two experimental 

groups using the tribal and remote measurements for each group, the 

research community includes the football players in the Premier League, 

whose ages range from (18:32). The main research sample was chosen in 

a deliberate way from the players of the Pharco Club, and their number 

was (30) players, divided them randomly into two groups, and the 

strength of each group was (15) players, the first experimental group: the 

linear calming strategy is applied to it. The second experimental group: 

The fixed pacification strategy is applied to it. A group of the Border 

Guards Club (15) players were selected to be a control sample, and (5) 

players from the same research community were selected from the 

Dekernes Club with the aim of conducting the exploratory study on them 

 

.And the data collection, statistical treatments, and the researcher's 

findings made it possible to reach the following conclusions and 

recommendations:: 

• The use of the straight linear calming strategy for football players 

led to an improvement and the presence of statistically significant 

differences in the training gains (physical - physical). 

• The use of the control group for the training program for football 

players led to a slight improvement in some training gains 

(physical - physical). 

• The need for attention by those in charge of the training process 

and the applied field to the pacification stage in the planning 

process for the sports season. 

• The need to maintain the intensity of training during the cooling-

off period to maintain adaptations and training gains 

.key words :Apical calming strategies - physiological variables - football 
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 المقدمة و مشكلة البحث :  -

التىىدري  الفيتضىى  فىى  العصىىف الحىىديث يعتمىىد أعتمىىتيال رئيسىىيت علىى  المعىىترف والمعلتمىىت  
تىىفتبط تطبيقهىىت بتلميىىتل العلميىى  فهىىت يسىىتمد متيتىى  مىى  العلىىت  الأنسىىتني  والطبيىى  والهجدسىىي  والتىى  

الفيتض  ، فتلمت ب  الففيي  كىت  الأعتمىتي عليهىت قىديمت فى  تحقيى  المسىتت  العىتل  أمىت الأ  ومى  
التطىىىتر السىىىفي  فىىى  أسىىىتلي  التىىىدري  لا يماىىى  الأعتمىىىتي علىىى  المت بىىى  بىىى  ييىىى  الأعتمىىىتي علىىى  

 الأس  العلمي  السليم  .
الفئيسي  ) فتف  عد  التحميى  (  ى  العتمى  الاستسى   أ  الفتف  الت  تسب  المجتفست    الباحثيف   

والمعبف ع  مستت  اعداي اللاع  خلال أستبي  وشىهتر السىج  التدريبيى  ، كمىت تعىد إحىد  مفاحى  
 ( عل  الفتف  2013المتس  التدريبي  الهتم  والمؤثف  ف  نتتئ  المبتريت  ويؤكد ذلك محمد القط )

تسىىىب  المجتفسىىى  كمقدمىىى  للمجتفسىىى  الفئيسىىىي  ، ممىىىت ييعىىى  مىىى   القصىىىيف  ) التهدئىىى  القميىىى  ( التىىى 
الأ ميىىى  بماىىىت  وإعتبىىىتر شىىىا  وأسىىىلتخ الأياء المحىىىدي خلالهىىىت عىىىتملا  تمىىىت خىىىلال خطىىى  التىىىدري  

 . (1:  8ويي  الأ تمت  بهت وعد  إ متلهت. ) 
مىى  خىىلال خبفاتىى  الميدانيىى  كمىىدرخ وكلاعىى  سىىتب  أ   جىىت  قصىىتر واضىى   الباحثثثوقىىد لاحىى  

وعىىد  وعىى  ومعففىى  بتلىىك الفتىىف  مىى  المتسىى  ) التهدئىى  القميىى  ( لىىد  المىىدربيي  أو القىىتئمي  علىى  
العمليىى  التدريبيىى  وأ  قيمىى   بفنىىتم  التىىدري  تتحىىدي وتىىفتبط بحيىى  الحمىى  التىى  يؤييهىىت فقىىط خىىلال 

علىى   الدىت  ( وأ  تدطىىيط المىىدربت  خىلال فتىىف  التهدئى  يعتمىىد  –فتىفا  الأعىىداي بجتعيى  ) العىىت  
 المحتول  والدطأ .
إ  المعطيت  البدني  للاع  كف  القد  خىلال المبىترا   م(2001أمر الله البساطى )وينكف  

تشىىىيف إلىىى  ييجتميايىىى  مسىىىتمف  لصىىىفت  الليتقىىى  البدنيىىى  بصىىىف  عتمىىى  المتمثلىىى  فىىى  العمىىى  الهىىىتائ  
شىتق , كلمىت ارتفى  مسىتت  واللا تائ  وك  م  السىفع  والقىت  بأنتاعهىت المدتلفى  وكىنلك المفونى  والف 
يقيقىى  يو   بىىت  فىى   90 ىىنا الصىىفت  كلمىىت  اي  قىىدر  اللاعىى  علىى  بىىنل اليهىىد والعطىىتء طىىتال

الدططىىىى (, كمىىىىت أ  المبىىىىتيلأ الدططيىىىى   الأستسىىىىي  والمتمثلىىىى  فىىىى   –المسىىىىتت  الفجىىىى  )المهىىىىتر  
 –الأتسىت  بىتلعف   –العمى   –الأختىفاق-تغيىف المفازى   –المقدر  عل  التحف  والأنتشتر  –المستند 

 الكثتف  العديي  ف  مجطق  الكف , وف  المقت  الأول عل  مستت  قدرا  اللاع  البدني .
   (2   :125   ) 
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الإ أ  ييجتمياي  وطفيق  الهبت  بتلحم  قد تؤثف بتلسل  عل  نتىتئ  اللاعى  ومى  ثى  لى  
متتقىى  مجىى  ، ويفجىى  ذلىىك الىى  كيفيىى  التعتمىى  مىى  مفحلىى  يىىتما  مىى  تحقيىى  المسىىتت  الىىن  كىىت  

التهدئىى  القميىى  مىى  حيىىث الهبىىت  بتلحمىى  ،حيىىث أ   جىىت  أسىىبتخ لىىنلك مجهىىت ولىىي  علىى  سىىبي  
 الحصف .
 عد  معفف  العديد م  المدربي  بديجتمياي  الحم  خلال فتف  التهدئ    -

) الهبىىىت  التىىىدريي  تبىىىتي  بىىىي  المىىىدربي  فىىى  ميىىىتل التىىىدري  حىىىتل أسىىىتلي  التهدئىىى   -
 الهبت  المفتج  بتلحم  ( –بتلحم  

وأ  تبفيف أسىتددا  أو عىد  اسىتددا  أ  مى  الأسىتلي  يحتىتا الى  العديىد مى  الدراسىت  التيفيبيى  
للتقىىىتف علىىى  كىىى  مىىىت يصىىىتح  التغيىىىفا  الحتيثىىى  لكىىى  أسىىىلتخ والىىىن  مىىى  خلالهىىىت يتىىىي  ففصىىى  

 للمدربي  إختيتر الاسلتخ الافض   .
بتلقيت  بدراس  تيفيبي  للتقتف عل  أفض  أسلتخ  نا البحث وأ مي     مشكلةتبلتر    م   جت

  يجتس  للاعب  كف  القد  حت  يتثج  أستددامهت ف  مفحل  التهدئ  القمي  .
 : هدف البحث -

يهىىدف البحىىث إلىى  التعىىفف علىى  تأثيفإسىىتددا  بعىى  إسىىتفاتيييت  مدتلفىى  للتهدئىى  القميىى   
 درج  الأول  وذلك م  خلال التعفف عل لد  لاعب  كف  القد  ال

القىىدر  العضىىلي  ( للاعبىى  كىىف  القىىد  الدرجىى   –المتغيىىفا  البدنيىى  الدتصىى  ) التحمىى  الدىىت   -
 الاول .  

نىب  فى   -حمى  لازتيىك  -المتغيفا  الفسيتلتجي  ) الحد الأقص  للاسىتهلا  الازسىيي   -
 الدرج  الاول  .حي  الضفب  ( للاعب  كف  القد   –الفاح  

 فروض البحث:  -

تتجد ففوق يال  احصتئي  بي  متتسط يرجت  القيت  القبل  ومتتسط يرجت  القيت  البعد   -
للمتغيفا  الفسيتلتجي  و للقدرا  البدني  الدتص   بتستددا  استفاتييي  التهدئ  الدطي  الثتبت   

. 

القبل  ومتتسط يرجت  القيت  البعد  تتجد ففوق يال  احصتئي  بي  متتسط يرجت  القيت    -
 للمتغيفا  الفسيتلتجي  و للقدرا  البدني  الدتص   بتستددا  استفاتييي  التهدئ  الدطي  .

تتجد ففوق يال  احصتئي  بي  متتسط يرجت  القيت  القبل  ومتتسط يرجت  القيت  البعد   -
 الضتبط  . للمتغيفا  الفسيتلتجي  و للقدرا  البدني  الدتص   للميمتع  

تتجد ففوق يال  احصتئي  بي  متتسط يرجت  القيت  القبل  ومتتسط يرجت  القيت  البعد   -
 , ضتبط  ( . 2, تيفيبي    1للمتغيفا  الفسيتلتجي  والبدني  لثلاث ميمتعت    ) تيفيبي  

 مصطلحات البحث:   -



   

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 (    54  (   (الرابع   العددم(   )  2020(  لعام ) ديسمبر( شهر )   29رقم المجلد )   
 

 الاستراتيجية :  -

 (  7: 3ف  بجتء الدط  التدريبي . )    تحديد العجتصف الاولي  والاستسي  الت  يستجد عليهت  
   الجقص التدريي  لحم  التدري  خلال فتف  مى  الى م  بهىدف تقليى  الضىغت  التهدئة القمية :

 (11: 8الفسيتلتجي  والسياتلتجي  للتدري  اليتم  وذلك للحصتل عل  أفض  أياء ريتض  ) 
 التهدئة المستقيمة :   -

المفتجئ السفي  المعتيف لحم  التىدري  مى  حيىث فتىف  التهدئى  أو    الت  تفتبط يرجتهت بتلجقص 
 (542-538:18 مجهت بتلمقترن  بتلتهدئ  التدرييي  م  حيث مد  التغيف التدريي  الجتت  .)

 التهدئة المنتظمة :  -

 يطل  علي  التهدئ  الثتبت  وفيهت يق  الحم  التدريبي  بشا  فيتئ  وبمقدار ثتبت.  
(572:10-580 ) 

 وإجراءات البحث : طرق -

 منهج البحث :  -
تىى  إسىىىتددا  المىىىجه  التيفيبىىى  بتلتصىىىمي  التيفيبىىى  لميمىىىتعتي  تيفيبيىىى  بتسىىىتددا  القيىىىت  القبلىىى  

 والبعد  لك  ميمتع . 
 مجتمع وعينة البحث :   -

 18زىف  القىد  بتلىدور  الممتىت  والىني  تتىفاو  أعمىتر   مى ) يشم  ميتم  البحث عل  لاعبى 
 لاعبى  نىتي  فىتركت  وبلى ( سج  وقد ت  اختيتر عيج  البحث الأستسي  بتلطفيق  العمدي  مى    32:

 ( لاع  15(لاع  تقسيمه  عشتائيت إل  ميمتعتي  وقتا  ك  ميمتع  عدي )30عدي  )
 التهدئ  الدطي  .إستفاتييي  الميمتع  التيفيبي  الأول : ويطب  عليهت  -
 التهدئ  الثتبت  . إستفاتييي الميمتع  التيفيبي  الثتني  : ويطب  عليهت   -

 ( لاع  لتكت  عيج  ضتبط  . 15وت  اختيتر ميمتع  م  نتي  حف  الحدوي  عدي ) 
( لاعبىىىىي  مىىىى  نفىىىى  ميتمىىىى  البحىىىىث مىىىى  نىىىىتي  يكىىىىفن  بهىىىىدف أجىىىىفاء الدراسىىىى  5و تىىىى  إختيىىىىتر)
   عليه .الإستطلاعي

 وسائل وأدوات جمع البيانات :  -

إسىىىتدد  البتحىىىث الأيوا  والأجهىىى   والاختبىىىترا  التىىى  تتجتسىىى  مىىى  طبيعىىى  وأ ىىىداف البحىىىث 
 واليت  العم  ياخ  التطبي  العمل  لتيفب  البحث .

 أولًا : الوسائل والأدوات:  
          .ملع  كف  قد   -.                       م  لأقفخ  Casioستع  إيقتف    -
 polar system -     طترا  ( –يامبل   –مدتلف  ) بترا   أو ا حف   أثقتل -
 (  1مرفق)  ثانياً :  الأجهزة المستخدمة: -
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 Restameterجهت  الفستتميتف  -

 Vo2mxaال  لقيت     COSMEDإنتتا شفك      Quark Cpetجهت   -

 Accusport  الأزيتسبتر  لقيت  تفكي  حتم  اللازتيك ف  الد  جهت   -

 ( 2مرفق)  المستخدمة : الاختبارات:   ثالثا
 اختبتر التحم   -اختبتر القدر                -         تحم  القت اختبتر   -

 اختبتر تحم  الأياء  -إختبتر تحم  السفع         -
 الدراسة الاستطلاعية :   -

   2021 /1:2/7الفتىىىىف   لال، الدراسىىىى   يراسىىىى  اسىىىىتطلاعي   (2عىىىىدي) جفاءأقىىىىت  البتحىىىىث بىىىى
تىىدري  المسىىتعدي  و جهىى   المسىىتددم  و لأيوا  والأزىىد مىى  صىىلاحي  اأواسىىتهدفت  ىىنا الدراسىى  الت

 بفتف  التهدئ  القمي . با  استيفاتييي  عل  حد  التدريبي  الدتص حمتل لأتقجي  ا
 التجربة الأساسية :   -

بتلدراس    البتحث  قت   أ   الدراس     الاستطلاعي بعد  بإجفاء  قت   نتتئ   م   إلي   ألت  ومت 
 الأستسي  وقد أجفيت عل  الجحت التتل :  

 الخطوات التالية:  -
 : القياسات القبلية: أولا -

للميمتعتي   عيج  البحث    الفسيتلتجي (لأففاي   –للمتغيفا  )البدني     القيتست  القبلي   إجفاءت   
   وإشتملت عل  يتيم  مقسم  كتلتتل         2021/    10/ 7-6  ف  الفتف  م 

 ( 1جدول رقم )
 التوزيع الزمني لإجراء القياسات القبلية 

 التتقيت  المجموعة التجريبية  التتريخ  الأيت  
    10 التهدئ  الدطي  إستراتيجية  تويطب  عليه الأول :  10-6 اليت  الأول 
    10 التهدئ  الثتبت   إستراتيجية تويطب  عليهالثتني  :  10-7 اليت  الثتن  

 :ساسية لأثانيا : الدراسة ا
خضعت الميمتعتي  لبفنتم  متحد وقد روع  تثبيت عجتصف البفنتم  ف  ك  محتتيتت  بحيث  

الميمتعت       بي   الففق  المستخدمةيات   الن    الأستيراتيجية  التيفيب   المتغيف  بأعتبتر ت 
 /  6   ف  الفتف  م   يت     14وذلك لمد     فقطالتيفيبي   ت   عل  الميمتع  الباحثم  قب   طب   
    2021  / 10  / 21   ل إ   2021/   10

 :  التدريبيخطوات تصميم البرنامج 



   

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 (    56  (   (الرابع   العددم(   )  2020(  لعام ) ديسمبر( شهر )   29رقم المجلد )   
 

المفاجىىى  العلميىىى  والدراسىىىت   إليهىىتشىىىتر  أوالتىىى  لفتىىىف  التهدئىى  بجىىتء علىىى  تحليىىى  البىىفام  التدريبيىىى  
 ,Bosquet, L., Mopntpetit, J., Arvisais "بوسكوت وآخرون يراس   والت  مجهت  المفجعي 

D.et al( "2007)بيفا"كوتس و ، يراس   ( 9)  م Couttsm A., Reaburn, P., Piva TJ., 

"ديشثو  يراسى   (coutts , A , Reaburn , P . Piva Tj ., 2007(، 12) م(2007)
دراسةة ببسةوا ورخةرو  (،  10) مDishop, D., Edge, J., et al" (2005)وآخثرون 

Busso, T ., Benoit, H., Bonnefoy, R.,  et al( 2002ب )م 

 

 اتبع الباحث الخطوات التالية عند تصميم فترة التهدئة القمية :
  : فترة التهدئة سس ومعايير بناء  أ

 . والسلام  الأم تتافف عتام   •
 يات  محتت  البفنتم  مجتسبت لطبيع  وخصتئص المفحل  السجي  قيد البحث . أ  •
 . يات  البفنتم  متكتملا خلال مفاحل  المدتلف  أ   •
 المد  الأمث  لفتف  التهدئ  يو  فقد التكيفت  الماتسبت .مفاعت   •
 شد  التدري  التاج  التص  اليهت خلال التهدئ . مفاعت   •
 ع  التدريبي . تحديد الفتف  ال مجي  لليف  •

 الأسس التى قام الباحث بمراعتها عند تطبيق التجربة : -

 خصائص الحمل الموجه خلال فترة التهدئة القمية دون فقد التكيفات المكتسبة: -
خلال  ق لليفع  التدريبي     120ل    60( يت  وب م   14ت  تطبي  الأستيفاتيييت  الاثجي  بتاق  )

 التهدئ  القمي . فتف  
تجفين   - التدريبي     الأحماءت   اليفعت   بأستددا  ك   البحث    الميمتعتي عل   المتحد ف  

عل     % والن  احتت    50  -  %30م  الأستيفاتييي  الأول  والثتني  بحم   تائ  شدت   
للمسترا   وفقت  للعم   الدتص   العضلا   وتهيئ   اليس   حفار   رف   ف   تسه   تدريبت  

 ق وخترا ال م  الي ء الفئيس  لليفع  التدريبي  . 10الحفكي  ب م  قدرا  
والن  اشتم  عل  تدريبت  الاعداي العت  لميمتعت  البحث الجزء الرئيسى  ث  ت  تجفين   -

 اليس     والن  استهدف محتتاا معظ  اج اء
تطبي    ت   التجريبىث   لك  ميمتع  عل  حد  ، مفاعيت    المتغير   ) المستددم   الأستيفاتييي    (

شد  التدري  م  حيث الدصتئص والمحتت  وتع ي  ت خلال فتف  التهدئ  م  الأخن ف  الأعتبتر  
 الجقص الن  يحدث ف  المتغيفا  الأخف  كتلتتل  : 

ا إستراتيجية التهدئة الخطية . مرفق  ق عليهويطبالمجموعة التجريبية الأولى:   -
(3 ) 
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إستراتيجية التهدئة الثابتة .   مرفق )   اويطبق عليهالمجموعة التجريبية الثانية :  -
4  ) 

ف  ج ء الاعداي الدت  م  اليفعت  التدريبي  للميمتعت  التيفيبي  ، والن  إشتم  أيضت عل   
واشاتل  القد   كف   للاعب   المدتلف   اللع   بمفاز   الدت   والتكتك  التكجيك  عل   التدري   ج ء 

 تدريبي  ) يفتعيت و يتميت (  بمعدلا  مدتلف  م  السفع  ،.  
 تم  إستيفاتيييت  التهدئ  :مصطلحت  ت  أستددامهت ياخ  بفن

Vo2max  .  عم  سفي  عجد  نا المستت  أو أعل: 
END.  تدريبت  تحم  خت : 

T  .  أياء عم  تكجيا : 
P .  تدري  القدر : 

تجفين  بالتهدئة  وت   الخاص  التدريبي     الجزء  اليفعت   ف   والن  التيفيبي     تللميمتعالمتحد    
 ق م  خترا اليفع  التدريبي  .   10يحتت  عل  تمفيجت  تست   ف  إستعتي  الشفتء ب م  قدرا 

 
 القياسات البعدية  :  -

البعدي   جفاءإت    )البدني     القيتست   التدريبي   البحث   لأففاي   الفسيتلتجي (  –للمتغيفا   عيج  
 .     2021/   10/ 20:21ف  الفتف  م  للميمتعتي  وبجف  إسلتخ القيتست  القبلي  

 عالجة الإحصائية: الم -

 استدد  البتحث ف  معتليت  الإحصتئي  لبيتنت  العيج  الطفق الإحصتئي  التتلي  : 
 التسيط • المتتسط الحستب .  •
 الالتتاء • الانحفاف المعيتر .  •
 .L S Dحستخ أق  ففق معجت   • تحلي  التبتي   •
 نس  التحس    •

 
 . T.Tالففق بي  المتتسطي   •

 عرض النتائج ومناقشتها:  -
 عرض النتائج:  -

البحث و دف  نتتئ     م  خلال عجتا   ت  عف   التحلي  الإحصتئ   نتتئ   إل   وإستجتيال 
 البحث م  خلال اليداول التتلي : 
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 ( 2جدول )
       تجانس عينه البحث في متغيرات السن والطول والوزن 

 50ن=

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 
 الوسيط  المتوسط

الانحراف 

 المعياري 
 معامل الالتواء 

 0.555 1.23957 26 25.63 سنة  السن

 0.428 5.6815 169 170.35 سم  الطول 

 0.729 1.75699 66 65.99 كجم  الوزن 

 0.896 1.23957 9 8.79 سنة  العمر التدريبي 

( ا  ان  انحصف      0.896:  0.428) مت بي ( ا  معتم  الالتتاء تفاو     2يتض  م  جدول )  
ا  البيتنت  تتت   تت يعت طبيعيت ممت يدل عل  تيتن  عيج  البحث ف  متغيفا  و    3±     مت بي

 العمف التدريب  الطتل والت   
 تجانس عينة البحث :

 البدني  الصفت   قت  البتحث بإجفاء التيتن  لعيج  البحث ف  متغيفا  
 ( 3جدول )

 البدنية  الصفاتتجانس عينه البحث في متغيرات 
 50ن=

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 
 الوسيط  المتوسط

الانحراف 

 المعياري 

معامل 

 الالتواء

دقائق ) اختبار    5تحمل القوة 
 هانز( 

 تكرار 
258.71 259 2.52733 -0.989 

5 x 30  0.559 1.01598 6 5.0516 ثانية  ث راحة   30متر مع 

 1.082 1.05337 5 4.7436 ثانية  م 15م م  الاقتراب   30العدو  

 2.377 1.10895 3 2.564 سم الوثب للأمام م  الثبات 

ضرب الكرة بالراس والقدم لمدة  
 ق  1

 تكرار 
27.89 28 2.24227 0.603 

 تحمل 
 0.522- 80.42096 2500 2465.25 كم

 1.051- 1.3567 13.13 13.364 زم  

( ا  ان  انحصف   2.377:     1.051-   ( ا  معتم  الالتتاء تفاو  متبي  )  3يتض  م  جدول )  
 ± متغيفا     3متبي   ف   البحث  عيج   تيتن   عل   يدل  ممت  طبيعيت  تت يعت  تتت    البيتنت   ا  
 البدني   الصفت  

 تجانس عينة البحث :
 قت  البتحث بإجفاء التيتن  لعيج  البحث ف  متغيفا  الفسيتلتجي  
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 ( 4جدول )
 الفسيولوجية تجانس عينه البحث في متغيرات 

 50ن=
 

 الوسيط  المتوسط وحدة القياس  المتغيرات
الانحراف 

 المعياري 
 معامل الالتواء 

الحد الأقصى  
  كللاستهلا 
 الاكسجي  

 ملل /زي /ق 
37.736 38 1.77986 0.43 

 -Mmole/l 6.686 7 1.40362 1.481 حمض لاكتيك 

 0.315 1.7214 71 67.608  /ق  نبض في الراحة  

 0.582 1.118 10 9.678 ميللتف/لتف  الدفع القلبي 

 0.825 1.949 43 42.858 ميللتف  حجم الضربة 

مت  ( ا  ان  انحصف     0.825:    -1.481)    مت بي ( ا  معتم  الالتتاء تفاو     4يتض  م  جدول )  
ف     3±    بي  البحث  عيج   تيتن   عل   يدل  ممت  طبيعيت  تت يعت  تتت    البيتنت   المتغيفا   ا  

 الفسيتلتجي  
وبعىىىد التأزىىىد مىىى  أ  الاختبىىىترا  والقيتسىىىت  تدلىىىت مىىى  التت يعىىىت  الغيىىىف إعتداليىىى  بىىىإجفاء معتمىىى  

  2بيىى  وتيفي 1بتقسىىي  العيجىى  الأستسىىي  إلىى  ثىىلاث ميمتعىىت  إحىىدا   تيفيبيىى  الباحثثثالالتىىتاء قىىت  
( لاعى  وذلىك بعىد إجىفاء التكىتفت بيجهمىت فى  المتغيىفا  قيىد 15والأخف  ضىتبط  قىتا  كى  مجهمىت )

 البحث .
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 (   5جدول ) 

في الس  والطول    تحليل التباي  بي  قياسات الاختبارات قيد البحث لمجموعات البحث
 )الاولى , الثانية , الضابطة( والمتغيرات البدنية للمجموعات 

                                                                                                        =  45   

 =   0.05قيمه ف الجدوليه عند مستوي معنويه 

إحصىىىىتئي  بىىىىىي  قيتسىىىىت  قيىىىىىد البحىىىىىث وجىىىىتي فىىىىىفوق ذا  يلالىىىىى  عىىىىىد   ( 5يتضىىىى  مىىىىى  جىىىىدول ) 
حيىىىث ( فىىى  المتغيىىىفا  السىىىتبق   التيفيبيىىى  الاولىىى  و الثتنيىىى  والميمتعىىى  الضىىىتبط  ت  )للميمتعىىى

 

 المتغيرات 
 قيمة ف  متوسط المربعات  درجات الحرية  مجموع المربعات  الحالة 

 السن 

 1.156 2 2.311 بين المجموعات 

0.454 
 

 2.546 42 106.933 داخل المجموعات 
 44 109.244 المجموع  

 الطول 

 0.001 2 0.001 بين المجموعات 

0.466 
 

 0.002 42 0.065 داخل المجموعات 
 44 0.067 المجموع  

 الوزن 

 0.002 2 0.003 بين المجموعات 
0.247 

 
 0.006 42 0.255 المجموعات داخل 

 44 0.258 المجموع  

 العمر التدريبي

 0.014 2 0.027 بين المجموعات 
0.748 

 
 0.018 42 0.77 داخل المجموعات 

 44 0.797 المجموع  

 ) اختبار هانز(

 0.289 2 0.578 بين المجموعات 
0.178 

 
 1.619 42 68 داخل المجموعات 

  44 68.578 المجموع 

5 x 30  ث راحة 30متر مع 

 4826.667 2 9653.333 بين المجموعات 
0.715 

 
 6753.016 42 283626.7 داخل المجموعات 

 44 293280 المجموع  

 م 15م من الاقتراب  30العدو 

 0.076 2 0.151 بين المجموعات 
0.495 

 
 0.152 42 6.402 داخل المجموعات 

 44 6.553 المجموع  

 الوثب للأمام من الثبات

 

 0.067 2 0.133 بين المجموعات 
0.263 

 
 0.254 42 10.667 داخل المجموعات 

 44 10.8 المجموع  

ضرب الكرة بالراس والقدم  

 ق  1لمدة 

 0.067 2 0.133 بين المجموعات 
0.263 

 
 0.254 42 10.667 داخل المجموعات 

 44 10.8 المجموع  

 تحمل كم 

 0 2 0 المجموعات بين 
0 
 

 0.21 42 8.8 داخل المجموعات 
 44 8.8 المجموع  

 تحمل زمن 

 0.067 2 0.133 بين المجموعات 

 42 9.867 داخل المجموعات  0.284
0.235 

 44 10 المجموع 
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وكتنت قيمتهت المحستب  ازبف م  قيمتهت  (   0:   0.178)     نحصف  قيم  ف المحستب  بي إ
صىتئي  بىي  القيتسىت  فى  ممىت يىدل على  وجىتي فىفوق يالى  إح  0.05اليدولي  عجد مستت  معجتي   

 0ممت يشيف ال  تكتفؤ عيجت  البحث جمي  الاختبترا  
(    6جدول )    

 اختبارL.S.D  للقياسات 

1قياس  الانحراف  المتوسط  المتغيرات 2قياس   3قياس    

 الس  
1تجريبية   20.522 0.62909  0 -0.0667 
2تجريبية   20.522 0.62909   -0.0667 

    0.6384 20.5887 ضابطة 

 الطول
1تجريبية   170.8553 5.31082  0.5333 0 
2تجريبية   170.322 5.33462   0.5333 

    5.02389 170.322 ضابطة 

 الوز  
1تجريبية   65.922 1.13619  0.2 -0.2667 
2تجريبية   65.722 1.1776   -0.0667 

    1.11243 65.9887 ضابطة 

العمر  
 التدريبى 

1تجريبية   8.722 0.62909  .00000  .06667- 

2تجريبية   8.722 0.62909   .06667- 

    0.6384 8.6553 ضابطة 

) اختبار  
 هانز( 

1تجريبية   258.1887 1.87319  -0.5333 0.5333 

2تجريبية   258.722 1.36412   0 

    1.87319 258.1887 ضابطة 

5 x 30  متر

ث  30مع 
 راحة

1تجريبية   4.718 0.16088  -0.0133 0.0133 
2تجريبية   4.7313 0.15988   0 

    0.16088 4.718 ضابطة 

م   30العدو 
م  الاقتراب  

م15  

1تجريبية   4.4073 0.19537  -0.02 0.0106 

2تجريبية   4.4273 0.20358   -0.0094 
    0.20064 4.4167 ضابطة 

الوثب للأمام  
 م  الثبات 

1تجريبية   2.2553 0.2831  -4.22 -0.0566 
2تجريبية   2.2087 0.18873   -0.01 

    0.27883 2.2653 ضابطة 

ضرب الكرة  
بالراس والقدم  

ق  1لمدة   

1تجريبية   27.6553 1.36795  0.2666 -0.0666 
2تجريبية   27.3887 1.45652   0.2 

    1.35643 27.4553 ضابطة 

 
 تحمل كم

1تجريبية   2478.789 84.79504  34.667 -25.333 

2تجريبية   2444.122 71.11496   9.334 
    89.84114 2469.455 ضابطة 

 
 تحمل زم  

 0.09- 0.14  0.50429 13.092 1تجريبية 
 0.05   0.50232 12.952 2تجريبية 
    0.53004 13.042 ضابطة 

( وجتي ففوق يال  احصتئي  بي  متتسطت  القيتست  للميمتعت  الثلاث     6يتض  م  جدول )  
 , ف  القدرا  البدني    
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 (   7جدول )    
في متغيرات مهارية    تحليل التباي  بي  قياسات الاختبارات قيد البحث لمجموعات البحث

 )الاولى , الثانية , الضابطة( وفسيولوجية للمجموعات 
 

                                                                                                        =  45   

 =   0.05قيمه ف الجدوليه عند مستوي معنويه 

وجىىىىتي فىىىىىفوق ذا  يلالىىىىى  إحصىىىىتئي  بىىىىىي  قيتسىىىىت  قيىىىىىد البحىىىىىث عىىىىىد   ( 7يتضىىىى  مىىىىى  جىىىىدول ) 
حيىىىث ( فىىى  المتغيىىىفا  السىىىتبق   التيفيبيىىى  الاولىىى  و الثتنيىىى  والميمتعىىى  الضىىىتبط  ت  )للميمتعىىى

وكتنىىىت قيمتهىىىت المحسىىىتب  ازبىىىف مىىى   (1.827:  0.797)   نحصىىىف  قيمىىى  ف المحسىىىتب  بىىىي إ
ممىىىت يىىىدل علىىى  وجىىىتي فىىىفوق يالىىى  إحصىىىتئي  بىىىي   0.05قيمتهىىىت اليدوليىىى  عجىىىد مسىىىتت  معجتيىىى  

 0ممت يشيف ال  تكتفؤ عيجت  البحث القيتست  ف  جمي  الاختبترا  
 
 
 
 

 
 
 

 

 المتغيرات 
 قيمة ف  متوسط المربعات  درجات الحرية  مجموع المربعات  الحالة 

  ك الحد الأقصى للاستهلا
 الاكسجي  

 1.124 2 2.247 بين المجموعات 
1.827 

 
 0.615 42 25.829 داخل المجموعات 

 44 28.076 المجموع  

 حمض لاكتيك 

 0.02 2 0.04 بين المجموعات 
0.145 

 
 0.139 42 5.849 داخل المجموعات 

 44 5.89 المجموع  

 نبض في الراحة 

 0.6 2 1.2 المجموعات بين 
0.797 

 
 0.752 42 31.6 داخل المجموعات 

 44 32.8 المجموع  

 الدفع القلبي 

 

 0.171 2 0.341 بين المجموعات 
0.593 

 
 0.288 42 12.081 داخل المجموعات 

 44 12.422 المجموع  

 حجم الضربة 

 0.063 2 0.127 بين المجموعات 

 42 25.742 المجموعات داخل  0.103

 44 25.869 المجموع  0.613
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 (    63  (   (الرابع   العددم(   )  2020(  لعام ) ديسمبر( شهر )   29رقم المجلد )   
 

 
 
 
 

(   8) جدول    
 اختبار L.S.Dللقياسات متغيرات الفسيولوجية

 3قياس  2قياس  1قياس  الانحراف  المتوسط  المتغيرات 

الحد الأقصى  
  كللاستهلا 
 الاكسجي  

 -02667.  -16000.  0.93217 37.0153 1تجريبية 
 13333.   0.92081 36.8553 2تجريبية 

    0.95581 36.9887 ضابطة 

 حمض لاكتيك 

 00667.  00667.  0.53339 5.9153 1تجريبية 
 00000.   0.53604 5.922 2تجريبية 

    0.53611 5.822 ضابطة 

 نبض في الراحة 
 -20000.  -06667.  1.30923 66.9887 1تجريبية 
 -13333.   0.84575 66.7887 2تجريبية 
    0.82573 66.8553 ضابطة 

 

 الدفع القلبي 
 -11800.  -11800.  0.74214 8.24 1تجريبية 

 00000.   0.65606 8.122 2تجريبية 
    0.65652 8.122 ضابطة 

 

 حجم الضربة 

 -26333.  -26333.  0.95104 40.9853 1تجريبية 

 00000.   0.85879 40.722 2تجريبية 

    0.85876 40.822 ضابطة 

( وجىىىىىىتي فىىىىىىفوق يالىىىىىى  احصىىىىىىتئي  بىىىىىىي  متتسىىىىىىطت  القيتسىىىىىىت   8يتضىىىىىى  مىىىىىى  جىىىىىىدول )   
 للميمتعت  الثلاث   , ف  المتغيفا  الفسيتلتجي   
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 (    64  (   (الرابع   العددم(   )  2020(  لعام ) ديسمبر( شهر )   29رقم المجلد )   
 

 
 
 
 

 ( 9جدول )  
 1الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 

 في متغيرات الدراسة  

 المتغيرات 
الفرق بين  البعديالقياس  القياس القبلي 

 متوسطين 
 قيمة ت 

نسبة 

 التحسن 

  ع± َ س ع± َ س

 14.337 37.616 37- 3.6366 295.1887 1.87319 258.1887 ) اختبار هانز( 

5 x 30   متر

ث    30مع 
 راحة

4.718 0.16088 4.0927 0.20123 0.6253 28.563 
-13.61 

م م    30العدو  
 م 15الاقتراب  

4.4073 0.19537 3.5887 0.6384 0.8186 7.201 
-19.1 

الوثب للأمام  
 م  الثبات 

2.2553 0.2831 3.6887 0.61722 -1.4334 11.782 
67.192 

ضرب الكرة  
 بالراس والقدم  

27.6553 1.36795 34.722 0.85879 -7.0667 20.03 
25.666 

 11.162 12.366 276.667 43.85278 2755.455 84.79504 2478.789 تحمل كم 

 11.54 10.144 1.4967- 0.6384 14.5887 0.50429 13.092 تحمل زم  

الحد الأقصى  
للاستهلاك  
 الاكسجي  

37.0153 0.93217 42.522 1.62438 -5.5067 13.617 
14.926 

 20.6- 8.2 1.1933 0.62909 4.722 0.53339 5.9153 حمض لاكتيك 

نبض في  
 الراحة 

66.9887 1.30923 64.122 1.43131 2.8667 7.404 
-4.287 

 56.032 14.952 4.5487- 1.2347 12.7887 0.74214 8.24 الدفع القلبي 

 19.749 26.916 8.07- 1.00572 49.0553 0.95104 40.9853 حجم الضربة 

 = 14ودرجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
( للميمتع  أ(  9يتض  جدول  والبعد   القبل   القيت   بي   إحصتئي   يلال   ذا   ففوق  تتجد  ن  

تهت  كتنت قيم انحصف  قيم  ) ( المحستب  بي   ).( و حيث    متغيفا  الدراس   ف     1التيفيبي   
معجتي )   مستت   عجد  المحستب   م   أزبف  بي   0.05اليدولي   ففوق  وجتي  عل   يدل  ممت   )

 إنحصف  نسب  التحس  بي  القيتسي  ).(  القيتسي  ف  جمي  القيتست  بيجمت
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 (    65  (   (الرابع   العددم(   )  2020(  لعام ) ديسمبر( شهر )   29رقم المجلد )   
 

 
 
 
 
 ( 10جدول )

 2الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية    
 في متغيرات الدراسة 

 15ن=                                                                                                   

 المتغيرات 
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي 

 متوسطين 
 قيمة ت 

نسبة 

 ع± َ س ع± َ س التحسن 

 12.503 -8.873 32.3333 14.24628 291.0553 1.36412 258.722 ) اختبار هانز( 

5 x 30   متر مع

 ث راحة  30
4.7313 0.15988 3.866 0.62041 0.8653 8.708 -18.77 

م من   30العدو 
 م15الاقتراب 

4.4273 0.20358 3.4727 0.76248 0.9546 6.777 -22.17 

الوثب للأمام من  
 الثبات

2.2087 0.18873 3.7553 0.7334 -1.5466 8.746- 74.117 

ضرب الكرة  
 بالراس والقدم  

27.3887 1.45652 35.3887 3.03666 -8 8.685- 29.34 

 139.2862 2753.455 71.11496 2444.122 تحمل كم 
-

309.333 
6.668- 12.657 

 13.344 -7.107 1.712- 0.84659 14.664 0.50232 12.952 تحمل زمن 

الحد الأقصى  
للاستهلاك 
 الاكسجين

36.8553 0.92081 42.722 3.11723 -5.8667 8.390- 15.971 

 25.29- 7.854 1.4667 0.60995 4.4553 0.53604 5.922 حمض لاكتيك

 6.1- 7.845 4.0667 4.15401 62.722 0.84575 66.7887 نبض في الراحة 

 58.334 -7.469 4.6667- 1.96074 12.7887 0.65652 8.122 الدفع القلبي

 22.824 -6.867 9.2667- 4.10171 49.9887 0.85879 40.722 حجم الضربة 

 = 14ودرجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
ن  تتجد ففوق ذا  يلال  إحصتئي  بي  القيت  القبل  والبعد  للميمتع   أ(  10يتض  جدول )

تهت  كتنت قيم انحصف  قيم  ) ( المحستب  بي   ).( و حيث    متغيفا  الدراس   ف     2التيفيبي   
معجتي )   مستت   عجد  المحستب   م   أزبف  بي   0.05اليدولي   ففوق  وجتي  عل   يدل  ممت   )

 القيتسي  ف  جمي  القيتست  بيجمت إنحصف  نسب  التحس  بي  القيتسي  ).( 
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 (    66  (   (الرابع   العددم(   )  2020(  لعام ) ديسمبر( شهر )   29رقم المجلد )   
 

 (  11جدول )                                      
 الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة 

 في متغيرات الدراسة  
 15ن=                                                                                                     

 المتغيرات 
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي 

 متوسطين 
 قيمة ت 

نسبة 

 ع± َ س ع± َ س التحسن 

 0.6197 2.834 1.6- 2.51843 259.922 1.86228 258.322 ) اختبار هانز( 

5 x 30   متر مع

 ث راحة  30
4.7213 0.16331 4.6393 0.20954 0.082 4.258 -1.783 

م من   30العدو 
 م15الاقتراب 

4.4167 0.20064 4.3367 0.17339 0.08 4.245 -1.863 

الوثب للأمام من  
 الثبات

2.2653 0.27883 2.762 0.44564 -0.4967 6.649- 23.175 

ضرب الكرة  
 بالراس والقدم  

27.4553 1.35643 28.6553 1.30923 -1.2 2.891- 4.3902 

 0.1134 -015.- 2.8- 90.00118 2472.255 89.84114 2469.455 تحمل كم 

 1.3104 1.341 0.1693- 0.55476 13.2113 0.53004 13.042 تحمل زمن 

الحد الأقصى  
للاستهلاك 
 الاكسجين

36.9887 0.95581 38.7887 0.60995 -1.8 8.218- 4.8825 

 6.897- 2.367 0.4 0.62909 5.522 0.53611 5.822 حمض لاكتيك

 1.698- 3.045 1.1333 0.95008 65.722 0.82573 66.8553 نبض في الراحة 

 5.8337 -2.156 0.4667- 0.76194 8.5887 0.65606 8.122 الدفع القلبي

 2.1347 -2.345 0.8667- 1.30923 41.5887 0.85876 40.822 حجم الضربة 

 = 14ودرجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
ن  تتجد ففوق ذا  يلال  إحصتئي  بي  القيت  القبل  والبعد  للميمتع   أ(  11يتض  جدول )

الدراس   ف     الضتبط  بي    حيث    متغيفا   المحستب    ) ( قيم   و انحصف   قيم).(  تهت  كتنت 
معجتي )   مستت   عجد  المحستب   م   أزبف  بي   0.05اليدولي   ففوق  وجتي  عل   يدل  ممت   )

 القيتسي  ف  جمي  القيتست  بيجمت إنحصف  نسب  التحس  بي  القيتسي  ).( 
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 (   67  (   الرابع (  العددم(   )  2022(  لعام )ديسمبر( شهر )   29رقم المجلد )   
 

 ( 12) جدول
في والمتغيرات    لمجموعات البحثالاختبارات قيد البحث البعدية تحليل التباي  بي  قياسات 

 )الاولى , الثانية , الضابطة( البدنية للمجموعات 
 

                                                                                                        =  45   

 =   0.05قيمه ف الجدوليه عند مستوي معنويه 

ت        للميمتعىىى البعديىىى  وجىىىتي فىىىفوق ذا  يلالىىى  إحصىىىتئي  بىىىي  قيتسىىىت   ( 12يتضىىى  مىىى  جىىىدول ) 
نحصىىف  قيمىى  إحيىىث ( فى  المتغيىىفا  السىىتبق   والميمتعىى  الضىىتبط التيفيبيى  الاولىى  و الثتنيىى   )

وكتنت قيمتهت المحستب  ازبف م  قيمتهت اليدولي  عجد  (109.156  :  40.14)    ف المحستب  بي 
ممىىىىت يىىىىدل علىىىى  وجىىىىتي فىىىىفوق يالىىىى  إحصىىىىتئي  بىىىىي  القيتسىىىىت  فىىىى  جميىىىى   0.05مسىىىىتت  معجتيىىىى  

 2، 1لصتل  الميمتع  التيفيبي  الاختبترا  
 
 
 
 

 

 المتغيرات 
 قيمة ف  متوسط المربعات  درجات الحرية  مجموع المربعات  الحالة 

 ) اختبار هانز(

 5898.467 2 12023.93 بين المجموعات 

 45.406 42 2054.067 داخل المجموعات  158.843

  44 13847 المجموع 

5 x 30  ث راحة 30متر مع 

 4.579 2 236.157 بين المجموعات 

 2.071 42 233.982 داخل المجموعات  59.322
 44 239.139 المجموع  

 م 15من الاقتراب  م 30العدو 

 6.15 2 239.301 بين المجموعات 

 2.242 42 241.17 داخل المجموعات  40.14
 44 249.471 المجموع  

 الوثب للأمام من الثبات

 

 7.42 2 241.84 بين المجموعات 

 2.175 42 238.333 داخل المجموعات  54.044
 44 249.174 المجموع  

والقدم  ضرب الكرة بالراس  

 ق  1لمدة 

 221.356 2 669.711 بين المجموعات 

 4.546 42 337.933 داخل المجموعات  109.156
 44 776.644 المجموع  

 تحمل كم 

 417703.4 2 835633.8 بين المجموعات 

 8263.962 42 347233.4 داخل المجموعات  73.557
 44 1182636 المجموع  

 تحمل زمن 

 13.063 2 253.125 المجموعات بين 

 42 242.689 داخل المجموعات  62.751

 44 264.814 المجموع  2.278
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 (   68  (   الرابع (  العددم(   )  2022(  لعام )ديسمبر( شهر )   29رقم المجلد )   
 

 
(   13جدول )   

البدنية للمجموعات الثلاثة الاختبارات البعدية  قياسات  لل   L.S.D اختبار 
 3قياس  2قياس  1قياس  الانحراف  المتوسط  المتغيرات 

 ) اختبار هانز( 

 31.1333 4.1334  3.6366 295.1887 1تجريبية 
 35.2667   14.24628 291.0553 2تجريبية 
    2.51843 259.922 ضابطة 

5 x 30   متر مع

 ث راحة  30

 0.7733- 0.2267  0.20123 4.0927 1تجريبية 

 0.5466-   0.62041 3.866 2تجريبية 

    0.20954 4.6393 ضابطة 

م م    30العدو  
 م 15الاقتراب  

 0.864- 0.116  0.6384 3.5887 1تجريبية 
 0.748-   0.76248 3.4727 2تجريبية 

    0.17339 4.3367 ضابطة 

الوثب للأمام م   
 الثبات 

 0.9933 7.2-  0.61722 3.6887 1تجريبية 

 0.9267   0.7334 3.7553 2تجريبية 
    0.44564 2.762 ضابطة 

ضرب الكرة  
بالراس والقدم  

 ق  1لمدة  

 6.7334 0.6667-  0.85879 34.722 1تجريبية 

 6.0667   3.03666 35.3887 2تجريبية 

    1.30923 28.6553 ضابطة 

 
 تحمل كم 

 281.2 2  43.85278 2755.455 1تجريبية 

 283.2   139.2862 2753.455 2تجريبية 

    90.00118 2472.255 ضابطة 

 
 تحمل زم  

 1.4527 0.0753-  0.6384 14.5887 1تجريبية 

 1.3774   0.84659 14.664 2تجريبية 

    0.55476 13.2113 ضابطة 

( وجتي ففوق يال  احصتئي  بي  متتسطت  القيتست  للميمتعت  الثلاث    13يتض  م  جدول ) 
 , ف  القدرا  البدني    
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 (   69  (   الرابع (  العددم(   )  2022(  لعام )ديسمبر( شهر )   29رقم المجلد )   
 

 
 (   14جدول )    

في متغيرات    الاختبارات قيد البحث لمجموعات البحثالبعدية تحليل التباي  بي  قياسات 
 )الاولى , الثانية , الضابطة(االفسيولوجية للمجموعات  

 
                                                                                                        =  45   

 =   0.05قيمه ف الجدوليه عند مستوي معنويه 

ت        للميمتعىىى البعديىىى  وجىىىتي فىىىفوق ذا  يلالىىى  إحصىىىتئي  بىىىي  قيتسىىىت   ( 14يتضىىى  مىىى  جىىىدول ) 
نحصىىف  قيمىى  إحيىىث ( فى  المتغيىىفا  السىىتبق   التيفيبيى  الاولىى  و الثتنيىى  والميمتعىى  الضىىتبط  )

وكتنىىىت قيمتهىىت المحسىىىتب  ازبىىف مىىى  قيمتهىىت اليدوليىىى   (    95.625:  8.97)     ف المحسىىتب  بىىي 
ممىىت يىىدل علىى  وجىىتي فىىفوق يالىى  إحصىىتئي  بىىي  القيتسىىت  فىى  جميىى   0.05عجىىد مسىىتت  معجتيىى  

 2، 1لصتل  الميمتع  التيفيبي  الاختبترا  
 
 
 
 
 
 
 

 

 المتغيرات 
 قيمة ف  متوسط المربعات  درجات الحرية  مجموع المربعات  الحالة 

  ك الأقصى للاستهلاالحد 
 الاكسجي  

 97.289 2 193.578 بين المجموعات 

23.231 
 

 6.111 42 175.667 داخل المجموعات 
 44 366.244 المجموع  

 حمض لاكتيك 

 7.089 2 13.178 بين المجموعات 

22.562 
 

 2.241 42 13.133 داخل المجموعات 
 44 23.311 المجموع  

 نبض في الراحة 

 47.156 2 93.311 المجموعات بين 

8.97 
 

 7.841 42 248.333 داخل المجموعات 
 44 338.644 المجموع  

 الدفع القلبي 

 

 101.089 2 201.178 بين المجموعات 

85.925 
 

 3.21 42 53.8 داخل المجموعات 
 44 251.978 المجموع  

 حجم الضربة 

 346.267 2 691.533 بين المجموعات 

95.625 

 42 157.267 داخل المجموعات 

 44 845.8 المجموع  5.673
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 (   70  (   الرابع (  العددم(   )  2022(  لعام )ديسمبر( شهر )   29رقم المجلد )   
 

 
 
(   15)   جدول   

 اختبار L.S.Dللقياسات البعدية للمتغيرات الفسيولوجية
 3قياس  2قياس  1قياس  الانحراف  المتوسط  المتغيرات 

الحد الأقصى  
  كللاستهلا 
 الاكسجي  

 3.9333 0.2-  1.62438 42.522 1تجريبية 
 3.7333   3.11723 42.722 2تجريبية 
    0.60995 38.7887 ضابطة 

 حمض لاكتيك 

 1تجريبية 
4.722 0.62909  0.2667 -1.0667 

 0.8-   0.60995 4.4553 2تجريبية 
    0.62909 5.522 ضابطة 

 نبض في الراحة 
 3- 1.4  1.43131 64.122 1تجريبية 

 1.6-   4.15401 62.722 2تجريبية 

    0.95008 65.722 ضابطة 

 

 الدفع القلبي 
 4.2 0  1.2347 12.7887 1تجريبية 
 4.2   1.96074 12.7887 2تجريبية 

    0.76194 8.5887 ضابطة 

 

 حجم الضربة 

 8.4 98.8-  1.00572 49.0553 1تجريبية 

 7.4666   4.10171 49.9887 2تجريبية 

    1.30923 41.5887 ضابطة 

( وجتي ففوق يال  احصتئي  بي  متتسطت  القيتست  للميمتعت   15يتض  م  جدول )  
 الثلاث   , ف  المتغيفا  الفسيتلتجي    

 مناقشة النتائج وتفسيرها :  -

 تفسير نتائج الفرض الأول :
بثثالفروق بثثين القياسثثين القبلثثي والبعثثدي للمجموعثثة  والخثثاص (  9 يتضثثم مثثن الجثثدول رقثثم )

 (14.337) نسىىب  التحسىى  فىىفوق يالىى  إحصىىتئيت بىىي  القيتسىىت  حيىىث بلغىىت  تتجىىد  (1التجريبيثثة ) 
(، وكىىنلك متغيىىىف 13.61-) نسىىىب  التحسىى  ( بلغىىت تحمثثثل السثثرعة ، ومتغيىىف )فىى  متغيىىف تحمىى  القىىىت  

(  تحمثل الاداء(، وكنلك متغيف )67.192( و متغيف القدر  بلغت ) 19.1-)( حيث بلغت   السرعة القصوي )
( و متغيىىىف التحمىىى  الىىىدور  التجفسىىى  حيىىىث بلغىىىت نسىىىب  التحسىىى  بتلجسىىىب   25.666)حيىىىث بلغىىىت 
جميى  القىي  السىتبق   ى  قىي  أزبىف مى  ( و   11.54( وكتنت م  حيث ال م  ) 11.162للمستف    ) 

, بتلجسب  للمتغيفا  البدني  , وكتنت نسب  التحس  (0.05  )" اليدولي  عجد مستت  معجتي  قيم  "
( ,  14.926للمتغيىىىىفا  الفسىىىىيتلتجي  بتلجسىىىىب  لمتغيىىىىف الحىىىىد الاقصىىىى  للاسىىىىتهلا  الازسىىىىيي  ) 

( ,وكتنىىىت نسىىىب  التحسىىى   لمتغيىىىف ) نىىىب  الفاحىىى  (       20.6-وكتنىىىت لمتغيىىىف حمىىى  لازتيىىىك ) 
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جميى  ( و  19.749( وبتلجسىب  لحيى  الضىفب  )  56.032( , ومتغيف الدف  القلب  ) 4.287-)  
 (0.05" اليدولي  عجد مستت  معجتي  )  القي  الستبق     قي  أزبف م  قيم  "

نىىىت  عىىى  إسىىىتددا   إييىىىتب تىىىدل علىىى  أ   جىىىت  تىىىأثيف  الىىى إلىىى  أ  تلىىىك  الباحثثثث ويشىىىيف
 .الاستفاتيي  المستددم  ف  التهدئ  القمي  ، عل  بع  المتغيفا  قيد البحث 

فى  بعى   الماتسىبت  التدريبيى  سىتاء البدنيى  أو الفسىيتلتجي  البتحث  نا الجتيي     ويعزو
 إلىى  إخىىتلاف إسىىتيفاتيييت  التهدئىى  القميىى  أسىىتلي  الهبىىت  بتلحمىى  المسىىتددم  وإخىىتلاف الشىىدا  

 خلال الفتف  الت  تسب  المجتفس .
 ,Neary , JP., Martin, TP., Qunneyنيرلي وأخرون ويعضد  نا الجتيي  مت أشتر إلي   

HA (2003 م)  (17 )  الشد  تعد ج ءا أستسيت للمحتفظى  على  الماتسىبت  التدريبيى  خىلال  أ
 .مفاح  المتس  وأ  التقلي  فىهت يؤثف بتلسل  عل  التكيف الدت  بتللأع  

                                                           (25 :  30- 36 ) 
 تفسير نتائج الفرض الثاني :

بالفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعثة  ( والخاص 10 ) يتضم من الجدول رقمزمىت  
 (12.503) نسىىب  التحسىى  فىىفوق يالىى  إحصىىتئيت بىىي  القيتسىىت  حيىىث بلغىىت  تتجىىد  (2التجريبيثثة ) 

(، وكىىنلك متغيىىىف 18.77-) نسىىىب  التحسىى  ( بلغىىت تحمثثثل السثثرعة ، ومتغيىىف )فىى  متغيىىف تحمىى  القىىىت  
 تحمثل الاداء(، وكىنلك متغيىف )74.117( و متغيف القدر  بلغىت ) 22.17-)( حيث بلغت    السرعة القصوي )

( و متغيىىىف التحمىىى  الىىىدور  التجفسىىى  حيىىىث بلغىىىت نسىىىب  التحسىىى  بتلجسىىىب   29.34)( حيىىىث بلغىىىت 
جمي  القي  الستبق     قي  أزبف مى  ( و   13.344( وكتنت م  حيث ال م  ) 12.657للمستف    ) 

, بتلجسب  للمتغيفا  البدني  , وكتنت نسب  التحس  (0.05لي  عجد مستت  معجتي  )" اليدو   قيم  "
( ,  15.971للمتغيىىىىفا  الفسىىىىيتلتجي  بتلجسىىىىب  لمتغيىىىىف الحىىىىد الاقصىىىى  للاسىىىىتهلا  الازسىىىىيي  ) 

( ,وكتنىىىت نسىىىب  التحسىىى   لمتغيىىىف ) نىىىب  الفاحىىى  (       25.29-وكتنىىىت لمتغيىىىف حمىىى  لازتيىىىك ) 
جميى  القىي  ( و  22.824( وبتلجسىب  لحيى  الضىفب  ) 58.334لدف  القلبى  )( , ومتغيف ا6.1-)  

 (0.05" اليدولي  عجد مستت  معجتي  )  الستبق     قي  أزبف م  قيم  "
نىىىت  عىىى  إسىىىتددا   إييىىىتب تىىىدل علىىى  أ   جىىىت  تىىىأثيف  الىىى إلىىى  أ  تلىىىك  الباحثثثث ويشىىىيف

 غيفا  قيد البحث .الاستفاتيي  المستددم  ف  التهدئ  القمي  ، عل  بع  المت
الحمى  يقى  أ   م(2013)محمد القط نقلا عن بيثثل ووينجثثر و نا يتف  م  مت أشتر إلي   

أثجىتء فتىىف  التهدئىى  كمحتولى  لتقليىى  التعىى  والأستشىفتء ولكىى  ييىى  مفاعىت  أ   ىىنا الحمىى  لا يسىىب  
 .(92 : 8)الفيتض   أضفار بتكيفت  التدري  الت  إزتسبهت الففي الفيتض  خلال المتس  
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 تفسير نتائج الفرض الثالث :
بثالفروق بثين القياسثين القبلثي والبعثدي  ( والخثاص 11 ) يتضم مثن الجثدول رقثمزمت  

 نسىىب  التحسىى  فىىفوق يالىى  إحصىىتئيت بىىي  القيتسىىت  حيىىث بلغىىت  تتجىىد  (3للمجموعثثة الضثثابطة ) 
(، وكىنلك 1.783-) نسىب  التحسى  ( بلغىت تحمثل السثرعة ، ومتغيىف )ف  متغيف تحم  القت     (0.6197)

(، وكىىىنلك متغيىىىف 23.175قىىىدر  بلغىىىت ) ( و متغيىىىف ال1.863-)( حيىىىث بلغىىىت  السثثثرعة القصثثثوي متغيىىف )
( و متغيىىف التحمىى  الىىدور  التجفسىى  حيىىث بلغىىت نسىىب  التحسىى  4.3902)( حيىىث بلغىىت  تحمثثل الاداء)

جميى  القىي  السىتبق   ى  قىي  ( و   1.3104( وكتنت مى  حيىث الى م  ) 0.1134بتلجسب  للمستف    ) 
لجسىىب  للمتغيىىفا  البدنيىى  , وكتنىىت , بت(0.05" اليدوليىى  عجىىد مسىىتت  معجتيىى  )  أزبىىف مىى  قيمىى  "

نسىىىىب  التحسىىىى  للمتغيىىىىفا  الفسىىىىيتلتجي  بتلجسىىىىب  لمتغيىىىىف الحىىىىد الاقصىىىى  للاسىىىىتهلا  الازسىىىىيي           
( ,وكتنىىت نسىىب  التحسىى   لمتغيىىف )  6.897-( , وكتنىىت لمتغيىىف حمىى  لازتيىىك )  4.8825) 

لجسىىىىىب  لحيىىىىى  الضىىىىىفب  ( وبت 5.8337( , ومتغيىىىىىف الىىىىىدف  القلبىىىىى  )1.698-نىىىىىب  الفاحىىىىى  ( ) 
" اليدوليىىى  عجىىىد مسىىىتت  معجتيىىى    جميىىى  القىىىي  السىىىتبق   ىىى  قىىىي  أزبىىىف مىىى  قيمىىى  "( و  2.1347)
(0.05) 

نىىىت  عىى  إسىىىتددا  البفنىىىتم   إييىىىتب تىىىدل علىى  أ   جىىىت  تىىأثيف  الىىى إلىىى  أ  تلىىك  الباحثثثث ويشىىيف
 التقليد  المستدد  ، عل  بع  المتغيفا  قيد البحث .

 الفرض الرابع : تفسير نتائج 
القيتسىىت  الىىثلاث فىى  متغيىىفا  والدىىت  بتحليىى  التبىىتي  بىىي   (  12 يتضثثم مثثن الجثثدول رقثثم )

أنى  تتجىد فىفوق يالى  إحصىتئيت بىي  القيتسىت  حيىث   الدراس  ف  المتغيفا  البدني  للميمتع  الكلي 
( بلغىىت عة تحمثثل السثثر ، ومتغيىىف )فىى  متغيىىف تحمىى  القىىت   (158.843بلغىىت قيمىى  "ف" المحسىىتب  )

ب  ( حيث بلغىت قيمى  "ف" المحسىت   السرعة القصوي (، وكنلك متغيف )59.322قيم  "ف" المحستب  )
(  54.044( و بتلجسىىب  لمتغيىىف القىىدر  العضىىلي  حيىىث بلغىىت قيمىى  " ف " المحسىىتب  )  40.14)

(  تحمثل الثدوري التنفسثي(، وكنلك متغيىف )109.156( بلغت قيم  "ف" المحستب  )تحمل الاداء ومتغيف )
( بتلجسىىىب  للىىىى م    62.751( بتلجسىىىب  للمسىىىتف  و )73.557ب  )حيىىىث بلغىىىت قيمىىى  "ف" المحسىىىىت 

 ( 0.05مي  القي  الستبق     قي  أزبف م  قيم  "ف" اليدولي  عجد مستت  معجتي  )جو 
( والخثثاص باقثثل فثثرق معنثثوى بثثين متوسثثطات القياسثثات  13 ) يتضثثم مثثن الجثثدول رقثثمزمىىت 

 المختلفة أنه: 
 وجتي ففوق يال  احصتئي  بي  متتسطت  القيتست  للميمتعت  الثلاث   , ف  القدرا  البدني    
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ال  طبيع  وخصتئص الأستيفاتيييت  المستددم  حيث تفتبط يرجتهىت البتحث  نا الجتيي     ويعزو
بتلجقص الفيتئ  السفي  لحم  التدري  م  حيىث فتىف  التهدئى  أو  مجهىت ولىنلك لى  تحقى  الأحتفىت  

  بتلتكيفت  التدريبي  والماتسبت  التدريبي  البدني  .
 ,Neary , JP., Martin, TP., Qunneyرلي وأخرون نيويعضد  نا الجتيي  مت أشتر إلي   

HA (2003 م)  (17 )  الشد  تعد ج ءا أستسيت للمحتفظى  على  الماتسىبت  التدريبيى  خىلال  أ
 . مفاح  المتس  وأ  التقلي  فىهت يؤثف بتلسل  عل  التكيف الدت  بتللأع  

                                                               (25 :  30- 36 ) 
الحمى  يقى  أ   م(2013)محمد القط نقلا عن بيثثل ووينجثثر و نا يتف  م  مت أشتر إلي   

أثجىتء فتىىف  التهدئىى  كمحتولى  لتقليىى  التعىى  والأستشىفتء ولكىى  ييىى  مفاعىت  أ   ىىنا الحمىى  لا يسىىب  
 .(92 : 8)الفيتض   أضفار بتكيفت  التدري  الت  إزتسبهت الففي الفيتض  خلال المتس  

 Hooper , ST, Mac تبف وأخفو     إلي  نا الدراس  م  مت تتص     نتتئ   أيضت   وتتف  

Kinnon L.T , Ginn , EM ,   (1998م)  (14)  ،     أنيت  مت  وأخفوinigo Mujika I 

, padilles, S,  pyne , D, et al .,  (2004 () 15  )عد  كفتي  المثيف م  المما  أ     أ   ل إ
يسب  فقد كل  وج ئ  للتكيفت  البدني  والفسيتلتجي  ومستت  الأياء الن  أحدث  التدري  وعل  
ذلك فأ  الفيتضيي  يي  أ  يحديو الحي  الن  يدف  ف  حم  التدري  عجد حستخ متغيفا   

 . التدري  خلال فتف  التهدئ  
القيتسىىت  الىىثلاث فىى  متغيىىفا    بتحليىى  التبىىتي  بىىي  والدىىت (  14 يتضثثم مثثن الجثثدول رقثثم )

أنى  تتجىد فىفوق يالى  إحصىتئيت بىي  القيتسىت   الدراس  ف  المتغيىفا  الفسىيتلتجي  للميمتعى  الكليى 
، فىىى  متغيىىىف الحىىىد الاقصىىى  لاسىىىتهلا  الازسىىىيي  (23.231حيىىىث بلغىىىت قيمىىى  "ف" المحسىىىتب  )

( حيىىث  نثثبض الراحثة(، وكىنلك متغيىف )22.562المحسىىتب  )( بلغىت قيمى  "ف" حمثض لاكتيثث  ومتغيىف )
( و بتلجسىىىب  لمتغيىىىف الىىىدف  القلبىىى  حيىىىث بلغىىىت قيمىىى  " ف "  8.97ب  )بلغىىىت قيمىىى  "ف" المحسىىىت 

جميىىى  (  و 95.625( بلغىىت قيمىى  "ف" المحسىىتب  )حجثثم الضثثثربة ومتغيىىف )(  85.925المحسىىتب  ) 
 ( 0.05عجد مستت  معجتي  ) القي  الستبق     قي  أزبف م  قيم  "ف" اليدولي 

( والخثثاص باقثثل فثثرق معنثثوى بثثين متوسثثطات القياسثثات  15 ) يتضثثم مثثن الجثثدول رقثثمزمىىت 
 المختلفة أنه: 

وجىىىىتي فىىىىفوق يالىىىى  احصىىىىتئي  بىىىىي  متتسىىىىطت  القيتسىىىىت  للميمتعىىىىت  الثلاثىىىى   , فىىىى  المتغيىىىىفا  
 الفسيتلتجي 
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إييىىىتب   واضىىى  ويال  إلىىى  أ  تلىىىك الجتييىىى  تىىىدل علىىى  أ   جىىىت  تىىىأثيف الباحثثثثويشىىىيف 
 –إحصىىىىتئيت فىىىى  المتغيىىىىفا  قيىىىىد البحىىىىث ،وأ   جىىىىت  تحسىىىى  فىىىى  الماتسىىىىبت  التدريبيىىىى  ) البدنيىىىى  

الفسىىيتلتجي  ( راجىى  إلىى  إسىىتددا  إسىىتيفاتييي  إندفىىت  الأحمىىتل التدريبيىى  المتدرجىى  خىىلال فتىىف  
 التهدئ  قب  المجتفس .

الى  طبيعى  وخصىتئص الأسىتيفاتييي  المسىتددم  حيىث تىفتبط بحيى   ىنا الجتييى     الباحث  ويعزو
،  وشىىىد  التىىىدري  وفتىىىف  التهدئىىى  وشىىىالهت وأيضىىىت تفتعىىى  التهدئىىى  مىىى  المفحلىىى  السىىىتبق  مىىى  التىىىدري  

وإتتحىى  الففصىى  لليهىىت  العصىىب  بصىىف  ختصىى  الأستشىىفتء مىى  الأحمىىتل التدريبيىى  خىىلال المتسىى  
 ك لأعتي  تجظي  وظتئف الطتق  المدتلف  لتعتي إل  طبيعتهت .الفيتض  ، وكنل

 , martin . DT, Andersonنتثثائج  مثثارتين وأندرسثثون ويعضىد  ىنا الجتييى  مىت أشىتر إليى  

MB  (2000م)(ترينتثثى ، بانثث  ،ريثثس ، كثثولى 16 ،)Trinity & Pank & Resse & 

Colye (2008  ( ) بوسثثكوت ، وأنجوموجيكثثا  19م )Bosquet & InigoMujika   (
حيىىىىث أشىىىىتر  إلىىىى  مىىىىد  أ ميىىىى  (  1م( )  2010( ،أحمثثثثد سثثثثعد قطثثثث  )9م( )   2007

أسىىتددا  الأندفىىت  المتىىدرا للأحمىىتل التدريبيىى  خىىلال فتىىف  التهدئىى  ومىىد  تأثيف ىىت علىى  المتغيىىفا  
بعىد أياء فتىف  تىدري  طتيلى  وشىتق  إتتحى  الففصى  للأعى   الفسيتلتجي  والبدني  ،لأن  م  الطبيع 

 للأستشفتء م  الأحمتل التدريبي  قب  الدختل ف  قم  المستت  .
 ( : تتثيف استددا  اسلتبي  م  التهدئ  عل  المستت  الفقم  لسيتح  2010أحمد سعد قط  )
فبي  الفيتضي  جتمع   سج  , رستل  متجستيف غيف مجشتر  , كلي  الت  13,  12السفع  مفحلت  

 الاساجدري   

مت تتص     نتتئ   أيضت  وتتف  الدراس  م   )إلي    نا  (  و   6م()  2014محمد محمود 
 ,child, RB.,Wilkinson تشتلد وأخفو   (  13)     ،  (5)م (    2007عالية رج  حسن )

DM, Fallow Field , jh   (2000( ) 14   عل  أ   جت  تحس  ف  الماتسبت  التدريبي )
خلال فتف  التهدئ  المتدرج  حيث يتمث  الهدف م  ذلك تسهي  وصتل الفيتض  ال  قم  الأياء  

  الجمتذج  او حتل  أفض  خلال العت  التدريبي  .
  4() م2007( وحسام الدين فاروق ) 1م () 2010كما تتفق دراسة كل من أحمد سعد قط  )

الماتسبت     ( تطتيف  ال   أي   المتدرا  الأندفت   بتسلتخ  التهدئ   بفنتم   إستددا   أ   عل  
 التدريبي  يو  فقد ت. 
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 ( : تتثيف اندفت  الاحيت  التدريبي  خلال مفحل  التهدئ    2007حست  الدي  فتروق حسي  )
الفيتضي  الشتمل   عل  معدلا  الجب  ومستت  الانيت  لسبتح  السفع  " ميل   بحتث التفبي   

 , كلي  التفبي  الفيتضي  جتمع  ال قت ي  45  – 28(    27( العدي )  3) 
 وبذل  يتم الاستجابة عن التساؤل الثالث إحصائيا.  
 :   الاستنتاجات -

ظهفت  نتتئ  البحث تتص  البتحث ال  أستجتيا ال  مت  وإ،  تسأولات  داف البحث و أ ف  ضتء  
 التتلي :  الاستجتتجت  

للاعب  كف  القد  أي  ال  تحس  طفيف ف  بع  استفاتييي  التهدئ  الثتبت   إ  إستددا    -
 الفسيتلتجي  (. –الماتسبت  التدريبي  ) البدني  

إستددا    - المستقيم   إ   الدطي   التهدئ   تحاستفاتييي   ال   أي   القد   كف   س   للاعب  
 الفسيتلتجي  (. –ووجتي ففوق يال  إحصتئيت ف  الماتسبت  التدريبي  ) البدني   

إستددا    - التدريب    إ   للبفنتم   الضتبط   تحس   الميمتع   ال   أي   القد   كف   للاعب  
 الفسيتلتجي  (. –طفيف ف  بع  الماتسبت  التدريبي  ) البدني   

 التوصيات :  -

 نتائج ، يوصى الباحث بما يلى :ستنادا الى ما توصل اليه من إ
التطبيق    - الميتل  و  التدريبي   العملي   عل   القتئمي   قب   م   الأ تمت   ضفور  

 بمفحل  التهدئ  ف  عملي  التدطيط للمتس  الفيتض  . 
ضفور  المحتفظ  عل  شد  التدري  خلال فتف  التهدئ  للمحتفظ  عل  التكيفت    -

 والماتسبت  التدريبي . 
ب - تطبي   عل   ضفور   القمي   للتهدئ   مدتلف   واستفاتييت   بتشاتل  اخف   فام  

بع  الففق الفيتضي  الاخف  ف  ميتل الالعتخ الفيتضي  بصف  عتم  وف  كف  القد   
 بصف  ختص  . 

 قائمة المراجع  -

 اولا : المفاج  العفبي  : 
 ( : تىتثيف اسىتددا  اسىلتبي  مى  التهدئى  على  المسىتت  الفقمى  2010أحمد سعد قطى  ) -1

سىىج  , رسىىتل  متجسىىتيف غيىىف مجشىىتر  , كليىى  التفبيىى   13,  12لسىىيتح  السىىفع  مفحلتىى  
 الفيتضي  جتمع  الاساجدري  

الىتظيف  فى  كىف  القىد ,  -:  التدري  والإعىداي البىدن  م(2001أمر الله أحمد البساطى ) -2
  الإساجدرييار المعترف, 
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 (: إسىىتفاتييي  لتىىدري  مهىىتر  الفميىى  الدلفيىى  الظهىىف 2004إيهىىتخ محمىىد فىىت   البىىديت  ) -3
)السىىىىجتيف الدلفىىىىى  ( مىىىىى  خىىىىىلال التحليىىىىى  الكيجمىىىىتتيا ، بحىىىىىث مجشىىىىىتر، الميلىىىىى  العلميىىىىى  

يىىى  والفيتضىىى  ) نظفيىىىت  وتطبيقىىىت  (، العىىىدي الثتلىىىث المتدصصىىى  فىىى  علىىىت  التفبيىىى  البدن
 والدمسي ، كلي  التفبي  الفيتضي  للبجي ، جتمع  الإساجدري 

 ( : تىىتثيف اندفىت  الاحيىت  التدريبيىى  خىلال مفحلىى   2007حسىت  الىدي  فىىتروق حسىي  ) -4
التهدئىى  علىى  معىىدلا  الجىىب  ومسىىتت  الانيىىت  لسىىبتح  السىىفع  " ميلىى   بحىىتث التفبيىى  

, كليىى  التفبيىى  الفيتضىىي  جتمعىى   45 – 28(    27( العىىدي )  3يتضىىي  الشىىتمل  ) الف 
 ال قت ي 

  ( : يراس  مقترن  لبع  المتغيفا  الفسيتلتجي  المصتحب    2008عتلي  رج  حس  )  -5
لتىىىتثيف بعىىى  وسىىىتئ  الاستشىىىفتء خىىىلال فتىىىف  التهدئىىى  وعلاقتهىىىت بتلمسىىىتت  الفقمىىى  لجتشىىىئ 

 ا غيف مجشتر  , كلي  التفبي  الفيتضي  , جتمع  قجت  الستي  السبتح  , رستل  يكتترا 

، يار  4 ( : التىىدري  الفيتضىى  "الجظفيىى  والتطبيىىى  " ،  2003عىىتي  أحمىىد اليبىىتل  ) -6
GMS  للجشف ، القت ف 

 ( : الأسىى  الفسىىيتلتجي  لتدطىىيط أحمىىتل التىىدري  "خطىىتا  2014محمىىد عبىىد الظىىت ف) -7
 القت ف  نحت الجيت ", مفك  الكتتخ الحديث،

  (: التهدئ  القمي  للفيتضيي  ،مفك  الكتتخ للجشف ، القت ف 2013محمد عل  القط ) -8
 ثتنيت : المفاج  الاججبي  :

9- Bosquet, L , Mopntpetit , j, Arvisais , D , et al ( 2007 ) Effects of 

tapering on performance a  meta . analysis , med ,Sci . sports 

exercise, 39 : 1358 – 1365 

10- busso , T . benoit ,  H. Bonnefoy , R , et al ( 2002 ) : Effects 

of training freguency on the dynamics of performance response to 

a single training bout , j . Appl . Physiol 22:572-580 

11- child, RB.,Wilkinson, DM, Fallow Field , jh .( 2000) : Effects of a 

training taper on tissue damage indices , serum antioxidant 

capacity and half-marathon running performance Int . j . Spotrs 

Med  21: 325 – 331  

12- coutts , A , Reaburn , P . Piva Tj ., 2007) : Changes in selected 
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during deliberate overraching and tapering in rug by league players 

int , j , Sports Med , 28 : 116 

13- Dishop, D. Edge, j ,(2005) the Effects of a 10-day taper on 

repeated sprint performance in femais , j , Sci , med Sports , 8 : 200 
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	يتضح من جدول ( 2 ) ان معامل الالتواء تراوح ما بين(0.428: 0.896   ) اي انه انحصر ما بين ±3 ان البيانات تتوزع توزيعا طبيعيا مما يدل علي تجانس عينه البحث في متغيرات و الطول والوزن العمر التدريبي
	قام الباحث بإجراء التجانس لعينة البحث فى متغيرات الصفات البدنية
	يتضح من جدول ( 3 ) ان معامل الالتواء تراوح مابين (  -1.051 :  2.377 ) اي انه انحصر مابين ±3 ان البيانات تتوزع توزيعا طبيعيا مما يدل علي تجانس عينه البحث في متغيرات الصفات البدنية
	قام الباحث بإجراء التجانس لعينة البحث فى متغيرات الفسيولوجية
	يتضح من جدول ( 4 ) ان معامل الالتواء تراوح ما بين( 1.481- : 0.825  ) اي انه انحصر ما بين ±3 ان البيانات تتوزع توزيعا طبيعيا مما يدل علي تجانس عينه البحث في المتغيرات الفسيولوجية



