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 البحثالمقدمة ومشكلة 

يتميز العصر الحالي بزيادة شعبية الرياضات التنافسية وزيادة أعداد البطولات العالمية على  
مدار العام وزيادة اعداد الدول المتنافسة في الالعاب الاولمبية دورة بعد اخري الامر الذي يستلزم 

 اعداد الرياضي ليناسب هذا التطور. 

ضية التي واكبت هذا التقدم والتطور لما تتميز وتعتبر رياضة المصارعة من الانشطة الريا
به من عنصري التشويق والاثارة، فلقد احتلت مركزا متقدما بين الرياضات في المنافسات الأولمبية  
من   هذا  يومنا  وحتى  قديما  نشأتها  منذ  سريعا  تطورا  تطورت  حيث  والمحلية،  والدولية  والعالمية 

عي ان يتطلب هذا التطور تطورا مماثلا في التخطيط العلمي  النواحي الفنية والقانونية، ومن الطبي
 في مجال تدريب المصارعة. 

تتصف   والتي  التدريب  عملية  لإنجاز  المختلفة  الطرق  باستخدام  الحديث  التدريب  ويتميز 
التدريبي، وهو ما يبرز الحاجة لأهمية الاستشفاء  بمستوي عالي جدا لمكونات حجم وشدة الحمل 

الاحمال أداء  من    من  العالية  المستويات  الي  الوصول  لمحاولة  هاما  مطلبا  يمثل  والذي  البدنية 
 (16:178الاداء، ومن خلال انجاز عمليات الاستشفاء يمكن تحقيق الهدف من عملية التدريب. )

أثر استخدام بعض وسائل استعادة الشفاء اثناء فترات الراحة البينية على تحمل "
 لاعبات المصارعة النسائية" ىالأداء وبعض المتغيرات الفسيولوجية لد

  محمد فتحي نصار أبو السعدم. د/ أ.

 جامعة المنوفية –أستاذ مساعد بقسم العلوم الحيوية والصحة الرياضية بكلية التربية الرياضية 

 سارة محمد نبوي الاشرمم. د/ أ.

 –نظريات وتطبيقات المنازلات والرياضات المائية بكلية التربية الرياضية  أستاذ مساعد بقسم
 جامعة مدينة السادات
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الألعاب  جميع  في  الرياضيين  تواجه  التي  المشكلات  اهم  من  يعتبر  العضلي  فالتعب 
هو المعوق الأساسي للأداء البدني، ومحاولة تأخير ظهور التعب  الرياضية بشكل عام، حيث يعتبر

 ( 129: 11هو بمثابة مساهمة فعالة لتحسين الأداء الرياضي. )
أصبحت عملية الاستشفاء خلال فترات الراحة تحتل أهمية كبيرة، فهي لا تقل أهمية عن  

اثناء عملية   ينتج طاقة  فالجسم  نفسه،  التدريب  المستهلكة وقت  أهمية  الطاقة  أكثر من  الاستشفاء 
المجهود، وبالتالي فان مستوي مقدرة الفرد ترتفع قليلا كل مرة عن نقطة البداية، ويطلق على هذه  

 ( 292: 9المرحلة مرحلة التعويض الذائد. )
ومن المعروف ان عمليات البناء تزداد كثافة خلال فترة الاستشفاء، حيث يتم اعادة بناء  

لطاقة التي استهلكت خلال فترة العمل وكذلك يزداد بناء بروتينات الجسم، وفترة الاستشفاء  مصادر ا
الاسبوعية   الحمل  دورات  وبين  التدريبية  الجرعات  وبين  التدريبية  الجرعة  خلال  الفترات  تشمل 

 ( 52: 1القصيرة والمتوسطة والطويلة خلال المواسم التدريبية. )
هو   فالاستشفاء  التدريبية، لذلك  العملية  تركيبة  من  جزء  ويعتبر  بالأداء،  المرتبط  النشاط 

حيث يعتبر عنصرا اساسية من عناصر عملية التدريب، ومن خلاله يتم التوازن بين مكونات الجمل 
التدريبي وتجنب وصول اللاعب الي مرحلة التدريب الزائد والذي قد يؤدي الي تعرض اللاعب الي  

 ( 179:  16الاصابة. )
( ان الوصول الي المستويات الرياضية العالية لن يأتي  1997) مسعد علي محمود  يذكر  و 

الا بالاهتمام بالنواحي البدنية والمهارية والخطيطة بالإضافة الي التركيز على معرفة التغيرات التي  
 ( 11: 23تطرأ على النواحي الفسيولوجية الناتجة من أثر الممارسة. )

لتأثير  ال  (2000)  هورسولويشير   كبيرا  اهتماما  العلمية  الأبحاث  تولي  أن  ينبغي  انه  ي 
عمليات  كفاءة  على  أساسي  بشكل  تعتمد  انها  حيث  التدريبية  العملية  خلال  البينية  الراحة  فترات 

 (      962:  32الاستشفاء لدي اللاعب ولها تأثير مباشر على الارتقاء بحالته التدريبية. )
لمصارعة يتميز بأداء حركات ومهارات ذات شدة عالية وفي ولما كان التدريب في رياضة ا

زمن قليل نسبيا فانه يتسم بالعمل اللاهوائي يحدث خلالها استهلاك المواد الفوسفاتية وينفذ اكسجين  
الميوجلوبين وتأكسد الجليكوجين لاهوائيا مما يؤدي الي تراكم حامض اللاكتيك، الامر الذي يحتاج  

اثناء   راحة  فترات  العمل الي  عليها  يغلب  التي  الوحدات  من  اطول  وقتا  تستغرق  التدريبية  الوحدة 
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الهوائي. ومن هنا كانت هذه الدراسة محاولة لاستغلال فترات الراحة أثناء وبعد الوحدات التدريبية  
في محاولة للوصول بالمصارعين الي اعلي مستوي فسيولوجي وبدني يحقق أعلي مستوي فني من  

برنا اقتراح  التدريبية  خلال  الوحدات  وبعد  أثناء  مقننة  علمية  بطريقة  الوسائل  متعدد  استشفائي  مج 
المقترح على   الاستشفائي  البرنامج  تأثير  مدي  ودراسة  متناوبة  استشفاء  وسيلة  أكثر من  باستخدام 
على   والقدرة  اللاعبين  الحيوية  للأجهزة  الفسيولوجية  المتغيرات  وتحسين  المهاري  الأداء  تحمل 

 ء العضلي للمصارعين. الاسترخا
 أهداف البحث: 

للاعبات  استشفائي خلال فترات الراحة البينية وبعد الوحدات التدريبية    تدريبي  تصميم برنامج-  1
 . المصارعة النسائية

البرنامج المقترح على تحمل الأداء المهاري  -2 تأثير  المتغيرات الفسيولوجية  وبعض  التعرف على 
 .للاعبات المصارعة النسائية 

 فروض البحث: 
الأداء -  1  تحمل  لمتغيرات  والبعدي  القبلي  القياسيين  متوسطات  بين  احصائيا  دالة  فروق     توجد 
 لتجريبية والضابطة لصالح القياس البعدي.المتغيرات الفسيولوجية لدي المجموعتين ابعض و 

احصائيا  -2 دالة  فروق  القياس  بينتوجد  لالبعدي  ات متوسطات  والضابطة  ة  التجريبية  لمجموعتين 
 المتغيرات الفسيولوجية لصالح المجموعة التجريبية. الأداء وبعض لمتغيرات تحمل 

 الدراسات السابقة
"تأثير فترات    دراسة بهدف التعرف علي(  20)م(  2004" محمد كاظم خلف الربيعي" )  اجري  -1

الطائرة"   كرة  لاعبي  لدي  الطاقة  أنظمة  تطوير  في  المنهج    الباحثانواستخدم  ،  الاستشفاء 
( لاعبا  20التجريبي بتصميم مجموعتين احداهما تجريبية والأخرى ضابطة علي عينة قوامها )

(  )الراحةان فترات الاستشفاء  لنتائج  واظهرت االصناعة والسلام لشباب الكرة الطائرة.    من فريق 
المقننة وفق الأسس العلمية تلعب دورا كبير في استعادة بناء مركبات الطاقة وان استعادة بناء  
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مركبات أنظمة الطاقة يسهم بشكل مباشر في أداء الواجبات الحركية وان تطوير القدرات البدنية  
 توي هذه القدرات رفع مس علىيتم خلال تطوير نظم الطاقة التي تعمل  

2- " احمد عزباجري  إبراهيم  )احمد   "2005( التعرف  4م(  بهدف  دراسة  برنامج  "    على(  تأثير 
والنفسية"  علىاستشفائي   والفسيولوجية  البدنية  المتغيرات  عمدية  على  بعض  قوامها   عينة 

سنة في    20( مبارز من أنواع الأسلحة الثلاثة من لاعبي اتحاد الشرطة الرياضي تحت  24)
دلالة  ذات  فروق  وجود  النتائج  اهم  وكانت  وضابطة،  تجريبية  مجموعتين  من  تجريبي  تصميم 
المتغيرات   في  التجريبية  المجموعة  ولصالح  والضابطة  التجريبية  المجموعتين  بين  إحصائية 

 والنفسية ومعظم المتغيرات الفسيولوجية.البدنية 
"تأثير برنامج تدريبي   علىدراسة بهدف التعرف ( 12م( )2012اجري " جوزيف ناجي اديب" ) -3

التنس"    علىاستشفائي   لناشئي رياضة  والفسيولوجية  البدنية  المتغيرات  وتكونت عينة  بعض 
سنة بنادي   16ي التنس تحت  ( لاعبين تم اختيارهم بالطريقة العمدية من لاعب6الدراسة من )

واستخدم   الرياضي  لمجموعة    الباحثانسموحة  البعدي  القبلي  القياس  بأسلوب  التجريبي  المنهج 
تحسن كل من المتغيرات    علىان للبرنامج الاستشفائي تأثيرا إيجابيا    وكانت اهم النتائج  واحدة

 البدنية والفسيولوجية قيد الدراسة.
محمود -4 المنعم  "محمد عبد  ) اجري  برنامج    (19)م(2012"  "تأثير  التعرف علي  بهدف  دراسة 

استشفائي في ضوء مستويات حمل التدريب خلال فترة الإعداد على بعض المتغيرات البدنية  
السلة" كرة  للاعبي  من    والفسيولوجية  البحث  عينة  للشباب    (18)وتكونت  سلة  كرة  لاعب 

البرنامج   مدة  واستخدم    1  2وكانت  القبلي  الباحثانأسبوع،  القياس  بأسلوب  التجريبي  المنهج  ان 
إيجابيا في   أثر  المقترح  الاستشفائي  البرنامج  أن  البحث  نتائج  أهم  واحدة من  لمجموعة  البعدي 

عدل النبض وضغط الدم  تنمية الصفات البدنية قيد البحث وكان له تأثير إيجابي في انخفاض م
تأثير   بينما كان لا يوجد  للرئتين،  الحيوية  السعة  المجهود و زيادة  الانقباضي والانبساطي بعد 

 ملحوظ في متغيرات ضغط الدم الانقباضي والانبساطي في الراحة لعينة البحث 

القبلي ـ المنهج التجريبي ذو التصميم )  الباحثاناستخدم  -  منهج البحث:  -خطة وإجراءات البحث:  
 البعدي( لمجموعتين أحدهما تجريبية والأخرى ضابطة.
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البحث:   المنوفية تحت  23)-عينة  العمدية من لاعبي منطقة  بالطريقة  اختيارهم  تم    17( لاعبة 
( لاعبة تم تقسيمهم لمجموعتين متساويتين )تجريبية وضابطة(  16سنة وبلغ قوام العينة الأساسية ) 

 ( لاعبات. 7مجموعة، بالإضافة إلى عينة الدراسة الاستطلاعية وعددهم )( لاعبات لكل 8بواقع )
 23ن =    التوصيف الاحصائي لعينة البحث     (1جدول )

 المتغيرات 
وحدة 

 القياس
 ع الوسيط س

معامل  

 الالتواء
 معامل التفلطح

 - 0.825 - 0.343 0.746 15 15.435 السنة  السن

 1.377 0.692 2.503 154 154.087 سنتيمتر  الطول 

 - 0.378 - 0.373 5.742 51 49.174 كيلو جرام  الوزن 

 - 0.242 0.389 0.646 2 2.539 السنة  العمر التدريبي 

الجدول ) بين )1يتضح من  انحصرا  قد  التفلطح  الالتواء ومعامل  (  0.389،  0.373-( ان معامل 

والطول والوزن والعمر التدريبي( وهي  ( على التوالي في متغيرات )السن  1.377،   0.825-و)

 ( مما يدل على ان العينية تقع تحت منحني جرسي واحد ومتجانسة في هذه المتغيرات.3، +3-اقل )

 

 ( 16)= ن تكافؤ مجموعتي البحث في المتغيرات البدنية قيد البحث  (2)جدول 

 المتغيرات

وحدة  

القيا 

 س

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 قيمة)ت( م ف
 ع س⁄ ع س⁄

اء 
لأد

 ا
مل

ح
ت

 

 2.976 24.000 تكرار عدد تكرارات الاداء 
23.62

5 
3.068 0.375 0.248 

زمن العودة لنبض  

 ن/ق120
 1.052 0.115 0.181 3.211 0.251 3.326 ثانية 

 14ودرجة حرية   .2.145( = 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي دلالة )      
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 ( 16)= ن قيد الدراسةتكافؤ مجموعتي البحث في المتغيرات الفسيولوجية ( 3جدول )

 14ودرجة حرية   . 2.145( = 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي دلالة )
 

( وجود فروق غير دالة إحصائيا بين المجموعتين )التجريبية/الضابطة( في  2يتضح من الجدول )
 المتغيرات. متغير تحمل الاداء قيد البحث مما يدل على تكافؤ المجموعتين في هذه 

( وجود فروق غير دالة إحصائيا بين المجموعتين )التجريبية/الضابطة( في  3يتضح من الجدول )
 مما يدل على تكافؤ المجموعتين في هذه المتغيرات. الدراسةالمتغيرات قيد 

 

 

 المتغيرات 
وحدة  

 القياس 

 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية

 قيمة)ت(  م ف 

 ع ⁄س ع ⁄س

 معدل القلب 

 راحة

 ن/ ق 

74.62

5 

3.292 73.625 4.207 1 0.529 

 مجهود
197.3

75 

3.852 198.250 2.816 0.875- -0.519 

 ق3استشفاء 
139.8

75 

4.518 142.125 6.266 2.250- -0.824 

 ق6استشفاء 
117.5

00 

2.268 118.125 1.885 0.625- -0.599 

مستوي 

حامض 

 اللاكتيك 

 راحة

 مم مول

1.338 0.130 1.288 0.155 0.050 0.698 

 0.238- -0.088 0.689 5.250 0.782 5.163 مجهود

 1.118- 0.075 0.137 4.694 0.131 4.619 ق3استشفاء 

 0.859 0.1125 0.320 2.370 0.186 2.483 ق6استشفاء 

max2Vo 0.089 0.006 0.091 3.180 0.176 3.186 لتر/ق 

VC 0.578 0.075 0.293 3.483 0.220 3.558 لتر 

1fev 0.692 0.050 0.129 3.100 0.159 3.150 لتر 

PEF 1.007 0.0713 0.130 3.314 0.153 3.385 لتر / ث 
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                Tools and means of data collectionأدوات ووسائل جمع البيانات 
         

  -زة المستخدمة في البحث: الأجه-1

 Polar)ساعة بولر(    –Stop watchساعة إيقاف  -شريط قياس  -ريستاميتر  -ميزان إلكتروني  
Test  الاسبيروميتر الجاف .Spirometer–  السير المتحركTread mill  -  جهازAccusport.  

 شواخص متعددة الأوزان  -بساط    -أجهزة التدليك  –قطن طبي ومواد مطهرة. 
المرجعي: وذلك   الباحثانقام    المسح  المرتبطة  والأبحاث  الحديثة  العلمية  المراجع  علي  بالاطلاع 

الخاصة   التمرينات  منها في وضع  البحث والاستفادة  بموضوع  المرتبطة  المتغيرات  بغرض حصر 
   .بالبرنامج

البيانات. جمع  وتسجي  الباحثانقام    استمارة  البيانات  وجمع  تسجيل  استمارة  القياسات بتصميم  ل 
 ( 3مرفق )  والاختبارات.

 قياسات واختبارات البحث. 

 القياسات الأساسية لعينة البحث

 لأقرب شهر. -: السن -

 لأقرب سنتيمتر. -الطول الكلي للجسم:  -

 لأقرب كيلو جرام. -وزن الجسم:   -

 . لأقرب شهر-العمر التدريبي:  -

 المستخدمة في البحث.   والقياسات الاختبارات

 ( 4البدنية مرفق ) الاختبارات 

الاداء:   . 1 تحمل  اداء  -اختبار  تكرار  والرميعدد   ) المطافي  )رجل  الرجل  علي  السقوط   مهارة 
 )جولة ناشئين( بالشاخص لمدة دقيقتين. 

 ( 5مرفق ) الفسيولوجية:  تالقياسا
 معدل النبض   . 1
 )اختبار كوبر(  . max2Voالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين  . 2

الدم . 3 الراحة وبعد الأداء    .قياس مستوي تركيز حامض اللاكتيك في  قياس نسبة اللاكتيك في  يتم 
 ق. 6ق من التوقف ثم بعد 3ق مستمرة او حتى الاعياء مباشرة ثم بعد  3بالشاخص لمده   الأقصى

حجم الزفير الأقصى في الثانية الأولي    -Fvc)السعة الحيوية  قياس الكفاءة الوظيفية للرئتين   . 4

1Fev- معدل أقصي قيمة للزفيرPEF ) 
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 الدراسات الاستطلاعية

( لاعبين من خارج عينة البحث  7باختيار عينة عشوائية من مجتمع البحث قوامها )  الباحثانقام  
وكان     .2018/ 10/ 21وحتى    10/2018/ 15  عليهم الاختبارات وذلك من يوم  الأساسية وأجري 

 -الهدف منها:
 المستخدمة  البدنية المعاملات العلمية للاختباراتاجراء 

بحساب صدق التمايز بين مجموعتين إحداهما    الباحثانقام    صدق الاختبارات قيد البحث: -
سنة( واخري مميزه    17تحت    آنسات غير مميزه من نفس مجتمع عينة البحث الاساسية )

 ( مصارعين 7الدرجة الاولي( وبلغ عدد كل مجموعة ) لاعبات )

 الفروق ودلالتها بين المجموعة المميزة وغير المميزة للاختبار  (4جدول )
 14 ن = تحمل الاداء  

 المتغيرات
 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة

 قيمة)ت(  م ف
 ع س⁄ ع س⁄

 *2.206 3.286 2.879 24.429 2.690 27.714 تحمل الأداء 

 12ودرجة حرية =   2.179( = 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي دلالة )

( جدول  من  عند  4يتضح  احصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود   )( دلالة  بين  0.05مستوي   )
المجموعتين في الاختبارات قيد البحث مما يدل على أن الاختبارات على درجة عالية من الصدق 

 ويصلح استخدامها.
بتطبيق الاختبار ثم اعادة تطبيقه بفاصل زمني ثلاثة ايام    الباحثانقام  -:  الاختباراتثبات   -

لبيرسون   الباحثانواستخدم   البسيط  الارتباط  نتائج    معامل  بين  الارتباط  معامل  لإيجاد 
 التطبيق الاول والثاني 
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 لاختبار تحمل الاداء معامل الارتباط بين نتائج التطبيقين الاول والثاني  (5جدول )
 ( 7)= قيد البحث.  ن 

 المتغيرات
 التطبيق الثاني  التطبيق الاول 

 قيمة )ر(
 ع س⁄ ع س⁄

 *0.968 2.564 24.714 2.879 24.429 تحمل الأداء 

 5ودرجة حرية =  754( = 0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوي دلالة )

( بين نتائج  0.05( وجود ارتباط دال احصائيا عند مستوي دلالة )5يتضح من الجدول ) 
ويسمح   الثبات  من  عالية  درجة  على  الاختبارات  ان  على  يدل  مما  والثاني  الاول  التطبيقين 

 باستخدامها.
الأجهزة العلمية الخاصة بالقياسات الفسيولوجية تم التأكد من معايرتها بمعمل القياسات  -

 الفسيولوجية بكلية التربية الرياضية جامعة المنوفية وانها تخرج النتائج بشكل دقيق. 

 خطوات تصميم البرنامج 

 اعداد البرنامج الاستشفائي 

بعد اجراء القياسات القبلية وجمع وتحليل البيانات ومحتوي المراجع العلمية والدراسات المرتبطة في  
 أمكن للباحث البدء في تصميم البرنامج التكميلي الاستشفائي.   الباحثانحدود قدرة 

أثناء    البينيةالراحة    فترات   خلاليهدف البرنامج الي زيادة القدرة على الاستشفاء  -هدف البرنامج:    -
 بعد انتهاء الوحدة التدريبية مباشرة. و الوحدة التدريبية 

 البرنامج التدريبي  أسس ومعايير  -

 البرنامج التدريبي في فترة الإعداد الخاص وقبل المنافسات.  •

انتهاء   • وبعد  الوحدات  أثناء  البينية  الراحة  فترات  في  الاستشفائي  البرنامج  تطبيق  يتم 
ان الاستشفاء عملية مستمرة    (1999حيث يذكر )أبو العلا عبد الفتاح  الوحدات مباشرة.  

 (. 54:  1تحدث قبل التدريب وبعده وخلال فترات الراحة البينية اثناء الجرعة التدريبية ) 

 للمرحلة السنية للعينة المختارة.   ملائمة البرنامج •

  –مستوي الرطوبة( ووقت التدريب )صباحا   –مراعات العوامل المناخية )درجة الحرارة  •
 مساءا(

 أسبوع.  12مدة البرنامج   •

 وحدات.   4عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية   •

 التدريبية( )من زمن الوحدة   %5، والجزء الختامي %85، والجزء الرئيسي  %10الإحماء   •
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انتاج الطاقة كما في جدول ومن الأداء وز  علىيتم تشكيل حمل التدريب اعتمادا   • فقا لنظم 

(6) . 

 زمن الأداء وفقا لنظم إنتاج الطاقة  علىأسس تشكيل حمل التدريب الفتري اعتمادا  (6جدول )

 نظام الطاقة 

زمن 

 التمرين

 

عدد 

 تكراراتال

عدد 

 المجموعات

عدد تكرار  

التمرين في 

 المجموعة 

نسبة العمل  

 للراحة 
 نوعية الراحة

 النظام الفوسفاتي 

ATP-PC 

 ث10

 ث15

 ث20

 ث25

50 

45 

40 

32 

5 

5 

4 

4 

10 

9 

10 

8 

1: 3 
راحة نشطة    

 )مشي وإطالات( 

النظام الفوسفاتي  

 واللاكتيكي 

ATP  - 

PC , LA 

 ث30

 ث40-50

 ث60-70

 ث80

25 

20 

15 

10 

5 

4 

3 

2 

5 

5 

5 

5 

1 :3 

عمل خفيف إلى  

متوسط من  

التمرينات 

 والهرولة 

النظام اللاكتيكي  

والأكسجيني  

Lactic aside, 

2O 

 ق2– 1.3

2.1-

 ق2.4

 ق  2.5-3

8 

6 

4 

2 

1 

1 

4 

6 

4 

1: 2 

 

1: 1 

تمرينات خفيفة  

 إلي متوسطة 

 الاكسجيني النظام 

O2 

 ق   4 – 3

 ق   5 – 4

4 

5 

1 

1 

4 

3 

1  :1 

1  :0.5 

راحة أو تمرينات  

 خفيفة 

(2: 82 ( )8 :91 ) 
لامب باستخدام الحمل الثابت في التدريب اللاهوائي من خلال الانقباضات الثابتة والقوية  وينصح  

من   العمل  هذا  التكيف    4  :3ويكرر  عملية  حدوث  في  ذلك  يساعد  حيث  الأسبوع  في  مرات 
 ATP. (8: 94 )بالإضافة إلي تحسين التحمل بأنواعه المختلفة وإنتاج الـ 

استخدم   التدريبية  الأحمال  )  الباحثانولتقنين  كارفونين  ضربات  karvonenطريقة  لمعدل   )
 -القلب أثناء التدريب كالتالي: 

 . العمر  -220=  أقصى نبض   −

نبض الراحة( × الشدة المستهدفة +    –= )أقصي معدل للنبض    تحديد معدل النبض التدريبي  −
 ( 39:   10) الاحمال. لتقنين  ( polarبولر )نبض الراحة. وذلك باستخدام ساعة 
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 -وبذلك أصبحت الأحمال التدريبية باستخدام معدل النبض كما في الجدول التالي: 

 الوحدات التدريبية ومعدل النبض اللازم للوصول للشدة المستهدفة تحديد شدة زمن  (7جدول )

 معدل النبض  زمن الوحدة النسبة المئوية  الحمل

 ن/ ق 205: 195 ق 150: 143 %100: 95 الأقصى 

 ن/ ق 193: 174 ق 141: 128 %94: 85 الأقل من الأقصى 

 ق  /172: 154 ق 126: 113 %84: 75 المرتفع 

 ق /152: 133 ق 111: 98 %74: 65 المتوسط 

  والفتري مرتفع :)التدريب الفتري منخفض الشدة لتنمية العمل الهوائي    طرق التدريب المستخدمة  -
 ( 181:  13الشدة وطريقة التدريب التكراري لتنمية العمل اللاهوائي( ) 

في تشكيل الحمل خلال فترات البرنامج    ةالطريقة التموجي  الباحثان استخدم  -:  تشكيل حمل التدريب  -
 ( 8مرفق ) ( 1: 1(، )1:  2(، )1: 3: التشكيل )الباحثانحيث استخدم 

 عدد أسابيع الأحمال التدريبية   -

 أسابيع  3=   الحمل الأقصى  •

 أسابيع  5الحمل الأقل من الأقصى     =   •

 أسابيع  4=           الحمل المرتفع   •

 دقيقة  1744=   (588+  584+   572)مدة الحمل الأقصى =  •
• ( الأقصى=  من  الأقل  الحمل  (  685+  564+524+ 524+ 540مدة 

 دقيقة 2737=
 دقيقة  1928=  (500+ 480+   492+ 456)مدة الحمل المرتفع =  •
•   = التدريبية  الأحمال  مدة    6409  ( =1928+    2737+    1744)إجمالي 

 ساعة  106.82=   دقيقة
 ( 11مرفق )  الوحدة التدريبيةأجزاء 

 -م( أن مكونات الوحدة التدريبية يتم ترتيبها كالتالي:  2003يذكر عثمان رفعت ) 

ويهدف إلى إعداد اللاعب بطريقة تدريجية للتدريب أو المنافسة ويشمل الإحماء إعداد  الإحماء    -
ويتضمن:   والذهني  البدني  والأوتار)الجانب  العضلات  الجسم،  إطالة  العضلات و   تدفئة  خاصة 

  .(التي ستؤدي بعد ذلك ات ومراجعة مسار المهار والمفاصل 

المهارى     - وغير الإعداد  الجديدة  المهارات  إلى  الانتقال  ثم  المعروفة  المهارات  تطبيق  فيه  ويتم 
   المعروفة، أو التدريب على المهارات المعروفة وإصلاح الأخطاء.
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البدني    - البدنيالأعداد  اللياقة  بالوحدة  ويتضمن  الخاصة  شكل    التدريبية،ة  في  تكون  أن  ويمكن 
 تدريبات بالأثقال أو أي نوع من تمرينات المقاومة.  

الختامي    - تدريجياً،    إلىويهدف  الجزء  القلب  ضربات  من  والتقليل  الجسم  حرارة  درجة  خفض 
  المختلفة   الاستشفاء  واستخدام وسائل استعادةوالتخلص من حامض اللاكتيك الموجود بالعضلات،  

 (  91  ،90:  14بعد أداء الوحدة التدريبية. )

 ( 7وسائل الاستشفاء المستخدمة )مرفق 

 فس العميق اثناء الوحدة التدريبية. الراحة الإيجابية وتمرينات الاطالة والتن -1
 بالأجهزة.   التدليك بالأجهزة( –)التدليك الذاتي  اثناء التدريب  لتدليكا -2
لما  الثلجكمادات   -3 تعرضه  لعدم  اللاعب وذلك  مباشرة على جسم  الثلج  . ويراعي عدم وضع 

 والجسم. يعرف بعضة الثلج، ويفضل استخدام فوطه او قماشة عازلة توضع بين الثلج 
   الدش الدافئ والبارد  -4
 

 الاستشفائي  محتوي البرنامج 

 البرنامج الاستشفائي  ي ( محتو 8جدول )

فترة  

 الاعداد 

عدد  الاسابيع 

 الوحدات

 بعد الوحدة التدريبية  أثناء الوحدة التدريبية 
الزمن  

الاسلوب   الكلي

 المستخدمة 

الزمن  

 )ق( 

الاسلوب  

 المستخدمة 

الزمن  

 )ق( 

الاعداد  

 العام 

 وحدات  4 الاول

 تدليك بأجهزة. 

 تدليك ذاتي

 كمادات ثلج.

232.4 
العاب ماء 

 بحمام السباحة. 

 حمام دافئ 

 تدليك.

120 352.4 

 418.4 120 298.4 وحدات  4 الثاني 

 464.4 120 344.4 وحدات  4 الثالث 

 392 120 272 وحدات  4 الرابع

 1627.2 480  1147.2  وحده  16 اسابيع 4 الاجمالي

الاعداد  

 الخاص 

 وحدات  4 الخامس

 تدليك بأجهزة. 

 تدليك ذاتي

 كمادات ثلج.

 حمام دافئ  297.2

 . بأجهزةتدليك 

استرخاء 

 عضلي. 

تمرينات  

 التنفس.

120 417.2 

 497.2 120 377.6 وحدات  4 السادس 

 375.2 120 255.2 وحدات  4 السابع

 417.2 120 297.2 وحدات  4 الثامن
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 1706.8 480  1227.2  وحده  16 أسابيع 4 الاجمالي

الاعداد  

 للمنافسات 

 وحدات  4 التاسع
 تدليك بأجهزة. 

 تدليك ذاتي

 كمادات ثلج.

 

372.4 

 حمام دافئ 

 . بأجهزةتدليك 

 

120 492.4 

 479.6 120 359.6 وحدات  4 العاشر 

الحادي 

 عشر
 494.8 120 374.8 وحدات  4

 452.4 120 332.4 وحدات  4 الثاني عشر 

 1919.2 480  1439.2  وحده  16 أسابيع 4 الاجمالي

 5253.2 1440  3813.6  وحده  48 أسبوع 12 الاجمالي 

 

القبلي: - والضابطة    الباحثان  قام-  القياس  التجريبية  للمجموعتين  القبلية  القياسات  بتطبيق 

لمتغيرات السن والطول والوزن والعمر التدريبي والمتغيرات البدنية والفسيولوجية قيد البحث  
  وحتى يوم م  11/2018  /29الخميس الموافق  يوم  وقياس القدرة على الاسترخاء في الفترة من  

 م. 2018/ 11/  30الجمعة 
 البرنامج تطبيق 

في تطبيق البرنامج التدريبي وبالتالي تطبيق البرنامج الاستشفائي   البدءبعد تكافؤ المجموعتين تم 
       2019  / 2/ 21الخميس   الي  1820  / 1/12السبت  الفترة  أثناء الوحدة التدريبية وبعدها، وذلك من

 التدريبي بدون المتغير التجريبي. خضعت المجموعة الضابطة للبرنامج  برنامج العينة الضابطة:

بنفس شروط ومواصفات    2019/ 2/ 23،  22البعدية بتاريخ  تم إجراء القياسات  :القياس البعدي

 القياس القبلي وبنفس المكان. 

الإحصائية: البيانات    Spssالاحصائي   بالبرنامج   الباحثاناستعان  -  المعالجات  معالجة  في 
 بالعمليات الإحصائية التالية: 

الحسابي   المعياري -الوسيط    –المتوسط  الالتواء-الانحراف  التفلطح.  -معامل  معامل    -معامل 
لبيرسون   البسيط  "  -الارتباط  ت   " )التغير(. -  T testاختبار  التحسن  نسب  معادلة 
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 عرض ومناقشة النتائج

 8. ن= تحمل الاداءالفروق ودلالتها بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في   (9جدول )

 المتغيرات 

 القياس البعدي  القياس القبلي 

 م ف 
 قيمة

 )ت( 
 نسبة التغير 

 ±ع س⁄ ±ع س⁄

اء 
لأد

 ا
مل

ح
ت

 

 %  20.83 *5.401 - 5 0.756 29 2.967 24 عدد تكرارات الاداء 

زمن العودة لنبض  

 ن/ق120
3.326 0.251 2.663 0.311 0.664- 7.903* 19.93  % 

 7ودرجة حرية      1.895( = 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي دلالة )

 8. ن= تحمل الاداءالفروق ودلالتها بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في  ( 10جدول ) 

 لمتغيرات ا

 القياس البعدي  القياس القبلي 

 م ف 
 قيمة

 )ت( 

نسبة  

 التغير 
 ±ع س⁄ ±ع س⁄

تحمل  

 الأداء 

 عدد تكرارات الاداء 
23.62

5 
3.0677 26 1.752 3.125 *3.658 

10.05

% 

زمن العودة لنبض  

 ن/ق120
3.211 0.181 3.031 0.153 0.180 *2.030 5.61- % 

 7ودرجة حرية      1.895( = 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي دلالة )

)يتضح   الجدول  )9من  وجدول  للمجموعة 10(  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  احصائية  دالة  فروق  وجود   )
أكبر من  و التجريبية   المحسوبة  قيمة )ت(  كانت  البعدي حيث  القياس  لصالح  البدنية  الاختبارات  في  الضابطة 

 (  0.05قيمتها الجدولية عند مستوي دلالة )
ير لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية الي البرنامج  المقترح حيث هذه الفروق ونسب التغ  الباحثانويعزو  

تم مراعاة تقنين فترات الراحة الي العمل والتدرج في زيادة الاحمال التدريبية والتي تتناسب مع طبيعة المنافسة في 
لي والارتقاء بالحجم العام رياضة المصارعة وبالتالي تم الاستفادة من فترات الراحة بالبرنامج الاستشفائي التكمي

 بشكل عام والذي انعكس على نتائج الاختبارات المطبقة. التدريبات للحمل التدريبي، وبالتالي زيادة تكرار اداء 
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على ان فترة الراحة تلعب دورا حيويا وهاما خلال التدريب بل هي إحدى  م(  1994علي البيك وآخرون) ويؤكد  

المكونات الاساسية له ويتم تنظيمها بنوع التعب الذي يظهر على اللاعبين وذلك استنادا الي ضرورة ان تصل 
مال كبيرة المقدرة على العمل للرياضيين الي مرحلة التعويض الزائد حتى يمكن بعد الاحمال المؤثرة ان يتلقى اح

    ( 54،  53: 15اخري، وذلك لضمان عدم الوصول الي مرحلة الاجهاد. ) 

في    الباحثانويرجع   التجريبية  المجموعة  الاداءتفوق  تحمل  اساسيين    اختبار  عاملين  الي  البعدي  القياس  في 
 المهارى.اتقان الاداء  علىأولهما التقدم والتحسن في التحملات الخاصة حيث انها تؤثر بشكل كبير 

الفروق ونسب التغير لدي المجموعة الضابطة في الاختبارات البدنية الي البرنامج التقليدي بدون    الباحثانويعزو  
تدريبات لتنمية المكونات البدنية والمهارات الاساسية،  علىمج الاستشفائي( والذي يشتمل المتغير التجريبي )البرنا

 بالإضافة الي انتظام اللاعبين في التدريب دون انقطاع. 
 ودلالتها بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية  ق ( الفرو 11جدول ) 

 8ن=                      . وجيةالفسيول في المتغيرات                               

   7ودرجة حرية      1.895( = 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي دلالة )

 

 المتغيرات 

 القياس البعدي  القياس القبلي 

 م ف 
 قيمة

 )ت( 
 نسبة التغير 

 ±ع س⁄ ±ع س⁄

معدل  

 القلب 

 % -5.53 3.956 4.125 3.464 70.500 3.292 74.625 راحة

 % -2.91 2.153 5.750 5.999 191.625 3.852 197.375 مجهود 

 % -6.34 6.818 8.875 3.024 131 4.518 139.875 ق3استشفاء  

 % -14.68 13.495 17.250 4.432 100.250 2.268 117.500 ق6استشفاء  
ك 
تي
لاك

 ال
ض

ام
ح

 

 % -14.95 5.292 0.200 0.151 1.138 0.130 1.338 راحة

 % -18.65 4.245 0.962 0.545 4.200 0.782 5.163 مجهود 

 % -26.65 8.193 1.231 0.331 3.388 0.131 4.619 ق3استشفاء  

 % -33.55 11.374 0.920 0.207 1.563 0.186 2.483 ق6استشفاء  

Vo2max 3.186 0.176 3.850 0.207 0.664- 8.655 20.84 % 

VC 3.558 0.220 4.175 0.287 0.618- 5.009 10.91 % 

fev1 3.150 159 3.663 0.151 0.513- 9.331 16.29 % 

PEF 3.385 0.153 3.850 0.273 0.465- 4.840 12.64 % 
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( وجود فروق دالة احصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في متغير 11يتضح من جدول )
ق( لصالح القياس البعدي 6ق( وبعد المجهود بـ)3معدل القلب في الراحة وبعد المجهود مباشرة وبعد المجهود بـ)

معنوية   مستوي  عند  والتي  الجدولية  قيمتها  من  أكبر  المحسوبة  )ت(  قيمة  كانت  نسبة  0.05)حيث  وبلغت   )
 ( على التوالي%14.68،%6.34،  %2.91،  %5.53)التغير في تلك المتغيرات لصالح القياس البعدي 

 

   الضابطة الفروق ودلالتها بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة  ( 12جدول ) 

 8ن= الفسيولوجية.في المتغيرات 

 * دال احصائيا      7ودرجة حرية       1.895( =  0.05الجدولية عند مستوي دلالة ) قيمة )ت(    

( جدول  من  يتضح  للمجموعة  12كما  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  احصائية  دالة  فروق  وجود   )
المجهود  وبعد  دقائق  بثلاث  المجهود  وبعد  مباشرة  المجهود  وبعد  الراحة  في  القلب  معدل  متغير  في  الضابطة 

المحسوبة   )ت(  قيمة  كانت  حيث  البعدي  القياس  لصالح  دقائق  مستوي   أكبربست  عند  الجدولية  قيمتها  من 
 (0.05) معنوية 

 المتغيرات 

 القياس البعدي  القياس القبلي 

 معدل التغير  قيمة)ت(  م ف 

 ±ع س⁄ ±ع س⁄

معدل 

 القلب 

 -2.04 % 2.806* 1.500 4.357 72.125 4.207 73.625 راحة

 -0.95 % 2.376* 1.875 3.159 196.375 2.816 198.250 مجهود

 -2.55 % 1.979* 3.625 3.024 138.500 6.266 142.125 ق3استشفاء 

 -1.38 % 3.529* 1.625 1.309 116.500 1.885 118.125 ق6استشفاء 

حامض 

اللاكتي 

 ك

 -2.95 % 2.049* 0.038 0.131 1.250 0.155 1.288 راحة

 -4.76 % 2.066* 0.250 0.463 5.000 0.689 5.250 مجهود

 -7.05 % 2.681* 0.331 0.307 4.363 0.137 4.694 ق3استشفاء 

 -19.83 % 3.202* 0.470 0.193 1.900 0.320 2.370 ق6استشفاء 

Vo2max 3.131 0.097 3.203 0.151 -0.071 *-2.168 % 2.30 

VC 3.483 0.293 3.781 0.242 -0.299 *-3.175 % 8.56 

fev1 3.100 0.129 3.163 0.160 -0.062 *-1.995 % 2.03 

PEF 3.314 0.130 3.553 0.253 -0.239 *-2.490 % 7.21 
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( %1.38، %2.55، %0.95،%2.04)وبلغت نسبة التغير في تلك المتغيرات لصالح القياس البعدي   
 على التوالي 

ان عدد ضربات القلب في الدقيقة عند (  2000ابو العلا عبد الفتاح )وهذا يتفق مع ما اشار اليه  
بدرجة   تزداد  الرئوية  التهوية  وان  الرياضي  النشاط  بممارسة  تقل  العنيف الراحة  الرياضي  التدريب  كبيرة خلال 

تصل في النهاية الي الحالة التي لا يمكن ان يزداد بها أخذ الاكسجين   حتىبمعدل أكبر من أخذ الاكسجين  
 ( 147: 3أكثر من ذلك. )

 ( الجدول  من  يتضح  بين    (11كما  الدم  في  اللاكتيك  حامض  لتركيز  احصائيا  دالة  فروق  وجود 
بـ) المجهود  وبعد  مباشرة  المجهود  وبعد  الراحة  في  التجريبية  للمجموعة  والبعدي  القبلي  وبعد 3القياسين  ق( 

بـ) قيمة )ت(  6المجهود  كانت  )  أكبرق( حيث  الجدولية عند مستوي معنوية  قيمتها  نسبة 0.05من  وبلغت   .)
 على التوالي.  %33.55،  %26.65، %18.65، %14.95صالح القياس البعدي التغير ل

يتضح  )   بينما  جدول  بين  (  12من  الدم  في  اللاكتيك  حامض  لتركيز  احصائيا  دالة  فروق  وجود 
بـ) المجهود  وبعد  مباشرة  المجهود  وبعد  الراحة  في  الضابطة  للمجموعة  والبعدي  القبلي  وبعد 3القياسين  ق( 

بـ) قيمة )ت(  ق( ح6المجهود  كانت  )  أكبريث  الجدولية عند مستوي معنوية  قيمتها  نسبة 0.05من  وبلغت   .)
 التوالي.  على  %19.83،%7.05،  %4.76، %2.95التغير لصالح القياس البعدي 

للاعبين    الباحثانويري   التدريبية  الحالة  تحسن  الي  يرجع  البعدي  القياس  في  اللاكتات  انخفاض  ان 
الوظيفية الحالة  تحسن  الي  ادي  والذي  التدريبي  البرنامج  الي  ذلك مع كل من لامب   نتيجة لخضوعهم  ويتفق 

يرجع حيث أشاروا الي ان انخفاض تركيز حامض اللاكتيك بعد المجهود  م(  1997م( ووائل رمضان ) 1984)
الي تحسن الحالة الوظيفية نتيجة التدريب الرياضي حيث يزداد عدد وحجم الميتوكوندريا وتصاحب هذه الزيادة 

الفوسفات   ادينوزين  ثالث  انتاج  علي  أكبر  قدرة  العدد  دورة كربس   ATPفي  انزيمات  نشاط  زيادة  بسبب  وذلك 
 (.79 :25)( 89: 30)وكذلك نظام نقل الاليكترونات. 

)و   الجدول  من  للمجموعة    (11يتضح  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  احصائيا  دالة  فروق  وجود 
التجريبية في قياس الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين لصالح القياس البعدي حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة 

 لقياس البعدي. لصالح ا  %20.84(. وبلغت نسبة التغير  0.05اكبر من قيمتها الجدولية عند مستوي معنوية )
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وجود فروق دالة احصائيا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في   (12بينما يتضح من جدول )
المحسوبة   )ت(  قيمة  كانت  حيث  البعدي  القياس  لصالح  الاكسجين  لاستهلاك  الأقصى  الحد  من   أكبرقياس 

 لصالح القياس البعدي. %2.30ر  (. وبلغت نسبة التغي0.05قيمتها الجدولية عند مستوي معنوية ) 

 

 

 

هذه الفروق الي ان الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين يشير الي كمية الاكسجين   الباحثانويعزو  
م( 1999بهاء سلامة ) ويذكر    التي يستطيع الفرد استخدامها لإنتاج الطاقة عندما يعمل لأقصي استطاعته،

رئيسي  أجهزة  ثلاث  الهوائية، وهي مسؤولية  الجسم  قدرة  يعبر عن  الاكسجين  الأقصى لاستهلاك  الحد  في  ان  ة 
الجسم هي الجهاز التنفسي والجهاز الدوري والجهاز العضلي، لذا فان العضلات تعتبر العامل المحدد للكفاءة 

 ( 141: 10)العضلات. الهوائية وليس عملية نقل الاكسجين الي 

  -VCالكفاءة الوظيفية للرئتين )  ( وجود فروق دالة احصائيا في متغيرات 11كما يتضح من جدول )
FEV1-PEF  ) كانت حيث  البعدي  القياس  لصالح  التجريبية  للمجموعة  والبعدي  القبلي  القياسين  بين 

(. وبلغت نسبة التغير في تلك المتغيرات 0.05من قيمتها الجدولية عند مستوي معنوية ) المحسوبة اكبرقيمة)ت(
وجود فروق (  11على التوالي لصالح القياس البعدي. بينما يتضح من جدول ) 12.64%،  16.29%،  10.91%

متغيرات  في  احصائيا  للرئتين  دالة  الوظيفية  والبعدي   (VC-  FEV1-PEF)  الكفاءة  القبلي  القياسين  بين 
للمجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي حيث كانت قيمة)ت(المحسوبة اكبر من قيمتها الجدولية عند مستوي 

 ( المتغيرات  0.05معنوية  تلك  في  التغير  نسبة  وبلغت  ولصالح   7.21%،  2.03%،  8.56%(  التوالي  علي 
 القياس البعدي. 

أشار  الباحثانويري   ما  الي  ترجع  التحسن  ونسب  الفروق  هذه  بأن  م(  2000بهاء سلامة)اليه    ان 
يبذله  الذي  الجهد  مع  والتكيف  كفاءته  زيادة  الي  يؤدي  مما  التدريب  نتيجة  تتحسن  التنفسي  الجهاز  وظائف 

ر حجم وسعة الرئتان فتزداد السعة الحيوية والتي تعني كمية الهواء التي اللاعب، وتظهر علامات التكيف بتغي
 ( 108: 9)    يمكن زفيرها بعد أقصى شهيق.
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وأرينهمويؤكد   للرياضيين Klaftes& Arnheim   (1981كلافيتس  الحيوية  السعة  أهمية  م(علي 
 ( 342:  33. )وانها تعتبر مؤشرا يوضح للمدرب إمكانيات اللاعب الفسيولوجية

) و الجدول  من  للمجموعة    (11يتضح  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  احصائيا  دالة  فروق  وجود 
القدرة   قياس  في  ك  علىالتجريبية  حيث  البعدي  القياس  لصالح  المحسوبة  الاسترخاء  )ت(  قيمة  من    أكبرانت 

 لصالح القياس البعدي.  %28.59(. وبلغت نسبة التغير  0.05قيمتها الجدولية عند مستوي معنوية ) 

     ودلالتها بين المجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية قيد   ق ( الفرو 13جدول ) 

 16ن=                 القياس البعدي  البحث في                                   

 

 

 

 

 

 14ودرجة حرية    2.145( = 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي دلالة )

من   التجريبية  13)الجدول  يتضح  المجموعة  بين  احصائية  دالة  فروق  وجود  القياس  (  في  والضابطة 
البعدي لصالح المجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية حيث أن قيمة )ت( المحسوبة اكبر من قيمتها الجدولية 

 (. 0.05عند مستوي دلالة )
مما سبق يمكن ملاحظة التأثير الإيجابي للبرنامج المقترح علي المجموعة التجريبية، وبالرغم من تحسن  

الضابطة   في  المجموعة  افرادها  لاستمرار  نظرا  طبيعي  امر  يعد  وهو  البدنية  المتغيرات  اختبارات  البرنامج في 
اليومي، الا انه باستخدام التقنين العلمي واتباع قواعد واسس التدريب ومراعاة فترات العمل الي الراحة   يالتدريب

يري ان الفروق والتحسن بين   الباحثانان والاهتمام بفترات الاستشفاء والتكافؤ الذي تم اجراؤه علي المجموعتين، ف
الطبيعية  الاستشفاء  وسائل  باستخدام  المقترح  التدريبي  البرنامج  الي  ترجع  البدنية  الاختبارات  في  المجموعتين 

ويذكر التدريبية.  الاحمال  لزيادة  التكيف  عملية  وناتج  عثمان)  والنفسية  يستهدف م(  2000محمد  التكيف  ان 
وبالتالي الي انجاز مجموعة من العمليات الفسيولوجية والبيوكيميائية خلال فترات الراحة  مستوي اعلي من الكفاءة

 ( 25.  18سواء البينية او الراحة بعد الانتهاء من الحمل للعودة للحالة الطبيعية. )
 

 المتغيرات 

 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية

 م ف 
قيمة)ت(  

 المحسوبة 
 ±ع س⁄ ±ع س⁄

اء 
لأد

 ا
مل

ح
ت

 

 2.458* 2.625 2.726 34 1.302 36.625 تكرارات الاداء عدد 

زمن العودة لنبض  

 ن/ق120
2.750 0.261 3.085 0.162 0.335 *3.088 
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 لقياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في ( الفروق ودلالتها ل14جدول ) 

 16ن=      الفسيولوجية قيد البحث المتغيرات                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 14ودرجة حرية    2.145( = 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي دلالة )

( وجود فروق دالة احصائيا لصالح المجموعة التجريبية في قياسات معدل القلب 14يتضح من الجدول )
ق( وبعد المجهود 3)ب ق( ومستوي تركيز حامض اللاكتيك في الراحة والمجهود وبعد المجهود  6بعد المجهود بـ)

الاكسجين   ق(6)ب  لاستهلاك  الأقصى  الحد  في  قياسات (VO2max)وكذا  وفي  للرئتين  ،  الوظيفية   الكفاءة 

(VC -  fev1-PEF  وقياس القدرة ) حيث كانت قيمة )ت(المحسوبة أكبر من الجدولية عند  الاسترخاء،  على
 (. 0.05) مستوي معنوية

 

 المتغيرات 

 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية

 قيمة)ت(  م

 ±ع س⁄ ±ع س⁄

ب 
قل
 ال

دل
مع

 

 1.914 1.625 2.053 66.750 1.246 65.125 راحة في 

 2.133 3.50 4.549 194.125 1.847 190.625 مجهود بعد ال

 1.485 2.50 3.137 133.875 3.583 131.375 ق 3استشفاء 

 4.436* 12.125 7.206 111.25 2.799 99.125 ق 6استشفاء 

ك 
تي
لاك

 ال
ض

ام
ح

 

 2.217 0.246 0.173 1.513 0.263 1.166 راحة

 7.584* 0.636 0.176 10.001 0.16 9.365 مجهود 

 12.81* 0.69 0.111 4.601 0.104 3.911 ق3استشفاء 

 5.092* 0.299 0.135 2.546 0.096 2.248 ق6استشفاء 

Vo2max 4.026 0.107 3.645 0.36 0.381 *2.872 

VC 4.811 0.097 4.513 0.155 0.299 *4.609 

fev1 4.153 0.266 3.703 0.156 0.45 *4.127 

PEF 5.883 0.090 5.520 0.241 0.363 *3.984 

 * 21.16 13.38 1.60 29.5 1.58 42.25 الاسترخاء  على القدرة 
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بينما لا توجد فروق دالة احصائيا بين المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس البعدي في معدل  
بـ) المجهود  وبعد  مباشرة  المجهود  وبعد  الراحة  في  حيث  3القلب  )ت(   إنق(  من  أقل  المحسوبة  )ت(  قيمة 

 الجدولية،
القلب في الراحة وبعد الم  الباحثانويري   جهود مباشرة وبعد المجهود  ان عدم وجود فروق في معدل 

بـ)3بـ) المجهود  بعد  فروق  ووجود  للحالة 6ق(  العودة  ومعدلات  البدني  للمجهود  نظرا  طبيعيا  أمرا  يعد  ق( 
بـ) المجهود  بعد  الدال احصائيا  الفرق  يرجع  ولكن  الذي طبق  6الطبيعية،  المقترح  الاستشفائي  البرنامج  الي  ق( 

 ة سرعة العودة الي الاستشفاء. على المجموعة التجريبية وأدي الي زياد 

ان هذه الفروق والتحسن في تركيز حامض اللاكتيك يرجع الي تحسن الحالة الوظيفية    الباحثان  ويري 
 وزيادة كفاءة العمل اللاهوائي او القدرة اللاهوائية القصوى.

أنه يمكن مساعدة الرياضيين    م(1999سلامة)  ء(، وبهام1999مع أبو العلا عبد الفتاح)ويتفق ذلك  
لأنها  الاستشفائية  التمرينات  ببعض  القيام  الاستشفاء من خلال  فترة  اللاكتيك خلال  التخلص من حامض  في 

 (.188:  10)( 37: 1)اللاكتيك. الأفضل بكثير من الراحة التامة السلبية بالنسبة للتخلص من حامض 

ستهلاك الاكسجين ترجع الي البرنامج الاستشفائي  ان هذه الفروق في الحد الأقصى لا  الباحثانويري  
محمد   علىالمقترح   ويؤكد  الأداء.  تحمل  وبالأخص  البدنية  الصفات  في  التحسن  وكذلك  التجريبية  المجموعة 
وهتنجر2000عثمان) هولمان  عن  نقلا  تدريبات   Holmann&Hettingerم(  عن  الناتجة  التكيف  عمليات  ان 

حادثة في حجم القلب ومعدلات اقصي سعة لاستهلاك الاكسجين، وكمية الدم  التغيرات ال  علىالتحمل تنعكس  
 ( 67:  18)الدقيقة. المدفوعة من القلب في 

في   الباحثان ويعزو   الفروق  للرئتين   هذه  الوظيفية  البرنامج    الكفاءة  الي  التجريبية  المجموعة  لدي 
الاستشفاء أثناء الوحدات التدريبية وبعدها وبالتالي زيادة الاستشفائي المقترح )استغلال فترات الراحة لزيادة سرعة  

 شدة وحجم الاحمال التدريبية الذي يدل على ظهور علامات التكيف الفسيولوجي. 
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نتائج   مع  السابقة  النتائج  )وتتفق  الله  عبد   ،Tiidus (1995)(36)(،  21()1999محمد 

Viitasulo(1995)(37)     (البحار ياسمين حسن   ،1999()26، ) Hemmings B, et al(2000)(30)  ،
 Darryl J. Cochrane (2004)(28)  ،Robertson (2004)(34)(،  24()2001هشام احمد مهيب) 

 (12()2012(،وجوزيف ناجي )4()2005، احمد عزب)
فالتعدد في استخدام طرق الاستشفاء يساعد على التخلص من مخلفات التمثيل الغذائي وتحفيز الجهاز  

المركزي   الحالة  العصبي  تنشيط  وإعادة  التعب  والتقليل من ظهور  اللاكتيك  التخلص من حامض  وزيادة معدل 
 (  203:   28) النفسية. 
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توصل   -الاستنتاجات:   الاحصائي  التحليل  نتائج  اليه  اشارت  وما  المستخدم  والمنهج  البحث  عينة  حدود  في 
 -الي ما يلي:  الباحثان

توجد فروق دالة احصائيا ونسب تحسن بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في تحمل الاداء  -1
القلب)  الفسيولوجيةالمتغيرات  بعض  و  وبعد    معدل  الراحة  بـ)في  المجهود  وبعد  مباشرة    ق( 6ق،3المجهود 

بـ)تركيز حامض   المجهود مباشرة وبعد المجهود  الحد الأقصى ق(،6ق،3اللاكتيك في الدم في الراحة وبعد 
قيد البحث لصالح القياس  VC-FEV1-PEF) )الكفاءة الوظيفية للرئتين،   Vo2maxلاستهلا الاكسجين

 البعدي. 
ن بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في تحمل الاداء  توجد فروق دالة احصائيا ونسب تحس  -2

بـ)  الفسيولوجيةوالمتغيرات   المجهود  وبعد  مباشرة  المجهود  وبعد  الراحة  في  القلب  تركيز    ق(،6ق،3)معدل 
اللاكتيك بـ)  حامض  المجهود  وبعد  مباشرة  المجهود  وبعد  الراحة  في  الدم  الأقصى   ق(،6ق،3في  الحد 

الا  للرئتين،   Vo2maxكسجينلاستهلاك  الوظيفية  لصالح VC-FEV1-PEF) )الكفاءة  البحث  قيد 
 القياس البعدي. 

وبعض   -3 الاداء  تحمل  في  والضابطة  التجريبية  للمجموعة  البعديين  القياسين  بين  احصائيا  دالة  فروق  توجد 
الدم في بعد المجهود  في    تركيز حامض اللاكتيك  ق(6بعد المجهود بـ)  معدل القلب)  المتغيرات الفسيولوجية 

بـ) المجهود  وبعد  لاستهلا   (ق6ق،3مباشرة  الأقصى  الوظيفية  ،   Vo2maxالاكسجين  كالحد  الكفاءة 
 . للمجموعة التجريبية قيد البحث لصالح القياس البعديVC-FEV1-PEF) )للرئتين

 التوصيات

تخطيط   -1 عند  الراحة(  الي  العمل  )نسبة  التدريبية  الاحمال  وتقنين  تحديد  التدريبية  ضرورة  الرامج 
 للمصارعين بما يتناسب مع قدرات اللاعبين والفروق الفردية بينهم.

  خلال فترات الراحة البينية   أهمية تطبيق المدربين لبرامج الاستشفاء مع برامج التدريب البدني والمهارى  -2
 للاعبي المصارعة. 

 الوجه الاكمل. علىوسائل التدريب الاستشفائي   اللازمة لتحقيقضرورة توفير الإمكانات  -3
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"أثر استخدام بعض وسائل استعادة الشفاء اثناء فترات الراحة البينية على تحمل الأداء وبعض  

 لاعبات المصارعة النسائية" ىالمتغيرات الفسيولوجية لد
 

 محمد فتحي نصار أبو السعد*د.
 سارة محمد نبوي الاشرم *د.

الى   الحالي  الباحث  برنامجيهدف  الوحدات   تدريبي   تصميم  وبعد  البينية  الراحة  فترات  استشفائي خلال 

النسائيةالتدريبية   المصارعة  البعدي(   الباحثاناستخدم    .للاعبات  ـ  )القبلي  التصميم  ذو  التجريبي  المنهج 
ضابطة. والأخرى  تجريبية  أحدهما  البحث وتمثلت    لمجموعتين  بالطريقة 23) من    عينة  اختيارهم  تم  لاعبة   )

( لاعبة تم تقسيمهم لمجموعتين 16سنة وبلغ قوام العينة الأساسية ) 17العمدية من لاعبي منطقة المنوفية تحت 
)تجريب  )متساويتين  بواقع  وضابطة(  الاستطلاعية  8ية  الدراسة  عينة  إلى  بالإضافة  مجموعة،  لكل  لاعبات   )

توجد فروق دالة احصائيا ونسب تحسن بين القياسين القبلي وأشارت اهم النتائج الى  أنه  ( لاعبات.7وعددهم )
و  الاداء  تحمل  في  التجريبية  للمجموعة  وبعد   القلبمعدل  )  الفسيولوجيةالمتغيرات  بعض  والبعدي  الراحة  في 

اللاكتيك في الدم في الراحة وبعد المجهود مباشرة وبعد  تركيز حامض   ق(6ق،3المجهود مباشرة وبعد المجهود بـ)
بـ) الاكسجينق(،6ق،3المجهود  لاستهلا  الأقصى  للرئتين،   Vo2maxالحد  الوظيفية  -VC) )الكفاءة 

FEV1-PEF.البعدي القياس  لصالح  البحث  الباح ويقيد  بوصي  التدريبية  ثان  الاحمال  وتقنين  تحديد  ضرورة 
والفروق  اللاعبين  قدرات  مع  يتناسب  بما  للمصارعين  التدريبية  الرامج  تخطيط  عند  الراحة(  الي  العمل  )نسبة 

 الفردية بينهم. 
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The effect of using some recovery methods during intermittent rest 

periods on performance endurance and some physiological variables 

among female wrestlers 

 
Dr.* Mohamed Fathi Nassar Abu Al-Saad  

Dr.* Sarah Muhammad Nabawi Al-Ashram 
 

 The current researcher aims to design a recovery training program during the 

inter-rest periods and after training units for women wrestling players. The 

researchers used the experimental method with a (pre-post) design for two groups, 

one experimental and the other control. The research sample consisted of (23) players 

who were chosen in a deliberate way from the Menoufia area players under 17 years 

old. 7) Female players. The most important results indicated that there are statistically 

significant differences and improvement rates between the two measurements before 

and after the experimental group in the performance endurance and some 

physiological variables (heart rate at rest and after the effort directly and after the 

effort by (3 s, 6 s) the concentration of lactic acid in the blood at rest Immediately 

after the effort and after the effort with (3 s, 6 s), the maximum oxygen consumption 

(Vo2max), the functional efficiency of the lungs (VC-FEV1-PEF) is under research 

in favor of the dimensional measurement. In proportion to the capabilities of the 

players and the individual differences between them. 

 


