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تأثورىبطضىتدروباتىالمقاومظىرليىبطضىالادتجاباتىىى
ىالفدوولوجوظىوالقوةىالطضلوظى

 

ى1ىياسر زكريا متولى سلامة/ د*ى 
 

ىمقدمظىومذكلظىالبحث
 الحياة، مجالات شتى فى ممحوظاً  تطوراً  الحالى عصرنا فى العمـ يشيد

 لاعتباره العممى لمبحث المجالات مختمؼ فى الظواىر جميع خضعت حيث
 مف الرياضى المجاؿ ويعتبر المعاصرة، البشرية المجتمعات وتطور لتقدـ الطريؽ
 العممى البحث أسموب بإستخادـ عصرنا فى ممحوظ بشكؿ تطورت التى المجالات
 .السميـ

 عمى الممقاة التدريبية الاحماؿ فى المستمرة الزيادة اف فيو شؾ لا ومما
 لمباحثيف دافعا الخطر حافة عمى جعمتو درجة الى وصمت والتى اللاعب، كاىؿ

 مواجية فى اللاعب ىذا تساعد التى والوسائؿ الطرؽ افضؿ عف لمبحث والعمماء
 سمبيات مف والوقاية الحديثة، التدريب لبرامج الملازمة المستمرة الزيادة تمؾ

 ما والتوازف التدريب لبرامج العممى التخطيط خلاؿ مف وذلؾ الرياضية، الممارسة
 .والراحة الحمؿ بيف

 مف انو( ـ2009) الشوربجي حسني نبيؿ محمود، حافظ أشرؼ ويرى
 تعتمد أصبحت بحيث التدريبية البرامج بناء فى ممحوظ تطور حدث أنو الملاحظ
 يعمؿ مما التدريب فى تستخدـ التى الحديثة والوسائؿ الأجيزة عمى كبير بشكؿ
 (3:  7. )بكامميا التدريبية لمعممية الفائدة مف ىائؿ قدر تحقيؽ عمى

                                                           

 جامعة بنها –كلية التربية الرياضية  –مدرس بقسم علوم الصحة الرياضية  *
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 رياضى مدرب أى يشغؿ ما أف الى( ـ2004) Barnett بارنت يشير
 بحيث الأداء يتطمبيا التى التدريبات محتوى ىو التدريبى البرنامج وضع قبؿ

 التدريبى البرنامج تدريبات ولوضع للأداء الحركى التركيب مع التدريبات تتشابو
 فى تطبيقيا مف يتمكف لكى الممارس لمنشاط الحركى الأداء دراسة مف فلابد

 (3:  19. )التدريبية العممية

 يخص فيما توصياتيا فى الرياضى لمطب الأمريكية الجمعية ادرجت وقد
 الى يؤدى بدنى جيد اى ىو المقاومة تدريب اف 1998 عاـ منذ المقاومة بتدريب
 العضمية والنغمة القوة فى زيادة توقع مع خارجية مقاومات ضد العضلات انقباض
 مقاومة او( حرة اثقاؿ) ثابتة الخارجية المقاومة تكوف وقد  التحمؿ عمى والقدرة
 .السابؽ بالشكؿ العضلات تقمص الى يؤدى جسـ اى او( المطاط الحبؿ) متغيرة

 أساليب أىـ مف واحداً  النوعى التدريب( ـ2000) الشوربجى نبيؿ ويرى
 ميارات أداء يعنى أنو حيث الميارية البرامج مع تستخدـ أف يمكف التى التدريب
 تدريبات عمى البرنامج بإحتواء وذلؾ الأساسية لمميارات ومشابية مماثمة
 (16. )نفسو الميارة تكرار أداء يمكف كما الفعمية لمحركة مشابية

ـ( أف الارتقاء 2001)Horst Wienويشير كلا مف ىورست وايف 
بالصفات البدنية يقوـ عمى أساس التأثير الخاص لمتدريب عمى النواحى الحيوية 
لمرياضى ومتابعة النبض والضغط أصبح ضروريا وأف تحديد مستويات الشدة 
عف طريؽ الاستجابات الوظيفية  أظير تفوقا كبيرا إذا ما قورنت النتائج بالطرؽ 

 (23:22الأخرى.)

 Owenـ (، اويف اندرسوف 2000)  Key Tukerوكرويؤكدوكى ت
Anderson  (2001  كوجى واكايوشى ، ) ـKoji Wakayoshi     

ـ( أف معدؿ التنفس والنبض و الحمض المتراكـ فى الدـ مف المؤشرات  2001)
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:  21التى مف خلاليا يمكف الحكـ عمى التكيؼ المباشر للأحماؿ التدريبية . )
221 ( )25 :102 ( )22 :60  ) 

 Bojazievـ( ،بوجادذيؼ  2003) Oparinaويذكر كلامف اوبارينا 
ـ( أف مف أىـ مياـ القياسات 2004)  Kitmanovـ(، كيتمانوؼ2004)

 –العممية الرياضية التعرؼ عمى مقدرة الرياضى البدنية ) الجيازالدورى 
التنفسى( وكذلؾ انزيمات وىرمونات الجسـ المختمفة كأساس لتشخيص حالتو 

قيـ قدراتو البدنية الخاصة بنوع نشاطو الرياضى بالإضافةإلى استخداـ نتائجيا وت
 (  26-25: 23()90:  18( )  60: 24فى تقنيف الأحماؿ التدريبية.)

ـ( 2002ـ(، بياء سلامة )1997ويؤكد كؿ مف أبوالعلا عبد الفتاح )
الييكؿ  ـ( إلى أف عممية تقنيف الأحماؿ التدريبية تشكؿ 2004، عمى جلاؿ ) 

الراحة ( التى يضعيا القائـ عمى  –الحجـ  –لمبرامج التدريبية مف حيث ) الشدة 
العممية التدريبية لموصوؿ بلاعبيو إلى التكيؼ الفسيولوجى، فاذا كاف مستوى 
مكانات الرياضى تحقؽ اليدؼ منو أـ اذا كاف  الأحماؿ التدريبية مناسب لقدرات وا 

ذا كاف مستوى الأحماؿ مقدار الأحماؿ أقؿ لـ يتحقؽ ال تكيؼ الفسيولوجى ، وا 
( 64:1التدريبية غير مناسب نتج عنو تاثيرات سمبية عمى مستوى الأداء.)

(65:9()97:11) 
ىمذكلظىالبحث
 ركنا اللاعبيف عمى المصارعة رياضة فى الواقع البدنى الحمؿ يعتبر

 ظروؼ لاختلاؼ نظرا المختمفة الشدة درجات مف مزيج مف يتكوف حيث اساسيا
 حتى او لاعبيف او مدربيف مف المعبة عمى القائميف عمى يحتـ مما المعب

 مستحدثة تدريبية ادوات باستخداـ تسمح حديثة تدريبية برامج تصميـ اتحادات
 الحمؿ بيف ما الحمؿ مستويات تخدـ لكى حديثة فسيولوجية أجيزه واستخداـ
 المتوسط وحتى الاقصى

ردود أفعاؿ أجيزة الجسـ الوظيفية واحدة مف  ويرى الباحث أف أستخداـ
أىـ الوسائؿ التى تساعد القائميف عمى العممية التدريبية لموقوؼ عمى مستوى 
اللاعبيف وكذلؾ إعدادىـ لممشاركة فى المسابقات طبقا لمستوى كفاءاتيـ 
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الوظيفية التى تعد مؤشرا عمى مستوى لياقتيـ ، بما يتمشى مع طرؽ وأساليب 
 لتدريب المناسبة .ووسائؿ ا

ومف خلاؿ ماسبؽ يتضح لنا أىمية معرفة مدى استجابة أجيزة الجسـ 
المختمفة تحت تأثير الأحماؿ التدريبية المتغيرة الشدة مف خلاؿ أداء الأختبارات 
الوظيفية قبؿ التخطيط لبناء البرامج التدريبية ومف ىناتبمورت المشكمة فى 

مقاومة عمى الأستجابات الوظيفية ضروره معرفو تأثير بعض تدريبات ال
والفسيولوجية وتأثيرىا أيضا عمى المستوى البدنى عف طريؽ قياس تحمؿ القوه 

 وذلؾ باستخداـ بعض الأدوات المساعده وىى:
  الرمى كرة                     slam ball      

 الحائط كرة                          Wall Ball 

 المطاطة الاحباؿ               Rubber Band 

 المعركة حبؿ                     Battle Rope 

 ىالمقاومظىتدروبىودائل
 العضلات انقباض في يتسبب تمريف أي فى المستخدمة الوسائؿ ىى

 أو.  العضمية والكتمة النغمة و القوة في زيادة توقع مع خارجية مقاومة ضد
 يعمؿ وظيفى بشكؿ تدريبات اداء خلاليا مف تسمح والتى التحمؿ عمى القدرة
 البدنى الآداء تطوير عمى

ى:ىالبحثىأهداف
 عمي تأثيره ومعرفة المقاومة تدريب وسائؿ باستخداـ تدريبي برنامج تصميـ

  مف كلاً 

 القوة تحمؿ -1

 الفسيولوجية الاستجابات بعض -2
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ى:ىالبحثىفروض
 القوة تحمؿ والبعدى القبمى القياسيف بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد .1

 البعدي القياس المصارعةولصالح للاعبي

 الاستجابات في والبعدي القبمي القياسيف بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد .2

 البعدي القياس ولصالح البحث قيد لمعينة الفسيولوجية

ى:البحثىإجراءات

 البحث منيج: 

 التجريبي التصميـ باستخداـ وذلؾ التجريبي، المنيج الباحث استخدـ
 لطبيعة لمناسبتو وذلؾ واحدة تجريبية لمجموعة( والبعدي القبمي القياس) ذو
 .البحث ىذا

ى:البحثىورونظىمجتمع
ى:البحثىمجتمع

 – 17) لممصارعة القميوبية منطقة مصارعيف في البحث مجتمع ويتمثؿ
 مصارع( 65) عددىـ والبالغ ـ 2019/  2018 الرياضي لمموسـ سنة(  19

 .المسمميف الشباف بنادي مصارع 15و عاـ بشكؿ
ى:البحثىرونظ

 بالطريقة( الاستطلاعية الأساسية،) الكمية البحث عينة اختيار تـ
 الرياضي لمموسـ المسمميف الشباف بنادي المصارعة لاعبي وىـ العمدية،
 :كالتالي البحث عينة تقسيـ تـ وقد ـ، 2019/  2018

 لمبرنامج خضعت والتي مصارعيف( 01) وعددىـ(: التجريبية) المجموعة -1

 القوة تحمؿ تطوير عمى المقاومة تدريب وسائؿ بعض بأستخداـ المقترح

 .الفسيولوجية المتغيرات وبعض
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 .مصارع( 5) وعددىـ: الاستطلاعية العينة -2

  البحث وعينة مجتمع توزيع يوضح التالي والجدوؿ

 لمبحث الجغرافى المجاؿ: 

 المسمميف الشباف نادي صالة 

  البدنية المياقة صالة (Sand Box Fitness Studio )شباب بمركز 

 المنشية

 البيانات جمع وأدوات وسائؿ: 

قاـ الباحث بدراسة مسحية لمبحوث والدراسات السابقة وكذلؾ المراجع 
يمكف عف طريقيا الحكـ عمي مستويات  العممية لتحديد  المتغيرات الوظيفية التى

الأحماؿ التدريبية والكفاءة الفسيولوجية وقد أسفرت نتائج ىذه الدراسة اتفاؽ كلا 
، أبو العلا عبد الفتاح وأحمد نصر  (1ـ( )1997مف أبوالعلا عبد الفتاح )

,  (5أحمد شعراوى محمد )( ، 4) أحمد شعراوى محمد( ، 3ـ ( )2003الديف) 

( , 03( )0990) الروبي رضػا محمػد,  (6) عباس ،محمد ابراىيـ مسعد أشرؼ

 (06()ـ0111) نبيؿ حسنى الشوربجى( , 05()ـ0111) دسوقى الديف محى

 

 الوظيفية : الاستجابات

 النبض الأكسجينى مممى / نبضة - معدؿ النبض )مجيود( نبضة / ؽ -

 معدؿ التيوئة الرئوية لتر/ ؽ - حجـ الضربة مممى / نبضة -

 نسبة حامض اللأكتيؾ ممى/ موؿ /لتر - الدفع القمبى لتر/ ؽ -

ىالأجكزةىالمدتخدمظ:
 .جياز الرستاميتر لقياس الطوؿ الكمي لمجسـ 

 .ميزاف طبي لقياس الوزف 

 . ساعة إيقاؼ لأقرب زمف 
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  جيػػاز Quark Cpet  إنتػػاج شػػركةCOSMED  لقيػػاس المتغيػػرات
 الوظيفية.

 لقيػػػػػػػػاس تركيػػػػػػػػز حػػػػػػػػامض اللاكتيػػػػػػػػؾ فػػػػػػػػى  جيػػػػػػػػاز الأكيوسػػػػػػػػبورت
 Accusportالدـ

 ( جياز سبيروستيؾspirostekلقياس الكفاءة الوظيفية لمرئتيف ) 

ى:البحثىفيىالمدتخدمظىالأدوات
 مطاطة احباؿ (01) عدد    

 ( 0) عددbattle rope 01 كجـ  

 تدريب اطباؽ( 01) عدد. 

 طبية كرة( 4) عدد. 

 لينة كرة( 4) عدد 

 صفارة. 

 حائط كرة( 5)عدد 

 مغمقة احباؿ 5 عدد 

 حرة اثقاؿ 

ىالاختباراتىالمدتخدمظ:
 (3) مرفؽ :البيانات تسجيؿ استمارات( ب

 بحيث بالبحث الخاصة القياسات لتسجيؿ استمارات بتصميـ الباحث قاـ

 وجدولتيا البيانات تجميع اجؿ مف التسجيؿ دقة وسيولة البساطة فييا تتوفر

 :يمي كما وىي إحصائيا لمعالجتيا تمييدا

 البدنية الاختبارات في المصارعيف قياسات تسجيؿ استمارة . 

 الفسيولوجية القياسات في المصارعيف قياسات تسجيؿ استمارة 
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 البدنية الاختبارات  -1

 العممية والمراجع السابقة لمدراسات مرجعي مسح بإجراء الباحث قاـ

 مع تتناسب والتي البدنية الاختبارات لتحديد المصارعة رياضة في المتخصصة

 البحث قيد البدنى المتغير

 

 ( 4جدوؿ )
 الاختبارات البدنية 

 انقياس وحدة الاختبازاث

 انخاصت انقوة تحمم

 (ق1)% 44

 ك وانرزاعيه انصدز نعضلاث
 ك وانرزاعيه انكتفيه نعضلاث

 ك انعضديت انسأسيه ذاث عضلاث
 ك انعضديت زوؤس 3ال ذاث عضلاث

 ك وانمقعدة انفخريه عضلاث

 مف وزف الجسـ( –وات / كجـ  0) Nowacki نوفاكى اختبار -2

ىذه الطريقة تعتمد عمى قياس وزف جسـ الفرد لتحديد الأحماؿ التى سوؼ يتـ 
كجـ( فأننا نبدأ  80تنفيذىا عمى الدراجة الثابتة، فإذا كاف وزف جسـ المختبر )

وات / كجـ( 1وات( لكؿ كجـ مف وزف الجسـ )0  وات( أى 80بحمؿ مقداره )
وات / كجـ( ليصبح الحمؿ  1ؽ( يتـ زيادة الحمؿ أيضاً ) 2ؽ( وكؿ ) 2ولمدة )

وات(، وىكذا يتـ  240=  6، 5وات( وفى الدقيقة ) 160=  4، 3فى الدقيقة )
التدرج فى زيادة الحمؿ حتى يصؿ الفرد إلى أقصى حمؿ يمكف أداءه، ويكوف 

لفة / ؽ( كؿ  10لفة / ؽ( تقريباً ثـ يتـ زيادة ) 50فى البداية ) معدؿ التبديؿ
ؽ( وذلؾ بأستخداـ جياز المترنوـ ، وبعد أداء الفرد أقصى حمؿ يتـ أخذ  2)

 2وات( تقريباً، ثـ ) 30ؽ( راحة إيجابية بحمؿ ) 3ؽ( أوؿ ) 5راحة مقدارىا )
 ( 29-22:01) ؽ( راحة سمبية
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 الدراداتىالإدتطلاروظ

ىالادتطلاروظىالأوليى:ىىالدرادظ
عمػػى العينػػة  0109/  0/  00 قػػاـ الباحػػث بػػأجراء دراسػػة اسػػتطلاعية وذلػػؾ يػػوـ

( مف خػارج العينػة الأساسػية واسػتيدفت ىػذه الدراسػة التأكػد مػف 5الاستطلاعية وعددىـ )
 صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة وطريقة ضبط وتقنيف الأحماؿ التدريبية .

ىالدرادظىالادتطلاروظىالثانوظى:
/ 28/1قػػػاـ الباحػػػث بػػػإجراء الدراسػػػة الاسػػػتطلاعية الثانيػػػة وذلػػػؾ يػػػوـ 

 المنشػية شػباب مركػز داخػؿ( (sand box fitness studio بصػالةـ، 2019
 وذلؾ عمى نفس لاعبي الدراسة الاستطلاعية الأولي . 

 ىدؼ الدراسة الاستطلاعية الثانية :

عمػػى مػػدى مناسػػبة الأدوات والأجيػػزة والوقػػوؼ عمػػى المعوقػػات  التعػػرؼ
التػػػي قػػػد تعتػػػرض أو تواجػػػو تنفيػػػذ البرنػػػامج التػػػدريبي وتػػػدريب المسػػػاعديف وتػػػـ 

 تحقيؽ اليدؼ مف الدراسة 
ى:ىالبرنامجىبناءىخطوات

 : ويشمؿ البرنامج مف اليدؼ تحديد: أولاً 

 المقاومة تدريب وسائؿ بإستخداـ الدراسة قيد  الخاصة القوة تحمؿ تطوير  

 الخاصة المساعدة الادوات بإستخداـ الخاصة  القوة تحمؿ تأثير عمى التعرؼ 

 الاستجابات بعض فعالية  تطوير عمى أثرىا وبياف المقاومة بتدريب

 . الفسيولوجية

 : البرنامج تخطيط: ثالثاً 

 الإعداد فترة وبداية العاـ الإعداد فترة نياية فى البرنامج تنفيذ فى البدء تـ

 اكتماؿ) العاـ الاعداد فترة نياية فى تحديدا المقترح البرنامج فترة وكانت الخاص

 ومرحمة الرئيسية القوة) بمرحمتييا الخاص الاعداد بفترة ومرورا( التشريحى التكيؼ

 ( المصارعة برياضة الخاصة وةالق لنوع التحوؿ
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 وحدات اربعة( 4) بواقع  اسابيع( 8) التدريبى البرنامج تنفيذ استغرؽ

 التدريبية الوحدة زمف يصؿ حيث تدريبية وحدة( 30) اجمالا الأسبوع فى تدريبية

 وباستخداـ البحث قيد المختمفة المقاومة تمرينات باستخداـ( ؽ 91:ؽ61) إلى

 الفردية الفروؽ التدريبى البرنامج راعى وقد المقترحة المساعدة التدريبية الادوات

 عمى بناء مقنناً  التدريب حمؿ يكوف بحيث فردية بصورة وضع ولذا لاعب لكؿ

 حيث تمريف كؿ فى يؤدييا أف يمكف مقاومة لأقصى طبقاً  لاعب لكؿ مستوى أقصى

 الإختبارات مف واحدة لمرة أدائو يمكف ثقؿ أقصى أو مقاومة أقصى إختبار أف

 ىذا أف كما بأنواعيا العضمية القوة لتنمية بالأثقاؿ التدريب برامج تقنيف فى اليامة

 تـ التى البدنية الصفات وكانت الدراسة قيد السنية المرحمة ىذه يناسب الإختبار

 القوة تحمؿ والوظيفى التشريحى التكيؼ لاستيعاب التنفسى الدورى التحمؿ تنميتيا

 المستخدـ الطاقة نظاـ عمى اعتمادا لمتكيؼ ومنيا التأقمـ لمرحمة لموصوؿ وذلؾ

 .  بالسرعة المميزة القوة صفة تنمية ثـ القوة اتجاه فى التحمؿ أداءات فى

 : كالتالى أجزاء ثلاث إلى التدريبية الوحدة قسمت وقد

 (. ؽ 05: 01) التمييدى الجزء -أ 

عداده وفسيولوجيا وبدنياً  نفسياً  اللاعب تييئة إلى وييدؼ  الذى للأداء وا 

 مراحؿ بإستخداـ الوحدات معظـ بإداء الباحث قاـ وقد والصعوبة بالشدة يتسـ

 (التركيز. التفعؿ/  الاصابة،التيقظ منع/  التسخيف) الخمسة الإحماء

 المتنوع الجرى أنشطة مف مجموعة أداء . 

 سمبية – إيجابية) الثلاثة بأنواعيا الإطالة تمرينات مف مجموعة أداء – 

 . الإصابات لتلافى وذلؾ( حركية

 بعناصرىا البدنية المياقة تنمى التى الخاصة التمرينات مف مجموعة أداء 

 . المختمفة

 الحمؿ ستستقبؿ التى العضمية المجموعات تستيدؼ مركبة تدريبات اداء 

 . البدنى
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 الوحدة داخؿ المستخدمة الادوات وشرح للاعبيف التدريبية الوحدة شرح  

 (. ؽ 45: 31) الرئيسى الجزء -ب 

 :كالآتى وذلؾ التدريب مف الرئيسى اليدؼ تحقيؽ إلى وييدؼ

  بدنى جانب*  

 البدني الجانب: 

 البدنية الصفات تنمية   

 العضمية القوة  

 مقاومة ضد الحركية السرعة 

 بالسرعة المميزة القوة 

 الخاصة القوة تحمؿ 

 (: ؽ01) الختامى الجزء -ج 

 : خلاؿ مف لمجسـ الداخمية الأجيزة تيدئة إلى وييدؼ

 يقاع الحمؿ شدة خفض  . التمرينات وا 

 الإطالة تمرينات مف مجموعة أداء . 

 والدورانات المرجحات مف مجموعة عمؿ . 

 :القبمية القياسات (1

 يستطيع حمؿ درجة أقصي لتحديد نوفاكى اختبار باستخداـ الباحث قاـ أف بعد

 يستطيع حتي الأقصى مف الأقؿ الحمؿ باختيار الباحث قاـ الييا الوصوؿ اللاعب

 عمي الأقصى مف الأقؿ الحمؿ أداء أثناء الفسيولوجية الاستجابات قياس الباحث

 Jeager أنتاج شركة (Oxycon - Delta  جياز وباستخداـ ميؿ التريد جياز

الدوري التنفسي مزود بجياز كمبيوتر  الالمانية لقياس بعض متغيرات الجياز
 القياسات بإجراء الباحث قاـspiostek بالأضافة الى جياز وشاشة وطابعة

 كمية معمؿ داخؿ ـ08/0/0109 الموافؽ الاثنيف يوـ وذلؾ البحث لعينة القبمية

 الباحث وقاـ الفسيولوجية الاستجابات لقياس وذلؾ بنيا جامعة الرياضية التربية
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 صالة داخؿ ـ0109/ 0/ 31 الموافؽ الاربعاء يوـ وذلؾ القوة تحمؿ صفة بقياس

 المنشية شباب مركز

 :الأساسية التجربة تنفيذ( 0

 الموافؽ السبت يوـ مف المقترح البرنامج بتطبيؽ الباحث قاـ

 البرنامج مدة وكانت ـ،09/3/0109 الموافؽ الجمعة يوـ إلي ـ0/0/0109

 الأثنيف السبت، اياـ اسبوعيا تدريبات( 4) بواقع أسابيع( 8) المقترح التدريبي

 وحدة( 30) البرنامج داخؿ التدريبية الوحدات اجمالى ليصبح الجمعة ، ،الأربعاء

  تدريبية

 :البعدية القياسات( 3

 بإجراء الباحث قاـ الأساسية التجربة لتنفيذ المحددة المدة انتياء بعد

 الموافؽ السبت يوـ وذلؾ القبمي القياس وشروط ظروؼ بنفس البعدية القياسات

 لقياس وذلؾ بنيا جامعة الرياضية التربية كمية معمؿ داخؿ ـ31/3/0109

 الأثنيف يوـ وذلؾ القوة تحمؿ صفة بقياس الباحث وقاـ الفسيولوجية الاستجابات

 المنشية شباب مركز صالة داخؿ ـ0109/ 4/ 0 الموافؽ

ىالمطالجظىالإحصائوظ:
اسػػػػتخدـ الباحػػػػث فػػػػى معالجتػػػػو الإحصػػػػائية لبيانػػػػات العينػػػػة الطػػػػرؽ 

 الإحصائية التالية :

 اختبار ولككسوف لحساب دلالة الفروؽ- المتوسط الحسابي.-

ىالنتائجىومناقذظىررض
ىىالأولىالفرضىنتائجىمناقذظ

ى
 تحمل والبعدى القبلى القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد

 .البعدي القياس ولصالح المصارعة للاعبي القوة
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 (3جدوؿ )

اختبار ولككسوف لحساب دلالة الفروؽ بيف القياس القبمي والبعدي في 
 (01ف = ) لمعينة قيد البحث تحمؿ القوة

 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياسات
المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

قيمة " 
z" 

 تكرار والذراعيف الصدر لعضلات
 1.11 1.11 30.61 قبمي

0.804 
 55.11 5.51 32.01 بعدي

 الكتفيف لعضلات

 والذراعيف
 تكرار

 1.11 1.11 06.51 قبمي
0.809 

 55.11 5.51 30.01 بعدي

 الرأسيف ذات عضلات

 العضدية
 تكرار

 1.11 1.11 34.21 قبمي
0.822 

 55.11 5.51 39.81 بعدي

 روؤس 3اؿ ذات عضلات

 العضدية
 تكرار

 1.11 1.11 08.11 قبمي
0.830 

 55.11 5.51 36.21 بعدي

 تكرار والمقعدة الفخذيف عضلات
 1.11 1.11 49.01 قبمي

0.841 
 55.11 5.51 50.81 بعدي

 1.96( الجدولية عند مستوي  = Zقيمة ذ )

المحسوبة أكبر مف قيمتيا الجدولية " z( أف قيمة "3يتضح مف جدوؿ )
مما يدؿ عمي وجود فروؽ ذا دلالة إحصائية بيف متوسط القياس القبمي 

 ومتوسط القياس البعدي في إختبار تحمؿ القوة ولصالح القياس البعدي

ويعزو الباحث التطور الذي حدث في مستوي تحمؿ القوة إلي إستخداـ  
والتي مف شأنيا تدريبات القوة مف خلاؿ تدريبات الأثقاؿ والكرات المطاطة 

تحسيف وتطوير القوه العضمية حيث أف الباحث قاـ باستخداـ تدريبات الأثقاؿ  
لعضمية الخاصة مما ساىـ في تطوير القوه ا في البرنامج التدريبي المقترح

وتدريبات الكرات المطاطة حيث ساعدت ىذه التدريبات عمى تطوير القوه 
العضمية وذلؾ لمساعدتيا في تكامؿ لتدريب القوه العضمية بجانب أف الأدوات 
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كانت تدخؿ التشويؽ والمرح  لمبرنامج مما ساعد الناشئيف عمى أداء المجموعات 
باف ىناؾ اختلاؼ في نظاـ تدريبيـ   والتكرارات دوف الشعور بالممؿ والشعور

  علاوة عمى تدريبات المرونة

( ـ0110) شعراوى أحمد( دراسة نتائج مع أيضاً  النتائج ىذه اتفقت ولقد

 القدرات حسنت النوعية التدريبات استخداـ أف في( ـ0115) فائؽ فريؽ ودراسة ،

 برامج استخداـ أف فى اللاعبوف عمييا تدرب التى لمميارات الخاصة البدنية

 القوة مف معنوية بصورة يحسف متخصص بشكؿ الأثقاؿ أو بالمقاومة التدريب

 والمساعدة الخاصة الادوات عمى التدريب استخداـ أف فى تتفؽ وكذلؾ العضمية،

 المراد الحركي الواجب انجاز فى الاثر كبير لو  الميارى الاداء شكؿ تشابو والتى

 (00( )4) التدريب في المستخدمة التقميدية الادوات مف اكبر بفاعمية تنفيذه

  (     1997 )                       طمحة حساـ الديف وآخػروف                                   وتتفؽ ىذا النتائج مع ما أشار إليو
                       عمػى أف القػوة مػف الصػفات   Petrson u. et al.  ( 0111     )               بيترسػوف وآخػروف   ، 

ػػع                                                القابمػػة لمتحسػػف بمعػػدلات عاليػػة خػػلاؿ أسػػابيع قميمػػة و َ      أف التػػدريب بالأثقػػاؿ وَض                     
     ً                                               ً                            أساسػػاً لتنميػػة القػػوة العضػػمية والتػػي تػػرتبط ارتباطػػا وثيقػػاً بتنميػػة القػػدرة العضػػمية وليػػا 

                                   برامج الأثقػاؿ المخطػط ليػا بعنايػة أدت    و                                        تأثير مباشر في ديناميكية الأداء الميارى
                                                                        إلى تنمية تحمؿ القوة والقدرة العضمية حيث تزيد حجـ الألياؼ العضػمية ومسػاحة 

                                              ي وزيادة تدفؽ الدـ نتيجة لأتساع الأوعية الدموية                       المقطع الفسيولوجي العضم

              اسػتخداـ القػوة            حيػث يػري أف    (    1997                                       كما يتفػؽ ىػذا مػع رأى السػيد عبػد المقصػود )
                                                                         بأسػػاليب متباينػػة داخػػؿ الوحػػدة التدريبيػػة بأسػػموب انفجػػاري يسػػاىـ فػػي الوصػػوؿ إلػػى 

                                                              أقصى درجة مف الفاعمية مف خلاؿ تتابع استخداـ أوزاف ثقيمة وخفيفة

ا يتضح مما تقدـ اف البرنامج التدريبي باستخداـ تدريبات الاثقاؿ قد حقؽ لذ
نتائج ايجابية خلاؿ مراحؿ تطبيؽ البرنامج في تطوير القوة العضمية لعضلات 

 الأوؿ الفرض صحة مف الباحث تأكد قد يكوف وبذلؾ الطرؼ السفمى
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ىىالثانيىالفرضىنتائجىمناقذظ

 في والبعدي القبلي القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد

 البعدي القياس ولصالح البحث قيد للعينة الفسيولوجية الاستجابات

 (4) جدوؿ

إختبار ولككسوف لحساب دلالة الفروؽ بيف القياس القبمي والبعدي في 
 (01ف = ) لمعينة قيد البحث الاستجابات الفسيولوجية

المتغيرات 
 الفسيولوجية

وحدة 
 القياس

 القياسات
المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

قيمة " 
z" 

 النبض
نبضة / 

 ؽ
 55.11 5.51 084 قبمي

 1.11 1.11 022 بعدي 0.800

 حجـ الضربة
ممي / 
 نبضة
 

 55.11 5.51 38.8 قبمي
 1.11 1.11 35.6 بعدي 0.900

 الدفع القمبي
لتر / 
 2ؽ

 55.11 5.51 06.11 قبمي
 1.11 1.11 03.81 بعدي 0.694

النبض 
 الاكسجيني

ممي / 
 نبضة
 

 1.11 1.11 09.6 قبمي
 55.11 5.51 30.5 بعدي 0.851

حجـ الأكسجيف 
 المطمؽ

ممي / 
 ؽ
 

 1.11 1.11 0832.8 قبمي
 55.11 5.51 0969.2 بعدي 0.815

معدؿ التيوية 
 الرئوية

 لتر/ ؽ
 1.11 1.11 0.45 قبمي

 55.11 5.51 0.20 بعدي 0.820

 نسبة اللاكتيؾ
ممي 
موؿ/ 
 لتر

 55.11 5.51 2.31 قبمي
 1.11 1.11 5.24 بعدي 0.809

السعة الحيوية 
Vc 

 لتر
 1.11 1.11 4.80 قبمي

 55.11 5.51 5.31 بعدي 0.819

السعة الحيوية 
 لمشييؽ  

 لتر
 1.11 1.11 5.58 قبمي

 55.11 5.51 6.13 بعدي 0.813

كمية الزفير التي 
يمكف اخراجو 

 بقوة 
 لتر

 1.11 1.11 5.00 قبمي
 55.11 5.51 5.68 بعدي 0.819

 0.96=   ( الجدولية عند مستويZقيمة ذ )
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" المحسوبة أكبر مف قيمتيا الجدولية مما يدؿ عمي z( أف قيمة "4يتضح مف جدوؿ )
ومتوسط القياس البعدي في وجود فروؽ ذا دلالة إحصائية بيف متوسط القياس القبمي 

 الاستجابات الفسيولوجية ولصالح القياس البعدي

ويعػػػزو الباحػػػث وجػػػود تغيػػػرات فػػػي الاسػػػتجابات الفسػػػيولوجية إلػػػى أف 
اسػػتمرار المصػػارع فػػي الأداء وتػػأثير الأحمػػاؿ التدريبيػػة المتغيػػرة ويكػػوف الأحتيػػاج 

تج عمميػات الأكسػدة إلى الأكسجيف فى العضػلات العاممػة أكثػر، بالتػالى تػزداد نػوا
وتغيػػرات فػػى وظػػائؼ الجيػػاز الػػدورى و يتفػػؽ ىػػذا مػػع بيػػاء  اسػػتجابات فتحػػدث
(،أوبارينػػػا 03ـ() 2003) kostov( وكوسػػػتوؼ واخػػػروف 8ـ()2000سػػػلامة)

oparina(2003 ()أنػػو لزيػػادة وتغيػػر الاحمػػاؿ التدريبيػػة تحػػدث عػػدة  04ـ ،)
كنتيجػػة لتكيػػؼ الجسػػـ تغيػػرات فػػى معػػدلات اسػػتجابات وظػػائؼ الجسػػـ المختمفػػة 

 عمى تمؾ الأحماؿ .

وىذا ماتشير اليو النتػائج حيػث انخفػض معػدؿ النػبض مػف  بينمػا ارتفػع 
حجػػـ الضػػربة وكػػذلؾ زاد الػػدفع القمبػػى حيػػث أشػػار أبػػو العػػلا عبػػد الفتػػاح واحمػػد 

مػػرة  30حتػػى أكثػػر مػػف  14ـ( أف معػػدؿ التػػنفس يػػزداد مػػف 2003) نصػػر الػػديف
(3  :205-220) 

ض الاكسػػػجينى مسػػػتوي جيػػػد بعػػػد أداء الحمػػػؿ الأقػػػؿ مػػػف ووصػػػؿ النػػػب
( نقػػلا عػػف فاينػػػؾ 14ـ()2014الأقصػػي ويتفػػؽ ذلػػؾ مػػع محمػػد عبػػد الظػػاىر )

Weineck يػػزداد النػػبض الاكسػػجينى  حيػػث اشػػار انػػو بزيػػادة الاحمػػاؿ التدريبيػػة
 حتى يصؿ الى أعمى قيمة بعد أداء الحمػؿ الاقصػى وكممػا زاد النػبض الاكسػجينى

 والتنفسي عمى الاقتصاد فى العمؿ . دؿ ذلؾ عمى زيادة قدرة الجياز الدوري

اـ بالنسبة  لحجـ الاكسجيف المطمؽ فقد ارتفع بشكؿ جيد مما يدؿ عمػي 
أرتفاع كفاءة الرئتيف حيث يتضح انو كمما زاد شدة الحمػؿ زاد احتيػاج الجسػـ الػى 

 الاكسجيف 

(و ابو العلا عبػد الفتػاح واحمػد 9ـ()2002وىذا يتفؽ مع بياء سلامة )
( أف حجـ الاكسجيف المطمؽ المستيمؾ بعػد اداء الحمػؿ 3ـ()2003نصر الديف )
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 bojadziev كمػػػػػا ذكػػػػػر بودجػػػػػاردزيؼ  ، 4400الاقصػػػػػى يصػػػػػؿ الػػػػػى 

 أنو بزيادة الاحماؿ التدريبة يزداد استيلاؾ الاكسجيف ،  (08ـ()2004)

جد اف نسبة تركيز حامض اللاكتيؾ فػى الػدـ انخفضػت ممػا يعنػي بينما ن
   لإرتفاع الكفاءة الفسيولوجية والقدرة عمي مقاومة التعب

ـ( أف اختلاؼ شدة الحمؿ تجعؿ تػراكـ حمػض 2006ويشير محمدالقط )
أضػعاؼ مسػػتوياتو فػى الراحػػة كمػا أنػػو يصػؿ الػػى  4:2اللاكتيػؾ يزيػػد بمعػدؿ مػػف 
 .  ية التمريف حتى الانياؾاقصى مستوى لو عند نيا

ى:والتوصواتىالادتنتاجات
ى:الادتنتاجات

 البحث ومجالات طبيعة حدود وفى وفروضو، البحث اىداؼ ضوء فى
 لدى تجمعت التى والبيانات النتائج واقع ومف الدراسة، عمييا اجريت التى والعينة
 الى الباحث توصؿ المستخدمة؛ الإحصائية المعالجات إطار وفى الباحث،

 : الآتية الاستنتاجات
 لاعبي لدى الفسيولوجية الأستجابات تطوير فى الأثر كبير لو المقاومة تدريب -1

 المصارعة

 شكؿ مع تتناسب والتى المصارعة لاعبي تدريب فى المستحدثة الأدوات استخداـ -2

 يساىـ والذى  العضمية الإنقباضات شكؿ تغيير الى أدى المستخداـ الميارى الآداء

  العضمية والنغمة القوة زيادة خلاؿ مف الدراسة قيد البدنى الاتجاه فى

ى:ىالتوصوات
 :يمى بما الباحث يوصى نتائج، مف اليو توصؿ ما الى إستنادا

 مراعاة مع الحركى المسار يحاكى بشكؿ  المقاومة تدريبات استخداـ -1

 تقسيماتيا

 مف يزيد المصارعة لاعبي تدريب فى جديدة ادوات واستحداث استخداـ -2
  البدنى الاداء تطور

 حديثة قياسات أجيزه وأستخداـ مساعدة ادوات لإبتكار مماثمة دراسات إجراء -3
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روباتىالمقاومظىرليىبطضىالادتجاباتىتأثورىبطضىتد
ىالفدوولوجوظىوالقوةىالطضلوظى

 

ى2ىياسر زكريا متولى سلامة/ د*ى 
 

 تدريب وسائؿ باستخداـ تدريبي برنامج تصميـ إلى الحالى البحث ييدؼ

 الاستجابات القوة ، بعض تحمؿ : مف كلاً  عمي تأثيره ومعرفة المقاومة

 التصميـ باستخداـ وذلؾ التجريبي، المنيج الباحث الفسيولوجية واستخدـ

 لمناسبتو وذلؾ واحدة تجريبية لمجموعة( والبعدي القبمي القياس) ذو التجريبي

 القميوبية منطقة مصارعيف في البحث مجتمع ويتمثؿ .البحث ىذا لطبيعة

 عددىـ والبالغ ـ 0109/  0108 الرياضي لمموسـ سنة(  09 – 02) لممصارعة

 عينة اختيار المسمميف تـ الشباف بنادي مصارع 05و عاـ بشكؿ مصارع( 65)

 المصارعة لاعبي وىـ العمدية، بالطريقة( الاستطلاعية الأساسية،) الكمية البحث

وأشازث اهم ـ، 0109/  0108 الرياضي لمموسـ المسمميف الشباف بنادي

 الفسيولوجية الأستجابات تطوير فى الأثر كبير لو المقاومة تدريباننتائج إنى أن 

 الحركى المسار يحاكى بشكؿ  المقاومة تدريبات استخداـ المصارعة لاعبي لدى

 تقسيماتيا مراعاة مع
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The effect of some resistance training on some 

physiological responses and muscle strength 

Dr. Yasser Zakaria Metwally Salameh 

 

The current research aims to design a training 

program using resistance training methods and to know its 

effect on: Bearing strength Some physiological responses 

The researcher used the experimental method, using the 

experimental design (pre and post measurement) for one 

experimental group, due to its relevance to the nature of 

this research. The research community is represented in 

the wrestlers in the Qalyubia region of wrestling (17-19) 

years for the 2418/2419 sports season, whose number is 

(65) wrestlers in general and 15 wrestlers in the Muslim 

Youth Club. The overall research sample (basic, 

exploratory) was chosen by the deliberate method, and 

they are wrestling players in the Muslim Youth Club for 

the 2418/2419 sports season, and the research sample was 

divided as follows, Resistance training has a great impact 

on developing physiological responses in wrestling players, 

Using resistance training in a way that simulates the 

movement path, taking into account its divisions 
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