
 والأجنبية العربية المراجع

 العربية اولا:-المراجع

 الإنجليزية ثانيًاً:-المراجع
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:- العربة المراجع: اولاً

 الطبعة ، الفسيولوجية الأسس الرياضي التدريب الفتاح: عبد أحمد العلا -أبو١

. م1٩٩٧ ، القاهرة ، العربي الفكر ،دار الأولي

 ، العربي الفكر ،دار الرياضي وصحة الرياضة بيولوجيا

 م٩٩٨1 ، القاهرة

-٢

 ، العربي الفكر دار ، الرياضي المجال في الاستشفاء

 م.٩٩٩1 القاهرة،

 الفكر دار ، الأولي الطبعة ، البدنية اللياقة فسيولوجيا الفتاح: عبد أحمد العلا -أبو٤

 م.1٩٩٢ ، العربي سيد الدين نصر أحمد ،

 للتقويم القياس وطرق الرياضي ومورفولوجيا فسيولوجيا الفتاح: عبد -أبوالعلا٥

. م1٩٩٧ ، القاهرة ، العربي الفكر دار ، الأولي ،الطبعة حسانين صبحي ،محمد

 الشدة ذات اللاهوائية التدريبية الأحمال اختلاف تأثير: مرسي قدري -أحمد٦

( M-DH, H-LDH)  إنزيمي نشاط علي القصوى

 ويعض الدم لاكتات معدلات في بالتغير وعلاقتهما

 التربية ،كلية ماجستير ،رسالة الفسيولوجية المتغيرات

 م٩٩٩1 ، القاهرة ، حلوان جامعة ، بالهرم للبنين الرياضية

 المستوي علي اللاهوائية الفارقة العتبة تدريبات تأثير الشيمي: أحمد -أسامة٧

 الجر لناشئ الفسيولوجية المتغيرات وبعض الرقمي

 ، بالهرم للبنين الرياضية التربية كلية ، دكتوراه ،رسالة

. م1٩٩٠ ، حلوان ،جامعة القاهرة
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 المتغيرات بعض في العروض تمرينات حمل تأثير دربالة: العظيم عبد السيد٨

 الرياضية التربية كلية لطلاب والمورفولوجية الفسيولوجية

 ،كلية الثلاثون العدد ، وتطبيقات نظريات مجلة ، بطنطا

 ، الإسكندرية جامعة ، بالإسكندرية الرياضية التربية

. ام٩٩٧

 علي السباحة في الرياضي التدريب حمل اختلاف تأثير

 ، التدريبي الموسم خلال الدوري الجهاز متغيرات بعض

 جامعة ، بطنطا الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة

٠ ام٩٩٦ طنطا،

 البدنية الكفاءة مستوي لرفع مقترح تدريبي برنامج تأثير

 ، -اسنة١٦ من للمصارعين المهارى الأداء فعالية علي

 ،جامعة بطنطا الرياضية التربية ،كلية ماجستير رسالة

. م1٩٩٥ ، طنطا

 الاستشفاء وسرعة البدنية الكفاءة مستوى بين العلاقة

 ماجستير رسالة ، المختلفة السنية المراحل في للمصارعين

. م1٩٩٠ طنطا، جامعة ، بطنطا الرياضية التربية كلية ،

iإسماعيل: أحمد -إيهاب 

 محمد: صبري ا-أيهاب٠

 البديوي قوزي ا-إيهاب١١

 الفكر درا ، الأولي الطبعة ، الحركة ونظريات أسس بسطويسي: أحمد -بسطويسي١٢

. م1٩٩٦ ، القاهرة ، العربي

 علي القدم كرة في الشدة مختلفة تدريب برامح تأثير سلامة: إبراهيم الدين -بهاء١٣

 التربية الدم،رسالدكتوراه،كلية في اللاكتيك نسبقحامض

 م.٩٨٨1 ، المنيا بالمنيا،جامعة الرياضية

 الفكر الرياضي،دار المجال في الحيوية الكيمياء

 ام٩٩٠ ، العربي،القاهرة

-١٤
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 الفارقة والعتبة للطاقة الحيوي التمثيل عمليات بين العلاقة

 رؤية والسرعة،مؤتمر التحمل لاعبي لدي اللاهوائية

 العربي،كلية الوطن في والرياضة للتربية مستقبلية

 حلوان،القاهرة بالهرم،جامعة للبنين التربيةالرياضية

 م.1٩٩٣ ،

 سلامة إبراهيم الدين -بهاء١٥

 العربي الفكر ،دار الثانية الطبعة ، الرياضة فسيولوجيا-:١٦

 م.٩٩٤1 ، ،القاهرة

 الفكر ،دار الرياضي المجال في للطاقة الحيوي التمثيل:١٧

 م.٩٩٩1 ، القاهرة ، العربي

 الفكر ،دار الأولي الطبعة ، الأعضاء ووظائف الغذاء صحة ا-:٨

. م2٠٠٠ ، القاهرة ، العربي

 في المهارى الأداء إتقان مستوى لتقويم بيوميكانيكى مدخل الدين: علاء محمد --جمال١٩

 الرياضية التربية كلية (، نظرية )دراسة الرياضي المجال

. ام٩٨١ ، ،القاهرة حلوان ،جامعة قير بأبي للبنين

 كلية ، الرياضية الحركات بيوميكانيكا في معملية دراسات:٢٠

 الإسكندرية جامعة ، قير بأبي للبنين الرياضية التربية

. م1٩٩٦ ،الإسكندرية،

 الخططي الأداء فعالية علي الخاص التحمل تطوير أثر

 ، العشرين ،العدد وتطبيقات نظريات مجلة ، للمصارعين

 الإسكندرية قير،جامعة بأبي للبنين الرياضية التربية كلية

. م١٩٩٣ ، ،الإسكندرية

: محفوظ السلام عبد -حسن٢١

 أداء مستوي علي الأساسية الجمباز تدريبات استخدام أثر محفوظ: السلام عبد -حسن٢٢

 التنمية العلمي ،المؤتمر المصارعة في الحركات بعض أحمد سيد ،حسني

 والطموح، التجسيدات الرياضة واقتصاديات البشرية
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 جامعة ، بالهرم للبنين الرياضية التربية كلية ، الأول المجلد

. م1٩٩٥ ، ،القاهرة حلوان

 إنزيم علي واللاهوائي الهوائي البدني الحمل تأثير

 حمض بمستوى وعلاقته الأكسدة مضادات كأحد الجلوتاثيوم

 الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة ، الدم في اللاكتيك

. م1٩٩٩ ، القاهرة ، حلوان ،جامعة بالهرم للبنين

 لدى الدم مكونات بعض علي للمنافسة الإعداد فترة تأثير

 الثاني المؤتمر بحوث ، للمصارعة القومي المنتخب لاعبي

 للبنين الرياضية التربية كلية ، للجميع الرياضة ،مؤتمر

. م٩٨٤1 ، القاهرة حلوان، جامعة ، بالهرم

 بعض فعالية علي بالأثقال للتدريب مقترح برنامج أثر

 الكبلر، للمصارعين الرجلين علي السقوط مجموعة حركات

 ، قير بأبي للبنين الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة

٠ ام٩٩٧ ، ،الإسكندرية الإسكندرية جامعة

 النعيم عبد جلال -خالد٢٣

: إبراهيم علي -سليمان٢٤

 الفتاح عبد أحمد العلا ،أبو

 السنتريسي محمد ،أحمد

 النجار الوهاب عبد ،

 قطب: علي -صبري٢٥

 بعض أداء غلي الخاصة الحركية القدرات بعض تطوير أثر: عسران محمد -صلاح٢٦

 ، للمصارعين المقعدة فوق من الرمي حركات مجموعة

 ، قير بأبي للبنين الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة

. م1٩٩٢ ، الإسكندرية ، حلوان جامعة

 للسباحين التدريبية الحالة لتقييم الدم لاكتات قياس استخدام

 ، بالقاهرة للبنات الرياضية التربية ،كلية دكتوراه ،رسالة

 م.1٩٩٤ ، القاهرة ، حلوان جامعة

 الطبعة ، والتطبيقية النظرية الأسس الحيوية الميكانيكا

. م1٩٩٣ ، القاهرة ، العربي الفكر دار ، الأولي

• منسي مصطفي -صلاح٢٧

 الدين حسام -طلحة٢٨
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 ، الأولي ،الطبعة الإنسان بيولوجيا الإنسان حياة علم محمدزيتون: -عايش٢٩

 الأردنية الجامعة ، التربوية العلوم كلية ، الشروق دار

. م1٩٩٤ ،

 مركز ، والتطبيق النظرية بين الرياضية التربية في البرامج

. م1٩٩٦ ، القاهرة ، للنشر الكتاب

 شرف: الحميد -عبد٢٠

 الفسيولوجية المتغيرات بعض علي متر4٠ ، عدو تأثير السيد: الحميد عبد العظيم -عبد٣"١

 ،العدد وتطبيقات نظريات ،مجلة العدائيين لدي الدم ومكونات

 جامعة ، فير بأبي للبنين الرياضية التربية كلية ، التاسع

٠ م١٩٩١ ، الإسكندرية ، حلوان

 ، الثامنة ،الطبعة وتطبيقات نظريات ، الرياضي التدريب الخالق: عبد الدين -عصام٣٢

٠ م١٩٩٠ ، المعارف دار

 الحس-حركي الإدراك لتنمية مقترح تدريبي برنامج تأثير ريحان: السعيد -علي٣٣

 في اسنة٤-١٠ من للمبتدئين المهارى الأداء فعالية علي

 ، دكتوراه رسالة ، الدقهلية بمحافظة المصارعة رياضة

 ، الزقازيق جامعة ، بالزقازيق للبنين الرياضية التربية كلية

. م1٩٩٣

 حمض تركيز على الشدة مختلفة تدريبية وحدة تأثير عليوة: محمد الدين -علاء٣٤

 بحوث ملخصات ، المبارزة للاعبي الدم في اللاكتيك

 الحادي القرن وتحديات الرياضة الدولي العلمي المؤتمر

 جامعة ، بالهرم للبنين الرياضية التربية كلية ، والعشرين

٠ م1٩٩٧ ، القاهرة ، حلوان

 الطنبولى ،رمزي

 في المعملية والطريقة الأكوسبورت جهاز نتائج مقارنة السكري: -عمرو٣٥

 ، الناشئين المبارزين لدي بالدم اللاكتيك حامض معدل قياس

 السادس ،العدد والرياضة البدنية للتربية العلمية المجلة

 إمام ،لعيد
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 ،جامعة بالهرم للبنين الرياضية التربية كلية ، والعشرون

 م.١٩٩٦ ، القاهرة ، حلوان

 نسائية حرة روماني للمصارعة الدولية القواعد ملخص عبدالله: أمين،مصطفي -فاروق٣٦

. م1٩٩٩ القاهرة، ، للمصارعة العربي ،الاتحاد

. م١٩٨٣ ،القاهرة، الرياضة فسيولوجيا مبادئ الوهاب: عبد صاروق

 المصارعة للاعبي الخاصة البدنية للقدرات مقارنة دراسة: فرج الرازق عبد ارج

 التربية كلية ، ماجستير ،رسالة للهواة والرومانية الحرة

 م1٩٩٣ ، القاهرة ، حلوان جامعة ، بالقاهرة للبنين الرياضية

 الثالثة الطابعة ، البشري العقل وقياس الإحصائي النفس علم

. م1٩٧٩ ، القاهرة ، العربي الفكر دار ،

 ، الريلضي المجال في الفسيولوجية والقياسات الاختبارات

. م1٩٩٧ ، الكويت ، السالمية ، الأولي الطبعة

 اليد البهي فؤاد٣٩

 امين جابر -كاظم٤٠

. ام٩٩٧ ،الإسكندرية، المعارف ،دار الفسيولوجيا غزالي: شرقاوي -كمال٤١

 ديناميكية علي اللاهوائية القدرة تدريبات اختلاف تأثير الله: فضل أحمد -محمد٤٢

 وتحمل السرعة لاعبي لديCPKAST إنزيمي استشفاء

 التربية ماجستير،كلية رسالة ، القوي ألعاب في السرعة

 م٩٩٨1 حلوان،القاهرة، بالهرم،جامعة للبنين الرياضية

 كرياتين إنزيم علي الإنهاك حتى البدني المجهود تأثير

 وعلاقتهما الدم في اللاكتيك وحمض والجلوكوز فوسفوكينيز

 د عن الرقمي والإنجاز الفسيوكيميائية المتغيرات ببعض

 للتربية العلمية ،المجلة السباحين من مختارة عمريه مجموعة

 التربية كلية ، والعشرون السادس العدد ، والرياضة البدنية

٠ م1٩٩٦ ، ،القاهرة حلوان ،جامعة بالهرم للبنين الرياضية

: علي أحمد -محمد٤٢

 منسي مصطفي وصلاح ،
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 الفكر ،دار الأولي ،الطبعة الرياضي التدريب فسيولوجيا علاوى: حسن -محمد٤٤

. م1٩٨٤ ، ،القاهرة العربي الفتاح عبد أحمد العلا ،أبو

 المهارق الأداء بفعالية الفسيولوجية القياسات بعض علاقة الروبي: رضا -محمد٤٥

 ، العاشر العدد ، وتطبيقات نظريات مجلة ، للمصارعين

 الإسكندرية جامعة قير، بأبي للبنين الرياضية التربية كلية

 م.٩٩١1 ، ،الإسكندرية

 في البدء أداء وفعالية الميكانيكية المتغيرات بين العلاقة

 العاشو المجلد ، الرياضية التربية بحوث مجلة ، السباحة

 ، الإسكندرية ،جامعة قير بأبي الرياضية التربية كلية ،

. م1٩٩٢ ، الإسكندرية

• عمر صبري -محمد٤1

 شقيق محمد مها ،

 تحكيم،الطبعة تعليم تدريب تكنيك القوي ألعاب موسوعة عثمان: الغني عبد -محمد٤٧

٠ م1٩٩٠ ، الكويت ، القلم دار ، الأولي

 الثانية،دار الرياضي،الطبعة والتدريب الحركي التعلم

 م.1٩٩3 القلم،الكويت،

 الأولي ،الطبعة الرياضة في البدني الجهد قياس طرق

. م1٩٩٨ ، ،القاهرة للنشر الكتاب مركز

 الرومانية اليونانية للمصارعة الأساسية والمهارات المبادئ

. م1٩٨٦ ، الزقازيق ، الهلال ،مطبعة -والحرة

 اللاكتيك تركيز علي الشدة مرتفع بدني حمل تأثير

 فترات باستخدام الدم في الهيدروجيني الأس ودرجة

 ، دكتوراه رسالة ، عدو متر٤0 ، لمتسابقي مختلفة راحة

 حلوان ،جامعة بالهرم للبنين الرياضية التربية كلية

٠ م1٩٩٦ ، ،القاهرة

- ٤٨

 رضوان الدين نصر -محمد٤٩

 محمود علي -مسعد٥٠

 النجار الحافظ عبد -محمود٥١
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 نسبة (علي التنفس في التحكم) الهييوكسيك تدريبات أثر

 رسالة ، الرئة ووظائف الدم في اللاكتيك حامض تركيز

 ،جامعة قير بأبي للبنين الرياضية التربية كلية ماجستير

. م1٩٩٦ ، ،الإسكندرية الإسكندرية

 العتبة علي وتأثيره السرعة تحمل لتنمية مقترح برنامج

 لمتسابقي الرقمي الإنجاز ومستوي اللاهوائية القارقة

 الرياضية التربية ،كلية ماجستير رسالة ، جري /متر٠٠

. م1٩٩٧ ، القاهرة ، بالهرم للبنين

 يز ترك علي الشفاء لاستعادة مختلفة أساليب استخدام أثر

 حملى بعد الفسيولوجية المتغيرات وبعض الدم في اللاكتيت

 والثلاثون الثالث ،العدد وتطبيقات نظريات مجلة ، هوائي

 جامعة قير، بأبي للبنين الرياضية التربية كلية ،

. ام٩٩٩ الإسكندرية،

 محمد فنحي -نجلاء٥/

 رمضان محمد -وائل٥٣

: البحار حسن -ياسمين٥٤
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 مرفق)ا(

 الدراسة قيد البدنية والاختبارات الأنثروبومترية القياسات

 الوز/

 الخبرة/ سنوات عدد

 السن/

 الطول/

 الاسم/

 المرحلة/

 سم سم)"؟(

: البدنية القياسات أولا

 وهى:- المرونة اختبارات

 سم)( )ا( محاولات ثلاث الكامل الانبطاح من الصدر رفع -اختبار١

 سم الوقوف/ من الجذع ثنى٢

/ الرأسية ب-المسافة لمم / الأفقية ا-المسافة الكوبري -اختبار٣ الم

 وهو:- الرشاقة ب-اختبار

 كجم

 كجم

 مرة

 الثانية/ المحاولة

 الثانية/ المحاولة

 ث

 كجم

 كجم

 اث=٠ زمن في الكوبري مهارة أداء مرات عدد

 وهى:- القوة ج-اختبارات

/ الأولى المحاولة الظهر: عضلات ا-قوة

/ الأولى المحاولة الرجلين: عضلات -قوة٢

 وهى: بالسرعة المميزة -القوة٣

 زمن- اقل في امرات الكوبري مهارة أداء

 وهى:- التحمل د-اختبارات

 مرة

 مرة

 ث=٣"٠ زمن في الكوبري مهارة أداء مرات عدد السرعة/ اتحمل

 اق- في بالشاخص الخلفي السنتير أداء مرات عدد/ القوة -تحمل٢



(٢) مرفق

 الدراسة قيد الفسيولوجية القياسات

 زئبق مللي الانبساطي/ الضغط زئبق ملي

 ا-النبض/ ن

 الانقباضي/ -الضغط ب

 نتر/ق

 أسبيروميتر ألبوني جهاز طريق عن التنفسي الدوري الجهاز -حالة ج

 والوزن- النبض بدلالة الأكسوجين لاستهلاك الأقصى د-الحد

 القلب سرعةx الضربة القلبي-حجم -الدفع ه

 الدقيقة في النبض معدلX الانبساطي( الدم اضغط الانقباضي الدم )ضغط

٠٠١

 النبض معدل الانقباضي الدم ضغط

 لباراش= الطاقة و-مؤشر

= القلب لعضلة الأكسجين استهلاك -مؤشر ع
)٠٠

:- الأداء بعد اللاكتيك حامض تركيز نسبة قياس غ

 مول مللي

 مول ملي

 مول مللي

= ق٣ بعد- أولاً

= دق بعد- ثانياً

 ق-٧ بعد- ثالثاً



(٣) مرفق

 لهارفارد البدنية الكفاءة باختبار الخاصة التسجيل استمارة

/ السن/ اللاعب اسم

/ الوزن الطول/

 ث الاختبار= أداء زمن

 العمل منى راحة دقيقة بعد النبض قياسات

 ن/ث ا= ض

 ن/ث ض=

 نث=٣" ض
(٤،٣ ،٢ الدقيقة من الأولي ثانية الثلاثون في )وذلك



(٤ رقم) مرفق

(Harvard step test  لهارفارد الخطو اختبار) البدنية الكفاءة اختبار

: للاختبار المطلوبة الأدوات

 سم ؟٥ وعرضه سم٤٠ ،وطوله سم٣٥:٥٠ بين يتراوح مختلف بارتفاع ، سلم أو ا-درج

 أو كهربائي البندول هذا سواء صوت إحداث مع يتحرك( بندول)Metrenom ا-ميترونوم

. الاختيار حسب سرعته في التحكم يمكن عادى

 إيقاف. -ساعة٣

: الاختبار أداء طريقة

 هو الميترونوم جهاز ويعتبر الدقيقة فى مرة ،؟ بمعدل السلم وهبوط لصعود اللاعب ­يستعد

 تعبئة الصعود مرة الدقيقة فى ضربة١٢٠ سرعة على الميترونوم يوضح حيث العمل في دليله

. مرة٣=٤:١٦٠ بمعنى ، الميترونوم على عدات أي خطوات٤

 العدة ففي الميترونوم توقيت مع بالصعود علية( )ابدأ الإشارة وعند السلم مواجها الفرد ­يقف

 فوق الثانية بالقدم يصعد )؟( العدة وفي السلم اليسري(علي أو )اليمني قدميه إحدى )ا(يضع

 يهبط(٤ العدة) وفى العدة)ا( في السلم بها صعد التى بالقدم يهيط(٣) العدة وفى السلم

 بقدم باستمرار ويصعد يهبط أن اللاعب على التوقيت هذا وفى جانبا ويضعها الأخرى بالقدم

 محددة. واحدة

 الأداء. في تحدث التي الأخطاء إلى توجيهه يتم ثم الطريقة لمعرفة محاولات عدة للفرد يعطى

 عن يتوقف ث٢٠ قدرها فترة فى التوقيت بنفس الاستمرار اللاعب استطاعة عدم حالة ­وفى

 في النبض له يحسب حتى الساعة تتوقف ألا على الأداء في قطعه الذي الزمن ،ويسجل الأداء

. مجاور مقعد على الجلوس وضع من الشفاء حالة فترة

 كل في الأولى ث٣٠ ال خلال وفى الراحة من الأولى الدقيقة انتهاء بعد النبض حساب ­يتم

 اليد بوضع ض؟( ، ضا ، ا )ض النبض يحسب الراحة فترة من٤،٣٠٢ الدقيقة من

 المعدة الاستمارة في بالاختبار الخاصة البيانات تلك تدوين ،ويتم القلب منطقة في الصدر على

 المعادلة من هارفارد اختبار بواسطة البدنية الكفاءة حساب ويمكن )؟( رقم مرفق الغرض لهذا

١٠٠٠X  ت

(٣ ض+٢ ا+ض )ض٢
 )ه/س(- الآتية:

. للخطو هارفارد قياس دليل ، :ه/س حيث



٢

. الاختبار لأداء الفرد قطعه الذى الزمن= ت

 الراحة من٤ ،٣ ،٢ الدقيقة في ث٣٠ لمدة النبض=٣ ض ، ،ض؟ ضا

(٤١ جدول)

 اللاعب لدى الوظيفي الاستعداد لمدى التقييم درجة

 لهارفارد الخطو لاختيار أداءه وفق



 ؟
٤
٤  ي

4t# ب "قم
1
٤

 ير

٢٠٠
-٤

6

 إ
 ما
،

 ه ر
t

G  و
< م٤-

٤
٤ ايم
E
٧6

٤ي
٢ م
٣

(
 ekج
 ج

٧  »تيت،F ي٢ ،إ٠٠٠
٢٤٠٠٢ ا٤

 &ت&تجه، ي؟٤

٢٦

 ؟
 م ت

٠£ ا

٤t
 ٤؟٤

 ما٢

 عج



(٦) مرفق

: للمصارعين البدني بالإعداد الخاصة التمرينات بعض

 ، اماماوخلفا القدمين أحد وضع تبادل مع الوثب الوسط( ثبات اماما الوضع --)وقوف١

. المكان فى الوسط(الوثب .ثبات -)وقوف٢

 الوثب. مع الرجوع ثم مرتين اليمين جهة الوسط(الوثب -)وقوف.ثبات٣

 اليسرى. الجهة )"ا(على رقم التمرين -يكرر٤

 جانبا. الذراعين رفع مع فتا الوثب الوسط( -)وقوف.ثبات ه

. القدمين تقاطع مع المكان فى -)وقوف(الوثب٦

 دقيقتين لمدة اسم٠٠:٢ بارتفاع صندوق أو مقعد على والتزول الصعود تبادل -وقوف٧

 دقائق ثلاث لمدة(٧) رقم التمرين -تكرار٨

 دقائق. اربع لمدة(٧) رقم التمرين -تكرار٩

 اماما. الوثب -وقوف١٠

 الجانبين. رقم)م(على التمرين -تكرار١١

 باليدين. ومسكها الصدر على اليمنى الركبة ثنى مع الوثب -وقوف١٢

 اليسرى. القدم )؟ا(على رقم -التمرين١٣

 الصدر. على القدمين ضم ا(مع٢) رقم التمرين -تكرار١٤

 خلفا. اليمنى الرجل ومرجحة عاليا الذراعين رفع مع (الوثب -)وقوف١٥

 الأخرى. القدم (على1 رقم)ه -التمرين١٦

 المخالفة. بالذراع القدمين أحد لمس مع المكان فى اماما(الوثب -)وقوف.الذراعين١٧

 فالوقوف. أماماً ثم خلقا القدمين قذف مع أربع على -)وقوف(الجلوس١٨

 نقاط. ثلاث بين الزجاجي -)وقوف(الجري١٩

. بالتبادل الجانيين على القدمين قذف أربع( على -)جلوس٢٠



٢

 للخلف. العضدين ضغط عرضا( انثناء -)وقوف٢١

 بالرجل ويكرر المرفوعة الرجل اسفل والتصفيق اماما اليمنى الرجل رقع الوثب -)وقوف(٢٢

 الأخرى.

 ثم اليسرى اليد لتلمس اليمنى الركبة ورقع القدمين على الوثب( عرضا .انثناء -)وقوف٢٣

. التبديل

 بالأصابع. الكعبين لمس ومحاولة خلفا الجذع ثنى فتحا( -)وقوف٢٤

 ويكرر. اماما الجذع ضغط فتحا( -)جلوس٢٥

 الذراعين. مائل(ثنى -)انبطاح٢٦

 الجذع. تشبيك(رقع الظهر خلف الذراعين -)انبطاح.٢٧

 بالتبادل. والرجلين الجذع -)رقود}رفع٢٨

 اماما. الزميل دفع( الزميل كتفي على الذراعان مواجه الظهر -)وقوف.٢٩

. اسفل اماماً الجذع ثنى( طية كرة مسك الرقبة خلف انثناء .الذراعين فتحا -)وقوف٣٠

 باليدين. الكرة للمس عاليا اماما الرجلين رفع باليدين( الطبية الكرة مسك فتحا. -)رقود٣١

 جانبا الجذع ب-لف للزميل طبية كرة لتسيم جانبا الجذع (ا-لف لظهر ظهرا طويل -)جلوس٣٢

. الكرة لاستلام

 لاسفل. الصدر ضغط اسفل( اماما الجذع -)وقوف،ثتى٣٣

 الجسم. حول كاملة دورة اللف مع عاليا (الوثب أربع على -)جلوس٣٤

 ب. ظهر فوق بالوثب -يقوم (ب أفقي -أ-)جثو٣٥

. الزميل جذب اليدين تشبيك الزميل مع مواجهة -وقوف٣٦

. الزميل جذب واحدة يد تشبيك الزميل مع مواجهة -وقوف٣٧

. الآخر زميل كل حمل الزميل مع الالتحام الزميل مع مواجهة -وقوف٣٨

. الآخر زميل كل جذب اليدين تشبيك مواجهة -انبطاح٣٩

. لأعلى بحملة الآخر الزميل يقوم كامل انبطاح المصارعين -أحد٤٠



٢

 التوازن. لإخلال الزميل رقبة أو الذراعين مسك محاولة الزميل مع مواجهة مائل -انبطاح٤١

. التعب حتى بالكتف زميلة يدفع لاعب كل الزميل مع مواجهة مائل -انبطاح٤٢

. المرات من عدد من اكثر ونزولا صعودا التسلق و والنزول م9 طوله حبل على -التسلق٤٣

 وان الزميل خلف اللف المهاجم محاولة اسفل الصراع وضع فى أحدهما متواجهان -لاعبان٤٤

 سرعة بأقصى يعتليه

 من عدد اكثر للمس بالتحرك المساك اللاعب ويبدأ اسفل من الاستعداد وضع اللاعبين يتخذ٤٥

. اللاعبين

 معين. زمن خلال فى عدد اكثر الجانب من اللاعب فخذ لمس محاولة مواجه -وقوف٤٦

 للخلف. بالتقوس ويقوم ظهره فوق يجلس والآخر أفقي جثو الزميلين -أحد٤٧

 لمس بدون والتبديل الزميل كوبري اسقل من يمر لاعب كل الكوبري وضع فى -لاعبان٤٨

. للأرض الكتف

 لأسفل. باليدين الحائط على المشي و خلفا عاليا(التقوس .الذراعين فتحا -)وقوف٤٩

. اليدين على والاستناد لأعلى الحوض (دفع باليدين خلفا العصا .مسك القرفصاء -)جلوس٥٠

. لأعلى الحوض باليدين(دفع القدمين ه-)كوبري.مسك١

 وللخلف. للأمام الجسم دفع اتبادل باليدين القدمين .مسك -)كوبري٥٢

. بالدفع الزميل اتزان إخلال محاولة الزميل مع والقدمين الذراعين احد تشبيك -وقوف٥٣

. الأرض على للسقوط الزميل اتزان إخلال محاولة مواجه( قرفصاء -)جلوس٥٤

 على الزميل يقع حتى بالقدمين الدفع بعضهما أمام (القدمين مواجه أربع على -)جلوس٥٥

 الأرض.

 أمامية. دوائر عمل مع المكان فى الوثب باليدين( الحبل مسك -)وقوف.٥٦

 أمامية. دوائر عمل مع واحدة قدم على الحجل باليدين( الحبل مسك -)وقوف.٥٧

. واحدة قدم على الحجل السابق -التمرين٥٨

. أمامية دوائر عمل مع للأمام باليدين(الجري الحبل مسك -)وقوف.٥٩



٤-

 أمامية. دوائر عمل مع الجانبين أحد على الجري باليدين( الحبل مسك -)وقوف.٦٠

. الآخر الجانب على الجري السابق -التمرين٦١

 أمامية. دوائر عمل مع المكان فى فتحا الوثب باليدين( الحبل مسك -)وقوف.٦٢

 أمامية. دوائر عمل مع القدمين تقاطع مع الوثب باليدين( الحبل مسك --)وقوف.٦٣

 أمامية. دوائر عمل مع للخلف باليدين(الجري الحبل مسك -)وقوف.٦٤

 وفردهما. الركبتين ثنى مع المكان فى الوثب باليدين( الحبل مسك -)وقوف.٦٥

 خلفية. دوائر عمل مع المكان فى اليدين(الوثب تقاطع مع الحبل مسك -)وقوف.٦٦

 للأمام. التحرك مع المكان فى اليدين(الوثب تقاطع مع الحبل مسك -)وقوف.٦٧

 الصدر. على الركبتين ضم مع عاليا باليدين(الوثب الحبل مسك -)وقوف.٦٨

 اماما. القدمين رفع تبادل مع الوثب باليدين( الحبل مسك -)وقوف٦٩

 بالأثقال: تمرينات بعض

. الرأس خلف الذراعين (ثنى البار مسك عاليا .الذراعان ا-)وقوف

 بالثقل لإعلي الخطف-٢

. اليدين وهبوط صعود (تبادل باليدين الدمبلز .مسك -)وقوف٤

oالمقعد بجوار اليدين ورفع خفض باليدين(تبادل الدمبلز سويدي.مسك مقعد على كامل -)انبطاح 

 والرجوع. الجذع حقى الثقل رفع تباد الرأس أمام بالذراعين الثقل .مسك -)كوبري٦

. سويدي مقعد على من والهبوط الصعود (تبادل الرقبة خلف باليدين الثقل مسك -وقوف٧

 عاليا. والوثب كاملا مدها ثم نصفا الركبتين اثنى الكتفين على البار مسك انثناء -)وقوف٨

. المرفقين ومد ثى الرقبة( على الثقل تعليق المتوازي. على -)التعلق٩

. بالطعن للأمام المشي( الصدر على البار -)وقوف.حمل١٠

. الأخرى على التبديل ثم القدم تلك وخفض (رفع القدمين إحدى على الدمبلز -)وقوف.تعليق١١

. بالتبادل الجانبين على الرجلين القدمين(مرجحة على الدمبلز -)وقوف.تعليق١٢



(٧) مرفق

 الدم لاكتات تركيز قياس جهاز

 حمض تركيز يوضح مؤشر وهو الدم فى اللاكتات تركيز مستوى على يعمل جهاز هو

 تقدي أهمية وتبرز اللاكتيك حمض أملاح من ملح اللاكتات أن حيث الدم فى المتراكم اللاكتيك

 حالات فى وتأهيلهم الرياضيين تدريب فى هاما مؤشرا أنه حيث الدم فى اللاكتات تركيز

. الإصابة

- ا من تكون بحيث فترة كل أو ذلك أمكن كلما للاعبين اللاكتات مستوى بقياس ويوصى

 لمستواه تبعا الحمل تقنين لمرحلة الوصول الرياضي يستطيع حتى التدريب اثناء أسابيع٤

 التدريب من للاستفادة الإيجابي الاتجاه اللاعب يتخذ وبذلك اللاكتات معدل بمستوى مسترشدا

 على يؤثر أن يمكن آلتي(OverLoad) الزائد الحمل حالات حدوث احتمالات من والإقلال

. لفترة التدريب من تمنعه أو نتائجه

: الجهاز معايرة

. On, Of  /فتح غلق مفتاح على -أضغط١

. ومضات صورة فىCOOD كود كلمة تظهر عندما المعايرة عملية -تبدأ٢

Code) الكود شريط إدخال ويتم Strip)الاختبار شرائط عبوات من عبوة كل مع الموجود 

(Strips Testاتجاه يكون أن مراعاة مع أسفل من الجهاز فى لذلك المخصص الجزء (فى 

 ملاحظة مع تماما مختفيا الشريط قمة فى الأسود الخط يكون أن ويجب لأعلى الكود شريط أسهم

 الجزء فى للداخل مسافة أقصى إلى يصل أن بعد بسرعة الشريط إخراج حركة تتم أن يجب أنه

 على وظهر(Beep صوت) حدث إذا بنجاح المعايرة عملية إتمام معرفة ويتم الجهاز من السفلي

Code الر على الموجود للرقم قراءة هي كودية أرقام ثلاثة الجهاز شاشة Sfripشريط() 

(Error Message ) E-2 خطأ  الجهاز شاشة على يظهر بنجاح المعايرة تتم لم وإذا ، الكود(

 مع واحدة دم نقطة بمقدار وتكون اللاعبين من الدم عينة علي الحصول يتم ثم ، خاطئة( )رسالة
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(٩) مرفق

 علي المطبق اللاكتيك تدريبات باستخدام التدريبي البرنامج

 التجريبية المجموعة
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 طنطا جامعة

 الرياضية التربية كلية
 الرياضي التدريب قسم

 على الدم فى اللاكتيك حامض تركيز نسبة لتقليل تدويببي برنامج تأثير

 للمصارعين المهارق الأداء وفعالية الفسيولوجية المتغيرات بعض

 من مقدم بحث

 جاد يوسف محمد صبري إيهاب

 الرياضي التدريب بقسم المساعد المدرس

 الرياضية التربية فى الفلسفة دكتوراه درجة على الحصول متطلبات ضمن

 {شراقا

 الدكتور الأستاذ

 إبراهيم الكيلاني محمد
 الصحة علوم قسم علي والمشرف المناهج أستاذ

 بطنطا للبنين الرياضية التربية كلية وعميد الرياضية

 طنطا جامعة )سابقاً(

 الدكتور الأستاذ

 عبيد محمود علي

 التربية كلية ووكيل الرياضي التدريب أستاذ

 والطلاب التعليم لشئون بطنطا للبنين الرياضية
 طنطا جامعة

 الدكتور الأستاذ

 إبراهيم علي سليمان
 التربية كلية ووكيل المتفرغ المصارعة أستاذ

 والطلاب التعليم لشئون بالهرم للبنين الرياضية

 حلوان جامعة( )سابقاً

 الدكتور الأستاذ

 الفتاح عبد أحمد العلا أبو
 التربية كلية ووكيل الرياضة فسيولوجيا أستاذ

 والطلاب التعليم لشئون بالهرم للبنين الرياضية

 حلوان جامعة

 م4٠٠٠ ها-١٤٢١



 طنطا جامعة

 الرياضية التربية كلية
 الرياضي التدريب قسم

 على الدم فى اللاكتيك حامض تركيز نسبة لتقليل تدريبي برنامج تأثير

 للمصارعين المهارى الأداء وفعالية الفسيولوجية المتغيرات بعض

 من مقدم بحث

 جاد يوسف محمد صبري إيهاب

 الرياضي التدريب بقسم المساعد المدرس

 الرياضية التربية فى الفلسفة دكتوراه درجة على الحصول متطلبات ضمن

 )شراقا

 الدكتور الأستاذ

 إبراهيم الكيلاني محمد
 الصحة علوم قسم علي والمشرف المناهج أستاذ

 بطنطا للبنين الرياضية التربية كلية وعميد الرياضية

 طنطا جامعة )سابقاً(

 الدكتور الأستاذ

 عبيد محمود علي

 التربية كلية ووكيل الرياضي التدريب أستاذ

 والطلاب التعليم لشئون بطنطا للبنين الرياضية

 طنطا جامعة

 الدكتور الأستاذ

 إبراهيم علي سليمان
 التربية كلية ووكيل المتفرغ المصارعة أستاذ

 والطلاب التعليم لشئون بالهرم للبنين الرياضية

 حلوان جامعة( )سابقاً

 الدكتور الأستاذ

 الفتاح عبد أحمد العلا أبو
 التربية كلية ووكيل الرياضة فسيولوجيا أستاذ

 والطلاب التعليم لشئون بالهرم للبنين الرياضية

 حلوان جامعة

 م٢٠٠٠ اهف-٤٢١
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 البحث ملخص

 المقدمة:

 المخلوقات من غيرة عن بها ميزة عديدة وطاقات إمكانات الإنسان شأنه جل اله وهب لقد

 فيه يعيش الذي والمجتمع بيئته لصالح والطاقات الإمكانات هذه استغلال على الإنسان ويعمل

 فى المتقدمة الدول تكرس و المختلفة ودروبه المتعددة بأساليبه العلمي البحث طريق عن وذلك

 خاصة ، علمية وقواعد أسس على القومية فرقها لإعداد والمادية البشرية جهودها الرياضي المجال

 للدول. الحضاري التقدم تعكس مؤشرات القميه الرياضية المستويات أصبحت أن بعد

 قدمائنا مارسها أن منذ العصور مر على بالاهتمام حظيت التي الأنشطة من والمصارعة

 تتنمى ،وهي للنفس والمحببة المشوقة النزال رياضات من فهي ، الحاضر العصر حتى المصريون

. الوظيفية وكذلك والمهارية البدنية الجسم قدرات معظم

 تأثير نتاج علي تتأسس الرياضي الأداء مستوى تحسين عمليات إلى الحديثة والنظرة

 الأحمال هذه تأثير وتحت والمورفولوجية الفسيولوجية الجسم إمكانيات على التدريبية الأحمال

. والمورفولوجية الفسيولوجية التغيرات من ومختلفة كبيرة مجموعة الجسم فى تحدث التدريبية

 للمعلومات ونتيجة الرياضي المجال فى جدا الهامة العلوم من الفسيولوجيا علم ويعتبر

 اللاعيين. بمستوى والارتفاع التدريبية الأحمال وتقنين التدريب تطوير أمكن الفسيولوجية

 وتكون عال مبارائى حمل تحت اللاعب فيها يقع والتي الرياضات من المصارعة ورياضة

 المجهود هذا واستمرار الجسم وأجهزة أعضاء كل فى كبير مجهود ذلك ويصاحب عالية الأداء شدة

 مواصلة على القدرة وعدم والإجهاد للتعب اللاعب تعرض إلى يؤدى المباراة زمن خلال الكبير

 و البدنية إمكاناته لهبوط إما عديدة لأسباب مرجعة يكون وهذا المباراة بداية قوة بنفس الأداء

 الدم فى اللاكتيك حامض فيتراكم للعضلات الوارد الأكسجين فى لنقص أو والخططية المهارية

 التعب. حدوث إلى يؤدى مما والعضلات

 حامض يتجمع وحينما السكر لانشطار النهائية الصورة هو اللاكتيك حامض ونظام

 المبكر. للتعب الأول السبب ذلك يعتبر عالي لمستوى ويصل الدم وفى العضلة فى اللاكتيك
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 %مليجرام٤1 ، حوالي وإلى العضلة فى %جرام٠,3:٠,٤ من اللاكتيك حامض تراكم وإذا

 فى اللاكتيك حامض تركيز زيادة فى السبب ويرجع ، نهائيا التمرين إيقاف إلى يؤدى فإن الدم فى

. الزيادة هذه من التخلص الجسم استطاعة عدم إلى الطبيعي معدلة عن الدم

 على الفرد قدرة على تدل التي الرئيسية المؤشرات الدم فى اللاكتيك حامض تركيز ونسبة

 المقدرة لدية تكون أقل بصورة لدية اللاكتيك حامض نسبة تكون الذي فالفرد ، الأداء فى الاستمرار

 لتأخير عالية الحامض هذا تركيز نسبة لدية تظهر الذي غيرة عن الأداء فى الاستمرار على أكبر

 مركبة وظيفية ظاهرة وهى اللاعب حالة على تؤثر التي المؤشرات أهم من العضلي فالتعب

 فى الطبيعي المعدل عن زيادته أن حيث اللاكتيك حامض تراكم عن ينتج وهو الأوجه ومتعددة

. التعب حدوث إلى يؤدى والدم العضلات

: البحث مشكلة

 ووظيفية بدنية قدرات تتطلب والتي العنيف المجهود ذات الرياضات من المصارعة رياضة

 الفوز إحراز على ومقدرة عالية بكفاءة الجهد بذل فى الاستمرار من يتمكن لكي المصارع من عالية

 تأخير من لابد الفوز إحراز من يمكنة ومجهود بنشاط ويؤديها المباراة زمن المصارع يتحمل ولكي

 والدم. العضلات فى اللاكتيك حامض تراكم تأخير على والعمل لدية التعب ظهور

 الاتحاد بها يقوم والتي المستمرة التعديلات فى كبير تصيب المصارعة رياضة نالت ولقد

 بدون متصلة دقائق خمس اصبح والذي المباراة بزمن والخاصة(٣٤) رقم المادة ومنها الدولي

 زمن تعدل ثم جولات ثلاث على موزعة دقائق تسع لمدة قديما تستمر كانت حيث راحة فترات

 أن اللاعب فيها يستطيع للراحة واحدة دقيقة بينهما جولتين على موزعة دقائق ست إلى المباراة

 دقائق خمس ليصبح الزمن أخرى مرة تغير أن إلى... مائي مشروب أي تناول وكذلك يجلس

 كل فترتين على دقائق ست ليصبح الزمن تعديل على الاستقرار تم ثم راحة فترات بدون متصلة

 تناول وعدم الأرض على اللاعب يجلس إلا على راحة ثانية٣ هما من ك بين دقائق ثلاث فترة

. مائي مشروب أي

 يلاحظ حيث المباراة نهاية فى وخاصة اللاعبين وقدرات مستوى على بشدة التعديل هذا فأثر

 لم إذا عنيف بدني جهد إلى اللاعب ويتعرض والبدنية الوظيفية اللاعبين وقدرات مستوى فى هبوط

 بعد اللعب استمرار وهى(٣٨) رقم المادة تشير حيث بالتعادل المباراة وانتهت المباراة فى يفز
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 إلي الفائز يصل حتى في القور علي أخرى ردقائق ثلاث لمدة توقف وبدون راحة بدون المباراة

. القانون من(٣٧ مادة) القوز حالات

 فإن العنيف العضلي والمجهود الشدة العالي المباراة لحمل ونتيجة الكبير الزمن لهذا ونتيجة

 قلة وأيضا الخطفات أداء زمن زيادة منها عديدة أشكال فى الشديد والإجهاد للتعب يتعرض اللاعب

 المجهود هذا ويصاحب الوجه لون وتغير التنفس مرات عد وزيادة الثابت العضلى الانقباض زمن

 للدم. الواردة الأكسجين كمية فى نقص الشدة العالي

 ك اللاكتي حامض تراكم من الناتج التعب على التغلب محاولة فى تكمن المشكلة فإن هذا وعلى

(Lactic Acid)المباراة زمن خلال فى الشدة العالي المبارائى الحمل بسبب والدم العضلات فى 

 أجهزة مختلف على الواقع العنيف المجهود من ضاعف للقانون الجديد التعديل فى بزيادته والذي

 الأحمال تلك مع تتفق حديثة تدريبية برامج تصميم الضروري من كان ذلك وعلى للمصارع الجسم

. المباراة خلال اللاعب لها يتعرض التي الجديدة

 علمي تدريب برنامج وجود عدم لاحظ حاليا ومدرب سابق كلاعب الباحث خبرة خلال ومن

 ك اللاكتي حامض تراكم مشكلة على للتغلب للاعبين إعداده خلال المدرب نهجه على يسير واضح

 لأجهزة تحدث التي المختلفة الاستجابات على بالتعرف الدراسات من العديد اهتمام ورغم الدم فى

 وجود عدم لاحظ وإطلاعه الباحث علم حدود وفى أنة إلا الرياضي النشاط أثناء الحيوية الجسم

 هذه فإن ولهذا المشكلة تلك على التغلب كيفية عن تبحث المصارعة رياضة مجال فى أبحاث

 ك اللاكتي تدريبات باستخدام الدم فى اللاكتيك حامض نسبة تقليل على التأثير إلى تسعى الدراسة

 المتغيرات من بعض على ذلك وأثر المصارع لأداء المعوق التعب حدوث تأخير وبالتالي

 المهارى. الأداء فعالية وكذا الفسيولوجية

: إلية والحاجة البحث أهمية

 المعوق اللاكتيك حمض إليها يصل التي الحدود على التعرف إلى الدراسة هذه أهمية ترجع

 على للتعرف هامة وثيقة الدراسة هذه فإن وكذلك المصارع على يقع الذي العالي الحمل بعد للأداء

 التدريب عملية على القائمين لدى به للاسترشاد كمرجع بالمصارعين الخاصة اللاكتيك تدريبات

 التدريبية الجرعات تخطى وعدم المصارع على الواقع التدريبي الحمل تقنين في المساهمة وكذلك

 اللاعب احتراق عدم في بالتأكيد يساهم وهذا (، اللاكتيك تدريبات التدريبات) تلك خلال من الزائدة

 أمراض من أيضا ذلك عن ينتج وما أداءه مستوى على الزائد للحمل السلبية التأثيرات وتجنب



{

 الوسيلة إيجاد محاولة في البحث أهمية تكمن ذلك خلال ومن ، اللاعب صحة على تؤثر ومعوقات

 تراكم نسبة بتقليل لدية التعب تأخير ومحاولة الصراع أثناء اللاعب تحمل على للمحافظة الملائمة

 من تمكنه عالية وبدنية وظيفية كفاءة إلى اللاعب وصول على بالضرورة يساعد وهذا لدية اللاكتيك

 والقدرة المهارى الأداء فعالية على ينعكس مما تامة وقدرة بكفاءة عالي حمل تحت المباراة أداء

. الفوز تحقيق على

: إلى البحث يهدف: البحث أهداف

 الدم. في اللاكتيك حامض تركيز نسبة تقليل على التدريبي البرنامج تأثير على -التعرف١

 البحث. قيد الفسيولوجية المتغيرات بعض على التدريبي البرنامج تأثير على -التعرف٢

. للمصارعين المهارى الأداء فعالية على التدريبي البرنامج تأثير على -التعرف٣

: البحث فروض
 نسبة مستوي في الضابطة للمجموعة والبعدي القبلي القياسيين بين إحصائيا دالة فروق اتوجد

 للمصارعين المهارى الأداء وفعالية الفسيولوجية المتغيرات وبعض الدم في اللاكتيك حامض تركيز

. البعدي القياس لصالح

 نسبة مستوي في التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسيين بين إحصائياً دالة فروق -توجد٢

 للمصارعين المهارى الأداء وفعالية الفسيولوجية المتغيرات وبعض الدم في اللاكتيك حامض تركيز

. البعدي القياس لصالح

 حامض تركيز نسبة مستوي ،في والتجريبية الضابطة المجموعتين بين إحصائيا دالة فروق اتوجد

 لصالح للمصارعين المهارى الأداء وفعالية الفسيولوجية المتغيرات وبعض الدم في اللاكتيك

. التجريبية المجموعة

 البحث: إجراءات

 الأولى المتكافئتين المجموعتين بتصميم التجريبي المنهج الباحث استخدم: البحث -منهج أولا

0١ العينة حجم بلغ وقد هذا ، والبعدي القبلي القياسيين بأسلوب )ضابطة( والثانية( )تجريبية

 ، المحلة غزل بنادي المصارعة لاعبي من العمدية بالطريقة العينة تلك اختيار وتم مصارعين

 الضابطة الأخرى المجموعة اللاكتيك،أما تدريبات برنامج التجريبية المجموعة علي يطبق بحيث

 في اللاكتيك تدريبات وجود بدون ولكن التجريبية المجموعة علي المطبق البرنامج نفس بتنفيذ فتقوم

 التدريبية. الوحدة
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 والدراسات النظرية القراءات عنه أسفرت ما ضوء على: البيانات جمع أدوات- رابعا

 الأجهزة من بعض البيانات جمع في الباحث استخدم البحث لمتطلبات وطبقاً ، المرتبطة

 المهارى الأداء فعالية واختبار بدنية واختبارات فسيولوجية و بيوكيميائية وقياسات ، والأدوات

 للمصارعين المهارى الأداء فعالية تقييم في التلفزيوني التصوير طريقة الباحث استخدم وقد ،

 الأساليب باستخدام الباحث عليها حصل التي البيانات معالجة تمت وقد البيانات لجمع

. المناسبة الإحصائية

: الإستخلاصات أولاً

 المعالجات خلال ومن البحث عينة حدود وفي وقروضه البحث أهداف ضؤ في

: يلي ما استخلاص اللباحث أمكن الإحصائية

 تركيز نسبة انخفاض عملية تحسن إلي اللاكتيك تدريبات باستخدام التدريبي البرنامج -أدى١

 بالمقارنة التجرييية المجموعة لصالح معنوية بدرجة الأداء بعد الدم في اللاكتيك حامض

 نسبة بلغت المجهود من( اق ،دق، "اق) بعد اللاكتيك قياس ففي الضابطة بالمجموعة

 البعدي القياس في التوالي (علي%٥٠ ،%28,٩ ،%٥٦,08) التجريبية للمجموعة التحسن

 من( اق ،دق، )"اق بعد التحسن نسبة بلغت فقد الضابطة المجموعة أما ، المجهود بعد

. التوالي علي%(11.١1%٧,٤٤%1٦,8) المجهود

 قيد الفسيولوجية القياسات تحسن إلي اللاكتيك تدريبات باستخدام التدريبي البرنامج -أدى٢

 ،السعة الانبساطي الدم الانقباضي،ضغط الدم ضغط النبض، ، البدنية )الكفاءة البحث

 الأقصى الحد الأقصى، الهواء حجم ، الأولي الثانية في السريع الزفير هواء الحيوية،حجم

 مؤشر ، الأكسجين لعضلة القلب استهلاك ، القلبي الدفع ، الضربة حجم ، الأكسجين لاستهلاك

 ،%2,٣٦ ،1%5,5 ،23,2% %،٤0,٤%٤٤,٤ ،3%,%9,1٩٤8) بلغت مؤية بنسبة الطاقة

 بلغت فقد الضابطة المجموعة أما التوالي علي(٩%1,3%,2 %،٤,8 %،٨.٨٤%٢٦.0

1٧%,2%1,٤20 %،1,٤ الفسيولوجية) القياسات تلك في للتحسن المؤوية النسبة

 علي%(٩,21 %،501.30,1%٣ %،٦1,8 %،3٣,٦ %،٦,77 %،3,٢٩ %،43,4 %،٢,13 ،

. التوالي
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 قي تمثل المهارى الأداء فعالية في ملحوظ تحسن إلي المقترح التدريبي البرنامج -أظهر٣

 بلغت حيث والثانية الأولي الفترتين في المسجلة والنقط الصحيحة للمحاولات المعنوية الدلالات

 الأولي الفترة ففي ، يلي ما البعدي القياس في التجريبية للمجموعة للتحسن المؤوية النسبة

 فلنت الفترة تلك في المسجلة النقط أما %،30,1 الصحيحة المحاولات في التحسن نسبة بلغت

 الصحيحة المحاولات في التحسن نسبة بلغت الثانية الفترة %،أما٤١,٩ التحمن نسبة

 للمجموعة بالنسبة أما %،٢4,7 التحسن نسبة فكانت الفترة تلك في المسجلة النقط %،أما3٩,٧

 بلغت الأولي الفترة يلي،ففي ما البعدي القياس في للتحسن المؤوية النسبة بلغت فقد الضابطة

 نسبة فكانت الفترة تلك في المسجلة النقط %،أما١٨,٨ الصحيحة المحاولات في التحسن نسبة

 %،أما٢5,٤ الصحيحة المحاولات في التحسن نسبة بلغت الثانية الفترة %،أما٩,٣1 التحسن

.2,3% التحسن نسبة فكانت الفترة تلك في المسجلة النقط

 بالمصارعين الخاصة البدنية الصفات بعض في تحسن المقترح التدريبي البرنامج -أظهر٤

 القوة ، الرجلين عضلات قوة ، الظهر عضلات قوة ، الأفقية الكوبري مرونة ، )الرشاقة
 بلغت فقد ، التجريبية للمجموعة بالنسبة( القوة تحمل ، السرعة تحمل ، بالسرعة المميزة

%(٤%7,٦٤2,20 ،37,3% ،3٤%,1 ،21,7% ،31,02% %،٣,.4) يلي ما التحسن نسبة

 يلي ما التحسن نسبة بلغت فقد الضابطة المجموعة أما التوالي علي
. التوالي علي%(12,٩%0,72 %،1,31%4,٩٢ %،2,51 %،0,91 %،3 )ه,

 والحد ، الأكسجين استهلاك ،ومؤشر الضربة حجم من وكل القلبي الدفع بين ارتباط يوجد٩

. الآخر في بالزيادة تؤثر منهما أي زيادة أن حيث الأكسجين لاستهلاك الأقصى

 للمجموعة بالنسبة الأداء بعد الدم في اللاكتيك تركيز نسبة بين عكسي ارتباط يوجد٦

 ،ق ق٣ الأداء بعد اللاكتيك معل أن النتائج أظهرت حيث الضابطة المجموعة عن التجريبية

 الأداء فعالية درجات في معنوية فروق وجود علي الواضح التأثير لهذا وكان يقل ،لاق

 المحاولات عدد زيادة خلال من الأداء مستوى وأرتفع والثانية الأولى الفترتين في المهارى

. المسجلة النقط وكذلك ، الصحيحة

 علي القدرة تحسن إلى يؤدى وهذا اللاكتيك تراكم زيادة إلي يؤدى الشدة العالي -التدريب٧

. اللاكتيك احتمال
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: التوصيات ثانياً

: للمدربين أولا-بالنسبة

 نفس علي التدريبية العملية في اللاكتيك لتدريبات المقترح التدريبي بالبرنامج -الاستعانة١

. السنية المرحلة

 حتى النبض معدل باستخدام والمجموعات التكرارات بين الراحة فترات بتقنين -الاهتمام٢

. اللاكتيك حامض تقليل علي التأثير يمكن

 إلي يؤدى وهذا اللاكتيك تراكم زيادة علي تساعد والتي الشدة العالية بالتدريبات -الاهتمام٣

. تواجده احتمال علي القدرة في بالجسم الحيوية المنظمات تحسن

 التدريبية الجرعة إعطاء يمكن حتى وخفيفة ثقيلة مجموعتين إلي اللاعبين بتصنيف -الاهتمام٤

. للمصارعين الفردية والفروق القدرات وحسب مجموعة لكل والمناسبة الملائمة

. للمصارعين والمهارية الفنية الحالة لتقييم المهارى الأداء فعالية اختبار ه-استخدام

: لللاعبين بالنسبة- ثانياً

 ظهور وتأخير تقليل عملية في الجسم كفاءة لرفع اللاكتيك بتدريبات الاهتمام ضرورة

 اللاكتيك.

: للباحثين بالنسبة- ثالثاً

 علي والبدنية والمهارية الفسيولوجية المتغيرات بعض علي اللاكتيك تقليل تأثير "معرفة

. البحث عينة خلاف أخري سنية مراحل

: للمصارعة المصري للاتحاد بالنسبة- رابعا

 في به الاستفادة لمحاولة البرنامج علي والمدربين والأندية المناطق اطلاع في -المساعدة١

. التدريبية العملية

 التدريبي مستواهم ورفع للمدربين والعملي العلمي التأهيل في بالمساعدة الاهتمام ا-ضرورة

. العالية المستويات إلي باللاعبين الوصول يمكن حتى



 المستخلص

 والتعديلات ، الشدة عالي مجهود تتطلب التي العنيفة الرياضات من المصارعة رياضة

 متوي علي بشدة أثرت المباراة زمن وخاصة اللعبة لقانون الدولي الاتحاد من المستمرة

 ثانية تلاثين بينهما متساويتين فترتين علي دقائق٦ المباراة زمن أصبح حيث اللاعبين وقدرات

 ، اللاعبين وقدرات مستوي علي بشدة التعديل هذا أثر ما مشروب أي تناول عدم مع ، راحة

 بواسطة الدم في اللاكتيك حامض تقليل محاولة وهي الدراسة بتلك للقيام الباحث دفع ما وهذا

. اللاكتيك تدريبات من تدريبي برنامج

 أستخدم وقد ام٩1٩٩ لموسم المحلة غزل مصارعي من عينة علي الدراسة تلك وأجريت

 وقد ، والبعدي القبلي القياسيين بنظام المتكافئتين المجموعتين بتصميم التجريبي المنهج الباحث

 استخدم كما الدم في اللاكتيك حامض تركيز نسبة إيجاد في الأكوسبورت جهاز الباحث استخدم

. للمصارعين المهارى الأداء فعالية تقييم في التلفزيوني التصوير طريقة الباحث

 وتحسن ، الدم في اللاكتيك حامض تركيز نسبة انخفاض الدراسة نتائج أهم من وكان

 كمل ، الدراسة قيد للحركات المهارى الأداء مستوي ارتفع كما ، البحث قيد الفسيولوجية القياسات

. بالمصارعين الخاصة البدنية اللياقة عناصر بعض تحسنت
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Research Summary
God has gramted man a lot of abilities to make him remarkable

among other creatures. Man has to make use of such abilities to serve the
society and the emvironment. This can be done through the scientific
research with its different methods. The developed countries in the field of
sports do their best to prepare their national teams depending on Scientific
principles. Higl standards in sports indicate how civilized the countries are.

Wrestling has enjoyed a lot of people's interests throughout ages
smnce the time of ancient Egyptians. It is an interesting and ell- liked sport.
It develops most of the physical abilities and skills in addition to the
functional abilities.

The modern concept of improving the Sports Performance depends
on the effect oftraining loads on plysiological and morphological abilities.
Under such training loads, many physiological and morphological changes
take place .

Physiology is an important science in the field of sports. Thanks o
the physiological information , training has been developed, training loads
have been rationalized and the standard ofplayers have increased

In wrestling the wrestling is under a high load. There is a high effort
exerted by all organs. This great effort during the match time may cause the
wrestler to feel tired or exhausted may be he feels that he can not go on
with the same Strength of the beginning ofmatch. There are many reasons
for this. If can be because ofthe decrease of his physical, strategic and skill
abilities. lack ofoxygen in muscles that pemmits the accumulation of lactic
acid in blood and muscles may also cause the wrestle to feel tried .
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Lactic acid system is the final from ofsugar split. When lactic acid gathers
in the muscle and blood and reaches a high level, this is considered the first

cause to feel tired quickly.

If lactic acid accumulates in the muscle (% 0.3.0.4) and 140% mg in

blood, one has to stop the exercise. The increase of lactic acid

concentration in blood is due to the inability of the body to get rid of this in
cIease.

The concentration percentage of lactic acid in blood indicates the
individuals ability g0 on taining . Tle individual wvith less concentration
percentage has more ability to go on. On the other ha:1d, the individual with

high concentration percentage has less ability. Muscular tiredness in the
most important indicator for the wrestlers physical state. It is compound

functional plenomena . lt is causes by the accumulaton of lactic acid . The
increase of lactic acid concentration in muscles :d in blood causes the

wrestler to feel tired.

Research Problem :

Wrestling is a strong sport that requires a \«: of violent efforts and

physical abilities i addition to high functions. 'lHese elemnents help the

wrestlers go on playing with the same efficiency and ability to win. ln

order to keep up with the match time and perform with suitable efficiency
to win, the wrestler must with stand the high efforts: he must not look tired

at the begining. The accumulation of lactic acid in muscles and blood

must be delayed wrestling has recently witnessed a lot of amendments by

the international federation. Among these alterations is the item no (34)

concerning the match time that is 5 continuous mimutes without breaks. It

used to be nine minutes divided into three sessions. Afer that it became six

miutes divided into two equal sessions witl one - minute break during

which the wrestler could have any juice. Then the time was 5 minutes
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without breaks. In the end we have now six minutes divided into two

sessions with 30 second break on the condition that the wrestler must not

sit on the ground or drink any juice or water. This last amendment has

noticeably affected the wrestlers abilities especially at the end of the

match. It is noticeable that the wrestlers efficiency decreases by the end of

the matcl. Tlus the wrestles faces a violent physical endurance ifthe

match is not ended wlen wrestlers drawn. he item (38) states that
Wrestlers must continue the match without break for other three minutes to

detemmine the winner, as shown in the item (37) of the wrestling law. As a

result of this long time and great effort in the match i addition to the
violent muscular work , the wrestler. Becomes very tired or exhausted .
This appears in the long time of the supposed quick movements and also

the decrease of muscular contraction besides the increase of breathing and

the clange of the color of the wrestler's face .Of course this high endurance

causes lack ofoxygen delivered to blood . So the problem is that one must

try to overcome tiredness caused by the accumulation of lactic acid in
muscles and blood because of the high load in the match. This load has

increased because of the last amendment, consequently the efforts exerted
by the wrestlers must in crease and the body organs and systems faces more

challenges to endure. So it was necessary to design modern training

programs to cope with the new loads the wrestler faces during the matcb.

Throug experience of the researcher as an ex- wrestler and a trainer nOw,

he notices that there are no scientific training program for the trainer to

adopt and follow all year to overcome the problem of lactic acid

accumulation in blood. Though many studies concentrate on the different

reactions of body systems during the practice or a sport, yet as for as the

researcler is concerned there are no researches on the field of wrestling

sport that seek tle possibility of overcoming such a problem .

Tlis study attempts to reduce the concentration percentage of lactic
acid in blood by using lactic practice in order to delay the felling of
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tiredness that hinders the performance of the wrestler. Also, this study point
out some physiological changes and the efficiency of skillful performance.

The importance of this lesearch:
This research is important to know the limits of lactic acid that affect

passively the performance of any wrestler any hard work of high loads
during wrestling. This study is an important document to recognize lactic
exercises concerning wrestlers. S0 it is like a dependable reference for
trainers to rationalize training loads of wrestlers through lactic exercises .
this leads to help the wrestler not to be exhausted and to avoid passive
effects of excess loads on the performance of the wrestler. Tlis load

Can cause diseases and other health problems. So this research as a
real attempt to find the suitable method to keep tle wrestlers endurance
during wrestling at high levels. Ln other words it is a trial to delay the
felling of tiredness through reducing the concentration percentage of lactic
acid in blood. Consequently the wrestler can reacl a higl efficiency for
physical and functional abilities that enables him to perform well during the
match and under higl loads with due efficiency. This reflects skills in
performance that load the wrestler to win the match.

Research Goals:
The research aims at:
1. Knowing the effect of the training program on reducing the

concentration percentage of lactic acid in blood.
2. Knowing the effect of the training. Program on some physiological

changes under discussion.
3. Knowing the effect of the training program on the efficiency of

performance ofwrestlers.
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Research Assumption:
1-There are significant differences . a cording to statistics - between the
two measurements (before and ater of the main grou to show the
concentration percentage oflactic acid in blood Also some physiological
changes and the efficiency of performance of the wrestlers indicating
positive result ofthe "after" training measurement .

2-There are significant differences - according to statistics - between the
measurements before and after) of the experimental grou to show the
concentration percentage of lactic acid in blood & some physiological
changes and the efficiency of performance of the wrestlers indicating
pos.tive result ofthe 'aftertraining measurement .

3-Tlre are sigificant differences - according to statistics - between the
Tw٦ groups, the main group and the experiental one- to slow the
cocentration percentage of lactic acid blood and some physiological
chages and the efficiency of performance of the wrestlers indicating
pos tive results of the experimental group .

Rescarch procedure :
First : Research methodology :

The researcles has used the experimental system of tle two equal
gTOu;s. The first (experimental) & the second (main) using the afier and
before measurements. The sample is ten wrestlers.

They were chosen on punpose from the wrestlers on pumpose fon
the wrestlers in Ghazl / el Mehalla Club. Lactic exercise Program was
applied to tle wrestlers in tle experimental group. The other group (Main)
carTies out the same program yet without lactic exercises during training .

Second :

Ways of collecting the informnation under the light of the findings of
theoretical readings and connected studies and a cording to the research

requirements, the researcher has used some of equipment and tools in
addition to biochemical measurements and physiological ones and skills
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and plysical tests. The researcher las used the television photography to
evaluate the performance of wrestlers. This is done in order to collect
information. The inforation collected by the researcher has been
processed usig the appropriate statistics methods .

HirstHindings:
Under the light of research goals and its assumptions, and according to

the research sample, through the statistics processing, the researches has
come to the following :

(1) The training program using lactic exercises leads to the reduction of

lactic acid in blood after working with high morals in the experimental
group compared to the main group .

(2) The traiing Program using lactic exercises leads to the imnprovements
of plysiological changes under studies .

(3) The suggested training program results i a noticeable improvement in

the skills efficiency that is clear in the indications of right trials and
scored points in the first and second periods .

(4) The suggest training program indicates the improvememt or some
physical qualities ones studies .

(5) There is a relationship between , the heart push and the size of strike,

the indicator of oxygen consumption and maximum usage of oxygen .
The increase of either increases the other.

(6) There is an opposite relationship between the concentration percentage

of lactic in blood after performance concerning the experimental

group compared with the main gIoup. The finding show that the lactic

level after performance ( 3-507 mimutes) reduces . This clearly leads

to some moral difference in performance efficiency in the first &

second period. The level of performance has in creased through

increasing the correct trials and also the scored points .
(7) High load taining leads to the increase of lactic accumulation. This

causes the improvement ofbearing the lactic .



Summary
Wrestling is a violent sport that requires high physical work. The

continous amendments by the international federation concerning
wrestling laws especially the time of the match have greatly affected the
standard and abilities of wrestlers. The time of the match is now six
minutes divided into two equal rounds with 30 second break without any
drink. This amendment affects the abilities and the standards ofwrestlers.
The researcher tries in his research to reduce lactic acid in blood through a
training program using lactic exercise and some physiological change. This
study has been applied to a sample ofGhazl / el Mehalla Club wrestlers
season 1999. The researcher has used the experimental system using two
equal gToups (after & before measurement) . Tle most important results are
reducing lactic in blood , the improvement of physiological measurements
and the raise of skillful performance .


