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اثر تمرينات القوة وتحميل فوسفات الكرياتين والكربوهيدرات في تطوير الأداء البدني 

 والمهاري ومستوى النشاط الكهربائي لعضلات الرجلين والذراعين  للمصارعين الشباب

 

 عقيل حسن فالح                   أ.د                   م.د  جاسم صالح جاسم   جلال عبد الزهرة كنعان        م.د     

 جامعة البصرة

  مديرية النشاطات الطلابية  

 م2019هـ                                                                                          1442

 المقدمة  1

ان التطور والتقدم في مجالات الحياة لم يكن وليد الصدفة بل نتيجة  لدراسات وبحوث مستمرة لجميع     

العلوم المختلفة لكافة مجالات الحياة ولا سيما المجال الرياضي الذي يشهد تطور كبير وسريع نتيجة 

اضي والفسيولوجيا والكيمياء الاهتمام بجميع العلوم التي تخص برفع الانجاز للرياضي كعلم التدريب الري

وغيرها التي تساهم برفع المستوى الرياضي وفق أسس التشخيص للنواحي الوظيفية للعضلات الهيكلية 

اذ تتميز لعبة المصارعة بكثرة وتنوع القدرات البدنية والمهارية  باستخدام  أجهزة التشخيص الحديثة .

اخل البساط لإيجاد الأداء المهاري المناسب للتغلب حسب طبيعة النزال ما بين المنافسين وتحركاتهم د

على منافسه وهذا لا يكون الا بامتلاكه لقوة خاصة تساعده بتوجيه أدائه المهاري بشكل أدق وأفضل 

للتغلب على منافسه وتحقيق الفوز بالنزال ، وهذا ما يتم الا عندما  يكون هناك أشارات عصبية سريعة 

ي على الانقباض بسرعة عالية بحيث ينسجم مع القوة المنتجه  أثناء الأداء ودقيقة لإتمام العمل العضل

المهاري للمصارع وهذا ما يوضح لنا أهمية قياس النشاط الكهربائي للعضلات والتي تكون من الأمور 

المهمة للمدرب بالتعرف على القيم الخاصة بها والتي عن طريقها تساعده بالوقوف على سبل تطوير 

البيضاء( ، وهذا يكون عن طريق إعداد -وة من خلال معرفة نسب الألياف العضلية ) الحمراءأنواع الق

 المصارع اعداداً صحيحاً بإتباع الأسس العلمية الخاصه بتمريناته التي تنسجم مع متطلبات اللعبة بدنياً 
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ً لتمرينات القوة التي تكون من الصفات الرئيسية على تقوية وبنا ً وخصوصا ء العضلات ومهاريا

للمصارع مع المكملات الغذائية المتنوعة مثل  كرياتين الفوسفات والكربوهيدرات التي تساعد على البناء 

 العضلي الجيد والمناسب للمصارع لكي يقوم بأداء أفضل حركاته المهارية وبالتالي التغلب على المنافس 

ة على تطوير بعض المهارات الأساسية القو ومن هنا تكمن أهمية البحث في التعرف على دور تمرينات

عند المصارعين والأداء البدني لهم فضلاً عن معرفة لما لمكملات الغذائية كالكرياتين فوسفات 

والكربوهيدرات دور رئيسي في زيادة القوة العضلية والأداء المهاري والتحسين في مستوى النشاط 

تتميز لعبة المصارعة بتنوع الأداء    لة البحثمشك الكهربائي للعضلات العاملة للاعبي المصارعة .

المهاري مع صعوبة أدائه ضد المنافس كونه يتطلب قدر عالي من الأداء البدني لمختلف القدرات البدنية 

التي تساهم بشكل كبير في إتمام هذا الأداء المهاري على أحسن صورة للمصارع ولا سيما لأنواع القوة 

البدنية المؤثرة بصحبة بعض القدرات البدنية الأخرى كالرشاقة والتحمل التي تكون من أهم القدرات 

الخاص التي تكون لها ارتباط بأنواع معينة من القوة مما تؤثر على الأداء المهاري للمصارع ، وعليه 

لكي يساهم هذا التدريب بشكل كبير  فلا بد من تدريب المصارع على تمرينات مشابهة لما يحدث بالنزال

قيق الانجاز له وهذا ما نجده بتمرينات القوة بأنواعها المختلفة التي تساهم بشكل كبير برفع الانجاز في تح

وإكساب وتطير المصارع  لبعض القدرات البدنية الأخرى كالرشاقة والتحمل الخاص التي تكون مرتبطة 

هذا التدريب مبني وفق بالأداء البدني والمهاري لتمرينات القوة لتحقيق الانجاز وخاصة عندما يكون 

إعطاء مكملات غذائية معينة ككرياتين الفوسفات والكربوهيدرات التي لها دور ببناء العضلي واستعادة  

الشفاء خلال التمرينات اليومية أو بعدها وهذا يؤدي الى تغيرات وظيفية لأغلب أجهزة الجسم ولا سيما 

نتاج القوة وبالتالي للأداء المهاري ومن هنا تجلت الجهاز العصبي المسئول الأول عن التحفيز الكبير لإ

مشكلة البحث بأنه هل لتمرينات القوة دور كبير في الارتقاء بالمستوى المهاري والنشاط الكهربائي 

للعضلات العاملة عند المصارعين أفضل من غيرها عندما تكون غير مصاحبة ببعض المكلات الغذائية 

أعداد تمرينات للقوة مع تحميل كرياتين الفوسفات  أهداف البحث رات .ككرياتين الفوسفات والكربوهيد

التعرف على الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية للأداء  والكربوهيدرات للاعبي الشباب بالمصارعة

التعرف على قيم النشاط الكهربائي  لعضلات  البدني والمهاري وللمجموعتين التجريبية والضابطة

لذراعين بين القياس القبلي والبعدي لدى لاعبي المصارعة  وللمجموعتين التجريبية الساقين وا

التعرف على الفروق البعدية للاختبارات والقياسات قيد الدراسة بين المجموعتين التجريبية  والضابطة.

لمهاري توجد فروق معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية للأداء البدني وا فروض البحث والضابطة.

 توجد فروق معنوية لقيم مستوى النشاط الكهربائي لعضلات الساقين  وللمجموعتين التجريبية والضابطة
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والذراعين وللمجموعتين التجريبية والضابطة توجد فروق معنوية بين الاختبارات والقياسات البعدية بين 

المجال البشري / لاعبي مجالات البحث  المجموعتين التجريبية والضابطة  لبعض متغيرات الدراسة .

المجال  المجال المكاني / قاعة نادي نفط الجنوب والميناء شباب نادي نفط الجنوب والميناء بالمصارعة

 2019/  30/11ولغاية  1/9/2019الزماني / للفترة من 

 منهج البحث واجراءاته الميدانية   -2

 منهج البحث  2-1

 ريبي لملائمته طبيعة مشكلة البحث استخدم الباحث المنهج التج 

 عينة البحث  2-2

تم اختيار العينة بالطريقة العمدية على لاعبي شباب نادي نفط الجنوب والميناء بالمصارعة والبالغ  

( لاعباً من نفس الفئة الوزنية للشباب و تم توزيع أفراد العينة إلى مجموعتين تجريبيتين  12عددهم    ) 

ين بكل مجموعة تجريبية الاولى مع المكملات الغذائية )الفوسفات الكرياتين ( لاعب6وبواقع ) 

كغم( وتم أجراء التجانس والتكافؤ 74- 70والكربوهيدرات ( والثانية بدون مكملات غذائية ومن اوزان ) 

         ( 1للعينة كما بجدول )

 (1جدول )

ختلاف وقيمة )ت( المحسوبة لمتغيرات يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الا

 العمر التدريبي ( للمجموعتين التجريبية والضابطة.-العمر-الوزن-)الطول 

 

 المتغيرات

ت  المجموعة التجريبية الثانية  المجموعة التجريبية الاولى

 المحسوبة

  

 خ% ع س خ% ع س الدلالة

 عشوائي 1,2 %4.2 0.78 18.2 %3.5 0.66 18.4 العمر 

العمر 

 التدريبي
 عشوائي 0،83 21،4% 0،88 4،1 24.4% 0.88 3.6

 عشوائي 1،1 %2،7 4،9 175،2 %2,1 3،7 173،2 الطول

 عشوائي 1،6 %3،2 2،3 74.2 %4،2 3،06 73.2 الوزن
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 وسائل جمع المعلومات والأجهزة المستخدمة في البحث  2-3

 وسائل جمع المعلومات  2-3-1

 المصادر العربية والأجنبية  -1

 الشبكة المعلوماتية الدولية  -2

 ( امريكي الصنع Myotrace 400 Noraxon( نوع ) EMGجهاز ) -3

 الاختبارات والقياسات المستخدمة  2 -2-3

                      (              73:  11اولاً/  قياس سعة الاستجابة الكهربائية ومعدل ترددها عند أداء الانقباض العضلي ) 

المتحرك اللامركزي ( -حيث يتم القياس من الثبات والحركة للكل من )الانقباض المتحرك المركزي 

 (EMG)للساقين والذراعين وعن طريق جهاز خاص 

 قياس القوة الانفجارية للرجيلن   -1ثانياً / الاختبارات البدنية .   

 (40:   15. )   الوثب العريض من الثبات اختبار

 قياس القوة الانفجارية للذراعين                                                                           -2

 (                                                                                                 119:   15اختبار رمي الكرة الطبية بالذراع المميزة . )  

 قياس القوة المميزة بالسرعة للرجلين  -3

 (154:   10( ثانية .  )  10اختبار الحجل لأقصى مسافة )

 وة المميزة بالسرعة للذراعين قياس الق -4

 (155:   1ثانية )    15اختبار ثني الذراعين ومدهما باستمرار لمدة 
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 قياس تحمل القوة  -5

 (181:  7(ثانية .)  60اختبار تحمل القوة الخاصة للمصارعين )

 قياس الرشاقة  -6

 ( 120:  8(ثانية .)  10اختبار الخطوة الجانبية )

 الخاصة للمصارع قياس تحمل السرعة -7

 (113:   12اختبار تحمل السرعة الخاصة للمصارعين .)  

 ثالثاً/ الاختبارات المهارية 

 قياس مهارة القوس  -1

 ( 81: 8( ثانية .)  15اختبار مهارة القوس )

 قياس مهارة الرمي )الخطف (  -2

 8(ثانية ) 30ذراع في )اختبار  مهارة الرمي )الخطف( من فوق الصدر الى الخلف بتطويق الجذع وال

:75 ) 

 قياس مهارة ميزان -3

 (259:  8اختبار )مهارة( مسكة ميزان ) 

 قياس مهارة الكندة  -4

 (74:   5اختبار مهارة الكندة )  
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 التجربة الاستطلاعية                                                                                 2-4

 التجربة الاستطلاعية الأولى  2-4-1 

وكان  8/9/2019ولغاية  5/9/2019قام الباحثون بإجراء التجربة الاستطلاعية الاولى للفترة من  

تطبيق  التمارين الخاصة للقوة التي سوف يتم تنفيذها مع معرفة اوقات الراحة والشدة الخاصة الهدف منها 

 من المدرسة التخصصية للمصارعة في البصرة . لاعبين (4لكل تمرين حيث تم إجراء التجربة على )

 التجربة الاستطلاعية الثانية  2-4-2

على مجموعة من لاعبين المدرسة التخصصية  12/9/2019ولغاية  10/9/2019تم القيام بها للفترة من 

 ( لاعبين وكانت تهدف الى 4والبالغ عددهم )

 نية على عينة البحث التأكد من إمكانية إجراء الاختبارات البد -أ

 معرفة صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث  -ب

 التعرف على طبيعة تسلسل الاختبارات المستخدمة . -ج

 التجربة الرئيسية  2-5

 الاختبارات والقياسات القبلية  2-5-1

 22/9/2019لغاياة و  20/9/2019قام الباحثون  بإجراء الاختبارات القبلية على مجموعتي البحث بتااري  
 وكما يلي / اليوم الأول اختبارات القوة الانفجارية مهارتي الخطف والكندة 

 اليوم الثاني اختبارات القوة المميزة بالسرعة واختبارات مهارتي الميزان والقوس           

 اليوم الثالث  اختبارات الرشاقة والتحمل القوة والسرعة  وقياس مستوى نشاط  كهربائية العضلات          
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 المنهج التجريبي 2-5-2

تمم تنفيمذ تمرينمات القموة الخاصممة المقترحمة والتمي تمم اختيارهما بحيممث تنسمجم ممع اللعبمة ممن حيممث الأداء 

( وحدات تدريبية في 3حيث تم تنفيذ ) 25/11/2019ية ولغا 25/9/2019( أسابيع من تاريخ 8وبواقع )

الخممميس( وتممم اعتممماد التمرينممات فممي القسممم الرئيسممي للوحممدة التدريبيممة -الثلاثمماء-الأسممبوع للأيممام )الأحممد 

% 80واستخدم الباحث طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة والتكراري في تنفيذ التمرينات وتم بدء بشدة 

يدها عن طريق استخدام النبض القصوي في تحديها ، أما الراحة فتم اعتماد نبض %  وتم تحد100لغاية 

ض/د عند تنفيمذ التمرينمات بطريقمة الفتمري مرتفمع الشمدة أمما الراحمة بطريقمة التكمراري فتكمون ممن 120

 ض/د .110الى 100

يمممماتين ة المسممممتخدمة )فوسممممفات الكرالغذائيمممممممممنهج غممممذائي للمكممممملات  بإعممممداد ونقممممام البمممماحثكممممما     

( وحمدة تدريبيمة  يبمدأ تطبيقمه علمى المجموعمة  24موزعمة علمى )  أسمابيع( 8والكربوهيدرات ( ولممدة )

منذ الوحدة التدريبية الاولى وحتى نهاية فترة التجربة الكلية ؛ وقد تم اعتماد مبدأ الزيادة الاولى التجريبية 

والنقصان ) الموجة الصاعدة والهابطة ( فمي تحديمد الجرعمات المى النسمبة التمي يتقبلهما الجسمم فمي زيمادة 

الطبيعيمة فمي % (عن نسمبته 60حد لها الى )  أقصىوهذه النسبة تصل في   –بشكل خاص  –الكرياتين 

تصمل همذه  أنويمكمن  -الإدرارإذ أن الزيادة عن هذه النسبة سيكون غيمر ذي فائمدة ويخمرج ممع  -الجسم 

 (غم في اليوم. وعليه فإن المنهج الغذائي الذي سيطبق في البحث هو التالي : 70الزيادة الى )

                                                    :          الأولالاسبوع 

(غمممم ممممن 60اتين + )(غمممم ممممن فوسمممفات الكريممم60إعطممماء كمممل لاعمممب ممممن المجموعمممة ) : الأولاليووووم 

                                                            الكربوهيدرات 

(غممم مممن 45يمماتين + )(غممم مممن فوسممفات الكر45إعطمماء كممل لاعممب مممن المجموعممة ) اليوووم الثوواني :

                                                             الكربوهيدرات 

(غممم مممن 30يمماتين + )(غممم مممن فوسممفات الكر30إعطمماء كممل لاعممب مممن المجموعممة ) اليوووم الثالووث :

                                                           الكربوهيدرات 

 الاسبوع الثاني  :

(غممم مممن 15(غممم مممن فوسممفات الكريمماتين + ) 15عممب مممن المجموعممة ) إعطمماء كممل لا : الأولاليوووم  

 الكربوهيدرات .                                                            

(غممم مممن 30(غممم مممن فوسممفات الكريمماتين + ) 30إعطمماء كممل لاعممب مممن المجموعممة )  اليوووم الثوواني :

 الكربوهيدرات .   
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(غممم مممن 45(غممم مممن فوسممفات الكريمماتين + ) 45إعطمماء كممل لاعممب مممن المجموعممة )  اليوووم الثالووث :

                                                                                                                ينم خلال الاسابيع البقية   وعلى هذا الاساس الكربوهيدرات .  

من كل الاولى  ة وبذلك يكون مقدار الكمية التي تناولها كل لاعب من المجموعة التجريبي  

 (غم 150هيدرات في الاسبوع هي ) من مركبي فوسفات الكرياتين و الكربو

 الاختبارات البعدية                                                                         2-5-3

وبنفس الترتيب في الاختبارات  28/11/2019ولغاية  26/11/2019تم إجراء الاختبارات البعدية بتاري   
 والقياسات القبلية .

 لتحليل النتائج . 21( إصدار SPSSصائية ) تم استخدام الحقيبة الإح /الوسائل الإحصائية  2-6

 عرض ومناقشة النتائج  -3

 عرض ومناقشة نتائج الفروق للاختبارات والقياسات القبلية والبعدية للمجموعتين  1 -3

 ( 2جدول )

 يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة للاختبارات البدنية وللمجموعتين 

 

 عة المجمو

 وحدة المتغيرات

 لقياسا

 ت  الاختبار البعدي الاختبار القبلي 

 المحسوبة 

 

 ع س ع س الدلالة 

 

 

 

 التجريبية

 الأولى 

 معنوي 2،6 0،16 2،39 0،21 2،14 متر القوة الانفجارية  للرجلين 

 معنوي 4،8 093 36.7 1،09 31.4 متر القوة الانفجارية للذراعين 

 معنوي 6.2 0،67 17.6 0،44 14.8 متر القوة السريعة للرجلين 

 معنوي 4،17 0،19 19.2 0،36 15.8 عدد نالقوة السريعة للذراعي

 معنوي 3،9 0،56 27.1 0،88 22.5 عدد تحمل القوة الخاص 

 معنوي 3،8 1.7 24.1 1.63 20.33 عدد تحمل السرعة الخاص

 معنوي 5.4 3.1 27.6 2.2 23 عدد الرشاقة )خطوة الجانبية( 

 

 

 معنوي 3.9 0.66 2.21 0.32 2.11 متر القوة الانفجارية  للرجلين 

 معنوي 4.1 0.79 32.2 2.3 30.8 متر القوة الانفجارية للذراعين 
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التجريبية 

 الثانية 

 غير معنوي 1.88 0.21 16.1 1.09 15.2 متر القوة السريعة للرجلين 

 معنوي 3.9 0.22 17.9 0.87 16.2 عدد للذراعينالقوة السريعة 

 معنوي 3.3 1.09 24.2 0.65 21.4 عدد تحمل القوة الخاص 

 معنوي 4.3 0.95 22.8 1.55 21.7 عدد تحمل السرعة الخاص

 معنوي 5.2 1.05 25.2 1.8 22.2 عدد الرشاقة )خطوة الجانبية( 

 (5ودرجة حرية ) (0،05)( عند مستوى دلالة 1.97قيمة )ت( الجدولية )

( نجد ان قيم )ت(  المحسوبة اكبر من الجدولية مما يدل على معنوية الفروق 2من خلال جدول )

إلى التخطيط الصحيح ولصاح الاختبار البعدي وللمجموعتين التجريبيتين ويفسر الباحثون هذه المعنوية  

والسليم لتمرينات القوة المستخدمة بفترة الإعداد الخاص مع تنوع والتدرج بالتمرينات القوة وفق طرق 

ساهمت في تطويرها وهذا ما يتفق مع أبو العلا احمد " يؤدي استخدام حمل التدريب   تدريب مناسبة 

 (55:  3الأداء وتتحقق النتائج")   بطريقة سليمة إلى نجاح عملية التدريب وبذلك يرتفع مستوى

كما نضيف بان تمرينات القوة الخاصة المستخدمة ذات الشدد العالية والمنسجمة مع طبيعة اللعبة التي 

تتميز بأداء عالي من مجهودات بدنية مختلفة  كان لها الدور في تطوير القدرات البدنية قيد الدراسة  

ن التمرينات الخاصة اكثر توجهاً ودقة من التمرينات العامة وهذا ما يشير إليه ماجد علي موسى " ا

باعتبارها تساعد على تطوير القابلية الجسمية الخاصة وبالتالي ترفع من كفاءة الجسم واجهزته المختلفة 

من خلال الجهد الواقع عليها جراء الأداء بالشدة القصوى او قل من القصوى وبحسب طبيعة التخصص 

 (46 :   14المعني ") 
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 ( 3جدول )

 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة للاختبارات المهارية للمجموعتين 

  المجموعة

 المهارات

 
وحدة 

 قياس

 ت  الاختبار البعدي الاختبار القبلي 

 المحسوبة 

 

 ع س ع س الدلالة 

 

التجريبية 

 الأولى 

 معنوي 11.1 0.56 12.6 1.2 9.3 عدد القوس 

 معنوي 4.7 0.27 8.8 0.66 6.2 عدد الميزان 

 معنوي 16 0.88 14.7 1.65 11 عدد الخطف

 معنوي 9.9 0.65 10.2 0،33 7.7 عدد الكندة 

 

 التجريبية 

 الثانية 

 معنوي 3.2 0.44 11.6 1.34 8.8 عدد القوس 

 معنوي 3،8 0،79 6.6 0،93 5.8 عدد الميزان 

 معنوي 12.6 1.23 11.4 1.4 9.8 عدد الخطف 

 معنوي 7.6 0.77 8.6 1.9 7.3 عدد   الكندة

 (5ودرجة حرية ) (0.05( عند مستوى دلالة )1.97قيمة )ت( الجدولية )

( نجد إن جميع قيم )ت ( المحسوبة اكبر من الجدولية مما يدل على معنوية الفروق 3من خلال جدول )

ولصالح الاختبار البعدي وللمجموعتين التجريبيتين ويفسر الباحثون هذه المعنويه إلى تأثير التمرينات 

الخاص لهم والذي يساهم  المعدة على تطوير القابليات المهارية للاعبين من خلال تطوير الأداء البدني

بالارتقاء بالنواحي المهارية بشكل أفضل وهذا ما يتفق مع مفتي إبراهيم حماد " إن درجة الاستجابة 

 ( 211:    13الايجابية لتطوير الصفات البدنية تسهم ايجاباً في تطوير مستوى الأداء المهاري " ) 
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 ( 4جدول )

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة لمستوى  سعة الاستجابة للتقلص  

 العضلات وللمجموعتين 

 

 المجموعة 

 
 نوع القياس

 
حدة و

 القياس

 ت  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة

 

 ع س ع س الدلالة 

 

 التجريبية

 الاولى

 معنوي UV 212.5 10.7 251،9 8،45 22.9 اختبار العضلة الساقية 

 معنوي UV 286،3 9،04 343،2 11،3 10،53 اختبار العضلة الفخذية 

اختبار عضلة الذراع 
 )العضد( 

UV 188.9 5.8 212.7 9.2 11.6 معنوي 

 

 التجريبية

 الثانية 

 معنوي UV 204،1 8،5 234.4 6،7 9،07 اختبار العضلة الساقية  

 معنوي UV 277،6 10،7 329،1 8،8 9،8 اختبار العضلة الفخذية 

اختبار عضلة الذراع 
 )العضد( 

UV 185.5 4.2 196.6 6.8 12،2 معنوي 

 (5ودرجة حرية ) (0.05( عند مستوى دلالة )1.97)قيمة )ت( الجدولية 

(  نجد ان جميع قيم )ت( المحسوبة اكبر من الجدولية مما يدل على معنوية الفروق 4من خلال جدول )

ولصالح القياس البعدي وللمجموعتين التجريبيتين ويعزو الباحثون هذه المعنوية إلى التكيفات الحاصلة 

الخاص بتمرينات القوة بجميع أنواعها الذي انعكس بشكل مباشر على زيادة في العضلات نتيجة التدريب 

الكتلة العضلية التي تلعب دور كبير في إنتاج القوة العضلية عند لاعبي المصارعة  وبالتالي رفع مستوى 

 الأداء المهاري لهم وهذا الأمر يتطلب ارتفاع في درجة تراكب خيوط الاكتين والمايوسين وهذا ما أكده

غايتون وهول"بان التقلص العضلي يحصل عندما يكون هناك تركيباً قصوياً بين خيوط الاكتين والجسور 

العابرة لخيوط المايوسين مما يدعم الفكرة بأنه كلما زاد عدد جسور العابرة التي تسحب خيوط الاكتين 

 (94:  12زادت شدة التقلص")  
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 (                                              5جدول )                                                    

لتردد  يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة لمستوى  سعة الاستجابة 

 التقلص  للعضلات وللمجموعتين 

 

 المجموعة 

 
 نوع القياس

 
 وحدة القياس

 ت  البعديالاختبار  الاختبار القبلي

 المحسوبة

 

 ع س ع س الدلالة 

 

 التجريبية

 الاولى

اختبار العضلة 

 الساقية

UV/MS)) 66،2 5،7 81.7 6.9 5.7 معنوي 

اختبار العضلة 
 الفخذية

UV/MS)) 81.4 2.4 91،9 3،05 12،6 معنوي 

اختبار عضلة 
 الذراع )العضد( 

UV/MS)) 55.9 5.8 70.6 9.2 11.6 معنوي 

 

 التجريبية

 الثانية 

اختبار العضلة 

 الساقية 

UV/MS)) 65،6 3،6 72،4 2،1 4،5 معنوي 

اختبار العضلة 
 الفخذية

UV/MS)) 72،9 2،5 86،3 1،8 11،7 معنوي 

اختبار عضلة 
الذراع )العضد( 

UV/MS)) 

UV/MS)) 56.9 2.7 63.7 2.9 5.6 معنوي 

 (5ودرجة حرية ) (0.05)( عند مستوى دلالة 1.97قيمة )ت( الجدولية )

ويعلل الباحثون  هذه المعنوية الاستمرار بالتدريب المنتظم لتمرينات خاصة وذات شدد عالية تساعد على 

إحداث تكيف في العضلات والجهاز العصبي المركزي لإثارة الوحدات الحركية الخاصة بالأداء البدني 

يكون إنتاج القوة  والمهاري وبالتالي يؤدي برفع مستوى الإشارة العصبية عند التقلص العضلي مما

بصورة سريعة لأداء المهارة بأفضل حال  نتيجة التكيف الحاصل  " تزداد قدرة اللاعب على الاستمرار 

  (  192: 4في الأداء كلما كانت شدة الأداء لا تستدعي تجنيد عدد كبيرللوحدات الحركية ") 
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 عرض ومناقشة نتائج الفروق بين الاختبارات والقياسات البعدية بين المجموعتين التجريبيتين  3-2

 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة للاختبارات البدنية البعدية 

 

 المتغيرات

 
وحدة 

 قياس

 ت  التجريبية الثانية  التجريبية الاولى 

 المحسوبة 

 

 ع س ع س الدلالة 

القوة الانفجارية  

 للرجلين 

 معنوي 1.98 0.66 2.21 0،16 2،39 متر

القوة الانفجارية 

 للذراعين

 معنوي 4.4 0.79 32.2 093 36.7 متر

 غير معنوي 1.02 0.21 16.1 0،67 17.6 متر القوة السريعة للرجلين 

القوة السريعة 

 للذراعين

 معنوي 3.7 0.22 17.9 0،19 19.2 عدد

 معنوي 5،6 1.09 24.2 0،56 27.1 عدد تحمل القوة الخاص 

 معنوي 2.7 0.95 22.8 1.7 24.1 عدد تحمل السرعة الخاص

الرشاقة )خطوة 

 الجانبية( 

 معنوي 2.3 1.05 25.2 3.1 27.6 عدد

 

(  نجمد بمان المعنويمة الحاصملة كانمت للمجموعمة التجريبيمة الاولمى بالقمدرات 5من خلال جدول )

البدنية الخاصة وهذا يدل على دور المكملات الغذائية المسمتخدمة فمي زيمادة وتحسمين الانجماز ممن خملال 

عميلة البناء رفع مستوى النمو العضلي من خلال عمليات سرعة الاستشفاء أثناء وبعد التمرينات ومن ثم 

والتعممويض للعضمملات العاملممة مممما يعطممي مممردودات كبيممره علممى رفممع مسممتوى الأداء البممدني الخمماص 

بمان القموة  وأكمدت أظهمرتالتمي ،  (و يتفمق الباحمث ممع دراسمة ) كولمد بيمرك للمصارع وهذا ما يؤكده  

 ( 214:  17)  .غذائي "مكمل العضلية تزداد لدى اللاعبين عندما تكون جزءا من مناهجهم التدريبية 
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 ( 6جدول ) 

  يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة للاختبارات المهارية البعدية

 

 المهارات 

 
وحدة 

 القياس

 ت  التجريبية الثانية  الاولى التجريبية 

 المحسوبة 

 

 ع س ع س الدلالة 

 غير معنوي 1.5 0.44 11.6 0.56 12.6 عدد القوس 

 معنوي 2.9 0،79 6.6 0.27 8.8 عدد الميزان 

 معنوي 5.3 1.23 11.4 0.88 14.7 عدد الخطف

 معنوي 6.4 0.77 8.6 0.65 10.2 عد الكندة 

                                                                                                                 

نجاااد ان جمياااع المهاااارات قيمهاااا اكبااار مااان الجدولياااة باساااتثناء مهاااارة القاااوس وكانااا  المعنوياااة لصاااال   13

ي )فوساافات الكرياااتين والكربوهياادرات ( ويفساار المجموعااة التجريبيااة الاولااى التااي تعتمااد علااى المكماال الغااذائ

الباحثون هذه المعنوية الى اعتماد المكملات الغذائية فضلًا عن  التمرينات الخاصة للقوة التي تعمال علاى 

رفع مستوى القابلية الجسمانية للاعب المصارع والذي يحتاج لها في اظهار القوة بكال مهاارة لكاي يساتطيع 

وتحقيق النقطة وهذا يبين لنا دور المكملات الغذائية وخصوصاً كون اللعبة ذات  في التغلب على المنافس

لاكتيكي( مما ساهم  هذه المكملات برفع مخزونات الطاقة اثناء التمرينات -نظام لاهوائي )الفوسفاجيني 

( فممي العضمملة يفيممد بشممكل خمماص فممي CP" رفممع مسممتوى مركممب فوسممفات الكريمماتين )إذ إن المسااتخدمة 

 6)( ATPطة التي يتطلب أداؤها شدة عالية ودوام قصير إذ تفيد في ضمان إعادة بناء مركمب المـ )الأنش

 وكلما زاد خزين مركب فوسفات الكرياتين في الجسم والعضلات ولاسميما الهيكليمة زادت قدرتمه( 16:  

( وممن ثمم الاسمتمرارية فمي أداء الجهمد البمدني القصموي ATPعلى إعادة تكوين مركب المـ )

  (20: 5) ( 2008بين  آنيتا) من كل  وهذا ما أكده
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 (7جدول ) 

يبين الاوسط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة لسرعة الاستجابة والتردد 

 للتقلص العضلي بين المجموعتين 

 

 المتغيرات

 
 نوع القياس

 
 وحدة القياس

 ت  الضابطة التجريبية

 المحسوبة

 

 ع س ع س الدلالة 

 

سعة 

 الاستجابة

 معنوي UV/MS)) 251،9 8،45 234.4 6،7 10.5 اختبار العضلة الساقية

 معنوي UV/MS)) 343،2 11،3 329،1 8،8 13.7 اختبار العضلة الفخذية

اختبار عضلة الذراع 
 )العضد(

UV/MS)) 212.7 9.2 196.6 6.8 8.6 معنوي 

 

تردد 

 التقلص

 معنوي UV/MS)) 81.7 6.9 72،4 2،1 5،68 اختبار العضلة الساقية

 معنوي UV/MS)) 91،9 3،05 86،3 1،8 4.1 اختبار العضلة الفخذية

اختبار عضلة الذراع 
 )العضد( 

UV/MS)) 70.6 9.2 63.7 2.9 6،1 معنوي 

 (10ودرجة حرية ) (0.05( عند مستوى دلالة )1.6قيمة )ت( الجدولية )

قيم )ت( المحسوبة اكبر من الجدولية ما يدل على معنوية  ( نجد أن جميع7من خلال جدول )

الفروق ولصالح المجموعة التجريبية الأولى التي تعتمد المكملات الغذائية أثناء تنفيذ المنهاج التدريبي 

وهذا يفسر لنا أهمية المكملات الغذائية وخاصة الفوسفات الكرياتين والكربوهيدرات التي تكون من 

بزيادة عمليات الانشطار الكيميائي لإنتاج الطاقة فضلاً عن زيادة مخزوناتها  المكملات المهمة

 بالعضلات نتيجة التدريب المستمر وتعاطي هذه المكملات بصورة صحيحة تناسب التمرينات المعدة .

  -الخاتمة:

ايجابي للتمرينات القوة المعدة دور من حلال ماتم تقديمه توصل الباحثن الى الاستنتاجات التالية 

أظهرت الدراسة بحدوث  في تطوير الأداء البدني والمهاري وسعة الاستجابة والتردد التقلص العضلي و

التكيف في الجهاز العصبي والعضلي بسبب تمرينات القوة الخاصة المصاحبة بمكملات غذائية  افضل 

ين والكربوهيدرات لها تاثير ان المكملات الغذائية فوسفات الكريات من عدم استخدام المكملات الغذائية .

كبير في تزويد المصارعين بالطاقة طوال فترة التدريب واثناء المنافسات .من خلال زيادة المخزونات 

اعتماد التمرينات القوة المعدة من قبل كما توصلوا الى التوصيات التالية  الطاقة والزيادة بسمك العضلات

 الباحثون في تدريب لاعبي المصارعة  .
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عتماد نتائج البحث عند الانتقاء لاعبي المصارعة  لمعرفة كيفية الوصول  إلى عمليات التكيف ا

للعضلات ضروره إجراء دراسات وأبحاث أخرى لمكملات غذائية تختلف لمعرفة دورها بالانجاز 
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