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 تأثير برنامج تدريبي على بعض المتغيرات البدنية لتحسين مھارتي 

 تغيير الجسم وا1ختراق لناشئي المصارعة
حســام سليمـان علي سالم . م.م  

 الملخص
تنمية بعض  :يھدف البحث إلى التعرف على تأثير البرنامج المقترح على

 17 – 15الحرة من المتغيرات البدنية الخاصة قيد الدراسة لناشئ المصارعة 
التعرف على تأثير البرنامج التدريبى المقترح على تنمية  ).قيد البحث(سنة 

 17 – 15مھارتى تغيير مستوى الجسم وا1ختراق لناشئ المصارعة الحرة من 
مما سبق عرضة وفى حدود طرق  :ا1ستنتاجات: ًأو1. )قيد البحث(سنة 

الدراسة واXساليب اVحصائية وإجراءات البحث والعينة التى طبقت عليھا 
 :التوصل إلى ا1ستنتاجات التاليةالمستخدمة والبرنامج التدريبى المقترح يمكن 

ًأظھرت المجموعة التجريبية التى تطبق عليھا البرنامج المقترح  فروقا دالة إحصائيا بين القياسات  ً
ة والرشاقة لصالح القياس وتحمل القوالقبلية والبعدية للقوة القصوى والقدرة والقوة المميزة بالسرعة 

ًأظھرت المجموعة التجريبية التى طبق عليھا البرنامج فروقا دالة إحصائيا بين القياسات القبلية . البعدى ً
أظھرت المجموعة التجريبية التى طبق عليھا  .والبعدية لمستوى أداء مھارتي تحركات الجسم وا1ختراق

ًدالة إحصائيا بالمقارنة بالمجموعة الضابطة التى تطبق البرنامج ًالبرنامج المقترح فروقا معنوية 
التقليدى  فى القياس البعدى فى المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى أداء مھارتي تحركات الجسم 

فى ضوء الطرق واVجراءات و النتائج التى تم التوصل إليھا يوصى  :التوصيات: ًثانيا .وا1ختراق
القوة (بيق البرنامج التدريبى المقترح لتنمية مكونات اللياقة البدنية الخاصة  تط-:الباحث بما يلى

 تطبيق - .لناشئى المصارعة الحرة)  الرشاقة- تحمل القوة - القوة المميزة بالسرعة – القدرة -القصوى
  التركيز على- .البرنامج التدريبى المقترح لتحسين مستوى أداء مھارتي تحركات الجسم وا1ختراق

التدريبات البدنية أثناء وضع البرامج التدريبية للمصارعين لما لھا من تأثير فعال فى تنمية مكونات 
 إجراء المزيد من الدراسات والبحوث - ).التكنيك(اللياقة البدنية العامة والخاصة وتحسين اXداء الفنى 

 .التى تتعلق بمكونات اللياقة البدنية اXخرى

 لة البحثالمقدمة ومشك

أص�بح البح��ث العلم��ي م�ن أھ��م العوام��ل 
ا$ساس������ية المص������احبة لتط������وير وتق������دم 
المجتمع���ات البش���رية المعاص���رة للوص���ول 
$عل����ي المس����تويات ف����ى مج����ال التربي����ة 
الرياضية بصفة خاص�ة، وف�ى ھ�ذا العص�ر 
الذي نعيشه إتسمت ن�واحي الحي�اة المختلف�ة 
العلمي��ة والعملي��ة ب��التطور الس��ريع والتق��دم 

عرفة المتجددة ، ھ�ذه المعرف�ة المستمر والم

ترتكز فى تجددھا عن ك�ل م�ا يتوص�ل إلي�ه 
اEنس����ان م����ن نظري����ات وحق����ائق علمي����ة 

 .متتابعة

وم����ع التغي����رات الس����ريعة المتGحق����ة 
للق���وانين الت���ى تحك���م ا$لع���اب الرياض���ية 
المختلفة عام�ة ورياض�ة المص�ارعة بص�فة 

 –البدني�ة (خاصة ظھرت بعض المشكGت 
) ال���خ .… الخططي���ة-ية النفس���–المھاري���ة 

الت����ى تع����وق تق����دم Uعبيھ����ا ع����ن إح����راز 
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المراك��ز المتقدم��ة ف��ى البط��وUت ا$ولمبي��ة 
والقارية وبط�وUت الع�الم، وق�د تص�دى لھ�ا 
الكثي��ر م��ن الب��احثين مح��اولين إيج��اد حل��ول 

 .جذرية لھا عن طريق البحث العلمى

 و تعتبر مھارتى تغيي�ر مس�توى الجس�م

Changing Level خت���������راقUوا 
Penetration إح��دى المھ��ارات ا$ساس��ية 

الت��ى ت��ؤثر بش��كل كبي��ر ف��ى أداء الGعب��ين 
وبالتالى فى نتائج المباريات، كما أنھا عل�ى 
درجة كبيرة من ا$ھمية فى تنفيذ مجموع�ة 
حرك��ات الس��قوط عل��ى ال��رجلين الت��ى تع��د 
أح��دى المجموع��ات المھاري��ة ا$ساس��ية ف��ى 

 .المصارعة الحرة

أن م 2003 "مسkعد محمkود"ويض�يف 
 Changingلمھارتى تغيير مستوى الجسم

Level خت�راقUوا .Penetration أھمي�ة 
كبي��رة ف��ى المص��ارعة الح��رة للھ��واة، حي��ث 
يحت��اج المص��ارع بش��دة إل��ى تغيي��ر مس��توى 
ًالجس���م وفق���ا لمجري���ات الص���راع م���ا ب���ين 
المس���توى الع���الي والمتوس���ط والم���نخفض، 
ا كما يستفيد منھا ف�ى مفاجئ�ة المن�افس، وك�ذ

 –الھجومي��ة (تنفي��ذ وإنھ��اء الحرك��ات الفني��ة 
. بينم�������ا يش�������ير اUخت�������راق). الدفاعي�������ة

Penetration إل���ى الحرك���ة الت���ى يؤديھ���ا 
المص����ارع لiم����ام بھ����دف اUقت����راب م����ن 
الم�������دافع وتنفي�������ذ الحرك�������ات المختلف�������ة 

ف�ى المص�ارعة . والرميات، ويتم اUخت�راق
الح���رة عل���ى الح���وض وال���رجلين، وت���ؤدى 

دة م��ع الحرك��ة وتغيي��ر مھ��ارة الغط��س ع��ا
مستوى الجس�م حت�ى يمك�ن اكتس�اب وتولي�د 
كمي����ة حرك����ة كبي����رة م����ن رواف����ع الجس����م 
المختلف���ة تس���اعد عل���ى أداء الحرك���ة الفني���ة 

 )93 -90: 7. (المستھدفة

وتعتبر ھ�اتين المھ�ارتين م�ن المھ�ارات 
ا$ساس����ية الھام����ة الت����ى يج����ب أن يتقنھ����ا 

المص�����ارعين الناش������ئين نظ������را لس������ھوله 
ا و قص��ر الفت��رة الزمني��ة الGزم��ة تطبيقيھم��

ًلتعل�يمھم نس�بيا مقارن��ة لمھ�ارة الخط�و خلف��ا 
أو التق���وس للخل���ف، فالGع���ب ال���ذى يجي���د 
تنفيذ أداء ھذه المھارات تكون فرصة ف�وزه 

 .بالمباراة كبيرة

وتع��د الق��وة العض��لية أح��د أھ��م مكون��ات 
اللياقة البدني�ة ، وھ�ى متطل�ب أساس�ى $داء 

الحركي�ة مث�ل الج�رى الكثير م�ن المھ�ارات 
والوثب والرمى، وتعمل القوة عل�ى الوقاي�ة 
من اEصابات وتحسين الرياض�ى وتحس�ين 

" الص���حة بص���فة عام���ة وي���رى ك���G م���ن
 Scott & Ben" سkkكوت وبkkن وايkkدر

weider 1994،ون" مkkواتس "Watson 
" مسعد محمود وعمرو بkدران"م و1995
 أن الق��وة العض��لية تلع��ب دورا ھام��ا 2002

 الق���وام الجي���د والوقاي���ة م���ن ف���ى اكتس���اب
التش�وھات القوامي��ة ويتف�ق معظ��م الم��دربين 
والرياض��يين عل��ى أھمي��ة اس��تخدام أش��كال 
ت���دريب الق����وة العض���لية Eع����داد وتجھي����ز 
الرياض���يين كم���ا تس���تخدم ت���دريبات الق���وة 
لتحسين الحالة البدنية والق�درة والوقاي�ة م�ن 

 ) .87 :8(,)90 :10(،)3: 9.(اEصابات

الق���وة م 1992" البيkkkكعلkkkى "ويقس���م 
 - تحم��ل ق��وة -ق��وة عظم��ى (العض��لية إل��ى 

).  الق��وة اUنفجاري��ة-ق��وة ممي��زة بالس��رعة 
ويفرق بين القوة اUنفجارية والق�وة الممي�زة 
بالسرعة بأن الGعب ف�ى ا$ول�ى يب�ذل ق�وة 
أقل من القصوى بسرعة أق�ل م�ن القص�وى 
ف��ى أق��ل زم��ن ممك��ن لم��رة واح��دة أم��ا ف��ى 

Gع���ب يب���ذل ق���وة أق���ل م���ن الثاني���ة ف���أن ال
القصوى بسرعة أقل من القصوى عدد م�ن 

 ) 118 : 3. (المرات

محمد حسن عGوى "بينما يقسم كG من 
" ومحم���د نص���ر ال���دين رض���وان رض���وان
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م القوة العضلية من حيث نوع العمل 1994
 :العضلى إلى

  القوة الثابتة -1

وتع��رف بأنھ��ا الق��درة عل��ى إخ��راج ق��وة 
 .دون حدوث حركةللتغلب على المقاومة 

  القوة الحركية -2

وتع��رف بأنھ��ا الق��درة عل��ى تطبي��ق ق��وة 
ت����ؤدى للتغل����ب عل����ى المقاوم����ة وح����دوث 

 ).22-21: 4.(حركة

م 2000" مس���عد عل���ى محم���ود"    ويقس���م 
الق��وة العض��لية م��ن حي��ث مق��دار المقاوم��ة 

  -:الخارجية إلى

  maximum strength: القوة القصوى -

مجموع���ة وتش���ير إل���ى ق���درة العض���لة أو 
العض���Gت ف���ى التغل���ب عل���ى أكب���ر مقاوم���ة 

 .خارجية ممكنة لمرة واحدة

 :وقد قسم القوة القصوى إلى نوعين

وتعن�ى التغل�ب : القوة القصوى الحركي�ة
عل���ى المقاوم���ة الخارجي���ة القص���وى لم���رة 

 .واحدة من خGل اUنقباض الحركى

وتش����ير إل����ى : الق����وة القص����وى الثابت����ة
عض���لة أو أقص���ى ق���وة يمك���ن أن تول���دھا ال

مجموعة العضGت من خGل أداء انقب�اض 
 .عضلى ثابت ضد مقاومة خارجية ثابتة

 Explosive: القkkkوة المميkkkزة بالسkkkرعة -
strength 

ًويع���رف أيض���ا ھ���ذا الن���وع م���ن الق���وة 
بالقوة اUنفجاري�ة وتش�ير إل�ى ق�درة الجھ�از 
العضلى العصبى فى التغلب عل�ى المقاوم�ة 

 .الخارجية بأقصى سرعة ممكنة

  Strength endurance: مل القوةتح -

ويش��ير إل��ى ق��درة العض��لة أو مجموع��ة 
العض��Gت عل��ى العم��ل أو اUنقب��اض ض��د 

مقاوم��ة خارجي��ة خفيف��ة أو متوس��طة $كب��ر 
 )62: 6.   (عدد من المرات

وق��د Uح��ظ الباح��ث م��ن خ��Gل متابعت��ه 
لGعبي وناشئي المص�ارعة وكون�ه م�درس 
 مس���اعد لم���ادة المص���ارعة بكلي���ة التربي���ة
الرياض����ية ب����العريش، وخبرت����ه الميداني����ة 
كم�����درب بمنطق�����ة الدقھلي�����ة للمص�����ارعة 
وكGعب سابق بالمنتخب القومى للناش�ئين، 
ومتابع��ة المباري��ات المحلي��ة وا$فريقي��ة أن 
ھن������اك قص������ور واض������ح ل������دى Uعب������ى 
المص���ارعة الح���رة بش���كل ع���ام ف���ى تنفي���ذ 
مھ��ارتى تغيي��ر مس��توى الجس��م واUخت��راق 

مم��ا ق��د ي��ؤدى . ھم��اعل��ى ال��رغم م��ن أھميت
لع���دم تمك���نھم م���ن تنفي���ذ بع���ض الحرك���ات 
المھمة بكفاءة خ�Gل الص�راع مث�ل الس�قوط 
على رجل واحدة من ا$مام و السقوط على 
رج����ل وك����نس ا$خ����رى والس����قوط عل����ى 
ال��رجلين و الس��قوط عل��ى ال��رجلين والرف��ع 
$على و الس�قوط عل�ى الوس�ط، واUج�Gس 

لتقاط بالتقاط الرجل، واUجGس بالغطس وا
الكع��ب ورفع��ة رج��ل المط��افى م��ن أس��فل 
ومن أعلى والت�ى ت�ؤثر ب�دورھا عل�ى نت�ائج 
الGعب���ين خ���Gل المباري���ات، كم���ا يتض���ح 
نتيجة لھذا القصور ميل معظم المص�ارعين 
إل��ى اس��تخدام تكني��ك المص��ارعة الروماني��ة 
ف���ى تنفي���ذ وإنھ���اء الحرك���ات عل���ى حس���اب 

 . تطبيق تكنيك المصارعة الحرة

 ھدف البحث

ھدف البحث إلى التعرف على تأثير ي
 :البرنامج المقترح على 

تنمية بعض المتغيرات البدنية الخاصة  .1
راسة لناشئ المصارعة الحرة قيد الد

 ).قيد البحث( سنة 17–15من 
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التعرف على تأثير البرنامج التدريبى  .2
المقترح على تنمية مھارتى تغيير 
مستوى الجسم واUختراق لناشئ 

 سنة 17 – 15 من المصارعة الحرة
 )قيد البحث(

 :فروض البحث

ًتوجد فروق دالة إحصائيا بين القياس . 1
القبلى والقياس البعدى فى بعض 
المتغيرات البدنية الخاصة وفعالية 
ا$داء المھارى لمھارتي الغطس وتغيير 
اUتجاه للمجموعة الضابطة لصالح 

 .القياس البعدى

ياس ًتوجد فروق دالة إحصائيا بين الق. 2
القبلى والقياس البعدى فى بعض 
المتغيرات البدنية الخاصة وفعالية 
ا$داء المھارى لمھارتي الغطس وتغيير 
اUتجاه للمجموعة التجريبية لصالح 

 .القياس البعدى

ًتوجد فروق دالة إحصائيا بين القياس . 3
البعدى لكل من المجموعة التجريبية و 
الضابطة فى بعض المتغيرات البدنية 
الخاصة وفعالية ا$داء المھارى 
لمھارتي الغطس وتغيير اUتجاه لصالح 

 .القياس البعدى للمجموعة التجريبية

 : المصطلحات المستخدمة

 :   المصارعة الحرة للھواة-

نم��ط م��ن أنم��اط مص��ارعة الھ��واة الت��ى 
يس�����مح فيھ�����ا بتطبي�����ق المس�����كات الفني�����ة 
والحرك��ات عل��ى جمي��ع أج��زاء الجس��م بم��ا 

ين بصفة أساسية بھدف الس�يطرة فيھا الرجل
أو إح���راز النق���اط الفني���ة أو لم���س الكتف���ين، 
وغي���ر مس���موح فيھ���ا بالخش���ونة أو المس���ك 

 ) 3: 7. (عكس المفصل

 :  تغيير مستوى الجسم-

قدرة المصارع على رفع أو خفض 
مستوى الجسم أثناء تنفيذ المناورات 

وھى . والمھارات الھجومية والدفاعية
ن المھارات السبعة المھارة الثالثة م

 )12: 7.(ا$ساسية

 :     ا1خــتراق-

يشير إلى الحركة أو الخطوة ا$مامية 
التى يؤديھا المھاجم بھدف اختراق دفاع 
المنافس من أحد الجانبين، وھى المھارة 

.  الرابعة من المھارات السبعة ا$ساسية
)7 :12(  

 :الدراسات السابقة

ولى محم�����ود إب�����راھيم المتب�����:  دراس�����ة-1
ت�����أثير برن�����امج " بعن�����وان ) 5 (2001

ت��دريبى مقت��رح عل��ى بع��ض المتغي��رات 
البدني������ة و الفس������يولوجية و مجموع������ة 
مھ���������ارات الب���������رم م���������ن ا$س���������فل 

، ھ��دفت الدراس��ة معرف��ة "للمص��ارعين
م��دى ت��أثير البرن��امج الت��دريبى المقت��رح 
عل������ى بع������ض المتغي������رات البدني������ة و 
الفسيولوجية و مجموع�ة مھ�ارات الب�رم 

 للمص�ارعين، اس�تخدم الباح�ث من أسفل
الم��نھج التجريب��ي وت��م تطبي��ق البرن��امج 

وك��ان .  مص��ارع20عل��ى عين��ة  قوامھ��ا
البرن�امج المقت�رح أدى :  من أھم النت�ائج

إلى تحسن فى المكونات البدنية الخاص�ة 
بمھ���ارة الب���رم و ك���ذلك ف���ى المتغي���رات 

 .الفسيولوجية

 2002أحم��د محم��د ش��عراوى :  دراس��ة-2
 ت����أثير برن���امج ت����دريبى "بعن���وان ) 1(

با$ثق����ال عل����ى فعالي����ة أداء مجموع����ة 
الرمي�����ة الخلفي�����ة وبع�����ض المتغي�����رات 

، "الفس����يولوجية للمص����ارعين الناش����ئين
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بھ���دف التع���رف عل���ى ت���أثير البرن���امج 
الت��دريبى المقت��رح با$ثق��ال عل��ى فعالي��ة 
أداء مجموع���ة الرمي���ة الخلفي���ة وبع���ض 
المتغي�������رات البدني�������ة والفس�������يولوجية 

، اس���تخدم الباح���ث الم���نھج للمص���ارعين
 34التجريب����ي واش����تملت العين����ة عل����ى 

وقد توصل الباحث إلى النتائج . مصارع
أدى البرن�امج المقت�رح باس�تخدام : التالية

اUثقال لتحسن المكونات البدني�ة وفعالي�ة 
ا$داء المھ��������ارى بدرج��������ة معنوي��������ة 
للمجموع����ة التجريبي����ة بالمقارن����ة م����ع 

 .المجموعة الضابطة

م 2002لس���يد ص���ديق ع���وضا:  دراس���ة-3
ت����أثير تنمي����ة مكون����ات " بعن����وان )  2(

اللياق����ة الب����د ني����ة الخاص����ة عل����ى أداء 
مھ�ارتى الس��قوط عل�ى ال��رجلين ومق��ص 
ال���رجلين م���ع ال���دوران ف���ى المص���ارعة 

، بھ���دف التع���رف عل���ى تنمي���ة "الح���رة
بع��ض عناص��ر اللياق��ة الب��د ني��ة الخاص��ة 
على تعلم مھارتى السقوط على الرجلين 

ين م��ع ال��دوران، اس��تخدم ومق��ص ال��رجل
الباحث المنھج التجريب�ي وق�د ت�م تطبي�ق 

وق�����د .  مص�����ارعا45الدراس�����ة عل�����ى 
:  توص���لت الدراس���ة إل���ى النت���ائج التالي���ة

ًالبرن����امج المقت����رح أث����ر إيجابي����ا عل����ى 
مستوى أداء المصارعين ف�ى المھ�ارتين 
قي���د البح���ث ومكون���ات اللياق���ة الب���د ني���ة 

 .الخاصة

 :إجراءات البحث

 ھاج البحث من-أو1 

ت��م اختي��ار المنھ��اج التجريب��ى باس��تخدام 
 Twoالتص�ميم التجريب�ى ذو المجم�وعتين 

group design  "  المجموع�ة التجريبي�ة
" ويطب����ق عليھ����ا البرن����امج المقت����رح و " 

ويطب�����ق عليھ�����ا " المجموع�����ة الض�����ابطة 
 .    البرنامج المتبع

 :عينة البحث

ت����م اختي����ار عين����ة البح����ث بالطريق����ة 
بين Uعب�ى المص�ارعة الح�رة العمدية من 

الھواة بنادى المؤسسة العس�كرية للمرحل�ة 
) 32( س��نة بل��غ ع��ددھم 17 – 15الس��نية 

Uع������ب مس������جلين بس������جGت اUتح������اد 
ت���م تقس���يم عين���ة  .المص���رى للمص���ارعة

البح������ث إل������ى مجم������وعتين متك������افئتين 
 Uع����ب، 16المجموع���ة ا$ول����ى قوامھ����ا 

 Uع������ب، وح������دد 16والثاني������ة قوامھ������ا 
$ول����ى لتك����ون المجموع����ة المجموع����ة ا

التجريبي������ة والمجموع������ة الثاني������ة ھ������ى 
المجموعة الضابطة، ثم أجرى التكافؤ فى 
المتغيرات البدنية العامة والخاصة وتغيير 
مس��توى الجس��م واUخت��راق للتع��رف عل��ى 
معنوي��ة الف��روق ب��ين متوس��طات ق��يم ھ��ذه 

يوض���ح ) 1(المتغي���رات، والج���دول رق���م 
معي��ارى المتوس��ط الحس��ابى واUنح��راف ال

ومس������توى الدUل������ة لك������G " ت"وقيم������ة 
 .المجموعتين التجريبية والضابطة

ع���دم وج���ود ) 1(يتض���ح م���ن الج���دول 
ف��روق ذات دUل��ة إحص��ائية عن��د مس��توى 

 ف�����ى بع�����ض المتغي�����رات 0.05معنوي�����ة 
ا$ساسية والبدنية وفعالي�ة ا$داء المھ�ارى 
ب�ين المجموع��ة التجريبي�ة والض��ابطة مم��ا 

بحث فى القي�اس يعكس تكافؤ مجموعتى ال
 .القبلى
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 )1(جدول 

التكافؤ بين المجموعة التجريبية والضابطة فى بعض المتغيراتالبدنية الخاصة وفعالية 
 اXداء المھارى للمصارعين

المعالجات اVحصائية المجموعة الضابطة المجموعة لتجريبية

 

 المتغــيرات

وحدة 
 القياس

 ع±  س ع±  س
الفرق بين 
 المتوسطين

 قيمة ت

 0.524 0.938 0.499 15.53 0.512 15.43 سنة الســـــــــن 

 0.161 0.250 3.18 164.06 4.91 163.81 سم الطـــــــــول 

 0.225 0.875 12.06 64.31 9.86 63.43 كجم  الـــــــــوزن

 0.376 0.625 0.422 4.41 0.514 4.47 سنة العمــــر التــدريبى

ة العضGت المادة  قو
 0.534 1.406 7.20 99.93 7.69 98.53 كجم الرجلين

القوة القصوى 
قوة العضGت المادة  الثابتة

 الظھر
 0.281 0.938 9.208 104.62 9.63 103.68 كجم

 0.477 0.375 2.46 24.93 1.95 25.31 سم الوثب العمودى القدرة 

قوة مميزة 
 بالسرعة

 1.469 0.784 1.21 12.11 1.75 11.32 ثانية ًالطعن أماما

 تحمل القوة
اUنبط������اح المائ������ل م������ن 

 0.637 0.437 1.92 31.12 1.95 30.68 عدد الوقوف

 الرشاقة
انبطاح من الوقوف 

والزحف حول دائرة       
  مرات4

 0.482 0.111 0.598 9.41 0.71 9.52 عدد

3الغطس تحت لمرفق 
مھارتى تغيير  0.909 0.566 1.74 16.67 1.77 16.11 عددمرات

مستوى الجسم 
الس��قوط عل��ى الرج��ل م��ن  واUختراق

 0.819 0.250 0.85 5.06 0.87 5.31 عدد ث / 30الخارج 

 1.761 = 0.05الجدولية عند ) ت(قيمة 
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 :وسائل جمع البيانات

 :ا1ختبارات البدنية

ق����ام الباح����ث بمس����ح ش����امل للمراج����ع 
والدراسات الخاصة بتحديد مكون�ات اللياق�ة 

ش��ئ المص��ارعة الح��رة البدني��ة الخاص��ة بنا
للتع��رف عل��ى أھ��م اEختب��ارات الت��ى تق��يس 
مكون����ات اللياق����ة البدني����ة الخاص����ة ب����أداء 
مھارتى تغيي�ر مس�توى الجس�م واUخت�راق، 

 .والجدول التالي يوضح ذلك

يتض��ح أن ھن��اك ع��دد ) 2(م��ن الج��دول 
 ٪ 90اختب���ارات حص���لت عل���ى نس���بة) 5(

إختب���ارات ) 8(ف���أكثر، بينم���ا حص���ل ع���دد 
 ٪ 80 – 60تراوح����ت م�����ن عل����ى نس�����بة 

إختب���ارات عل���ى ) 6(وك���ذلك حص���ل ع���دد 
 .  ٪ 60نسبة أقل من 

وقد تم اختيار اEختبارات الت�ى حص�لت 
(  ٪ فأكثر والذى بلغ ع�ددھم 90على نسبة 

يمك����ن ) اختب����ارات عام����ة وخاص����ة ) (5
اس��تخدامھا ف��ى قي��اس المكون��ات البدني��ة قي��د 

  -:البحث وھى

1-Gت المادة  إختبار القوة الثابتة للعض
 – Leg Lift Strength. للرجلين

Test 

 قياس قوة عضGت الظھر -2
 Back Liftبالديناموميتر    

Strength Test 

.  إختبار اUنبطاح المائل من الوقوف-3
Purpee - test 

 إختبار القوة المميزة بالسرعة -4
.   لعضGت الرجلين العاملة فى الطعن

 front Stab 

ح من الوقوف والزحف  إختبار اUنبطا-5
 Circle creep .    حول دائر

إختب���ار لقي���اس ) 3(ع���دد  باEض���افة إل���ى
مھ���ارتى تغيي���ر مس���توى الجس���م واUخت���راق 
وفعالية ا$داء المھ�ارى ق�ام الباح�ث بتص�ميمھا 

وإخض����اعھا للتطبي����ق عل����ى عين����ة الدراس����ة 
اUس���تطGعية للتأك���د م���ن معامGتھ���ا العلمي���ة 

 )  الثبات-الصدق (

 :ة ا1ستطuعيةالدراس

أجري����ت ھ����ذه الدراس����ة بھ����دف تحلي����ل 
الحرك��ات الت��ى تعتم��د عل��ى مھ��ارتى تغيي��ر 
مس��توى الجس��م واUخت��راق باEض��افة إل��ى 
إج����راء المع����امGت العلمي����ة لGختب����ارات 
البدني��ة المس��تخدمة وذل��ك ف��ى الفت��رة وذل��ك 

 عل��ى 2017 أكت��وبر 9 - 3ف��ى الفت��رة م��ن  
Uعب������ي المص������ارعة بن������ادي المؤسس������ة 

 Uعبين وق�د أس�فرت 10سكرية وعددھم الع
نتائجھا عن انخفاض مس�توى أداء مھ�ارتى 
تغيي��ر مس��توى الجس��م واUخت��راق وك��ذلك 

 .انخفض مستوى أداء مھارة اUختراق

 :المعامGت العلمية لGختبارات

 Vests validity: صدق اVختبارات: أو1

م نقu عkن 1997" صبرى قطب"يشير 
 و صkبحى Barrow et alبkارو وآخkرون 

 إل�������ى أن اEختب�������ار م1995" حسkkkkkkkانين
الصادق ھو الذى ينجح فى قياس م�ا وض�ع 

 . من أجلة

وق�����د ق�����ام الباح�����ث بحس�����اب الص�����دق 
لGختبارات عن طريق صدق التمايز حي�ث 
ق����ام الباح����ث بتطبي����ق اUختب����ارات عل����ى 
مجم��وعتين م��ن خ��ارج ح��دود عين��ة البح��ث 
ا$ساس��ية، تض��م المجموع��ة ا$ول��ى عين��ة 

 Uع��ب مص��ارعة م��ن الGعب��ين 16قوامھ��ا 
المتمي����زين والمس����جلين بمنطق����ة الدقھلي����ة 
للمص��ارعة وU تق��ل م��دة ممارس��تھم للعب��ة 
ع�ن ث��Gث س��نوات وحاص��لين عل��ى مراك��ز 
متقدم��ة ف��ى بطول���ة المنطق��ة، والمجموع���ة 
الثانية تض�م الGعب�ين ال�ذين مارس�وا اللعب�ة 
ًلفت����رة زمني����ة قص����يرة نس����بيا وف����ى نف����س 

درين عل������ى أداء المرحل������ة الس������نية وق������ا
 . مصارع16اUختبارات وقوامھا 

وقد ت�م حس�اب ص�دق اUختب�ارات كم�ا 
 .ھو موضح بالجدول التالى



 
786  وا1ختراق لناشئي المصارعةتغيير الجسم تأثير برنامج تدريبي على بعض المتغيرات البدنية لتحسين مھارتي

 )2(جدول 

ًاXھمية النسبية Xكثر اVختبارات استخداما لقياس المكونات  البدنية قيد البحث وفقا 
 .Xراء السادة الخبراء

 اEختبار المكونات البدنية
النسبة 
 المئوية

 قيkkkkkkkkkkاس قkkkkkkkkkkوة عضukkkkkkkkkkت  الkkkkkkkkkkرجلين  -1
 بالديناموميتر     

Leg Lift  Strength Test100٪ 

 Back Lift Strength Test100٪ قياس قوة عضuت الظھر بالديناموميتر            -2

 Hand Grip Strength Test60٪ إختبار قوة القبضة بالمانوميتر                     -3

 لقوة القصوىا
 Maximum 

Strength 

 إختبkkkار ضkkkغط البkkkار الحديkkkدى مkkkن وضkkkع -4
 الوقوف 

Standing Vertical Arm 

Press

50٪ 

 Standing Broad Jump Test     80٪  إختبار الوثب العريض من الثبات-1
 Vertical jump 70٪  إختبار الوثب العمودى لسارجنت-2

 ٪50  إختبار رفع الثقل من الركبتين الى الكتفين-3

 Medicine ball put test 40٪  كجم 1قصى مدى3 إختبار دفع الكرة الطبية -4
 جم من مستوى 900 إختبار رمى ثقل زنة -5

 الكتف
30٪ 

 Powerالقدرة 
والقوة المميزة 

بالسرعة 
Explosive 
Strength 

 ً◌ إختبار القوة المميزة بالسرعة لعضuت الرجلين العاملة فى الطعن أماما -6
front Stab

90٪ 

 Sit – ups test60٪  إختبار الجلوس من الرقود من وضع ثنى الركبتين -1

 Purpee  test.100٪ .  إختبار ا1نبطاح المائل من الوقوف-2

 Push- up50٪  إختبار الدفع على المتوازى -3

 Push- ups test60٪ اعين  إختبار ا1نبطاح المائل ثنى الذر-4

 تحمل القوة
 Strength 

endurance 

 ٪70  ق/ 1 الرمية الخلفية بالشاخص -5
 / 10 إختبار ا1نبطاح المائل من الوقkوف -1
 ث

Burpee Test 80٪ 

 Side Step Test 60٪ ث   / 10 إختبار الخطوة الجانبية -2
 Zig – Zag – Run Test 50٪  إختبار الجرى الزجزاج-3
 ٪60  ر أداء مھارة الكوبرى والتخلص إختبا-4
 إختبار ا1رتكاز على الجانب من الوقوف والمشى بالرجلين حول -5

 .دائرة
 60٪ 

 الرشاقة
Agility 

 Circle creep 100٪ . إختبار ا1نبطاح من الوقوف والزحف حول دائرة-6
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 )3(جدول 

ستوى الفروق اVحصائية بين الuعبين ذوى المستوى المرتفع والuعبين ذوى الم
 لحساب صدق التمايز لuختبارات قيد البحث المنخفض

الGعبين ذوى      
المستوى العالى      

 16= ن 

الGعبون ذوى       
المستوى المنخفض 

 16=ن 
 م

         المعالجات اEحصائية
 

 المتغـــيرات
  ع± س   ع ± س

الفرق بين 
 المتوسطين

 )ت(قيمة 

لعض����Gت الم����ادة اختب����ار الق����وة الثابت����ة ل 1
 للرجلين 

96.73 7.40 84.00 3.60 12.73 5.99* 

اختب����ار الق����وة الثابت����ة للعض����Gت الم����ادة  2
 للظھر

104.68 9.52 91.87 7.04 12.81 4.32* 

 *12.84 9.53 1.79 21.66 2.24 31.20 اختبار اUنبطاح المائل من الوقوف  3
 *8.61 6.00 0.88 19.26 2.54 25.26 اختبار قوة الرجلين 4
اختب��ار الق��وة الممي��زة بالس��رعة لعض��Gت  5

 .الرجلين
11.66 1.57 13.68 0.83 2.01 4.51* 

انبطاح من الوقوف والزحف حول دائرة  6
  مرات4

9.46 0.67 13.80 1.26 4.33 11.72* 

 *7.00 5.49 2.46 21.32 1.93 15.83  مرات3الغطس تحت لمرفق  7
 *10.39 4.18 0.72 6.66 1.43 10.75 ث / 30لسقوط على الرجل من الخارج ا 8

 *5.85 2.86 1.07 7.68 1.63 10.55 التكرار
9 

اختب�������ار الرمي�������ة الخلفي�������ة 
بالس�������قوط عل�������ى الرج�������ل 

 *2.81 6.25 6.04 34.50 6.51 40.75 الدرجة والوسط

 دال   * 1.753 = 0.05قيمة ت الجدولية عند 
 

 

 

 

 

وج���ود ف���روق ) 3(ج���دول يتض���ح م���ن 
 ب�ين 0.05دال�ة إحص�ائيا عن�د عن�د مس�توى 

المجموع��ة ا$ول��ى والمجموع��ة الثاني��ة ف��ى 
جمي����ع اUختب����ارات قي����د البح����ث لص����الح 
المجموع��ة ذوى المس��توى الع��الى مم��ا ي��دل 

 .على صدق اUختبارات المستخدمة

  Tests Reliabilityثبات اVختبارات : ثانيا

 أن م1995"  صkkبحى حسkkانين"يش��ير 
الثبات يعنى أن يكون اUختب�ار عل�ى درج�ة 
من الدقة واEتق�ان واUتس�اق والموض�وعية 

: 75. (واUط���راد فيم���ا وض���ع م���ن لقياس���ه
193( 

وق������د ق������ام الباح������ث بحس������اب ثب������ات 
اUختبارات عن طري�ق تطبيقھ�ا عل�ى عين�ة 

 Uع���ب، ث���م أعي���د تطبي���ق 16مكون���ة م���ن 
اUختب���ارات عل���ى نف���س العين���ة ف���ى نف���س 

بي���ق ا$ول بع���د فت���رة زمني���ة ظ���روف التط
وتم حساب معامل اUرتباط . مدتھا ستة أيام

بين التطبيق ا$ول والثانى كما ھ�و موض�ح 
 .بالجدول التالى
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 )4(جدول رقم 

 معامuت ا1رتباط بين التطبيق اXول والثانى لحساب ثبات ا1ختبارات قيد البحث

     دال*  0.426 = 0.05الجدولية عند ) ر(قيمة 

 

وج��ود ارتب���اط ) 4(يتض��ح م��ن ج���دول 
 ب���ين التطبي���ق 0.05معن���وى عن���د مس���توى 

ا$ول والتطبي���ق الث���انى $ف���راد العين���ة ف���ى 
اUختب���ارات قي���د البح���ث، حي���ث تراوح���ت 

 -0.781(قيم��ة مع��امGت اUرتب��اط م��ا ب��ين 
مم��ا ي��دل عل��ى ثب��ات اUختب��ارات ) 0.905

 .ستخدمةالم

 البرنامج التدريبى المقترح

 الھدف من البرنامج

التع��رف عل��ى ت��أثير البرن��امج الت��دريبى 
باس��تخدام تمرين��ات تغيي��ر مس��توى الجس��م 

واUخت��راق عل��ى بع��ض المتغي��رات البدني��ة 
وفعالية ا$داء المھارى لناش�ئى المص�ارعة 

 .الحرة الھواة

 أسس وضع البرنامج

مي���ة بع���د اEط���Gع عل���ى المراج���ع العل
والدراس�����ات الس�����ابقة أمك�����ن الباح�����ث أن 
يس��تخلص ا$س��س الت��ى س��وف يبن��ى عليھ��ا 

  -:البرنامج وھى

 .تحديد الھدف العام للبرنامج التدريبى -1

 .تحديد ا$غراض الفرعية -2

 بيق ا$ولالتط
 16= ن 

 التطبيق الثانى
 م 16= ن 

      المعالجات اEحصائية
 

  ع± س  ع± س المتــــغيرات

معام�������������������ل 
 اUرتباط

1 
إختبار القوة الثابتة للعضuت المادة 

 للرجلين
91.294 7.196 94.411 6.862 0.781* 

2 
قياس قوة عضuت الظھر 

 بالديناموميتر
98.588 9.526 99.117 8.975 0.893* 

 *0.905 2.175 29.764 2.175 29.470 .إختبار ا1نبطاح المائل من الوقوف 3
 *0.812 1.632 23.176 2.463 23.823 اختبار قوة الرجلين 4

5 
إختبار القوة المميزة بالسرعة 

 .لعضuت الرجلين 
11.040 1.575 10.726 1.462 0.843* 

6 
انبطاح من الوقوف والزحف حول 

  مرات4دائرة 
 

8.987 0.656 8.653 0.656 0.867* 

7 
  مرات3 تحت لمرفق الغطس

 
15.832 1.871 13.987 2.058 0.898* 

8 
 30السقوط على الرجل من الخارج 

 ث/ 
 

4.941 0.910 5.294 0.894 0.859* 

 *0.872 1.438 9.706 1.583 10.556 التكرار
9 

إختبار الرمية الخلفية 
بالسقوط على الرجل 

 والوسط
 *0.829 3.987 39.812 4.726 40.687 الدرجة
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اختيار التمرينات المناسبة للبرنامج  -3
 .ويمكن تصنيفھا كا$تى

 .تمرينات ل�حماء واEطالة -أ 

 .صةتمرينات للياقة البدنية الخا -ب 

تمرينات مشابھة لطبيعة ا$داء الفنى  -ج 
 .لمھارتى تغيير مستوى الجسم واUختراق

 .تمرينات للتھدئة واUسترخاء -د 

تطبيق متغيرات حمل التدريب  -4
 – الحجم – التكرارات –الشدة (

ًوفقا لiسس العلمية ) فترات الراحة
 .للتدريب الرياضى

بث روح التنافس بين عينة البحث  -5
 .داء الجيدوتشجيعھم على ا$

استخدام طرق ووسائل التدريب  -6
 .المناسبة

استخدام وسائل التقويم للتعرف  -7
 .على مدى تقدم البرنامج

  :خطوات وضع البرنامج

تم إتباع الخطوات التالية لوضع 
 -:البرنامج التدريبى

المسح المرجعى للمراجع وا$بحاث  -
العلمية والدراسات السابقة والمرتبطة 

حديد أھم مكونات برياضة المصارعة لت
اللياقة البدنية الخاصة للمصارعين من 

 . سنة17 – 15

عرض مكونات اللياقة البدنية المختارة  -
على السادة الخبراء لتحديد أكثرھا أھمية 
بالنسبة لGعبى المصارعة الحرة، وقد 
أسفرت النتائج عن تحديد المكونات 

 :التالية

 القدرة العضلية – القوة القصوى  -
 - القوة المميزة بالسرعة –للرجلين 

 .  الرشاقة–التحمل العضلى 

تحليل بطولة الجمھورية للمرحلة الثانية  -
 سنه فى المصارعة الحرة 17- 15من 

لمعرفة مدى فعالية مھارتى تغيير 
مستوى الجسم واUختراق وتحديد أكثر 
المھارات استخداما خGل المباريات 

 .لمصارعى ھذه المرحلة

دريبى المقترح على عرض البرنامج الت -
مجموعة من السادة الخبراء للتعرف 
على صدق محتوى البرنامج فيما وضع 
من أجله، وكذلك تحديد الزمن الكلى 
للبرنامج وزمن وحدة التدريب اليومية 

 . وعدد مرات التدريب فى ا$سبوع

 / 35يتم يطبق البرنامج التدريبى ومدته  -
دقيقة فى جزء اEعداد المھارى خGل 

وحدة تدريبية لGعبى المجموعة كل 
 .التجريبية فقط

اختيار التمرينات المشابھة لiداء الفنى  -
لمھارتى تغيير مستوى الجسم واUختراق 
بناء على تحليل ا$داء وتحديد العضGت 

وعرضھا على مجموعة من .العاملة
السادة الخبراء المتخصصين فى قسم 

 التشريح بكلية الطب 

دة الحمل للتمرينات قام الباحث بتحديد ش -
خGل مدة البرنامج بناء على ما ذكر فى 
المراجع العلمية المتخصصة والدراسات 
السابقة، على أن تكون شدة الحمل 

 ٪ 70 – 50بالنسبة للشھر ا$ول من 
 ٪ والشھر 80 – 60والشھر الثانى من 

 ٪ من أقصى تكرار 90- 70الثالث من 
عة يستطيع الGعب أداءه بالنسبة للمجمو

 .التجريبية

فى ضوء ما سبق تم وضع اXسkس التاليkة 
 :عند تنفيذ البرنامج

 قسم الباحث الفترة الزمنية للبرنامج إلى -
  -:ثGثة مراحل

  ).مرحلة التأسيس: (المرحلة اXولى



 
790  وا1ختراق لناشئي المصارعةتغيير الجسم تأثير برنامج تدريبي على بعض المتغيرات البدنية لتحسين مھارتي

تھ����دف مرحل����ة التأس����يس إل����ى رف����ع 
مس��توى اEمكاني��ات الوظيفي��ة للمص��ارعين 

ني��ة م��ن خ��Gل تنمي��ة مكون��ات اللياق��ة الب��د 
 . أسابيع3العامة ومدتھا 

 )اVعداد الخاص: (المرحلة الثانية

وتھدف ھذه المرحلة إلى تنمية وتطوير 
وتحسين مكون�ات اللياق�ة البدني�ة الخاص�ة و 
بجان��ب اEع��داد المھ��ارى الجي��د باس���تخدام 

 5الت�����دريبات المش�����ابھة ل�����iداء وم�����دتھا 
 .أسابيع

 ).المنافسات(: المرحلة الثالثة

مرحلة إلى تنمية المھارات تھدف ھذه ال
الفنية والخططية وإتقان ا$داء التنافسى 
والمحافظة على المستويات المكتسبة من 
خGل المواقف المختلفة للمباريات ومدتھا 

، )20(وجدول ) 5( أسابيع والجدول رقم 4
يوضح التوزيع الزمني ). 21(وجدول 

 لمحتوى البرنامج خGل مراحل التنفيذ 

 الوحدة التدريبية طبقا لما  قسم الباحث-
مسعد "م و 1993" على البيك"أشار إليه 

إلى  Hunt نقG عن ھنت  2003" محمود
  -:ما يلى

 .اEحماء واEعداد البدنى* 

 .ا$عداد البدنى الخاص* 

 التدريبات المھارية    * 

 .المصارعة التنافسية* 

 .الختام* 

تطبق تمرينات اEحماء بصورة موحدة 
 Gالمجموعتين التجريبية والضابطة على ك

 ٪ لتھيئة 50 – 30بحمل ھوائى شدته من 
 .العضGت العاملة وتنشيط الدورة الدموية

 Gيطب���ق البرن����امج الت����دريبى عل����ى ك����
المجم����وعتين التجريبي����ة والض����ابطة م����ع 

 ع����دد –زم����ن الوح����دة التدريبي����ة (تثبي����ت 
الوحدات التدريبية المطبق�ة خ�Gل البرن�امج 

 ا$ساس������ى والج������زء  محت������وى الج������زء–
بينم���ا ك���ان اUخ���تGف بالنس���بة ) الخت���امى

للمجموع��ة التجريبي��ة ف��ى محت��وى وطريق��ة 
تنفي���ذ ج���زء ا$ع���داد المھ���ارى، حي���ث ت���م 

التمرين�����ات (تطبي�����ق المتغي�����ر التجريب�����ى 
المھاري��ة الخاص��ة بمھ��ارتى تغيي��ر مس��توى 

ف��ى برن��امج المجموع��ة ) الجس��م واUخت��راق
جموع���ة بينم���ا طبق���ت الم. التجريبي���ة فق���ط

 . الضابط التمرينات المتبعة فى البرنامج

 :الدراسة اXساسية

ق����ام الباح����ث بتطبي����ق تجرب����ة البح����ث 
 25ا$ساسية وق�د ح�دد ا$س�بوع ا$ول م�ن 

 للقياس�����������ات القبلي�����������ة، 2018 / 1 /30–
 2018 / 5 / 1 -26وا$سبوع ا$خي�ر م�ن 

 .م للقياسات البعدية

 وحدة تدريبية 48تم تطبيق البرنامج فى  -
 ساعة للمجموعة التدريبية 72ستغرقت ا

الواحدة بلغ الوقت المخصص فيھا 
 ساعة للمجموعة 28للمتغير التجريبى 

 .التجريبية

 المعالجات اVحصائية

ق�����ام الباح�����ث باس�����تخدام المع�����امGت 
اEحص��ائية الت��ى تتناس��ب م��ع طبيع��ة ھ��ذا 
البح��������ث باس��������تخدام الحاس��������ب ا�ل��������ى 

Computer عن طريق برن�امج )Excel 
– Spss ( حص�ائيةEت اGفى تطبيق المعام

 -:التالية

 .المتوسط الحسابى  -

 .الوســـــيط -
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 .معامل اUلتواء و التفلطح -

 اUنحراف المعيارى  -

 )ت(الفروق معادلة  -

  T-test) ت(إختبار  -

 .معامل اUرتباط بيرسون -

النسبة المئوية للتحسن عرض النتائج  -
 :ومناقشتھا

 :عرض النتائج: ًأو1

وجود فروق دالة ) 5(ل يتضح من جدو
ًاحصائيا بين القياس القبلى و القياس 
البعدى للمجموعة الضابطة فى المتغيرات 
البدنية والمھارية قيد البحث لصالح القياس 
البعدى حيث أن قيمة ت المحسوبة أكبر 
من قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

0.05. 

وجود فروق دالة ) 7(يتضح من جدول 
متوس��ط الف��رق ب��ين القياس��ين إحص��ائيا ب��ين 

القبل�����ى والبع�����دى للمجموع�����ة التجريبي�����ة 
ومتوس����ط الف����رق ب����ين القياس����ين القبل����ى 
والبع����دى للمجموع����ة الض����ابطة لص�����الح 
متوسط الفرق بين القياسين القبل�ى والبع�دى 
للمجموعة التجريبية ف�ى المتغي�رات البدني�ة 
حيث أن قيمة ت المحس�وبة أكب�ر م�ن قيم�ة 

  .0.05توى معنوية ت الجدولية عند مس

 :مناقشة النتائج: ًثانيا

وج���ود ف���روق ) 5(يتض���ح م���ن ج���دول 
 ف�ى 0.05ذات دUلة إحصائية عند مس�توى 

جمي��ع المتغي��رات قي��د البح��ث ب��ين القياس��ين 
) ت(القبل���ى والبع���دى، حي���ث بلغ���ت قيم���ة 

للفروق بين القياسين القبلى والبعدى لمتغير 
) 10.37(الق��وة الثابت��ة لعض��Gت ال��رجلين 

) 44.47(والق��وة الثابت��ة لعض��Gت الظھ��ر 
والغط�س ) 41.16(ًوالطعن أمام�ا با$ثق�ال 

واUنبطاح المائل من ) 4.81(تحت المرفق 
واUنبط���اح م���ن الوق���وف ) 8.66(الوق��وف 

والس��قوط ) 30.31(والزح��ف ح��ول دائ��رة 
،وھ��ذه )13.16(عل��ى الرج��ل م��ن الخ��ارج 

الجدولي�ة ويع�زى ) ت(القيم أعلى م�ن قيم�ة 
 تف��وق القي��اس البع��دى عل��ى القي��اس الباح��ث

القبل��ى إل��ى اUنتظ��ام ف��ى الت��دريب وتطبي��ق 
البرنامج الموحد للمجموعتين والذى إشتمل 
الج���زء اUع���داى من���ه عل���ى مجموع���ة م���ن 
التمرين�����ات البدني������ة العام�����ة والخاص������ة، 

 . باEضافة إلى جزء المصارعة التنافسية

 م1992" محمد حسkن عukوى"ويؤكد 
تظم ي����ؤدى إل����ى تنمي����ة أن الت����دريب المن����

وتطوير الق�وة العض�لية والس�رعة والتحم�ل 
. والمھ��ارات الحركي��ة والق��درات الخططي��ة

)4 :37 ( 

وجود فروق ) 6(يتضح من جدول 
 فى 0.05ذات دUلة إحصائية عند مستوى 

جميع المتغيرات قيد البحث بين القياسين 
) ت(القبلى والبعدى، حيث بلغت قيمة 

القبلى والبعدى لمتغير للفروق بين القياسين 
 )٪15.52(القوة الثابتة لعضGت الرجلين 
) ٪46.40(والقوة الثابتة لعضGت الظھر 

 والطعن )٪11.35(والوثب العمودى 
والغطس تحت ) ٪19.45(ًأماما با$ثقال 

واUنبطاح المائل من ) ٪7.45(المرفق 
واUنبطاح من الوقوف ) ٪37.17(الوقوف 

والسقوط ) ٪31.69(ائرة والزحف حول د
، وھذه )٪13.02(على الرجل من الخارج 

الجدولية ويعزى ) ت(القيم أعلى من قيمة 
الباحث تفوق القياس البعدى على القياس 

 القبلى إلى تأثير البرنامج التدريبى الفعال 
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 الفروق اVحصائية بين القياسين القبلى و البعدى للمجموعة

 16=ن                    الضابطة فى المتغيرات البدنية والمھارية           

 القياس البعدى القياس القبلى
م

             البيانات اVحصائية 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 ع±  س ع±  س

الفرق بين 
 المتوسطين

 قيمة ت

قkkkkkkkوة العضukkkkkkkت 
 المادة  الرجلين

 10.368 11.625 4.65 111.56 7.20 99.93 كجم

1 
القوة القصوى 

 الثابتة
قkkkkkkkوة العضukkkkkkkت 

 المادة الظھر
 44.473 13.608 8.41 117.30 9.63 103.69 كجم

 5.183 4.437 2.36 29.38 2.46 24.93 سم مودىالوثب الع القدرة

2 
القوة المميزة 

 بالسرعة
  ًالطعkkن أمامkkا

 باXثقال
 41.157 0.833 1.29 11.28 1.21 12.11 زمن

 تحمل القوة 3
ا1نبطkkkkاح المائkkkkل 

 من الوقوف
 8.660 2.500 1.75 33.63 1.93 31.13 عدد

 

4 

 

 الرشاقة

انبطاح من 
لوقوف والزحف 

 4حول دائرة
 اتمر

 30.312 1.335 0.602 8.08 0.598 9.42 زمن

الغطس تحت 
 مرات3لمرفق 

 4.809 1.790 1.15 14.89 1.75 16.68 زمن

5 
تغيير مستوى 

الجسم 
 وا1ختراق

السkkkkkkkقوط علkkkkkkkى 
الرجل من الخارج 

 ث / 30
 13.175 1.125 0.834 6.19 0.853 5.06 عدد

 1.753 = 0.05قيمة ت الجدولية عند 
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 )6(جدول 

 الفروق اVحصائية بين القياسين القبلى و البعدى للمجموعة التجريبية 

 16=                        فى المتغيرات البدنية والمھارية                    ن

 القياس البعدى القياس القبلى
م

            البيانات اVحصائية   
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 ع±  س ع±  س

الفرق بين 
 المتوسطين

  تقيمة

قوة العضuت المkادة  
 الرجلين

 15.520 23.531 5.81 122.06 7.69 98.53 كجم
القوة القصوى 

 الثابتة
قوة العضuت المkادة 

 الظھر
 46.403 27.915 6.81 132.54 9.20 104.63 كجم

 11.345 8.937 1.61 34.25 1.96 25.31 سم الوثب العمودى القدرة

1 

ميزة القوة الم
 بالسرعة

 19.453 2.817 2.20 8.51 1.76 11.32 زمن ًالطعن أماما باXثقال

 تحمل القوة 3
ا1نبطkkاح المائkkل مkkن 

 الوقوف
 37.165 7.562 2.54 38.25 1.96 30.69 عدد

 الرشاقة
انبطاح من الوقوف 

والزحف حول دائرة       
  مرات4

 31.694 -3.355 0.90 5.98 0.71 9.53 زمن

الغطس تحت لمرفق 
 مرات3

 7.446 -3.329 0.39 12.78 1.78 16.11 زمن
4 

مستوى تغيير 
السقوط على الرجkل  الجسم وا1ختراق

 ث / 30من الخارج 
 13.024 2.625 0.44 7.94 0.87 5.31 عدد

قياس ًوجود فروق دالة احصائيا بين القياس القبلى و ال) 6( يتضح من جدول 1.753 = 0.05قيمة ت الجدولية عند 
البعدى للمجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية والمھارية قيد البحث لصالح القياس البعدى حيث لن قيمة ت 

  .0.05المحسوبة أكبر من قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
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 )7(جدول 

 فرق الفروق اVحصائية بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة فى المتغيرات 

 16=                    البدنية             ن       

م القياس البعدى القياس القبلى
         البيانات اVحصائية   

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 ع±  س ع±  س

الفرق بين 
 المتوسطين

 قيمة ت

قkkkkkkkوة العضukkkkkkkت 
 المادة  الرجلين

 6.314 11.906 4.49 11.63 6.06 23.53 كجم
1 

القوة القصوى 
 الثابتة

قkkkkkkkوة العضukkkkkkkت 
 المادة الظھر

 21.197 14.306 1.22 13.61 2.41 27.91 كجم

 3.868 4.500 3.42 4.44 3.15 8.94 سم الوثب العمودى القدرة
2 

القوة المميزة 
 بالسرعة

ًالطعkkkkkkkkkن أمامkkkkkkkkkا 
 باXثقال

 13.569 1.984 0.08 0.83 0.58 2.82 زمن

 تحمل القوة 3
ا1نبطkkkkkاح المائkkkkkل 

 فمن الوقو
 14.334 5.062 1.15 2.50 0.81 7.56 عدد

 الرشاقة 4

انبطاح من 
لوقوف والزحف 

 4حول دائرة
 مرات

 18.419 2.218 0.18 1.34 0.45 3.55 زمن

الغطس تحت 
 مرات3لمرفق 

 2.644 1.538 1.45 1.79 1.79 3.33 زمن

5 
تغيير مستوى 

الجسم 
 وا1ختراق

السkkkkkkkقوط علkkkkkkkkى 
الرجل من الخارج 

 ث / 30
 6.852 1.500 0.34 1.13 0.81 2.65 عدد

 1.753 = 0.05قيمة ت الجدولية عند 

 

الذى طب�ق عل�ى المجموع�ة التجريبي�ة دون 
 المجموع���ة الض���ابطة، حي���ث إش���تمل عل���ى

عام���ة وخاص���ة باس���تخدام تمرين���ات بدني���ة 
الش����اخص والزمي�����ل اEيج�����ابي والس�����لبى 
والت�����دريب با$ثق�����ال وك�����ذلك الت�����دريبات 
المھارية المشابھة لiداء الفن�ى للحرك�ة قي�د 
البحث، باEضافة إلى الت�دريب المن�تظم م�ع 
مراع���اة تنظ���يم الحم���ل الت���دريبى م���ن ش���دة 

 .وحجم وفترات راحة

ويع�����زى الباح�����ث تف�����وق المجموع�����ة 
 عل��ى المجموع��ة الض��ابطة إل��ى التجريبي��ة

ت��أثير البرن��امج الت��دريبى المقت��رح ال��ذى ت��م 
تطبيقه عل�ى المجموع�ة التجريبي�ة بمفردھ�ا 
دون المجموعة الضابطة فى ج�زء اEع�داد 
المھ����ارى ال����ذى إحت����وى عل����ى تمرين����ات 
مھاري����ة خاص����ة لتنمي����ة وتط����وير الق����وة 
القص��وى والق��وة الممي��زة بالس��رعة وتحم��ل 

ث أنھ�ا تمرين�ات مش�ابھة القوة والرشاقة حي
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ل��iداء ف��ى المص��ارعة الح��رة وتعم��ل ف��ى 
نفس اتجاه العمل العضلى ل�iداء، وبتك�رار 
ا$داء حت���ى مرحل���ة التكي���ف ف���ى الت���دريب 
وبشدة متدرجة ع�ن طري�ق أم�ا زي�ادة وزن 
الزمي��ل أو الش��اخص أو زي��ادة ع��دد م��رات 
التكرارات أو قلة فترات الراحة البينية ب�ين 

ًا م���ن خ���Gل ت���دريب المجموع���ات وأيض���
المجموع����ات العض����لية العامل����ة ف����ى أداء 
مھ��ارتى تغيي��ر مس��توى الجس��م واUخت��راق 
ًباEضافة إلى فردية التدريب طبقا لمس�توى 

 .كل Uعب

كما يعزى الباحث ذلك التفوق بين 
المجموعتين إلى تأثير البرنامج التدريبى 
الموحد وجزء المصارعة التنافسية الذى 

وى الكفاءة البدنية عن أدى إلى رفع مست
طريق التدريبات المھارية و ھذا يعطى 
ًمؤشرا واضحا على تحسن مستوى التحمل 
ًأيضا، وقد أدى ذلك التحسن إلى قدرة 
الGعبين على مواصلة ا$داء الحركى 
والعمل العضلى عند أداء تلك الحركة 
بكفاءة وفعالية مع تأخر ظھور التعب، كل 

لحوظة فى عدد ھذا أدى إلى الزيادة الم
 .المحاوUت الصحيحة والنقاط المسجلة

وتتفق نتائج ھذه الدراسة مع نتائج 
 )2(م 2002السيد صديق عوضدراسة 

والتى توصلت إلى أن البرنامج المقترح 
ًأثر إيجابيا على مستوى أداء المصارعين 
فى المھارتين قيد البحث ومكونات اللياقة 

 .البد نية الخاصة

ج توصل إليھا البحث، مما سبق من نتائ
 .نجد أن فروض البحث قد تحققت 

 :ا1ستنتاجات والتوصيات

 :ا1ستنتاجات: ًأو1

مما سبق عرضة وفى حدود طرق 
وإجراءات البحث والعينة التى طبقت 

عليھا الدراسة وا$ساليب اEحصائية 
المستخدمة والبرنامج التدريبى المقترح 

 -:ةيمكن التوصل إلى اUستنتاجات التالي

لتى أظھرت المجموعة التجريبية ا -1
ً فروقا تطبق عليھا البرنامج المقترح

ًدالة إحصائيا بين القياسات القبلية 
والبعدية للقوة القصوى والقدرة والقوة 
المميزة بالسرعة وتحمل القوة والرشاقة 

 لصالح القياس البعدى  

أظھرت المجموعة التجريبية التى طبق  -2
ً دالة إحصائيا بين ًعليھا البرنامج فروقا

القياسات القبلية والبعدية لمستوى أداء 
 .مھارتي تحركات الجسم واUختراق

أظھرت المجموعة التجريبية التى طبق  -3
ًعليھا البرنامج المقترح فروقا معنوية 
ًدالة إحصائيا بالمقارنة بالمجموعة 

الضابطة التى تطبق البرنامج التقليدى  
رات البدنية فى القياس البعدى فى المتغي

الخاصة ومستوى أداء مھارتي 
 .تحركات الجسم واUختراق

 :التوصيات: ًثانيا

النتائج فى ضوء الطرق واEجراءات و
التى تم التوصل إليھا يوصى الباحث بما 

 -:يلى

المقترح لتنمية   تطبيق البرنامج التدريبى-
القوة (مكونات اللياقة البدنية الخاصة 

وة المميزة بالسرعة  الق–القدرة–القصوى
لناشئى المصارعة ) الرشاقة-تحمل القوة-

 .الحرة

المقترح   تطبيق البرنامج التدريبى-
لتحسين مستوى أداء مھارتي تحركات 

 .الجسم واUختراق
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 التركيز على التدريبات البدنية أثناء -
وضع البرامج التدريبية للمصارعين لما 

ت لھا من تأثير فعال فى تنمية مكونا
اللياقة البدنية العامة والخاصة وتحسين 

 ).التكنيك(ا$داء الفنى 

 إجراء المزيد من الدراسات والبحوث -
التى تتعلق بمكونات اللياقة البدنية 

 .ا$خرى

 اUستفادة من نتائج الدراسة من خGل -
عقد ندوات ودورات صقل وورش عمل 
تتعلق بتطبيق البرنامج التدريبى 

 .المقترح
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