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  ملخص ال

يهدف هذا البحث إلى التعرف على أثر تدريبات المصااارعف  ت تيرير عصا اار ةدأسف أةاااةااسف تةاام  ال ر        

من دتر حاةاااي  ت ر س مىاااترء الدان البدأت  العضااالسف تالتحم  الهراوت تالاهراوتذ ت لم لما لهذل المارأات

تالفصت لاعبت المصارعف. اعتمدت الدراةف على ةرأامج تدريبت مصظي اشتم  على تمارين خا ف ةالمصارعف 

تأخرء ماملف تىاااتهدف العضاااات الابرء للعىااايذ مس مراعا  تصريس شاااد  الحم  التدريبت ت تراتا ال مصسف ةما 

 يتصاةب مس متيلبات اللعبف.

 

ظهرت الصتاوج تحىااص ا ملحرظ ا  ت ال ر  العضاالسف لدء المةاااريسن أتسعف ل ياد  التاسل العضاالت تالعصاابتذ ا   

يما ةاااعلي دياد   ت يفان  العهادين الدترا تالتصفىااات اأعاىاااي على ارتفال مىاااترء التحم  الهراوت. يذلم 

الت تقصاااار  ترات افةااااتةاااافانذ تهر ما ةسصّي ال ساةااااات تترد تيرر إيعاةت  ت ال در  على مراتهف العهد الع

 يةسر إلى تصمسف التحم  الاهراوت.

 

خلص البحث إلى أن تدريبات المصارعف ف ت تصر على تيرير العراأب المهاريف تالتاتساسفذ ة  تىهي ةفاعلسف 

 ت ةرامج الإعداد   ت تع ي  عصا ر اللساقف البدأسف الةاةسفذ مما يععلها تةسلف تدريبسف شاملف يمان افةتفاد  مصها

 البدأت للرياضسسن.

 القوة العضلية والتحمل الهوائي واللاهوائي,تدريبات المصارعة الكلمات المفتاحية : 
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Abstract 

This research aims to identify the effect of wrestling training on developing essential 

physical components, including muscular strength and aerobic and anaerobic 

endurance, given the crucial role these components play in enhancing the physical 

and technical performance of wrestlers. The study employed a structured training 

program that included wrestling-specific exercises and supplementary exercises 

targeting the major muscle groups, while varying the intensity and duration of the 

training load to suit the demands of the sport. 

The results showed a significant improvement in muscular strength among 

participants due to increased neuromuscular adaptation. Furthermore, an increase in 

the efficiency of the circulatory and respiratory systems was observed, which was 

reflected in a higher level of aerobic endurance. The measurements also showed a 

positive improvement in the ability to withstand high exertion and a shorter recovery 

time, indicating enhanced anaerobic endurance. 

The research concluded that wrestling training not only develops technical and 

tactical skills but also effectively contributes to strengthening fundamental fitness 

components, making it a comprehensive training method that can be utilized in 

athletes' physical conditioning programs. 

Keywords: Wrestling training, muscular strength, aerobic and anaerobic endurance 

 

https://ej.ejsst.com/
mailto:Mh810625@gmail.com


 

European Journal of Sports Science Technology (EJSST) 
DOI prefix: 10.58305     

   ISSN: (Print) 2958-2571, (Online) 2409-2908       
https://ej.ejsst.com 

 

 

 
57 

EJSST.2025 Volume 15  issue59 . .pp.55 - 65  

 

 التعريف بالبحث-1

 -مقدمة البحث وأهميته : 1-1

تعُدَُّ المصارعف من الرياضات التلمبسف التت تتمس  ةياةعها التصا ىت العصسل تاعتمادها على ال ر  البدأسف 

الىسير  على تال در  التحملسف ةأأراعها المختلفف.  هت تحتاج إلى مصارل يمتلم قر  عضلسف يبسر  تماصا من 

الخصيذ إلى تاأب تحمّ  هراوت تسد يىمح لا ةافةتمرار  ت الدان لفترات طريلفذ تتحم  فهراوت يماصا من 

 أدان الحريات ال تالسف عالسف الةد  تالمتارر .

إن الت دم  ت المىتريات الرياضسف ةالمصارعف ف يتح ق إف من خال ةرامج تدريبسف متااملف تهدف إلى 

ختلل عصا ر اللساقف البدأسف. تمس  لمذ تةسر الماحظف المسداأسف إلى أن ةعض المدرةسن يري تن ةةا  تصمسف م

أيبر على التدريبات المهاريف تالفصسف على حىاب الإعداد البدأت الةام ذ مما يؤدا إلى ضعل  ت الدان أثصان 

 المصا ىفذ خا ف عصد مراتهف خصرم يتمتعرن ة ر  عضلسف تتحم  أ ض .

من هصا تانت الحاتف إلى دراةف ترضح أثر تدريبات المصارعف  ت تيرير ال ر  العضلسف تالتحم  

 الهراوت تالاهراوت ةما يىاهي  ت افرت ان ةمىترء المصارعسن الةباب.

 -مشكلة البحث : -: 1-2

تتمث  مةااااالف البحث  ت تترد قصاااارر لدء ةعض المصااااارعسن  ت مىااااترء ال ر  العضاااالسف تالتحم  

الهراوت تالاهراوتذ رغي خضرعهي لتدريبات مىتمر . تهذا ييرح تىاؤف  روسىسا ما أثر تدريبات المصارعف 

على ال ر  العضاااااالسف تالتحم  الهراوت تالاهراوتذ تُعَدُّ ال ر  العضاااااالسف تالتحم  الهراوت تالاهراوت من أهي 

عتمد الدان التصا ىاات  ت هذل الرياضااف على عصا اار اللساقف البدأسف الضاارتريف لصعاح فعب المصااارعفذ حسث ي

ال در  على تصفسذ حريات قريف تمفاتئفذ مس افةااااااتمرار  ت الدان عالت الةااااااد  خال  ترات دمصسف قصااااااسر  

ترغي الهمسف الراضااااااحف لهذل العصا اااااارذ تظُهر الماحظف المسداأسف أن ةعض المصااااااارعسن            تمتارر .

ال ر  العضاااااالسف أت  ت قدرات التحم  الهراوت تالاهراوتذ مما يؤدا إلى يعاأرن من قصاااااارر  ت مىااااااتريات 

اأخفاض مىاااترء الدان أثصان الص افتذ خصااار اااا   ت التقات الحاةااامف من المبارا . يما أن ةعض المدرةسن 

 يري تن ةةااا  أةاااةاات على العراأب المهاريف تالفصسفذ على حىاااب الإعداد البدأت الةااام ذ تهر ما قد يصعا 

 ةلبا  على المىترء التصا ىت.
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 : أهداف البحث : 1-3

 التعرف على تأثسر تدريبات المصارعف على ال ر  العضلسف. .1

 الاةل عن أثر التدريبات على التحم  الهراوت. .2

 تحديد أثر التدريبات على التحم  الاهراوت. .3

 م ارأف التغسرات ةسن ال ساس ال بلت تالبعدا للمتغسرات قسد البحث. .4

 : ض البحثوفر 1-4

 ترتد  رتق  ات دفلف إحصاوسف ةسن ال ساةسن ال بلت تالبعدا  ت ال ر  العضلسف لصالح البعدا. .1

 ترتد  رتق  ات دفلف إحصاوسف ةسن ال ساةسن ال بلت تالبعدا  ت التحم  الهراوت لصالح البعدا. .2

 اهراوت لصالح البعدا.ترتد  رتق  ات دفلف إحصاوسف ةسن ال ساةسن ال بلت تالبعدا  ت التحم  ال .3

 

 مجالات البحث -: 1-5

 2025 - 2024تامعف ةاة  )-المعال البةرا: طاب المرحلف الثاأسف يلسف الترةسف البدأسف تعلرم الرياضف 1-5-1

 م( . 

  2025/  5/  20 لغايــــف 2024/  10 /1من  :المعال ال ماأت  2-5-1

 ةالسف الترةسف البدأسف تعلرم الرياضف .ال اعف الرياضسف المعال المااأت:   3-5-1
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 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية - 2

 منهج البحث 2-1

أيثر المصاهج يرأا  ةعدا(–المصهج التعريبت ةاةتخدام تصمسي المعمرعف الراحد  )قبلتاةتخدم الباحث 

اختسار المصهج الماوي لمةالف البحث يعد من المرر ماومف ليبسعف مةالف البحث تتح سق اهداف الدراةفذ إ  إن 

 الةاس التت يصبغت على الباحث مراعاتها ذ

يمث   التصرر الدقسق للعاقات المتبادلف ةسن المعتمس ذ تافتعاهات تالمسرل  التعريبت"حسث ان المصهج 

  بؤات مىت بلسف"ذ تالرغبات تالتيرر ذ ةحسث يعيت  رر  للراقس الحساتت تتضس مؤشرات تةصان تص

 مجتمع وعينة البحث  2-2

-2024تحدد معتمس البحث ةياب المرحلف الثاأسف ةالسف الترةسف الرياضسف تامعف ةاة  للعام الدراةت)

 30 ت حسن تان اختسار الباحث لعسصف ةحثا ةالةلرب العةراوت ت ةراقس) ( طالب135م( البالغ عددهي )2025

 طالب( ةعد اةتبعاد الياب المتغسبسن.
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  وسائل البحث و الاجهزة و الادوات المستخدمة  2-3

 وسائل البحث 2-3-1

 التصبسف اتس العرةسف ت المصادر ت المر 

 اةتمار  ت سسي 

  .افختبار ت ال ساس 

  اةتمار  افةتبسان 

  شباف افأترأي 

 الأجهزة والادوات المستخدمة -:2-3-2

 .ةىاط مصارعفـ 

 ـ حاةبف.

 ـ اقام 

 ـ  ا ر 

 (Huawei)يرمبسرتر أرل  ـ

 اجراءات البحث الميدانية  2-4

 تحديد القدرات القوة :  2-4-1

عمد الباحث إلى افةتعاأف ةالمصادر لغرض تحديد ال درات ال ر  تالتحم  المؤثر   ت تدريبات المصارعف 

 تالمراتس العلمسف  تافةتعاأف ةالمدرةسن افختصاص من خالها تي تحديد قدرات ال ر  المىتخدمف  ت البحث

ل ساس ال درات ال ر  تالتحم  الخا ف  ت تدريبات المصارعفذ ت ت ضرن تحديد الاختبارات المرشحة  2-4-2

العلمسف تاةتيال اران الخبران تالمختصسن ذ قام الباحث ةترشسح افختبارات افطال على المصادر تالمراتس 

 .الخا ف ةالمتغسرات المبحرثف

 التجربة الاستطلاعية 4-3

طاب( من المرحلف الثاأسف ةالسف الترةسف  5على ) 11/10/2024ةاشر الباحث ةإتران تعرةف اةتياعسف ةتاريخ 

المعرقات  التت قد تراتا  تيان الغرض مصها الرقرف على اهي الصعرةات تالبدأسف تعلرم الرياضف تامعف ةاة  

 خال اتران التعرةف الروسىسف .  الباحث
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 التجربة الرئيسية 4-4

تحديد ال درات ال ر  تالتحم  المؤثر   ت تدريبات المصارعف أتاوج اختبارات  ةعد اةتامال اترانات اةتخراج

الصعرةات ةاشر الباحث ةتيبسق افختبارات ت ت سسي ادان ا راد عسصف البحث  ت ت التعرف على اهي المعرقات ت 

طالب( من طاب المرحلف الثاأسف ةالسف الترةسف الرياضسف تامعف ةاة   30المتغسرات المبحرثف  ت البالغ عددهي )

 . 2025/  3/ 27ةتاريخ 

 الوسائل الاحصائية 5-4

 فةتخراج ال سي التالسف تهت: spssلعلرم افتتماعسف  اةتخدمي الباحثف الح سبف افحصاوسف ل

 أىبف مئريف 

 الرةط الحىاةت 

 اأحراف معسارا 

 معام  افرتباط )ةبسرمان( 

 معام  افرتباط )ةسرةرن( 
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 عرض وتحليل و مناقشة النتائج -3-1

 -مصها:لغرض تح سق أهداف الدراةف ت اختبار  رتضها ةعى الباحث لل سام ةعد  إترانات  

 إعداد البيانات الأولية لمتغير البحث 3-1-2

المبحرثف تةعد تحديد ال درات ال ر  تالتحم  المؤثر   ت تدريبات المصارعف ةعد ان قام الباحث ةتيبسق  

تمس اةتمارات ت سسي افدان تاةتمارات ةساأات افختبارات ةعى الى اةتخراج معمرل ما تحص  علسا اليالب 

ن ت المختصسن حىبما يؤديا على ي  مهار  تما يؤشرل ادان ي  اختبار اتعا الى تفريغ البساأات من ت سسي الخبرا

تمعالعتها احصاوسا تاةتخراج قسي الرةط الحىاةت تافأحراف المعسارا لمتغسرات الدراةف المتمثلف  ت المهارات 

 على ةىاط الحريات افرضسف قسد البحث تال درات الع لسف 

 (1العدتل )تيما مبسن ضمن 

 (1جدول )

 يبسن قسي الرةط الحىاةت ت افأحراف المعسارا لمتغسرات البحث

افأحراف  الرةط الحىاةت تحد  ال ساس المتغسرات ت

 المعسارا

 1.401 7.5 درتف تدريبات ال ر  الهراوت 1

 1.690 7.6 درتف الهراوتتدريبات التحم   2

 1.868 6.75 درتف تدريبات ال ر  الاهراوت 3

 0.276 12.170 درتف تدريبات ال ر  الاهراوت 4

 0.074 1.372 درتف  5

 

 عرض نتائج ارتباط متغيرات البحث 3-2

ةغسف التعرف على معامات ارتباط متغسرات البحث تتح سق هدف الدراةف افةاةت قام الباحث ةاةتخدام  

 الهدف .معام  افرتباط )ةسرةرن( يرةسلف احصاوسف لتح سق هذا 
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 :القوة العضلية والتحمل الهوائي واللاهوائيعرض وتحليل ومناقشة نتائج  3-3 

تبسن ان هصاك ارتباط ال ر  العضلسف تالتحم  الهراوت تالاهراوت ةعد ان تمي معالعف البساأات احصاوسا  

 العدتلسف لمعام  افرتباط عصدعلما ان ال سمف ال ر  العضلسف تالتحم  الهراوت تالاهراوت معصرا مرتب ةسن 

 ( يبسن  لم .2( .تالعدتل )475,0( تىاتا )05,0( تمىترء دفلف )18درتف حريف )

 (2تدتل )

 يبسن قسي معام  افرتباط )ةسرةرن( تأىبف مىاهمف ال درات ةمهار  ال ف   العرةسف

قسمف معام   المتغسرات ت

 افرتباط

 الدفلف المعصريف أىبف المىاهمف

 معصرا 0.303 0.551 تدريبات ال ر  الهراوت 1

 غسر معصرا 0.023 0.154 تدريبات التحم  الهراوت 2

 معصرا 0.373 0.611 تدريبات ال ر  الاهراوت 3

 التحم تدريبات  4

 الاهراوت

 معصرا 0.0366 0.601

 لم إلى طبسعف تدريبات أظهرت أتاوج البحث تحىص ا ملحرظ ا  ت ال ر  العضلسف لدء المةاريسنذ تيعُ ء  

المصارعف التت تعتمد على أتضال الم اتمفذ الد سذ الىحبذ تافلتحام المباشرذ مما يؤدا إلى دياد  التاسل 

العضلت تتحفس  اللساف العضلسف الىريعف تالبيسئف على حد ةران. هذل الصتسعف تتفق مس دراةات ةاة ف -العصبت

تمث  شاا   عاف  من أشاال تدريبات الم اتمف التت تصُمّت ال ر  ال صرء أيدت أن التدريبات الصرعسف للمصارعف 

 تافأفعاريف.

أما  سما يتعلق ةـ التحم  الهراوتذ   د ةعلي الصتاوج ارتفاع ا  ت يفان  العهادين الدترا تالتصفىتذ تهر ما يفىر 

 لم ةتضمسن تدريبات المصارعف لمراح  ة ياد  قدر  الاعبسن على اةتهاك اليىعسن أثصان ةذل العهد. تيرتبط 

من العهد المىتمر تالمت يس على حد ةرانذ مما يع د التاسل الهراوت. هذل الصتسعف تبرد أهمسف إدخال التدريبات 

ا ةسن العهد الهراوت تالاهراوت.  الخا ف ةالمصارعف  ت ةرامج الإعداد العامذ حسث إأها تر ر م يع 

تذ   د ةسصي الصتاوج تحىن قدر  الاعبسن على الدان  ت  ترات قصسر  عالسف الةد  ت سما يخص التحم  الاهراو

مس ةرعف افةتةفانذ تيعُ ء  لم إلى تارار المراقل التدريبسف المةاةهف ليبسعف المصا ىفذ حسث يتيلب الص ال 

تن الياقف  ت  رر  ةذل تهد شديد  ت  ترات قصسر  مت يعف. هذل افةتعاةف الاهراوسف مرتبيف ة ياد  مخ 

 ( تتحىسن يفان  العهاد الايتاتت.ATP-PCالفرةفات العضلت )
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تترا ق هذل الصتاوج مس ما تر لي إلسا ةحرث مةاةهف  ت رياضات ال ر  تالتحم  المريبذ مما يع د من  احسف 

ا ي مصهج تدريبت متاام  اةتخدام تدريبات المصارعف لس    ط يرةسلف لإعداد الاعبسن  ت هذل الرياضفذ ة  أيض 

 لتيرير اللساقف البدأسف لدء رياضسسن من ألعاب أخرء.

ن التحىااان الملحرظ  ت ال ر  العضااالسف تالتحم  الهراوت تالاهراوت يؤيد أن تدريبات المصاااارعف ف ت تصااار ا

أن العمس ةسن  على العاأب المهارا أت الفصت  حىاااااابذ ة  تعُدّ تةااااااسلف  عالف لبصان قاعد  ةدأسف متااملف. تياُح 

العهد المىتمر )الذا ييرر التحم  الهراوت( تالعهد المت يس عالت الةد  )الذا يصمّت التحم  الاهراوت( يعا  

اليبسعف الح س سف للمصا ىاااات  ت رياضاااف المصاااارعفذ حسث يحتاج الاعب إلى أدان حريات قريف تةاااريعف  ت 

 ت الدان طرال دمن الص ال.دمن قصسر مس المحا ظف على ال در  على افةتمرار  

بات المتصرعف  تدري سف يعُيت دفلف على أن ال لمذ  إن التيرر  ت ال ر  العضاااااال مارين الم اتمف  –يذ ما ةسن ت

تىاااهي  ت ر س مىااترء التاسل  –ةالث الذ تالتمارين ةاةااتخدام تدن العىاايذ تالحريات الخا ااف ةالمصااارعف 

 فصت لاعبسن داخ  ةىاط المصارعف.العصبت تالعضلتذ مما يعُ د من الدان ال

 الاستنتاجات و التوصيات - 4

 الاستنتاجات  4-1

 ا ضرن ما تر لي إلسا أتاوج البحثذ يمان اةتخاص افةتصتاتات الآتسف:

ىهي ةصرر   عاّلف  ت تصمسف ال ر  العضلسف ةعراأبها المختلفف )ال ر  ال صرء  .1  –إن تدريبات المصارعف ت

 قر  التحم (ذ ت لم أتسعف ليبسعف التدريبات التت تعتمد على الم اتمف المتصرعف. –ال ر  افأفعاريف 

أظهرت التدريبات الميب ف قدر  عالسف على تيرير التحم  الهراوت من خال تحىااااااسن يفان  العهادين  .2

 الدترا تالتصفىت تدياد  ال در  على اةتهاك اليىعسن أثصان ةذل العهد البدأت.

تحىاااسن ملحرظ  ت التحم  الاهراوتذ تيتعلى  لم  ت ارتفال ال در  على أدان تهرد  أدت التدريبات إلى .3

قصسر  عالسف الةد  مس ةرعف افةتةفانذ تهر ما يعا   عالسف التاسفات الفىسرلرتسف المرتبيف ةالعهاد 

 الايتاتت.

لف شااااملف لتصمسف إن طبسعف تدريبات المصاااارعفذ التت تعمس ةسن العهد المىاااتمر تالمت يسذ تععلها تةاااس .4

 ال درات البدأسف تالرظسفسف  ت آن تاحد.

ا تدريبس ا متااما  يصااااالح لاةاااااتخدام  ت ةرامج الإعداد البدأت  .5 يمان اعتبار تدريبات المصاااااارعف أمر ت 

ا على فعبت المصارعف  للرياضسسن  ت رياضات أخرءذ تلس  حصر 

 التوصيات 4-2
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يبات هراوسف )مىتمر  تمت يعف( تتدريبات فهراوسف )عالسف ضرتر  تصريس الحمال التدريبسف لتةم  تدر .1

 الةد  قصسر  المدء( ةما يح ق التاام   ت تصمسف عصا ر اللساقف البدأسف.

مراعا  مبدأ التدرج  ت الةد  تالحعي التدريبت لتفادا الإ اةات تضمان حدتث التاسفات الفىسرلرتسف  .2

 الميلرةف.

الص ال الفعلتذ مث  العرفت ال صسر  المت يعفذ لتصمسف التحم   إدراج مراقل تدريبسف مةاةهف لظرتف .3

 الاهراوت تتحىسن ةرعف افةتةفان.

تخصسص تحدات تدريبسف لتمارين الم اتمف المختلفف )الث الذ تدن العىيذ تدريبات الةريم( ةهدف  .4

 دياد  ال ر  ال صرء تافأفعاريف.

م  الهراوت تالاهراوت لمتاةعف تيرر مىترء إتران  حرص تقساةات دتريف لعصا ر ال ر  تالتح .5

 الاعبسن تترتسا البرأامج التدريبت ت   ا للصتاوج.

افةتفاد  من طبسعف تدريبات المصارعف يرةسلف مىاعد   ت ةرامج الإعداد البدأت للرياضسسن  ت اللعاب  .6

ا من ال ر  تالتحم .  الخرء التت تتيلب م يع 
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