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لخص البحث: 
ُ
 م

اءت فكرة البحث وهي تصـميم برااج  تدريبي باسـدادات تدريبات الدحمو و جعرف   ج 

اســدادت  و تأثيره علي بعض جؤشــرات جنحني الدعا اليســيولوجي  لدب  عبي المصــارع .

ــ  بيد البحث     ونالباحث  ــه وعين  الدراسـ المنه  الدجريبي لملائمده لطبيع  وهدفه وفروضـ

كما تم اخديار عين  البحث الأســـاســـي   وباســـدادات السياســـات السبلي  والبعدي  لمدايرات البحث.  

للمصــارع     المرحل  الثالث  )شــبا (  جن  عبي (  عا 15جن ججدمع البحث بعدد ) مدي بالطريس  الع

      ت2022/    2021با تحاد المصـــرب للمصـــارع  للموســـم الددريبي   و المســـجلين  بمحافظ  المنوفي 

جن تم اخديارهم بالطريس  العشـوائي  جن ججدمع البحث     ا سـدطلاعي (  عبين لعين  الدراسـ10) كذلكو

  المسدرح  لبرااج ل الوحدات   عدد   إجمالي  وبلغ   بعد الدأكد جن المعاجلات العلمي   خارج العين  الأســاســي 

  أهم  وتوصـل      (سـاع   54)   سـاعات   عدد   بوابع إجماليذلك و وحدة(  36)  باسـدادات تدريبات الدحمو

  السياســـيين  جدوســـطات   بين(  0,05)  جعنوي   جســـدو   عند   إحصـــائيا   دال  فروق  وجود  إلى البحث   ادائ 

  تركيزالمدمثل  في )اليســيولوجي    الدعا   جنحني جؤشــرات  بعض ل السياس البعدب  لصــال  والبعدب  السبلي

ع   -  اللاكديك حاجض  دهلا   الأبصـى  الحد   – النبض  جعدل -  الحيوي   السـ جين   سـ دعادة  زجن -  الأكسـ  اسـ

 .المصارع  رياض   عبي لدب( الشياء

 

 

 

 . المصارعة – التعب  -التحمل    -الكلمات الاستدلالية:

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 *  أسداذ المصارع  ورئيس بسم اظريات وتطبيسات المناز ت والرياضات المائي  بكلي  الدربي  الرياضي  جاجع  جدين  السادات

 * أسداذ فسـيولوجيا الرياضـــــ  ووكيو الكلي  لشئون الدراسات العليا والبحوث بكلي  الدربي  الرياضي  جاجع  جدين  السادات

 جاجع  جدين  السادات –*  جدرس بسسم اظريات وتطبيسات المناز ت والرياضات المائي  بكلي  الدربي  الرياضي  

 جاجع  جدين  السادات –لرعاي  الطلا  العاج  *  أخصائي رياضي بالإدارة 
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شكلة البحث:
ُ
قدمة وم

ُ
 م

ــدوب البداي  ــي  لرفع المس ــط  الرياض ــات والبحوث في ججال الددريا والأاش ــعي الدراس تس

ــدجابات والدكييات الدي تحدث  ــف و الدحليو الدبيج للاسـ ــيين وذلك جن خلال الوصـ والوظييي للرياضـ

لالايا الجسـم المادلي  جراء تنييذ الأحمال البداي  و تطور ررق الددريا المسـدادج  و تاطيا الأحمال 

البداي  و الأجهزة والأدوات المســــدادج  وايرها لمواجه  جدطلبات المنافســــ  جن خلال تطوير الأداء  

 ( 13:  10الرياضي. )

و يعد علم الددريا وفســيولوجيا الرياضــ  جن العلوت المهم  المدسدج  في المجال الرياضــي  إذ 

لي  المجهود البداي اهدمات العلماء جنذ السرون الماضــي  عندجا باجوا بدراســ  كييي  بيات الجســم بوظائيه  

ــدهـا   د أدائـه المجهود البـداي وجلاحظـ  الدايرات الدي تحـدث فيـه وتـدوينهـا ودراســ وخـاصــــ  ا ثـار  عنـ

 ( 251:  14الإيجابي  المدرتب  جن جزاوله الرياض  اليوجي . )

فعلم اليســـيولوجي يهدم بدراســـ  هذه الدايرات الوظييي  الإيجابي  والســـلبي  الدي تحدث اديج   

الددريا الرياضــي والدي أجكن جن خلالها تسنين الأحمال الددريبي  بما يدناســا جع السدرة اليســيولوجي   

ن المسدوب الددريبي  للرياضي وا سديادة جن الدأثيرات الإيجابي  وتجنا الدأثيرات السلبي  وجن ثم تحسي

 (11: 15لدحسيج الإاجاز. )

ير   يولوجي  ااه    م(1998"امر الله البسااي""  كما يشـ إلي الددريا الرياضـي جن الناحي  اليسـ

ججموعـ  جن الدمرينـات أو المجهودات البـدايـ  الموجهـ  و الدي تؤدب إلي إحـداث تكيف أو تاير وظييي  

 (2:  5في أجهزة و أعضاء الجسم الداخلي  لدحسيج جسدوب عالي جن الإاجاز الرياضي. )

فهو يؤدب إلي حدوث تايرات فســيولوجي  و الدي تعطي تسييما  عاجا  عن كياءة الجهاز الدورب 

الدنيســـي وبدرة العضـــلات علي العمو في ايا  الأكســـجين لمواجه  الجهد والدعا الوظييي و البداي 

 ( 161: 13( )95: 7النات  عن الددريا و المنافسات. ) 

واظرا لأهمي  دراســــ  ا ثار الوظييي  والكيموحيوي  الناتج  عن المباريات أو الأحمال الددريبي   

ــدو  السدرات  ــكو الذب يرتسي في جس ــدة جن اجو وضــع الحلول والمعالجات اللازج  بالش المرتيع  الش

لمؤشــرات البداي  للاعبين, حيث تركزت عدة دراســات على حال  الدعا النات  عن اااياف في جعظم ا

 ( 371:  6الوظييي  والكيموحيوي  والأضرار الناتج  عن الأداء بشدة عالي . )
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و تعد رياضــ  المصــارع  احدب الرياضــات النزالي  العنيي  الدي تدطلا جهدا  خاصــا  وكبيرا   

ــارع  جن جولدين جدة الجول  ) ــ  المص ث(   30ق( بينهما فدرة راح  )3حيث تدكون المباراة في رياض

ــار  عنـد تنييـذ )الهجوت  ــاد( –الـدفـا    –كمـا ان اظـات الطـابـ  الـذب يعدمـد عليـه المصــ هو    الهجوت المضــ

النظات اللاهوائي وهذا يجعو المصـار  يدعرف لظرو  تنافسـي  باسـي  لأاه يكون تح  ضـاا عصـبي  

رعات العالي  ذو  م المادلي  لدنييذ الحركات و المهارات الدي تدميز بالسـ وبداي وعاء علي أجهزة الجسـ

ــدد العـاليـ  الدي بـدورهـا تؤدب إلي إحـداث تايرات وظيييـ  لوجهزة الحيويـ  .حيـث  " يديج كـو جن    الشــ

     م(1998" محمد نصاار الد " "   م( ،  2008م( ،"ساامع ة يل ل "  2003احمد نصاار الد " "  

ــدارق أدائها حدي دبيس  تعدمد علي النظات اللاهوائي جما  ــدة العالي  الدي يسـ ــط  ذات الشـ علي ان الأاشـ

يؤدب لدراكم حاجض اللاكديك بصــورة كبيرة و ســرع  ظهور الدعا. و  يســدطيع أب جدر  رياضــي  

ــاعده في تسييم الدا ــيولوجي  تس ــدوب اللاعا جا لم يدوفر لديه جعلوجات فس ييرات الوظييي   ا رتساء بمس

 (  47: 18( ) 278:  11( ) 67:  2( ) 251: 1)      المدنوع  سواء هذه الدايرات جؤبد  أو دائم .

لذا يجا تطوير جســدوب الأداء البداي  و العمو علي تأخير ظهور الدعا لأاها جن الأجور الهاج  

ــكلـ   ــول اليهـا   حيـث أن ظهور الدعـا جشــ ــعي كو جدر  لدحسيسهـا ويحـاول كو  عا الوصــ الدي يســ

علي  فســـيولوجي  تؤثر بصـــورة ســـلبي  علي بدرات اللاعبين البداي  و المهاري    و بالدالي عدت السدرة  

ــعف تركيز اللاعبين عنـد ظهور الدعـا.  تنييـذ المهـات الاطيطـ  المديج عليهـا أثنـاء المبـاريـات اديجـ  لضــ

(17  :2) 

ــكو عبئا    ونويرب الباحث ان الدعديلات الدي أجري  في بااون المصــارع  في ا وا  الأخيرة تش

ــيولوجيـ  كمـا  ح  جن  ــيـات البـدايـ  و السـدرات الحركيـ  و اليســ علي المـدربين للعمـو علي تطوير الصــ

ا اللاعبين    دوليـ  ان االـ د جن بطو ت المصـــــارعـ  المحليـ  والـ ديـ ه للعـ ابعدـ ه وجدـ دتـ خلال جشـــــاهـ

ال المباراة للنهاي  بنيس الكياء الدي بدء بها المباراة وان هنا  اسصـا واضـحا في جسـدوب  يسـدطيعون إكم

 الأداء البداي و اليسيولوجي لديهم.

وجن هنا بدأت تدبلور جشـكل  البحث الحالي وهي ظهور جؤشـرات الدعا علي اللاعا   وتذبذ   

ريع    الأداء المهار  والاططي   وكذلك عدت السدرة علي أداء الاطيات الدي تدطلا ججهود عضـلي سـ

ــلي والـدورب   ــدـا الجهـاز العضــ لـذلـك يجـا أن يدمدع اللاعـا بكيـاءة العـديـد جن الأجهزة الحيويـ  خـاصــ

ــين السـدرة علي العمـو اللاهوائي وزيـادة السـدرة علي  ا ــي و ا هدمـات بدنميدهم وا رتسـاء بهم لدحســ لدنيســ
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تحمو الدين ا كسـجيني و ا سـدمرار في بذل المجهود البداي لأرول فدرة جمكن  و تسليو تراكم حاجض 

 اللاكديك في العضلات و تأخر ظهور بالدعا. 

و م" هنا جاءت فكرة البحث و ه"  تصم م برنامج تدر ب" باستخدام تدر بات التحمل و معرفة  

 تأث ره عل" بعض مؤشرات منحن" التعب الفس ولوج ة لدي لاعب" ر اضة المصارعة.

 ف البحث :اهدأ -ثانيا :
  هدف البحث إلى تصم م برنامج تدر ب" باستخدام تدر بات التحمل و ذلك للتعرف عل":

تأثير اســــــتدراب ترالتحم اعتى ب ض م شرا  منــــــرام  لىلي اعترة اعمتــــــي ع     اع ت      ي  ▪
اعىر الأقصــــــــــــــم  ســــــــــــــت لا   – ررل اعلتا    -اعتــــــــــــــر  اعىي ل     - اعلاكت ك  حح ا  تركيز)

 ز ن استرحدة اعشمحء ( عري  ضبي الحض  اع صحاض . -الأكتجين 
 تركيز منـــــــرام  لىلي اعترة اعمتـــــــي ع     اع ت      ي )  نتـــــــت  اعتىتـــــــن  ي شرا  ت يرام  ▪

ــر  اعىي ل    -  اعلاكت ك حح ا  ــت لا  الأكتــــجين  – ررل اعلتا    -اعتــ  -اعىر الأقصــــم  ســ
 ز ن استرحدة اعشمحء ( عري  ضبي الحض  اع صحاض .

 ض البحث:وفر  -ثالثا:

 :ةض التال والفر  ونف البحث  ضع الباحثاهدأانطلاقا م"  

 منــــــــرام  لىلي     ت يرام شرا    ياعترري    -ت  ر  روق داعه إحصــــــــحا   اين اعب ح  اع ب ي   ▪
 – ررل اعلتا    -اعتــــر  اعىي ل    -  اعلاكت ك حح ا  تركيزاع ت      ي )  اعترة اعمتــــي ع    

عري  ضبي  عصـحع  اعب ح  اعترري ز ن اسـترحدة اعشـمحء(   -اعىر الأقصـم  سـت لا  الأكتـجين  
 الحض  اع صحاض .

ــن  ت  ر  ▪ ــت  تىتـــــ ــرام  لىلي اعترة    ت يرام   شرا   ي  اعترري  -  اع ب ي  اعب ح   ايننتـــــ  منـــــ
ــي ع     ــر  اعىي ل    -  اعلاكت ك حح ا   تركيزاع ت      ي )  اعمتـــــ اعىر  – ررل اعلتا   -اعتـــــ

ــجين   ــت لا  الأكتــ ــمحء(   -الأقصــــم  ســ ــترحدة اعشــ ــحع ز ن اســ عري  ضبي   اعترري  اعب ح  عصــ
 الحض  اع صحاض .

ستخدمة في البحث: -رابعا:
ُ
صطلحات الم

ُ
 الم

 ( :Enduranceالتحمل ) -1
 . ه  قراة اعلاضة ض ي ا ست راا  ي اع ىح ظ  ض ي  تت ي الأداء دون اعشر ا شحعترة  

  (12  ،305) 
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 (:Fatigueالتعب  ) -2
هب ط وقتي نتبي  ي  تت ى اع راام اع ظ ف   اع دت م  ارن   وض     ونمت   وحت   وانمرحع      ه 
 (177:7.) اعب حب شر ب  تر ق ات ك اع راام  ضلر 

 :Wrestling )المصارعة )  -3
هي  لحزع  اين  ردين يىحول كب  ل  ح تى يق اعت طرة و اعم ز ض ي الأخر  ن خلال استدراب  
اع تكحم و اعر  حم اعتي ت رف إعي تى يق وتتجيب اعل حط  ي اطحا اع  اضر اعروع   اع لظ    

 ( 3:   20ع  صحاض . )
 (:Fatigue Curve Indicatorمؤشر منحني التعب )  -4

اعترة اعتي يصب إعي ح اعلاضة ت لره  ن ا ست راا  ي الأداء اعبرني واع  حاى    دا    نه   
 )تعريف إجرائي(    و اعدططي المس اعكمحء و  تت ي اعترض  و اع  ة اعتي اراء ا ح تلميذ الأداء.

 :( Fatigue Curve Index For Wrestlersمؤشر منحني التعب للمصارعين ) -5
دا    ن اعترة اعتي يصب إعي ح اعلاضة ت لره  ن ا ست راا  ي الأداء ضلر خض ضه  ه    

 )تعريف إجرائي(    لىلي اعترة علاضبي الحض  اع صحاض .  منر  ختتحا 
 خامسا : الدراسات و البحوث السابقة:

الباحث  وجد  الدعا  جنحني  جؤشرات  ججال  في  لوبحاث  المرجعي  الحصر  بعض    ونبعد 

الأبحاث الدي تناول  اسدادات تدريبات الدحمو وجعرف  جد  فاعليده في تأخير ظهور الدعا وتأثيره 

ادرة في   واعلي جؤشرات جنحني الدعا اليسيولوجي  في الرياضات المادلي  بصي  عاج  . كما وجد 

الأبحاث الدي تدناول اسدادات تدريبات الدحمو لدحسين جؤشرات جنحني الدعا اليسيولوجي  في ججال 

رياض  المصارع  بصي  خاص  وفيما يلي عرف لبعض الأبحاث السابس  الدي تناول  تأثير برااج   

اليسيولوج الدعا  جنحني  جؤشرات  بعض  علي  الدحمو  تدريبات  باسدادات  جسدرح  في تدريبي  ي  

 -لبحث :و جنابش  ادائ  ا جراءإججا ت جادلي    وذلك للاسديادة و ا سدعاا  بها في كييي  

:16) م( 2020القواس"  " محمد دراس   -1 إلى   (  الدارس   تدريبي    هدف   برااج   تصميم 

باسدادات تدريبات الدحمو وجعرف  تأثيره علي بعض جدايرات اللياب  اليسيولوجي  لملاكمي الدرج  

لملاكمي  اليسيولوجي   اللياب   جدايرات  بعض  علي  تطبيسه  عن  الناتج   الدحسن  وجعد ت  الأولي 

( سن  جن  19ي فوق ) (  جلاكمين درج  أول10الدرج  الأولي   حيث اشدمل  عين  البحث علي) 

الندائ    تم اخديارهم بالطريس  العمدي  وأشارت  بالمنوفي   البحرب بشبين الكوت  جركز شبا  الحي 
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فاعلي  البرااج  الددريبي المسدرح باسدادات تدريبات الدحمو وتأثيره الإيجابي علي بعض جدايرات  

حاجض اللاكديك   –ضاا الدت "ا اسباضي   ا ابساري"    –اللياب  اليسيولوجي  المدمثل  في ) النبض  

واء  الزفير ه  –السدرة اللاهوائي     –الحد الأبصى  سدهلا  الأكسجين    –حجم الزفير السصرب    –

 السع  الحيوي ( لملاكمي الدرج  الأولي.  –

إلي   (: هدف  24( )مS. J. Aboodarda , Et Al"   "2019أبو الدرداء و آيرون  دراس    -2

الدعر  علي تأثير تدريبات الدحمو وركو  الدراجات على الدعا العضلي العصبي علي الرجال  

جشار    و كاا  اهم الندائ  أن الددريا     (14  واشدمل  عين  البحث على عدد)النشطين الأصحاء  

علي الدحمو هو وسيل  فعال  لدعزيز السلا والأوعي  الدجوي  جثو الحد الأبصى  جدصاص الأكسجين   

  عدب  اللاكدات وبدرة أكسدة العضلات   و بالدالي حدوث تأثير إيجابي و فعال علي الدعا العضلي 

 العصبي. 

:4) م( 2016" الس د شب ب "  دراس   -3 باسدادات   (  تدريبي  برااج   تصميم  إلى  الدارس   هدف  

تدريبات تحمو اللاكديك ودراس  تأثيره على اسب  تركيز حاجض اللاكديك في الدت  و جعدل النبض 

)   وجعدل العمو الهجوجي لد  جلاكمي الدرج  الأولى  علي  البحث  عين   اشدمل   حيث    5  )

( جن  أعمارهم  تدراوح  جادلي   أوزان  أن  20:    19جلاكمين  الدراس   ادائ   اهم  كاا   و  سن      )

البرااج  الددريبي كان له تأثير ايجابي على تأخر ظهور الدعا وزيادة جعدل العمو الهجوجي وبل   

 جعدل النبض.

( : هدف  الدارس  إلي تاطيا برااج  لددريبات الدحمو  19)   م(2014الحوف""  " محمود  دراس    -4

جدنوع  المسارات الحركي  لمعرف  تأثيرها على بعض بدرات الدحمو وتأخير الدعا لد  ااشئ كرة 

( ااشئ تم اخديار عمدا يمثلون  عبي فريج اادب النجوت 25علي )   السدت   حيث اشدمل  عين  البحث 

جوسم   المنوفي   جحافظ   السادات  الدحمو 2011/2011بمدين   تدريبات  أن  الندائ   اهم  وكاا     

جدنوع  المسارات الحركي  لها تأثير إيجابي علي بدرات الدحمو )تحمو عات   تحمو أداء   تحمو 

ليسيولوجي  و البيوكيميائي  )حاجض اللاكديك   جعدل النبض    سرع × وجؤشرات تأخير الدعا ا

 زجن ا سدشياء ( لدب أفراد العين  الأساسي . 

جولدردراس    -5 لوري  إلي 23)م(  Jessica Loree Goulder"    2010 "ج س كا  هدف    :)

الدعر  علي تأثير تدريا العدو بصير المد  عالي الكثاف  على المدايرات المدعلس  بالأداء والسدرة 

على الدحمو في راكبي دراجات الدحمو المدربين جيد ا   وجعرف  جسدار الدحسينات في ا سدجابات  
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( جن راكبي  20اليسيولوجي  والدمثيو الاذائي ذات الصل  الدحمو  واشدمل  عين  البحث على عدد )

ا تدريبهم جيد ا  42و  18الدراجات الهوائي   و تدراوح أعمارهم بين   الندائ    عاج  أظهرت  و 

المدعلس    الاذائي  والدمثيو  اليسيولوجي   ا سدجابات  في  تحسينات  إلى  يؤدب  المسدرح  البرااج   أن 

الأكسيجين   و   الأبصى  سدهلا   الحد  جثو زيادة جعدل  الأداء  تحسين  تساهم في  الدي  بالدحمو 

حجم الضرب    وزيادة حجم  اااياف اسب  تركيز اللاكديك في الدت   زيادة النداج السلبي   وزيادة  

 الدت والبلازجا   واااياف جعدل ضربات السلا في ايس الوب . 

أسامة  دراس    -6 :3)  م(2009عشماوي" "  الددريبي   (  البرااج   أثر  جعرف   إلي  الدارس   هدف  

بدوفان وسلسل  الأحماف   المسدرح علي ا سدجابات الااص  بمؤشرات الدعا المركزب لحاجض الدر 

 ( البحث علي  واشدمل  عين   الدراس     بيد  اليسيولوجي   المدايرات   ( 12الأجيني   وعلي بعض 

ليرعي لمدين  بن اازب الليبي  . كما اسيرت اهم الندائ    عا جن السباح  المسيدين باتحاد السباح  ا

علي ان هنا  أثر إيجابي البرااج  الددريبي المسدرح علي المدايرات اليسيولوجي  المادارة  )جعدل 

النبض وضاا الدت ا ابساري وا اسباضي وجعدل تراكم حاجض اللاكديك بالدت و السع  الحيوي .(  

بدوفان   وسلسل  الأحماف الأجيني  .      وكذلك لحاجض الدر 

( : هد  البحث الدعر  علي تأثير تنمي  الدحمو اللاهوائي  8)  م(2008محمد "   " حمدي  دراس    -7

جدر جرب    واشدمل   5000علي بعض المدايرات البداي  واليسيولوجي  والمسدوب الربمي لسباق  

( سن  جن رلب  كلي  الدربي  الرياضي  ببورسعيد 18(  عبين جميزين تح  )8عين  البحث علي )

و   العمدي     بالطريس   اخديارها  فى تم  جلحوظا   تسدجا   الدجريبي   المجموع   تحسيج  الندائ   أسيرت 

جسدوب الدحمو الهوائي اللاهوائي اديج  لدطبيج تدريبات لدنمي  الصيات البداي  العاج  والااص   

جما أدب  بالإضاف  إلي تطبيج تدريبات لدنمي  الدحمو اللاهوائي بصورة أكبر جن الدحمو الهوائي  

البحث )جلوكوز   بيد  اليسيولوجي   السدرات  إلي تحسن جلحوظ في  اللاكديك  –ذلك  السع     -حاف 

الرئوي     –الحيوي    المجهود  –سع   هوائي     -بدرة  هوائي    –الدهوي   وبعد  ببو  الحد    –النبض 

 جدر جرب.   5000الكياءة البداي  لروفير والمسدوب الربمي لمسابس     –ا بصي  سدهلا  الأكسجين  

(: هدف  للدعر  علي اثر البرااج  الددريبي المسدرح في 21( )م David"   "2006د ف د  دراس    -8

حاجض اللاكديك في الدت ( و    –جعدل النبض    –تحسين بعض السدرات اليسيولوجي  )السع  الحيوي   

بوة السبض  ( عند  عبي الكرة الطائرة   حيث اشدمل  عين  البحث    – البداي  ) السرع  ا ادسالي   

دويات العليا و أشارت اهم الندائ  إلي وجود علاب  ارتباري  بين  (  عا جن  عبي المس19علي )
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جدايرات الدراس  جع الأداء و اكد جن وجود تحسن جلحوظ للسياسات الدي تم  وذلك اديج  تطبيج  

 البرااج  الددريبي جما ااعكس إيجابيا علي تحسن الأداء.
 

هدف  الدراس  للدعر  علي تأثير بعض الدمرينات    ( :9)   م(2004"  " يلف الدسوق"دراس    -9

     الهوائي  و اللاهوائي  علي بعض المدايرات اليسيولوجي  و البداي  للاعبي الجودو 

(  عبي اادب بور سعيد واادب الربار المسجلين با تحاد المصرب 30واشدمل  عين  البحث علي )

سن    وتوصل  ادائ  هذه الدراس  إلي أن تطوير السدرات   18للجودو في المرحل  السني  تح   

هوائي   الهوائي  واللاهوائي  أدت إلي تحسين المدايرات اليسيولوجي  كمعدل النبض  و السدرة اللا

 وتطوير أيضا السدرات البداي  للمجموع  الدجريبي . 

تأثير    (: حيث هدف  الدراس   للدعر  علي22( )مHoogeveen" 2000هوج ف "  "  دراس  -10

اسدجاب   علي  ا رجوجوتري   الدراج   علي  الشدة  جادلي   بداي   أحمال  باسدادات  الدحمو  تمرينات 

(  عا   وكاا  اهم الندائ  هي وجود تحسن 50  حيث اشدمل  عين  البحث علي)   الجهاز الدورب

 في جعدل النبض وحجم الضرب  و الدفع السبلي و ضاا الدت ا ابساري و ا اسباضي. 

 إجراءات البحث: -سادسا:
 منهج البحث: 

اع ل ج اعتجرلبي ع لاا ته عطب ر  وهر ه و روضـه وضيل  اعرااسـ  قير اعتى ،  ون الباحثاسـتدرب  
 وذعك  شحستدراب اعتص  م اعتجرلبي ذو اعب حسيين )اع ب ي واعترري(.

 مجتمع البحث: 
ع  صــــــــــــحاض  ش ىح ظ  اع ل       اع رح   اع حع   )نــــــــــــتح (انــــــــــــت ب  جت لا اعتى  ض ي  ضبي  

 .ب2022/  2021واع تج ين شح تىحد اع صري ع  صحاض  ع   سم اعترالبي 
 عينة البحث: 

ــ   شحعطرل   اعر ري   ن  جت لا اعتى  شررد ) ــحســــــ (  ضة  ن  15تم اخت حا ضيل  اعتى  الأســــــ
شح تىحد اع صــري ع  صــحاض   و اع تــج ين  ش ىح ظ  اع ل      ع  صــحاض    (نــتح  )  اع حع   اع رح     ضبي

ــم اعترالبي   ــتطلا   10)كذعك  و  ،  ب2022/   2021ع   ســـــ ــ  ا ســـــ تم اخت حاهم    (  ضبين عريل  اعرااســـــ
 شرر اعتأكر  ن اع رح لام اعر    . و ن خحاج اعريل  الأسحس  شحعطرل   اعرش اا    ن  جت لا اعتى  

 تجانس عينة البحث: 
 تجحنس ضيل  اعتى   ي  ت يرام ) اعط ل واع زن واعر ر اعز لي و اعر ر اعترالبي(:  -
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 ( 1جدول  

 الاستطلاع ة( –تجانس ع نات البحث  التجر ب ة 

 25ن = 

  ا ستطلا   (  ي  ت يرام   – ( تجحنس أ راد ضيل  اعتى  )اعتجرلب  1يتض   ن نتحاج  رول )
  0.146-)    )اعط ل ، اع زن ، اعر ر اعز لي ، اعر ر اعترالبي( حي  انىصرم ق     رح ب ا عت اء اين  

 ششكب اضتراعي و تجحنت   ي هذه اع ت يرام.(   ح يرل أن أ راد اعريل  تم ت زلر ح  1.402 :

 منحني التعب الفسيولوجية قيد البحث :مؤشرات  تجانس عينة البحث )التجريبية( في متغيرات   -أ
 ( 2جدول  

 المتوسط الحساب" والوس ط والانحراف المع اري ومعامل الالتواء للع نة الأساس ة

 ق د البحث.  الفس ولوج ة التعب منحن" مؤشراتمتغ رات  التجر ب ة( ف"  

 15ن = 

 ت يرام  شرا  ( تجحنس أ راد ضيل  اعتى  الأسحس   )اعتجرلب  (  ي2يتض   ن نتحاج  رول )
اعتر  اعىي ل     -  اعلاكت ك   حح ا   تركيزاعمتي ع     قير اعتى  اع ت      ي ) منرام  لىلي اعترة  

ز ن استرحدة اعشمحء( حي  انىصرم ق      -اعىر الأقصم  ست لا  الأكتجين    – ررل اعلتا    -

  م

 المتغ رات
 وحدات

 الق اس 

 المتوسط

 الحساب" 

 

 الوس ط 
الانحراف 

 المع اري 

معامل 

 الالتواء

 1.402 5.511 170.000 170.280 سم الطول  1

 0.187 10.214 71.000 73.800 كجم الوزن  2

 0.647 1.080 18.000 18.000 سنة العمر الزمن" 3

 0.146- 1.921 8.000 8.120 سنة العمر التدر ب"  4

 الايتبار/الجهاز المستخدم  المتغ رات م
وحدات 

 الق اس 

 المتوسط

 الحساب" 
 الوس ط 

 الانحراف

 المع اري 

معامل 

 الالتواء

 (Lactic Pro2جهاز   ترك ز حامض اللاكت ك 1
مل مول / 

 لتر 
1.048 1.060 0.160 0.027 

 السعة الح و ة 2
الاسااااابا اروما اتار جاهاااز  

 الجاف

لتر /  

 ثان ة
4.060 4.270 0.828 0.109 

 معدل النبض 3
مااعاادل  أثناء الراحة قاا اااس  ايااتاابااار 

ضاااارباات القلاب بطر قاة  

 العد

نبضة / 

 دق قة 

79.266 81.000 7.638 -1.131 

 0.089- 2.774 187.00 187.13 بعد المجهود

4 
الحاد الأقصااااى لاسااااتهلا  

 الأكسج "
 Shuttles Ranايتبار  

م للتر/  

 كجم/ق
44.146 42.500 4.570 0.433 

 زم" استعادة الشفاء 5
زم" استعادة    ايتبار ق اس

 الشفاء
 ثان ة

108.73

3 

109.00

0 
5.624 0.026 
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جما يدل أن أفراد العين  تم توزيعها بشكو اعددالي وجدجااس     (0.433 :1.131- )  ا لدواء بين   رح ب

 في هذه المدايرات.

 وسائل وأدوات جمع البيانات: -1

وسحاب  ترردة و تل ض  عج لا اعب حنحم ش ح يتلحسة  لا طب ر  اعتى  واعب حنحم     ن استدرب اعتحح 
اعتحش     واعرااسحم  اعر      )اع را لا  وهي  ت      ي  ض ي ح  اعىص ل  ا ستب حن    -اع راد    -است حاة 

 الأدوام والأ  زة اع تتدر    ي اعتى (. -ا ختتحاام واعب حسحم اع تتدر    ي اعتى  
 المراجع العلمية والدراسات السابقة: ❖

اعتحح  استدراب     ن قحب  اثر  تلحوعت  اعتي  و  واع ر ر   اعتحش    ع رااسحم  حصر  ر ري  شر ب 
ترالتحم اعتى ب و ضلاقت ح ش منرام  لىلي اعترة ، و  رر   اهم اع ت يرام اعمتي ع     اعتي يتم تل يت ح  

هم اع ت يرام اعبرن   اع رتتط  اترالتحم اعتى ب علاضبي الحض  اع صحاض ،  أ ضن طرلق ترالتحم اعتى ب ، و 
و ن خلال اعرلاق  اين اعرااسحم اعتحش   وبرض ح اعترا وأيضح اعرااس  اعىحع     ض ع اعتى  اتىرير  

حع    خط  اعتى  وطب ر  اع ل ج و اعريل  واخت حا أدوام اعتى ، واهم اعلتحاج و  حانت ح التحاج اعرااس  اعى
   ح يتحضر ض ي تمتيرهح وت ض ى ح. 

 ستمارات الاستبيان:إ

 بعمو اسدمارة اسدطلا  رأب الابراء وجنها: ونبات الباحث

اســدمارة اســدبيان خاصــ  بدحديد جؤشــرات جنحني الدعا اليســيولوجي  المرتبط  بددريبات الدحمو   -1

 للاعبي المصارع .                                                                   

 اسدمارة ا سدبيان الااص  بدحديد المحددات الرئيسي  للبرااج  المسدرح باسدادات تدريبات الدحمو. -2

   :الاختبارات المستخدمة قيد البحث
 ق ح  نتت  تركيز حح ا اعلاكت ك  ي اعرب.  -
 ق ح  اعتر  اعىي ل .  -
 ق ح   ررل اعلتا.  -
 .اختتحا اعىر الأقصم  ست لا  الأكتجين -
 .ق ح  ز ن استرحدة اعشمحء -

   :الأدوات المستخدمة قيد البحث
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  .  حز اعرستح يتر عب ح  اعط ل واع زن  -
 .عتى يب نتت  تراكم حح ا اعلاكت ك  ي اعرب ( Lactic plus)  حز  -
 .عب ح   ررل اعلتا والأكتجين شحعرب(  Oximeter)  حز  -
 اعجحف عب ح  اعتر  اعىي ل .    حز ا سبيرو يتر -
   .  حز    ت    زود شت حضحم ص ت   -
                                  سحض  إي حف.   -

 الدراسة الاستطلاعية:  
ــدطلاعيـ  الأولي والثـاايـ  في اليدرة    ونبات البـاحث ــ  ا ســ ت إلي  21/5/2022بعمـو الدراســ

ارج عينـ  البحـث جن  (  عبين جن ججدمع البحـث و  10ت علي عينـ  جكواـ  جن )25/5/2022 خـ

 الأساسي  وتم عمو الدراس  ا سدطلاعي  وذلك بهد  :

 اعتأكر  ن صلاح   ا ختتحاام اع تتدر   و لحسبت ح عريل  اعتى .  -
 اعتأكر  ن صلاح   الأدوام والأ  زة اع تتدر    ي إ راء اعتى . -
اعتررف ض ي اعصر بحم واع شكلام اعتي ي كن أن تتررض ع ح اعرااس  إثلحء اعتطبيق ع ت  ة  -

 ض ي ح قبب اعتطبيق اعل حاي. 
ترالة اع تحضرين ض ي ك ف   إ راء اعب حسحم وا ختتحاام و الأدوام والأ  زة اع تتدر   وذعك  -

 ع  ص ل إعي دق  اعتتجيب.
 اعتررف ض ي صلاح   اعلظحب اع  ض ع عتت تب أداء ا ختتحاام قير اعتى . -
تىرير  ري  لحست  الأدوام اع تتدر   عريل  اعتى   ن حي  ا ستدراب و ضح ب الأ ن   -

 واعتلا  . 
  رر    ري صلاح   شطحقحم اعتتجيب. -
 إيجحد اع رح لام اعر     علاختتحاام قير اعتى . -

 المعاملات العلمية للاختبارات:  

  صدق الاختبارات: 
تم حتح  صرق ا ختتحاام اع تتدر   قير اعتى  ضن طرلق صرق اعت حيز ، وذعك اتطب   ح  

(  ضبين و الأخرى  ج  ض   3ض ي  ج  ضتين احره ح  ج  ض  غير   يزة" )اعرب ري الأدنم( وضردهم ) 
 (  ضبين  ن  ضبي اع صحاض  وهذا  ح ي ضىه اعجرول اعتحعي:3  يزة )اعرب ري الأض م( وضردهم )

 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


    

  

 
 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg - 354  - 

 

ISSN (print) : 2636-3860  

وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضةمجلة نظريات   

 
 2023  يناير( 3( العدد )39المجلد )

ISSN (print) : 2636-3860  

 ( 3جدول  

 دلالة  الفروق ب " الرب ع" الأدنى الرب ع" الأعلى للايتبارات المستخدمة ق د البحث 

 3= 2= ن 1ن

 2.776ه"  0.05( ومستوي دلالة معنو ة  4* ق مة   ت( الجدول ة عند درجة حر ة  

 ( نتحاج  رول  داع 3تشير  إعي و  د  روق   )اع ج  ض     (  الأض م  اعرب ري  اين  إحصحا ح 
 منرام  لىلي  شرا  ت يرام  اع  يزة( و اعرب ري الأدنم )اع ج  ض  غير اع  يزة(  ختتحا وق ح   

اعترة اعمتي ع     اع رتتط  اترالتحم اعتى ب علاضبي اع صحاض  قير اعتى  حي  تراوحت ق     
وهي اكبر  ن ق    "م" اعجروع   وذعك يرطي د ع   تحنرة    (8.527 :  5.196)   "م" اع ىت ب 

عب ح   اع تتدر    اعب حسحم  و  ا ختتحاام  صرق  اعترة    شرا  ت يرام   ض ي   منرام  لىلي 
 اعمتي ع     قير اعتى  عب ح   ح وضرت  ن أ  ه. 

 ثبات الاختبارات: 
طرل   إضحدة ا ختتحاام عىتح  ثتحم ا ختتحا ، وتم تطبيق ا ختتحا ض ي     ن استدرب اعتحح 

 /25اع  ا ق  ابرحءب ، وتم إضحدة ا ختتحا ي ب ا   2022/  21/5ضيل  اعتى  ي ب اعتبت اع  ا ق
 ب.5/2022

 ( 4جدول  

 مؤشرات منحن" التعب الفس ولوج ة ق د البحث متغ رات معامل الارتباي ب " التطب ق الأول و التطب ق الثان" لق اس 

 10ن = 

 0.631=  0.05( ومستوي دلالة معنو ة  8* ق مة   ر( الجدول ة عند درجة حر ة  

 

 م

 

 المتغ رات 

  وحدات

 الق اس 

الفرق ب "  3=  2نالرب ع" الأعلى   3= 1ن الرب ع" الأدنى  

 المتوسط "

 ق مة "ت" 

المتوسط  

 الحساب" 

الانحراف  

 المع اري

المتوسط  

 الحساب"  

الانحراف  

 المع اري

 

1 
 معدل النبض 

 أثناء الراحة 

 دق قة /  نبضة

 

84.333 2.516 78.333 0.577 6.000 5.196 * 

 * 6.424 9.333 1.000 181.00 1.527 190.33 بعد المجهود 

 ق /كجم /م للتر الحد الأقصى لاستهلا  الأكسج "  2
 

39.200 1.700 46.300 0.458 7.100 8.527 * 

 * 7.856 12.000 2.516 102.33 0.577 114.33 ثان ة زم" استعادة الشفاء  3

 

 م

 

 المتغ رات 

معامل   التطب ق الثان"   التطب ق الأول  الق اس  وحدات

المتوسط   الارتباي 

 الحساب" 

الانحراف  

 المع اري

المتوسط  

 الحساب" 

الانحراف  

 المع اري

 

1 
 معدل النبض 

 أثناء الراحة 

 دق قة /  نبضة
80.100 3.381 79.800 2.658 0.868 

 0.921 3.829 186.00 4.157 186.20 بعد المجهود 

 0.983 3.047 44.070 3.331 43.060 ق /كجم /م للتر الحد الأقصى لاستهلا  الأكسج "  2

 0.958 5.168 110.60 6.390 110.20 ثان ة زم" استعادة الشفاء  3
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( إلي ااه توجد علاب  ارتباري  داله إحصائيا بين الدطبيج الأول و الدطبيج  3تشير ادائ  جدول ) 

لسياس   جدايرات  الثااي  جعاجو  بعض  تراوح  حيث  البحث.  بيد  اليسيولوجي   الدعا  جنحني  جؤشرات 

بعض جدايرات سياس  ل  خدبارات هذه ا ( جما يدل علي ثبات  0.983  :0.868ا رتبار  )ر( جا بين )

 . جؤشرات جنحني الدعا اليسيولوجي  بيد البحث 

 الدراسة الأساسية: -سابعا:
 القياسات القبلية:
شإ راء اعب حسحم اع ب    عريل  اعتى  الأسحس   )اعتجرلب  (  ي    لا اع ت يرام     ن قحب اعتحح 

ع تى  قبب تطبيق اعبرنح ج اع  ترح عترالتحم اعتى ب حي  تم تتجيب اعب حنحم اعشدص   وق ح  اعط ل 
    واع زن واعر ر اعز لي و اعر ر اعترالبي ، وكذعك تطبيق اختتحاام  منرام  لىلي اعترة اعمتي ع  

ي ب   اعتى   ا ست حاام  2022/  27/5اع  ا ق  اعج ر   قير  اعلاز    ي  اعب حنحم  تتجيب  تم  وقر  ب 
 واعتطحقحم اع ررة عذعك. 
 تطبيق البرنامج المقترح: 

اتىرير أدوام   لا اعب حنحم وتجرلب ح استطلا  ح واعتأكر  ن صلاحيت ح     ن  شرر أن قحب اعتحح 
اتطبيق اعبرنح ج اع  ترح ض ي اع ج  ض  اعتجرلب       ن و لحسبت ح عريل  اعتى  قير اعتى  قحب اعتحح 

( أسب ع انت ت ي ب الأابرحء اع  ا ق 12ب، واست رقت )28/5/2022اضتتحاا  ن ي ب اعتبت اع  ا ق  
ق( ، ض ي  90ب ؛ ا اقلا ثلاث وحرام ترالب    ي الأسب ع ا اقلا ز لي ع  حرة اعترالب   )8/2022/ 17

 أن يتم اعترالة ع ج  ض  اعتى  أيحب )اعتبت ، ا ثلين ، الأابرحء(  ن كب أسب ع.  
  :هدف البرنامج

 منرام  لىلي اعترة اعمتي ع         ت يرام   أثير استدراب ترالتحم اعتى ب ض م شرا  رر   ت
اعىر الأقصم  ست لا   – ررل اعلتا    -اعتر  اعىي ل     -  اعلاكت ك  حح ا   تركيزاع ت      ي )

 ز ن استرحدة اعشمحء ( عري  ضبي الحض  اع صحاض .  -الأكتجين 
 : معاير اختيار البرنامج التدريبي المقترح

 أن يحسج البرااج  الأهدا  الدي وضع جن أجلها.  -

 جلائم  البرااج  للمرحل  السني  وبد تم الدأكد جن ذلك خلال الدراس  ا سدطلاعي .  -

 ا سدجابات اليردي (.   -الدنو   –الددرج  –الاصوصي    –جراعاة المبادئ الددريبي  )ا سدعداد  -

 تم تحديد شدة حمو البرااج  الددريبي جن خلال حسا  الحمو الأبصى باسدادات بياس النبض. -
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 جروا  البرااج  وبابليده للدعديو و الدطبيج.  -

 المجموعات.  جراعاة فدرات الراح  بين الدمرينات و -

 جلائم  البرااج  الددريبي وجحدوياته للمرحل  السني  للعين  المادارة.  -

 ا ادظات في جمارس  الددريبات الموضوع  بالبرااج  حدى يعود باليائدة المرجوة.  -

 :طرق التدريب المستخدمة في تطبيق البرنامج التدريبي 
طرل   اعترالة اعمتري ) رتملا و  لدما اعشرة( حي  ت رف هذه اعطرل       ن ستدرب اعتحح إ

إعي تل    اعصمحم اعبرن   اع ركت  و اعتى ب اعدحص و تل     اع  ة اعرض    و اعترض  و اعتى ب  
 ( 131:   1اعرواي اعتلمتي و اعتر  اعىي ل  ع راتين و اع  ة. )

 :محتوي البرنامج
  ع  حرة اع احرة   ت ه إعي    ( دق 90( وحرة ترالب   ا اقلا ز لي )36يىت ي اعبرنح ج ض ي)

( دق    عجزء الإح حء و اعت يئ   ا رف تلش ط اعرواة اعر  ل  و تتدين اعرضلام علاسترراد عبذل  15)
( 35( دق    ع جزء اعرا تي اعذي يىت ي ض ي الإضراد اعبرني ا اقلا )70اعج ر شحعجزء اعرا تي ، )  

ضلصر اعتى ب شأن اضه اع دت م       حع صحاض  وخحص دق    ا رف تل    ضلحصر اع  حق  اعبرن   اعدحص  ش 
( دق    عتل    اع  حاام الأسحس   عرلحض  اع صحاض  ض ي نكب تى ب  35وأيضح الإضراد اع  حاى )

  ة واعترض  اع ط  ب  ، وأخير أداء ع تأكير ض ي ح  لا تل    اع راة ض ي   حو   اعترة أثلحء أداا ح شحع
 ( دقحاق ع جزء اعدتح ي وذعك ا رف ا سترخحء و اعر دة شحعلاضة ع ىحع  اعطب ع  . 5)

 القياسات البعدية :
اعتحح  اعتبت    ن قحب  ي ب  وذعك  )اعتجرلب  (  الأسحس    اعتى   عريل   اعترري   اعب حسحم  شإ راء 

اعمتي ع     قير   منرام  لىلي اعترة   ت يرام  ب  ا ختتحاام  اعدحص  ش2022/  20/8   اع  ا ق
 اعتى    لا  راضحم نمس اعظروف واعشروط اعتي تم اتتحض ح  ي اعب حسحم اع ب   . 

ناقشة النتائج:  -ثامنا :
ُ
 عرض وم

 عرض نتائج الفرض الاول :
   ت يرام   شرا    ي  اعترري  -  اع ب ي  اعب ح   اين  إحصحا    داعه   روق   ت  ر "  :  اعذى يلص ض م 
  ررل  -  اعىي ل   اعتر   -  اعلاكت ك  حح ا   تركيز)   ي  اع ت      اعمتي ع      اعترة    لىلي   منرام 
 عري  اعترري  اعب ح   عصحع (  اعشمحء  استرحدة  ز ن  -   الأكتجين   ست لا   الأقصم   اعىر   –   اعلتا 
 . اع صحاض " الحض   ضبي
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 ي  راول   و تب لب ح  سحس  ب حنحم اعدحص  شريل  اعتى  ا ف اعتى  و رضه واعاهر أ  ن خلال  
 و رحعجت ح إحصحا ح ظ رم نتحاج اعتى  كحعتحعي:  

 ( 5جدول  

 مؤشرات  بعض متغ راتل دلالة الفروق ب " متوسطات درجات الق اس " القبل" والبعدي 

 ق د البحث  الفس ولوج ة التعب منحن" 

 15ن=                                                                           

 1.761ه"    0.05( ومستوي دلالة معنو ة  14* ق مة   ت( الجدول ة عند درجة حر ة  

اعترري  (  5يشير  رول )  اع ب ي و  اعب ح    ي إعي و  د  روق داع  إحصحا ح اين  ت سطي 
)تركيز حح ا اعلاكت ك ، اعتر    اع ت      ي  اعمتي ع      اعترة    لىلي   منرام    ت يرام شرا  

ز ن استرحدة اعشمحء( عصحع  اعب ح    اعىي ل  ،  ررل اعلتا ، اعىر الأقصم  ست لا  الأكتجين ،
  : 3.448اين )    ح  حي  انىصرم ق م ) م ( اع ىت ب حي   حءم    لا  اعلتحاج داع     اعترري

 (. 0.05 تت ى  رل ل ) ضلر  اعجروع  "  م "  ق     ن أكبر وهي( 14.130
 عرض نتائج الفرض الثاني :

 منرام    ت يرام   شرا    ي  اعترري  -  اع ب ي  اعب ح   ايننتت  تىتن  ت  ر    ":  اعذى يلص ض م 
  –  ررل اعلتا    -اعتر  اعىي ل     -  اعلاكت ك  حح ا   تركيزاع ت      ي )   لىلي اعترة اعمتي ع    

عري  ضبي الحض     اعترري  اعب ح   عصحع ز ن استرحدة اعشمحء(    -اعىر الأقصم  ست لا  الأكتجين  
 ."اع صحاض 

و تب لب ح  ي  راول    سحس  اعدحص  شريل  اعتى  ا   ب حنحم ف اعتى  و رضه و اعاهر أ  ن خلال  
 و رحعجت ح إحصحا ح ظ رم نتحاج اعتى  كحعتحعي:  

 

 

 وحدات  المتغ رات  1

 الق اس 

الفرق ب "  الق اس البعدي الق اس القبل" 

 المتوسط "

 ق مة "ت" 

 ±ع س ±ع س

 * 3.448 0.066 0.113 0.982 0.160 1.048 لتر /  مل مول ترك ز حامض اللاكت ك  1

 * 4.118 0.790 5.784 4.851 0.828 4.060 ثان ة/  لتر السعة الح و ة  2

 معدل النبض  3

 أثناء الراحة 

 دق قة /  نبضة
79.266 7.638 75.133 6.334 4.133 8.023 * 

187.13 بعد المجهود 

3 

2.774 179.73

3 

3.514 7.400 14.130 * 

 * 8.431 3.260 4.548 47.406 4.570 44.146 ق /كجم /م للتر الحد الأقصى لاستهلا  الأكسج "  4

108.73 ثان ة زم" استعادة الشفاء  5

3 

5.624 100.80

0 

4.056 7.933 11.799 * 
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 ( 6جدول  

 ق د البحث ف" الق اس  الفس ولوج ة التعب منحن" مؤشرات ف" بعض متغ راتنسبة التحس"  

 البعدي ع" القبل"  للمجموعة التجر ب ة 

  15ن=                                                                           

( و  6يشير  رول  اع ب ي  اعب ح   اين  تىتن  نتت   و  د  إعي     ت يرام   شرا    ي  اعترري( 
اعتر  اعىي ل  ،  ررل   )تركيز حح ا اعلاكت ك ،   ي  اع ت      اعمتي ع      اعترة    لىلي   منرام 

اعلتا ، اعىر الأقصم  ست لا  الأكتجين ، ز ن استرحدة اعشمحء( عصحع  اعب ح  اعترري حي   
 (. %19.458:  %3.954)تراوحت نتت  تىتن  ح اين  

 :فروض البحث نتائج مناقشة -
  و   اع ب ي  اعب ح    ت سطي  اين  إحصحا ح  داع    روق   ي  ر   انه(  5)   رول  يتض   ن خلال

  اعلاكت ك   حح ا   تركيز)    ي  اع ت      اعمتي ع      اعترة    لىلي   منرام    ت يرام   شرا    ي  اعترري
  عصحع  (  اعشمحء  استرحدة   ز ن   ،  الأكتجين   ست لا   الأقصم  اعىر   ،  اعلتا    ررل  ،  اعىي ل   اعتر   ،

   ن   أكبر  وهي(  14.130:  3.448)   اين   ح  اع ىت ب (    م )    ق م  انىصرم   حي    اعترري  اعب ح 
  تىتن   نتت    و  د (  6 رول )  ك ح يتض   ن خلال(.0.05)    رل ل    تت ى   ضلر   اعجروع  "    م "    ق   
   ي   اع ت      اعمتي ع      اعترة    لىلي   منرام    ت يرام   شرا    ي  اعترري  و  اع ب ي  اعب ح   اين

  ،   الأكتجين   ست لا   الأقصم  اعىر   ،  اعلتا    ررل  ،  اعىي ل    اعتر   ،  اعلاكت ك  حح ا   تركيز)
:   % 3.954)  اين    ح  تىتن   نتت    تراوحت   حي    اعترري  اعب ح    عصحع (  اعشمحء  استرحدة   ز ن

19.458%.) 
اعتحح  اع ب ي  أن     ن ولري  اعب ح   اين  اعراع  احصحا ح  اعمروق  اعب ح     – هذه  اعترري عصحع  

 منرام    شرا  ت يرام     ي  ع ب ح  اعترري ضن اعب ح  اع ب ي    نتت  اعتىتن الإيجحاياعترري و كذعك  
 ،   اعلتا    ررل  ،  اعىي ل   اعتر   ،  اعلاكت ك  حح ا   تركيز)   ي  اع ت     لىلي اعترة اعمتي ع      

 

 م

 

 المتغ رات

 وحدات

 الق اس 

  ب " الفرق المتوسط الحساب"  س( 

 المتوسط "

نسبة 

 الق اس البعدي الق اس القبل"  % التحس"

 %6.297 0.066 0.982 1.048 مل مول / لتر ترك ز حامض اللاكت ك   1

 %19.458 0.790 4.851 4.060 لتر / ثان ة السعة الح و ة 2

 معدل النبض  3

 أثناء الراحة 

 نبضة / دق قة 
79.266 75.133 4.133 5.214% 

 %3.954 7.400 179.733 187.133 بعد المجهود 

الحد الأقصى لاستهلا    4

 الأكسج "

م للتر/  

 كجم/ق

44.146 47.406 3.260 7.384% 

 %7.295 7.933 100.800 108.733 ثان ة زم" استعادة الشفاء  5
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 ذعك  عري  ضبي الحض  اع صحاض  ير لا( اعشمحء  استرحدة ز ن ، الأكتجين  ست لا  الأقصم اعىر 
إعي استدراب ترالتحم اعتى ب ض ن اعبرنح ج اعترالبي  ي اع حرة اعترالب   اعي     و ذعك ض ي  راا 

؛ حي     وانتظحب اعلاضبين  ي اعترالة ط ال هذه اعمترة  ثلاث  ن  ا ترالب    ي  ترة الإضراد اعدحص 
اعبرنح ج  احت   ض ي ترالتحم ارن    تل ض  خحص  ارلحض  اع صحاض  س اء كحنت ترالتحم ضرو    ي 

اعتلمتي ، وكذعك اعرحر حم ض ي اعتتحط و   عتل    اعتى ب اعرواي   تح حم قصيرة اتكرااام كبيرة 
ذعك  و  اعتطن   و  اعظ ر  ت رللحم  و  شأدوام  ت رللحم  و  واعىجب  اع دت م   شأن اضه  اع ثة  ترالتحم 

دراب ترالتحم اعتى ب  لام  ي اعترالة ع  ج  ض  اعتجرلب    ن خلال إدخحل ض ي ح استشحستدراب اعتى 
شحستدراب   حاام   ترالتحم  أيضح  و   ، اعز يب  شحستدراب  اعتتحط  ض ي  ت رللحم  ض ب  أو  ا لا  ضلر 
اع صحاض  س اء كحنت شحستدراب اعشحخص ات   تحضرة اعز يب أو اعتل ع  ي أداء اع  حاة وهي       

 منرام  لىلي  يجحاي ض ي شص اة  تحنرة عتى يق أهراف اعتى    ح أتحح اعمرص عظ  ا اعتأثير الإ 
قير اعتى  عري  ضبي الحض  اع صحاض  ؛ حي  أدي استدراب ترالتحم اعتى ب    اعترة اعمتي ع    

ض ن اعبرنح ج اعترالبي إعي زلحدة قراة اع  اص    ي أداء اعر ب و الأداء اعبرني و اعملي  لا تأخر  
 تراكم حح ا اعلاكت ك  ي اعرب وبحعتحعي تأخر ظ  ا اعترة.

 .ض البحثو ومما سبق يكون قد تم التحقق كلياً من صحة فر 

 الاستنتاجات والتوصيات: -تاسعا :

 الاستنتاجات:
 ض البحث وإجراءاته وحدود العينة تم التوصل لاستنتاج ما يلي: و ف وفر اهدأفي ضوء 

ــحا ح  داع   روق  ت  ر  -1 ــ  اين  إحصــــ ــرام    ت يرام    ي  اعترري  -  اع ب ي  يناعب حســــ  اعترة    لىلي  منــــ
 اعىـر   ،  اعلتا    رـرل  ،  اعىي لـ   اعتــــــــــــــرـ   ، اعلاكت ـك  حـح ا  تركيز)  ي اع ت   ـ  اعمتــــــــــــــي ع   ـ 

  ق    تراوحت   حي    اعترري  اعب ح   عصـحع (  اعشـمحء اسـترحدة  ز ن ،  الأكتـجين   سـت لا   الأقصـم
  تـت ي   ضلر  اعجروع  "   م "   ق      ن أكبر  وهي(  14.130:  3.448)  اين  ح اع ىتـ ب "  م " 

 .اعتى ب ترالتحم عتطبيق اعبرنح ج اع  ترح شحستدراب  كلت ج 0.05  رل ل 
ــت ت -2 ــ  اين  تىتـــــــــــــن    ر نتـــــــــــ  اعترة    لىلي   منـــــــــــــرام    ت يرام   ي  اعترري  -  اع ب ي  يناعب حســـــــــــ

 اعىـر   ،  اعلتا    رـرل  ،  اعىي لـ   اعتــــــــــــــرـ   ، اعلاكت ـك  حـح ا  تركيز)  ي اع ت   ـ  اعمتــــــــــــــي ع   ـ 
  نتـت   تراوحت  حي   اعترري  اعب ح   عصـحع ( اعشـمحء  اسـترحدة ز ن ،  الأكتـجين   سـت لا   الأقصـم

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


    

  

 
 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg - 360  - 

 

ISSN (print) : 2636-3860  

وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضةمجلة نظريات   

 
 2023  يناير( 3( العدد )39المجلد )

ISSN (print) : 2636-3860  

  ترالتحم   شحســــــــــتدراب  اع  ترح  اعبرنح ج  عتطبيق  كلت ج (  % 19.458:   %3.954)  اين  ح  تىتــــــــــن
 .اعتى ب

 التوصيات
 ون هدف البحث و عينة البحث المختارة و في ضوء النتائج وتفسيرها يوصي الباحثأفى حدود  

 بما يلي :  
اســــــــتدراب ترالتحم اعتى ب ضــــــــ ن ارنح ج ترالة  ضبي اع صــــــــحاض  ع ح ع ح  ن نتحاج  رحع  ض ي   .1

تأخير ظ  ا اعترة و تىتــــن   ى    ي  تــــت ي شرا  منــــرام  لىلي اعترة اعمتــــي ع     قير 
 اعتى  ، و ا هت حب اتطبيق اعبرنح ج اع  ترح  ي  رح   الإضراد اعدحص.

إ راء اع زلــر  ن اعتى ث اعتي ع ــح ضلاقــ  اتــرالتــحم اعتى ــب ض ي  راحــب ض رلــ   دت مــ  علاضبي   .2
 و  تحم الحض  اع صحاض  و اعرلحضحم اع شحا  .

 قائمة المراجع: 
 أولًا: المراجع العربية:

 

 

أحمااااد عبااااد الحم ااااد عمااااارة   -1

 ،حسام الد " مصطف"

 دار الوفاء   الإسكندري .      : أسس التدر ب ف" المصارعة م(2009 

  دار اليكر  : فساااا ولوج اا الر ااضااااة نير اات وتطب قاات م(2003  احمد نصر الد " س د   -2

 العربي   الساهرة.

   لتعاا     ؤشااااار    على   قترح  تاايريب   برنااج    أثر:   م(2009  أسامة الس د عشماوي   -3
   لسبجحين  ليى  لفسيولوجية   ل تغير   بعض  و  ل ركزي

إنتاج  لمي  ، لمةاا ترتيةةاا تريةاجلاااااةاا رمةنة  ،  اجي اا   ،
 ترزقجزةق.

   ل ؤشااااار     بعض  عل    للاكتيا   تح ا   تايريباج   تاثثير:   م(2016  شبي   عل    لسيي  -4
تر اا       ل لاك ين  لاايي   لفنيااة  ، إنتااج  لمي    ،76  ، ) 

 لمةاا  ،،  تريةاجلاااااا  ولموم   ترةا نةاا  رمتيةةاا  تر ميةاا  تري ماا
 .حموت   جي ا  ،  رمةنة   تريةجلةا  ترتيةةا

  دار    قواعاد وأسااااس التادر اب الر ااضاااا" وتطب قااتا   : م(1998  أمر الله أحمد البساي"   -5

 المعار   الإسكندري .

  حسين  أ جي،    عبي  خزع    أ ين   -6
  لأعرج   حج ي

   لتع     ؤشار   بعض  ف    لخجصاة   لقوة  ت رينج   تثثير:  م(2017)
ةحث ينشاوي  :     لشابج    ليي  كرة  لاعب  ليى   لكي وحيوية

  3.  تر    12.  تري م  قجي ذي  جي ا ي ما،  

   دار اليكر العربي   أساس ونير ات التدر ب الر اضا" : م(1999  احمد بسطو س"    بسطو س"  -7

 الساهرة.
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   ل تغير     بعض  عل    للاهو ئ    لتح اا   تن يااة  تااثثير:   م(2008  حمدي محمد عل" محمود   -8
 5000  لسابج    لرق   و ل ساتوي  و لفسايولوجية   لبينية
) إادــاج علمي     جري   تر   تر ميةااا   تري مااا(    16العــدد 

كلي  الدربي    ،  تريةجلاااةا  ترتيةةاف    وتر يتساااج   رمةحوث

 الرياضي  ببورسعيد   جاجع  بناة السويس.

بعض  :   م(2004  يلف محمود الدسوق"   -9 على  مقترب  تاادر ب"  برنااامج  المتغ رات  تااأث ر 

الجودو،    الفساااا ولوج ااة ججلــ  بحوث  والباادن ااة للاعب" 

كليـ    -الدربيـ  الشــــاجلـ    العـدد الثـااي   جـاجعـ  الزبـازيج  

 الدربي  الرياضي  للبنات

،                مج در سان يرب ط   -10

 أبو العلا أحمد عبد الفتاب 

  جركز الكدا  للنشر   الأولي  الطبع   : التدر ب الر اض"   م(2016 

   الساهرة.

  ،   شـــرك  ااس للطباع  : مبادئ الفسااا ولوج ا الر اضااا ة م(2008  سم عة يل ل محمد   -11

 باداد.

صلاب محس" نجا             ،    -12

 محمد محمد ذك"  

جـذكرات     ماديال تخط ط واجباات التادر اب الر ااضاااا"   :   م( 2013 

 كلي  الدربي  الرياضي  فر  السادات   جاجع  المنوفي 

  جركز   الأولي  الطبع   : موساوعة فسا ولوج ا الر اضاة م(2011  عبد الرحم" عبد الحم د  زاهر    -13

 الكدا  للنشر   الساهرة.

الايتباارات والق ااساااااات الفساااا ولوج اة ف" المجاال  :   م(1999  كاظم جابر أم ر    -14

   الكوي    جنشورات ذات السلاسو  1.   رالر اض"

العلا    -15 أبو  محمد حس" علاوي،  

 أحمد عبد الفتاب 

  دار اليكر العربي   : فساااا ولوج اا التادر اب الر ااضاااا" م(2000 

 الساهرة.

   للياجقاة    تغير    بعض  عل    لتح ا   تايريباج   تاثثير  :   م(2020   لقو س   ح ي سعيي  ح ي  -16
رســال  جاجســدير  ،    لأول    ليرجة  ل لاك     لفساايولوجية

ــيـ    جـاجعـ   ــورة    كليـ  الدربيـ  الريـاضــ جـدينـ   اير جنشــ

 .السادات

: ايتبار مقترب لمنحن" التعب للاعب" ر اضااة التا كوندو   م(2019  محمد مجدي عمارة   -17

ــيـ  للبنين    ،   ــور   كليـ  الدربيـ  الريـاضــ بحـث اير جنشــ

 جاجع  حلوان

  جركز الكدـا   يرق ق ااس الجهاد البادن" ف" الر ااضااااة  : م(1998  الد " رضوان محمد نصر   -18

 للنشر  الساهرة.

   ل ساااااجر      تنوعة   لتح ا   تيريباج    ساااااتخاي م  تثثير:  م(2014   لحوف    ح وي حسن  ح وي  -19
 لايى   لتعا   وتاثخير   لباينياة   لقاير    بعض  على   لحركياة
  تري ماا  ( ،  70إنتاج  لمي  ، تر ا      ،   لقايم  كرة  ناجشااااا 
  ترتيةةاا   لمةاا  ،،  تريةاجلاااااا  ولموم   ترةا نةاا  رمتيةةاا  تر ميةاا

 .حموت   جي ا  ،  رمةنة   تريةجلةا
  – )تعليم    موساوعة المصاارعة الرومان ة والحرة للهواة : م(2005  مسعد عل" محمود    -20

 جكدب  شجرة الدر   المنصورة    .  إدارة(   –تدريا  
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