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 : ومشكلة البحث المقدمــة
مه  صرهرلأا لقد شهد مجال التدريب الرياضى  تقدماً لم يسبق له  ميلهو سيمه فا اهى ا سلأهي ا  لهر   

الحديث ، حلث مار هذا التقدم بسهرصي ااققهي م فها ي هتل بالفات مهاا ال اعهي باصهداض الرياضهلل  ، س مها 
يرههاحب كلهه  مهه  لأتههاقى تحهههر اههى تحقلههق اةلأجهها اا الر ف ههي التههى  ههد ترههو  ح الأههاً  لههى حههد اةصجهها اا 

 البشريي.

يث بغ ههي ال عهه ل  لههى  صتههى لههذا اقههد  عههبث البحههث الاتفههى مهه   هههم متمتبههاا تقههدم مجتفا هها الحههد 
مست ياا اةلأجا  التى تجلب صتى حت ل الاديد م  الفشكلاا سا لغا ، كل  ص  طريهق التاهرع صتهى مها 
سهههب ا اةلأسهها  مهه   ههدراا سطا ههاا م تتلههي اههى محاسلههي لتحقلههق  ةبههر  ههدر مهه  ايمههتلاض  مهه  ال حريههاا 

 الاتف ي الحدييي اى الفجال الرياضى.

 لههى    التقههدم اههى  م(2007عههوب يسهه وصلا  مههد  مرمههد " ههرا    " ) " طهه سيشههلر  ههو مهه  
الست ى الرياضى لتلرض عبار  ص  تغلراا سظ ف ي ستك ي  ي ماقد  تحدث اى ا صضاء الدا ت ي لتلرض، ستباا 

 (131: 4لهذه التغلراا تزضاض  دراا اللرض الرياضى ال ظ ف ي.)

 ف اق ههي ضا ههو ال لايهها الاضههت ي ةطههلا  الما ههي سيههيضا ال شههاب البههدلأت  لههى تغلههراا اسههل ل   ي س 
اللا مي للأضاء الرياضت، سيحدث كل  لأت جهي لأشهاب الهرم لأهاا س ايلأزيفهاا سمه اض الما هي التهى تشهتر  اهى 
صفت اا التفيلو الغذاقت ، سيت  ف تقدم الفست ى ال ظ لت لتلرض صتى مدى  يجاب ي تت  التغلراا بفها يحقهق 

 (54: 2لجسم لكت ت ا   الجهد سالتغتب الذى ي تى ص  ال شاب البدلأت.)التك ف   هز  س صضاء ا

   ارتباب طهر  التهدريب بهالات م ا  هرى س اعهي   م(2013يوسف لازم كماش  آخر ن )  سيشلر
صتم اللسل ل  ت تفك  الفدربل  م  ايمتلاض  م   مكالأاا سآل اا ال ظاقف الحل يي لجسم اةلأسا  لتحقلق 

كلههه  مههه   هههلال تمبلهههق الفات مهههاا اللسهههل ل   ي اهههى  يهههاض  ااصت هههي التهههدريب ستمههه يره  اضهههو الفسهههت ياا، س 
 (4: 9)سالتغتب صتى  يلر م  الفشكلاا التى تيثر صتى مست ى ا ضاء.

برنامج تدريبي باستخدام التدريبات الوظيفية على مستوى بعض معادن  تأثير
 الجسم وتحسين مهارتي تحركات الجسم والاختراق في المصارعة

سُليمان علي سالمحسام د /    
  –كل ة الترب ة الرياض ة  –دكتور يقس  صظريات  تطب قات الرياضات الفردية  المنازلات مدرس 

 جامعة العريش
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 لهى    التهدريباا  مMicheal Boyle & Burns( "2004)"مشه    هوو  برصهز  سيهرى  هو مه  
ى ي غ ى ص ها لتحقلق مست ى  صتى اى ا ضاء الرياضهى  ال ظ ف ي تت اسل سظ لي حر ي الجسم سالقدراا الت

 (14س اعي اى ال شاب الرياضت الففارس سالافو صتى تازيز ا ضاء ستقتلو اةعاباا.)
التهههدريباا ال ظ ف هههي ببلأهههها عبهههار  صههه  حر هههاا متكامتههههي ( م2009" )Comong"كههههومن  سياهههرع 

سارع سالتيبلت سالتباطي بهدع تحسل  القدر  مهفت( ستشفو الت  –مستارض  –سمتادض  الفست ياا ) مامت  
الحر  ههي سالقهه   الفر زيههي سيقرههد بههها )الافهه ض اللقههرا سم ترههف الجسههم( سالكلههاء  الارههب ي سالاضههت ي هههت 

 (54: 10مزيى م  تدريباا الق   ستدريباا الت ا  .)
التدريب ي    مScottGaines    (2003 ) سكوت جن ز سيرى     البرامى  صتى    فو تشت   يجب        ف ع 

صتى  تتا    يرتكزس   ي  الرياض ي  ا لأشمي  م تتف  اى  الف ااسي  اللاصبل   ث اء  ال ظ ف ي     ف ع  التدريباا 
القدمل  بالتساسا سصتى  ماً ساحد  ي اتراا  تلتي  داً، سيض ف    الرياضاا التى تفارس م  سضع الجت س  

تفارس  غتب   سالتى  الفتباي  االتدريباا  سكل   ت امب   تلتي  داً،  ي  ال   ع  الجت س  س  سضع  م   تفري اتها 
 ( 111:  17الرياضلل  اى ماحم ا لأشمي الرياض ي.) 

سمفارمههي ال شهاب الرياضهت سمها يترتههب صت ه  مه   يهاض  اههى  7.4المب اهت  PHس هدير بالهذ ر اها  
ل ت  لأتههاح حههاملا اللاةت هه   س اعههي مههع ا لأشههمي اللاه اق ههي س ههد تههم تسههجلو الأ لههاض اههى الههر م الهلههدرس 

مههه  القهههدر   %50( مهههع   رهههى حفهههو بهههدلأت مهههع مفارمههي ال شهههاب البهههدلأت مههه  للا الشهههد  حتهههى 7  ههو مههه  )
اله اق ي القر ى تحدث متغلراا محدسض  اى الر م الهلدرس ل ت اى الدم سيحدث تغلهراا ساضهحي اهى الهر م 

 الهلدرس ل ت لتدم مع ا لأشمي الرياض ي مت ممي سمرتلاي الشد .
غلهراا الره ضي م سالب تامهل م تتهبثر ب ه ع ا ضاء الرياضهت الففهارس سصتهى لأه ع س دير بالذ ر اها  ت

 التيفلو الغذاقت )ه اقت  س يه اقت(.
 ما الب تامل م اه   حد  ةير ا ي لأهاا الف  بهي ساهر  ضا هو ال ت هي سهه  يسهاصد اهى الفحااحهي صتهى 

 تامهل م ضسراً مهفهاً اهى تح يهو مهكر الت ا   القاصدا الحاملا س ذل  م ا لأي السه اقو اهى الجسهم سيهيضا الب
الذى ي ز  اى الاضلاا سالكبد، لذل  اا  لأقل الب تامل م ييضا  لى اة لال بكف هي    ت ك  ل الدم  لى  
الاضهههلاا سالكبهههد، سالهههذى يهههيثر صتهههى  مهههداض الاضهههتي بالما هههي  اعهههي اهههى  ث هههاء اهههى  الجت كههه  ل  م هههزس  

سالسههريع،  سبالتههالت ضههاف  ابت ههي الاضههلاا صتههى  ةفههال  التههدريباا الشههديد  مفهها يههيضا  لههى التاههب الشههديد 
 (498-487: 6) الجهد البدلأت بر ر  عح حي.

تاهد  هزء  مامهت اهى تكه ي  ا غشه ي  pum) - +K +(Naالب تامهل م  –ةفا    مضه ي الره ضي م 
محهدض  البلا م ي اهت ت حم حر ي  ي لأاا الر ضي م سالب تامل م بل  ال ت هي سباضهها،  ستحهاال صتهى تر لهز

م ههها بحلههث يكهه   تر لههز الرهه ضي م اههى  ههارح  صتههى م هه  اههى الههدا و سالاكههم بال سههبي لتب تامههل م ستافههو 
(  ي لأههاا ب تامههل م ستسهههت دم الما ههي ال اتجههي مههه  2(  ي لأههاا عهه ضي م سلض هههال )3الفضهه ي صتههى   هههراح )
 (817: 15ةلأجا  كل .) ATPتحتو  زئ ساحد م  له 

 –التى تتمتب ضر ي صال ي م  ا صهداض البهدلأى سا صهداض )الل هى م  الرياضاا  سرياضي الفرارصي
ال ممى( لأحرا لمب اي ا ضاء الذى يتفلهز بالاديهد مه  الفسهكاا سال ملهاا سالحر هاا التهى ي بغهى ت للهذها 
اى ال  ت الف امب،  فا يتفلز بالتغللر الفستفر اى مست ى الجسم طبقاً لف ا ف الرراع مها بهل  الفسهت ى 

 (38: 7لفت مط س الف  للا. )الاالى سا
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. ساي تهرا  Changing Level   لفههارتى تغللهر مسهت ى الجسهم م2003مسعد مرمود" " سيرى 
Penetration  هف ههي  بلههر  اههى الفرههارصي الحههر  لتههه ا ، حلههث يحتههاح الفرههارع بشههد   لههى تغللههر مسههت ى 

 للا،  فها يسهتللد م هها اهى ملا  هي الجسم ساقاً لفجرياا الرهراع مها بهل  الفسهت ى الاهالت سالفت مهط سالفه 
 Penetrationالدااع ي(. بل فا يشهلر اي تهرا .  –الف اام، س ذا ت للذ سللأهاء الحر اا الل  ي )الهج م ي 

 لى الحر هي التهى ييضيهها الفرهارع للأمهام بههدع اي تهرام مه  الفهدااع ست للهذ الحر هاا الف تتلهي سالرم هاا، 
ر  صتى الح ض سالر تل ، ستيضى مهار  الغمم صاض  مع الحر ي ستغللر سيتم اي ترا . اى الفرارصي الح

مسهت ى الجسههم حتههى يفكه  اةتسههام ست للههد  ف ههي حر هي  بلههر  مهه  رسااههع الجسهم الف تتلههي تسههاصد صتههى  ضاء 
 (93 -90: 7الحر ي الل  ي الفستهداي. )

لحر هاا    مجف صهي ا مJohnson 1991  "جوهاصسهون"، مPetrov 1986 تهر "" س يتلهق "
الل  هههي التهههى تاتفهههد اهههى  ضاقهههها صتهههى حر هههاا السهههق ب صتهههى الهههر تل  اهههى الرهههراع كاا مكالأههه  صال هههي اهههى 
الفرهارصي الحهر ، سالفرهارع الهذى يجلههد ت للهذ ههذه الحر هاا بكلهاء  سلتقهها  يهتفك  مه  حسهم لأتهاقى الرههراع 

 ( 1: 13()168 -167: 16لرالحي اى  يلر م  ا ح ا .)
، افه   هلال مها   ضاء مههاراا سحر هاا الفرهارصي ال ظ ف هي تتاهب ضسراً مهيثراً اهى  رى الباحث    الق    ي س 

مبق لألاحل    الق   ال ظ ف ي تاتبر     م  هي م   لال  ضاء حر هي، ستشهتر  الهها مجف صهاا صضهت ي بشهكو  
رههى    ههراح      لحر ههاا تغلههر الجسههم ساي تههرا  لفحاسلههي    ضاء الفرههارع تكههامتت ةلأتههاح حر ههي، سهههذا يتضههث ص ههد  

     مع السرصي ست ااق اى ا ضاء، سهذا ما يفك     تحقق  التدريباا ال ظ ف ي. 
صتههى الفرا ههع الاتف ههي سالدرامههاا السههابقي سالشههبكي الدسل ههي لتفات مههاا  اطههلاع الباحههث سمهه   ههلال 

(Internet)    لأدر  الدراماا التى ت اسلت التهدريباا ال ظ ف هي اهى الفجهال الرياضهت   -صتف صتى حد  -يحل
 اعي، س د ير ع كل   لى حداثي هذه التهدريباا حلهث ياتبهر التهدريب  رياضي الفرارصيصامي ساى مجال  

الهه ظ لت مهه  الفرههمتحاا الحدييههي التههى  عههبحت شههاقاي ايمههت دام اههى الفجههال الرياضههى بهههدع تحسههل  
متههق  ههاءا ا ضاء البههدلأت سالفهههارا سباههلا ماههاض  الجسههم  س لتبهلههو اةعههاباا الرياضهه ي  سمهه  هههذا الف 

برلأهههامى لتتهههدريباا ال ظ ف هههي لفاراهههي تهههبثلره صتهههى باهههلا ماهههاض  الجسهههم  ترهههف م بفحاسلهههي اكهههر  ههههذا البحهههث 
 ات الفرارصي.ستحسل  مهارتت تحر اا الجسم ساي ترا  

 هـدف البحث:
باهههلا ماهههاض  الجسهههم ترهههف م برلأهههامى تهههدريبت بامهههت دام التهههدريباا ال ظ ف هههي سماراهههي تهههبثلره صتهههى 

 تحسل  مهارتت تحر اا الجسم ساي ترا  للاصبت الفرارصي.س  (ب تامل مال –)الر ضي م 
 فروض البحث:

بل  الق امهاا القبت هي سالباديهي لرهالث الق هاس الباهدى اهى باهلا ماهاض  ت  د ارس  ضالي  حراق اً   -1
 الب تامل م(.–الجسم )الر ضي م 

مههههارتت  هههاس الباهههدى اهههى ت  هههد اهههرس  ضالهههي  حرهههاق اً بهههل  الق امهههاا القبت هههي سالباديهههي لرهههالث الق -2
 تحر اا الجسم ساي ترا  للاصبت الفرارصي ) لد البحث(.

مههارتت تحر هاا الجسهم اهى  مت ممى الق امل  القبتى سالباهدىبل   لأسب التحس   ارس  اىت  د    -3
 ساي ترا  للاصبت الفرارصي ) لد البحث(.
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 المصطلحات :
 التدريبات الوظ ف ة:

ي ا ضاء تهدع الى تم ير ص ررى الق   سالت ا   مااً م   هلال هى تدريباا لأ ع ي  اعي بمب ا
 (18التر لز صتى تق يي صضلاا الفر ز التى تاتبر م شب لتحر ي.)

 الصوديوم:
ههه   حههد ا مههلاد الفادلأ ههي الدج قههي سي  ههد اههى  ف ههع مهه اقو الجسههم بالبلا مهها اههى حالههي م لههرض  اههى عهه ر    

 ( 142:   1 ضي م الف  بي ستر لز الر ضي م اى بلا ما الدم.)  سف اا مشح لأي  هرب اً تسفى آي لأاا الر 
 البوتاس وم:

ه   حد   ملاد الفادلأ ي الدج قي ي  د اى الس اقو ضا و ال لايا اى ع ر   ي لأاا م  بهي ستر لهز  
 (158: 11متتت. ) 4الب تامل م اى بلا ما الدم 

 :المرجعيـةالدراسات 
"ااصت هههي تهههدريباا القههه   ال ظ ف هههي صتهههى باهههلا  با ههه ا  (6م( )2006مرمهههود مرمهههد متهههوللا )ضرامهههي: -1

الفتغلههراا البدلأ ههي سالفهاريههي سمسههت ى الا اعههر الكبههرى اههى الههدم لبههراصم  ههر  القههدم"، هههدات الدرامههي 
التاهههرع صتهههى ااصت هههي تهههدريباا القههه   ال ظ ف هههي صتهههى باهههلا الفتغلهههراا البدلأ هههي سالفهاريهههي سمسهههت ى 

القدم، امت دم الباحث الف هى التجريبت ساشهتفتت الال هي صتهى  الا اعر الكبرى اى الدم لبراصم  ر 
لأاشىء م  براصم مدرمي الكر  ب اضا الشرج ي الرياضت ستهم تقسه فهم  لهى مجفه صتل   حهداهفا   30

ل تههاقى:    تههدريباا القهه   لأاشههىء. س هها  مهه   هههم ا 15 ههو مهه هم تجريب ههي سا  ههرى ضههابمي س هه ام 
  اليابهههت س ههه   صضهههلاا الحههههر سالهههر تل  س هههذل  تحسهههل  ال ظ ف هههي  مههههفت اهههى تحسهههل  التههه ا  

 مست ياا الكالسل م ساللسل ر سالب تامل م سالر ضي م  سالكت ريد لرالث الفجف صي التجريب ي.
با هه ا  " ااصت ههي تههدريباا القهه   ال ظ ف ههي صتههى التابلههر الجل ههت ةلأههزيم    ( 5م() 2007عههزخ خل هه  الجمهه  ) ضرامههي:  -2

م حهر ، ههدات الدرامهي التاهرع صتهى  800باهلا التغلهراا البدلأ هي سمه  مهباحي  الس بر  ةسهلد ضيسهف تلز س 
ااصت هههي تهههدريباا القههه   ال ظ ف هههي صتهههى التغلهههر الجل هههت يلأهههزيم السههه بر  ةسهههلد ضيسهههف تلز سباهههلا التغلهههراا  

( مهباحي تهم  18التجريبهت صتهى صل هي   امهها )   الفه هى   ي الباحي   ت م حر ، امت دم 800البدلأ ي س م  مباحي  
شهه اق اً  لههى مجفهه صتل  متسههاسيتل   حههداهفا ضههابمي سا  ههرى تجريب ههي. س هها  مهه   هههم ال تههاقى:  تقسهه فهم ص 

الزلأه ( س هذل  تحسهل  القهدر  الاضهت ي لتهذراصل     –ال حهاس    –تحسل  مسهت ياا السه بر  ةسهلد )الف ج لهز  
 لرالث الفجف صي التجريب ي. 

ي تهههدريباا القههه   ال ظ ف هههي صتهههى با ههه ا  " ااصت ههه (12م( )2010ج ههههان يوسهههف الصههها و ) ضرامهههي: – 3
"، هههدات الدرامههي التاههرع صتههى تههبثلر تههدريباا القهه   باههلا الفتغلههراا البدلأ ههي سمسههت ى  ضاء الر تههي

الت ااهق( سمسهت ى  ضاء الر تهي ال تف هي بال ثهب  –الته ا    –ال ظ ف ي صتى  هو مه  )القه   الاضهت ي  
( لأاشهه ي 20يبههت ساشههتفتت الال ههي صتههى )لههدى لأاشهه اا التايك لأههدس، امههت دمت الباحيههي الفهه هى التجر 

( 10اههى رياضههي التايك لأههدس تههم تقسهه فهم صشهه اق اً  لههى مجفهه صتل  متسههاسيتل   هه ام  ههو مجف صههي )
لأاشهه اا. س هها  مهه   هههم ال تههاقى:    البرلأههامى الفقتههرد بامههت دام تههدريباا القهه   ال ظ ف ههي  ضى  لههى 

لبرلأهامى الفقتهرد  ضى  لهى تحسهل  مههار  ا –تحسل  الت ا   اليابهت س ه   صضهلاا الحههر سالت ااهق 
 الر تي ال تف ي بال ثب.
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با ه ا  "تهبثلر التهدريب البهدلأت صتهى مسهت ى    ( 3) م( 2014زينة لفتهة سسه، أ مسمهد عبهد ت سهبت  ")   ضرامهي:   -4
الرهه ضي م سالب تامههل م سااال ههي  لأههزيم اللاةتلههت ضيهلههدرس ل لز اههى مرههو الههدم، هههدات الدرامههي  لههى تقلهه م  

  التدريب ساة هاض الاضتت صتى تر لهز الره ضي م س الب تامهل م ،  س هد تهم  فهع صل هاا البحهث  تبثلر شد 
( يصههب  ههر  يههد س ههر  مههتي.س د  ظهههرا لأتههاقى ج ههاس تر لههز الرهه ضي م اههى مرههو الههدم الأ لاضههاً  30مهه  ) 

س هذل  الحهال    ما  ياً لدى يصبت  ر  اللد باد   راء التفري  الرياضت مقارلأهي بهالتر لز  بهو   هراء التفهري  
التفههري  الرياضههى مقارلأههي    لههدى يصبههت  ههر  السههتي حههدسث الأ لههاض ما هه ا بتر لههز الرهه ضي م باههد   ههراء 

بالتر لز  بو   راء التفري  ،  ما م فا ي هل تر لهز الب تامهل م  شهارا ال تهاقى  لهى حهدسث ارتلهاع ما ه ا  
 بهو   هراء التفههري  س هذل  الحهال لههدى  لهدى يصبهت  هر  اللههد باهد   هراء التفههري  الرياضهت مقارلأهي بههالتر لز  

 يصبت  ر  الستي. 
 راءات البحث:ــــإج 

 أولاً: منهج البحث:

لفجف صهي تجريب هي ساحهد  كاا الق هاس امت دم الباحث الف هى التجريبت كس الق اس القبتت سالباهدا 
 .القبتت سالبادا لف امبت  س  ف ي امت دام الق اماا اللسل ل   ي  لد البحث 

 عينة البحث:ثانياً: 

( 40 ه امهم ) الفيمسهي الاسهكريي بايمهفاصلت يب هاضا  الفرهارصييصبهت مه  تفيتت صل ي  البحهث  
باةضههااي  لههى  ( مرههارصل  كسا الفسههت ى مهه  للا ةيجههاض عههد  التفههايز10، تههم امههتبااض صههدض )مرههارع
لجهدسل التههالت ( مرهارع، سا20ل رهبث صل هي البحهث ا مامهه ي ) ( مرهارصل   درامهي امههتملاع ي10صهدض )

 ي ضث تر  ف صل ي البحث.
 ( 1جد ل )

 البرث ع نةتصن ف 
 النسبة المئوية  العهدد  البرث  ع نة تصن ف  

 % 100 40 العدد الكل  
 %  25 10 ع نة الدراسة الاستطدع ة 

 %  50 20 الع نة الأساس ة 
سباهلا الرهلاا ال   ( -الم ل-الباحث بايجاض التجالأم لال ي البحث اى متغلراا )الس   س د  ام 

 البدلأ ي. سالجدسل التالت سضث كل .
 ( 2جد ل )

لدى الع نة مجتمع البرث فلا    المتوسط الرسا لا  الوس ط  الإصررا" المع ارى  معام  الإلتواء
 المتغ رات ق د البرث ) المجاصسة (

 سدخ   المتغ رات 
 الق اس 

المتوسط  
 الرسا لا 

الإصررا"   الوس ط 
 المع ارى 

معام   
 الإلتواء 

معد 
نمو 

ت ال
لا

 

 0.602  - 0.284 18.500 18.443 سن   الس، 

 0.105 2.845 158.000 158.100 س   الطول 

 0.285 1.190 58.400 58.513 كج   الوزن 

 0.067 1.342 2.800 2.830 سنة  العمر التدريب  

 30ن = 

 30ن = 
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ص ة 
  د

رات
متغ 

 

 0.534 7.20 99.00 99.93 كج  ( لعضدت المادخ  الرجل ، ) القوخ القصوى الثا تة 
 0.281 9.208 104.00 104.62 كج  (قوخ العضدت المادخ الظهر) القوخ القصوى الثا تة 
 0.477 2.46 24.00 24.93 س   الوثب العمودى( القوخ ) 

 1.469 1.21 12.00 12.11 ثاص ة  (الطع، مماما  القوخ المم زخ يالسرعة )

 0.637 1.92 31.00 31.12 عدد  (الاصبطا  المائ  م، الوقو"ترم  قوخ ) 

اصبطا  م، الوقو"  الزسف سول دائرخ  الرشاقة ) 
 ( مرات 4

 0.598 9.00 9.41 عدد 
0.482 

 المهارو 
 0.909 1.74 16.00 16.67 عدد  الغطس  مهارخ  
 0.819 0.598 5.00 5.06 عدد    السقوط مهارخ  

 ( )± 2يتضث م   دسل  ج في  بل   ايلت اء  لأحررا  ج في ماامو  متغلرا 3(     اى  و م    )  " ا 
-ماديا ال ف  ، الفتغلراا البدلأ ي ، الفتغلراا الفهاريي " ، حلث  لأحررا ج في ماامو اةلت اء ما بل  ) 

   . مفا يدل صتى    مجتفع البحث يتبع ت  يااً طب ع اً ات هذه الفتغلراا  لد البحث   ( 0.909،    0.602
 ثالثاً: وسائل وأدوات جمع البيانات:

 لق اس     صضلاا الحهر سالر تل  )ةجم(. Dynamometer ها  الدي ام ملتر  -

  ها  ضي ام ملتر لق اس     القبضي ال ف ى سال سرى بالكجم -

 ال   . –رمتاملتر لق اس الم ل  -
  راا طب ي. –مسمر  مدر ي  -

 مقاد م يدى. -

 مم لسحب صل اا الدم3مرلأجاا بلامت    -

 لتمهلر الجتد  بو   ذ الال ي. Alchoal Swap ح ل  – م  طبت  -

 لف ع تجتط الدم. Heparinمب ل هلباري    -

 .مرارصيبساب  -

 ا حبال الفماطي. –ةراا م يسريي )ةراا التفري اا الفماطي(  -

 الاختبارات :

 الاختبارات البدص ة:

   تبار الق   اليابتي لتاضلاا الفاض  لتر تل .  -
 ج اس     صضلاا الحهر بالدي ام ملتر. -
   تبار ايلأبماد الفاقو م  ال   ع. -
   تبار الق   الففلز  بالسرصي لاضلاا الر تل  الاامتي اى الما . -
 (2مراق)   تبار ايلأبماد م  ال   ع سالزحف ح ل ضاقر. -

 الاختبارات المهارية:
لق هههاس الرشههها ي ال اعهههي بهههبضاء مههههارتى تغللهههر مسهههت ى   ام هههي لأحهههراً لاهههدم تههه اار ا تبهههاراا م ضههه ع ي

 م ا تباري  لق اس الرشا ي ال اعي لفهارتى تغللهر مسهت ى الجسهم الجسم ساي ترا ، اقد  ام الباحث بترف
ا ضاء الحر هههى لههههاتل  شهههكو سطهههابع ساي تهههرا ، حلهههث تهههم ا ت هههار ملهههرضاا اة تبهههاراا مههه   هههلال تحتلهههو 

 -اة تباراا با تى: يتفلز الفهارتل ، س د رسصى   
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 السه لي اى اللهم سالتمبلق. -

  لى س ت ط يو.اي تبار  حي يحتا -

 اتبر تدريب  لد لت ف ي الرشا ي سا ضاء الفهارى.ي -

  لى  ضساا س  هز  يك   م  الراب ت اارها  س باهحي التكال ف. حي يحتا -
    تبار الغمم تحت الفراق سالفرس  بل  القدمل . -1
 .     تبار السق ب صتى الر و م  ال ارح -2

 القياسات الوظيفية:

 .+Kالب تامل م  مست ى  - .Naمست ى الر ضي م اى الدم  -

مراههق    ا ههت التحتلههو صهه  طريههق    ال اعههي   مافههو التحاللههو  حههد  ضا ههو    الفرههارصل  تههم   ههذ صل ههاا الههدم مهه   
بالهلباري     لتمهلر الجتد  بو   ذ الال ي تم متىء السرلأجاا  سيً   Alcohal Swap(. تم امت دام  ح ل م ام  4) 

مهم تسهت دم  3مهم بامهت دام مهرلأجاا بلامهت    2قهداره  ستلريغها مر    رى سكل  لف ع تجتط الدم ثم مهحب الهدم  سم 
سكله  لتحتلهو الغها اا اهى الهدم    Rapid lab 348EXلفر  ساحد  ثم تحتلو صل اا الدم ص  طريق امت دام  ها   

(ABG)  Arterial blood gases   سكل  لتحر ل صتى مست ى الر ضي م سالب تامل م . 
 قياس مستوى الأداء المهارى:

 مهه   صضهههاء هل ههي التهههدريم  ثلاثههيضاء الفهههارا صهه  طريهههق لج ههي مك لأههي مههه  تههم ج ههاس مسهههت ى ا 
بكههو مهههار  صتههى حههدا  ستههم احتسههام ضر ههي ا ضاء الفهههارا صهه  طريههق احتسههام مت مههط الدر ههي. (3مراههق)

 ( ضر اا.5صتى اصتبار    ضر ي  و مهار  م  )
 :إجراء قياسات الدم

ا هههذ  ف هههع  باههد  ببحهههد ماامههو تحتلهههو الهههدم تههم   هههراء التحتلهههو الههلا م مههه   هههلال المبلههب الف هههتل 
 .الف ااقاا م  اللاصبل  ص    ذ صل اا الدم ستحتلتها

 الاستطلاعية: اتالدراس
 الدراسة الاستطلاعية الأولى:

سالبههالع صههدضها  صل ههي الدرامههي ايمههتملاع ي صتههى ا سلههى الباحههث بهها راء الدرامههي ايمههتملاع ي  ههام
تق ههههل  البرلأههههامى  بهههههدع م12/6/2021  لههههى الجفاههههي 9/6/2021ا رباههههاء سكلهههه  يهههه م  مرههههارصل ( 10)

 .التدريبت الفقترد
 ( 5البرصام  التدريبلا المقتر : مرفق ) 

 ب اء صتى آراء الساض  ال براء سالفرا ع الاتف ي سالدراماا السابقي تم الت عو  لى : 
 شدخ سم  التدريب : –  1

( لتحديههد شههد  الحفههو سمههد  البرلأههامى س مهه   2( صتههى ال بههراء مراههق ) 1باههرض امههتفار  مراههق )   الباحههث    ههام  
تحديهد شههد     الجهزء الرق سهى لتبرلأههامى سصهدض مههراا التهدريب  مههب ع اً ، سباهد الاهرض صتههى ال بهراء تههم ايتلها  صتههى   

حلههث يشههلر  لههى الابههىء ال ا ههع    حفههو البرلأههامى صهه  طريههق حسههام ال ههبلا سههه  مهها ياههرع بامههم ال ههبلا الفسههتهدع 
الجها ي  الدسرى سالت لسى برلي  اعهي ستشهلر ال تهاقى  لهى    ال هبلا ال هاتى صه     صتى الجسم برلي صامي سصتى 

  %( مهه    رههى 75  -%  65لأبضههي/ ضج قههي( سالتههى تاههاضل )   140لال ههي البحههث تسههاسى )   لتتفري ههاا شههد  التههدريب  
 . % 90تدرح بشد  الحفو حتى ترو م  مت ممي سيتم ال ل بلا القتب سهى شد    مادل 

 القتب ص  طريق الفااضلي التال ي: س د تم احتسام مادل لأبلا   
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 لأبلا الراحي(   –ال بلا الفستهدع لتتدريب = لأبلا الراحي + لأسبي التدريب × )  رى لأبلا    
احت اطى    الس . س د ب لت هذه الفااضلي صتى  ماس ما يسفى باحت اطى القتب  س –لأبضي   220حلث   رى لأبلا= 

 . (HR Rest)مادل القتب اى الراحي  –(HRMax)سه  عبار  ص    رى مادل لتقتب    (HRR)مادل القتب  
 عدد مرات التدريب مسبوع ا )التكرار(: –  2

 (  ماب ع )الفد  الكت ي لتبرلأامى الفقترد(. 10مراا  مب ع ا صتى مدى )   3تكرار ال حد  التدريب ي  
 فترخ د ام الوسدخ التدريب ة ال وم ة )الزم، (: –  3

( ضج قههي تشههتفو صتههى  90 ههي لتبرلأههامى التههدريبى ب ا ههع ) تههم تحديههد الههزم  الف رههل لت حههد  التدريب ههي الل م  
(   للإحفهههاء ، ساشهههتفو الجهههزء  10ال تهههام( )   –) تهههدريباا سظ ف هههي ،  صهههداض مههههارا (  الجهههزء الرق سهههى    –)اةحفهههاء  

 لتتهدقي س ال تام.  ض اقق (  5 صداض مهارى س )  ضج قي   ( 35، ) لتتدريباا ال ظ ف ي ( ضج قي  40الرق سى صتى) 
صههه  طريهههق    لتفرهههارصل  مى  شهههتفو صتهههت باهههلا التفري هههاا التهههت ت فهههت المهههرع السهههلتت  حلهههث    البرلأههها  

التههدريباا ال ظ ف ههي )القههدر  الاضههت ي ، القهه   الاضههت ي لتههر تل  سالحهههر ، السههرصي ، الفرسلأههي سكلهه  بامههت دام باههلا  
     بههههها تلاع ا ضساا الفسهههههاصد  ميهههههو ا حبهههههال الفماطهههههي ، الكهههههراا الس يسهههههريي   الفقاصهههههد السههههه يديي سالرههههه اضيق  

%  شههد  مت مههمي ستههم التههدرح بشههد  الحفههو    65 لههت    60ارتلاصاتههها ( سبههد ا شههد  الحفههو اههت ا مههب ع ا سل مهه   
 % م  شد  الحفو .   90 لت    85حتى سعتت  لت ا مب ع ا  لر ) الااشر (  لت  

 الدراسة الاستطلاعية الثانية: 
اليبهاا(  -ت  ه ع صتهى الفاهاملاا الاتف هي )الرهد   ام الباحث با راء الدرامي ايمهتملاع ي اليالأ هي سكله  ل  

 للا تباراا الفست دمي: 
 سساب معام  الصدق للإختبارت " البدص ة أ المهارية " ق د البرث: م لا :  

          ، البدلأ ي  اة تباراا  بتمبلق  الباحث  ،  ام  البحث  اى  الفست دمي  للإ تباراا  الرد   ماامو  ةيجاض 
مرارصل   (  10، باةضااي  لى ) مرارصل    ( 10)   صدضهم البالع  درامي ايمتملاع ي س سكل  صتى صل ي ال الفهاريي  س 

ثم باد كل  تم حسام    م 2021/ 6/ 18ال ف م   لى    م 2021/ 6/ 14  ا حد   سكل  ي م ،    مبتدقل   ال ي غلر مفلز  
  –لز   مت دام طريقي عد  التفايز ص  طريق  يجاض ما  يي اللرس  بل  الفجف صتل  ) الفف ا  تباراا ب ي عد  ا 

 ( 3غلر الففلز  ( ، سه  ما يتضث اى  دسل ) 
 ( 3جد ل )

 دلالة الفر ق   ، متوسط درجات المجموعت ، ) المم زخ  غ ر المم زخ (  
 ق د البرث  البدص ة  المهاريةمتغ رات  الفلا 

 ق مة " ت "  المجموعة غ ر المم زخ  المجموعة المم زخ  المتغ رات 

 2ع 2س   1ع 1س  

ص ة
 د

 

 *5.99 3.60 84.00 7.40 96.73 وخ الثا تة للعضدت المادخ للرجل ،  اختبار الق

 *4.32 7.04 91.87 9.52 104.68 للظهر  اختبار القوخ الثا تة للعضدت المادخ
 *12.84 1.79 21.66 2.24 31.20   الاصبطا  المائ  م، الوقو"اختبار  

 *8.61 0.88 19.26 2.54 25.26 اختبار قوخ الرجل ،
 *4.51 0.83 13.68 1.57 11.66   القوخ المم زخ يالسرعة لعضدت الرجل ،ار  اختب

 *11.72 1.26 13.80 0.67 9.46 مرات  4 اصبطا  م، الوقو"  الزسف سول دائرخ 
 *7.00 2.46 21.32 1.93 15.83 الغطس  مهارخ   مهارية 

 *10.39 0.72 6.66 1.43 10.75   السقوط مهارخ  

 1.753( =  0.01أ 18الجد ل ة عند ) ** ق مة " ت "        

 10=  2= ن  1ن 
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       ( )3يتضث م   دسل  ما  يي  مست ى  ص د  ضالي  حراق اً  ارس    هريي  ت  د  بل   0.01(  لأ    )
الفتغلراا البدلأ ي  مت ممى الفجف صتل  الففلز  سغلر الففلز  اى  و م  اة تباراا التى تق م  و م  "

الث الفجف صي الففلز  ، مفا يدل صتى تفتع هذه اة تباراا  لد البحث سكل  لر  الفرارصي" اى    سالفهاريي
 بدر ي صال ي م  الرد  . 

 
 الاختبارات:سساب معام  الثبات  ثاص ا : 

تم  يجاض ثباا اة تباراا الفست دمي اى الدرامي بامت دام طريقي تمبلق اة تبار ثم  صاض  تمب ق          
مجتفع البحث  ( م   10امي اةمتملاع ي البالع صدضها )( ، سكل  صتى صل ي الدر 7بلاعو  م ى  دره )

ا مام ي الدرامي  صل ي  بامت دام  س ارح  ساليالأى  ا سل  التمب قل   بل   اةرتباب  ماامو  تم حسام  حلث   ،
 ( .4ماامو اةرتباب البس ط له " بلرم   " ، سه ما يتضث اى  دسل )

 
 ( 4جد ل )

 صلا فلا ك  م، الإختبارات " البدص ة  أ المهارية  معام  الإرتباط   ، التطب ق ، الأ ل  الثا
معام    التطب ق الثاصلا  التطب ق الأ ل  المتغ رات 

 2ع 2س   1ع 1س   الإرتباط 

ص ة
 د

 

 *0.781 6.862 94.411 7.196 91.294 اختبار القوخ الثا تة للعضدت المادخ للرجل ،  
 *0.893 8.975 99.117 9.526 98.588 للظهر اختبار القوخ الثا تة للعضدت المادخ

 *0.905 2.175 29.764 2.175 29.470  الاصبطا  المائ  م، الوقو"اختبار  
 *0.812 1.632 23.176 2.463 23.823 اختبار قوخ الرجل ،

 القوخ المم زخ يالسهرعة لعضهدت الهرجل ،اختبار  
. 11.040 1.575 10.726 1.462 0.843* 

 *0.867 0.656 8.653 0.656 8.987 مرات  4 دائرخ اصبطا  م، الوقو"  الزسف سول
 * 0.898 2.058 13.987 1.871 15.832 الغطس  مهارخ   مهارية 

 * 0.859 0.894 5.294 0.910 4.941   السقوط مهارخ  

       0.765(  =  0.01أ  8** ق مة " ر " الجد ل ة عند )
ل  التمب قل  ا سل ساليالأى للإ تباراا البدلأ ي ،  ( س  ض صلا ي  رتباط ي ضالي  حراق اً ب 4يتضث م   دسل )      

( مفا يدل صتى تفتع هذه اة تباراا  0.905،    0.781الفهاريي س   ج م مااملاا اةرتباب تراسحت ما بل  ) 
 بدر ي صال ي م  اليباا . 

 
 الخطوات التنفيذية للبحث:

شهههرد الق امهههاا التهههى  ستهههمم 20/6/2021، 19الجفاهههي سالسهههبت  يههه متراء الق هههاس القبتهههت هتهههم   ههه 
 م ع يتم   راءها شرحاً ملرلًا سالهدع م ها ساة ابي صتى التساؤيا ستم   راء الق اماا التال ي:

 ق اس تر لز الر ضي م سالب تامل م.محب صل اا الدم ل -
 اي تباراا البدلأ ي. -

 الفست ى الفهارا. -

 10ن = 
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 تطبيق البرنامج:

 لهى ا حهد  م21/6/2021ا حهد  يه م ى اللتهر  مه تم تمبلق تجربي البحث صتى الال ي ا مام ي ا 
( سحداا تدريب هي اهى ا مهب ع  يهام 3(  ماب ع ، ب ا ع )10حلث تم ت للذ التدريباا  لال )م  22/8/2021

( ضج قههي ، حلههث تحتهه ا  ههو سحههد  صتههى 90،  مهه  ال حههد  التدريب ههي )الفيمسههي الاسههكريي ضا ههو لأههاضا (  )
 .، التهدقي الفهارى( –باا ال ظ ف ي )التدري اةحفاء ، الجزء الرق ست

 القياس البعدي:

باههد ايلأتهههاء مهه  تمبلههق التههدريباا  ههام الباحههث بب ههذ الق ههاس الباههدا لال ههي البحههث بهه لم المريقههي 
  الف ااق  ي مت لتق اس القبتت اى  ف ع الفتغلراا  لد البحث سكل  

 المعالجات الإحصائية:

  ارى .اةلأحراع الفع  - الفت مط الحسابى .  -
 ماامو اةلت اء . -  ال م ط .  -
 ماامو اةرتباب البس ط " بلرم  " .  -
 .  تبار "ا" لحسام ضيلي اللرس   -
 )%( .  مااضلي ال سبي الف  يي لتتحس  -
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 عرض النتائج ومناقشتها:

 أولاً: عرض النتائج:
 ( 5جد ل )

 دلالة الفر ق   ، متوسطلا الق اس ، القبللا  البعدى فلا يعض 
 ادن الجس  )الصوديوم أ البوتاس وم(  عم

 ق مة " ت "  الق اس البعدى  الق اس القبللا   سدخ الق اس  المتغ رات 

 2ع 2س   1ع 1س  

 **8.867 0.733 141.500 1.361 133.170 درجة (Naالصوديوم )

 ** 18.698 0.133 3.920 0.157 3.120 درجة ( Kالبوتاس وم )

             2.861( =  0.01 أ19** ق مة " ت " الجد ل ة عند )
          ( م   دسل  )5يتضث  مست ى  ص د  ضالي  حراق اً  ارس    هريي  ت  د  بل   0.01(  لأ    )

لدى   سالبادى  القبتى  الق امل   البحث مت ممى  الب تامل م(    صل ي   ، )الر ضي م  الجسم  مااض   بالا  اى 
 سكل  لرالث الق اس البادى .

 
 ( 6جد ل )

 فلا يعض معادن الجس    ، متوسطلا الق اس ، القبللا  البعدىمُعدل التغ ر الرادث 
 )الصوديوم أ البوتاس وم(  

 مُعدل التغ ر الرادث)%( الفرق   ، المتوسط ،  الق اس البعدى  الق اس القبللا   سدخ الق اس  المتغ رات 

 % 6.26 8.33 141.500 133.170 درجة (Naالصوديوم )

 % 25.64 0.8 3.920 3.120 درجة ( Kالبوتاس وم )

م   دسل   اى 6يتضث  سالبادى  القبتى  الق امل   مت ممى  بل   حاضث  تغلر  مُادل  ي  د  (  لأ  
اى   التغلر  مُادل  بتع  حلث   ، البادى  الق اس  لرالث  الب تامل م(   ، )الر ضي م  الجسم  مااض   بالا 

 (  %25.64( ، بل فا بتع مُادل التغلر الحاضث اى الب تامل م ) %6.26الر ضي م )
 ( 7جد ل )

 دلالة الفر ق   ، متوسطلا الق اس ، القبللا  البعدى فلا مستوى الأداء المهارى 
 سدخ   المتغ رات

 الق اس 

 ق مة " ت "  الق اس البعدى  الق اس القبللا 

 2ع 2س   1ع 1س  

 7.446 0.39 12.78 1.78 16.11 عدد  الغطس  مهارخ  

 13.024 0.44 7.94 0.87 5.31 عدد    السقوط مهارخ  

             2.861( =  0.01أ 19* ق مة " ت " الجد ل ة عند )*          
            ( ) 7يتضث م   دسل  ضالي  حراق اً ص د مست ى  ارس    هريي  ت  د  مت ممى  0.01(  لأ   بل    )

 ى مست ى ا ضاء الفهارى سكل  لرالث الق اس البادى . ا الق امل  القبتى سالبادى  

 20ن = 

 20ن = 

 20ن = 
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 ( 8جد ل )
 فلا مستوى الأداء المهارى  لق اس ، القبللا  البعدى  ، متوسطلا ا صسبة الترس،

الق اس    سدخ الق اس  المتغ رات 
 القبللا 

 صسبة الترس، %  الفرق   ، المتوسط ،  الق اس البعدى 

 %52 17.34 20.67 3.33 عدد  الغطس  مهارخ  

 %176 46.76 49.41 2.65 عدد    السقوط مهارخ  

مى الق امل  القبتى سالبادى اى مست ى  بل  مت م   ت  د لأسبي تحس (  لأ   8يتضث م   دسل )
  لأسبي تحس  (  ةبر  السق ب لد البحث لرالث الق اس البادى ، حلث حققت مهار  )لتال ي  ا ضاء الفهارى  

 . (%52)بتغت   لأسبي تحس (   و الغمم، بل فا حققت مهار  )( %176) بتغت 
 :  مناقشة النتائج

( بهههل  مت مهههمت  0.01حرهههاق اً ص هههد مسهههت ى ) (  لأههه  ت  هههد اهههرس    هريهههي ضالهههي   5يتضهههث مههه   هههدسل )  

الب تامههل م(  لههدى صل ههي البحههث مهه  الفرههارصل     –الق امههل  القبتههت سالباههدا اههى باههلا ماههاض  الجسههم )الرهه ضي م  

 لرالث الق اس البادا. 

سياههزا الباحههث هههذه اللههرس   لههى تههبثلر سااصت ههي البرلأههامى التههدريبت الفسههت دم بامههت دام التههدريباا ال ظ ف ههي  

الب تامههل م( حلههث  ههاءا الفتغلههراا اههى هههذا    – هها  لههها  ثههر اههى تحسهه  باههلا ماههاض  الجسههم )الرهه ضي م  سالتههى  

الجالأههب اههى حههدسض الفتغلههراا اللسههل ل   ي المب ع ههي ال اعههي بتر لههز الرهه ضي م سالب تامههل م. حلههث  ظهههرا لأتههاقى  

متت فههه ل/ لتهههر(  اهههى    133.170اهههى صل هههي الهههدم ال ريهههدا اهههى الق هههاس القبتهههت )   Naالبحهههث    تر لهههز الرههه ضي م  

متت فههه ل/لتر سههههذا    142( متت فههه ل/لتر  صتفهههاً بهههب  الفسهههت ى المب اهههت لترههه ضي م  141.500الق هههاس الباهههدا ، ) 

 يا ت    التغلراا اى مست ى الر ضي م اى الحدسض المب ع ي. 

متت فهه ل/لتر(،   3.120اههى صل ههي الههدم ال ريههدا اههى الق ههاس القبتههت ) Kس ههذل  تر لههز الب تامههل م 

 متت ف ل/لتر. 4متت ف ل/لتر( صتفاً بب  الفست ى المب ات لتب تامل م  3.920اى الق اس البادا )س 

اههى الجسههم سهفهها يحههدضا   ص ههدما تههزضاض الرهه ضي م سالب تامههل م  تر لههز ص رههرا  الالا ههي بههل ةفهها     

غلهر اهى حجهم الحالي ايمف  يي لس اقو الجسم. ستغلر لكف ي ا مهلاد اهى مكها  مها مه  الجسهم يهيضا  لهى ت

 20ن = 



 

 

 التاسعالجزء  2021 ديسمبر( 34المجلد) مجلة علوم الرياضة 

- 257 - 

ستر لههز ا مههلاد اههى مكهها  آ ههر حلههث ا مههاة  الف تتلههي اههى حالههي تهه ا    مههف  ا. حلههث    مههحب  ف ههي 

مال ي م  الر ضي م م   ارح ال لايا لدا تها ييضا باد اتر  صتى الفحاسلي ةتزا  الضغط ا مف  ا ص  

 هو س هارح ال لايها س هذل  التر لهز طريق ت هاسل ا مهلاد )الره ضي م ، الب تامهل م( سكله  لته ا   السه اقو ضا

 ا ي لأت ضا و س ارح ال لايا.

 لأه   ص هد الق هام بجههد بهدلأت اها  الجسهم يلقهد مهع  م(20007"هزاع  ، مرمهد الههزاع" )  ةفا يشلر

الاههر  باههلا الفهه حلاا، سهههت ص اعههر مادلأ ههي اههى حالههي  ي لأ ههي م  هه ض  اههى مهه اقو ضا ههو  لايهها الجسههم 

سالكالسهههل م سغلرهههها ستاهههد الفههه حلاا ضهههرسريي  +Kسالب تامهههل م  +NAس ار هههها ميهههو  ي لأهههاا الرههه ضي م 

لتكيلهههر مههه  ال ظهههاقف اللسهههل ل   ي ضا هههو الجسهههم ميهههو ايمهههتيار  الارهههب ي، حلهههث تقههه م  ي لأهههاا الرههه ضي م 

سالب تامههل م بالفحااحههي صتههى اههر  الجهههد الكهربههاقت صتههى  ههالأبت  ههدرا  ال لايهها الارههب ي سالاضههت ي سيفيههو 

الرق ست اى البلا ما بل فا يفيو الب تامل م الا رر الرق ست اهى ضا هو ال لايها. سياتبهر الر ضي م الا رر  

 يهه   الرهه ضي م الفسهه  ل صهه  الفحااحههي صتههى الفحتهه ى الفههاقت  ههارح ال لايهها مهه   ههلال  اعهه ي الضههغط 

يها ايمف  ا،  فا تحاال الف حلاا صتى الت ا   الحفلا القاصدا اهى الجسهم سالهذى ياهد مهفهاً لافهو ال لا

بر ر  طب ع ي، لذا لأجد    الر ضي م  ةير الفااض  تر لزاً اى ماقو الاهر  رغهم س ه ض  ف هاا بسه مي مه  

 (9، 8: 8الب تامل م اى الار .)

( 3()م2014زينة لفتة سس، أ مسمد عبد ت سهبت  ")ستتلق لأتاقى هذه الدرامي مع لأتاقى ضرامهي  

لب تامههل م باههد   ههراء التفههري  الرياضههت مقارلأههي بههالتر لز سالتههى ت عههتت  لههى حههدسث ارتلههاع ما هه ا بتر لههز ا

 بو   راء التفري ،  فا  ظهرا ال تاقى صهدم ت ا هد اهرس  ما  يهي ص هد الفقارلأهي بهل  مجفه صتت يصبهت  هر  

اللههههد سالسههههتي  بههههو   ههههراء التفري ههههاا.  مهههها م فهههها ي ههههل الفقارلأههههي بههههل  تر لههههز الب تامههههل م باههههد التفههههري  بههههل  

 الفجف صتل .



 

 

 التاسعالجزء  2021 ديسمبر( 34المجلد) مجلة علوم الرياضة 

- 258 - 

ت  د ارس  ضالهي  حرهاق اً بهل  " سالذا لأل صتى:ارض السابق يتحقق عحي اللرض ا سل  م  ال 

 الب تامل م(.–الق اماا القبت ي سالباديي لرالث الق اس البادى اى بالا مااض  الجسم )الر ضي م 

مت مهههمى الق امهههل  القبتهههى سالباهههدى اهههى  ( سال هههاد بديلهههي اللهههرس  بهههل  7يتضهههث مههه  لأتهههاقى  هههدسل )  

( بههل   0.01اهرس    هريهي ضالهي  حرهاق اً ص هد مسهت ى ) لفههارتت الغمهم سالسهق ب س ه ض    ضاء الفههارى مسهت ى ا 

 ى مست ى ا ضاء الفهارى سكل  لرالث الق اس البادى . ا مت ممى الق امل  القبتى سالبادى  

ام البرلأامى الفقتهرد بامهت د سيازى الباحث مبب تقدم الق اس البادى صتى الق اس القبتى  لى تبثلر 

 فها  الفهاراا الحر  ي  لد البحث س ذل  التهدريب صتهى الفرهارصي الت ااسه ي.   ضاء  صتىالتدريباا ال ظ ف ي  

ر ع الباحث الزياض  اى صهدض الحر هاا الف لهذ   هلال ا تبهار الرم هي ال تف هي بالسهق ب صتهى الر هو سال مهط ي

 اسى  لال البرلأامى التدريبى الفقترد. لى تحس  مست ى تحفو الق   س ذل  ااال ي التدريب الفهارى سالت ا

سالتهت ت عهتت لأتاقجهها    ( 6م() 2006"مرمهود مرمهد متهول  ") ستتلق لأتاقى هذه الدرامهي مهع لأتهاقى ضرامهي  

   تدريباا القه   ال ظ ف هي  مههفت اهى تحسهل  الته ا   اليابهت س ه   صضهلاا الحههر سالهر تل  س هذل  تحسهل    لى  

 امل م سالر ضي م  سالكت ريد لرالث الفجف صي التجريب ي. مست ياا الكالسل م ساللسل ر سالب ت 

ت  د ارس  ضالي  حراق اً بل  سم  الارض السابق يتحقق عحي اللرض اليالأت سالذا لأل صتى: 

مهارتت تحر هاا الجسهم ساي تهرا  للاصبهت الفرهارصي الق اماا القبت ي سالباديي لرالث الق اس البادى اى 

 ) لد البحث(.

تر لهههز ( سال هههاد ب سهههب التحسههه  الق هههاس الباهههدا صههه  الق هههاس القبتهههت اهههت 6)مههه   هههدسل  يتضهههث

(، بل فها %6.26اهى الره ضي م ) لأسهبي التحسه  ت الب تامل م لرالث الق اس البادا حلهث بتغه  –الر ضي م  

 (.%25.64اى الب تامل م )ت لأسبي التحس  بتغ
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الق هاس القبتهت اهت  ( سال هاد ب سهب التحسه  الق هاس الباهدا صه 8ةفا يتضث مه  لأتهاقى  هدسل )

الفتغلراا الفهاريي ال اعي بفهارتت الغمم سالسهق ب لتال هي  لهد البحهث حلهث بتغهت لأسهبي التحسه  لفههار  

 (%176(، سلفهار  السق ب)%52الغمم )

ازا الباحث ههذا التحسه   لهى البرلأهامى الفتبهع سمها يحت يه  مه  تفري هاا مهاصدا اهى تحسهل  الحالهي  ي ةفا  

الفتفيتهي اهى باهلا الفق مهاا الف تتلهي بمهر  مال هي لترهبث القه   الفكتسهبي م هها كاا ااقهد   س   لتفرهارصل  ال ظ ف ي  

اهههى  لأجههها  متمتبهههاا ال شهههاب الرياضهههت الففهههارس، ستشهههتفو صتهههى حر هههاا متكامتهههي يقرهههد بهههها الهههربط بهههل  المهههرع  

البدلأ هي ال اعهي    السلتت سالات ا لتجسم، ستيضى اى مست ياا متادض  سكل  بهدع تحسهل  القهدر  الحر  هي سالرهلاا 

الجهالأبل ( سمه   هلال    –الحههر    –بف مقي الفر ز سيقرهد بهها )م ترهف الجسهم( ستشهتفو صتهى صضهلاا )الهبم   

 م ترف الجسم(.   –ت ف ي الق   الاضت ي سالت ا   )لتاف ض اللقرا 

ت  هد م  الارض السابق ل سهبي التحسه  يكه    هد تحقهق عهحي اللهرض اليالهث سالهذا لأهل صتهى:  

مهههارتت تحر ههاا الجسههم ساي تههرا  اههى  مت مههمى الق امههل  القبتههى سالباههدىبههل   ب التحسهه لأسههاههرس  اههى 

 للاصبت الفرارصي ) لد البحث(.
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 الاستنتاجات والتوصيات:

 الاستنتاجات :أولاً: 

 لتفرارصل  يصبىالب تامل م(  –تيثر التدريباا ال ظ ف ي صتى تر لز  و م  )الر ضي م  -1

لهدى  مههار  الغمهم سالسهق ب ي تبثلراً  يجاب اً ضال  حراق اً اى مسهت ى  ضاءتيثر التدريباا ال ظ ف  -2

 مرارصت الفيمسي الرياض ي الاسكريي.

 ههد يكهه   بسههبب تر لههز الههدم   ضاء التههدريباا ال ظ ف ههي يههاض  ص رههرا الرهه ضي م سالب تامههل م باههد  -3

 .بسبب الب ر م  الجها  الت لست ساقد الفاء 

لجسهم بسهبب لأقههل السه اقو لأت جهي الب هر مه  الجهها  الت لسهت ساقههد الأ لهاض حجهم الفهاء الكتهت با -4

 الفاء.

 التوصيـــات  :ثانياً: 

لتفحااحي صتهى مسهت ى باهلا ماهاض    ضاء تدريباا الفرارصل  امت دام التدريباا ال ظ ف ي  ث اء -1

 الب تامل م(. –)الر ضي م الجسم 

 لأقل  د ي شب.لتا يلا  ا   ضاء الفجه ض البدلأتج اس تر لز ا ملاد باد  -2

ايهتفام بق اس حجم الفاء الكتت بالجسم  ا رر م حم لتسه اقو ضا هو ا سع هي الدم يهي س ار هها  -3

 .%4ستج ب حدسث  ضرار لأت جي ت مت لأسبي اقد الفاء 

  ههراء ضرامههاا مسههتقبت ي صتههى صل ههاا   ههرى بامههت دام طههر  م تتلههي لتتههدريب ستقلهه م هههذه المههر   -4

 هههي الدج قهههي ل ضهههع  ريمهههي  اعهههي لترهههلاا اللسهههل ل   ي اللا مهههي بالق امهههاا اللسهههل ل   ي الفافت

 اى ا صفار الف تتلي. لتفرارصل 
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برنامج تدريبي باستخدام التدريبات الوظيفية على مستوى بعض معادن الجسم  تأثير

 وتحسين مهارتي تحركات الجسم والاختراق في المصارعة
 

صتههى تههدريباا ال ظ ف ههي سماراههي تههبثلره ترههف م برلأههامى تههدريبت بامههت دام اليهههدع البحههث الههى 
تحسهههل  مههههارتت تحر هههاا الجسهههم ساي تهههرا  للاصبهههت س  (ب تامهههل مال –باهههلا ماهههاض  الجسهههم )الرههه ضي م 

لفجف صههي تجريب ههي ساحههد  كاا امههت دم الباحههث الفهه هى التجريبههت كس الق ههاس القبتههت سالباههدا س  الفرههارصي.
تفيتهت صل هي  البحهث س  الق امهاا اللسهل ل   ي  لهد البحهث الق اس القبتت سالبادا لف امبت  س  ف هي امهت دام  

، تههم امههتبااض صههدض مرههارع( 40 هه امهم ) الفيمسههي الاسههكريي بايمههفاصلت يب ههاضا  الفرههارصييصبههت مهه  
( مرهههارصل  10باةضهههااي  لهههى صهههدض ) ( مرهههارصل  كسا الفسهههت ى مههه  للا ةيجهههاض عهههد  التفهههايز10)

التهدريباا ساشهارا اههم ال تهاقى الهى      ( مرهارع20مه ي )ل ربث صل هي البحهث ا ما  ةدرامي امتملاع ي
سي عى الباحث بضرسر   لتفرارصل  يصبىالب تامل م(  –صتى تر لز  و م  )الر ضي م تيثر  ال ظ ف ي  

لتفحااحهي صتهى مسهت ى باهلا ماهاض  الجسهم   ضاء تهدريباا الفرهارصل  امت دام التدريباا ال ظ ف هي  ث هاء
 الب تامل م(. –)الر ضي م 
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The effect of a training program using functional exercises on the level 

of some body minerals and improving the skills of body movements 

and penetration in wrestling 
 
 

 The research aims at designing a training program using functional 

exercises and knowing its effect on some body minerals (sodium - potassium) 

and improving the body movements and penetration skills of wrestling players. 

The researcher used the pre- and post-measurement experimental method for 

one experimental group with pre- and post-measurement for its relevance and 

how to use the physiological measurements under study. The research sample 

consisted of (40) wrestlers wrestling players in the Military Institution Club in 

Ismailia. (10) low-level wrestlers were excluded to find the sincerity of 

differentiation, in addition to (10) wrestlers as an exploratory study, so that the 

main research sample became (20) wrestlers Functional exercises affect the 

concentration of (sodium - potassium) for wrestlers The use of functional 

exercises during the performance of the wrestlers' training to maintain the level 

of some minerals in the body (sodium - potassium). 
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