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  بعض   تطوير   على   البدنى   الحيوى   الإيقاع   منحن   إستخدام   تأثي             
                    للمصارعي   الخاصة   البدنية   المتطلبات 

 الشوربجى   حسن   اسامه   د.                                                                 
   البحث   ومشكلة   مقدمة 

التاايب ا الب   ااو تتعلاام لةااو يااين ياا   اات  ياان يبال تاا   ان نجاا ع لية اا 
يبجاا  اللياام الين لااا لةل لاا  اللين اا  عالون اا  لتلااا عنااسل  يلااتعن الين  لاا  عان ل

الين لا لتلا هي شغم الش غم لنام اليتصصصا ن  اي يجا م التايب ا يبج  الليم 
 تت نشاا  ينااس الصطط اا  ع ياان الن ل اا  الون اا  نل ااباعبا تطاا  شااتي  اليصاا بل  عب   اا 
 التللاا ن ا التطااعب تطااعبا يياا إت  ااي  لاايايسهاا  لااتة   أن  الطلعاايياان  ع الآن لتااو

 لت  لين  ألةو نو ءة  تلق قلةعصعم  لو 
أن ب   اا  اليصاا بل  ب   اا  شاا ل  أع لن واا   (2005يلااعي لةااي  ع اابن 

 (201 :8  .عالعظ و   لةجل  ننماللين    تتطةا تني   القيبا 
 لااو أن بلااا اليصاا بل  ب  (2000ليااي لااتع   يع ااي هااسا الصاايي  ااسنب 

الص صا  اللين ا    لتط ع  تق ن اليتا با  اللبن ا  اال لا    اي ل لا  ا تقا بر لةقايبا 
 (90 :7  ل لةعل .

ناااا   اللين اااا  ي  اليبالاااا   عابللاااا ة العةي اااا  التااااو اهتياااا  ل لينع يعتعاااا 
 et al  Erkanعاصاااابعن     بناااا ن ي ي بناااا ننيبالاااا   اليصاااا بل ليي بلااااو 

DEMIRKAN   2012    )12  ج ع اصاااابعن هااااع    هااااعن( عet al He 
Zi-Hong  2013    )18  ) عاصاااااااااااابعن     ة اااااااااااا  –بعلنلااااااااااااعن باي ب اااااااااااا  ع

Robinson Ramirez-Velez et al    2014    )20 ) بن ن  ع  
 اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا

 طنطا  جامعة   -  الرياضية   التربية   كلية - الفردية   والرياضات   المنازلات  قسم  ارعة المص   مدرس * 
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(  et al  Erkan DEMIRKAN    2014عاصاااابعن    ي ي بناااا ن
 et al  Helmiصااااابعن ( ع لةياااااو شاااااعل ن عا14(    2015( ع    13 

Chaabene   2017   )19 )    اهااااااااا  الينعنااااااااا   اللين ااااااااا عالتاااااااااو اظتاااااااااب 
 ،القااااعة   هااااو اليتاااا با  لإنجاااا  تاااا  لت ج  عالتااااي اليصاااا بل  تلااااال الص صاااا 
   .التعا ن  ،اليبعن   ،التليم 

ألااةعا التاايب ا الااس   لااتصيي  الياايبا عالااس  ب   صااس  ااي ابلتلاا ب ان  
نيااع  ااي الالتاايب ا ياان تاا إ ب   لاايلتللاا ن علياابه   نتاا ب ياليلااتعن الالواابعق لاا ن 

ابلااتياي   يبالاا  علااي  وتقااب  لااو ألاا ل ا التاايب ا العةي اا   اناا ابللاا ن  التطااعبع 
 (287 :17  .التيب ل  

الياايبا لطل عاا  ل ناا   يبالاا   الب   ااي،صطاا  التاايب ا  نجاا عياان أهاا  شاابعط ان   
عتلي ي اتج ه   الإلياي اليصتةوا  عاصت ا ب  عالص بج  ،التيب ا ين الن ل ت ن الياصة   
 (  9 :6  .الطب ق  اانلا لإني م التيب ا

لاااياء  نااعن  عب عالتلااعطلاا ن اببتواا    لاا لتغ ب تي اا  اء الإنلاا ني اايان  ل ااة     
 أصاابن، ااين يعبة  بتوااع   تاا  تاا بة ع اانصو  تاا بة  النشاا ط بن ج ااي  ااي ناام للظاا 

عتعااي الاايعبة اللين اا  لا قاا   الل ااع  ياان  صاا  ،هااسا لةااو الب   ااي لشاانم ع نطلااق 
 :3 لاااياء  يتلظتتاا  ياان صااتم ابلااتعياي اللااينيالااب  عألااتم الاايعبا  التااي  يناان 

397) 
لية    التيب ا الب   و  و العتل  عالتعا ق ل ن تعل     نج   عتظتب
أصبن ا ق   الل عن لتلا ين جتا  ين جت  عالصص ئ  الوبي   ل عشية التيب ا

 لتصط ط عتنظ   لية    التيب ا ةلتل  يل شب الإ ق ل   الل ع   لت    ن ل ة
 (. 2 :11 الب   و 
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 نوس الل عن السن   قا  لا الوتب   الت بجلا   ابلتل بأن ن صس  او  ع جا
لية   صتل  الجبل  التيب ل   لتلا ين أجم  لياة لتل  يإةو ل ن   قا   

 (.175 :1  (263 – 261 :4  العظ و  .  تب ا  لةعية ا  عت بجل    التيب ا
ي لةلبن يج ئالت نم اللن تنع ن   و نالل ع   الإ ق ينلن     عي مالت  جا 

 عصطط     ي اببتق ء ليلتع  التلل ن يت ب  نعن لتع يعب التيب لي عالس  
 (.2 :2 اليل ب    ج ئعل لت لي الل طبة لةي يجب    عنت 

بل  يعبا  اب ق   الل عن لةب     ن ين صتم   جا لةو الييبل ن  
ة  عب عن أ  م يلتع    لت  لتلي ي ع عت  عجعي ت ب خ ي تيه  ل ل لط لل 

   .ليعبة ين أجم تصط ط العن صب الوع ل  صتم التيب ا عاليل لق  ، عي   لو سل 
 13 :18) 

 تيب اال يج م  واهي   التصيا  الإ ق   الل عن  يي  للق  ت ح يين
الليم تقن ن   ئية ل ة ان  تلق اق أنلابل لالي م التيب ل   لةو تشن م ل لي  ل ة

 ابلاليبا   تتي شو يع ع التو التيب لي ل لطبق العةي   الصل ل  عالييبعل 
ع  لةو اياء التلل ن لين   عيت ب   أإن ء اليل ب   اج لو عنس لشنم نتاليتغ بة 

 .تلق ق ا  م التو ية يينن  
  لا ق لبن يج تيب لو يلنو لةو تطل ق ين صتم  الل لة يتئ ب  سال

لية   التيب ا تنظ   عتعج    لي  ل لي  و ب     اليص بل  اتيب الل عن  و 
الللة  علسل   نعن التيب ل  ،لةعصعم  لو ألصو ي  تليح ل  ليبا  التلا 

 تينن ل اليص بل يل عل  لتقن ن لبن يج تيب لو الي أه  القيبا  اللين    و ب     
سل  نج ء ين تطع ب ع  نمً ع ق الإين ن   اليت ل  لي   التصيايت الييبلعن ين 



 

- 397 - 

 

 العدد السادس  – ( 3مجلد )  مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية 

 

أهي   الللة  ي التيم  عتتلةعباليبال   الللإ   عالعةي    و طبق تيب ا جي ية 
 -الل لي لةي   ةي: 

   :البحث أهداف 
تطع ب لةو التعبم لةو ت إ ب التصيا  ينلنو الإ ق   الل عن اللينو   لو  تيم

 لع  اليتطةل   اللين   الص ص  لةيص بل ن

 :البحث ى فرض 
التللن  عنلل  ناللعيالقلةو ع  الق  سل ن   لص ئً   يال  ق بع تعجي -1

 اليبعن ، التليم،  القعة،اليتطةل   اللين     ولةيجيعل  التجب ل   
  .الق  س اللعين لص لح الللة لةيص بل ن ل ي الص ص  (التعا ن

ل ن التللن  عنلل  اللعي   الق  س و   لص ئً   يال   بعق تعجي -2
 التليم، القعة،  اللين  اليتطةل     و عال  لط   ليجيعلت ن التجب ل ا

اليجيعل   لص لح الللة لةيص بل ن ل ي التعا ن( الص ص  اليبعن ،
 .التجب ل  

 :البحث وإجراءات  خطة
 :البحث منهج

لةو  اللعين  لق  سل ع  لط  تجب ل   ليجيعلت ن التجب لو الينتج  التصي 
  أل س التن  ؤ.

 البحث:   عينة 
( 20- 17( بلا يبلة   20 ب الع ن  ل لطب ق  العيي   علييه  ت  اصت    

 23  ين ن ين 2019/2020لةيعل   لةيص بل لن  عاليلجة ن ل بتل ي اليصبن 
ع  لط   عل ع عالغ م الب   و ل ليلة  ت  تقل يت  يجيعلت ن يتن  ئت ن تجب ل   
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   ين يجتيع ( بلا لةيبال  ابلتطتل12عليي   ا( بل10ينت    عليي نت
غ ب  نيجيعل ( 6( بلل ن نيجيعل  يي  ة ع 6الللة عص بج الع ن  الللإ    

 يي  ة.
  عل ع الب   و. 23القلة   عاللعي   لن ين  عالق  ل  تطل ق الالين نو:  اليج م

  2019/ 10 /19تطل ق صتم الوتبة ال ين   ين الاليج م ال ينو: 
  . 28/12/2019علتو

ا  البحث ةعين  أفراد توزيع
ً
ا توزيع

ً
 :اعتدالي

 ابلتعاء عيع يم اليع  بن عابنلبام عالعل ط اللل لو اليتعلط (1 جيعم 
 = ن عالتجب ل   ال  لط  الللة ليجيعلتو الللة ل يعاللين   اال ل     عاليتغ با 

20 
 المتغيرات 

وحدة  

 القياس 
 الوسيط  المتوسط 

الانحراف  

 المعياري 

 التفلطح
 الالتواء 

ية 
س

سا
لأ
ا

 

 024.- 269.- 1.609 175.0 175.20 سم الطول 

 كجم الوزن 
74.40 74.00 1.187 .254 .159 

 1.017 371.- 759. 19.00 18.45 السنة  السن 

 السنة  العمر التدريبى 
7.30 7.30 .150 -.109 -.713 

ة  
ني

بد
ال

  
 

 418.- 826.- 716. 18.00 18.25 عدد قوة عضلات الذراعين 

 531. 209. 1.57 169.00 169.20 كحم قوة عضلات الرجلين 

 455.- 125. 1571. 155.30 155.32 كجم قوة عضلات الظهر 

 469. 812.- 135. 20.25 20.24 عدد القوة المميزة بالسرعة 

 508.- 192.- 114. 26.40 26.36 عدد التحمل العضلي 

 248.- 947.- 115. 39.30 39.29 سم مرونة العمود الفقري رأسي 

 104. 855.- 189. 50.30 50.30 سم ة العمود الفقري أفقي مرون

 555.- 080.- 085. 34.50 34.50 ث  التوازن 

( 3 ± ل ن ي   قعابلتعاء   (1  ±التوةطح  قع ل ن  ( يع يم1 ت ح ين جيعم  
 الع ن . عهسر يبل  لةو التيال   تج نس

   :البحث مجموعت  تكافؤ
 عء   و عال  لط  اليجيعلت ن التجب ل   ل ن   ؤالتن عجعي ين ل لت ني الل لة ل  

 .سل  (  ع ح2عجيعم   الللة ل ي  اليتغ با  اال ل   عاللين   



 

- 399 - 

 

 العدد السادس  – ( 3مجلد )  مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية 

 

 ي عال  لط   اليجيعلت ن التجب ل   ل ن الإلص ئ   الوبعق يبل  (2جيعم  
 = ن الللة ل ياللين    اليتطةل  ع  التيب لو عالعيب النيع ليعيب  القلةوالق  س 

20 

متغيرات ال  
وحدة  

 القياس 

 المجموعة 

 التجريبية 

 المجموعة 

 الضابطة 
الفرق بين  

 المتوسطين
 قيمة ت 

 ± ع  س ± ع  س

ية 
س

سا
لأ
 1.427 1.00 1.159 175.7 1.88 174.7 سم الطول  ا

 2.032 1.000 994. 73.90 1.197 74.90 كجم الوزن 

 878. 300. 699. 18.60 823. 18.30 السنة  السن 

دريبى العمر الت  1.043 070. 150. 7.34 149. 7.27 السنة  

 

 305. 1000. 674. 18.30 788. 18.20 عدد قوة عضلات الذراعين 

 000. 000. 1.316 169.20 1.87 169.20 كحم قوة عضلات الرجلين 

 557. 040. 156. 155.30 164. 155.34 كجم قوة عضلات الظهر 

 161. 010. 135. 20.25 142. 20.24 عدد القوة المميزة بالسرعة 

 1.187 060. 110. 26.39 115. 26.33 عدد التحمل العضلي 

 284. 015. 095. 39.30 137. 39.29 سم مرونة العمود الفقري رأسي 

 943. 080. 142. 50.34 227. 50.26 سم مرونة العمود الفقري أفقي 

 000. 000. 094. 34.50 081. 34.50 ث   التوازن 

 2.262=  0.05   لني يلتعن يعنع   ل ي    الجيعل
   القلة   ق سا  يبل   لص ئ   ل ن الق  ل( لي  عجعي  بع2 ع ح جيعم   

ل ي الللة يي   يم لةو تن  ؤ  اليتطةل  لةيجيعلت ن التجب ل   عال  لط   و 
 يجيعلتي الللة.

   البيانات:   جمع   وسائل 
   البيانات:  جمع  أدوات
  لجت   بلت ي تب لق  س الطعم  -
 نج  ي  ان طلو لق  س الع ن -
 ة  ل ل    ق م  -
 جت   ل لعا -
 يتعا ن  -
 ل نعنو يص بل لل ط  -
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 شب ط ل  س  -
 التي بة تلج م الل  ن    -
للل ا الإ ق   الل عن Biorhythms Calculator Amateur لبن يج -

 اللينو لتلل ن

 البحث:   فى   المستخدمة   الاختبارات 
  :اللين   

 اصتل ب الي ع الةو لةو جت   اليتعا    لتصي  لعة ل ت  السبال ن -
 ي ن يعيتب  لعة ل ت  البجة ن -
 ي ن يعيتب لعة ل ت  الظتب -
 العإا العب    القعة اليي  ة ل للبل  -
 ابنلط ع الي ئم ين العلعم  التليم الع ةي -
 النعلب  يبعن  العيعي الوقب  بألي -
 النعلب  يبعن  العيعي الوقب  أ قي -
 (1يب ق   علب  ل ببتن   لةو جلت  علي  عاليةاصتل ب الن   التعا ن -

 البحث  تنفيذ خطوات 
 :الاستطلاعية الدراسة

 /21 اللل   لو   2019 / 9 /7 اللل   ابلتطتل    ع  الع ن  لةو أجب   
ال ع  الس   نعن     عاللةل   عنسل    تلي ي الوتبة الإ ج ل  عالتتي     9/2019

ل   الل لة لإيص م الل  ن    الإ ج ل   ل ةاليبلة  الإ ق   الل ع  الليني  ي لي  
 Biorhythms Calculatorالشصص   لةع ن  لةو لبن يج ل  س الإ ق   الل ع   

Amateur لن طب ق الل لا الآلي، عالللة لن عهي اليبلة  ابعلو لإجباء )
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 لتصيي الي عااجت ة اايعا  صتل   ين الت نيإ   ابصتل با  اللين   ل ي اليبال 
الللة  ل ي لتصتل با  العةي   اليع يت  ابصتل با  عا  ج ي تطل ق  ين عين لل 
عيت يت   لعاجل تت  اليل لية اا ين عالت ع ا  ت  ينعالت ني  عالإل  الصيق 
لةت   لةو عالعيم التطل ق أإن ء الل لة تعتب  لي التو الصععل   عانتش م
 علية تجبل  عتي التنباب  ال ين عيبا  ل ة ين تنو س التيب ل   نق ط ين عالتلقق

 .اليبال  جي ع اهيا ت  علقق  ابلتطتل   الللة ل ن  لةو
   :القبلية القياسات 

  لو   2019 / 9/ 25 اببلع ء ين الوتبة  و ت نلةيجيعل القلةو الق  س  جباء ت 
 باي ابصتل با  لطب ق  يعلية لةو أ ععت  تطل ق جي    10/2019 / 16 اللل 
 اللينو   لا ق  لةو ان  نعن ابلا  و  ع  القي  اليعجا ل   الع ن 

 :التدريب  المحتوى تنفيذ
  ع  عانتت    19/10/2019 اللل   ع  ين ليأ   ( أللع 10 ليية  تطل قال  ت 

 –ابإن ن  –اللل   أ     و تيب ل   عليا  إتة لعالع   2019 /28/12 اللل 
 عتنعن يل ق   90: 60تلتيب علية التيب ا ين  لع أل نم ين , اابلع ء

 يل ق  15: 10تي ب ن الإلي ء تلتيب ين  , ي ليا   عليا  التيب ااااااا 
ق ين الإلياي  35 لو  30الج ء اليصص  لةتيب ن   ين ق  60البئ ليالج ء  -

  عاليت بن اللينو
 اليجيعل  أ باي ويل ئق لة 5ية تيب ن   تتيئ  لي ,ع ي نت    العلية التيب ل   ااااا

 ال  لط  اليجيعل  تقع ع ( 2التجب لو يب ق   اليتغ ب لتطل ق تقع  التوالتجب ل   ع 

  التقة ي  .  ابلي م التيب ل ل ياء 
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Biorhythms Calculator Amateur 

 

 
 ل ن  اليبال   ن ينلتلل اللين   ناب ق   الل ع  و ن ي ن   ينلني( يل ب 1 شنم 
  يب ل ابلي م الت نو سصتم تالل لل  عااصب اليبلة    الإ ج ل اليبلة   ي  يهي أل

 ل للبن يج 

   :   البعدية   القياسات 
   2019 / 12/ 30 ابإن ن ين الوتبة  و ت نلةيجيعل اللعين الق  س  جباء ت 
ابصتل با  لطب ق  يعلية لةو  ععت  تطل ق جي    1/2020/  20ابإن ن   لو

   .لع ن  لةو ان  نعن ابلا  و  ع  القي  اليعجا ل  لا ق   اللينوأ باي ا
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 البحث:   داخل   المستخدمة   للاختبارات   العلمية   المعاملات 
 الاختبارات:   صدق   معامل   أولا: 

 (3جيعم  
 الللة ل ي يع يم صيق ابصتل با  اللين  

 المتغيرات 
وحدة  

 القياس 

 المجموعة المميزة 

 6ن = 

 ة المجموعة غير المميز

 6ن = 
الفرق بين  

 المتوسطين

 قيمة ت 

 
 ± ع  س ± ع  س

ية 
دن

لب
ا

 

 10.602 6.43333 1.47196 13.8333 206. 20.26 عدد قوة عضلات الذراعين 

 102.494 15.38333 1.47196 155.1667 524. 170.55 كحم قوة عضلات الرجلين 

 21.301 28.66667 1.16905 134.8333 3.08 163.50 كجم قوة عضلات الظهر 

 9.192 4.33333 81650. 17.3333 816. 21.66 عدد القوة المميزة بالسرعة 

 12.131 5.50000 81650. 22.3333 752. 27.83 عدد التحمل العضلي 

مرونة العمود الفقري  

 رأسي 
 17.439 6.76667 92610. 34.6167 213. 41.38 سم

مرونة العمود الفقري  

 أفقي 
 17.529 8.66667 894. 52.00 81650. 43.3333 سم

 25.875 13.50000 98319. 23.8333 816. 37.33 ث التوازن 

 2.228=  0.05ل ي    ( الجيعل   لني يلتعن 
( أن  تعجي  بعق سا  يبل   لص ئ   ل ن اليجيعل  اليي  ة 3ين جيعم    ت ح

 ,ل ي ( ن صغب 9.192 ل ة تباعل  ل ي   ( ي  ل ن  ,عاليجيعل  الغ ب اليي  ة
   =( 0.05  ( الجيعل   لني يلتعن   ن نلب ل ي  ل ني  لةغ  ل ي  (102.494 

 ع ح أن ابصتل با  لي ي    ل ن اليي   ن عالغ ب يي   ن عهسا  عنو  عهسا 2.228
 .صيق ابصتل با 

   البحث:   قيد   الاختبارات   ثبات   معامل   ثانيا: 
 (4جيعم  

 6ن =  الللة ل ي اللين  لتصتل با   الإ نوع  ااعم التطل ق ن ل ن اببتل ط يع يم
 المتغيرات 

وحدة  

 القياس 

معامل   القياس الثانى  القياس الأول 

 ± ع  س ± ع  س الثبات 

ية 
دن

لب
ا

 

 985. 18348. 20.2833 206. 20.26 عدد قوة عضلات الذراعين 

 998. 50465. 170.5667 524. 170.55 كحم قوة عضلات الرجلين 

 993. 2.87518 163.6667 3.08 163.50 كجم ر قوة عضلات الظه

 868. 75277. 21.8333 816. 21.66 عدد القوة المميزة بالسرعة 

 840. 63246. 28.0000 752. 27.83 عدد التحمل العضلي 

 994. 17889. 41.4000 213. 41.38 سم مرونة العمود الفقري رأسي 

 891. 75277. 43.1667 894. 43.00 سم مرونة العمود الفقري أفقي 
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 894. 54772. 37.5000 816. 37.33 ث التوازن 

  0.754=  0.05لني يلتعن يعنع    ب( الجيعل   
( أن أن  ب تعجي  بعق سا  يبل   لص ئ   ل ن التطل ق ااعم 4 ت ح ين جيعم  

 عهسا  يم لةو إل   ابصتل با . ،الإ نوعالتطل ق 
   التدريبي   البرنامج 

ياع الإ قا   الل اع  ليعبتا  اللين ا   ع اق تيب نا  شاية  لاتصيا  ل الل لاة لا        
ل لااتصيا  لناام تيااب ن  تلي ااي ألصااو لاايبة لتلاااليبالاا ة الواابعق الوبي اا  لتللاا ن 

يان لنام بلاا    Biorhythms Calculator Amateur لبن يج اب ق   الل ع ا 
إااتة لعالااع تيب ل اا  ر علااي (30علعاايي  ألاا ل ع (10 ليااية ،يجيعلاا  التجب ل اا  ال

 لايبة  لو التن يًا  تيب ج       ية الليم التيب لي  عن ن تيب ل    ي االلع  عليا 
تتن لاا ياع   تابا  البالا  عن نا  لةو للاا تعاجاير ل لايعبة اللين ا القصعن  لتلا
طب قا  عن نا   اياء لتناباب لتلاا تلا ليليبجا   ابلتشو ء ةبلتع ي اليلسعم الجتي

 لاااتصيا  الطب قااا  التنباب ااا  لالشاااية  يبتواااع تاااب   ةااا  اب ج ل ااا اليبل اااي  التااايب ا
 لاتصيا  الطب قا  اليلاتقبة ل تاب  يانصو  الشاية  اليبلة  اللةل  ع  ي اليتص لية 

 . اع الإ لت  الشية
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 أقصى   –  عال   – متوسط   : المستخدمة   التدريبية   الأحمال   ـــــ ـ  ثانية 
 تيب ل  ةعليا  الل ال ينو التع  ع  (5 جيعم 

 المتغيرات العامة للبرنامج التدريبى
الخصائص العامة للبرنامج التدريبى 

 المقترح

 أسابيع 10 عدد أسابيع التنفيذ للأحمال التدريبية

 وحدة 30 عدد وحدات التدريب الكلية بالبرنامج

 وحدات 3 عدد الوحدات التدريبية المنفذة بالأسبوع

 الأربعاء –الاثنين  –السبت  أيام التدريب الأسبوعية

 ق      35  – 30 مدة تطبيق التدريبات بالوحدة

 ق  450 – 315 تطبيق التدريبات بالبرنامج زمن

 (3يلتع    اال ل ع التيب ل   صتم اللبن يج التيب لي. يب ق   
 :البحث فى  المستخدمة الإحصائية  المعالجات   
ص ئ   ع ق نت ئج الق  ل   تلق قً  اهيام الللة ع بع   تي  اليع لج   الإل 

 SPSSل لتصيا  لبن يج الل ي  الإلص ئ   لةللعة التبلع   

 :ومناقشتها النتائج عرض 
 (6 جيعم 
 و  التجب ل    لةيجيعل عاللعينالقلةو  يبل  الوبعق ل ن يتعلط   الق  س

 20 اليتغ با  اللين   ل ي الللة ن =

 المتغيرات 
وحدة  

 القياس 

 البعدى  القبلى 
بين   الفرق

 المتوسطين

قيمة  

 ت 

نسبة  

التحسن  

٪ 
 ± ع  س ± ع  س

ية 
دن

لب
ا

 

 31.31 19.0 5.70 737. 23.90 788. 18.20 عدد قوة عضلات الذراعين 

 1.87 5.93 4.10 948. 173.3 1.87 169.20 كحم قوة عضلات الرجلين 

 6.3 27.9 9.86 1.549 164.2 164. 155.34 كجم قوة عضلات الظهر 

 20.55 12.5 4.16 966. 24.40 142. 20.24 عدد مميزة بالسرعة القوة ال

 17.73 13.4 4.67 1.054 31.00 115. 26.33 عدد التحمل العضلي 

مرونة العمود الفقري  

 رأسي 
 13 16.8 5.11 966. 44.40 137. 39.29 سم

 9.43 16.0 4.74 342. 50.62 227. 50.26 سم مرونة العمود الفقري أفقي 

 35.71 24.6 6.50 816. 41.00 788. 18.20 ث  التوازن 

 2.262= 0.05ل ي    ( الجيعل   لني يلتعن يعنع   
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 يتعلط   الق  سأن هن    بعق سا  يبل   لص ئ   ل ن ( 6 جيعم  ت ح ين  
ل ي اليتغ با    ولص لح الق  س اللعين  اللين   التجب ل   لةيجيعل  القلةو عاللعين

( ن لم ل ي  يبل   لص ئ    ي اصتل ب 5.93 ي    ( ي  ل ن ل ة تباعل  ل  الللة
 ,( التعا ن( ن لةو ل ي  يبل   لص ئ    ي اصتل ب 24.6ع ( لعة ل ت  البجة ن 

لعة ٪( ن لم نلل  تللن  ي اصتل ب   1.87 ني  تباعل  نلل  التللن ي  ل ن 
 (.تعا ن الاصتل ب ٪( ن لةو نلل  تللن  ي35.71ع   ( ل ت  البجة ن

 (7 جيعم 
 و  عال  لط  التجب ل   لةيجيعلت ناللعين  يبل  الوبعق ل ن يتعلط   الق  س

 20 اليتغ با  اللين   ل ي الللة ن =

 المتغيرات 

وحدة  

 القياس 

المجموعة  

 التجريبية 

المجموعة  

 الضابطة 
الفرق بين  

 المتوسطين

قيمة  

 ت 

نسبة  

التحسن  

 ± ع  س ± ع  س ٪

ية 
دن

لب
ا

 

 21.33 14.9 5.10 788. 18.80 737. 23.90 عدد عضلات الذراعين قوة 

 1.65 8.16 3.70 1.07 169.60 948. 173.3 كحم قوة عضلات الرجلين 

 5.42 24.9 8.89 1.65 156.31 1.549 164.2 كجم قوة عضلات الظهر 

 15.81 11.6 3.86 406. 20.54 966. 24.40 عدد القوة المميزة بالسرعة 

 14.22 12.7 4.41 292. 26.59 1.054 31.00 عدد لعضلي التحمل ا

مرونة العمود الفقري  

 رأسي 
 سم

44.40 .966  39.47 .286 4.93 15.4 11.10 

مرونة العمود الفقري  

 أفقي 
 سم

50.62 .342 55.00 .816 4.38 15.6 7.96 

 15.64 23.5 6.34 241. 34.66 816. 41.00 ث  التوازن 

 2.262= 0.05ي يلتعن يعنع   ل ي    ( الجيعل   لن
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 9شنم بل   8شنم بل  

 

 7،    (6 ( ، 5،    (4 ( ،  3،    (2    بلا ام  شان( عاب7 ت ح يان جايعم       
أن هن    بعق سا  يبل   لص ئ   لا ن الق ا س اللعاي  لةيجيعلا  (  9،    (8 ( ، 

ال اا لط  لصاا لح اليجيعلاا  التجب ل اا   ااي اليتغ اابا  اللين اا   التجب ل اا  عاليجيعلاا 
لاعة ( ن لم ل ي  يبل   لصا ئ    اي اصتلا ب  8.16 ل ة تباعل  ل ي    ( ي  ل ن  

 ,(التااعا ن ( ناا لةو ل ياا  يبلاا   لصاا ئ    ااي اصتلاا ب  23.5( ع  ل اات  الاابجة ن
لاعة   اي اصتلا ب  ٪( ن لام نلال  تللان 1.65 ني  تباعلا  نلال  التللان يا  لا ن  

لاااعة ل ااات   ٪( نااا لةو نلااال  تللااان  اااي اصتلااا ب21.33 ع  ( ل ااات  الااابجة ن
 (.السبال ن

   :   النتائج   مناقشة 
 اي الق ا س القلةاو  التجب ل ا  لةيجيعلا  التللان نلاا ابتوا   الل لاة ع بجاع   

 ال ا لط  اليجيعلا  لان التجب ل ا  لةيجيعلا  التللان نلاا ابتو   عاللعين عنسل 
عنإ  ا   يان شاية علجا لشانم  ابي   الليام التايب لو اليقانن عتنو استعج     لو ت إ ب

تقناا ن اللياام التاايب لي ع ااق  لةااو بناا عالتااي  ع ااق الإ قاا   الل ااع  ليعبتاا  اللين اا 
 تايب ا الوتاب  عالتاو طلقا ال نياطا  تصي للالعةي   الصل ل   لاياء الوبين  يئاليل 
  لاو سلا  أينع ،  التايب لي اللبنا يجع لناي ع ا  لتايب ل  عناسل  ا  لعلاية التيب ل ا ل

  او الوابعق ن نا  ل اة الللاة ل اي   اللين ا  ابصتلا با  نت ئج لةو الإ ج لو الت إ ب
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 يجيعلا الق ا س اللعاين لة التللان لصا لح نلاا ع اللعي ا  الق  لا   يتعلاط  
لاا ن اليجيعلاا  التللاان  نلااا ع اللعي ا  الق  لاا   يتعلااط   وكذذك   التجب ل ا 
 ال  لط  اليجيعل  تنوسه  ل  عالتو التجب ل   اليجيعل  لص لح  عال  لط  التجب ل 

الإ قا   الل اع  ليعبتا  اللين ا   يلاتنية لةاوغ اب  ع تنابابا  أياءالاتصيي   التاوع 
 لاي التللان نلاا  او  ا لوبعق الللاة يتغ ابا  جي ع  و الإ ج ل   لإلياة التغ با 

   التجب ل   ص لح اليجيعل ل ج ء 
ج لا   ين اب يلياعي نام يان  ل تا  تعصام التاو النتا ئج ياع الللاة نتا ئج تتواق     

لياااي يلياااعي ا(، 9 ( 2014  ألاااع ابلاااع ي يعتااا  هاااتم ،(10 ( 2012 عاصااابعن 
   لااباه   علناا ن اللاا ي للااي الوتاا عاليااي يليااعي  ،(  2   (2014 عاصاابعن  لااباه   
 لا ن تل ط ا اب  لتلا  لةاو عجاعي( 5(    2017لا ي الع  اي   ، ( 12(   2015
 .  الص ص  اللين   ابصتل با  نت ئج

 تعجايلةاو:   الللاة نة ا  عالاسن  نصا  وعلتاسا  تلقاق صال   ب ا      -1
التللاان  عنلاال  ناللعاايالقلةااو ع  الق اا سلاا ن   لصاا ئً   يالاا   اابعق

 اليبعناا ، التلياام، اليتطةلاا   اللين اا   القااعة،  ااولةيجيعلاا  التجب ل اا  
   .الق  س اللعين لص لح الللة لةيص بل ن ل ي الص ص  (التعا ن

لا ن التللان  عنلال  اللعي ا  الق ا س او   لصا ئً   يالا   ابعق تعجاي -2
 التليام، القاعة،  اليتطةل   اللين ا   و عال  لط  ليجيعلت ن التجب ل  ا

اليجيعلا   لصا لح الللاة لةيصا بل ن ل اي التاعا ن( الص صا  اليبعنا ،
 .التجب ل  

 :الاستنتاجات 
 ط ب  ع و الع ن  عطل ع  ع بع   هي    عء ع و عأهي ت  ةاللل يشنة  ليعي  و

 :الآت   ابلتنت ج    لو الل لة تعصم النت ئج عين لش  عشبع الإلص ئ   اليع يت 
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 و  عال  لط  التجب ل   ت ناليجيعل ل ن% التللن نلا  و  بعق هن    

 التللن  نلل  ن ن  التجب ل   اليجيعل  الللة لص لح ل ي اللين   اليتغ با 

 :  ةو  ني  اللين   لةيتغ با  

 % 21.33       لعة ل ت  السبال ن −
 % 1.65   لعة ل ت  البجة ن −
 % 5.42        لعة ل ت  الظتب −
 %15.81  القعة اليي  ة ل للبل  −
 %14.22           التليم الع ةي −
 %11.10 يبعن  العيعي الوقب  بألي −
 %7.96 يبعن  العيعي الوقب  أ قي −
 %15.64                    عا نالت −

 :التوصيات 
 لةاو ت إ ب ين علت لي  اليص بل  الل ع   و لتصيا  الإ ق   ل ابهتي    بعبة- ١

 .اللين   النعالو
لصاو  ل يا   الإ ق   الل اع ليم يعبا  تيب ل   لةييبل ن لةو التصيا    بعبة- ٢

 ين للم ابتل ي.  
 ين للم ابتل ي. الإ ق   الل ع   لل  ن اهي لقي يعبا  تإق و   لتلل ن - ٣
لةااو اليبالاام اللاان   اليصتةواا  الإ قاا   الل ااع  لجي ااع  لااتصيا  ل جااباء أللاا ة - ٤

 .ااصبن
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   والأجنبية   العربية   المراجع 
يعلااعل   :1998 الااباه   اللاان ب، للااي الاابلين للااي اللي ااي، اليااي لاا ل   -1 

 ، الق هبة، 1النت ا لةنشب، ط  ل علعج   يل لق   الي ي ب، يبن 
بل ااع  الاابا ق،للاا   الااي ن للااي  يليااي،اليي يليعي الباه  ، يليعي عجاا لب  -2 

اإااب الااتصيا  ينلن اا   اب قاا   الل ااع  لتعج اا  الياا م  : 2014 لة ي ن يليي
تيب ل   ص ص  ل اياء اليت بن لةااي لعاا  يلااييا  الصاابائط التنت ن اا    الااياي 

ق  القتاا م الوعةااي ك النعي تاا  ك لب   اا  الن بات اا  تنو ااس   لااي  بللااي يلاا ل -
 يجة  لةع  ع نعن الب      عن ع 

 2التطل قاا  ، ط –نوس الب     اليواا ه    لة    : 1997 أل ي  ن يم باتا -3 
 ، الق هبة ، ياب الونب العبلي   

  نظب ااااا   التااااايب ا الب   اااااو، الجعاناااااا ١٩٩٤اللااااا ي للاااااي اليقصاااااعي:  -4 
   . ينتل  الللن ء، الق هبة.اال ل   لةعية   التيب ل

تاا إ ب الااتصيا  ينلنااو الإ قاا   الل ااعن  :2017الع  ااي ل ي يليااي اليبلااو  -5 
اللااينو  ااو تلي ااي ألياا م تيب ل اا  لتطااع ب لعاا  اليتطةلاا   اللين اا  الص صاا  

اليجةاا  العةي اا  لةتبل اا  اللين اا  علةااع  الب   اا   الت  نعناايع،لاا لبنت  لتللااي 
 لتب  لنة   التبل   الب      ل 

: تصطاااا ط التاااايب ا الب   ااااو، ياب اليعاااا بم   ١٩٨٧ الل اااا لةااااو  تيااااو  -6 
 ل لإلننيب  .  

 اليعاا بم،, ياب  4ط الب   ااي،لةاا  التاايب ا  :1975 يليااي للاان لااتع  -7 
 الق هبة .

: يعلااعل  اليصاا بل  البعي ن اا  عاللاابة لةتااعاة 2005يلااعي لةااي يليااعي  -8 
 . 2005عبة , , ينتل  شجبة اليب , الينص  يابة( –تيب ا  –  تعة   
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: تاا إ ب تقناا ن يتغ اابا  لياام التاايب ا ليبلاا  2014 يعت  هتم ألع ابلااع ي -9 
يؤشبا  اب ق   الل ااع  لةااو لعاا  اليؤشاابا  الولاا علعج   عاليت ب اا  لتللااو 

 النعي ت    ي ب     الن بات   بل ل  ينتعبار غ ب ينشعبة ج يع  الينصعبة 
 : تاا إ ب2012   عل ااي ناا  ع ين ب يليعي ج لاا ، نعياا  يليااعي لط اا ، يؤ ااي -10 

الإ قاا   الل ااع  ليعبتاا  اللين اا   ااي تطااع ب تلياام اللاابل  عيتاا بتي اليلبجاا  
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 :البحث  ملخص 
  بعض   تطوير   على   لبدنى ا   الحيوى   الإيقاع   منحن   إستخدام   تأثي 

 للمصارعي   الخاصة   البدنية   المتطلبات 
ت إ ب  لتصيا  ينلنو الإ ق   الل عن اللينو لةو التعبم لةو   لو  تيم         

 التجب لو الينتج  التصيتطع ب لع  اليتطةل   اللين   الص ص  لةيص بل ن 
ل ن  ت  لةو  لةو أل س التن  ؤ اللعين  لق  سل ع  لط  تجب ل    نلتليجيع 

( لن  20- 17( بلا يبلة   20 ل لطب ق  العيي   علييه  ه  اصت  ب 
 23  ين ن ين 2019/2020لةيعل   لةيص بل عاليلجة ن ل بتل ي اليصبن 

ع  لط     عل ع عالغ م الب   و ل ليلة  ت  تقل يت  يجيعلت ن يتن  ئت ن تجب ل 
( بلا لةيبال  ابلتطتل   ين يجتيع 12عليي   ا( بل10ينت    عليي نت

غ ب  نيجيعل ( 6( بلل ن نيجيعل  يي  ة ع 6الللة عص بج الع ن  الللإ    
 يي  ة.

 اليجيعل  ل ن اليئع   التللن نلا  و  بعق هن   ع ن ن  اه  نت ئج الللة
 التجب ل   اليجيعل  الللة لص لح ل ي    ينالل  و اليتغ با  عال  لط  التجب ل  

   اللين   لةيتغ با   التللن نلل ل
 % 21.33       لعة ل ت  السبال ن −
 % 1.65   لعة ل ت  البجة ن −
 %10.26        لعة ل ت  الظتب −
 %15.81  القعة اليي  ة ل للبل  −
 %14.22           التليم الع ةي −
 %11.10 يبعن  العيعي الوقب  بألي −
 %7.96 يبعن  العيعي الوقب  أ قي −
 %15.64                    التعا ن −
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RESEARCH SUMMARY  
THE EFFECT OF USING THE BIO-RHYTHM CURVE TO 

DEVELOP SOME OF THE PHYSICAL REQUIREMENTS OF 
WRESTLERS 

    Aims to recognize the effect of using the bio-physical 
rhythm curve in determining training loads to develop some 
of the physical requirements of wrestlers.The experimental 
approach was used for two experimental and post-
measurement control groups on the basis of equivalence on 
a sample chosen by the intentional method and their 
number (20) stage players (17-20) Years and those 
registered in the Egyptian Wrestling Federation for the 
2019/2020 season from the 23 July Club and the Sports 
Spinning in Mahalla were divided into two equal 
experimental and control groups, each of them (10) players 
and (12) players for the exploratory study from the research 
community and outside the research sample (6) players as a 
distinct group and (6) as an unmarked group.The most 
important results of the research were there are differences 
in percentage improvement rates between the experimental 
and control group in the physical and skill variables under 
investigation in favor of the experimental group in the 
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percentage of improvement of the physical and motor 
variables. 

− Arm Muscle Strength 21.33% - Leg strength 1.65% 
− Back muscle strength 10.26% - SPEED STRENGTH 

15.81% 
− Muscular endurance 14.22% - Vertical spine flexibility 

11.10% 
− Flexibility of the horizontal spine: 7.96% - Balance 

15.64% 
 
 
 
 
 
 
 


