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 النتائج ومناقشة عرض٠/٤
 التجريبية المجموعة نتائج ومناقشة عرض٤/1

 البحث قيد البدنية المتغيرات نتائج ومناقشة عرض4/١/1

 البدنية المتغيرات فى التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياس بين الفروق دلالة /ا١/١/٤
 البحث قيد

٩ جدول
 قيد البدنية المتغيرات فى والبعدي القبلي القياس بين المقارنة

 التجريبية للمجموعة البحث
 بين الفرق البعدي القياس ا القا لقبلى الصفة

 المتغيرات
 ت قمة بن ر

 المتوسطين الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط البدنية

١٥,٦٤#٥٢,٥٥٢,٩٩٠,٥٠٣,٠٧٧,٩٤ كجم المفضلة لليد القبضة قوة
 القوة

٣١٦,٠٧ كجم الرجلين عضلات قوة ١٤٤,٨٠١٢,٦٩1٦٨,٥٥١٠,٤٧٢٣,٧٥
 القصو

 الظهر عضلات قوة
 ثابتة

١١٨,٩١١٥,٥٥١٤٤,١٦١٢,٨٨٢٥,٢٥٣١٧,٣٩ كجم

1RM  المميتة الرفعة
 وحركية

١١٢,٢٢١٦,٦٤١٣٥,٨٣٠,٨٨١٢٣,٦١3١١,٤٩ كجم

١٠٩,٤٤١١,١٣١٣1,٢٥١٤,٧٦٢١,٨13٤,٨٦•-٠ لى إ ±ه لر ي كبتين بالأثقا نصفا ل كجم

 مميتة رفعة تكرارات٣ زمن
٤,٨٥٥0,٥٢٢٢,٧٧0,1١٢,٠٧٣١٧,٠٠

 ث٠٧%
 القوة

١ اات لر كبتين ٠٣ تكر •
 المميزة

 بلى ل رمن
1,٣٧٣١٣,٤٥ ,م٣,٩٧٠,٤٦٢,٦٠١٥

 بالسرعة ث%٧ ، بالأثقال نصفا
•• ل و رمن خلفة مات ثلاث أدا٠•

١١,٤٢٢,٦٤١٠,٢١0,٦٥1,٢٠٣٢,١٥
 ث والوسط بالذراع

٣٦,٢٧٣,٥٧٦٤,١٦٦,١٧٢٧,٨٨٢٠,٢١ عدد ه% ، مميتة رفعة

٣٨,٦٦٣,٧١٦٢,٩٤٥,٨٩٢٤,٢٧٣٢٧,٠٩ عدد%٥ نصفا الركبتين ثنى
 القوة تحمل

١ الوقوف من المائل الانبطاح
٣٤,٣٣٣,٩٥٤٦,٧٢٤,٠١١٢,٣٨٣١٦,٦٠

 عدد ق

4٨,٨٢ ,ه٩٤ ,ه٦٠,٤٦,٤٠٦٦,٣٨٦٨ سم للكوبرى الرأسية المسافة المرونة

 والتخلص الكوبري أداء زمن الرشاقة
٩,٢٧٠,٨٩٤,٣٨3١٥,٥٨ ,ا٣,٦٦١٠٨

 ث تكرارات(٦)

١٨=٢ ن دال= ٢,١١=٠,٠٥ معنوية مستوى عند الجدولية ت قيمة

 فى التجريبية للمجموعة البعدي والقياس القبلي القياس بين دالة فروق وجود1 جدول من يتضح

 عند الجدولية ت قيمة من أكبر المحسوبة ت قيمة أن حيث البحث قيد البدنية المتغيرات كل

 البعدي. القياس لصالح٠,٠٥ معنوية مستوى
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 عضلات قوة المميتة الرفعة الركبتين ثنى

 الظهر بالاثقال نصفا
 القبضة قوة عضلات قوة

 الرجلين

 فى التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياس(1) شكل
 والحركية الثابتة القصوى القوة متغيرات

 الرشاقة
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 رفعة تكرارت3 ثنزمن لتكرارات زمن رميات3 زمن
 مميتة نصفا الركبتين خلفيبالزراع

 والوسط

 فى التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياس )ا( شكل
 والرشاقة بالسرعة المميزة القوة متغيرات
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 مميتة رفعة الركبتين ثنى الانبطاح

50%50% نصفا من المائل
 الوقوف

 للمجموعة والبعدي القبلي القياس(٣) شكل
 المرونة متغيرات فى التجريبية

 التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياس(4) شكل
 القوة تحمل متغيرات
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 القوة متغير فى القبلي للقياس بالنسبة البعدي القياس فى الحادث التحسن أن الباحث ويرى

 المقترح التدريبي البرنامج تأثير إلى يرجع بالأثقال الحركية القصوى القوة الثابتة، القصوى

 القصوى. القوة لتنمية خلاله الحمل توجيه تم والذي التجريبية المجموعة على والمطبق بالأثقال

 حيث البحث قيد الخلفية الرمية مجموعة أداء فى كبيرة أهمية ذات القصوى القوة وتعد

 مجموعة فى هاما دورا تلعب والتي القصوى القوة أهمية إلى م٩٩٦1 قناوي محمد علاء يشير

 الأرض عن وفصله لأعلى ورفعة المنافس على الكاملة السيطرة فيها يتم حيث الخلفية الرمية

(١٦:٤٦) تماما. اتزانه المنافس يفقد وبالتالي

 مستوى فى هام عاملا تمثل القصوى القوة أن م1٩٩٦ عسران محمد صلاح كمايرى

 وصوله يعوق قد مرتفعة قوة إلى المصارع افتقاد وان المصارعة رياضة فى المهاري الأداء

(٣٣:٢٨) القوة. من النوع هذا تتطلب التي للحركات أداءه كفاءة من ويحد العالي للمستوى

 محمد م،1٩٩٤ ريحان السعيد على من كل دراسات إليه توصلت ما مع النتائج هذه وتتفق

 التدريب أن إلى الدراسات تلك أشارت حيث م٩٩٧1 قطب على صبري ، م1٩٩٧ إبراهيم محمد

(٤٧:١٤٦)٠ بالأثقال الحركية- الثابتة القصوى القوة تنمية إلى يؤدى بالأثقال

(١١٨:٧٤)(١٠٥:٣١)

 بين ,،٠ ف معنوية مستوى عند إحصائية دالة فروق وجود أيضا1ً جدول من ويتضح

 بالسرعة المميزة القوة متغير فى التجريبية للمجموعة البعدي القياس لصالح والبعدي القبلي القياس

 التحسن هذا الباحث ويرجع الخلفية الرمية بمجموعة الخاصة بالسرعة المميزة والقوة بالأثقال

 لتنمية خلاله الحمل توجيه تم والذي التجريبية المجموعة على المطبق بالأثقال التدريبي للبرنامج

 بالسرعة. المميزة القوة

 عسران محمد صلاح يشير حيث للمصارعين جداً هامة بالسرعة المميزة القوة وتعد

 تنفيذ يستطيع بالسرعة المميزة القوة من عالي مستوى يمتلك الذي المصارع أن إلى م٩٩٦1

 فى الفوز تحقيق ويستطيع عالية وكفاءة بسرعة المضاد والهجوم والهجومية الدفاعية الواجبات

(٣٣:٣٢) المباراة. من مبكر وقت
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 لها بالسرعة المميزة القوة أن م1٩٩٢ الروبي رضا محمد محمود، على مسعد يرى كما
 المصارع لياقة لتطوير اللازمة البدنية القدرات إحدى أنها حيث المصارعة فى كبيرة أهمية

(٨٦:٥٦) للمصارع. التنافسية القدرات تعزيز على وتعمل

 رضا محمد م،١٩٨٦ الأشرم النبوي محمد من كل إليه أشار ما مع النتائج هذه وتتفق

 على أشارت حيث ام٩٩٧ قطب على صبري م،19٩٥ عيسى محمد السيد م،19٨٩ الروبي
 المميزة القوة لاختبارات القبلي القياس على البعدي القياس تفوق إلى أدى قد بالأثقال التدريب أن

(١٠٧٠٣١()١١٤:١٠()٦٨٥٩٢٠()٦١٥٧٠) بالسرعة.

 البعدي والقياس القبلي القياس بين إحصائيا دالة فروق وجود1 جدول من أيضا ويتضح

 هذا الباحث ويرجع,«0o معنوية متوى عند البعدي القياس لصالح القوة تحمل متغير فى

 بالأثقال. التجريبية المجموعة على المطبق للبرنامج التحسن

 الروبي رضا محمد محمود، على مسعد من كل دراسات نتائج مع النتائج هذه تتفق حيث

 التذريب أن إلى أشارت حيث م٩٩٧1 قطب على صبري م،1٩٩4 ريحان السعيد على م،٩٨٨1
 بالأداء والخاص العام التحمل اختبارات فى البعدي القياس خلال معنوية زيادة حقق قد بالأثقال

(٣١١١٢٠()٤٧١٤٦٠()٨٧:٢٥٧) المهاري.

 القياس بين ,،٠ ه معنوية مستوى عند إحصائية دالة فروق وجود1 جدول من ويتضح

 المرونة. في التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي

 برنامج تأثير إلى المرونة اختبار فى القبلي القياس على البعدي القياس تفوق الباحث ويعزي
 فعالية وتحسين الموحد البرنامج إلى بالإضافة التجريبية المجموعة على المطبق بالأثقال التدريب

 المهاري الأداء فعالية بين القوية العلاقة مدى إلى يرجع وذلك البحث قيد للحركات المهاري الأداء
 محمد والسيد م1٩٦٠ بروير عن نقلا م٩٨11 الروبي رضا محمد من كل يتفق حيث والمرونة

 المهاري. الأداء لفعالية الأساسية المتطلبات من تعتبر المرونة أن م٩٨٧1 عيسى

(١٠٢٠٦٩)(٢٥:١١)
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 علاء م،9٨٦1 الروبي رضا محمد من كل دراسات إليه أشارت ما مع النتائج هذه وتتفق

(٩٣٠٤٦()٦٩٠١٠٢٠١٠١)٠ م١٩٩٦ قناوي محمد

 القياسين بين ,،0٩ مستوى عند إحصائية دالة فروق وجود1 جدول من يتضح وكذلك

 الرشاقة. اختبار في البعدي القياس لصالح التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي

 برنامج إلى الرشاقة اختبار فى القبلي القياس عن البعدي القياس تفوق الباحث ويعزى

 التنافسية المصارعة على التدريب على يشتمل الذي الموحد البرنامج نتيجة وكذا بالأثقال التدريب

 إليه أشارت ما مع يتفق ما وهذا واتجاهه الجسم وضع وتغيير الأداء فى سرعة يتطلب والذي

 على والتدريب المقترح البرنامج أن إلى أشارت والتي م9٨11 الروبي رضا محمد دراسة

(٦٩:١٠٢) الرشاقة. عنصر فى تحسن إلى أدى التنافسية المصارعة

 التجريبية للمجموعة المهاري الأداء فعالية نتائج ومناقشة عرض٢/١/١/٤

 ا٠ جدول
 المهاري الأداء لفعالية والبعدي القبلي القياس بين المقارنة

 التجريبية للمجموعة

 لفر ن جي
 ج« ي د جي ·و المتغيرات

 المتوسطين.١ ت قيمة ر بن ف ر

١٧,٢٦»١,٩٥٥,٧٢ ا١٢٠٠1,٥٨١٨,٧٧ \ه جن لا الحركات رعدد [
 ولى ا الجولة

٢٢,٦٦»٤٧,١٦٣,٩٤٧٣,٦١٧,٣٩٢٦,٤٤ ع النقاط  مجمي

١٣,١٦١,٧٥١٦,٧٧1,٣٩٣,٦١٣١٠,٢١ الحركات رعدد..  الثانيه الجولة
١٧,٣١»٤٦,٦٦٣,٤٨٦٦,٩٤٥,٦٨٢٠,٢٧/ النقاط امجموع

 دال=١٨= ن٢,١١=٠,٠٥ معنوية مستوى عند الجدولية ت قيمة

 للمجموعة البعدي والقياس القبلي القياس بين دالة فروق وجود ا٠ جدول من يتضح
 عدد وكذلك الأولى الجولة فى النقاط ومجموع الأولي الجولة فى الحركات عدد فى الضابطة
 أكبر المحسوبة ت قيمة أن حيث الثانية، الجولة فى النقاط ومجموع الثانية الجولة فى الحركات

 البعدي. القياس لصالح٠,٠٥ معنوية مستوى عند الجدولية ت قيمة من
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 الحركات عدد النقاط مجموع الحركات عدد لنقاط مجموع
 أولى جولة اولى جولة ثانية جولة ثانية جولة

 فى التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياس )ه( شكل
 المهارية المتغيرات

 مستوى ارتفاع إلى التجريبية للمجموعة القبلي القياس على البعدي القياس تفوق الباحث ويعزى

 تأثير إلى بالإضافة بالأثقال التدريب برنامج خلال من الحركات هذه بأداء الخاصة البدنية الصفات

 على اشتمل والذي والضابطة التجريبية المجموعتين من كل على المطبق الموحد البرنامج

 التنافسية. والمصارعة الخلفية الرمية لمجموعة المهاري التدريب

 ريحان السعيد على ، م٩٨٦1 الأشرم النبوي محمد من كل دراسات نتائج مع ذلك ويتفق

 أن إلى أشارت والتي م١٩٩٧ قطب على صبري م،1٩٩ ه عيسى محمد السيد م،1٩٩٤

(٦١:٥٧) للمصارعين. المهاري الأداء فعالية على إيجابي تأثير ذات بالأثقال التدريب برنامج

(١١٤٠٣١()١٠٩٩٠()٤٧١٤٩٠)

 تحسن إلى أدى بالأثقال التدريب أن م٩٨٠1 قنديل محمد محروس دراسة أشارت قد

 تنمية فى بالأثقال التدريب فعالية إلى ذلك أعزى وقد الحركية المهارات ومستوى الأداء زمن

(٥٨:١٩٤)٠ الأداء زمن تحسين إلى بدوره أدى والذي المهارات بتلك الخاصة البدنية الصفات
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 م1٩٩٠ سعد يحيى محمود ام،٩٨٨ مختار محمود حنقي من كل أكده ما مع النتائج هذه وتتفق

 والارتقاء المهاري المستوى عليها يبنى التي الهامة الأسس من تعتبر البدنية الصفات تنمية أن إلى

(٣٦٠٧٨()١٠٠٢٤)٠ به

 التجريبية للمجموعة الفسيولوجية المتغيرات نتائج ومناقشة عرض٣/١/١/٤

 ا١ جدول
 للمتغيرات البعدي و القبلي القياس بين المقارنة

 التجريبية للمجموعة الفسيولوجية

 المتغيرات
 بين الفرق

 المتوسطين
 ت قيمة

 الراحة في النبض معدل
 الحيوية السعة

 ن/ق
 لتر

١٥,١#٣,٦٦

٠,٥٦٤١٤,١٢

٢٠٠٠٨ ق ك/كجم: الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد
 اللاهوائية القدرة

 الانقباضي الدم ضغط
 الانبساطى الدم ضغط

 /ث متر•
٣١٢,٢٧

٣١,٤١

 زئبق ملليمتر
 زئبق ملليمتر

١١,١١
 ه

2,٧٧

١,١١

١,٥٦

٠,٤٣

 دال=١٨=٢ ن٢.١١=٠,٠٥ معنوية مستوى عند الجدولية ت قيمة

 للمجموعة البعدي والقياس القبلي القياس بين دالة فروق وجود اا جدول من يتضح

 ت قيمة من أكبر المحسوبة ت قيمة أن حيث البحث فيد الفسيولوجية المتغيرات فى التجريبية

 القياسين بين دالة فروق توجد ولا البعدي القياس لصالح ,،٠ ه معنوية مستوى عند الجدولية

 والانبساطي· الانقباضي الدم ضغط متغير فى والبعدي القبلي

4.8

4.6

4.4

4.2

4

3.8

3.6
 {لحيوية السعة

 والبعدي القبلي القياس(٦) شكل
 الحيوية للسعة التجريبية للمجموعة

 والبعدي القبلي القياس(٧) شكل
 النبض لمعدل التجريبية للمجموعة
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 اللاهوائية القدرة
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 لاسهلاك الاقصى الحد
 الاسجين

 والبعدي القبلي القياس(٨) شكل
 اللاهوائية للقدرة التجريبية للمجموعة

 للمجموعة والبعدي القبلي القياس(9) شكل
 الأكسجين لاستهلاك الأقصى للحد التجريبية
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 الانقباضى الدم ضغط الانبساطى الدم ضغط

 التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياس( ا٠) شكل
 والانبساطي الانقباضي الدم لضغط

 محمد م،1٩٩٩ شلبي نادر الجواد، عبد سيد ام،٩٨٣ الوهاب عبد محمد فاروق من كل ويتفق

 ام٠،٠ الفتاح عبد أحمد العلا أبو علاوي، حسن محمد م،٢٠٠٠ سعد سمير

 الراحة. أثناء القلب دقات معدل خفض على بعمل الرياضي التدريب أن

(٦٢٢٢٥٠()١٣٩٠٧١()٧٩٠٣٠()٤١٠٥٢)

 عبد جمال من كل دراسات إليه أشارت ما مع الراحة فى النبض معدل قياس نتائج وتتفق

 ممارسة دور إلى أشارت والتي م1999 المتبولي إبراهيم محمود م،١99٧ فارس الملك

 الدوري الجهازين عمل وتحسين الراحة فى القلب دقات معدل خفض فى الرياضي النشاط

 القلبي. الدفع وتحسين الأكسجين استهلاك على القدرة فى والعضلي والتنفسي

(١٠٣٠٧٧()١٥١٤١٠)
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 القبلي القياس فى عنه البعدي القياس فى الراحة فى النبض معدل انخفاض الباحث ويعزى
 الموحد. والبرنامج بالأثقال التدريب برنامج إلى التجريبية للمجموعة

 القياس بين ,،0٥ معنوية مستوى عند إحصائيا دالة فروق وجود )ا جدول من ويتضح
V.C .  الحيوية السعة فى البعدي القياس لصالح التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي

 أن ام٠٠٠ سعد سمير محمد ام،٩9٩ شلبي نادر الجواد، عبد سيد من كلا ويتفق

 هي: التنفس عملية عليها تقوم التي العضلات
 التجويف زيادة إلى تؤدي القوي انقباضها مع والتي الحاجز الحجاب عضلة ا.

 تمتلئ وبذلك الرئتين إلى الخارج من الهواء ويسحب اتساعا أكثر ليصبح الصدري

 بالهواء. الحويصلات
 الضلوع: بين عضلات.٢

 إلى تتقسم والتي
 القفص جانبي من جانب كل على عضلة١٢ وعددها الخارجية الضلوع بين أ-عضلات

 الداخلية. العضلات من سمكاً أكبر وهي الصدري
 القفص جانبي من جانب كل على عضلة1٢ وعددها الداخلية الضلوع بين ب-عضلات

 زيادة على تعمل التي العضلات وهي الخارجية العضلات من سمكا أقل وهي الصدري

 الضلوع خفض على تعمل كما انقباضها، عند وذلك الشهيق عملية في الصدري التجويف

 الزفير. حالة في الصدري التجويف حجم يقل وبذلك انبساطها عند أسفل إلى وتجذبها

(٣١-٢٨٠٢٩)(٩٦-٧٠٩٤٠)
 برنامج تأثير إلى الحيوية السعة فى القبلي القياس على البعدي القياس تفوق الباحث ويعزى

 ما مع النتائج هذه وتتفق العضلات، هذه تقوية إلى أدى والذي الموحد والبرنامج بالأثقال التدريب
. م1ا٩٨٦ الروبي رضا محمد م،٩٨٠1 الغفورمدحت عبد ترندل دراسة إليه أشارت

(٩٥٠١٣)(٦٩:٨٥)

 القياس بين,'0٩ معنوي مستوى عند إحصائيا دالة فروق وجود اا جدول من ويتضح

 لاستهلاك الأقصى الحد متغير فى البعدي القياس لصالح التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي

 الأكسجين.
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 لاستهلاك الأقصى الحد أن إلى م1٩٩٩ شلبي نادر الجواد، عبد سيد يشير حيث

 لياقته مقدار على جيد ودليل الفرد لدى الوظيفية للإمكانية فسيولوجى مؤشر أفضل الأكسجين

 الأكسجين ونقل اخذ على للجسم قدرة أقصى الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد ويمثل البدنية

(٣٠:٩١) "العضلات". العاملة الخلايا من استخلاصه ثم ومن

 على يصل الإنسان أن ام٠٠٠ الفتاح عبد أحمد العلا أبو علاوي، حسن محمد ويرى

(٣٠٤::٦٢) سنة.٢٠-١٨ سن فى( )لتر/ق الأكسجين لاستهلاك المطلق الأقصى الحد

 والجهاز التنفسي والجهاز الدوري الجهاز أن م9٩٨1 رضوان الدين نصر محمد ويذكر

 بإمداد يقوم التنفسي الجهاز كان فإذا ، الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد محددات هم العضلي

 تستطيع لا العضلات فان العضلات، إلى ينقلها لكي الأكسجين من أكبر بكميات الدوري الجهاز

 لذا الشدة، عالي الأداء حالة فى حتى الدوري الجهاز طريق عن إليها الوارد الأكسجين استهلاك

 والدوري. التنفسي الجهازين وليس الهوائية للقدرة( الفيصل) المحدد العامل هي العضلات فإن

(١٧٤:٧٦)

 متغير فى التجريبية للمجموعة القبلي القياس على البعدي القياس تفوق الباحث يعزى لذا

 البرنامج إلى بالإضافة بالأثقال التدريب برنامج تأثير إلى الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد
 الموحد.

 والتي م99٩1 المتبولي إبراهيم محمود دراسة إليه أشارت ما مع النتائج هذه وتتفق

 الأكسجين. لاستهلاك الأقصى الحد زيادة على المقترح التدريبي البرنامج تأثير إلى أشارت

(٧٧:١٠٣)
 القياس بين ,،٠٥ معنوية مستو عند إحصائيا دالة فروق وجود اا جدول من ويتضح

 اللاهوائية. القدرة فى البعدي القياس لصالح التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي

 زيادة إلى اللاهوائية للقدرة القبلي القياس على البعدي القياس تفوق الباحث يعزى حيث

 أن: حيث الموجد والبرنامج بالأثقال التدريب لبرنامج نتيجة الوثب مسافة

 الر اأرفا \سافةx الجلم وزن3,3١٧ اللاهوائية- القرة
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 يذكر تغير وجود وعدم الأجسام سقوط قانون أساس على يقوم ثابت مقدار٢,٢١ كان ولما

 مسافة فى التحسن إلى يرجع اللاهوائية القدرة فى التحسن فإن ولذلك للاعبين الجسم وزن فى
 العمودي. الوثب في العاملة العضلات لتقوية نتيجة العمودي الوثب

,·٠٥ معنوية مستوى عند إحصائيا دالة فروق وجود عدم اا جدول من أيضا ويتضح

- الانقباضي الدم ضغط فى البعدي القياس لصالح التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياس بين

 الطبيعي المعدل من واقترابه الانقباضي(- )الانبساطي الدم ضغط تحسن من بالرغم الانبساطي

 الانبساطي(. زئبق متر ملي٨٠- الانقباضي1٣٠)

 ارتفاع أمراض ظهور أن !م٠٠٠ الفتاح عبد أحمد العلا أبو علاوي، حسن محمد ويشير

 ظهور على علامة أو الدم ضغط ارتفاع أمراض ظهور ببداية يرتبط انخفاضه أو الدم ضغط

(٦٢:٢٧١ الداخلية.) الجسم بأجهزة أخرى أمراض

 عوامل بعدة ترتبط الدم ضغط قياسات معدل أن ام٠٠ ، الدين سعد سمير محمد ويذكر
 إليه أشارت ما مع الانبساطي(- )الانقباضي الدم ضغط متغير نتائج وتتفق الانفعالية الحالة منها
 فارس الملك عبد وجمال مRichard٩٨٧1 وريتشاردWilmore ويلمور دراسات نتائج
 بدرجة تتغير لا والانبساطي الانقباضي الدم ضغط أن الدراسات تلك أشارت حيث م1٩٩٧

 الذين الأفراد لدى الرياضي التدريب نتيجة الضغط ينخفض قد ولكن التدريب نتيجة ملحوظة
(١٥:١٣٧)(٧١:١٣٩) الدم. ضغط ارتفاع من يعانون



 و\/-

 الضابطة المجموعة نتائج ومناقشة عرض٢/٤
 البحث قيد البدنية المتغيرات نتائج ومناقشة عرض٤/2/١

 البدنية المتغيرات فى الضابطة للمجموعة والبعدي القبلي القياس بين الفروق دلالة١/١/٢/٤
 البحث قيد

١٢ جدول
 قيد البدنية المتغيرات فى والبعدي القبلي القياس بين المقارنة

 الضابطة للمجموعة البحث

 بين الفرق البعدي القياس ا القا لقبلى الصفة
 المتغيرات

 ب ربر
 ت قيمة

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط المتوسطين البدنية

٣,٤٦#٥٢,١٨٤,٥١٥٣,٥٦٣,٧٩1,٣٧ كجم المفضلة لليد القبضة قوة
 القوة

 كجم الرجلين عضلات قوة
 القصوى

١٤٦,٨٧١٢,٦٥١٥٢,١٨٣,٧٧١٥,٣١٥,٣٦

 الظهر عضلات قوة
 ثابتة

١١٧,٦٨١٨,٧٥١٢2,٦٦١٨,٨١٤,٩٦٣١٣,٧٧ كجم

1RM  مميتة الرفعة
 وحركية

١١,٥٢#١٠٦,٢٥٣,٧٢١١٢٤,٣٧١٣,٠٢٢١٨,١ كجم

[ لر كبتين بالاثقا نصقا ل1RM كجم .+١٠٦,٤١١٢,٩٤١١٢,٦٦١١,٦١٦,٢٥١,٤٢ ••• لى

٥,١٥0,٥١٤,٩٣٠,٤٧٠,٢١1,٨1 ث مميتة رفعة تكرارات٣ زمن

١ ه ات١ لر كبتين القوة ٥٠٣ تكر . بو ر رمن
٣,٩٢٠,٤٣٣,٦٠0,٤١٠,٣٢٥,٢٧

 ث بالأثقال نصفا المميزة

٠ ل. ع رمن خلفة مات ثلاث أدا•٠ بالسرعة
١١,٦٨١,١٩١١,٢٦١,٢٤٠,٤١٣,٢٥

 ث والوسط بالذراع

 ,ه#٠ ا٣٦,١٨٦,٩٠٣٩,٤٣٨,٢٢,٢٥ عدد%٥ ، ميتة رفعة

١٢,٧٧#٠٣٩,٥٣,٢٤٤٦,٢٥٤,٤١٦,٧٥ عدد%٥ ، نصفا الركبتين ثنى القوة تحمل

٣٢,٢٥٢,٨٦٣٤,٩٣٤,١٢٢,٦٨٤,٩٩ عدل اق الوقوف من المائل الانبطاح

٥٨,٨٧٥,٩٢٦٠,٣١٦,٢٥1,٤٣٤,٣٧ سح للكوبرى الرأسية المسافة المرونة

 الرشاقة
 والتخلص الكوبري أداء زمن

٣,٤٣١١,٣٦١٢,٦٢1,٤٥0,8٣,٨٩#١
 ث تكرارات(٦)

١٦=٢ ن دال= ٢,١٣=٠,٠٥ معنوية مستوى عند الجدولية ت قيمة
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 مميتة رفعة الركبتين ثلى الانبطاح
50%50% نصفا من المائل

 الوقوف

 للمجموعة والبعدي القبلي القياس(١٣) شكل
 المرونة متغيرات فى الضابطة

 الضابطة للمجموعة والبدي القبلي القياس(١4) شكل
 القوة تحمل متغيرات
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 للمجموعة البعدي والقياس القبلي القياس بين دالة فروق وجود٢ جدول من يتضح

 ت قيمة من أكبر المحسوبة ت قيمة أن حيث البحث قيد البدنية المتغيرات كل فى الضابطة

 رفعة تكرارات "؟ زمن متغير عدا البعدي القياس لصالح ,،٠ ه معنوية مستوى عند الجدولية

 مميتة.

 عند البعدي والقياس القبلي القياس بين إحصائيا دالة فروق وجود ا٢ جدول من يتضح

 القصوى القوة اختبارات جميع فى الضابطة للمجموعة البعدي القياس لصالح٠,0 ه مستوى

 الفروق هذه الباحث ويعزى ، بالاثقال نصفا الركبتين ثنى اختبار ماعدا بالأثقال والحركية الثابتة

 على منه الإعدادي الجزء تضمن والذي الضابطة المجموعة على المطبق البرنامج تأثير إلى

 على التدريب على منه الرئيسي الجزء تضمن بينما( والخاصة العامة) البدنية التمرينات

 التنافسية. والمصارعة الخلفية الرمية حركات مجموعة

 عبد حسن م،1٩٨٩ الروبي رضا محمد من كل دراسات إليه أشارت ما مع ذلك ويتفق

 قطب على صبري م،٩٩٤1 ريحان السعيد على م،1٩٩٢ أحمد سيد وحسني محفوظ السلام

 فى الضابطة للمجموعة القبلي القياس على البعدي القياس تفوق إلى أشارت حيث م،1٩٩٧

 محتويات تأثير إلى ذلك تأثير أعزى وقد باعال، والحركية الثابتة القصوى القوة اختبارات

 حركات على وتدريب بدنية تمرينات على اشتمل الذي الضابطة المجموعة على المطبق البرنامج

(١١٧-٣١١١٦٠)(٤٥:٤٧)(١٠٥-١٠٠:٢١)(٦٨٠٥٩٢)٠ المصارعة

 البعدى والقياس القبلى القياس بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم الباحث يعزى بينما

 على المطبق البرنامج أن إلا بالاثقال نصفا الركبتين ثنى اختبار فى الضابطة للمجموعة

 للعضلات القصوى القوة تنمية على تعمل بدنية تمرينات على يشتمل لم الضابطة المجموعة

· التمرين هذا فى العاملة

 البعدي والقياس القبلي القياس بين إحصائيا دالة فروق وجود اا جدول من أيضا ويتضح

 بالسرعة المميزة القوة اختبارات فى البعدي القياس ولصالح الضابطة للمجموعة

. الخلفية( الرمية بمجموعة والخاص- بالأثقال نصفا الركبتين )ثنى

 تأثير إلى الاختبارين هذين فى القبلي القياس على البعدي القياس تفوق الباحث ويعزى

 على منه الإعداد الجزء تضمن والذي الضابطة المجموعة على المطبق التدريبى البرنامج

 مجموعة على التدريب على منه الرئيسي الجزء تضمن بينما وخاصة، عامة بدنية تمرينات

 التنافسية. والمصارعة الخلفية، الرمية



-٨٣-

 علاء جمال إليه أشار ما مع يتفق وهذا الاختبارين، هذين فى الأداء زمن تحسن أن حيث

 الأداء تقييم فى ويسهم البدني التمرين فى التقدم يعكس الأداء زمن تحسن أن ام٩٩٦ الدين

(١:٢١) النهائية. الرياضية النتيجة وتحديد المهاري

 ، م٩٨٠1 طولان محمد صديق من كل دراسات إليه أشارت ما مع النتائج هذه وتتفق

 البعدي القياس تفوق إلى أشارت والتي م٩٩٧1 قطب على صبري م،٩٨٩١ الروبي رضا محمد

 بالسرعة. المميزة القوة اختبارات نتائج فى الضابطة للمجموعة القبلي القياس على

(٣١:١١٨٠١١٧()٦٨:٥٨٧()٣٢٢٣٠)

 اختبار فى ,،٠o معنوية مستوى عند إحصائيا دالة فروق وجود عدم الباحث يعزى بينما

 أن إلى الضابطة للمجموعة والقبلي البعدي القياسين بين الميتة للرفعة بالسرعة المميزة القوة

 تنمية على تعمل بدنية تمرينات على يشمل لم الضابطة المجموعة على المطيق البرنامج

 الاختبار. هذا أداء زمن تحسن من بالرغم الاختبار، هذا في العاملة العضلات

 بين معنوية°،,، مستوى عند إحصائيا دالة فروق وجود ا٢ جدول من أيضا ويتضح

 تحمل اختبارات جميع فى البعدي القياس ولصالح الضابطة للمجموعة والبعدي القبلي القياسين

 بالأثقال(. القوة -تحمل )العام القوة

 إلى يرجع الضابطة للمجموعة القبلي القياس على البعدي القياس تفوق أن الباحث وبرى

 بدون وخاصة عامة بدنية تمرينات تضمن والذي الضابطة المجموعة على المطبق البرنامج تأثير

 التنافسية. والمصارعة الخلفية الرمية مجموعة على التدريب والمتضمن أثقال

 مستوى ارتفاع إلى ترجع القوة تحمل اختبارات فى المعنوية الزيادة أن الباحث يرى كما

 على صبري يشير حيث الضابطة المجموعة أفراد لدى بالسرعة المميزة والقوة القصوى القوة

Fisher جنسن فيشر، عن نقلا م1٩٩٧ قطب & Jensen1المختلقة الأنواع تطوير م،٩٩٠ 

(٣١:١٢٠) العضلي. التحمل مستوى يحسن العضلية للقوة

 رضا محمد محمود، على مسعد من كل دراسات إليه أشارت ما مع النتائج هذه وتتفق

 إلى أشارت والتي م٩٩٧1 قطب على صبري م،1٩٩ ريحان السعيد على م،19٨٨ الروبي
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 الموحد البرنامج تأثير إلى ذلك وأعزى الضابطة المجموعة لدى القوة تحمل مستوى تحسن

 المهاري والتدريب عام إعداد من يحتويه لما والضابطة التجريبية المجموعتين على المطبق

 القوة اختبارات فى معنوي تحسن وجود أظهرت وكذلك التنافسية، المصارعة على والتدريب
 المختلفة. القوة أنواع بين المتبادل التأثير على يدل مما والحركية الثابتة القصوى

(١٢٠٠١١٩٠٣١()٤٧٤٥٠()٢٥١٠٨٧)

 القبلي القياسين بين ·,،9 مستوى عند إحصائيا دالة فروق وجود ا٢ جدول من ويتضح

 اختبار فى البعدي القياس تفوق الباحث ويعزى المرونة، اختبار فى الضابطة للمجموعة والبعدي
 فعالية وتحسين الموحد والبرنامج الضابطة المجموعة على المطبق البرنامج تأثير إلى المرونة

 المهاري الأداء فعالية بين القوية العلاقة لمدى يرجع وذلك البحث قيد للحركات المهاري الأداء

(٤٦:٩٦)٠ م١٩٩٦ قناوي علاء دراسة إليه أشارت ما مع النتائج هذه تتفق حيث والمرونة،

 القبلي القياسين بين0,0٩ مستوى عند إحصائيا دالة فروق وجود ا٢ جدول من ويتضح

 اختبار فى البعدي القياس تفوق الباحث ويعزى ، الرشاقة اختبار فى الضابطة للمجموعة والبعدي
 على اشتمل والذي الموحد والبرنامج الضابطة المجموعة على المطبق البرنامج تأثير إلى الرشاقة

 الجسم. واتجاه وضع وتغيير الأداء فى سرعة يتطلب والذي التنافسية المصارعة

 المهاري الأداء فعالية نتائج ومناقشة عرض٢/١/٢/٤

١٣ جدول
 المهاري الأداء لفعالية والبعدي القبلي القياس بين المقارنة

 الضابطة للمجموعة

٥ البعدي القياس١ قنا لقبلى  لفرق
 المتغيرات

 ب جي لن ر

 ا
 ت فيمه ر به
 المتوسطين

١٣,٣٧/ كات ٣٠٨٩#٨١,،٢,٢٧١٤٠١٨/1,٩٠ ا عدد لحر  الأولى الجولة
٢,٦٨3٣,٧٤ ,ه٤٨,٧٥١١\٤٦,٠٦٥,٨٥/ النقاط مجموع

٣٧0,٨٤,،١٣,٢٥١,٦١\١٢,٨٧١,٨٥\ الحركات رعدد...
 الثانيه الجولة

٤٤,٨٧٣,٦٣/٤٦,٤٣٤,٥٤١,٥٦١,٧٣] النقاط امجموع

 دال="١٦ ن=٢,١٣١=٠,٥ معنوية مستوى عند الجدولية ت قيمة
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 للمجموعة البعدي والقياس القبلي القياس بين دالة فروق وجود١٣ جدول من يتضح

 قيمة أن حيث الأولى، الجولة فى النقاط ومجموع الأولى الجولة فى الحركات عدد فى الضابطة

 لم بينما البعدي القياس لصالح ,،٠o معنوية مسنوى عند الجدولية ت فيمة من أكبر المحسوبة ت

 الثانية الجولة فى المهاري الأداء فعالية اختبار فى إحصائيا دالة فروق تظهر

. النقاط( مجموع الحركات )عدد

50

40

30

20

1٥

 ارةا ليع لقبلى لقياس
 لحركت عدد لنقط مجموع الحركت عدد لنقط مجموع
 أولى جولة أولى جولة ثانية جولة ثانية جولة

 فى الضابطة للمجموعة والبعدي القبلي القياس(1 )ه شكل
 المهارية المتغيرات

 اختبار فى الضابطة المجموعة القبلي القياس على البعدي القياس تفوق الباحث ويعزى

 الضابطة المجموعة على المطيق البرنامج تأثير إلى الأولى للجولة المهاري الأداء فعالية ،

 والمصارعة الخلفية الرمية لمجموعة المهاري التدريب على اشتمل والذي الموحد والبرنامج

 ، م١٩٩4 ريحان السعيد على من كل دراسات إليه أشارت ما مع تتفق النتائج وهذه التنافسية،

 والبعدي القبلي القياسين بين معنوية فروق وجود إلى أشارت والتي ام٩٩٧ قطب على صبري

(٣١:١٢٢٠١٢١)(١٤٥٠٤٧) المهاري. الأداء فعالية اختبار فى الضابطة للمجموعة

 للمجموعة الثانية الجولة فى المهاري الأداء فعالية اختبار فى معنوية فروق تظهر لم بينما

 البرنامج قصور إلى النتائج هذه الباحث يعز حيث والبعدي، القبلي القياسين بين الضابطة

 الخلفية. الرمية بمجموعة الخاص التحمل تنمية فى الضابطة المجموعة على المطبق
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 الضابطة للمجموعة الفسيولوجية المتغيرات نتائج ومناقشة عرض٣/١/٢/٤

١٤ جدول
 للمتغيرات البعدي و القبلي القياس بين المقارنة

 الضابطة للمجموعة الفسيولوجية

 المتغيرات

 الراحة في النبض مدل
 الحيوية السعة

 ض/ق
 لتر

 ق ل/كجم: الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد
 اللاهوائية القدرة

 الانقباضي الدم ضغط

 الانبساطي الدم ضغط
١٦=٢ ن٢,١٣=٠,٠٥ معنوية مستوى عند الجدولية ت قيمة

 لفر ي«
 ت قيمة ر بين ف

 المتوسطين

1,٣٧٣٤,٥٦

٢,٥١# ,ه١٠

٧,٣٥3٦,٩٥

١,٠٧3٢,٨٩

٠,٦٢1,٠٠

٠,٦٢0,٥٦٠

 دال=

 للمجموعة البعدي والقياس القبلي القياس بين دالة فروق وجود ا٤ جدول من يتضح
 حيث الراحة، فى النبض معدل فى البعدي القياس لصالح ,،٠ ه معنوية مستوى عند الضابطة

 الموحد. والبرنامج الضابطة المجموعة على المطبق التدريبي البرنامج على ذلك الباحث يعزى

 ونادر الجواد عبد وسيد ام٩٨٣ الوهاب عبد محمد فاروق إليه أشار ما مع يتفق وهذا
 الفتاح عبد احمد العلا وأبو علاوي حسن محمد ، ،ام٠٠ سعد سمير محمد م،1٩٩9 شلبي
 الراحة. أثناء القلب دقات معدل خفض على يعمل الرياضي التدريب أن م٢٠٠٠

(٢٢٥٠٦٢()٧١٠١٣٩()٠٣٠٧٩()٤١:٥٢)

 عبد ترندل من كل دراسة إليه أشارت ما مع الراحة في النبض معدل قياس نتائج وتتفق
 في التدريب دور إلى أشارت والتي م9٩٧1 فارس الملك عبد وجمال م9٨٠1 مدحت الغفور

(١٥:١٣٧()١٣:٧٩) النبض. معدل خفض
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 والبعدي القبلي القياس(١٦) شكل
 الحيوية للسعة الضابطة للمجموعة

 والبعدي القبلي القياس(١٧) شكل
 النبض لمعدل الضابطة للمجموعة
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 اللاهوائية القدرة
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 لاسهلاك الاذصى الحد

 الاكسجين

 والبعدي القبلي القياس(١٨) شكل
 اللاهوائية للقدرة الضابطة للمجموعة

 للمجموعة والبعدي القبلي القياس(١٩) شكل
 الأكسجين لاستهلاك الأقصى للحد الضابطة

15٥

10٥

50

0
 الانقباضى الدم ضغط الانبساطي الدم ضغط

 الضابطة للمجموعة والبعدي القبلي القياس(٣٠) شكل
 والانبساطي الانقباضي الدم لضغط
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 والبعدي القبلي القياس بين إحصائيا دالة فروق وجود ؟ا جدول أيضامن ويتضح
 فى البعدي القياس لصالح ,،٠ معنوية مستوى عند البعدي القياس لصالح الضابطة للمجموعة

 الضابطة للمجموعة القبلي القياس على البعدي القياس تفوق الباحث ويعزى الحيوية، السعة متغير
 الموحد البرنامج وكذلك الضابطة المجموعة على المطبق البرنامج تأثير إلى الحيوية السعة فى

 ما مع الحيوية السعة نتائج وتتفق التنفس، عملية عليها تقوم التي العضلات تقوية فى ودورهم
 م9٩٧1 فارس الملك عبد جمال ام،٩٨٠ مدحت الغفور عبد ترنديل من كل دراسة إليه أشارت
(١٥:١٣٧)(١٣:٧٩) للاعبين. الحيوية السعة زيادة في التدريب دور إلى أشارت والتي

 والبعدي القبلي القياس بين إحصائيا دالة فروق وجود جدول،ا أيضامن ويتضح
 فى البعدي القياس لصالح ,،٠o معنوية مستوى عند البعدي القياس لصالح الضابطة للمجموعة

 القياس على البعدي القياس تفوق الباحث يعزى حيث الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد متغير
 على المطبق البرنامج إلى الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد متغير فى الضابطة للمجموعة القبلي

 الفيصل العامل وهو العضلي الجهاز على وتأثيرهم الموحد والبرنامج الضابطة المجموعة
 رضوان الدين نصر محمد يشير حيث التنفسي، الجهاز الدوري، الجهاز الهوائية، للقدرة والمحدد

 الدوري الجهاز العضلي، الجهاز هو الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد محددات أن م1٩٩٨
(٧٦:١٧٤) التنفسي. والجهاز

 القياسين بين ,،٠ ه معنوية مستوى عند إحصائيا دالة فروق وجود ا٤ الجدول من ويتضح
 يعزى حيث اللاهوائية، القدرة فى البعدي القياس ولصالح الضابطة للمجموعة والبعدي القبلي

 المطبق التدريبى البرنامج إلى اللاهوائية للقدرة القبلي القياس على البعدي القياس تفوق الباحث
 تغيير وجود وعدم العمودي الوثب مسافة تحسين فى الموحد والبرنامج الضابطة المجموعة على
 مسافة إلى يرجع اللاهوائية القدرة فى التحسن معدل يرجع حيث للاعبين الجسم وزن في يذكر
 العمودي. الوثب في العاملة العضلات لتقوية وذلك العمودي الوثب

 البعدي والقياس القبلي القياس بين دالة فروق وجود عدم١٤ جدول من يتضح وكذلك
 ما مع النتائج هذه وتتفق )الانقباضي-الانبساطي(، الدم ضغط متغير فى الضابطة للمجموعة

 الملك عبد وجمال مRichard٩٨٧1 وريتشاردWilmore ويلمور دراسات نتائج إليه أشارت
 تتغير لا والانبساطي الانقباضي الدم ضغط أن الدراسات تلك أشارت حيث م19٩٧ فارس
 الأفراد لدى الرياضي التدريب نتيجة الضغط ينخفض قد ولكن التدريب نتيجة ملحوظة بدرجة

(١٥:١٣٧) الدم. ضغط ارتفاع من يعانون الذين
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 والتجريبية الضابطة المجموعة نتائج ومناقشة عرض٣/٤

 القياس فى والضابطة التجريبية للمجموعة البحث قيد المتغيرات نتائج ومناقشة عرض١/٣/٤

 البعدي

 التجريبية للمجموعة والبعدي الضابطة للمجموعة البعدي القياس بين الفروق دلالة /ا١/٣/٤

 البحث قيد البدنية المتغيرات فى

١٥ جدول
 القياس فى التجريبية والمجموعة الضابطة المجموعة بين المقارنة

 البحث قيد البدنية للمتغيرات البعدي
» التجريبية المجموعة الضابطة المجموعة الصفة  ر لفر4

 المتغيرات
 ت قيمة بين ف

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط المتوسطين البدنية

٥٣,٥٦٣,٧٩٠٦٠,٥٣,٠٧,٩٣3 كجم المفضلة لليد القبضة قوة ٥,٨٨
 القوة

 كجم الرجلين عضلات قوة
 القصو

١٥٢,١٨1٣,٧٧1٣,٩٢#٨,٥٥١٠,٤٧١٦,٣٦

 الظهر عضلات قوة
 ثابتة

١٢٢,٦٥١٨,٨١١٤٤,١٦٢,٨٨١٢١,٥١٣٣.٩٢ كجم

 والحركية
1RM ١٢٤,٣٧1٣,٠٢١٣٥,٨٣٠,٨٨١١١,٤٥3٢,٧٩ كجم المميتة الرفعة

١١٢,٦٦١١,١٦١٣١,٢٥١٤,٧٦١٨,٥٩٣,٩٨٣ كجم1RM بالأثقال نصفا الركبتين ثقى

١٧,٩٨#٤,٩٣٠,٤٧٢,٧٧0,١٧٢,١٥ ث مميتة رفعة تكرارات٣ زمن

١" ات١ لر كبتين القوة ٠٠٣ تكر  ى ل رمن
٣,٦٠٠,٤١2,٦٠0,١٥1,٠٠٣٩,٥٣

 ث بالأثقال نصفا المميزة
 خلفية رميات ثلاث أداء زمن بالسرعة

 والوسط بالذراع
٣٣,١٣ ,ا١١,٦٢١,٢٤١٠,٢١٠,٦٥٠٥

 ث

٣٩,٤٣٨,٢٢٦٤,١٦٦,١٧٢٤,٧٢3٩,٩٨ عدد%٥ ، مميتة رفعة

٤٦,٢٥٤,٠٤٦٢,٩٤٥,٨٩١٦,٦٩٣٩,٥٠ عدد%٥ ، نصفا الركبتين ثنى القوة تحمل

٣٤,٩٣٤,١٢٤٦,٧٢٤,٠١١1,٧٨٨,٤٣ عدد اق الوقوف من المائل الانبطاح

٦٠,٣١٦,٢٥٦٦,٣٨٥,٦٨٦,٠٧٣٢,٩٦ الح للكوبري الرأسية المسافة المرونة

 والتخلص الكوبري أداء زمن الرشاقة
١2,٦٢1,٤٥9,٢٧0,٨٩٣,٣٤3٨,1٨

 ث تكرارات(٦)

 دال=١٨=٢ ،ن١٦=١ ن٢,٠٤=٠,٠٥ معنوية مستوى عند الجدولية ت قيمة

 للمجموعة البعدي والقياس القبلي القياس بين دالة فروق وجود ا٩ جدول من يتضح

 ت قيمة من أكبر المحسوبة ت قيمة أن حيث البحث قيد البدنية المتغيرات كل فى التجريبية

 البعدي. القياس لصالح٠,٠ معنوية مستوى عند الجدولية
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 الرفعة الركبتين تتى
 المميتة بالإثقال نصفا

 القبضة قوة عطلات قوة عضلات قوة
 الرجلين الظهر

 فى والتجريبية الضابطة للمجموعة البعدي القياس(٢)! شكل
 والحركية الثابتة القصوى القوة متغيرات

 تكرارت3 زمن ثفى ثتكرارات زمن رميات3 زمن الرشاقة
 مميتة رفعة نصفا الركبتين خلقيبالزراع

 والوسط

 فى والتجريبية الضابطة للمجموعة البعدي القياس(٢) شكل
 والرشاقة بالسرعة المميزة القوة متغيرات
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 الرأسية المسافة
 للكوبرى

 مميتة رفعة الركبتين ثنى الانبطاح
50%50% تصفا من المائل

 الوقوف

 الضابطة للمجموعة البعدي القياس(٢٣) شكل
 المرونة متغيرات فى التجريبية و والتجريبية

 الضابطة للمجموعة البعدي القياس(٢4) شكل
 القوة تحمل متغيرات
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١٦ جدول
 البعدي والقياس القبلي القياس بين التحسن ونسبة مقدار

 التجريبية و الضابطة للمجموعتين البدنية للمتغيرات
 التجريبية المجموعة الضابطة المجموعة الصفة
 البدنية

 المتغيرات
 التحسن مقدار التحسن مقدار المئوية النسبة المئوية النسبة

1 ,ه١,٣٧٢,٦٣٧,٩٤١١ كجم المفضلة لليد القبضة قوة
 القوة

٣,٦١٢٣,٧٥١٦,٤٠ ,ه٣١ كجم الرجلين عضلات قوة
 ى القصو

 الظهر عضلات قوة
 ثابتة

٢٢١,٢٣ ,ه٤,٩٦٤,٢٢٢٥ كجم

1RM  مميتة الرفعة
1٨,1٢1٧,٠٥٢٣,٦١٢١,١٠ كجم وحركية

1RM كجم ١٦,٢٥٥,٨٧٢١,٨١١٩,٩٣ ه٩ لر كبتين بالاثقا نصفا ل ٠-٠ الى

0,٢١٤,٢٤٢,٠٧٤٢,٨٠ ث مميتة رفعة تكرارات٣ زمن

١" اات لر كبتين القوة ٠٣ ه تكر  بى ل رمن
0٣٢٨,٢٨١,٣٧٣٤,٦٤

 ث بالأثقال نصفا المميزة

• له م رمن خلفة مات ثلاث أدا٠• بالسرعة

 والوسط بالذراع
١,٤١٣,٥٨١,٢٠١ 0,٥٩

 ث

٣,٢٥٨,٩١٢٧,٨8٧٦,٨٧ عدد ه%٠ مميتة رفعة

٦,٧٥١٧,٠٨٢٤,٢٧٦2,٧٨ عدد ه% ، نصفا الركبتين ثنى القوة تحمل

٢,٦٨٨,٣٣١٢,٣٨٣٦,٠٨ عدد اق الوقوف من المائل الانبطاح

١,٤٣٢,٤٤٥,٩٤٩,٨٣ سم للكوبرى الرأسية المسافة المرونة

 والتخلص الكوبري أداء زمن الرشاقة
0,8١٦,٠٥٤,٣٨٣٢,١١

 ث تكرارات(٦)

 القياس بين معنوية°،,، مستوى عند أخصائيا دالة فروق وجود ا٩ جدول من يتضح

 للمجموعة البعدي القياس لصالح التجريبية للمجموعة البعدي والقياس الضابطة للمجموعة البعدي

1٦ جدول من يتضح وكذلك بالأثقال والحركية الثابتة القصوى القوة اختبارات جميع فى التجريبية

 لجميع التحسن ونسبة مقدار فى الضابطة المجموعة على تفوقت قد التجريبية المجموعة أن

 البعدي. القياس فى البحث قيد بالأثقال والحركية الثابتة القصوى القوة اختبارات

 مع يتفق وهذا بالأثقال المقترح التدريبي البرنامج تأثير إلى التفوق هذا الباحث ويعزى

 إبراهيم محمد محمد م،1٩٩٧ قطب على صبري م،1٩9٤ ريحان السعيد على من كل دراسة

 القصوى القوة تنمية على يؤدى بالأثقال التدريب أن إلى الدراسات تلك أشارت حيث م19٩٧

(١١٨:٧٤)(١٣٦٠٣١)(٤٧:١٤٦) بالأثقال. والحركية الثابتة
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 الثابتة القصوى القوة اختبارات فى التجريبية المجموعة نتائج ارتفاع أيضا الباحث ويرجع

 بالسرعة المميزة والقوة القوة تحمل مستوى ارتفاع إلى البعدي القياس فى بالأثقال والحركية

 على مسعد دراسة إليه أشارت ما مع يتفق وهذا بالأثقال التدريبي البرنامج تطبيق من المكتسبة

 المميزة القوة لتنمية الموجه بالأثقال التدريب برنامج أن إلى م1٩٨٩ الروبي رضا محمد محمود،

 بالأثقال. والحركية الثابتة القصوى القوة لاختبارات البعدية القياسات فى معنويا اثر قد بالسرعة

(٢٥٧٠٨٧)(٦٨:٥٩٣)

 بين ،0 معنوية° مستوى عند إحصائيا دالة فروق وجود اo جدول من أيضا ويتضح

 بالسرعة المميزة القوة اختبارات لجميع البعدي القياس فى والتجريبية الضابطة المجموعتين

 لصالح الخلفية الرمية بمجموعة الخاص بالسرعة المميزة القوة واختبارات بالأثقال واختبارات

 تفوقت قد التجريبية المجموعة أن١٦ جدول من يتضح كما التجريبية للمجموعة البعدي القياس

 بالسرعة المميزة القوة اختبارات لجميع التحسن ونسبة مقدار فى الضابطة المجموعة على

 الخلفية(. الرمية بمجموعة الخاص بالسرعة المميزة القوة اختبار بالأثقال، )اختبارات

 إلى الاختبارات هذه فى الضابطة المجموعة على التجريبية المجموعة تفوق الباحث ويعزى

 بالسرعة المميزة القوة تنمية نحو خلاله الحمل توجيه تم والذي بالأثقال التدريبى البرنامج تأثير

 التجريبية المجموعتين على والمطبق الموحد المهاري البرنامج إلى بالإضافة الأثقال باستخدام

 التنافسية. والمصارعة الخلفية الرمية مجموعة على التدريب تضمن والذي والضابطة

 الروبي رضا محمد م،1٩٨٦ الأشرم النبوي محمد من كل دراسات نتائج مع ذلك ويتفق

 أن على أشارت والتي م1٩٩٧ قطب علي صبري م،1٩٩ ه عيسى محمد السيد م،٩٨٩1

 عن معنوي تفوق حققت قد بالسرعة المميزة القوة تنمية نحو الموجهة بالأثقال التدريب برامج

 بالسرعة. المميزة القوة لاختبارات البعدي القياس خلال الأخرى التدريبية البرامج

(١٣٩٠٣١()١١٤٠١٠()٦٨٥٩٢٠()٦١:٥٧)

 المجموعتين بين ',،٩ مستوى عند إحصائيا دالة فروق وجود اo الجدول من يتضح

 المجموعة ولصالح( العام- بالأثقال) القوة تحمل اختبارات جميع فى والضابطة التجريبية

 للمجموعتين. البعدي القياس فى التجريبية
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 فى الضابطة المجموعة على تفوقت قد التجريبية المجموعة أن ا٦ جدول من يتضح كما

(. العام- بالأثقال) القوة تحمل اختبارات لجميع التحسن ونسبة مقدار

 إلى الاختبارات هذه فى الضابطة المجموعة على التجريبية المجموعة تفوق الباحث ويعزى

 تم والذي القوة تحمل تنمية نحو خلال الحمل توجيه تم والذي بالأثقال التدريبي البرنامج تأثير

 المطبق الموحد البرنامج تأثير إلى بالإضافة هذا بالأثقال، للتدريب الخاصة المبادى اتباع خلاله

 المجموعتين. على

 ام9٨٨ الروبى رضا ومحمد محمود على مسعد دراسات إليه أشارت ما مع هذا ويتفق

 التدريب أن إلى أشارت حيث م٩٩٧1 قطب علي وصبري م19٩٤ ريحان السعيد وعلى

 بالمجموعات مقارنه القوة تحمل اختبارات فى البعدي القياس خلال معنوية زيادة حقق قد بالأثقال

(١٤٦٠٣١()٤٧١٤٦٠()٨٧:٢٥٧) الأخرى. التجريبية

 المكتسبة القصوى القوة زيادة مع أن فنجد التدريب تأثيرات لتداخل نتيجة أنه الباحث ويرى

 عن التجريبية المجموعة لدى القوة تحمل اختبارات فى تفوق تبعته بالأثقال التدريب برنامج من

 الضابطة. المجموعة

 المجموعتين بين,0٩ مستوى عند إحصائيا دالة فروق وجود ا9 جدول من ويتضح

 البعدي القياس فى التجريبية المجموعة ولصالح الرشاقة اختبار فى والضابطة التجريبية

 المجموعة على تفوقت قد التجريبية المجموعة أن١٦ جدول من يتضح كما للمجموعتين

 الرشاقة. اختبارات فى التحسن ونسبة مقدار فى الضابطة

 إلى الرشاقة اختبار فى الضابطة المجموعة على التجريبية المجموعة تفوق الباحث ويعزى

 التنافسية المصارعة على اشتمل والذي الموحد البرنامج نتيجة وكذا بالأثقال التدريب برنامج تأثير

 إليه أشارت ما مع يتفق ما وهذا الجسم اتجاه وضع فى وتغيير الأداء فى سرعة تتطلب والتي

 على والتدريب المقترح البرنامج أن إلى أشارت والتي م19٨1 الروبى رضا محمد دراسة

(٦٩١٠٢٠) الرشاقة. عنصر فى تحسن إلى أدى التنافسية المصارعة

 المجموعتين بين ,،0٩ مستوى عند إحصائيا دالة فروق وجود ا9 جدول من يتضح و

 البعدي القياس فى التجريبية المجموعة ولصالح المرونة اختبار فى والضابطة التجريبية

 المجموعة على تفوقه قد التجريبية المجموعة أن ا٦ جدول من يتضح كما للمجموعتين

 المرونة. اختبار فى التحسن نسبة و مقدار فى الضابطة

 المرونة اختبار فى الضابطة المجموعة على التجريبية المجموعة تفوق الباحث ويعزى

 البرنامج إلى بالإضافة التجريبية المجموعة على المطبق بالأثقال التدريب برنامج تأثير إلى
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 القوية العلاقة مدى إلى يرجع وذلك البحث قيد للحركات المهاري الأداء فعالية وتحسين الموحد

 والمرونة. المهاري الأداء فعالية بين

 ام٩٨٦ الروبى رضا محمد من كل دراسات إليه أشارت ما مع النتائج هذه تتفق حيث

(٤٦٩٣٠()١٠٢-٦٩١٠١٠)٠ م١٩٩٦ قناوي محمد وعلاء

 المهاري الأداء فعالية نتائج ومناقشة عرض4/٢/١/٣

١٧ جدول
 فى التجريبية و الضابطة المجموعتين بين المقارنة

 المهاري الأداء لفعالية البعدي القياس

 ت قمة

٣٦,٩١

١١,٢٥

3٦,٨٤

٣١١,٥٢

 بين الفرق

 المتوسطين

٤٠٥٩

٢٤٠٨٦

٣,٥٢

٠٢٠,٥

 الضابطة المجموعة

 المتغيرات

 الحركات عدد

 النقاط مجموع

 الحركات عدد

 النقاط مجموع

 الجولة

 الأولى

 الثانية
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 فى التجريبية و الضابطة للمجموعة البعدي القياس(٢ )ه شكل
 المهارة المتغيرات
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١٨ جدول
 فعالية لاختبار والبعدي القبلي القياسين بين التحسن ونسبة مقدار

 والتجريبية الضابطة المجموعتين من لكل المهاري الأداء

 التجريبية المجموعة الضابطة المجموعة

 المتغيرات الجولة

 المئوية النسبة ا التحسن مقدار/ المئوية النسبة ا التحصن مقدار

 الأولى

 الثانية

٠,٨١٦,٠٧٥,٧٢٤٣,٨٢ ا الحركات عدد

٢,٦٨٥,٨٣٢٦,٤٤٥٦,٠٦ ا النقاط مجموع

0,٣٧2,٩١٣,٦١٢٧,٤٢ ا الحركات عدد

1,٥٦٣,٤٨٠,٢٧٢٤٣,٤٥ ا النقاط مجموع

 بين ,ه٠9 معنوية مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروق وجود ا٧ جدول من يتضح

 للجولتين المهاري الأداء فعالية اختبار فى البعدي القياس فى والتجريبية الضابطة المجموعتين

 النقاط(. مجموع- المنفذة الحركات )عدد والثانية الأولى

 الضابطة المجموعة على تفوقت قد التجريبية المجموعة أن١٨ جدول من يتضح وكذلك

 والثانية الأولى للجولتين المهاري الأداء فعالية اختبار فى التحسن ونسبة مقدار فى
. النقاط( -مجموع المنفذة الحركات )عدد

 الأداء فعالية اختبار فى الضابطة المجموعة على التجريبية المجموعة تفوق الباحث ويعزى

 خلال من الخلفية الرمية مجموعة بأداء الخاصة البدنية الصفات مستوى ارتفاع إلى المهاري

 المجموعتين كلا على المطبق الموحد البرنامج تأثير إلى بالإضافة بالأثقال التدريب برنامج

 والمصارعة الخلفية الرمية لمجموعة المهاري التدريب على اشتمل الذي و الضابطة و التجريبية

 التنافسية.

 السعيد على م،٩٨1 الأشرم النبوي محمد من كل دراسات إليه أشارت ما مع ذلك ويتفق

 إلى أشارت والتي م19٩٧ قطب علي صبري م،1٩٩ ه عيسى محمد السيد م،1٩٩4 ريحان
 للمصارعين. المهاري الأداء فعالية على إيجابي تأثير ذات بالأثقال التدريب برامج أن

(١٤٩٠٣١()١٠٧٠١٠٦٠١٠()٤٧:١٤٩()٦١:٥٧)
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 زمن تحسن إلى أدى بالأثقال التدريب أن إلى ام٩٨٠ قنديل محمد محروس دراسة أشارت وقد

 البدنية الصفات تنمية فى بالأثقال التدريب فعالية إلى ذلك وأعزى الحركية المهارات ومستوى الأداء

(٥٨:٩٩ الأداء.) زمن تحسين إلى بدوره أدى والذي المهارات بتلك الخاصة

 تحسين إلى أدى قد بالأثقال التدريب أن إلى م٩٩٧1 إبراهيم محمد محمد دراسة أيضا أشارت كما

 المستوى تحسين تم ومن الدراسة قيد بالمهارة الخاصة البدنية الصفات تنمية فى الرقمي المستوى

(١٢٦:٧ الجلة.) لدفع الرقمي

 الضابطة للمجموعة الفسيولوجية المتغيرات نتائج ومناقشة عرض٣/١/٣/٤
 البعدى القياس فى التجريبية والمجموعة

١٩ جدول
 فى التجريبية و الضابطة المجموعتين بين المقارنة

 الفسيولوجية للمتغيرات البعدي القياس

 المتغيرات

 التجريبية المجموعة ا الضابطة المجموعة
١ لا

١٨= ن١٦= ن
 بين الفرق

 المتوسطين
 ت قيمة

 ]الانحراف المتوسط

٣٧٦٧٢٧٢٢٢٦٤٩٢١١٥٣٣٧٤ ضق الراحة فى النبض معدل  و و١ و و و

١٠٤٤٥٠٦٢٤٣٠٠٥٢٠٠١٤ لتر الحيوية السعة  و و ا1 و و
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 ث
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 رب الانقباضي الدم ضغط
١٢٣٧٥/٦,١٩١١١

 ملليمترزنبق

 مللميتر الانبساطي الدم ضغط

٣٢٣٢,٦٣١,٥٨

٧٦,٢٥٧,٠٦٣٢٣٢,٦٣1,٢٨
 زئبق

٢,٠٤=٠,٠o  د دال= معنوية مستوى عند الجدولية ت قيمة
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 تنبض معدل لحبرية لسعة

 الضابطة للمجموعة البعدي القياس(٢٦) شكل
 الحيوية للسعة التجريبية و

 الضابطة للمجموعة البعدي القياس(2٧) شكل
 النبض لمعدل والتجريبية
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 للمجموعة البعدي القياس(٢٨) شكل
 اللاهوائية للقدرة التجريبية و الضابطة

 الضابطة للمجموعة البعدي القياس(٢9) شكل
 الأكسجين لاستهلاك الأقصى للحد والتجريبية
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 التجريبية و الضابطة للمجموعة البعدي القياس(٣ )، شكل
 والانبساطي الانقباضي الدم لضغط
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٢٠ جدول
 للمتغيرات البعدي و القبلي القياسين بين التحسن ونسبة مقدار

 والتجريبية الضابطة المجموعتين من لكل الفسيولوجية

 التجريبية المجموعة الضابطة المجموعة
 المتغيرات

 المئوية النسبة التحسن مقدار المئوية النسبة التحسن مقدار

١,٣٧٢٣,٦٦٥,٤٠ ض/ق الراحة فى النبض معدل

١٠2,٦٥٠,٥٦١٣,٧٩,· لتر الحيوية السعة

٧,٣٥٦,٢٦٢٠,٠٨١٦,٨٦ :ق ك/كجم الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد

1,٠٧1,٠٦1١,١١١ ا متر/ث كجم اللاهوائية القدرة 0,٧٧

0,٦٢٠٩,٥٢,٧٧٢,٢٤/ زئبق ملليمتر• الانقا الد ضغط  .صي م

٨١1,١١1,٤٢,·٠,٦٢ ا زئبق ملليمتر ا الاندسا الد ضغط طى - ، م

 المجموعتين بين ه0٩ مستوى عند إحصائيا دلالة ذات فروق وجود ا1 جدول من يتضح

 من يتضح وكذلك الراحة، فى النبض معدل فى البعدي القياس فى والضابطة التجريبية

 عن لها الراحة فى النبض معدل متوسط انخفض قد التجريبية المجموعة أن٢ رقم، جدول

 التحسن. نسبة فى وكذلك الضابطة للمجموعة الراحة فى النبض معدل متوسط

 على ذلك فى وتفوقها التجريبية للمجموعة الراحة فى النبض معدل انخفاض الباحث ويعزى

 نتائج وتتفق الموحد، البرنامج و بالأثقال المقترح التدريب برنامج تأثير إلى الضابطة المجموعة

 م،19٩٧ فارس الملك عبد جمال من كل دراسات إلية أشارت ما مع الراحة فى النبض معدل قياس

 إلى أدى المقترح التدريبي البرنامج أن إلى أشارت والتي م19٩٩ المتبولي إبراهيم محمود

 الجهاز وكذلك والتنفسي الدوري الجهازين عمل لتحسين الراحة فى القلب دقات معدل انخفاض

(٧٧:١٠٣)(١٥:١٤١ القلبي.) الدفع وزيادة الأكسجين استهلاك على القدرة فى العضلي

 المجموعتين بين ه,، معنوية مستوى عند إحصائيا دالة فروق وجود ا1 جدول من ويتضح

 تفوق٢ ، جدول من يتضح وكذلك الحيوية السعة لمتغير البعدي القياس فى والضابطة التجريبية

 ويعزى الحيوية السعة فى التحسن ونسبة مقدار فى الضابطة المجموعة على التجريبية المجموعة

 إلى الحيوية للسعة البعدي القياس فى الضابطة المجموعة على التجريبية المجموعة تفوق الباحث
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 إلى الحيوية للسعة البعدي القياس فى الضابطة المجموعة على التجريبية المجموعة تفوق الباحث

 التنفس عملية عليها تقوم التي العضلات تقوية فى الموحد والبرنامج بالأثقال التدريب برنامج تأثير

 ترنديل دراسة إليه أشارت ما مع يتفق وهذا( الضلوع بين عضلات الحاجز، الحجاب )عضلة

(٦٩:٩٥)(٨٥٠١٣)٠ م1٩٨٦ الروبى رضا محمد م،1٩٨٠ الغفور عبد

 بين ,،٠٥ معنوية مستوى عند إحصائيا دالة فروق وجود أيضا١1 جدول من ويتضح

 الأكسجين، لاستهلاك الأقصى للحد البعدي القياس فى الضابطة والمجموعة التجريبية المجموعة

 فى الضابطة المجموعة على تفوقت قد التجريبية المجموعة أن٢٠ جدول من يتضح وكذلك

 الأكسجين. لاستهلاك الأقصى الحد قياس فى التحسن نسبة مقدار

 والتنفسي الدوري الجهازين من كل دور إلى م9٩٨1 رضوان الدين نصر محمد يشير حيث

 العضلات أن ويضيف الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد تحسن إلى يؤدى منهما كل أداء وتحسن

 الوارد الأكسجين استهلاك على العضلات هذه وقدرة الهوائية للقدرة والفيصل المحدد العامل هي

(١٧٤:٧٦) إليها.

 الأقصى الحد قياس فى الضابطة المجموعة على التجريبية المجموعة تفوق الباحث يعزى لذا

 هذه وتتفق الموحد، البرنامج إلى بالإضافة بالأثقال التدريب برنامج تأثير إلى الأكسجين لاستهلاك

 تأثير إلى أشارت والتي م1٩99 المتبولي إبراهيم محمود دراسة إليه أشارت ما مع النتائج

(٧٧:١٠٣) الأكسجين. لاستهلاك الأقصى الحد زيادة إلى أدى قد المقترح التدريبي البرنامج

 المجموعتين بين ,،0٩ مستوى عند إحصائيا دالة فروق وجود ا جدول من ويتضح

 المجموعة أن٢٠ جدول من ويتضح اللاهوائية، للقدرة البعدي القياس فى والضابطة التجريبية

 اللاهوائية، القدرة فى التحسن ونسبة مقدار فى الضابطة المجموعة على تفوقت قد التجريبية

 للقدرة البعدي القياس فى الضابطة المجموعة على التجريبية المجموعة تفوق الباحث ويعزى

 نتيجة وذلك الموحد والبرنامج بالأثقال التدريب لبرنامج نتيجة الوثب مسافة زيادة على اللاهوائية

 العمودي. الوثب في العاملة العضلات لتقوية

 بين0,0٩ مستوى عند إحصائية دلاله ذات فروق وجود عدم ا٩ جدول من يتضح وكذلك

 بينما الانبساطي(- )الانقباضي الدم لضغط البعدي القياس فى والضابطة التجريبية المجموعتين



{- و٥-

 ونسبة مقدار فى الضابطة المجموعة على تفوقت قد التجريبية المجموعة أن٢ ، جدول من يتضح

 بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم مع الانبساطي(- )الانقباضي الدم ضغط فى التحسن
 بين إحصائيا دلالة ذات فروق وجود عدم الباحث ويعزي البعدي القياس فى المجموعتين
 التجريبية المجموعتين بين )الانقباضي-الانبساطي( الدم لضغط البعدي القياس فى المجموعتين
 أشار مع يتفق ما مع وهو الانفعالية الحالة منها عوامل بعده الضغط معدل ارتباط إلى والضابطة

 الحالة منها عوامل بعده الدم ضغط قياسات ارتباط في ام٠٠ ، الدين سعد سمير محمد إليه

(٧١:١٣٩) الانفعالية.

 م،Wilmore٩٨٢1 ويلمور دراسات نتائج إليه أشارت ما مع النتائج هذه وتتفق

 الدم ضغط أن الدراسات تلك أن حيث ام9٩٧ فارس جمال م،Richard١٩٨٧ وريتشارد

 التدريب نتيجة الضغط ينخفض قد ولكن التدريب ملحوظة بدرجة تتغير لا الانبساط و الانقباضي

(١٥:١٣٧ الدم.) ضغط ارتفاع من يعانون الذين الأفراد لدى الرياضي


