تأثير التغيير فى الأحجام التدريبية خلال فترة التهدئة على بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية و المستوى الرقمى لسباحى 50 م حره
(أشرف إبراهيم أحمد عبدالقادر
مقدمة ومشكلة البحث:
إن تحقيق المستويات الرياضية العالمية يأتى نتيجة للتدريب المقنن لفترات الموسم و تعتبر مرحلة التهدئة TAPER من المراحل الهامه والحساسة والتى بها يتحدد مدى نجاح السباح فى تحقيق أفضل الأزمنة خلال البطولات المختلفة , كما تعد هذه المرحلة حصاد الموسم التدريبى فيستعد السباح من الناحية البدنية والنفسية عن طريق تقنين الحمال التدريبية لتحقيق أعلى مستوى ممكن من الأداء خلال البطولة ويعتمد تخطيط التدريب وتقنين الأحمال لمرحلة التهدئة على علم وفن المدرب مع إدراكه التام لطبيعة الفروق الفردية للسباحين.
بينما يحدد مفهوم التهدئة كل من بيل وجون JOHN & BILL  (2003م) , جول , ديفيد DAVID & JOEL (2005) بخصوصية الإعداد للنواحى البدنية والعقلية للسباحين حتى يمكن تحقيق أفضل أداء ممكن أثناء البطولات المختلفة كما يؤدى التدريب فى مرحلة التهدئة إلى زيادة ثقة السباح بقدراته البدنية والنفسية مع تقليل الشعور بالضغوط الناتجة عن الأحمال البدنية المستخدمة خلال المراحل السابقة من الموسم التدريبى (7 : 237) ( 8 : 133).
ويتفق كل من أبو العلا عبدالفتاح (1994م) , محمد القط (2002م) على أن استخدام مرحلة التهدئة القصيرة لعدد من المرات خلال الموسم التدريبى يقلل من حجم التدريب الكلى ليصل إلى 50% ولا يجب استخدامها إلا فى حالة الضرورة. (1 : 338) (6 : 211).
بينما يوضح عصام حلمى (1997م) بأن الموسم التدريبى الكامل يجب أن يحتوى على مرحلة تهدئة واحدة رئيسية ومرحلة تهدئة قصيرة أو مرحلتين فقط (5 : 94).
ويذكر ماجليشيو MAGLISCHO (2003م) أن نتائج الدراسات التى أجريت على السباحين أثناء مرحلة التهدئة قد خلصت إلى أن الفترة من 7 إلى 14 يوماً من انسب الفترات لحدوث التأثيرات الإيجابية لمرحلة التهدئة كما يمكن الحفاظ على هذه التاثيرات لمدة 14 يوماً أخرين مع ملاحظة الفروق الفردية بين السباحين إلى جانب استمرار الحفاظ على التدريب بمستويات الشدة والتى سبق التدريب عليها خلال المراحل السابقة من الموسم فالتدريب بمستويات عالية من الشدة تزيد عن مستوى شدة العتبه الفارقة اللاهوائية الخاصة بالسباح والتى تتراوح فى حدود 90%ؤ من اقصى استهلاك للأكسجين وبحجم يتراوح بين 12 إلى 15% من حجم التدريب اليومى سوف يؤدى إلى تحسين قدرات التحمل الهوائى ( 9 : 656 : 658).
أما عن معدل الانخفاض فى حجم التدريب السبوعى فيشير عصام حلمى (1997م) بأن الانخفاض فى حجم التدريب الأسبوعى قد يصل إلى 50% من أقصى حجم خلال مرحلة التهدئة الرئيسية (5 : 94).
 بينما يذكر ماجليشيو MAGLISCHO (2003م)  إلى أن النتائج التى توصلت إليها الدراسات المختلفة حول خفض الحجم الأسبوعى من 80 – 90% يعتبر مناسب لمراحل التهدئة القصيرة والتى تقل عن 10 أيام كما يفضل خفض حجم التدريب ألسبوعى من 60- 70% لمراحل التهدئة الأطول وبصفة عامة فإن خفض حجم التدريب ألسبوعى من 65-80% من أقصى حجم تدريب أسبوعى خلال مراحل الموسم ولفترة من 2-4 أسابيع يساعد على ظهور التكيفات الإيجابية لمراحل التهدئة المختلفة كما يتراوح عدد مرات التدريب أسبوعياً خلال هذه المرحلة من 5-6 أيام حتى نقى السباحين فقد القدرات البدنية التى تم اكتسابها خلال المراحل المختلفة للموسم التدريبى وايضاً تجنب فقد السباحين قدرتهم على الإحساس بالماء مع زيادة الانخفاض فى عدد مرات التدريب الأسبوعى (9: 659).
ويتفق كل من سمير عبدالله (2003م) , محمد القط (2002م) , ماجليشيو MAGLISCHO (2003م) على أن هناك مجموعة من التغيرات الفسيولوجية التى تحدث للسباحين نتيجة استخدام الأنواع المختلفة من مراحل التهدئة ومنها يحدث زيادة فى حجم جليكوجين العضلات وتتراوح هذه الزيادة ما بين 8-35% بالرغم من عدم استخدام أسلوب التحميل بالكربوهيدرات , تزيد القدرة العضلية بنسبة 24.6% مما يؤدى إلى حدوث تحسن فى قوة الشد , حدوث نقص فى تركيز إنزيم الكرباتين كيناز بالعضلات مما يعنى إصلاح الألياف العضلية والتى تم إتلفها نتيجة التدريب المتواصل , تزيد سرعة الانقباض العضلى بنسبة 37% بالألياف العضلية البطيئة وبنسبة 55% بالألياف العضلية السريعة فيحسن ذلك من مستوى كل من القوة والقدرة العضلية , يحدث تحسن فى السعه الهوائية إلى جانب التحمل العضلى الهوائى واللاهوائى , كما لا يظهر تحسن فى كل من الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين وسعة المنظمات الحيوية, يزيد حجم الدم وعدد كرات الدم الحمراء إلا أنه لم يحسن ذلك من مستوى العتبه الفارقة اللاهوائية كما لم يتحسن مستوى تركيز حامض اللاكتيك عند استخدام الشدة ألقل من الأقصى بينما انخفض معدل نبض القلب من 8-26% عند السباحة بالشدة الأقل من القصوى (3 : 194) ( 6 : 213) ( 9 : 655 : 656).
مما سبق ومن خلال عمل الباحث فى مجال تدريب السباحة إلى جانب الإطلاع على المصادر العلمية المختلفة فقد لاحظ الأسلوب العشوائى فى استخدام الأحمال التدريبية خلال مرحلة التهدئة بين معظم مدربى السباحة بما لايتفق مع أهميتها بالإضافة إلى الانخفاض السريع فى استخدام الأحجام التدريبية دون مراعاة مبدأ التوازن بين انخفاض الأحجام والمحافظة على المكتسبات التدريبية والت  حققها السباحين طوال الموسم التدريبى وأنه يجب عدم فقد السباحين لنواحى التكيف المختلفة والتى تم اكتسابها خلال مراحل الموسم التدريبى مع زيادة مستوى السرعة لمسافة السباق التخصصية  وأيضاً عدم معرفة تأثير هذا الانخفاض للأحمال التدريبية على المتغيرات الوظيفية وهو القدرات البدنية.
 ويوضح ذلك ما ذكرة ماجليشيو MAGLISCHO (2003م) بأنه لا تزال المعرفة الدقيقة لطبيعة التغيرات الوظيفية والبدنية والمؤثرة بالأداء خلال هذه المرحلة غير واضحة (9 : 653). إلى جانب استخدام معظم مدربى السباحة لبرنامج موحد لمرحلة التهدئة ولعدد كبير من السباحين سواء من الذكور أو الإناث أضف إلى ذلك افتقار مجال تدريب السباحة للدراسات التى تناولت هذه المرحلة بالدراسة والتحليل.
ولهذا فقد اتجه الباحث إلى إجراء هذه الدراسة لمرحلة التهدئة والتى تعد من المراحل الهامه بالموسم التدريبى للتعرف على مدى التغيرات الحادثة فى معدلات النبض للسباحين ومستوى الإنجاز (بدنى , مهارى , رقمى ) كما تظهر أهمية الدراسة فى محاولة تقنين استخدام الأحمال التدريبية لهذه المرحلة وخاصة للسباحين الناشئين إلى جانب إظهار مجموعة التغيرات الحادثة لبعض القدرات البدنية نتيجة الانخفاض بالأحجام التدريبية.
اهداف البحث:
 يهدف هذا البحث إلى:
1-  التعرف على تأثير التغيير فى الأحجام التدريبية خلال مرحلة التهدئة على بعض المتغيرات الفسيولوجية البدنية (قيد البحث).
2- التعرف على تأثير التغيير فى الأحجام التدريبية خلال مرحلة التهدئة على المستوى الرقمى لسباحى 50 م حره.
فروض البحث:
1-  توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين القياسات القبلية والبعدية فى معدلات بعض المتغيرات الفسيولوجية والقدرات البدنية لصالح القياس البعدى؟.
2-  توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين القياسات القبلية والبعدية على المستوى الرقمى لسباحى 50 م حره لصالح القياس البعدى.
الدراسات المرتبطة:
لقد أجرى الباحث مسحاً على الدراسات المرتبطة بموضوع البحث وقد أتضح ندرة الدراسات العربية التى أجريت فى نفس المجال كما لاحظ الباحث أن معظم الدراسات قد تناولت تأثير مرحلة التهدئة بإختلاف مدتها الزمنية على بعض المتغيرات البدنية أو الوظيفية أو المهارية وأيضاً المستوى الرقمى وسوف يتم عرض هذه الدراسات وفقاً لتسلسلها الزمنى.
دراسة هوبر وآخرون HOOPER ET ALL  ( 1998م) وكان عنوانها " تأثير ثلاث أشكال من التهدئة على الأداء والقوة والقياسات النفسية لسباحى المنافسات " وقد استخدم الباحثون المنهج التجريبى بإجراء القياسات القبلية – البعدية وكان عدد أفراد العينة (27) من سباحى المستويات العليا وقسم السباحين إلى ثلاث مجموعات , المجموعة الأولى استخدمت الانخفاض فى عدد مرات التدريب , المجموعة الثانية استخدمت الانخفاض فى حجم التدريب , أما المجموعة الثالثة فقد كان الانخفاض فى حجم وشدة التدريب واستمرت مرحلة التهدئة أسبوعين وكان من أهم النتائج التى أسفرت عنها الدراسة زيادة مستويات القوة العضلية بعد إنتهاء الأسبوع الثانى من مرحلة التهدئة لم يحدث تحسن معنوى فى مل من زمن أداء مسافة 100متر , 400متر ولم يظهر تحسن فى المتغيرات ( قيد البحث) بعد انتهاء الأسبوع الأول من التهدئة عدم تفوق أى من الأشكال الثلاثية للتهدئة على الاخر. (10)
دراسة كينى تريز F.KENTIZER,R (1998م) وكان عنوانها " تحديد الفترة المناسبة لمرحلة التهدئة للسباحين الإناث بناءاً على نسبة تراكم حامض اللاكتيك والأداء المهارى ".
وقد استخدم الباحث المنهج التجريبى بإجراء القياسات القبلية – البعدية وكان عدد أفراد العينة (15) سباحه من الإناث وقد قسموا إلى ثلاث مجموعات بالتساوى المجموعة الأولى من سباحى المسافات القصيرة , المجموعة الثانية من سباحى المسافات المتوسطة , المجموعة الثالثة من سباحى المسافات الطويلة وكانت مرحلة التهدئة 4 أسابيع ومن أهم القياسات قياس نسبة تراكم حامض اللاكتيك , الأداء المهارى ( عدد دورات الذراع فى الدقيقه) بعد أداء مجموعة اختيارية 4 ×100متر ومن أهم النتائج التى أسفرت عنها الدراسة تحسن فى معدل تراكم حمض اللاكتيك والأداء المهارى بعد إنتهاء الأسبوع الثانى من مرحلة التهدئة. (11)
دراسة باتنوت وآخرون PATNOTT ET ALL (2003م) وكان عنوانها " التغير فى معدلات القدرة العضلية لسباحى المرحلة الجامعية " وقد استخدم الباحثون المنهج التجريبى بإجراء القياسات القبلية – البعدية وكان عدد افراد العينة (16) سباح من الذكور للمرحلة الجامعية واستمر التدريب لمدة 21 اسبوع ومرحلتين للتهدئة ومن أهم النتائج التى أسفرت عنها الدراسة انخفاظ مستوى القدرة العضلية بنسبة 9% لمرحلة التهدئة الأولى وفى المرحلة الثانية من التهدئة زادت القدرة العضلية بنسبة 21% وجود علاقة طردية موجبه بين التحسن فى مستوى القدرة العضلية ومعدلات الأزمنة لمسافات 50 – 100 – 200متر. (12)
دراسة عبير شحاتة (2007م) وكان عنوانها " تأثير برنامج تدريبى مقترح لفترة التهدئة على المستوى الرقمى لناشئات السباحة " وقد استخدمت الباحثة المنهج التجريبى لمجموعتين ضابطة – تجريبية وبإجراء القياسات القبلية – البعدية وكان عدد أفراد العينة (20) سباحه من الإناث لنادى الزمالك لمرحلة 14 سنه ومن أهم القياسات التى استخدمتها الباحثة قياس المستوى الرقمى لمسافة ( 50 , 100متر) ومن أهم النتائج التى اسفرت عنها الدراسة حدوث تحسن فى زمن سباحة (50 , 100متر) زحف على البطن. (4)    
 إجراءات البحث:
منهج البحث:
 استخدم الباحث المنهج التجريبى لمجموعة واحدة وإجراء القياسات القبلية , التتبعية , البعدية.
عينة البحث:
تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من سباحى نادى طنطا الرياضى لمرحلة 11- 13 سنه من الذكور والمسجل أسمائهم بالاتحاد المصرى للسباحة لعام 2008/2012م (دورة أولمبية) وبلغ عددهم (18) سباح وتم سحب عدد (8) سباحين كمجموعة استطلاعية لتصبح عينة البحث عددها (10) سباحين , وتم التأكد من اعتدال البيانات بينهم فى كل من السن , الطول , الوزن , العمر التدريبى , تحمل السرعة , سرعة الاستشفاء ( قبل الأداء مباشرة – بعد الأداء مباشرة – بعد الأداء بـ 3 دقائق) , تحمل اللاكتيك , زمن سباحة 50م.
جدول (1)
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القياس القبلى

القياس البعدى

المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء
 فى قياسات ( السن , الطول , الوزن , العمر التدريبى) 
	م
	المتغيرات
	وحدة القياس
	المتوسط الحسابى
	الوسيط
	الانحراف المعيارى
	معامل الالتواء

	1
	السن
	سنه
	11.9
	12.0
	0.875
	0.223

	2
	الطول
	سم
	156.10
	155.5
	3.035
	0.536

	3
	الوزن
	كيلو جرام
	58.20
	57.00
	5.827
	0.277

	4
	العمر التدريبى
	سنه
	4.00
	4.00
	0.816
	0.000

	5
	تحمل السرعة
	ث
	32.40
	32.00
	1.264
	0.280

	6
	سرعة الاستشفاء
	قبل الاداء مباشرة
	ن/ق
	190.00
	187.50
	7.071
	0.295

	
	
	بعد الاداء مباشرة
	ن/ق
	151.000
	152.50
	6.992
	0.134

	
	
	بعد الاداء ب 3 دقائق
	ن/ق
	105.50
	105.00
	3.689
	0.166

	7
	تحمل الاكتيك
	ث
	35.00
	35
	0.816
	0.000

	8
	زمن سباحة 50م
	ث
	32.40
	32.00
	0.516
	0.484


يتضح من جدول (1) أن قيم معامل الالتواء تراوحت بين (0.000) ,( 0.536) وهى تنحصر بين ±3 مما يدل على اعتدال البيانات وتجانس أفراد العينه.
أدوات جمع البيانات:
استخدم الباحث الأدوات والأجهزة التالية لإجراء القياسات الخاصة بالبحث :
1- قياسات أساسية:
- قياس الطول : بإستخدام جهاز الرستاميتر , وحدة القياس (السنتيمتر).
- قياس الوزن : بإستخدام جهاز الميزان الطبى , وحدة القياس (الكيلو جرام).
2- المتغيرات الفسيولوجية:
- قياس سرعة الاستشفاء: عن طريق قياس النبض ( قبل الأداء مباشرة - بعد الأداء مباشرة -  بعد الأداء 3 دقائق ) لسباق 4× 50م حره مع راحه 30 ثانيه. مرفق (1) , (2)
- قياس تحمل اللاكتيك : وذلك عن طريق سباحه4 × 50م حره مع راحه 15 ثانيه. مرفق (2) , (2)
  3 - المتغيرات البدنية:
- تحمل السرعة : متوسط زمن سباحه4 × 50م حره مع راحه 10 ثوانى. مرفق (3) , (2)
- المستوى الرقمى : عن طريق قياس زمن 50م حره. 
خطوات تنفيذ البحث :
تنقسم خطوات تنفيذ التجربة لمرحلتين :
المرحلة الأولى :
1- التعرف على مجتمع البحث واختبار عينة البحث والتجانس بينهم فى (السن – الطول – الوزن – العمر التدريبى , تحمل السرعة , سرعة الاستشفاء ( قبل الأداء مباشرة – بعد الأداء مباشرة – بعد الأداء بـ 3 دقائق) , تحمل اللاكتيك , زمن سباحة 50م).
2- الاجتماع مع السباحين وأولياء الأمور لتوضيح أهمية البحث.
3- معرفة البرنامج التدريبى لموسم 2011م (الصيفى) مع تحديد بداية ونهاية كل مرحلة من مراحل الموسم التدريبى حتى يتسنى لنا تحديد أنسب المواعيد لإجراء القياسات القبلية والبينية والبعدية خلال مرحلة التهدئة وبما لايؤثر على سير العملية التدريبية.
جدول (2)
يوضح مواعيد مراحل الموسم التدريبى
	مـراحل التـدريـب
	التـاريـــخ

	الإعــداد العـام
	1/6 إلى 6/7/2011م 

	الإعـداد الخـاص
	7/7 إلى 3/8/2011م

	المنافســات
	4/8 إلى 5/10/2011م

	التهـدئـــة
	6/10 إلى 23/10/2011م


4- قام الباحث بتصميم برنامج لمرحلة التهدئة وقد روعى الأسس العلمية وطرق إنخفاض الأحجام التدريبية بما يسمح بالاحتفاظ بالقدرات البدنية التى تم اكتسابها خلال الموسم التدريبى وقد استغرق البرنامج أسبوعين من 6/10 إلى 23/10/2011م تم التوصل إلى توزيع النسب المئوية التى يقوم عليها البرنامج  على النحو التالى جدول (3) , جدول (4) يوضح توزيع النسب المئوية ومكونات حمل التدريب على مدار تنفيذ البرنامج (اسبوعان). مرفق (4).
جدول (3)

توزيع النسب المئوية على مدار تنفيذ البحث (2 أسبوع)
	                 الأسابيع
المحتويات
	1
	2

	نسبة حجم التهدئة والتسخين
	20%
	20%

	نسبة حجم التحمل العام
	35%
	35%

	نسبة حجم تحمل السرعة
	20%
	20%

	نسبة حجم السرعة
	25%
	25%


جدول (4)
توزيع مكونات حمل التدريب على مدار تنفيذ البحث (2 أسبوع)
	                 الأسابيع
المحتويات
	1
	2

	الحجم الاسبوعى
	18ك
	15ك

	حجم التهدئة والتسخين
	3600م
	3000م

	حجم السرعة
	4500م
	3800م

	حجم تحمل السرعة
	3600م
	3000م

	حجم التحمل العام
	6300م
	5200م


الدراسة الاستطلاعية :
أجريت الدراسة الاستطلاعية خلال يومى الخميس والجمعه الموافق 29 , 30/9/2011م على عينة استطلاعية قوامها (8) سباحين ممثله لمجتمع البحث ومن خارج قوام عينة البحث بهدف التعرف على :
· اكتشاف الصعوبات أثناء إجراء القياسات.
· تحديد الترتيب الأمثل لإجراء القياسات.
· سرعة ضبط وإعداد الأجهزة والمساعدين لإجراء القياسات.
المرحلة الثانية (تنفيذ التجربة):
1- القياس القبلى :
تم تنفيذ القياس القبلى على يومين فى الفترة ما بين 7,6/10/2011م.
2- القياس البينى :
تم تنفيذ القياس البينى على يومين فى الفترة ما بين 15,14/10/2011م.
3- القياس البعدى :
تم تنفيذ القياس البعدى على يومين فى الفترة ما بين 23,22/10/2011م.
وتم تحديد اليوم الأول لجمع القياسات للمتغيرات البدنية واليوم الثانى للمتغيرات الفسيولوجية والمستوى الرقمى.
المعالجات الإحصائية :
لتحقيق أهداف البحث وفروضة استخدم الباحث المعالجات الإحصائية المناسبة وهى (المتوسط الحسابى – الانحراف المعيارى – الوسيط – معامل الألتواء – تحليل التباين – نسب التحسن).
عرض ومناقشة النتائج :
جدول (5)
تحليل التباين للمتغيرات (قيد البحث) 
	م
	المتغيرات
	مجموع المربعات
	د.ح
	متوسط المربعات
	قيمة .ف

	1
	تحمل السرعة
	بين المجموعات
	29.867
	2
	14.933
	9.00**

	
	
	داخل المجموعات
	44.800
	27
	1.659
	

	
	
	المجموع الكلى
	74.667
	29
	-
	

	2
	سرعة الاستشفاء
	قبل الأداء مباشرة
	بين المجموعات
	3.267
	2
	1.633
	0.156**

	
	
	
	داخل المجموعات
	282.600
	27
	10.467
	

	
	
	
	المجموع الكلى
	285.867
	29
	-
	

	
	
	بعد الأداء مباشرة
	بين المجموعات
	172.867
	2
	86.433
	3.722*

	
	
	
	داخل المجموعات
	627.000
	27
	23.222
	

	
	
	
	المجموع الكلى
	799.867
	29
	-
	

	
	
	بعد الأداء 3 دقائق
	بين المجموعات
	735.000
	2
	367.500
	12.265**

	
	
	
	داخل المجموعات
	809.000
	27
	29.963
	

	
	
	
	المجموع الكلى
	1544.000
	29
	-
	

	3
	تحمل اللاكتيك
	بين المجموعات
	67.652
	2
	38.329
	60.069

	
	
	داخل المجموعات
	16.589
	27
	0.600
	

	
	
	المجموع الكلى
	93.241
	29
	-
	

	4
	زمن سباحة 50م حره
	بين المجموعات
	69.067
	2
	34.533
	68.559**

	
	
	داخل المجموعات
	13.600
	27
	0.504
	

	
	
	المجموع الكلى
	82.667
	29
	-
	


  - قيمة (ف) عند مستوى 0.05 =3.35.
- قيمة (ف) عند مستوى 0.01 = 5.59.
يتضح من جدول (5) أن قيم (ف) داله إحصائياً بين القياسات الثلاثية ومتغيرات البحث عند مستوى 0.05 ويعنى ذلك أن هذه الفروق حقيقية أى أن أنها غير راجعه للصدفة ولذا قام الباحث بتطبيق اختبار دلالة الفروق.
جدول (6)
دلالة الفروق بين القياسات الثلاثة للمتغيرات
(البدنية – الفسيولوجية – المستوى الرقمى) قيد البحث 

	م
	المتغيرات
	قبلى
	بينى
	بعدى

	1
	تحمل السرعة
	قبلى
	-
	0.800
	2.4000*

	
	
	بينى
	-
	-
	1.600*

	
	
	بعدى
	-
	-
	-

	2
	سرعة الاستشفاء
	قبل الأداء مباشرة
	قبلى
	-
	0.800
	0.300*

	
	
	
	بينى
	-
	-
	0.500*

	
	
	
	بعدى
	-
	-
	-

	
	
	بعد الأداء مباشرة
	قبلى
	-
	4.100
	5.700*

	
	
	
	بينى
	-
	-
	1.600*

	
	
	
	بعدى
	-
	-
	-

	
	
	بعد الأداء 3 دقائق
	قبلى
	-
	4.500
	12.000*

	
	
	
	بينى
	-
	-
	7.500*

	
	
	
	بعدى
	-
	-
	-

	3
	تحمل اللاكتيك
	قبلى
	-
	0.911
	3.821*

	
	
	بينى
	-
	-
	2.90*

	
	
	بعدى
	-
	-
	-

	4
	زمن سباحة 50م حره
	قبلى
	-
	2.600*
	3.600*

	
	
	بينى
	-
	-
	1.00*

	
	
	بعدى
	-
	-
	-


يتضح من جدول (6) أنه توجد فروق دالة إحصائياً بين كل من القياس البعدى والقياس القبلى لصالح القياس البعدى , توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس البعدى والقياس البينى لصالح القياس البعدى.
جدول (7)
نسبة التحسن بين القياسين القبلى والبعدى فى المتغيرات قيد البحث  
	م
	المتغيرات
	وحدة القياس
	القياس القبلى
	القياس البعدى
	الفرق بين المتوسطين
	قيمة ت
	نسبة التحسن

	
	
	
	م
	ع
	م
	ع
	
	
	

	1
	تحمل السرعة
	
	32.40
	1.26
	30.00
	1.49
	2.40
	3.58*
	7.40

	2
	سرعة الاستشفاء
	قبل الأداء مباشرة
	
	6.90
	3.755
	66.20
	2.898
	0.70
	0.187
	1.046

	
	
	بعد الأداء مباشرة
	
	190.00
	7.07
	184.30
	2.54
	5.80
	2.74*
	3.000

	
	
	بعد الأداء 3 دقائق
	
	105.50
	3.68
	93.50
	5.23
	12.00
	7.00*
	11.37

	3
	تحمل اللاكتيك
	
	35.00
	0.816
	31.30
	0.842
	3.70
	9.34*
	10.57

	4
	زمن سباحة 50م حره
	
	32.40
	0.516
	28.80
	0.788
	3.60
	13.50*
	11.11


- قيمة (ت) عند مستوى 0.05 = 1.83.
- قيمة (ت) عند مستوى 0.01 = 2.82.
يتضح من جدول (7) شكل (1)  أنه توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلى والقياس البعدى لصالح القياس البعدى للمتغيرات البدنية والفسيولوجية.

شكل (1)
نسبة التحسن بين القياسين القبلى والبعدى فى المتغيرات قيد البحث
مناقشة النتائج :
اولاً : المتغيرات البدنية :
يتضح من جدول (7) شكل (1) والخاص بالمتغيرات البدنية (تحمل السرعة – والمستوى الرقمى لمسافة 50م حره ) وجود فروق ذات دلاله إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى حيث كانت قيمة (ت) المحسوبة عند مستوى المعنوية (0.05) لتحمل السرعة بلغت (3.58) والمستوى الرقمى لمسافة 50م حره بلغت (13.50) ونسبة التحسن لتحمل السرعة (7.40) والمستوى الرقمى لمسافة 50 م حره (11.11).
ويتضح من جدول (6) دلالة الفروق بين القياسات (القبلية والبينية والبعديه) حيث بلغ (2.400) لصالح القياس البعدى بالنسبة لمتغير المستوى الرقمى لمسافة 50 م حره حيث بلغ (3.600) لصالح القياس البعدى.
ويتضح من جدول (7) شكل (1) أن قيمة (ت) الجدولية ونسب التحسن لمتغير تحمل السرعة بلغ (3.58) , (7.40) لصالح القياس البعدى وبالنسبة لمتغير 50م حره بلغ (13.50) , (11.11) لصالح القياس البعدى.
ويعزى الباحث ذلك إلى الانخفاض الواضح والأحمال التدريبية ويعد هذا الهدف الرئيسى لمرحلة التهدئة مما يزيد من القدرات البدنية وبالتالى زيادة سرعة السباح لمسافة 50م حره ويؤكد ذلك نتائج دراسة كلاً من هوبر وأخرون (1998م) (10) وكينى تريز (1998م) (11) وكلاً من ماجليشيو (2003م) (9) ومحمد القط (2002م)  (6) وهذا يحقق الفرض الأول.
ثانياً : المتغيرات الفسيولوجيه :
يتضح من جدول (7) شكل (1) والخاص بالمتغيرات الفسيولوجية (تحمل اللاكتيك – سرعة الاستشفاء (قبل الأداء مباشرة – بعد الأداء مباشرة – بعد الأداء بـ 3 دقائق)) وجود فروق ذات دلاله إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى حيث كانت قيمة (ت) المحسوبة عند مستوى المعنوية (0.05) لتحمل اللاكتيك بلغت (9.34) وسرعة الاستشفاء بلغت (8.25) , (7.00) ونسبة التحسن لتحمل اللاكتيك بلغت (10.57) وسرعة الاستشفاء بلغت (10.46) , (11.37).
ويتضح من جدول (6) بتحليل القياسين لمتغير تحمل اللاكتيك حيث بلغت قيمة (ف) فى (60.069) ومتغير سرعة الاستشفاء قبل الأداء مباشرة  (0.156) وبعد الأداء مباشرة ( 3.722) وبعد الأداء بـ 3 دقائق (12.265).
ويتضح من جدول (6) دلالة الفروق بين القياسات (القبلية والبينية والبعديه) لمتغير تحمل اللاكتيك حيث بلغ (3.82) لصالح القياس البعدى بالنسبة لمتغير سرعة الاستشفاء حيث بلغ قبل الأداء مباشرة (0.300) وبعد الأداء مباشرة (5.70) وبعد الأداء بـ 3 دقائق (12.00) لصالح القياس البعدى.
يتضح من جدول (7) شكل (1) أن قيمة (ت) الجدولية ونسب التحسن لمتغير تحمل اللاكتيك بلغت (9.34) , (10.57) لصالح القياس البعدى وبالنسبة لمتغير سرعة الاستشفاء قبل الأداء مباشرة بلغت (0.187) , (1.046)  وبعد الأداء مباشرة (2.74) , (3.000) وبعد الأداء بـ 3 دقائق (7.000) , (11.37)  لصالح القياس البعدى.
ويعزى الباحث ذلك إلى الانخفاض الواضح فى الأحمال التدريبية والتأثيرات الإيجابية لبرنامج التهدئة والذى أحدث مجموعة من التغيرات الإيجابية فى المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث  سرعة الاستشفاء (بعد الأداء مباشرة – بعد الأداء بـ 3 دقائق) ومتغير حمض اللاكتيك ولا يوجد فروق فى سرعة الاستشفاء (قبل الأداء مباشرة) ويتفق كلاً من أشرف عبدالقادر (2007م) (2) وباتنوب وآخرون (2003م) (12) وعبير شحاته (2007)  (4) مع كلاً من ماجليشيو (2003م) (9) ومحمد القط (2002م) (6) وابو العلا عبدالفتاح (1994م) (1).
الاستنتاجات:
فى ضوء أهداف البحث وفى حدود التجربة موضع الدراسة وإستناداً إلى المعالجات الإحصائية وبعد عرض النتائج وتفسيرها أمكن التوصل إلى الاستنتاجات التالية:
1- يجب أن تكون فترة التهدئة للمستويات العالية لا تقل عن أسبوعين.
2- تقنين الاحمال التدريبية فى فترة التهدئة أدى إلى تحسين المستوى الرقمى لمسافة 50متر حرة.
3- تقنين الاحمال التدريبية فى فترة التهدئة أدى إلى سرعة انخفاض معدل النبض وتحسين مستوى تحمل اللاكتيك  بعد أداء الشدة القصوى.
التوصيات:
1- إجراء مجموعة من الأبحاث المشابهه لهذه الدراسة على عينات مختلفة من الأعمار السنية ومسافات مختلفة.
2- إجراء مجموعة من الأبحاث المشابهه لهذه الدراسة فى الرياضات الفردية الأخرى.
3- تقنين الأحمال التدريبية عالية الشدة وعدم استخدامها لفترة طويلة.  
المراجـــــع

أولاً : المراجـع العربيـة :

	1-
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	2-
	أشرف إبراهيم عبد القادر (2000م)
	:
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	تأثير برنامج تدريبى مقترح لفترة التهدئة على المستوى الرقمى لناشئات السباحة , مجلة علم النفس المعاصر والعلوم الإنسانية , العدد الثامن عشر , جامعة المنيا. 

	5-
	عصام محمد أمين حلمى (1997م) 

	:
	اتجاهات حديثة فى تدريب السباحة , الجزء الأول , دار المعارف , القاهرة. 

	6-
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	:
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	8-
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	Maglishco (2003) 
	9-


	Effects of three tapering techniques on the performance force & psychometric measures of competitive swimmers , European journal of applied physiology & occupational physiology (Berlin) refs.30
	:
	Hooper, s.l., mackinnon,l.t., gin,e.m. (1998)
	10-

	Optimal taper period in femal swimmers based on blood lactate concentration & performance , medicine & science in sport & exercise 30 (5) abstract 611.
	:
	Kenitzer,r.f (1998)

	11-

	Muscular power in collegiate swimmers , medicine & science in sport & exercise 35 (5) supplement abstract 1454
	:
	Pantott.j. r., post.k., northius.m.e (2003)  
	12-
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