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فةولة  ا التيرضب النةلستى ولة ى ةمض القيرات الت افق ا لالنية ا الخةصا ةنةشئ 
 المصةروا

 سامه عبد المريم . د

 
 المندمه ومشمله البحث :

وتدلي     المش   كًت، والعم     عل   ى الترل   ت عليإ   ا  العل   م ه   و حا   اس تق   دم الأم   م، وتددي   د
وتدقي     الإنج   افات، وب   العلم والت كي   ر نا   تريع ادراك م   وارن الض   عب والقص   ور، والعم     عل   ى 

 معالجتإا واكتشاب قدرات ال رد وموارن قوتن وتميفه.
والتدريت البالاتى هو عبارة عن حداء دركات ان جارية مع المقاومة، ويتضمن قذب الثق  

 (20: 24 رد حو الأداة الماتخدمة بأقصى ارعة وقوة ممكنة.)حو ال
حن الت     دريبات البالا     تية ت ع     د م     ن حنا     ت الت     دريبات  م(4002"علططططط  البيطططططك" ) وي     ذكر

الما  تخدمة ع  ى تنمي  ة الق  وة العظم  ى والق  درة العض  لية، لأنإ  ا تمت  اف ع  ن ميره  ا م  ن ت  دريبات تنمي  ة 
ين ص   تى الق  وة العض  لية  والا  رعة مع  ا ، بجان  ت الق  وة العض  لية بأنإ  ا تجم  ع ع  ى ربيع  ة حدائإ  ا ب  

 (232: 32المقاومات المتوارة الماتخدمة.)
ويدق    الت   دريت الباليا   تى ق  درة عض   لية قص   وى بتا   ارع انقب  ال الألي   اب العض   لية ال   ى 
حقصى ارعة بالتفامن مع ارعة القذب ال علية ل جاام، بااتخدام مقاومة تتناات مع قوة وارعة 

ت، معتمدا  على التد رر م ن الثق   وعق ا  لربيع ة ك   مإ ارة ووص ولا  ال ى ما توى ومرارية العضً
 (302: 31حعض  عى الأداء الدركى.)

كما حن القدرات التواعقية لإا حهميتإا عى المصارعة، نظرا  لتن وع الأداء ال ن ى المت فامن م ع 
اراة، وتظإ    ر الق    درات حداء المن    اعس وللكثي    ر م    ن المواق    ب الدركي    ة المختل     ة والمتري    رة ع    ى المب    

التواعقي   ة مرتبر   ة بريره   ا م   ن عوام     الإنج   اف الرياض   ى مث     الق   درات البدني   ة والواجب   ات ال ني    ة 
 (323: 20()3٢٢: 30()1: 4والخررية والن اية.)

حن  مJuliuSkasa( "4002)م(ر " وليوسماسطا 4002" عصام عبد الخطالق " ) ويرى
بتنمي    ة المإ    ارات الدركي    ة ال ني    ة وعق    ا  للنش    ار الرياض    ى  الق    درات التواعقي    ة ت    رتبر ارتبار    ا  وثيق    ا  

تقانإ   ا، كم   ا حن  التخصص   ى ال   ذى يد   دد ن   وع ه   ذه الق   درات ويا   اعد ع   ى اخت   فا  فم   ن اكتا   ابإا وا 
: 30الق    درات التواعقي    ة تتأا    س بص    ورة مباش    رة عل    ى ما    توى الك     اءة الوظي ي    ة والمورعولوجي    ة.)

3٢٢()2٢ :322) 
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اعقي    ة خاص    ة ع    ى الرياض    ات ذات المإ    ارات المركب    ة مث      وتظإ    ر حهمي    ة الق    درات التو 
المص  ارعة والج  ودو، والت  ى تدت  ا  ما  توى متق  دم م  ن ال  تدكم والا  يررة عل  ى الأداء، الأم  ر ال  ذى 
ي نعكس عل ى ت واعر مع  د  ع الى م ن الض  بر وال تدكم خ ً  الأداء الدرك ى مم  ا ي سدى ال ى ا  رعة 

 (32: 2الأداء المإارى.)
الت   ى تترل   ت لأدائإ   ا ق   درات تواعقي   ة وبدني   ة ومإاري   ة وعقلي   ة  عالمص   ارعة م   ن الرياض   ات

خاص ة، وال ربر ب ين ه ذه الق  درات يدق   الإنج افات المنش ودة، وي  تم الوص و  لتر وير ه ذه الق  درات 
 (2: 3٢من خً  اتباع الأاس العلمية عى تن يذ برامج التدريت.)

 م(4002لروبططا" )م(ر "محمططد ا4006م(ر "محمططد للسططا" )0222"عمططرو مصططلسا" ) ويش  ير
حن الق  درات التواعقي  ة تلع  ت دورا  هام  ا  لتنمي  ة الق  وة با  رعة، وتتوق  ب ق  درة الرياض  ى ع  ى اا  تخدام ك    م  ن 
الق  وة والا  رعة المناا  بة عل  ى وج  ود ادا  اس درك  ى متر  ور، ويك  ون ال  ربر الدرك  ى ع  ى المص  ارعة ب  ين 

مة حج إ  فة الاا  تقبا  الدا  ية واللما  ية مكون  ات الدرك  ة الواد  دة حو رب  ر درك  ة ب  أخرى بتواع    جي  د وبا ً 
 (310: 32()353: 20()12: 34والبصرية.)

حن المص    ارع الن    اجا  م(4006م(ر " علطططط  ريحططططان" )4000" مططططراد لرفططططه" ) ويض    يب
يا    تجيت لمثي    ر مع    ين بمج    رد ددوث    ن ع    ى حقص    ر فم    ن ممك    ن اا    تجابة ص    ديدة وتع    د ا    رعة 

إا وتداينإا ويظإر تأثير ذلك على اًمة الااتجابة ا لدركية قدرة تواعقية عايولوجية يمكن تنميت
الجإاف العصبى العضلى، وترتبر هذه القدرة بنوع النشار الممارس وتختلب م ن مإ ارة ال ى حخ رى 

 (332: 33()342: 23ومن لاعت لآخر.)
حن الق وة القص وة تش ك   م(4002م(ر " محمطد الروبطا" )4004"يحيطا الحطاو " )ويشير 

ً  هام  ا  وعع  الا  ع  ى رع  ع الأداء المإ  ارى، وتلع  ت دورا  هام  ا  ع  ى نج  اح المص  ارع للوص   و  ال  ى  ع  ام
 (35٢: 32()341: 22حعلى ماتويات البرولة، وتعينن عى الترلت على مناعان وتدقي  ال وف.)

وقد لادظ البادع من خً  عملن عى المصارعة ، ااتخدام العديد من المدربين تدريبات 
م   الإم تروي  ع ه  ذه الت  دريبات وعق  ا  للما  ار الدرك  ى والفمن  ى الأثق  ا  والبلي  ومترى بش  ك  تقلي  دى و  ا 

لمإارات المصارعة  ورمم الدور ال عا  الذى تقوم بن القدرات التواعقية مث   الق درة عل ى الاا تجابة 
الدركي   ة ، ال   ربر الدرك   ى ، التكي   ب م   ع الأوض   اع المتري   رة  وذل   ك بالتع   اون م   ع الق   درات البدني   ة 

ق   وة القص   وى والق   وة الممي   فة بالا   رعة للوص   و  بالمص   ارع ال   ى حعض     الخاص   ة بالمص   ارع مث     ال
ما   توى ب   دنى ومإ   ارى وخرر   ى  وذل   ك م   ن خ   ً  الارت    اع بمع   دلات الق   وة العض   لية باا   تخدام 
الانقباض   ات العض   لية التقص   يرية القص   وى بع   د انقباض   ات ترويلي   ة ا   ريعة كم   ا ه   و الد   ا  ع   ى 

اء هذه الدرااة لمعرعة عاعلية وتأثير التدريت البالا تى التدريت البالاتى، مما دعا البادع الى اجر 
على تروير بعل القدرات التواعقية الخاصة بالمصارع مث  القدرة على الااتجابة الدركية والقدرة 
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عل   ى ال   ربر الدرك   ى والق   درة عل   ى التكي   ب م   ع الأوض   اع المتري   رة وك   ذلك بع   ل الق   درات البدني   ة 
والق وة الممي فة بالا رعة مم ا يدا ن ق درات المص ارع البدني ة  الخاصة بالمصارع مث  الق وة القص وى

 والمإارية  والخررية والعقلية وصولا  لأعلى ماتويات البرولة.
 أ"داف البحث:

يإدب البدع الى ااتخدام التدريت البالا تى خ ً  برن امج ت دريبى مقت رح ومعرع ة عاعلي ة 
 ذلك على :

ارع مث   الق درة عل ى الاا تجابة الدركي ة ، والق درة تداين بعل القدرات التواعقية الخاصة بالمص  -3
 على الربر الدركى ، القدرة على التكيب مع الأوضاع المتريرة.

 تداين بعل القدرات البدنية الخاصة بالمصارع مث  القوة القصوى ، القوة المميفة بالارعة. -2
 فروق البحث:

جموع ة التجريبي ة ع ى الق درات توجد عرو  دالة ادصائيا  بين القياا ين القبل ى والبع دى للم -3
 التواعقية قيد البدع لصالا القياس البعدى.

توجد عرو  دالة ادصائيا  بين القياا ين القبل ى والبع دى للمجموع ة التجريبي ة ع ى الق درات  -2
 البدنية قيد البدع لصالا القياس البعدى.

البع   دى  توج   د ع   رو  دال   ة ادص   ائيا  ب   ين المجم   وعتين التجريبي   ة والض   ابرة ع   ى القي   اس -1
 للقدرات التواعقية والبدنية قيد البدع لصالا المجموعة التجريبية.

 مصللحات البحث:
 التدري  البالستا :

ه  و ذل  ك الن  وع م  ن الت  دريت ال  ذى يإ  دب ال  ى الارت   اع بمع  دلات الق  وة العض  لية باا  تخدام  
ى التد رر م ن الانقباضات العضلية التقصيرية القصوى بعد انقباضات ترويلية اريعة معتم دة عل 

 (5: 13()232: 32الثق  وعقا  لربيعة ك  مإارة.)
 الندرات التوافنيه:

هى شرور بدنية تعين الًعت على الإنجاف الرياضى وتمكنن م ن توجي ن وض بر نش ارن  
الدركى وتن يذ واجباتن الدركية بص ورة مناا بة وهادع ة وتعتم د عل ى الش رور التش ريدية والوظي ي ة 

لم المإ    ارات الدركي    ة والخرري    ة وتربيقإ    ا وع      ظ    روب المب    اراة بص    ورة والن ا    ية لًع    ت ل    تع
 (323: 20ععالة.)

 الدراسات السابنه :
بعنوان " تأثير المقاوم ة البالا تية عل ى  مEdmn Burk( "4002)" إدمون بيرك درااة -3

فيادة القدرة على الوثت العمودى لًعب ى الك رة الر ائرة"، واا تإدعت الدراا ة معرع ة ت أثير 
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ا  تخدام المقاوم  ة البالا  تية عل  ى في  ادة ق  درة لاعب  ى الك  رة الر  ائرة عل  ى الوث  ت العم  ودى، ا
( لاع   ت ب   دورى الدرج   ة الأول   ى 32واا   تخدم الباد   ع الم   نإج التجريب   ى، لعين   ة بلر   ت )

الأمريكى، وكانت حهم النتائج تدان المجموعة التجريبية عى اختبار الوثت العمودى م ن 
دى م    ن ث    ًع خر    وات اقت    رات وذل    ك لاا    تخدام ت    دريبات الثب    ات وك    ذلك الوث    ت العم    و 

 (25المقاومة البالاتية.)
بعنوان " ت أثير الت دريت البالا تى  مOlsen & Hopkins( "4002)"أولسن و"وبم س درااة -2

والمقاوم  ة العادي  ة عل  ى الق  وة والا  رعة ع  ى ك  رة الق  دم"، واا  تإدعت الدراا  ة مقارن  ة ب  ين الت  دريت 
ادي  ة وت  أثير ك    منإم  ا عل  ى ق  وة وا  رعة الرك    الأم  امى والج  انبى والرك    البالا تى والمقاوم  ة الع

( 22بب   ارن الق   دم لًعب   ى ك   رة الق   دم، واا   تخدم البادث   ان الم   نإج التجريب   ى، عل   ى عين   ة م   ن )
لاع  ت، وكان  ت حه  م النت  ائج حن الت  دريت البالا  تى حكث  ر عاعلي  ة م  ن المقاوم  ة العادي  ة لفي  ادة الق  وة 

 (12والارعة لًعبين.)
بعن وان " ت أثير برن امج للت دريت  مKerry & Robert( "4002)"مير  وروبرت درااة  -1

البالاتى على ارعة الرمى والعدو عى البيابو " وااتإدعت الدرااة معرعة تأثير الت دريت 
البالا   تى عل   ى ا   رعة الرم   ى وا   رعة الع   دو ع   ى البيا   بو ، واا   تخدم البادث   ان الم    نإج 

كان  ت حه  م النت  ائج حن الت  دريت البالا  تى يدا  ن ا  رعة ( لاع  ت، و 3٢التجريب  ى، لعين  ة  )
 (22العدو وارعة الرمى لًعبى البيابو .)

بعن  وان "ت  أثير برن  امج ت  دريبى باا  تخدام رريق  ة  م(4002" خالططد صططاح الططدين" ) دراا  ة -4
المقاومة البالاتية على اللياق ة العض لية ومكون ات الجا م لًعب ى ك رة الا لة"، واا تإدعت 

تأثير المقاومة البالا تية عل ى الق وة العض لية بأنواعإ ا وك ذلك تأثيره ا عل ى  الدرااة معرعة
( لاع ت، وكان ت حه م 32مكونات الجام، وااتخدم البادع المنإج التجريبى، لعينة من )
 (5النتائج حن المقاومة البالاتية تدان القدرة العضلية بأنواعإا.)

برن  امج ت  دريبى مقت  رح باا  تخدام بعن  وان " ت  أثير  م(4002"سططماح ممططا  محمططد" )دراا  ة  -5
المقاوم    ة البالا    تية عل    ى ر    و  ما    اعة الدجل    ة والما    توى الرقم    ى لا    با  دع    ع الجل    ة 
للمبتدئات"، وااتإدعت الدرااة معرعة تأثير المقاوم ة البالا تية عل ى ر و  ما اعة الدجل ة 

( 22ة )والماتوى الرقمى لمبتدئات دعع الجلة، وااتخدمت البادثة المنإج التجريبى، لعين 
رال ت، وكان  ت حه  م النت  ائج حن المقاوم  ة البالا  تية تدا  ن الق  وة العض  لية وك  ذلك الما  توى 

 (2المإارى لمبتدئات دعع الجلة وتدان الماتوى الرقمى.)
بعن  وان " الق  درات التواعقي  ة وتأثيره  ا عل  ى الاا  تجابة  م(4002" بططا  المرسططا" ) دراا  ة -3

رعين" واا  تإدعت معرع  ة ت  أثير الاا  تجابة الدركي  ة لمإ  ارة ما  كة الوا  ر العكا  ية للمص  ا
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الدركي    ة عل    ى ما    توى حداء مإ    ارة ما    كة الوا    ر العكا    ية"، واا    تخدم الباد    ع الم    نإج 
( مص   ارع، وكان   ت حه   م النت   ائج حن الق   درات التواعقي   ة الخاص   ة 25التجريب   ى لعين   ة م   ن )

 (4والااتجابة الدركية تدان الأداء المإارى للمصارعين. )
بعنوان " برنامج ت دريبى مقت رح لتنمي ة الق درات التواعقي ة  م(4000ة" )" أحمد عمار  درااة -2

وتأثيره  ا عل  ى بع  ل المإ  ارات المركب  ة للمص  ارعين"، واا  تإدعت الدراا  ة معرع  ة العًق  ة 
ب  ين الق  درات التواعقي  ة والمإ  ارات المركب  ة، واا  تخدم الباد  ع الم  نإج التجريب  ى لعين  ة م  ن 

د عًق ة رردي ة ب  ين الق درات التواعقي ة والمإ  ارات ( مص ارع، وكان ت حه م النت  ائج توج 32)
المركب   ة عكلم   ا تدا   نت الق   درات التواعقي   ة الخاص   ة بالمص   ارع تدا   نت قدرات   ن عل   ى حداء 

 (3المإارات المركبة.)
بعن  وان " ت  أثير تنمي  ة الق  درات التواعقي  ة عل  ى ععالي  ة  م(4000" السططيد صططديق" ) دراا  ة -1

الدولي   ة للمص   ارعة الروماني   ة" واا   تإدعت  ما   كة الوا   ر العكا   ية ع   ى ض   وء التع   ديًت
الدرااة معرعة تأثير تدان القدرات التواعقي ة عل ى حداء ما كة الوا ر العكا ية، واا تخدم 

( ناش   ىء للمص   ارعة، وكان   ت حه   م النت   ائج 20الباد  ع الم   نإج التجريب   ى، لعين   ة قوامإ   ا )
الوا ر العكا ية  كلما تدانت القدرات التواعقية للمص ارع تدا نت قدرت ن عل ى حداء ما كة

 (2بنجاح وماتوى حعض .)
بعن      وان" تق      دير بع      ل الق      درات  مKrusuveski( "4000)" مروسوفسططططططما  دراا      ة -4

التواعقية لمماراى المصارعة الرومانية" واا تإدعت الدراا ة معرع ة حكث ر الق درات التواعقي ة 
( مص    ارعين، 2الخاص    ة بالمص    ارع، واا    تخدم الباد    ع الم    نإج الوص     ى، لعين    ة م    ن )

 (10انت حهم النتائج حن رد ال ع  الباير هام جدا  للمصارع.)وك
بعن   وان " ت   أثير ت   دريبات الق   وة الا   ريعة  م(4000"شطططريف لطططه وأحمطططد زمطططا" )دراا   ة  -5

البالا  تية ع  ى تص  ويت منتخ  ت العمالق  ة ع  ى ك  رة الي  د"، واا  تإدعت الدراا  ة معرع  ة ت  أثير 
اا   تخدم البادث   ان الم   نإج الت   دريبات البالا   تية عل   ى ا   رعة تص   ويت ناش     ك   رة الي   د، و 

 3٢( لاع  ت م  ن منتخ  ت المش  روع الق  ومى للعمالق  ة تد  ت 10التجريب  ى، لعين  ة قوامإ  ا )
انة، وكانت حهم النتائج حن التدريبات البالاتية تدان القوة المميفة بالارعة وتفيد ارعة 

 (٢التصويت.)
تى عل ى الق درة بعن وان " ت أثير برن امج للت دريت البالا  م(4000" محمد محمطود" ) دراا ة -2

العضلية القصوى وبعل الخصائص الميكانيكي ة لتص ويت الض ربة الركني ة الجفائي ة ع ى 
ه وكى المي  دان"، واا تإدعت الدراا  ة معرع  ة ت أثير الت  دريت البالا  تى عل ى الق  درة العض  لية 

( 34القصوى والتصويت عى الإوكى، وااتخدم البادع الم نإج التجريب ى، لعين ة قوامإ ا )
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حه   م النت   ائج حن الت   دريت البالا   تى يدا   ن الق   وة الممي   فة بالا   رعة  والق   وة  لاع   ت، وكان   ت
 (32القصوى للذراعين ويدان ارعة التصويت عى الإوكى.)

بعن   وان " تددي   د ما   توى الق   درات التواعقي   ة ع   ى  مDarius ( "4000)داريطططوس  دراا   ة -2
لقدرة عل ى ال ربر المصارعة الرومانية والدرة للناشئين" وااتإدعت الدرااة معرعة ماتوى ا

الدرك  ى، الادا  اس والتميي  ف، التوجي  ن المك  انى، الاا  تجابة  الدركي  ة، الإيق  اع الدرك  ى، 
التكي   ب م   ع الأوض   اع المتري   رة، لن   وعى المص   ارعة الروماني   ة والد   رة، واا   تخدم الباد   ع 

( مص  ارع، وكان  ت حه  م النت  ائج حن مص  ارعى الروماني  ة 12الم  نإج التجريب  ى لعين  ة م  ن )
لقدرة على الااتجابة الدركية والتكيب مع الأوضاع المتريرة ولديإم قدرة على يتميفون با

ال    ربر الدرك    ى، بينم    ا يتمي    ف مص    ارعو الد    رة بالإدا    اس والتميي    ف، والتوجي    ن المك    انى 
 (21والإيقاع الدركى.)

 إ طراءات البحث:
 م هج البحث:

د  داهما تجريبي  ة والأخ  رى اا  تخدم الباد  ع الم  نإج التجريب  ى بالتص  ميم التجريب  ى لمجم  وعتين ا 
 .ضابرة والقيااين القبلى والبعدى لمناابتن لربيعة البدع

 عي ه البحث:
تم اختيار عينة البدع بالرريقة العمدية من المصارعين الناش ئين بن ادى الترا انة ، وبل غ 

( مص      ارعين م      نإم لإج      راء الدراا      ة ٢( مص      ارعا  ت      م اختي      ار )14مجتم      ع البد      ع وعينت      ن )
( مص ارعا ، ت م تقا يمإم عش وائيا  ال ى مجم وعتين 22ليص با ع دد العين ة الأااا ية ) الااترًعية

( مصارعين ٢( مصارعا ، بالإضاعة الى )31ادداهما تجريبية والأخرى ضابرة وقوام ك  منإما )
من نادى التراانة الماجلين بالاتداد المصرى للمصارعة وتم اختيارهم لإجراء ص د  التم ايف ع ى 

 ( مصارعا .42يد البدع، وبذلك يصبا العدد الكلى لعينة البدع )الاختبارات ق
 الأدوات والأ هزة المستخدمه :

 ميفان ربى معاير لقياس الوفن          -
 جإاف الراتامير لقياس الرو  الكلى للجام -
 كجم.    5،  1،  2كرات ربية متنوعة  -
 شرير قياس. -
   حثقا  دديدية وبار دديدى.             -
 جإاف التدريت متعدد المدرات. -
 مانوميتر القبضة.                        -
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 باار مصارعة. -
       شواخص مختل ة الأوفان. -
 دبا  وحااتك مرارة. -
 ( ثانية.0003ااعة ايقاب لقياس الفمن لأقرت ) -

 (4الاختبارات والنياسات المستخدمه: )مرفق 
 ابة الدركية.اختبار القدرة على ارعة الااتج -3
 اختبار القدرة على الربر الدركى. -2
 اختبار القدرة على التكيب مع الأوضاع المتريرة. -1
 ( ثانية.0003( مرات كوبرى لأقرت )1قياس القوة المميفة بالارعة بداات فمن حداء ) -4
 قياس القوة القصوى بااتخدام مانوميتر القبضة. -5

 ت ا س عي ه البحث:
لعينة البدع عى متريرات النمو والقدرات البدنية والتواعقية قيد قام البادع باجراء التجانس 

 (3البدع ويتضا ذلك من جداو  )
 (0 دو  )

 22ت ا س أفراد عي ه البحث فا متغيرات ال مو و الندرات التوافنيه والبد يه قيد البحث ن = 

وحدة  الاختبارات المتغيرات
 النياس

 الا حراف  المتوسل
 الم يار 

 تواءالال الوسيل

متغيرات 
 ال مو

 0702 20720 0720 20722 م م الوزن
 0702 024720 4702 024722 سم اللو 
 0702 - 04700 0722 00722 س ه ال مر

الندرات 
 التوافنيه

 0764 - 0722 0702 0722  ا يه الندرة علا الاست ابه الحرميه
 0720 - 2720 0724 2726  ا يه الندرة علا الربل الحرم 

لندرة علا التميف مع الأوضاع ا
 0720 2722 0724 2702  ا يه المتغيرة

الندرات 
 البد يه

 النوة المميزة بالسرعه
 0722 - 6740 0762 6702  ا يه مرات موبر  ( 2) زمن  

 0720 - 20700 0722 20722 م م قوة النبضه اليم   
 0766 - 22720 4726 22722 م م قوة النبضه اليسر 
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البد   ع ع   ى متري   رات النم   و )ال   وفن ، الر   و  ،  عين   ة( تج   انس حع   راد 3م   ن ج   دو  )يتض   ا 
،  0020-العم  ر( والق  درات التواعقي  ة والبدني  ة قي  د البد  ع دي  ع حن معام    الالت  واء يت  راوح ب   ين ) 

مما يد  على تجانس حعراد عينة البدع عى متريرات الوفن  1± ( حى حنإا تراودت ما بين  0023
 .وحنإا تقع عى ددود المندنى الاعتدالى، والرو  والعمر 

 تمافؤ عي ه البحث:
ق   ام الباد   ع ب   اجراء التك   اعس ب   ين المجم   وعتين التجريبي   ة والض   ابرة ع   ى متري   رات النم   و  

 ( كما يلي:2م ، ويتضا ذلك من جدو  )2/32/2031والقدرات البدنية والتواعقية قيد البدع عى 
 ( 4 دو  )

  ريبيه والضابله فا متغيرات السن واللو  والوزن التمافؤ بين الم موعتين الت
    02=4=ن0ن قيد البحث والندرات التوافنيه والبد يه

 النياس الاختبارات المتغيرات
 قيمه الت ريبيه  الضابله 

" ت " 
 ودلالتها

المتوسل 
 الحساب 

الإ حراف 
 الم يار 

المتوسل 
 الحساب 

الإ حراف 
 الم يار 

متغيرات 
 ال مو

 0702 0724 24722 0724 24762 م م زنالو 
 0722 0722 026702 4704 022764 سم اللو 
 0740 0726 04726 0722 02700 س ه ال مر

 التوافنيه

الندرة علا الاست ابه 
 0744 07020 07222 07022 07226  ا يه الحرميه

الندرة علا الربل 
 0742 0722 2722 0742 2726  ا يه الحرم 

ا التميف مع الندرة عل
 0722 0726 2722 0702 2726  ا يه الأوضاع المتغيرة

 البد يه

 النوة المميزة بالسرعه
مرات  2) زمن  

 موبر (
 0702 0760 6720 0720 6702  ا يه

 0706 0722 20722 0746 20724 م م قوة النبضه اليم   
 0702 4702 22722 4764 22722 م م قوة النبضه اليسر 

 4706=   0702ل دوليه ع د مستو  قيمه ت  ا
( عدم وجود عرو  ذات دلالة ادصائية بين المجموعتين التجريبية 2يتضا من الجدو  )       

والضابرة عى متريرات الان والرو  والوفن والقدرات التواعقية والبدنية ديع حن قيمة ت 
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الجدولية مما يشير الى ( وجميعإا حق  من قيمة ت  3012،  000٢المداوبة تتراوح ما بين ) 
  تكاعس المجموعتين التجريبية والضابرة عى القدرات التواعقية قيد البدع .

 الدراسات الاستلاعيه:
قام البادع باجراء الدرااة الااترًعية الأولى عل ى عين ة البد ع الاا ترًعية وع ددهم  

وتددي   د ال   فمن ال   ًفم ( مص   ارعين، وذل   ك للتأك   د م   ن ص   ًدية الأدوات والأجإ   فة الما   تخدمة ٢)
لإج   راء القياا   ات والاختب   ارات وتددي   د ترتيبإ   ا ومعرع   ة الص   عوبات الت   ى ق   د تد   دع حثن   اء تربي     
البرنامج التدريبى المقترح وكي ي ة مواجإتإ ا والتأك د م ن مناا بة ود دات البرن امج لعين ة البد ع م ن 

 ديع الدجم والشدة وعترات الرادة.
ًعية الثاني   ة عل  ى عين  ة البد  ع الاا  ترًعية لإيج   اد كم  ا ق  ام الباد  ع بالدراا  ة الاا  تر

معام    الثب  ات لًختب  ارات قي  د البد  ع، ودا  ات ص  د  الاختب  ارات باا  تخدام العين  ة الممي  فة م  ن 
مصارعى نادى التراانة والماجلين بالاتداد المصرى للمصارعة وعى ن س ظروب اجراء الدرااة 

 الااترًعية الأولى.
 تبارات قيد البحثالم امات ال لميه لاخ

  بات الاختبارات:
ق  ام الباد  ع بتربي    الاختب  ارات والقياا  ات ث  م اع  ادة تربيقإ  ا بع  د ثًث  ة حي  ام، ث  م ايج  اد 

 وداات معام  الارتبار بين نتيجة التربي  الأو  والثانى 
 (  2 دو  )  

  2= 4=ن 0ن م ام  ال بات للندرات التوافنيه والبد يه قيد البحث

 ختباراتالا المتغيرات
 التلبيق ال ا ا التلبيق الأو 

م ام  
المتوسل  الارتبال

 الحساب 
الإ حراف 
 الم يار 

المتوسل 
 الحساب 

الإ حراف 
 الم يار 

 التوافنيه

 *07220 0704 07262 0704 07262 الندرة علا الاست ابه الحرميه
 *07222 0722 2746 0722 2720 الندرة علا الربل الحرم 

لطططططططا التميطططططططف مطططططططع النطططططططدرة ع
 *07222 0760 2742 0722 2740 الأوضاع المتغيرة

 البد يه

 النوة المميزة بالسرعه
 *07262 0722 6702 0764 6702 مرات موبر ( 2) زمن 

 *07206 0722 20700 0762 20722 قوة النبضه اليم  
 *07224 2762 22722 2742 22722 قوة النبضه اليسر 
 07202=  0702 د مستو  * قيمه " ر" ال دوليه ع
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( حن  ن تراود  ت مع  امًت الارتب  ار ب  ين التربيق  ين الأو  والث  انى  1يتض  ا م  ن الج  دو  )  
وه  ى مع  امًت   00222ال  ى  00٢2٢لإختب  ارات  الق  درات التواعقي  ة و البدني  ة قي  د البد  ع م  ا ب  ين 

 يد  على ثبات تلك الاختبارات .  ارتبار دالة ادصائيا مما
 صدق الاختبارات:

ق    ام الباد    ع بدا    ات ص    د  الاختب    ارات قي    د البد    ع ع    ن رري      ص    د  التم    ايف ب    ين  
 مجموعتين ادداهما مميفة وهم مصارعين ، والثانية مير مميفة وهم ناشئى 

 
 ( 2 دو  ) 

 2= 4=ن 0نقيد البحث  م ام  صدق التمايز للندرات التوافنيه والبد يه 

 الاختبارات المتغيرات
 عه غير المميزةالم مو  الم موعه المميزة

 قيمه
المتوسل  " ت " 

 الحساب 
الإ حراف 
 الم يار 

المتوسل 
 الحساب 

الإ حراف 
 الم يار 

 التوافنيه

 *2726 0704 07262 0704 07422 الندرة علا الاست ابه الحرميه
 *2722 0722 2720 0722 2726 الندرة علا الربل الحرم 
الندرة علا التميف مع 

 *2762 0722 2740 0702 2744 رةالأوضاع المتغي

 البد يه

 النوة المميزة بالسرعه
 *2722 0764 6702 0742 2722 مرات موبر ( 2) زمن  

 *00702 0762 20722 0722 22722 قوة النبضه اليم   
 *6720 2742 22722 4720 22722 قوة النبضه اليسر 

 4702=  0702* قيمه ت  ال دوليه ع د مستو  
(  وج    ود ع    رو  ذات دلال    ة ادص    ائية ب    ين المجموع    ة الممي    فة 4لج    دو  )يتض    ا م    ن ا

بد ع ع ى والمجموعة الرير مميفة ، مما يد  على صد  اختب ارات الق درات التواعقي ة والبدني ة قي د ال
 التمييف بين المجموعتين. 

 (0بر امج التدري  البالستا المنترح: )مرفق 
 أسس وضع البر امج:

للعدي   د م   ن المراج   ع والرا   ائ  العلمي   ة توص     الباد   ع ال   ى م   ن خ   ً  الما   ا المرجع   ى 
 ضرورة تواعر الأاس التالية لنجاح برنامج التدريت البالاتى:

 الاهتمام بالإدماء وتدريبات الإرالة والمرونة. -
 التدر  من الاإ  الى  الصعت عى حداء التمرينات ومراعاة ال رو  ال ردية. -
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 دقي  حقصى اات ادة.تكام  تمرينات الذراعين والرجلين لت -
التن   وع ع   ى التمرين   ات واا   تخدام حدوات مختل    ة مث     الدب   ا  والأا   اتك المرار   ة والأثق   ا   -

 المتنوعة  والكرات الربية وشواخص المصارعة.
 دقائ . 1-2اعراء عترات رادة ايجابية بين المجموعات لمدة  -
 ااتخدام رريقة التدريت مرت ع ومنخ ل الشدة. -
 لى الدالة الربيعية عى نإاية الوددة اليومية.الااترخاء والعودة ا -

 محددات البر امج التدريبا وزمن تلبيق البر امج:
( حا ابيع م ن بداي ة تربي   البرن امج 1قام الباد ع خ ً  المردل ة التأايا ية الأول ى لم دة )

ة، باا   تخدام ت   دريبات متنوع   ة بالأثق   ا  والمقاوم   ات لتنمي   ة الق   وة القص   وى والق   وة الممي   فة بالا   رع
( حا   ابيع لتر   وير الق   وة القص   وى والق   وة الممي   فة بالا   رعة باا   تخدام 5واا   تررقت المردل   ة الثاني   ة )

 التدريبات البالايتية.
كم  ا تش  ير الدراا  ات الا  ابقة والمراج  ع العلمي  ة حن برن  امج الت  دريت البالا  تى تت  راوح ش  دة 

-1بتك رارات م ن % م ن الد د الأقص ى لًع ت، ويك ون دج م الدم    ٢5 – 25الدم  عين ب ين 
مجموعات ، وتكون عترات  5-1تكرارات عى المجموعة الواددة وتتراوح عدد المجموعات بين  30

 دقائ . 1-2الرادة دتى ااتعادة الااتش اء، وتبلغ بين المجموعات بين 
كم  ا حن الت  دريت لتدا  ين الق  وة العض  لية يترل  ت الت  دريت المن  تظم والما  تمر لع  دة حا  ابيع 

اابيع عترة كاعية للوصو  الى قدر ملموس ودا  من تدان الق وة العض لية ويمك ن ( ح٢وتعد عترة )
( م   رات ت   دريت حا   بوعيا  عن   د اا   تخدام الت   دريبات البالا   تية، 1قياا   ن والاا   تدلا  علي   ن، ويك    ى )

 دقيقة. 20-20ويتراوح فمن الوددة التدريبية اليومية بين 
( م    رات 1( حا    ابيع بواق    ع )٢لقمت    رح لم    دة )ل    ذا د    دد الباد    ع عت    رة تربي      البرن    امج الت    دريبى ا

 (32()31()32()٢()2()5( دقيقة.  )20-20حابوعيا ، وفمن الوددة اليومية من )
 النياس النبلا:

 قام البادع باجراء القياس القبلى للمجموعتين التجريبية والضابرة بنادى التراانة .
 تلبيق البر امج:

ربي     البرن   امج الت   دريبى المقت   رح عل   ى عين   ة البد   ع ق   ام الباد   ع ب   اجراء الدراا   ة الأااا   ية وت
 .م  بالصالة المرراة بنادى التراانة2/2/2034م الى ٢/32/2031الأاااية عى ال ترة من 

 النياس الب د :
ق   ام الباد   ع ب   اجراء القي   اس البع   دى للمجم   وعتين التجريبي   ة والض   ابرة بالص   الة المرر   اة 

 .   م1/2/2034بنادى .التراانة عى 
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 ال ات الإحصائيه:الم 
 والمعالجات الإدصائية المًئمة مث  (SPSS)ااتخدم البادع البرنامج الإدصائى 

 المتوار الداابى.                         -
 الواير. - -
 الاندراب المعيارى.                       -
 معام  الالتواء. - -
 نات التدان.                             -
 اختبار "ت". -
   الارتبار.معام -

 عرق ال تائج وم اقشتها:
 عرق  تائج الم موعه الضابله:

 ( 2 دو  ) 
 دلاله السروق بين النياس النبلا والب د  فا الندرات التوافنيه والبد يه

 02قيد البحث للم موعه الضابله                      ن =                                 

 الاختبارات المتغيرات
 النياس الب د  س النبل النيا

 قيمه
المتوسل  " ت " 

 الحساب 
الإ حراف 
 الم يار 

المتوسل 
 الحساب 

الإ حراف 
 الم يار 

 التوافنيه

 0702 0702 07220 0702 07222 الندرة علا الاست ابه الحرميه
 0722 0746 2742 0742 2726 الندرة علا الربل الحرم 
الندرة علا التميف مع 

 0722 0720 2722 0702 2726 المتغيرةالأوضاع 

 البد يه

 النوة المميزة بالسرعه
 0720 0720 2722 0720 6702 مرات موبر ( 2) زمن  

 0726 0726 20722 0746 20724 قوة النبضه اليم   
 0720 4706 22722 4722 22722 قوة النبضه اليسر 

 4702= 072* قيمه " ت " ال دوليه ع د مستو  
( وج  ود ع  رو  ولك  ن ل  م تص    لمردل  ة الدلال  ة الإدص  ائية ب  ين  5ن الج  دو  )ويتض  ا م  

القياس القبل ى والقي اس البع دى للمجموع ة الض ابرة ع ى جمي ع اختب ارات الق درات التواعقي ة والبدني ة 
قيد البدع لصالا القياس البع دى ، اذ حن قيم ة  ت  المدا وبة حق   م ن قيم ة  ت  الجدولي ة عن د 

 .   0005ماتوى  
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 عرق  تائج الم موعه الت ريبيه:
 ( 6 دو  ) 

 دلاله السروق بين النياس النبلا والب د  فا الندرات التوافنيه والبد يه
 02قيد البحث للم موعه الت ريبيه                     ن =                                 

 الاختبارات المتغيرات
 النياس الب د  النياس النبل 

 قيمه
المتوسل  "  " ت

 الحساب 
الإ حراف 
 الم يار 

المتوسل 
 الحساب 

الإ حراف 
 الم يار 

 التوافنيه

 *2764 0702 07422 0702 07222 الندرة علا الاست ابه الحرميه
 *2722 0722 2722 0722 2722 الندرة علا الربل الحرم 

الندرة علا التميف مع الأوضاع 
 المتغيرة

2722 0726 2726 0724 00722* 

 البد يه

 النوة المميزة بالسرعه
 مرات موبر ( 2) زمن  

6720 0760 2722 0722 6726* 

 *6742 2700 22724 0722 20722 قوة النبضه اليم   
 *00762 4742 22722 4702 22722 قوة النبضه اليسر 

 4702= 072قيمه " ت " ال دوليه ع د مستو  *
د ع  رو  ذات دلال  ة ادص  ائية ب  ين القي  اس القبل  ى والقي  اس البع  دى ( وج  و  2يتض  ا م  ن الج  دو  )        

للمجموعة التجريبية ع ى جمي ع اختب ارات الق درات التواعقي ة والبدني ة قي د البد ع لص الا القي اس البع دى ، اذ 
 .    0005حن قيمة  ت  المداوبة حكبر من قيمة  ت  الجدولية عند ماتوى  

 ( 2 دو  ) 
 النياس الب د  للندرات التوافنيه والبد يه قيد البحث وعتين الضابله والت ريبيه ف لم مدلاله السروق بين ا

 02= 4=ن0ن

 الاختبارات المتغيرات
 الم موعه الت ريبيه الم موعه الضابله

 قيمه
المتوسل  " ت " 

 الحساب 
الإ حراف 
 الم يار 

المتوسل 
 الحساب 

الإ حراف 
 الم يار 

 التوافنيه
 *4722 0702 07422 0702 07220 ت ابه الحرميهالندرة علا الاس

 *2722 0722 2722 0746 2742 الندرة علا الربل الحرم 
 *2704 0724 2726 0720 2722 الندرة علا التميف مع الأوضاع المتغيرة

 البد يه

 النوة المميزة بالسرعه
 *4700 0722 2722 0720 2722 مرات موبر ( 2) زمن  

 *2722 2700 22724 0726 20722   قوة النبضه اليم 
 *2724 4742 22722 4706 22722 قوة النبضه اليسر 

 4706=   0702* قيمه  ت  ال دوليه ع د مستو   
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( وج  ود ع  رو  ذات دلال  ة ادص  ائية ب  ين القياا  ين البع  دين للمجموع  ة  2ويتض  ا م  ن الج  دو  ) 
اختبارات الق درات التواعقي ة والبدني ة  قي د البد ع الضابرة والتجريبية لصالا المجموعة التجريبية عى جميع 

 .   0005، اذ حن قيمة  ت  المداوبة حكبر من قيمة  ت  الجدولية عند ماتوى  
 ( 2 دو  ) 

  سبه التحسن المئويه فا الندرات التوافنيه والبد يه للم موعه الت ريبيه والضابله قيد البحث
 02=4=ن0ن

 المتغيرات م

 سبه  الم موعه الضابله 
التح
 سن
 % 

 الم موعه الت ريبيه
 سبه 
 التحسن
% 

السروق فا 
 ال س 
% 

متوسل 
 النبل 

متوسل 
 الب د  

متوسل 
 النبل 

متوسل 
 الب د  

الندرة علا الاست ابه  
 00722 04702 07422 07222 0742 07220 07222 الحرميه

 02726 40720 2722 2722 0722 2742 2726 الندرة علا الربل الحرم  

الندرة علا التميف مع  
 02724 42744 2726 2722 2720 2722 2726 الأوضاع المتغيرة

 

 النوة المميزة بالسرعه
 04700 04722 2722 6720 0722 2722 6702 مرات موبر  ( 2) زمن  

 04740 02720 22724 20722 0720 20722 20724 قوة النبضه اليم   
 2760 00702 22722 22722 0722 22722 22722 قوة النبضه اليسر 

( توج   د ع   رو  ع   ى نا   بة التدا   ن المئوي   ة ب   ين القياا   ين القبل   ى ٢ويتض   ا م   ن ج   دو  ) 
د ع والبعدى للمجموعتين الضابرة والتجريبية عى جميع اختبارات القدرات التواعقية والبدنية قي د الب

 ، لصالا المجموعة التجريبية .
 م اقشه ال تائج :

( عدم وجود عرو  ذات دلالة ادصائية ووجود عرو  تدان ولكنإ ا ل م 5) ضا من جدو يت 
تص    لمردل  ة الدلال  ة الادص  ائية للمجموع  ة الض  ابرة ب  ين القياا  ين القبل  ى والبع  دى ولص  الا القي  اس 
البعدى عى القدرات التواعقية قيد البدع، عق د تدا نت الق درة عل ى الاا تجابة الدركي ة ع ى القي اس القبل ى 

( ثاني ة ع  ى القي اس البع دى  كم ا تدا  نت الق درة عل ى ال ربر الدرك  ى 00113ثاني ة ال ى ) (00115م ن )
( ثاني  ة ع  ى القي  اس البع  دى، وك  ذلك تدا  نت الق  درة 2025( ثاني  ة ال  ى )2012ع  ى القي  اس القبل  ى م  ن )

( ثاني ة ع ى القي اس 4025( ثانية الى )5012على التكيب مع الأوضاع المتريرة عى القياس القبلى من )
لبعدى، الا حن تدان المجموع ة الض ابرة ع ى الق درات البدني ة والتواعقي ة قي د البد ع تدا ن نا بى ول م ا

 يص  لمردلة الدلالة الإدصائية.
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( عدم وجود ع رو  ذات دلال ة ادص ائية ووج ود ع رو  تدا ن ولكنإ ا ل م 5كما يتضا من جدو  )       
القياا   ين القبل   ى والبع   دى ولص   الا القي   اس  تص     لمردل   ة الدلال   ة الإدص   ائية للمجموع   ة  الض   ابرة ب   ين

 1البع دى ع ى الق  درات البدني ة قي د البد  ع، عق د تدا نت الق  وة الممي فة بالا رعة والت  ى يعب ر عنإ ا فم  ن حداء 
( ع  ى القي  اس البع  دى، 5022( ثاني  ة ال  ى )2001م  رات ك  وبرى عق  د تدا  ن ال  فمن ع  ى القي  اس القبل  ى م  ن )

( كج م ال ى 40022ى ق وة القبض ة اليمن ى ع ى القي اس القبل ى م ن )وكذلك تدانت الق وة القص وى متمثل ة ع 
( كج    م ع    ى القي    اس البع    دى، وك    ذلك تدا    نت ق    وة القبض    ة اليا    رى ع    ى القي    اس القبل    ى م    ن 43054)
( كج  م ع  ى القي  اس البع  دى  الا حن ه  ذا التدا  ن نا  بى ول  م يص    لمردل  ة 1501٢( كج  م ال  ى )140٢5)

 الدلالة الإدصائية.
التدا    ن النا    بى لخض    وع المجموع    ة الض    ابرة للبرن    امج الت    دريبى  ويع    فى الباد    ع ه    ذا 

 والخالى من التدريبات البالاتية.المعتاد بتكرار الأداء المإارى 
( وج    ود ع    رو  ذات دلال    ة ادص    ائية ب    ين القياا    ين القبل    ى  2كم    ا يتض    ا م    ن ج    دو  )

التجريبية، عقد تدانت  والبعدى ولصالا القياس البعدى عى القدرات التواعقية قيد البدع للمجموعة
( 00222( ثاني  ة ع  ى القي  اس القبل  ى ال  ى )0011٢ق  درة المص  ارعين عل  ى الاا  تجابة الدركي  ة م  ن )

( ثاني ة ع ى القي اس 2012ثانية عى القياس البع دى، كم ا تدا نت ق درتإم عل ى ال ربر الدرك ى م ن )
التكيب مع الأوضاع  ( ثانية عى القياس البعدى، وكان التدان عى قدرتإم على50٢2القبلى الى )
 ( ثانية عى القياس البعدى.1052( ثانية عى القياس القبلى الى )40٢2المتريرة من )

ويعفى البادع تدان المجموعة التجريبية عى القدرات التواعقية قيد البدع الى ااتخدامإا 
ارها الفمن ى للتدريبات المقتردة دي ع تتش ابن ربيع ة حدائإ ا بم ا يد اكى الدرك ة الرياض ية وعق ا  لما 

والإندا ى، ويمث    ذل ك حهمي  ة كبي رة ع  ى المإ ارات الرياض  ية الت ى تعتم  د عل ى ق  ذب الثق   كم  ا ع  ى 
رياضة المصارعة ديع يدم  المصارع مناعاة ويرمين على الباار ل م ام حو للخل ب حو للجان ت 

 ولأا   وعقا  لنوع المإارة.
لمص ارعة تعتم د عل ى ع دد حن درك ات ا م(4006"علط  ريحطان" )وعى هذا الصدد يذكر 

من العناصر البدنية المختل ة عى ايقاع ات متري رة الا رعة عل ى مختل ب مد اور الجا م، ل ذا يج ت 
حن يتمت   ع المص   ارع بما   توى مرت    ع م   ن الإدراك الد   س درك   ى ب   القوة المبذول   ة وك   ذلك للما   اعات 

الأوفان المختل     ة المختل     ة لمناعا    ة وللبا    ار، وحيض    ا  ادراك    ن لتوجي    ن درك    ة الجا    م والأر    راب و 
 (320: 33والمقاومات المتنوعة.)

(ر 0()4000(ر " أحمطد عمطارة" )2م()4002"بطا  المرسطا" ) وتت   هذه النت ائج م ع دراا ة
(ر "داريطططططوس 20م()4000" )Krusuveski(ر " مروسوفسطططططما 4م( )4000"السطططططيد صطططططديق" )

Darius( "4000()ر42م) التواعقي  ة لإتق  ان المص  ارع  دي  ع تش  ير ه  ذه الدراا  ات ال  ى حهمي  ة الق  درات
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حداء الدرك   ات المركب   ة وتدا   ين الأداء المإ   ارى وفي   ادة عاعليت   ن وارتبارإ   ا بش   رور الإنج   اف الرياض   ى 
مشتركة مع القدرات البدنية والمإارية والخرري ة دت ى يمك ن تدقي   حعل ى ما توى م ن التواع   الدرك ى 

ك  ى وا  رعة الاا  تجابة الدركي  ة وال  ربر الدرك  ى لأداء المإ  ارات الدركي  ة المتمي  فة بالض  بر وال  تدكم الدر 
والتكي    ب م    ع الأوض    اع المتري    رة، وذل    ك وع      انقباض    ات عض    لية ا    ريعة وقص    وى يدققإ    ا الت    دريت  

 البالاتى.
وب   ذلك يتدق     ع   رل الباد   ع الأو  بوج   ود ع   رو  دال   ة ادص   ائيا  ب   ين القياا   ين القبل   ى 

 د البدع لصالا القياس البعدى.والبعدى للمجموعة التجريبية عى القدرات التواعقية قي
( وجود عرو  ذات دلالة ادصائية بين القيااين القبل ى والبع دى 2كما يتضا من جدو  ) 

ولص  الا القي  اس البع  دى ع  ى الق  درات البدني  ة قي  د البد  ع للمجموع  ة التجريبي  ة، عق  د تدا  نت الق  وة 
( ثاني  ة ع  ى 2010م  ن )( م  رات ك  وبرى عتدا  ن ال  فمن 1الممي  فة بالا  رعة ويعب  ر عنإ  ا فم  ن حداء )

( ثاني ة ع  ى القي اس البع دى، كم ا تدا نت الق  وة القص وى متمثل ة ع ى ق  وة 504٢القي اس القبل ى ال ى )
( كج  م ع  ى القي  اس البع  دى، 45022( كج  م ع  ى القي  اس القبل  ى ال  ى )4001٢القبض  ة اليمن  ى م  ن )

م ع   ى ( كج   1٢01٢( كج   م ع   ى القي   اس القبل   ى ال   ى )140٢5وتدا   نت ق   وة القبض   ة اليا   رى م   ن )
 القياس البعدى.

ويعفى البادع تدا ن المجموع ة التجريبي ة ع ى الق وة القص وى والق وة الممي فة بالا رعة ال ى 
الأث   ر الإيج   ابى وال ع   ا  للت   دريبات البالا   تية المقترد   ة والت   ى تض   منت ت   دريبات حثق   ا  لل   ذراعين 

العض لية، وع ى المردل ة والرجلين عى المردل ة الأول ى م ن البرن امج الت دريبى المقت رح لتأا يس الق وة 
الثاني  ة حيض  ا  دي  ع راع  ى الباد  ع الت  در  بالت  دريبات البالا  تية م  ن الا  إ  ال  ى الص  عت واا  تخدام 
حن   واع عدي   دة م   ن المقاوم   ات بالأثق   ا  والأا   تك المر   ار وش   واخص المص   ارعة ومراع   اة ال    رو  

لعين ة البد ع م ن  ال ردية بين المصارعين ومًءمة دم  التدريت عى شدتن ودجمن وعترات الراد ة
ناشئى المصارعة، وكذلك ااتخدام التمرينات الخاصة والنوعية والمشابإة ل داء المإارى لدركات 

 وخر ات المصارعة.
(ر "أولسططن 42م()4002" )Edwn Burkإدمططون بيططرك وتت    ه  ذه النت  ائج م  ع دراا  ة 

 "Kerry & Robert(ر "ميطر  وروبطرت 24م()4002" )Olsen & Hopkinsو"طوبم س 
شططريف "(ر 2م()4002(ر و"سططماح ممططا " )2م()4002(ر"خالططد صططاح الططدين" )42م()4002)

دي ع تت    ه ذه الدراا ات عل ى  (06م()4000(ر "محمد محمود" )2م()4000له وأحمد زما")
 حن ااتخدام التدريبات البالاتية يدان القوة القصوى  والقوة المميفة بالارعة لًعبين.

حنن  مFleck & Kramer( "4002)" فلك ومريمر  يشير الينوتت   هذه النتائج مع ما 
يمك   ن الاا   ت ادة م   ن الت   دريت البالا   تى لأن م   ن مبادئ   ن التد   رر م   ن الثق     مم   ا يوج   ن الألي    اب 
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العضلية الى ارعة الانقبال لإنتا  حقصى قوة عى حق  فمن ممكن، وهذا يسثر بشك  عع ا  عل ى 
 (323: 22القوة القصوى والقدرة العضلية.)

حن الت دريت البالا تى يع د  مGorge Bee( "4004)"  ورج با  عى هذا الصدد يشيرو 
م  ن حعض    حن  واع الت  دريبات لتنمي  ة الق  درة العض  لية القص  وى دي  ع ت  سدى حمل  ت تدريبات  ن بص  ورة 

 (55: 22ان جارية ويتم تدوي  الانقبال بالتقصير الى الانقبال بالتروي  عى حق  فمن ممكن.)
بادع الثانى بوجود عرو  ذات دلالة ادصائية بين القيااين القبل ى وبذلك يتدق  عرل ال

 والبعدى للمجموعة التجريبية عى القدرات البدنية قيد البدع لصالا القياس البعدى.
( تدا  ن المجموع  ة التجريبي  ة ع  ن المجموع  ة الض  ابرة ولص  الا ٢،  2ويتض  ا م  ن ج  دولى ) 

والبع دى ولص الا القي اس البع دى ع ى الق درات التواعقي ة  المجموعة التجريية بين متوا ر القياا ين القبل ى
%(، كم   ا عاق   ت 30024قي   د البد   ع، وبل   غ ع   ار  نا   ت التدا   ن ع   ى الق   درة عل   ى الاا   تجابة الدركي   ة)

%( وك ذلك 3٢0٢2المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابرة عى القدرة على الربر الدركى بنا بة )
الض  ابرة ع  ى الق  درة عل  ى التكي  ب م  ع الأوض  اع المتري  رة   تمي  فت المجموع  ة التجريبي  ة ع  ن المجموع  ة

 %(.32022بنابة )
( تدا  ن المجموع  ة التجريبي  ة ع  ن 2( وش  ك  )3٢( وج  دو  )32كم  ا يتض  ا م  ن ج  دو  )

المجموعة  الضابرة ولصالا المجموعة الضابرة بين متوار القيااين القبلى  والبع دى ولص الا 
البدع، وبلغ عار  التدان عى القوة الممي فة بالا رعة بنا بة  القياس البعدى عى القدرات البدنية قيد

%(، كم  ا عاق  ت المجموع  ة التجريبي  ة ع  ن المجموع  ة الض  ابرة ع  ى الق  وة القص  وى متمثل  ة ع  ى 32)
%( وك ذلك تمي فت المجموع ة التجريبي ة ع ن المجموع ة 32023قوة القبضة اليمنى بنا بة تدا ن )

%( لص    الا ٢02القبض    ة اليا    رى بنا    بة تدا    ن )الض   ابرة ع    ى الق    وة القص    وى متمثل    ة ع    ى ق   وة 
 المجموعة التجريبية.

ويعفى البادع تدان المجموعة التجريبية ع ن المجموع ة الض ابرة ع ى الق درات التواعقي ة 
وكذلك القدرات البدنية قيد البدع لخضوع المجموعة التجريبية للبرنامج التدريبى المقترح وااتخدام 

الإيج   ابى والن   اجا وتن   وع ت   دريبات الأثق   ا  والمقاوم   ات لل   ذراعين  الت   دريت البالا   تى ذات الت   أثير
وال    رجلين دي    ع ت    سدى ه    ذه الت    دريبات بص    ورة ان جاري    ة وي    تم تدوي      الانقب    ال بالتقص    ير ال    ى 
الانقب ال بالتروي    ع ى حق    فم ن ممك  ن،  وم  ن خ ً  تش  ابن ربيع ة ه  ذه الت دريبات البالا  تية بم  ا 

ما  ارها الفمن  ى والإندا  ى بم  ا ي  سدى ال  ى ا  رعة تكي  ب الجإ  اف يد  اكى المإ  ارات الرياض  ية وعق  ا  ل
 العصبى العضلى مع ربيعة حداء المإارات الدركية.

وبذلك يتدق  عرل البادع الثالع بوجود عرو  دالة ادصائيا  بين المجموعتين التجريبية 
 ة التجريبية.والضابرة عى القياس البعدى للقدرات التواعقية والبدنية قيد البدع ولصالا المجموع
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 الاستخاصات والتوصيات:
 الاستخاصطات :

برن   امج الت   دريت البالا   تى المقت   رح يدا   ن الق   درات التواعقي   ة الخاص   ة بناش     المصارع    ة  -3
 كالقدرة على الااتجابة الدركية والربر الدركى والتكيب مع الأوضاع المتريرة.

لخاصة بناش  المصارعة كالق وة برنامج التدريت البالاتى المقترح يدان القدرات البدنية ا -2
 المميفة بالارعة و القوة القصوى ممثلة عى قوة القبضة اليمنى واليارى.

برن   امج الت   دريت البالا   تى يدا   ن الق   درات التواعقي   ة والبدني   ة الخاص   ة بالمص   ارعين مم   ا  -1
 يسدى الى تدان الأداء المإارى للمإارات الدركية عى المصارعة.

 التوصيطات :
دربين لبرن  امج الت  دريت البالا  تى المقت  رح لتدا  ين الق  درات التواعقي  ة والبدني  ة اا  تخدام الم   -3

 الخاصة بناش  المصارعة.
اا  تخدام حا  لوت الت  دريت البالا  تى بش  ك  حكب  ر ع  ى رياض  ة  المص  ارعة لم  ا ل  ن م  ن حث  ر  -2

 ايجابى وععا  عى تداين النوادى البدنية والتواعقية والمإارية للمصارع.
 نواع حخرى من القدرات التواعقية للمصارع.اجراء درااات على ح -1
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 المرا ططع
 المرا ع ال ربيه:

بر امج تدريبا منترح لت ميه الندرات التوافنيه وتأ ير"ا علا ب ق  حدمد عبد الدميد عمارة: -3
الم  ستمر العلم ى ال  دولى الثال ع عش  ر،  المهطارات المرمبططه لرياضططه المصطارعهر
 م.2030لوان، كلية التربية الرياضية بنين، جامعة د

تأ ير ت ميه ب ق الندرات التوافنيه علا ف اليطه مسطمه الوسطل  الايد صدي  عول مدمد: -2
را  الة دكت  وراه،  ال مسططيه فططا ضططوء الت ططديات الدوليططه للمصططارعه الروما يططهر

 م.2030كلية التربية الرياضية، جامعة المنصورة،
المتغيططرات البد يططه والمهاريططه تططأ ير بر ططامج تططدريبا علطا ب ططق  ايإ ات دام د حدم  د الب راوى: -1

را   الة  وفنططاً لستططرة الراحطططه البي يططه وعاقتهططا ب تطططائج المباريططات للمصططارعينر
 م.2001دكتوراه ، كلية التربية الرياضية بنين، جامعة الفقافي ، 

الندرات التوافنيه وتأ ير"ا علا الاست ابه الحرميه لمهارة مسمه  بً  المراى مدمد وتوت: -4
را  الة دكت  وراه، كلي  ة التربي  ة الرياض  ية، جامع  ة  للمصططارعينر الوسططل ال مسططيه

 م.2002المنوعية، 
تططأ ير بر ططامج تططديبا باسططتخدام لرينططه المناومططه البالسططتيه علططا  خال  د ا  يد ص  ًح ال  دين: -5

را  الة دكت  وراه، كلي  ة  اللياقططه ال ضططليه وممو ططات ال سططم لاعبططا مططرة السططلهر
 م.2002التربية الرياضية بنين، جامعة دلوان، 

تأ ير بر امج تمري ات  وعيه لت ميه الندرات التوافنيطه علطا ب طق مظطا"ر  خالد عريد عفت: -2
را  الة دكت  وراه، كلي  ة التربي  ة  الا تبططاه ومسططتو  الأداء الس ططا ل اشطط، ال ططودور

 م.2002الرياضية، جامعة المنصورة، 
لسطتيه علطا لطو  تأ ير بر امج تدريبا منتطرح باسطتخدام المناومطه البا اماح كما   مدمد: -2

مجل ة عل وم مسافه الح له والمستو  الرقمطا لسطباق دفطع ال لطه للمبتطدئاتر 
، كلي    ة التربي    ة الرياض    ية بن    ات، جامع    ة دل    وان، 11وعن    ون الرياض    ة، مجل    د 

 م.2002
تأ ير تدريبات النطوة السطري ه البالسطتيه فطا تصطوي  م تخط   شريب علي رن ، حدمد مدمد فكى: -٢

الم  ستمر العلم  ى رياض  ة الجامع  ات العربي  ة آع  ا  وترلع  ات،  ال مالنططه فططا مططرة اليططدر
 م.2030الدورة الرياضية العربية الثانية للجامعات، القاهرة،
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أ ر استخدام ب ق وسائ  تدري  النوة الخاصطه علطا ف اليطه  صًح مدمد مدمود عاران: -2
را الة دكت وراه،  أداء م موعه حرمات الرفع لأعلا لمصارعا الدر ه ال ا يطهر

 م.3222ة التربية الرياضية بنين، جامعة الإاكندرية،كلي
دار المع ارب، الق اهرة،  التدري  الرياضا  ظريطات وتلبينطاتر عصام الدين عبد الخال : -30

 م.2005
 م.2002المنصورة، الموسوعه ال لميه للمصارعينردار إيمان ر  علي الاعيد ريدان: -33
الج  فء الثال  ع،  ري  الرياضططارسلسططله الات ا"ططات الحدي ططهر فططا التططد عل  ي عإم  ى البي  ك: -32

 م.200٢منشأة المعارب، الإاكندرية، 
المدر  الرياضطا فطا الأل طا  ال ماعيطه  علي عإمى البيك ، عماد الدين عباس حبو فيد: -31

منش أة المع ارب، الإا كندرية، وتخليل وتصطميم البطرامج والأحمطا  التدريبيطهر 
 م.2001

ت التوافنيطه لاعبطا المصطارعه فطا دراسه عامليطه للنطدرا عمرو مدمد مدمود مص ر ى: -34
را الة دكت وراه، كلي ة التربي ة الرياض ية بن ين، جامع ة   مهوريه مصر ال ربيطهر

 م.322٢دلوان، 
تططططأ ير موسططططم التططططدري  علططططا ب ططططق المتغيططططرات السسططططيولو يه  ع   ر  عب    د ال    راف  ع    ر : -35

 را  الة دكت  وراه، كلي  ة التربي  ة الرياض  ية والأ  روبومتريططه والبد يططه للمصططارعينر
 م.3222بنين، جامعة دلوان، 

تططأ ير بر ططامج بالتططدري  البالسططتا علططا النططدرة ال ضططليه النصططو   مدم  د حدم  د مدم  ود: -32
وب ق الخصائص الميما يميه لتصوي  الضطربه الرم يطه ال زائيطه فطا "طوما 

را    الة دكت    وراه، كلي    ة التربي    ة الرياض    ية بن    ين، جامع    ة الفق     افي ،  الميططططدانر
 م.2033

م   اهى لخ   دمات  مبطططادل التطططدري  فطططا رياضطططه المصطططارعهر روب   ى:مدم   د رض   ا د   اعظ ال -32
 م.2005الكمبيوتر، الإاكندرية، 

تططأ ير ت ميططه المرو ططه الدي اميميططه الخاصططه علططا ف اليططه أداء ب ططق  مدم  د ا  عد مراب  ة: -3٢
را    الة حرمططططات التنططططوس خلسططططاً للمصططططارعين مأسططططاس للتططططدري   الوقططططائار 

 م.2001ا، ماجاتير، كلية التربية الرياضية، جامعة رنر
دار ال ك   ر  النيطططاس والتنطططويم فطططا التربيطططه البد يطططه والرياضطططهر مدم   د ص   بدى دا   انين: -32

 م.2003العربى، القاهرة، 
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مرك ف  الإ  طاز الرياضطا وقواعطد ال مط  التطدريبا ررؤيطه تلبينيطهر مدمد لر ى دا نين: -20
 م.2002الكتات للنشر، القاهرة، 

 م.2003دار ال كر العربى، القاهرة، يقرال ودو بين ال ظريه والتلب مراد ابراهيم ررعة: -23
المططدر  الرياضططا بططين الأسططلو  التنليططد  والتن يططه الحدي ططه فططا  يدي  ى  الا  يد الد  اوى: -22

 م.2002المركف العربى للنشر، القاهرة،  م ا  التدري ر
 المراجع الأجنبي ة:

23- Darius, Gierzuk: Level of selected indicators of co-ordination 

motor abilities in Greco-roman and free style wrestling, 

Jose pilsudski University, 2011. 

24- Edmund, Burk: Ballistic training for explosive results, human 

kinetics publisher, U.S.A, 2001. 

25- Edmund, Burk: Effects of ballistic training on preseason 

preparation of elite volleyball players, Journal of strength 

and conditioning research, U.S.A. 2003. 

26- Fleck, S.& Kramer, W.: Designing resistance training program, 

human kinetics, champaing, Illionios, 2004. 

27- Gorge, Bee : Sport speed, leisure press, Champaing, Illionis ,2002. 

28- Juliuskasa, B.: Relationship of motor abilities and motor skills in 

sport games, faculty of physical education and sport, 

Slovakia, 2005. 

29- Kerry, P. & Robert, L.,: Baseball throwing speed and ramming 

speed. The effect of ballistic resistance training, Journal of 

strength and conditioning, U.s.A, 2004. 

30- Krusuveski, A.,: The estimation of Co-ordination abilities of 

competitions practicing wrestling in Greco roman style, 

Josef academy of physical education, Poland, 2010. 

31- Newton, R.& Kramer, W.; : Kinematics and Kinetics and muscle 

activation during explosive upper body movement, sport 

and medicine Journal, U.K., 1997. 

32- Olsen, O. & Hopkins, G.,: The effect of attempted ballistic training 

of the force of speed movements, Journal of strength and 

conditioning research, vol., 2003. 


