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  تأثير تدريبات نوعية للهجوم المضاد على بعض المتغيرات البدنية "
  "لناشئ المصارعة الحرة الهواة

  
 

 

 

 
 

 

 
 

  
  الملخص

ھѧѧدفت الدراسѧѧة إلѧѧى التعѧѧرف علѧѧى تѧѧأثیر تѧѧدریبات نوعیѧѧة للھجѧѧوم المѧѧضاد علѧѧى بعѧѧض المتغیѧѧرات البدنیѧѧة لناشѧѧئى      

مѧѧنھج التجریبѧѧي باسѧѧتخدام التѧѧصمیم التجریبѧѧي لمجمѧѧوعتین إحѧѧداھما   المѧѧصارعة الحѧѧرة الھѧѧواه ، وقѧѧد اسѧѧتخدم الباحѧѧث ال  

 سѧنة مѧن لاعبѧى المѧصارعة     ١٧ : ١٥تجریبیة والأخرى ضابطة، و تم إجѧراء الدراسѧة علѧى عینѧة مѧن المѧصارعین مѧن           

 ١٠ مصارع، تم تقسیمھم إلى مجمѧوعتین متѧساویتین قѧوام كѧل منھمѧا      ٢٠الحرة من مركز شباب بیلا الریاضى وعددھم      

صارعین، وقد أظھرت نتائج الدراسة وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعتین التجریبیة والضابطة في القیاس م

  .لصالح المجموعة التجریبیة) القوة العضلیة ، سرعة رد الفعل ، الرشاقة ،المرونة(البعدي في المتغیرات البدنیة  

  : أهم الاستنتاجات

  .ضاد أثرت بدرجة معنویة على بعض المتغیرات البدنیة للمصارعینالتدریبات النوعیة للھجوم الم

 : أهم التوصيات

  .الاستفادة من نتائج البحث فى تصمیم البرامج التدریبة للعینات المماثلة



  
  
 
 
  

 
 

 

  :المقدمة ومشكلة البحث

لقد حققت ریاضة المصارعة فى الѧسنوات الأخیѧرة      

 أو إنجازات كبیرة سواء كان ذلك على المستوى العѧالمى      

الأولمبي ولكى نحافظ على ھذه الإنجازات یجѧب الاھتمѧام       

بѧѧالأداء المھѧѧارى ومحاولѧѧة الارتقѧѧاء بمѧѧستوى اللاعبѧѧین     

والوصول بھم إلى أعلى المستویات المھاریة والخططیة        

  )١٥٣: ١.(وذلك فى ظل تعدیلات بعض مواد القانون

والمѧѧѧصارعة مѧѧѧن الریاضѧѧѧات التѧѧѧى تتطلѧѧѧب درجѧѧѧة   

 ѧѧداد البѧѧن الأعѧѧة مѧѧداد عالیѧѧى (دنى والأعѧѧى–الفنѧѧالخطط  (

نظѧѧرا لطبیعѧѧة الأداء الѧѧذى یتمیѧѧѧز بالعدیѧѧد مѧѧن المѧѧѧسكات      

والخطفѧѧѧات والحركѧѧѧات التѧѧѧى ینبغѧѧѧى تنفیѧѧѧذھا فѧѧѧى الوقѧѧѧت  

المناسب، كما یتمیز بالتغییر المستمر فى مستوى الجسم 

طبقاً لمواقف الصراع ما بین المستوى العالى والمتوسط  

 )٤ : ١٦. (و المنخفض

إلى انھ نظراً  ) م٢٠٠٦(السعید ریحان   ویرى على   

لتقѧѧѧѧارب المѧѧѧѧستوى البѧѧѧѧدني والمھѧѧѧѧاري والخططѧѧѧѧي فѧѧѧѧي   

مستویات القمة للمѧصارعین، لѧذلك یجѧب زیѧادة الاھتمѧام          

بالصراع من أعلى، وكذلك یجب على المѧصارعین زیѧادة    

الاھتمѧѧѧام بالحركѧѧѧات المركبѧѧѧѧة حیѧѧѧث أن المѧѧѧصارع عѧѧѧѧن     

لعѧѧب  طریقھѧѧا یكѧѧون قѧѧادر علѧѧى التѧѧصرف فѧѧي مواقѧѧف ال      

  )٣١٠: ١١.(المختلفة

إلѧѧѧѧى أن تѧѧѧѧدریب ) م١٩٨١(ویѧѧѧѧشیر والتѧѧѧѧر غѧѧѧѧاین 

المѧصارعین یرتكѧѧز علѧѧى تعلѧѧم وصѧѧقل وتثبیѧѧت المھѧѧارات   

التكنیكیѧة لان تطبیѧق التكنیѧك فѧى المبѧاراة بѧصورة فعالѧѧة       

یعتبر العامل الاساسى الذى تخدمة بقیة العوامل الأخѧرى       

  )٥ :٢٠.( ذات العلاقة بقدرات المصارع

ان التѧѧѧѧدریبات ) م٢٠٠٣(د محمѧѧѧѧود ویѧѧѧѧذكر مѧѧѧѧسع 

الخاصة  تمثѧل أھمیѧة كبیѧرة فѧى تحѧسین الأداء المھѧارى            

للمѧѧصارعین، كمѧѧا یجѧѧب أن یتفѧѧق التѧѧدریب مѧѧع المѧѧسار       

الحركѧѧى للمھѧѧارة المѧѧراد التѧѧدریب علیھѧѧا وتѧѧشترك فیھѧѧا      

  )٢٣٤: ١٩. (العضلات العاملة فى الحركة

وتѧѧѧѧشیر المنظمѧѧѧѧة الأمریكیѧѧѧѧة للبѧѧѧѧرامج التربویѧѧѧѧة     

ѧѧѧستخدم       والریاضѧѧѧضاد یѧѧѧوم المѧѧѧاء الھجѧѧѧھ أثنѧѧѧى أنѧѧѧیة إل

المѧѧصارع كѧѧل مѧѧا یحѧѧاول أن یؤدیѧѧة الخѧѧصم تجاھѧѧھ وأن      

یحولѧѧѧھ إلѧѧѧى میѧѧѧزة یѧѧѧستفید منھѧѧѧا، وھѧѧѧذا یعنѧѧѧى اسѧѧѧتخدام   

الحركة التى یؤدیھا الخѧصم أثنѧاء عملیѧة الھجѧوم ویجѧب          

علیھ أن یخل بإتزان المھاجم أولا ثم یصنع ھجوم مѧضاد         

ة والتѧى یكѧѧون فیھѧѧا  عنѧد تراجѧѧع الخѧصم مѧѧن ھجمѧة فاشѧѧل   

. الخصم أحیاناً غیر قادر علѧى الأداء الѧدفاعى بѧشكل جیѧد        

)١٠٦:  ٢١   (  

ویѧѧѧرى الباحѧѧѧث إن التѧѧѧدریبات النوعیѧѧѧة لمھѧѧѧارات     

الھجوم المضاد تعتبر من المتطلبات الھامѧة للمѧصارعین    

فѧѧى ھѧѧذه المرحلѧѧة وقѧѧد یكѧѧون لتنمیتھѧѧا المѧѧردود الإیجѧѧابى  

 خѧѧلال التѧѧدریب  علѧѧى تحѧѧسین الجانѧѧب البѧѧدنى وذلѧѧك مѧѧن     

علیھا بشكل منتظم مع مراعاة مبادىء التدریب الریاضى 

ومѧѧѧѧن ثѧѧѧѧم اختѧѧѧѧصار الѧѧѧѧزمن الكلѧѧѧѧى للبرنѧѧѧѧامج التѧѧѧѧدریبى   

واستغلالھ الاستغلال الامثل فى تطѧویر العملیѧة التدریبیѧة        

ولѧѧذلك فѧѧإن تنѧѧاول التѧѧدریبات النوعیѧѧة للھجѧѧوم المѧѧضاد       

امج بالدراسة والتجریب قد یساعد المѧدرب فѧى بنѧاء البѧر           

التدریبیة المتكاملة للناشئین وتطویر المستویات البدنیѧة       

  .والمھاریة بشكل كبیر 

  :هدف البحث

یھѧѧѧدف البحѧѧѧث إلѧѧѧى التعѧѧѧرف علѧѧѧى تѧѧѧأثیر تѧѧѧدریبات  

نوعیѧѧة للھجѧѧوم المѧѧضاد علѧѧى بعѧѧض المتغیѧѧرات البدنیѧѧة      

  .لناشئ المصارعة الحرة الھواة 
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  :فروض البحث

القبلѧѧѧي  توجѧѧѧد فѧѧѧروق دالѧѧѧة إحѧѧѧصائیاً بѧѧѧین القیѧѧѧاس  -

والبعدي للمجموعة الضابطة فى بعض المتغیѧرات   

  .البدنیة لناشئ المصارعة الحرة الھواة

 توجѧѧѧد فѧѧѧروق دالѧѧѧة إحѧѧѧصائیاً بѧѧѧین القیѧѧѧاس القبلѧѧѧي  -

والبعدي للمجموعة التجریبیة فى بعض المتغیرات 

  .البدنیة لناشئ المصارعة الحرة الھواة

 توجѧѧѧѧѧد فѧѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧѧة إحѧѧѧѧѧصائیاً بѧѧѧѧѧین القیاسѧѧѧѧѧین     -

فѧѧى بعѧѧض " التجریبیѧѧة والѧѧضابطة"عتین للمجمѧѧو

القѧѧѧوة العѧѧѧضلیة ، سѧѧѧرعة رد (المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة 

لناشѧѧѧئ المѧѧѧصارعة )  الفعѧѧل ، الرشѧѧѧاقة ،المرونѧѧѧة 

الحѧѧѧѧѧѧرة لѧѧѧѧѧѧصالح القیѧѧѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧѧѧدي للمجموعѧѧѧѧѧѧة  

  .التجریبیة

  :"المصطلحات المستخدمة فى البحث

  :Freestyle Wrestling   المصارعة الحرة  للهواة-

      ѧاط مѧن أنمѧا     نمط مѧسمح فیھѧي یѧواة التѧصارعة الھ

بتطبیѧѧق المѧѧسكات الفنیѧѧة والحركѧѧات علѧѧى جمیѧѧع أجѧѧزاء     

الجسم بما فیھا الѧرجلین بѧصفة أساسѧیة بھѧدف الѧسیطرة       

أو إحراز النقاط الفنیة أو لمѧس الكتفѧین، وغیѧر مѧسموح        

 )٨ : ٥. (فیھا بالخشونة أو المسك عكس المفصل

 Defensive Skills: الحركات الدفاعية

ات مھاریة یقوم بھا المصارع الواقع علیھ ھى حرك

: ٢٢. (الھجѧѧوم بھѧѧدف منѧѧع المنѧѧافس مѧѧن تѧѧسجیل النقѧѧاط 

١٩(  

  Attack Skills:  الحركات الهجومية-

ھى كافة الطرق والوسائل التى یقوم بھا المصارع     

مѧѧن مھѧѧارة وخѧѧداع المنѧѧافس لكѧѧى یتحقѧѧق لѧѧھ الفѧѧوز فѧѧى      

  )٢٣.(المبارة

  Counterattack :  الهجوم المضاد-

ھѧو قѧѧدرة المѧصارع علѧѧى أداء حركѧة ھجومیѧѧة بعѧѧد    

لحظة أداء المنѧافس لحركѧة       أو أداء حركة دفاعیة ناجحة   

ھجومیة مضادة بشرط أن تنفذ بقѧوة وسѧرعة عالیѧة قبѧل       

  )٥ :١٧.(أداء المنافس لحركتھ الھجومیة

 Specific exercises:  التدريبات النوعية-

یعѧة  ھى التدریبات التى تؤدى بصورة تتفѧق مѧع طب       

الأداء للمھѧѧارة الحركیѧѧة باسѧѧتخدام المجموعѧѧات العѧѧضلیة  

  ) .٩ : ٣(العاملة فى نفس المسار الحركي 
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  :طرق وإجراءات البحث

  : منهاج البحث

اسѧѧѧѧتخدم الباحѧѧѧѧѧث المѧѧѧѧنھج التجریبѧѧѧѧѧي باسѧѧѧѧѧتخدام   

التѧѧѧѧѧصمیم التجریبѧѧѧѧѧي لمجمѧѧѧѧѧوعتین إحѧѧѧѧѧداھما تجریبیѧѧѧѧѧة   

  .والأخرى ضابطة لملائمتھ لطبیعة البحث

  : نة البحثعي

یمثѧѧѧل مجتمѧѧѧع البحѧѧѧث لاعبѧѧѧى ریاضѧѧѧة المѧѧѧصارعة   

  الحѧѧѧѧرة بمحافظѧѧѧѧة كفѧѧѧѧر الѧѧѧѧشیخ للمرحلѧѧѧѧة العمریѧѧѧѧة مѧѧѧѧن   

  سѧѧѧѧѧѧѧنة والمقیѧѧѧѧѧѧѧدون بѧѧѧѧѧѧѧسجلات الإتحѧѧѧѧѧѧѧاد    ) ١٧ – ١٥( 

  المѧѧѧѧѧѧѧصرى للمѧѧѧѧѧѧѧصارعة حتѧѧѧѧѧѧѧى الموسѧѧѧѧѧѧѧم الریاضѧѧѧѧѧѧѧى     

  . م ٢٠١٦ / ٢٠١٥

  وتѧѧѧѧم اختیѧѧѧѧار عینѧѧѧѧة البحѧѧѧѧث الأساسѧѧѧѧیة بالطریقѧѧѧѧة  

) ١٧ – ١٥(  مѧѧن العمدیѧѧة مѧѧن لاعبѧѧى مركѧѧز شѧѧباب بѧѧیلا  

) ٣( مѧصارع، وقѧد تѧم اسѧتبعاد     ) ٢٣( سنة وبلغ عددھم  

مѧѧѧصارعین مѧѧѧن إجمѧѧѧالي حجѧѧѧم العینѧѧѧة الأساسѧѧѧیة لعѧѧѧدم       

الانتظام ، لیصل بذلك إجمالي حجم عینة البحث الأساسیة 

عتین مѧѧѧѧصارع ، ثѧѧѧѧم تقѧѧѧѧسیمھم عѧѧѧѧشوائیاً لمجمѧѧѧѧو ) ٢٠(

مصارعین ویطبق علѧیھم    ) ١٠(إحداھما تجریبیة عددھا    

ج المقتѧѧرح قیѧѧد البحѧѧث والأخѧѧرى ضѧѧابطة عѧѧددھا    البرنѧѧام

مصارعین ویطبق علѧیھم البرنѧامج المتبѧع بمركѧز         ) ١٠(

  .الشباب 

  كمѧѧا تѧѧѧم اختیѧѧѧار عینѧѧѧة أخѧѧرى مѧѧѧن لاعبѧѧѧى مجتمѧѧѧع    

البحѧѧѧث الأصѧѧѧلى بھѧѧѧدف إجѧѧѧراء الدراسѧѧѧات الاسѧѧѧتطلاعیة   

مѧصارعین مقیѧدون بمركѧز شѧباب      ) ١٠( علیھم عѧددھم   

  .  بیلا

  : أدوات جمع البيانات

ѧѧات    قѧѧوث والدراسѧѧسحیة للبحѧѧة مѧѧث بدراسѧѧام الباح

الѧѧѧѧѧѧسابقة وكѧѧѧѧѧѧذلك المراجѧѧѧѧѧѧع العلمیѧѧѧѧѧѧة لتحدیѧѧѧѧѧѧد الأدوات 

والاختبѧѧارات التѧѧى تتناسѧѧب مѧѧع طبیعѧѧة وأھѧѧداف البحѧѧث       

  .وتتمیز بمعاملات علمیة عالیة

  ) ٢مرفق رقم : (الاختبارات البدنية 

)دینѧѧامومیتر( اختبѧѧار قѧѧوة العѧѧضلات المѧѧادة الѧѧرجلین   -

  ).٢(اختبار رقم     

  )دینامومیتر( اختبار قوة عضلات الظھر  -

  ).٣(اختبار رقم     

    )بالمانومیتر( اختبار قوة القبضة  -

  ).١(اختبار رقم   

    .   مرات٣ اختبار أداء مھارة الكوبرى -

  ).٤(اختبار رقم         

 اختبѧѧѧѧار أداء مھѧѧѧѧارة الكѧѧѧѧوبرى عنѧѧѧѧد رؤیѧѧѧѧة ضѧѧѧѧوء       -

  ).٥(اختبار رقم   .المصباح

  ث  /١٠اح من الوقوف  اختبار انبط-

  ).٦(اختبار رقم     

    .  اختبار المسافة الأفقیة للقبة-

 ).٧(اختبار رقم     

  : الدراسة الاستطلاعية

دراسات اسѧتطلاعیة   ) ٣( قام الباحث بإجراء عدد     

 م إلѧѧѧѧѧѧѧѧى ١/١٢/٢٠١٥فѧѧѧѧѧѧѧѧى الفتѧѧѧѧѧѧѧѧرة الزمنیѧѧѧѧѧѧѧѧة مѧѧѧѧѧѧѧѧن 

 م وذلѧك علѧѧى عینѧѧة اسѧѧتطلاعیة مختѧѧارة  ١١/١٢/٢٠١٥
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للبحѧѧث ومѧѧن خѧѧارج عینѧѧة البحѧѧث    مѧѧن المجتمѧѧع الأصѧѧلي  

   -:الأساسیة بھدف تحقیق الآتي 

  : الدراسة الاستطلاعية الأولى 

تѧѧѧѧѧѧم إجѧѧѧѧѧѧراء ھѧѧѧѧѧѧذه الدراسѧѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧѧى الفتѧѧѧѧѧѧرة مѧѧѧѧѧѧن  

  :  م بھدف ١١/١٢/٢٠١٥ م إلى ١/١٢/٢٠١٥

التأكد مѧن صѧلاحیة الѧصالة المغطѧاة التѧى سѧیتم فیھѧا              -

تطبیѧѧѧѧѧѧق التجربѧѧѧѧѧѧة وصѧѧѧѧѧѧلاحیة الأدوات والأجھѧѧѧѧѧѧزة    

  .القیاس المستخدمة فى 

تѧѧدریب المѧѧساعدین علѧѧى إجѧѧراء الاختبѧѧارات وكیفیѧѧة     -

القیѧѧѧاس والتѧѧѧسجیل وذلѧѧѧك لتحدیѧѧѧد الѧѧѧصعوبات التѧѧѧى    

تواجѧѧھ الباحѧѧѧث والمѧѧѧساعدین أثنѧѧѧاء تنفیѧѧѧذ القیاسѧѧѧات  

والاختبѧѧѧارات والتعѧѧѧرف علѧѧѧى الأخطѧѧѧاء التѧѧѧى یمكѧѧѧن     

الوقѧѧوع فیھѧѧا أثنѧѧاء القیاسѧѧات لѧѧضمان صѧѧحة تѧѧسجیل   

 .البیانات 

ات وما یتعلق بھا مѧن إجѧراءات      سلامة تنفیذ الاختبار   -

 .القیاس والأدوات والأجھزة المستخدمة 

  نتائج الدراسة

أسفرت نتائج ھѧذه الدراسѧة عѧن التأكѧد مѧن تحقیѧق          

  .جمیع أھدافھا 

  : الدراسة الاستطلاعية الثانية 

تѧѧѧѧѧѧم إجѧѧѧѧѧѧراء ھѧѧѧѧѧѧذه الدراسѧѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧѧى الفتѧѧѧѧѧѧرة مѧѧѧѧѧѧن   

 م علѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى عینѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة  ٥/١٢/٢٠١٥:  م ٣/١٢/٢٠١٥

  .مصارع بھدف ) ١٠(ھا استطلاعیة یبلغ قوام

تجربة التدریبات الخاصة المقترحة قید البحث ومدى       -

 ) ١٧ -١٥( معرفة مناسѧبتھا للمرحلѧة العمریѧة مѧن          

 .سنة قید البحث 

تقنѧѧѧین الأحمѧѧѧال التدریبیѧѧѧة وتحدیѧѧѧد الѧѧѧشدة والحجѧѧѧم       -

وفتѧѧرات الراحѧѧة البینیѧѧة لمحتѧѧوى برنѧѧامج التѧѧدریبات    

 . الخاصة

لتѧѧى قѧѧد تظھѧѧر   اكتѧѧشاف نѧѧواحي الѧѧضعف والقѧѧصور ا    -

  .أثناء تنفیذ البرنامج 

  نتائج الدراسة

تѧѧم التأكѧѧد مѧѧن أن التѧѧدریبات الخاصѧѧة المقترحѧѧة قیѧѧد       -

 -١٥(البحѧѧث مناسѧѧبة لطبیعѧѧة المرحلѧѧة العمریѧѧة مѧѧن    

سѧѧѧѧѧѧنة ، حیѧѧѧѧѧѧث قѧѧѧѧѧѧام أفѧѧѧѧѧѧراد عینѧѧѧѧѧѧة الدراسѧѧѧѧѧѧة  ) ١٧

الاستطلاعیة بإجراء مجموعة من التدریبات الخاصة    

     ѧوافر لѧا تѧعوبات ممѧة دون أي صѧث المقترحѧѧدى الباح

إمكانیة تطبیق ھذه التدریبات على أفراد عینة البحث        

الأساسیة وتѧم تحدیѧد الѧشدة والحجѧم وفتѧرات الراحѧة           

البینیѧة للتѧدریبات بالنѧѧسبة للبرنѧامج التѧدریبي مرفѧѧق     

 ) .٣(رقم 

  : الدراسة الاستطلاعية الثالثة 

قѧѧام الباحѧѧث بѧѧإجراء ھѧѧذه الدراسѧѧة فѧѧى الفتѧѧرة مѧѧن     

   م ١١/١٢/٢٠١٥:  م ٦/١٢/٢٠١٥

للاختبѧѧѧارات ) صѧѧѧدق التمѧѧѧایز(إیجѧѧѧاد معامѧѧѧل الѧѧѧصدق  -

  . الخاصة بقیاس المتغیرات قید البحث

إیجѧѧѧاد معامѧѧѧل الثبѧѧѧات للاختبѧѧѧارات الخاصѧѧѧة بقیѧѧѧاس      -

 .المتغیرات قید البحث 

  : المعاملات العلمية للاختبار

   Vests validity :صدق الإختبارات

نقѧѧلا عѧѧن بѧѧارو " م١٩٩٧ "صѧѧبرى قطѧѧب"یѧشیر  

م ١٩٩٥ و صѧѧبحى حѧѧسانین Barrow et al وآخѧرون 



  
  
 
 
  

 
 

 

إلѧѧى أن الإختبѧѧار الѧѧصادق ھѧѧو الѧѧذى یѧѧنجح فѧѧى قیѧѧاس مѧѧا    

  )٧٦: ١٤) (١٨٣: ٧( .وضع من أجلة

صѧدق  (تم حساب معامѧل الѧصدق بإسѧتخدام طریقѧة      

حیث تم أخذ قیاسات لمجموعة ممیزة من لاعبى ) التمایز

سѧѧѧنة ،  ) ١٧ – ١٥(المѧѧѧصارعة للمرحلѧѧѧة الѧѧѧسنیة مѧѧѧن    

قیاسѧات مجموعѧѧة لاعبѧین أخѧѧرین أقѧل تمیѧѧزاً    ومقارنتھѧا ب 

لاعبین والمختارة أیضا من المجتمع ) ١٠(ویبلغ عددھم  

الأصلى للبحث ومن خارج عینة البحث الأساسیة ، حیѧث       

 ١/١٢/٢٠١٥تم إجراء تطبیق الاختبارات علیھم بتاریخ 

  )٢( م، كما ھو موضح بالجدول رقم ٢/١٢/٢٠١٥: م 

 ) ٢(جدول 

 المميزة وغير المميزة اموعتين ينب الفروق دلالة

 ١٠= ٢ن=١ن  البدنية المتغيرات فى

    
 


  ±   ±  

 

  ٣٫٤٨١  ٨٫٥٤  ٥٢٫٥٠  ٩٫٩٢  ٨٧ كجم  الرجلین  المادة العضلات قوة

  ٠٫٠٥٣  ٤٫٦٧  ٦٣٫٨٣  ١٣٫٣٦  ٦٤٫١٧  كجم للظھر  المادة تالعضلا قوة
 القوة

 القصوى
  ٧٫٩٧٧  ٣٫٦٠  ٢٩٫٥٢  ٣٫٢٥  ٤٣٫٠٥ كجم المفضلة  القبضة قوة الثابتة

 ممیزة قوة
 بالسرعة

  )ث (  مرات 3 الكوبرى مھارة أداء
٣٫٢٦٢  ١٫١١  ٥٫٦٧  ٢٫٠٠  ٩٫٠٠  

 رد سرعة
 الفعل

 ضѧوء  رؤیѧة  عنѧد  الكѧوبرى  مھارة أداء
 المصباح

 )ث(
٣٫٥٣٦  ٠٫٧٥  ٢٫٦٧  ٠٫٧٥  ٤٫٣٣  

  ٥٫٣٩٨  ٠٫٥٨  ٣٫٠٠  ٠٫٦٩  ٥٫١٧  )ث( ث) ١٠(الوقوف  من انبطاح الرشاقة

  ٣٫٢٩٧-  ٧٫٠٦  ٥٢٫١٧  ٦٫٨٥  ٣٧٫٦٧ )سم( للكوبرى الأفقیة المسافة مرونة

   ٢٫١٤٥ = ٠٫٠٥  مستوى عند الجدولیة "ت" قیمة

 دالѧة  فѧروق  وجѧود  )٢(رقѧم   الجѧدول  مѧن  یتѧضح 

 الممیѧزة  نالمجمѧوعتی  بѧین  ٠٫٠٥مستوى  عند إحصائیاً

 البحث قید والمھاریة البدنیة المتغیرات فى الممیزة وغیر

 ھѧذه  صѧدق  إلѧى  یѧشیر  ممѧا  الممیѧزة  المجموعѧة  ولصالح

  .تقیس فیما الاختبارات

  : Tests Reliability ثبات الاختبارات

م أن الثبات یعنى أن ١٩٩٥صبحى حسانین "یشیر

اق یكون الاختبار علѧى درجѧة مѧن الدقѧة والإتقѧان والاتѧس           

) ١٩٣: ١٤(والموضوعیة والاطراد فیما وضѧع لقیاسѧھ        

لإیجѧѧѧاد معامѧѧѧل ثبѧѧѧات الإختبѧѧѧارات قѧѧѧام الباحѧѧѧث بتطبیѧѧѧق      

الإختبارات ثم أعاد تطبیق ھѧذه الإختبѧارات بفѧارق زمنѧى         

، لاعبین ) ١٠( س على عینة قوامھا  دقیقة من القیا٣٠

وتѧѧم اسѧѧتخدام معامѧѧل الإرتبѧѧاط البѧѧسیط لبیرسѧѧون لإیجѧѧاد     

تبѧѧاط بѧѧین نتѧѧائج ھѧѧذه الإختبѧѧارات فѧѧى القیѧѧاس   معامѧѧل الإر

 ٣( الأول والقیاس الثانى كما ھѧو موضѧح بالجѧدول رقѧم          

(.  
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  ) ٣(جدول رقم 

 ١٠=      ن   البحث قيد البدنية للاختبارات الثبات معامل

   

 


  ±   ±  
 

  ٠٫٦٧٥  ٨٫٠١  ٨٠٫٨٣  ٨٫٧٦  ٨٠٫٣٣ كجم الرجلین  المادة العضلات قوة

  ٠٫٩٠٢  ١٠٫٢١  ٦٥٫٨٣  ١٣٫٠٤  ٧٠٫٠٠ كجم للظھر  المادة العضلات قوة
 القصوى القوة

 الثابتة
  ٠٫٦٩٠  ٢٫٨٦  ٤٣٫٥٢  ٣٫٧٩  ٤٣٫٤٧ كجم المفضلة  القبضة قوة

 ممیزة قوة
 بالسرعة

  ٠٫٦٨٦  ١٫١٧  ٩٫١٧  ٢٫١٦  ٩٫٣٣  )ث (   مرات ٣ الكوبرى مھارة أداء

 الفعل رد سرعة
 ضوء رؤیة عند الكوبرى مھارة أداء

  المصباح
  ٠٫٧٦٥-  ٠٫٧٥  ٤٫١٧  ٠٫٧٥  ٤٫١٧ )ث(

  ٠٫٨١٢  ١٫٢٦  ٥٫٠٠  ١٫١٧  ٤٫٨٣  )ث( ث) ١٠ (الوقوف من انبطاح الرشاقة

  ٠٫٨٦٨  ٤٫٦٢  ٤٣٫١٧  ٥٫٥٩  ٣٤٫٠٠ )سم( للكوبرى الأفقیة المسافة مرونة

  ٠٫٦٦٦ = ٠٫٠٥مستوى  ندع الجدولیة "ر" قیمة

 دالѧة  ارتباطیѧة  علاقѧة  وجود )٣(رقم  الجدول من یتضح

 والثѧانى  الأول التطبیقѧین  بѧین  ٠٫٠٥مѧستوى   عنѧد  إحѧصائیاً 

 ثبѧات  إلѧى  یѧشیر  ممѧا  البحѧث  قیѧد  والمھاریѧة  البدنیѧة  للاختبارات

  القیاس إجراء عند الاختبارات ھذه

  :خطوات تصميم البرنامج التدريبي

یار محتѧوي البرنѧامج التѧدریبي بنѧاءً     تم تحدید واخت 

علѧѧѧي تحلیѧѧѧل البѧѧѧرامج التدریبیѧѧѧة والتѧѧѧي أشѧѧѧارت إلیھѧѧѧا       

  .المراجع العلمیة والدراسات السابقة

  : أسس بناء البرنامج التدريبي 

      اتѧѧѧѧي لحركѧѧѧѧستوى الأداء الفنѧѧѧѧسین مѧѧѧѧویر وتحѧѧѧѧتط

  .الھجوم المضاد قید البحث

      تعداداتѧѧدرات والاسѧѧوء القѧѧى ضѧѧامج فѧѧصمیم البرنѧѧت

 ھنة للاعبینالرا

          ةѧتخطیط برنامج التدریب لتنمیة جمیع مكونات اللیاق

 البدنیة

       اختیار التمرینات المناسبة للبرنامج ویمكن تصنیفھا

 .كالأتى

 .تمرینات للإحماء والإطالة -

 .تمرینات اللیاقة البدنیة الخاصة -

ي لمھѧѧѧѧارات فنѧѧѧѧاء التمرینѧѧѧѧات مѧѧѧѧشابھة لطبیعѧѧѧѧة الأد  -

 )٤مرفق رقم.(الھجوم المضاد

  .نات للتھدئة والاسترخاءتمری -

یتم تطبیق البرنامج التدریبى المحدد مѧن قبѧل المѧدیر          -

الفنѧѧى لمركѧѧѧز شѧѧѧباب بѧѧѧیلا علѧѧѧى أفѧѧѧراد المجمѧѧѧوعتین   

ماعѧѧѧѧدا الجѧѧѧѧزء الخѧѧѧѧاص  )  والѧѧѧѧضابطة–التجریبیѧѧѧѧة (

قیѧد  ) المتغیѧر المѧستقل   (بالإعداد المھѧارى والخططѧى      

البحث ، حیث یطبق ھذا الجزء على أفراد المجموعة     



  
  
 
 
  

 
 

 

بیة من خلال البرنامج المقترح وتحت إشѧراف      التجری

الباحث ، بینما یطبق على أفراد المجموعة الѧضابطة         

محتѧѧوى البرنѧѧامج التѧѧدریبى المحѧѧدد مѧѧن قبѧѧل المѧѧدیر    

  )  خططى – مھارى –بدنى ( الفنى بجمیع محتویاتھ 

            دةѧلال مѧات خѧل للتمرینѧدة الحمѧد شѧقام الباحث بتحدی

راجѧѧѧع العلمیѧѧѧة البرنѧѧامج بنѧѧѧاء علѧѧѧى مѧѧѧا ذكѧѧر فѧѧѧي الم  

المتخصصة والدراسات السابقة، على أن تكون شѧدة         

 % ٧٠ - ٥٠الحمѧѧѧѧѧل بالنѧѧѧѧѧسبة للѧѧѧѧѧشھر الأول مѧѧѧѧѧن  

والشھر الثالث مѧن   % ٨٠ - ٦٠والشھر الثاني من   

مѧѧѧن أقѧѧѧصى تكѧѧѧرار یѧѧѧستطیع اللاعѧѧѧب      % ٩٠ - ٧٠

 . أداؤه بالنسبة للمجموعة التجریبیة

        لاثѧى ثѧامج إلѧة للبرنѧرة الزمنیѧث الفتѧقسم الباح 

 : مراحل

) ٣(ومѧѧدتھا  " :مرحلѧѧة التأسѧѧیس"لمرحلѧѧة الأولѧѧى ا -

  .أسابیع

ومѧѧѧѧѧدتھا   " :مرحلة الإعداد الخاص"المرحلة الثانیة  -

  .أسابیع) ٥(

) ٤(ومѧѧدتھا ": مرحلѧѧة المنافѧѧسات"المرحلѧة الثالثѧѧة   -

 .أسابیع

    نѧѧѧدرجھا مѧѧѧات وتѧѧشویق للتمرینѧѧѧصر التѧѧѧاة عنѧѧمراع

 السھل إلى الصعب

 ھ مفتاح النجاح للبرنامجتطبیق مبدأ رفع الحمل لكون 

      التكرارات –الشدة  (تطبیق متغیرات حمل التدریب – 

وفقѧѧѧѧاً للأسѧѧѧѧس العلمیѧѧѧѧة  )  فتѧѧѧѧرات الراحѧѧѧѧة –الحجѧѧѧѧم 

  .للتدریب الریاضى

          ىѧشجیعھم علѧث وتѧة البحѧین عینѧبث روح التنافس ب

 .الأداء الجید

 استخدام طرق ووسائل التدریب المناسبة. 

  توافر عوامل الأمن والسلامة.  

 یؤدى التدریب من أربع مرات فى الأسبوع 

 توافر الإمكانات والأدوات المستخدمة بالبرنامج  

   دمѧѧѧدى تقѧѧѧى مѧѧѧرف علѧѧѧویم للتعѧѧѧائل التقѧѧѧتخدام وسѧѧѧاس

  البرنامج 

     ىѧѧѧق العملѧѧѧھ للتطبیѧѧѧامج وقبولѧѧѧة البرنѧѧѧ٨٤. ( مرون 

:٥٧ : ٤٩(، )٢٠٩-٢١٠(  

  : القياسات القبلية

نیѧѧѧѧة تѧѧѧѧم تطبیѧѧѧѧق القیѧѧѧѧاس القبلѧѧѧѧي للاختبѧѧѧѧارات البد 

م علѧѧѧى ٣٠/١٢/٢٠١٥-٢٥والمھاریѧѧѧة فѧѧѧى الفتѧѧѧرة مѧѧѧن  

 سѧنة مѧن مركѧز      ١٧- ١٥لاعب مصارعة من سن     ) ٢٠(

  .شباب بیلا الریاضي

 :تطبيق البرنامج

تم تطبیق برنامج التدریب المقتѧرح فѧى الفتѧرة مѧن         

أسبوع، ویتكѧون مѧن    ) ١٢(، لمدة   ٢/٤/٢٠١٦ إلى   ١/١

وعیا وحѧدات تدریبیѧة أسѧب   ) ٤( وحѧدة تدریبیѧة بواقѧع    ٤٨

 دقیقѧѧѧة ١٢٠-٩٠اسѧѧѧتغرق زمѧѧѧن الوحѧѧѧدة التدریبیѧѧѧة مѧѧѧن 

  )٥(مرفق رقم 

  :القياسات البعدية

تѧѧѧم إجѧѧѧراء القیاسѧѧѧات البعدیѧѧѧة للاختبѧѧѧارات البدنیѧѧѧة  

والمھاریѧѧѧة بعѧѧѧد الانتھѧѧѧاء مباشѧѧѧرة مѧѧѧن تطبیѧѧѧق التجربѧѧѧة   

/ ٥ / ١٠- ٤الأساسѧѧѧѧیة وذلѧѧѧѧك یѧѧѧѧوم الخمѧѧѧѧیس الموافѧѧѧѧق  

 فѧѧى م، مѧѧع مراعѧѧاة نفѧѧس الاشѧѧتراطات التѧѧى تمѧѧت   ٢٠١٦

  .القیاس القبلى
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  :المعالجات الإحصائية

  . المتوسط الحسابي-

  . الوسیط-

  . الانحراف المعیاري-

  . معامل الالتواء-

  . النسبة المئویة لمقدار التحسن-

  ).ت( اختبار -

  . معامل الارتباط لبیرسون-

  :عرض ومناقشة النتائج

  -:عرض النتائج

  )٤(جدول 

  لى والبعدى اموعة الضابطة دلالة الفروق بين القياسين القب

  ١٠=                ن  فى بعض المتغيرات البدنية الخاصة
    

 


  ±  ± 

 
 

 

  ٣٫٤٩١-  ٤٫٢٩٥  ٣٦٫٧٦  ٩٧٫٤٠  ٣٨٫٢٨  ٩٤٫٠٠ كجم قوة العضلات المادة  الرجلین

القوة القصوى   ٣٫٢٩٨  ٦٫٧٠٨  ٢٠٫٥٧  ٧٥٫٨٠  ٢٠٫٤٩  ٧٣٫٣٠  كجم  قوة العضلات المادة  للظھر
  الثابتة

  ٢٫٥٩٢  ٤٫٩٦٥  ٩٫٩٩  ٤٣٫٦٠  ١٠٫١٥  ٤٢٫٤٧ كجم  قوة القبضة  المفضلة

قوة ممیزة 
  ٦٫٣٨٣  ٧٫٧٧٤  ١٫٤٣  ٩٫٤٠  ١٫٦٩  ٨٫٨٠  )ث (   مرات ٣أداء مھارة الكوبرى   بالسرعة

داء مھارة الكوبرى عند رؤیة أ سرعة رد الفعل
  ضوء المصباح

  ٧٫٨٩٥  ٢٫٤٤٩  ٠٫٦٣  ٣٫٨٠  ٠٫٥٣  ٣٫٤٠ )ث(

  ٥٫٨٨٢  ٢٫٦٨٩  ٠٫٨٨  ٥٫١٠  ٠٫٩٢  ٤٫٨٠  )ث(  ث) ١٠(انبطاح من الوقوف   الرشاقة

  ٤٫١٥٦  ٧٫٢٣٦  ٤٫٠١  ٣٨٫٥٠  ٤٫١٨  ٣٦٫٩٠ )سم( المسافة الافقیة للقبة   مرونة

 یتѧضح   ٢٫٢٦٢ = ٠٫٠٥الجدولیة عنѧد    ) ت(قیمة  

وجود فروق دالة احѧصائیا بѧین القیاسѧین       ) ٤(ن جدول   م

القبلѧѧѧى والبعѧѧѧدى للمجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة  فѧѧѧى المتغیѧѧѧرات    

البدنیة قید البحث حیث أن قیمѧة ت المحѧسوبة أعلѧى مѧن         

   ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیة عند مستوى معنویة 



  
  
 
 
  

 
 

 

  )٥(جـدول 
  دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى اموعة التجريبية

  ١٠=بعض المتغيرات البدنية الخاصة            نفى 
    

 


 

 ±  ± 
 

 
 

  ٩٥٫٠٧٣  ٢٩٫٠٠٠  ١٨٫١٦  ٩٦٫٢٠  ١٧٫٢٦  ٨١٫٧٠ كجم قوة العضلات المادة  الرجلین

  القوة القصوى الثابتة  ١٥٫٧٣٧  ٤٢٫٣٣٣  ١٤٫١٣  ٨٠٫٧٠  ١٤٫٣٨  ٨٦٫٠٠  كجم  ضلات المادة  للظھرقوة الع

  ١٠٫٣٤٨  ٣٢٫٩٤١  ٢٫٩٤  ٤٨٫٠٣  ٣٫٠١  ٤٣٫٠٦ كجم  قوة القبضة  المفضلة

  ٤٧٫٥٤١  ١٧٫٦٧٦  ٢٫٢٣  ٦٫١٠  ٢٫٠٥  ٩٫٠٠  )ث (   مرات ٣أداء مھارة الكوبرى   قوة ممیزة بالسرعة

أداء مھѧѧارة الكѧѧوبرى عنѧѧد رؤیѧѧة   سرعة رد الفعل
  المصباحضوء 

  ٣٠٫٧٦٩  ١٠٫٨٥٤  ٠٫٨٥  ٦٫٥٠  ٠٫٨٥  ٤٫٥٠ )ث(

  ٣٦٫٢٥٠  ٢٩٫١٠٠  ٠٫٩٤  ٨٫٠٠  ٠٫٩٩  ٥٫١٠  )ث(  ث) ١٠(انبطاح من الوقوف   الرشاقة

  ١٥٫٦٩٢  ٥١٫٠٠٠  ٧٫٩٩  ٣٢٫٥٠  ٧٫٨٨  ٣٧٫٦٠ )سم( المسافة الافقیة للقبة   مرونة

 یتѧضح  ٢٫٢٦٢ = ٠٫٠٥الجدولیة عنѧد    ) ت(قیمة  

القیاسѧین    احѧصائیا بѧین   وجود فروق دالة  ) ٥(من جدول   

القبلѧѧѧى والبعѧѧѧدى للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة فѧѧѧى المتغیѧѧѧرات    

البدنیة قید البحث حیث أن قیمѧة ت المحѧسوبة أعلѧى مѧن         

 كما یتѧضح  ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیة عند مستوى معنویة   

  .من الجدول نسب التحسن لجمیع المتغیرات

  )٦(جدول 
  ين الضابطة والتجريبية دلالة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعت

  ١٠=٢ن=١      ن  فى المتغيرات البدنية الخاصة           
    

 


  ±  ± 

 

  ٢٫١٠٧  ٣٦٫٦٧  ٩٧٫٤٠  ١٨٫١٦  ٩٦٫٢٠ كجم قوة العضلات المادة  الرجلین

  القوة   ١٫٩٢٠  ٢٠٫٥٧  ٧٥٫٨٠  ١٤٫١٣  ٨٠٫٧٠  كجم  قوة العضلات المادة  للظھر
 القصوى الثابتة

  ٣٫٣٠٤  ٩٫٩٩  ٤٣٫٦٠  ٢٫٩٤  ٤٨٫٠٣ كجم  قوة القبضة  المفضلة

ممیزة قوة 
  ٣٫٩٧٣  ١٫٤٣  ٩٫٤٠  ٢٫٢٣  ٦٫١٠  )ث (   مرات ٣أداء مھارة الكوبرى   بالسرعة

أداء مھѧѧارة الكѧѧوبرى عنѧѧد رؤیѧѧة    سرعة رد الفعل
  ٨٫٠٦٠  ٠٫٦٣  ٣٫٨٠  ٠٫٨٥  ٦٫٥٠ )ث(  ضوء المصباح

  ٧٫١٢٧  ٠٫٨٨  ٥٫١٠  ٠٫٩٤  ٨٫٠٠  )ث( ث) ١٠(انبطاح من الوقوف   الرشاقة

  ١٫٩٥٥  ٤٫٠١  ٣٨٫٥٠  ٧٫٩٩  ٣٢٫٥٠ )سم( المسافة الأفقیة للكوبرى  مرونة

   ١٫٧٣٤ =٠٫٠٥الجدولیة عند ) ت(قیمة 
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وجود فروق دالѧة احѧصائیا   ) ٦(یتضح من الجدول   

ین للمجموعتین التجریبیة والضابطة بین القیاسین البعدی

فى المتغیرات البدنیة لصالح المجموعѧة التجریبیѧة حیѧث        

كانت قیمة ت المحسوبة أعلى مѧن قیمتھѧا الجدولیѧة عنѧد       

  .٠٫٠٥مستوى معنویة 

  -:مناقشة النتائج 

وجѧود فѧروق دالѧة إحѧصائیاً     ) ٤(یتضح مѧن جѧدول    

 بѧѧین القیاسѧѧین القبلѧѧي والبعѧѧدي للمجموعѧѧة الѧѧضابطة ف    

) ت(المتغیѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧѧة قیѧѧѧѧѧد البحѧѧѧѧѧث حیѧѧѧѧѧث أن قیمѧѧѧѧѧة  

الجدولیѧѧة عنѧѧد مѧѧستوى  ) ت(المحѧѧسوبة أعلѧѧى مѧѧن قیمѧѧة  

المحѧѧسوبة مѧѧا  ) ت( وقѧѧد انحѧѧصرت قیمѧѧة  ٠٫٠٥معنویѧѧة 

للمتغیرات البدنیة قید البحѧث   ) ٧٫٧٧٤ - ٢٫٤٤٩( بین  

 ٧٫٨٩٥ - % ٢٫٥٩٢(وتراوحѧѧت نѧѧѧسبة التحѧѧѧسن بѧѧѧین  

فى ھذه المتغیرات مما یدل على حدوث تقدم ملحوظ   %) 

ویرجع الباحث ذلك إلى التدریب المنتظم الذي خضعت لھ   

المجموعة الضابطة خѧلال فتѧرة تطبیѧق البرنѧامج ویتفѧق             

ذلѧѧѧك مѧѧѧع مѧѧѧا أشѧѧѧار إلیѧѧѧھ كѧѧѧل مѧѧѧن عѧѧѧادل عبѧѧѧد البѧѧѧصیر        

، عصام  )١٨) (م٢٠٠٠(، مسعد محمود    )٨) (م١٩٩٩(

إلѧѧى التѧѧدریب المنѧѧتظم یѧѧؤدي  )٩) (م١٩٩٢(عبѧѧد الخѧѧالق 

  .ستوى الكفاءة البدنیة إلى رفع م

وجѧѧѧود فѧѧѧروق دالѧѧѧة   ) ٥(كمѧѧѧا یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول   

إحѧѧصائیاً بѧѧین القیاسѧѧین القبلѧѧي والبعѧѧدي لѧѧصالح القیѧѧاس   

البعدي لأفراد المجموعة التجریبیة فى المتغیرات البدنیة     

المحѧسوبة أعلѧى   ) ن(الخاصة حیѧث البحѧث وكانѧت قیمѧة         

 وقѧد  ٠٫٠٥الجدولیة عند مѧستوى معنویѧة     ) ن(من قیمة   

- ١٠٫٨٥٤(المحѧѧѧسوبة مѧѧѧا بѧѧѧین   ) ن(انحѧѧѧصرت قیمѧѧѧة  

للمتغیرات البدنیة وقد تراوحت نسب التحسن ) ٥١٫٠٠٠

لمتغیѧѧر قѧѧوة   %) ١٠٫٣٤٨(للمتغیѧѧرات البدنیѧѧة مѧѧا بѧѧین  

لمتغیر قوة العضلات   %) ٩٥٫٧٣٧(القبضة المفضلة و    

  .المادة للظھر

ویعѧزي الباحѧѧث ھѧѧذا التقѧѧدم الѧѧذي حѧѧدث للمجموعѧѧة   

یѧѧرات البدنیѧѧة إلѧѧى التكیѧѧف العѧѧضلي     التجریبیѧѧة فѧѧى المتغ 

العصبي للمجموعات العضلیة العاملة فى الأداء والتدریب 

المنتظم من خلال التمرینات النوعیة للھجوم المضاد مѧع       

مراعاة الناحیة التنظیمیة للحمل التدریبي من شدة وحجم 

وفتѧѧرات راحѧѧة وكѧѧذلك عѧѧدد الوحѧѧدات التدریبیѧѧة الخاصѧѧة    

وحѧدات تدریبیѧة    ) ٤(ت إلѧى    بھذه المجموعة والتى وصѧل    

فى الأسبوع والاسѧتمرار علѧى دوام التѧدریب ویتفѧق ذلѧك         

مع مѧا ذكѧره علѧى الѧسعید ریحѧان ، ومحمѧد مرسѧال حمѧد             

، حѧѧѧѧѧسن عبѧѧѧѧѧѧد الѧѧѧѧѧѧسلام عبѧѧѧѧѧѧد الحفѧѧѧѧѧѧیظ  )١٠) (١٩٩٨(

إلѧѧѧى ) ١٦)(٢٠٠٤(، مѧѧѧسعد حѧѧѧسن ھدیѧѧѧة )٢) (١٩٩٢(

تفوق القیاس البعدي على القیاس القبلي إلى الانتظام فى 

ریب والѧѧذي اشѧѧتمل علѧѧѧى مجموعѧѧة مѧѧن التمرینѧѧѧات     التѧѧد 

النوعیѧة المقترحѧѧة التѧى تعمѧѧل فѧى نفѧѧس اتجѧاه العѧѧضلات     

العاملة قد حقق تحسناً معنویاً على بعض القدرات البدنیة 

  .الخاصة للمصارعین

وجѧود فѧروق ذات    ) ٦(كما یتضح من الجدول رقѧم       

دلالѧѧѧѧѧة إحѧѧѧѧѧصائیة بѧѧѧѧѧین متوسѧѧѧѧѧط القیاسѧѧѧѧѧین البعѧѧѧѧѧدیین      

تجریبیѧة والѧضابطة فѧى جمیѧع المتغیѧرات      للمجمѧوعتین ال 

قید البحѧث لѧصالح القیѧاس البعѧدى للمجموعѧة التجریبیѧة          

) ت ( المحѧѧѧسوبة أكبѧѧѧرمن قیمѧѧѧة   ) ت ( حیѧѧѧث أن قیمѧѧѧة  

 ویعѧѧزى الباحѧѧث  ٠٫٠٥الجدولیѧѧة عنѧѧد مѧѧستوى معنویѧѧة    

ھذا التقدم للبرنامج التدریبى المقترح والذى كان لھ تأثیر 

  أكثѧѧر مѧѧن البرنѧѧامج المتبѧѧع إیجѧѧابى للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة 



  
  
 
 
  

 
 

 

الذى تم تنفیذه علѧى المجموعѧة الѧضابطة فقѧد      ) التقلیدى(

احتوى البرنامج التدریبى على مجموعات تدریبیة نوعیة 

مختلفة للھجوم المضاد سواء كانت تدریبات فردیة تعتمد 

على ثقل الجسم أو زوجیة تعتمد على ثقل الزمیѧل والتѧى        

  ѧѧع مراعѧѧب مѧѧف اللعѧѧع مواقѧѧشابھ مѧѧة  تتѧѧروق الفردیѧѧاة الف

  للأحمال 

ویتفѧق ذلѧك مѧع مѧا ذكѧره كѧل مѧن حѧسن عبدالѧسلام          

محمѧѧѧد عقѧѧѧل عبدالمقѧѧѧصود  ) ٢) ( م ١٩٩٢(عبѧѧѧدالحفیظ 

فѧѧѧѧѧѧى ان التѧѧѧѧѧѧدریب علѧѧѧѧѧѧى   ) ١٥) (  م ٢٠٠٤( حѧѧѧѧѧѧسین 

الأداءات الحركیѧѧة فѧѧى ظѧѧروف ومواقѧѧف مѧѧشابھة لѧѧلأداء     

الفعلى للمباریات یѧؤدى إلѧى تحѧسن بعѧد القѧدرات البدنیѧة           

  .للمصارعین الخاصة 

  :الاستنتاجات والتوصيات

  :الاستنتاجات

  :وفى ضوء نتائج البحث استخلص الباحث ما یلى

التدریبات النوعیة للھجوم المضاد أثرت ایجابیا على     -١

 سѧѧѧنة قیѧѧѧد ١٧ - ١٥المѧѧѧصارعین فѧѧѧى المرحلѧѧѧة مѧѧѧن  

  .البحث

ارتفاع نسبة التحسن للمجموعة التجریبیة التي طبق  -٢

 فѧѧي المѧѧستوى البѧѧدنى قیѧѧد   علیھѧѧا البرنѧѧامج التѧѧدریبي 

البحѧѧѧث كѧѧѧان أفѧѧѧضل مѧѧѧن نѧѧѧسبة التحѧѧѧسن للمجموعѧѧѧة   

الѧѧѧѧضابطة والتѧѧѧѧي طبѧѧѧѧق علیھѧѧѧѧا البرنѧѧѧѧامج الخѧѧѧѧاص    

بالمجموعѧѧة الѧѧضابطة وقѧѧد تراوحѧѧت نѧѧسب التحѧѧسن      

لمتغیر قوة %) ٣٫٤٩١ -( للمتغیرات البدنیة ما بین 

لمتغیѧѧѧر  %) ٧٫٨٩٥(العѧѧѧضلات المѧѧѧادة للѧѧѧرجلین و  

 .یة ضوء المصباحأداء مھارة الكوبرى عند رؤ

 :التوصيــات

في ضوء ما أظھرتھ نتائج البحѧث والاستخلاصѧات       

  :التي تم التوصل إلیھا یوصي الباحث بالآتي

ضرورة تطبیق التدریبات المھاریة المقترحة للھجوم  .١

 ١٧-١٥المѧѧضاد علѧѧى لاعبѧѧي المѧѧصارعة الحѧѧرة مѧѧن  

 . سنة على مستوى الجمھوریة

نمیѧѧة حركѧѧѧات  ضѧѧرورة تطبیѧѧق البرنѧѧامج المقتѧѧرح لت     .٢

الھجѧѧѧѧوم المѧѧѧѧضاد علѧѧѧѧѧى لاعبѧѧѧѧي المراحѧѧѧѧل الѧѧѧѧѧسنیة     

  . المختلفة

مراعѧѧاة خѧѧصائص المراحѧѧل الѧѧسنیة عنѧѧد العمѧѧل مѧѧع        .٣

الناشѧѧѧѧئین وذلѧѧѧѧك حتѧѧѧѧى یمكѧѧѧѧن التخطѧѧѧѧیط للارتقѧѧѧѧاء       

بمѧѧѧѧستویاتھم بمѧѧѧѧا یتناسѧѧѧѧب مѧѧѧѧع إمكѧѧѧѧانیتھم الجدیѧѧѧѧة   

 . والحركیة والعقلیة

ضѧѧرورة اھتمѧѧام المѧѧدربین بأختیѧѧار حركѧѧات الھجѧѧوم      .٤

ضعھا في تدریبات متدرجѧة الѧصعوبة بمѧا       المضاد وو 

یجعلھѧѧѧѧا أكثѧѧѧѧر تѧѧѧѧشویقاً وتѧѧѧѧشابھاً لمѧѧѧѧا یحѧѧѧѧدث فѧѧѧѧي       

المباریѧѧѧات، وتحقیقѧѧѧاً لمبѧѧѧدأي الخѧѧѧصوصیة والتنѧѧѧوع  

  . والاختلاف

  : المراجع

  : المراجع العربية 

دراسѧѧة تحلیلیѧѧة لبطولѧѧة   : أحمѧѧد عبѧѧد الحمیѧѧد عمѧѧارة    .١

الجمھوریة المفتوحة للمصارعة الرومانیة في ضوء 

مجلѧѧѧة جامعѧѧѧѧة المنوفیѧѧѧѧة  ، عѧѧѧѧدیلات للقѧѧѧѧانونأحѧѧѧدث ت 

 ، ٧للتربیة البدنیة والریاضة ، المجلد الأول ، العѧدد         

  )م٢٠٠٥(
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اثر أسلوبین للارتقاء : حسن عبد السلام عبد الحفیظ  .٢

بالأداء الفني علѧى تحقیѧق بعѧض الواجبѧات الخططیѧة           

، رسѧѧالة دكتѧѧوراه مجѧѧازة،  الھجومیѧѧة فѧѧي المѧѧصارعة 

لبنѧѧین، جامعѧѧة الإسѧѧكندریة،  كلیѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧیة ل 

  )م١٩٩٢(

 اتجѧѧاه -التѧѧدریب المتقѧѧاطع: زكѧѧي محمѧѧد محمѧѧد حѧѧسن  .٣

، المكتبѧѧѧة المѧѧѧصریة  حѧѧѧدیث فѧѧѧي التѧѧѧدریب الریاضѧѧѧي   

  )م٢٠٠٤. (للطباعة والنشر والتوزیع، الاسكندریة

دراسѧѧѧѧة مقارنѧѧѧѧة لتѧѧѧѧأثیر : "الѧѧѧѧسید المحمѧѧѧѧدي قنѧѧѧѧدیل .٤

 –استخدام التدریبات المھاریة للمصارعة الرومانیѧة     

ة علѧѧѧى تنمیѧѧѧة بعѧѧѧض مكونѧѧѧات اللیاقѧѧѧة البدنیѧѧѧة    الحѧѧѧر

، كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧة الریاضѧѧѧѧیة  "للمѧѧѧصارعین الناشѧѧѧئین  

  )م٢٠٠٣(للبنین ، جامعة المنصورة ، 

تѧѧѧأثیر برنѧѧѧامج تѧѧѧدریبي مقتѧѧѧرح لѧѧѧبعض    : ــــــــــــــѧѧѧـ .٥

أسѧالیب التھیئѧة للھجѧوم علѧى فعالیѧة الأداء المھѧاري       

لحركѧѧѧات الѧѧѧسقوط علѧѧѧى الرجѧѧѧل لناشѧѧѧئي المѧѧѧصارعة   

، كلیѧѧѧة التربیѧѧѧة الریاضѧѧѧیة   )دراسѧѧѧة مقارنѧѧѧة (ة الحѧѧѧر

  )م٢٠٠٧(، جامعة المنصورة للبنین

تأثیر تنمیة مكونѧات اللیاقѧة البدنیѧة       :"السید صدیق عوض     .٦

الخاصة علي مستوي أداء مھѧارتي الѧسقوط علѧي الѧرجلین        

ومقѧѧѧص الѧѧѧرجلین مѧѧѧѧع الѧѧѧدوران فѧѧѧѧي المѧѧѧصارعة الحѧѧѧѧرة     

عѧة الزقѧازیق   ،كلیة التربیة الریاضѧیة للبنѧین، جام    "للناشئین

  )م٢٠٠٢(

اثѧѧر برنѧѧامج مقتѧѧرح للتѧѧدریب     :"صѧѧبري علѧѧى قطѧѧب   .٧

بالأثقال على فعالیة بعض حركѧات مجموعѧة الѧسقوط        

، رسالة ماجستیر، "على الرجلین للمصارعین الكبار

كلیѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧیة للبنѧѧین، جامعѧѧة الإسѧѧكندریة،   

  م١٩٩٧(

التѧدریب الریاضѧي والتكامѧل    : عادل عبد البصیر على   .٨

.  ، مركѧѧѧز الكتѧѧاب ، القѧѧѧاھرة لنظریѧѧѧة والتطبیѧѧق بѧѧین ا 

  )م١٩٩٩(

 –التѧѧѧدریب الریاضѧѧѧي   : عѧѧѧصام الѧѧѧدین عبѧѧѧد الخѧѧѧالق    .٩

 ، الإسѧѧѧѧѧكندریة نظریѧѧѧѧѧات تطبیقѧѧѧѧѧات ، دار المعѧѧѧѧѧارف  

  )م١٩٩٢(

تأثیر برنѧامج  :   ، محمد مرسال حمد علي السعید ریحان   . ١٠

تمرینѧѧات مقتѧѧرح علѧѧى فعالیѧѧة النѧѧشاط التكنیكѧѧي الѧѧدفاعي   

 للمصارعین الكبار بحѧث منѧشور،   ضد حركة برم الوسط   

، مجلѧѧة علمیѧѧة متخصѧѧصة فѧѧي علѧѧوم نظریѧات وتطبیقѧѧات 

التربیة البدنیة والریاضة، كلیѧة التربیѧة الریاضѧیة للبنѧین       

  )م١٩٩٨(، ٢٩بالإسكندریة العدد 

الموسѧѧѧѧѧѧوعة العلمیѧѧѧѧѧѧة  : علѧѧѧѧѧѧي الѧѧѧѧѧѧسعید ریحѧѧѧѧѧѧان   .١١

، كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧیة، جامعѧѧѧѧة  للمѧѧѧѧصارعین

  )م٢٠٠٦(المنصورة 

دراسѧѧة مقارنѧѧة  : "  الѧѧرازق فѧѧرج علѧѧي  فѧѧرج عبѧѧد  .١٢

للقدرات البدنیة الخاصة للاعبي المѧصارعة الحѧرة      

، رسѧѧالة ماجѧѧستیر،  ، كلیѧѧة التربیѧѧة    "والرومانیѧѧة

  )م١٩٩٣(الریاضیة للبنین بالھرم، جامعة حلوان، 

دلالѧѧѧѧة مѧѧѧѧساھمة بعѧѧѧѧض  : "محمѧѧѧѧد رضѧѧѧѧا الروبѧѧѧѧي  .١٣

الѧѧѧصفات البدنیѧѧѧة فѧѧѧي فعالیѧѧѧة أداء بعѧѧѧض حركѧѧѧات    

لین للاعبѧѧي المѧѧصارعة الحѧѧرة  الѧѧسقوط علѧѧي الѧѧرج 

، مجلѧة  ، بحث منشور، نظریات وتطبیقѧات     "للھواة

علمیѧѧѧѧة متخصѧѧѧѧصة فѧѧѧѧي علѧѧѧѧوم التربیѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧة     



  
  
 
 
  

 
 

 

والریاضѧѧѧѧѧѧة، كلیѧѧѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧѧѧیة للبنѧѧѧѧѧѧین 

  )م١٩٩٨(، ٢٩بالإسكندریة العدد 

 والتقѧѧѧویم فѧѧѧي  القیѧѧѧاس : محمѧѧѧد صѧѧѧبحي حѧѧѧسانین   .١٤

، بي ، دار الفكر العر٤، طالتربیة البدنیة والریاضة

  )م١٩٩٥(القاھرة 

 التѧѧدریب تѧѧأثیر: محمѧѧد عقѧѧل عبѧѧد المقѧѧصود حѧѧسین .١٥

باسѧѧتخدام بعѧѧض المھѧѧارات الحركیѧѧة المركبѧѧة علѧѧى  

فاعلیѧѧѧѧة النѧѧѧѧشاط الھجѧѧѧѧومى وبعѧѧѧѧض الاسѧѧѧѧتجابات   

، رسѧѧѧѧالة الوظیفیѧѧѧѧة لѧѧѧѧدى المѧѧѧѧصارعین المبتѧѧѧѧدئین

دكتѧѧѧѧوراه،  ، كلیѧѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧѧیة، جامعѧѧѧѧѧة  

  )م٢٠٠٤(الإسكندریة، 

تأثیر برنامج تدریبي مقتѧرح    " :مسعد حسن ھدیة   .١٦

لتنمیة مھѧارتي تغییѧر مѧستوى الجѧسم و الاختѧراق        

علѧѧى بعѧѧѧض المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة الخاصѧѧѧة وفعالیѧѧѧة  

، "الأداء المھاري لناشئي المصارعة الحرة الھواة

رسѧѧѧѧѧѧالة دكتѧѧѧѧѧѧوراه  ، كلیѧѧѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧѧѧیة  

  )م٢٠٠٤(بالمنصورة ، جامعة المنصورة، 

تѧѧѧأثیر ": المحمѧѧѧدي ، الѧѧѧسید مѧѧѧسعد حѧѧѧسن ھدیѧѧѧة   .١٧

تѧѧѧѧدریبات الھجѧѧѧѧوم المѧѧѧѧضاد علѧѧѧѧى فاعلیѧѧѧѧة الأداء     

 المجلѧѧѧة –بحѧѧѧث منѧѧѧشور " المھѧѧѧاري للمѧѧѧصارعین

 ، كلیѧة   ١٣، العѧدد    العلمیة لعلوم التربیة الریاضѧیة    

( التربیѧѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧѧیة، جامعѧѧѧѧѧة طنطѧѧѧѧѧا، دیѧѧѧѧѧسمبر   

  )م٢٠٠٨

المѧѧѧدخل إلѧѧѧي علѧѧѧم التѧѧѧدریب : مѧѧسعد علѧѧѧي محمѧѧѧود  .١٨

لطباعѧѧة للنѧѧشر  ، دار جامعѧѧة المنѧѧصورة ل الریاضѧѧي

  )م٢٠٠٠. (والتوزیع

موسѧوعة المѧصارعة الرومانیѧة والحѧرة        : ــــــــــــ .١٩

 دار ،) تحكѧѧѧیم– إدارة – تѧѧѧدریب –تعلѧѧѧیم (للھѧѧѧواة 

  )م٢٠٠٣(الكتب القومیة، المنصورة، 

موضوعات مختارة من المصارعة،    : والـتر غـاین  .٢٠

لѧوتر  . د،  إشراف لوتر كامب، ترجمة یورغسلایف    

عبѧѧѧده الحمѧѧѧاحمي، المعھѧѧѧد   ، تѧѧѧدقیق محمѧѧѧد  كامѧѧѧب

العالي الألماني للتربیة البدنیة، بلانبرنج، مخصص 

  ).م١٩٨١(للطلبة الأجانب باللغة العربیة 

  -:المراجع الأجنبية
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Abestract 

The Effect of quality Counterattack Drills on some variables physical  

fitness for joiner freestyle wrestlers 

  

* Ahmed El-Bialy Ahmed El-Sabry Shadouf  

  

The aim of this research is the effect of quality Counterattack Drills on some 

variables physical fitness for joiner freestyle wrestlers, The researcher used the 

experimental method using the experimental design of two groups, one of which is 

experimental, and which is control, the sample from 15 to 17 years of age on the same 20 

players wrestling from the club youth beyala sports. 

They were divided into two equal groups of 10 players, the results showed that 

there are statistical significant differences between the experimental, and is control 

groups in post test in physical variables for experimental groups. 

Conclusions: 

The quality Counterattack Drills affected positive on some variables physical 

fitness for wrestling.  

Recommendations: 

The Important for quality Counterattack Drills during design training program 

for wrestling. 

  


