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أثر استخدام تدريبات العجز الثنائي لتطوير القوة العضلية للطرف العلوي والسفلي  
 على مستوى أداء بعض الرميات والسعة الهوائية القصيرة للمصارعي 

 
 د/ حسام سُليمان علي سالم*

 الرياضية جامعة العريشمدرس بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات الفردية والمنازلات بكلية التربية 
Drhosamsoliman99@gmail .com  

 ----------------------------------------- 
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 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
 ( السعة الهوائية ، القوة العضلية ، العجز الثنائي)

  

مدى   على :  يهدف البحث إلى تصمميم رنااج  تديبيي ااسمدادام تديبباا القوة لالدعنف جخ لهل  
 السعة اللاهوائية القصيرة لدى المصارعين عينة البحث.تأثير تدريبات القوة العضلية على  

أكتوبر رمناقااة رمااا ااة رماادبريااة ال ااااااااااااابااا     6تم اختيااار ممتما البحااث رااالاريقااة العمااداااة من من  ااا    
 اشا  ايث تم ناحع عينة    31نانة وعد هم    17والرياضاية ر اماس ناينام امنلوص مصاارعم المرالة السانية تح   

 اشاا  تم تقساايمهم   24 اشاانين رارام الدرانااة الانااتالايية عليهم ليصاابع عد  العينة النااانااية للبحث   7قوامها  
لبعد أن تم تطييق تديبباا العجز  ،     اشااا    12إلى ممموعتين إاداهما تمريبية والخرى ضااااراة وقوال من منهما  

تدريبات العمز الننائم فم تنمية القوة العضاااااااااالية    أن أفناد المجموعة الدجنبيية تم الدوصمممممم  إلى   على الثنائي  
 المفقو ة للارف العلو  والسفلم تأثيراً إامابياً  اس إاصائياً  

البر امج    ناااااات دال را،    فى ضممممو  جا تم الدوصمممم  إلي  جخ اسممممدنداااا أم خ للباحث أن يوصممممي
 التدريبم لتنمية القدرة العضلية لتحسين العمز الننائم عند تدريع المصارعين الناشنين
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 المقدمــة ومشكلة البحث:
الآو ة الخيرة تاوراً مبيراً وذلك  تيمة ارتباطه رالعلول الخرى  لقد تاور علم التدريع الرياضم فم 

منن، علول الصحة، الميكا يكا الحيوية، الفسيولوام، الت ريع. وغيرها مما  تج عنها العدبد من الدرانات التم  
  أنفرت عن  تائج قدم  للرياضة الكنير من النظريات والمعلومات والتم ناهم  بدورها فم تاوير مستوى 
ال ام وفتح  آفاق لرحاث ميدا ية ادبدة مكن  من تحدبد العدبد من فوائد ممارنة الن اط الرياضم المنظم  

 على الموا ع الم تلفة من المسم الب رى وإظهار فوائده مما ا عكس على مستويات ال ام. 
ويهدف التدريع الرياضى إلى محاولة الوصوس رالفر  إلى أعلى مستوى رياضى ممكن فى  وع معين  
من أ واع ال  اة الرياضية خلاس المنافسات الرياضية ولتحقيق هذا الهدف فإص التدريع الرياضى اعمن على  

فنة لدى لاعبى المستويات  إعدا  وتنمية وتاوير الموا ع البد ية والمهارية وال ااية والنفسية رصورة متكا 
 ( 45:   2العليا فى ال  اة الرياضية الم تلفة.) 

إلى أص التدريبات التى بهتم    م( 2004" سعيد عيد النشيد ، فاتخ عيد الحميد" ) وي ير من من  
التدريع من   الدقيقة، رحيث ا من  بتدريبات لحظية أو مرالية تنالق من  فس ال ام المهارى وتفاصيله 
لحظات ال ام الفعلى وهذا النوع من التدريبات افضن أ اؤها  اخن ايز المنافسة ما انت دال الاهزة المساعدة  

اواس فإص هذا النوع من التدريبات اعمن على تنمية  بناميكية الا قباض  المنانبة لابيعة المهارة وفى من ال 
 ( 33:   7العضلى والا بساط مإاقاع ارمى اقتضيه تحقيق المهارة.) 

القوة ضرورية    مHayward Nishioka( "2010)"هايوايد ايشوبوكا  وي ير   أص عنصر 
لغلع ال  اة الرياضية، فالرياضم القوى والكبر امماً له اليد الطوس فم االة تقار  المستوى  
الفنم إلى اا ع أص القوة تزيد السرعة والقدرة والرشاقة رارضافة إلى أ ها تلعع  وراً هاماً فم التقدل  

قوة أهم العناصر المميزة إذ أص المنافسة ما هم إلا  رالكنير من المهارات وفم رعض الرياضات تعتبر ال
 (65: 12 موذج للتعبير عن القوة.)

العمز الننائم رالاختلاف بين أ ام    Thomas Busckley ( "2014 )" توجاس روس لي  اعرف  
المتزامن   الننائم  الاا      Bilateral (BL)التدريع  الارف  أ ام  )الارف    Unilateral (UL)وممموع 

 ( 81:   15الاا   الامن + الارف الاا   الاسر(.) 
فم اخيارهم لقوة مد    Secher et al.,   (2019 )"سيشن لآلنلن  وفم عمز القوة العضلية ا ير  

أص القوة أثنام مد     UL (Unilateral)، والعمن الاا      BL (Bilateral)الرالين أثنام العمن الننائم  
من ضعف متونط ممموع القوة الناتمة أثنام المد العضلم الحا ث    % 75تصن تقريباً إلى    (BL)الرالين معاً  

، وفسروا نبع  % 25:  13من    (BL)، وقد وصل   سبة الا  فاض فم عمز قوة  (UL)فم العمن الاا    
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فم العضلة عندما اعمن ملا الارفين    Motor Unit (MU)هذا العز رعدل اكتماس   اط الوادة الحرمية  
 ( 185:    13معاً. ) 

أص نبع ظاهرة العمز الننائم أص العضلة تعمن على    م( 2003" أرو العه عيد الفداح" ) ويذمر 
امااة  فسها راريقة لا إرا اة عن طريق ر  فعن عكسم للعضلة من خن العضام الحسية المواو ة رالوتار  
منن أعضام اولمم الوترية التم تعمن على تقلين انتنارة الوادات الحرمية لتقلين قوة الا قباض العضلم  

والرباة وتظهر مقاومة العضام الحسية رصورة أبر لتقلن من مستوى القوة الناتمة    وذلك لحمااة الوتار 
عند انت دال ملا الارفين معاً، وأص العمز الننائم اظهر لدى غير المدربين أكنر من المدربين وفم رعض  

ف أاضاً أ ه امكن التغلع على ظاهرة العمز الننائم  الحرمات أثر من غيرها مما قد لا اظهر مالقاً، ويضي 
رالتدريع على تن يط اللياف العضلية فم ظروف العمن الننائم للارفين معاً ايث لا تلااظ تحسن فم  
ال ام الننائم للارفين أكنر من ال ام المنفر  لكن طرف على اده مما بلااظ  فس الظاهرة لدى الرباعين  

ا  فاض أو اختفام العمز الننائم لدى منن هؤلام الرياضيين إلى  ور التكيف العصبم    فم رفا الثقاس ويراا 
 ( 119- 117:    1للتدريع رانت دال ملا الارفين.) 

بذمر   ريوكلي  كما  ) Thomas Buckley"توجاس  أهم    ( 2014"  من  تعد  العضلية  القوة  أص 
المكو ات البد ية فم رعض الرياضات التم تتالع طبيعة ال ام فيها رالعدبد من المقاومات التم بلاقيها  

 ( 54:   15اللاعع أثنام المباراة.) 
إلى أص ال  اة الرياضية رأ واعها الم تلفة تحتاج    ( 2006لبشين  "جسعد علي ، هدي جحمد " ) 

إلى  راة معينة من القوة العضلية ولكن تز ا  الهمية النسبية للقوة العضلية فم ال  اة الرياضية التم  
 ( 61:  10تتالع ارمات أو مهارات تست دل فم أ ائها من من القدمين والذراعين معاً.) 

إلى أص ارعدا  البد م ال اص رحرمات الرميات ال لفية بتم راريقة    ( 2005إيهاب الصادق ) ويذمر  
ع وائية بدوص الاعتما  على النس والمبا ئ العلمية التم امع أص تراعى فم البرامج التدريبية للتدريع  
الحدبث فم المصارعة، لذا امع البحث عن أناليع ادبدة لتحسين مستوى أ ام رعض مهارات المصارعة  

 ( 7:   4رة الرمية ال لفية برفا المنافس من الونط والذراع. ) ومنها مها 
و ظراً لتعد  طرق التدريع وأناليبه التم تهدف اميعها إلى تاوير النواام البد ية والحرمية والمهارية  
والباانين   المهتمين  تستواع من  التم  المصارعة  فم رياضة  معينة، لانيما  لمسارقات  ار ماز  وتحسين 

وأهميتها فم مستوى ال ام عن  والقائمين رعملية التدريع  رانتها من أان تحدبدها ر كن ايد وتعزيز  ورها  
 طريق التدريع. 
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على المرااا العلمية ومتارعته للعملية التدريبية لمصارعم    الباحث ومن خلاس العرض السابق وإطلاع  
أكتوبر رمناقة رما ة رمدبرية ال با  والرياضية ر ماس نينا لااظ أص تذبذ  مستوى أ ام رعض    6 ا    

الرمية    – مهارات الرمم ومنها مهارات الرمية ال لفية من الظهر ما نحع الذراع والالتفاف خلف المنافس  
الرمية ال لفية بتاويق ذراعم المنافس من ال ارج  المر الذ     – ال لفية برفا المنافس من الونط والذراع  

أظهر أص هناك م كلة ما لابد من  رانتها وفحصها تسبع هذا التأخر، لذلك واد البااث أص هناك قوة مفقو ة  
ام أ ام هذه المهارات االق عليها )العمز الننائم( امكن أص اغفن  بين الارف العلو  والارف السفلم تفقد أثن 

عليها الكنير من المدربين، لذلك تبرز أهمية البحث فم انتغلاس مافة القدرات البد ية لكن من الارف السفلم  
  والارف العلو  للمصارع اتى امكن الانتفا ة من تنفيذ المهارة رصورة أكنر قوة بد ية مغلفة ركسر الزمن 

 المفقو  أثنام أ ام المهارة. 
وبناماً على ما نبق وعلى اد علم البااث واد أ ه لم تتارق أ   رانة من قبن لهذا الموضوع، ألا  
وهو )العمز الننائم للعضلات العاملة فم رياضة المصارعة( مما  فا البااث رارام البحث والدرانة لمحاولة  

 المهارات فم رياضة المصارعة.   بنام بر امج تدريبم لتحسين العمز الننائم ومدى ارتباطه رمستوى أ ام رعض 
 

 هـدف البحث:
 يهدف البحث إلى تصميم رنااج  تديبيي ااسدادام تديبباا القوة لالدعنف جخ لهل  على : 

تحسين العمز الننائم للقوة المفقو ة للارفين العلو  والسفلم للعضلات العاملة على أ ام مهارات  -1
الرمية ال لفية برفا   – الرمية ال لفية من الظهر ما نحع الذراع والالتفاف خلف المنافس  

 الرمية ال لفية بتاويق ذراعم المنافس من ال ارج للمصارعين.  –المنافس من الونط والذراع  

 مدى تأثير تدريبات القوة العضلية على السعة اللاهوائية القصيرة لدى المصارعين عينة البحث. -2

  سع تحسن القياس البعد  عن القياس القبلم لممموعتم البحث فم المتغيرات قيد البحث. -3

 البحث:فروض 
والسعة  -1 والسفلم  العلو   للارف  الننائم  العمز  تحسين  على  العضلية  القوة  تدريبات  تؤثر 

 اللاهوائية القصيرة للمصارعين عينة البحث.

تواد فروق  الة إاصائياً بين الممموعتين التمريبية والضاراة فى القياس البعدى لمستوى   -2
 القصيرة ولصالع الممموعة التمريبية. أ ام الرميات )قيد البحث( والسعة الحيوية 

تواد فروق فم  سع التحسن بين القياس القبلم والقياس البعد  لممموعتم البحث )التمريبية   -3
 الضاراة(  فم المتغيرات قيد البحث ولصالع الممموعة التمريبية. –
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 مصطلحات البحث:
 : Bilateral Deficitالعجز الثنائى 

رأ ه فاقد القوة الناتمة عند ال ام الننائم للارفين )العلو  والسفلم(     م( 2003جحمد جنين " ) اعرفها "  -
 معاً عن ممموع القوة الناتمة عند ال ام الاا   لكن طرف على اده. 

 :Unilateral Performanceالأدا  الأحادي  
 هو عمن من طرف على اده من طرفم المسم نوام المزم السفلم أو المزم العلو  على اده.  -

 : Bilateral Performanceالأدا  الثنائي 
 ( 9:   5هو عمن ملا الارفين معاً نوام المزم السفلم أو المزم العلو .)  -

 القوة":  تحم 
رأ ها "مقاومة المسم للتعع أثنام زيا ة الممهو ". أى اقصد    م( 1999"جحمد على القط" ) اعرفها    -

 ( 186:    9بها الااتفاظ رمستوى عالم من القوة لطوس فترة ممكنة لموااهة التعع. ) 

 الالفية: النجية
هم ممموعة الحرمات التم تؤ ى من وضا الصراع العلو  وتؤ ى رانت دال الكوبر  )التقوس خلفاً(   -

 ( 8:   4بهدف تحقيق لمس الكتفين أو الحصوس على أكبر عد  ممكن من النقاط.) 

 الدراسات المرجعية:
البليومترك ( رعنواص "  3( ) 2021)   أسماجمة جحممد علمي عممزب    رانة: تأثير انت دال تدريبات 

انت دال تدريبات   وازا(  فم رياضة المو و"، بهدف  –على تحسين العمز الننائم للنزاس من أعلى ) اام  
القوة العضلية على العمز الننائم للعضلات العاملة لمهارات اللعع البليومترك والتعرف من خلالها على) 

تأثير تدريبات القوة العضلية على مستوى أ ام مهارات اللعع من أعلى(،   - من أعلى للاعبم المو و 
تؤثر ااشئ اودل، لكان جخ أهم الندائ :    40انت دل البااث المنهج التمريبم واشتمل  العينة على 

القوة العضلية رالنلو  الاا   تأثيراً إامابياً  اس إاصائياً فم تحسين العمز  على    البليومترك  تدريبات 
 الننائم للعضلات العاملة على مهارات اللعع من أعلى للاعبم المو و. 

تأثير تدريبات لياقة القوة على فعالية ال ام الفنم    ( 11)   م( 2012اوية أرو المعاطي فنج )  رانة:  
معرفة تأثير التدريبات المقتراة على تنمية المتغيرات  "، هدف  الدرانة  لبعض المهارات المرمبة لناش  المو و 

البد ية للياقة القوة ومذلك فعالية ال ام الفنم لبعض المهارات المرمبة قيد البحث لناش  رياضة المو و  
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)   ننة،   17تح    على  العينة  واشتمل   التمريبم  المنهج  البااث  إلى  20انت دل  تقسيمهم  تم  (  اش  
أص أهم مكو ات لياقم القوة  - (. وماص من أهم النتائج:  10(، )ضاراة 10ممموعتين متساويتين )تمريبية 

القوة المميزة رالسرعة  - ننة فم رياضة المو و هم )تحمن القوة   17- 15المنانبة لابيعة المرالة العمرية  
القصوى    –  العصبم(    – المرو ة    – القوة  العضلم  المتغيرات  - التوافق  إامابياً فم  تأثيراً  البر امج  أظهر 

 فنم( لدى  اش  الممموعة التمريبية. فعالية ال ام  ال   – )مكو ات لياقة القوة  
)   رانة: الحميد  عيد  أحمد  تدريبات    (2)م(2007لالد  لانت دال  ممؤشر  الننائم  العمز 

التعرف ، و ف  الدرانة  ( ننة18-16بليومترية لتنمية القدرة العضلية ومهارة التصويع لناش  مرة اليد )
تأثير العمز الننائم ممؤشر لانت دال تدريبات بليومترية لتنمية القدرة العضلية ومهارة التصويع على  

لاعع بواقا   24، انت دل البااث المنهج التمريبم، واشتمل  العينة على  ( ننة18- 16لناش  مرة اليد )
 سع التحسن التم اققتها  ( لاعع ممموعة تمريبية. وماص من أهم النتائج  12( ممموعة ضاراة و)12)

الممموعة التمريبية ما   أكبر ركنير من  سع التحسن التم اققتها الممموعة الضاراة فم انت دال العمز  
 الننائم ممؤشر لانت دال تدريبات بليومترية لتنمية القدرة العضلية ومهارة التصويع لناشىم مرة اليد. 

تأثير رعض ونائن تاوير القوة ال اصة للرالين    رعنواص "  (6)  ( 2000زباد جحمد أجيخ  )    رانة:
علم مستو  ال ام فم نبااة الصدر"، هدف  الدرانة التعرف علم أكنر الونائن التدريبية فاعلية فم تاوير  
القوة ال اصة للرالين فم نبااة الصدر وتأثيرها علم النواام المورفولواية والبد ية والمهارية والمد  الحرمم،  

ننة. وماص من   20 –  18( طالبا أعمارهم من 29اث المنهج التمريبم واشتمل  العينة على ) انت دل البا 
النتائج ترتع علم هذا البر امج تحسن القوة ال اصة للرالين , مما تحسن  قوة العضلات العاملة علم ثنم  

نغ القدل، مما تأثر ال ام المهار  إامابيا , مما ظهر تحسن فم  ومد الف د ومذلك ثنم ومد الرمبة وثنم ر 
  - محيط الف د رارضافة إلى تحسن قيانات المد  الحرمم  تيمة للبر امج المواد علم الممموعات النلاثة  

البد ية   القيانات  للرالين فم  القوة ال اصة  تنمية  البلوميتر  أفضن فم  التدريع  التدريع رإنت دال اهاز 
ارية والمد  الحرمم لمد القدل ومذلك فم محيط الف ذ من التدريع رإنت دال الناتك المااطة وونيلة  والمه 

 المقار ة المائية . 
) Swaineسوبخ   رانة:   "  (14)  م(2000"  جخ    رعنواص  الناتجة  لالناليخ  الذياعيخ  قوة 

وانتهدف  الدرانة تحدبد أو إقرار قياس شدت نحع اليد وقوة ضر    السباحيخ أثنا  تقليد السباحة"
طريق اهاز أراوميتر على الرض مرتبط رمهاز ممبيوتر اقول رالتحلين الحرمى وقياس   عن   القدمين 

على   البحث  عينة  واشتمل   والرالين،  الذراعين  )   22قوة  أعمارهم  رإارام  11نباح  قاموا  ننة   )5  
تمرينات بت للها ناعة رااة، وقد انت دل المنهج التمريبى لتحدبد    10مقاومات تحتوى من مقاومة على  
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أفضن وأعلى  قاة تسارع لتحدبد قوة الحرمة ال اراة عن طريق التحلين للحرمة الراويية للقوة وعلاقتها  
رالزمن. وقد أنفرت النتائج أص القدل من ارمكاص أص تحقق قوة خاراة أعظم وأكبر من الذراعين أثنام  

ثر مبير فى شرح أ ام السبااة  تقليد السبااة مما أص انت دال اهاز الراوميتر المرتبط رالكمبيوتر له أ 
 ومرشد للتغيرات التى تحدث أثنام التمرينات. 

 إجـراءات البحــث :
 أللًا: جنه  البحث:

ضاراة( ذات القيااس القبلى والقياس    – انت دل البااث المنهج التمريبم بتصميم ممموعتين )تمريبية  
 البعدى ايث أ ه المنهج الملائم لابيعة هذا البحث. 

 ثااياً: ججدمع لعينة البحث:
أكتوبر رمناقة رما ة رمدبرية ال با     6تم اختيار ممتما البحث رالاريقة العمداة من من  ا    
 اش  ايث تم نحع    31ننة وعد هم    17والرياضية ر ماس نينام امنلوص مصارعم المرالة السنية تح   

 اش  تم    24لبحث   اشنين رارام الدرانة الانتالايية عليهم ليصبع عد  العينة النانية ل   7عينة قوامها  
وقد قال البااث رإارام     اش ،   12تقسيمهم إلى ممموعتين إاداهما تمريبية والخرى ضاراة وقوال من منهما  

التما س لعينة البحث فى رعض المتغيرات والتى قد اكوص لها تأثير على المتغير التمريبى والمدوس التالى  
 بوضع ذلك. 

 ( 1ادلل )
 لالوسيط لقيمة جعاج  المعيايي لالإاحناف  الحساريالمدوسط 

 الإلدوا  لعينة البحث فى اعض المدغيناا الماداية

( أى أ ها  0.33- ،  0.96( أص قيم معاملات ارلتوام قد تراوا  ما بين ) 1بتضع من ادوس ) 
 ( المر الذى ا ير إلى أص عينة البحث تقا تح  المنحنى ارعتدالى.  3إ حصرت ما بين )+ 

المدوسط  المدغيناا 
 الحسارى 

الإاحناف  
 المعيايى 

جعاج    الوسيط 
 الإلدوا  

 النمو 
 0.83- 16.50 0.87 16.26 السخ
 0.18 168.50 4.20 168.75 الطول
 0.21 61.00 6.30 61.44 الوزن 

جسدوى  
الأدا   
 المهايى 

 0.79 1.75 0.72 1.94 النجية الالفية جخ الظهن اسحب الذياع لالإلدفاف للف المنافس 
 0.98 1.75 0.97 2.07 لالذياع النجية الالفية رنفع المنافس جخ الوسط  

 0.83 1.25 0.83 1.48 النجية الالفية ردطوبق ذياعى المنافس جخ الاايج 
 0.46 86.50 2.13 86.83 السعة الههوائية القصينة
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 وسائل جمع البيانات:
لتحدبد ونائن اما البيا ات قال البااث رانتعراض العدبد من المرااا والدرانات السارقة لتحدبد  
 أ سع طريقة لقياس مستوى ال ام المهار  رارضافة إلى قياس السعة اللاهوائية القصيرة وقد أنفر ذلك عن: 

 (2الالديماياا اليداية: جنفق )
قال البااث رحصر عد  من مكو ات القوة والتى امكن تنميها للمصارعين وذلك رعد الاطلاع على  
العدبد من المرااا العلمية والدرانات السارقة وتم عرضها على ممموعة من السا ة ال برام فى مماس المصارعة  

( بوضع النسع  2م ) ( فى تحدبد أ سع هذه العناصر لمستوى أ ام مهارات المصارعة وادوس رق 4مرفق ) 
 المنوية لآرام السا ة ال برام اوس هذه المكو ات. 

 ( 2ادلل ) 
 الاينا  حول ج وااا القدية الااصة امهاياا المصايعة النسب المئوبة لآيا  السادة 

 10ن = 

 الم وااا  اليداية حسب أهميدها  العنصن 
النسبة المئوبة   يأى الايمممنا  

 غين جوافق  جوافق  للموافقة 

ية  
لقمد

ا
لية 

عض
ال

 

 %  100 - 10 عضها الذياعيخ -

 %  90 1 9 عضها الظهن -

 %  80 2 8 عضها البطخ -

 %  100 - 10 عضها الناليخ -

( أرام الساااااا ة ال برام فى أهم مكو ات القوة التى امكن تنميها للمصاااااارعين،  2بتضاااااع من المدوس ) 
بتحااااادباااااد   فأكنر.   % 80وقد ارتضاى البااث رالمكو ات التى اصل  على  سبة   ذلاااااك  رعاااااد  البااااااااااااث  قاااااال 

(  3المت صااااااصااااااة رمماس الاختبارات والمدوس التالى رقم ) الاختبارات التى تقيس هذه المكو ات من المرااا 
 بوضع ذلك. 

 ( 3ادلل ) 
 النسب المئوبة لآيا  السادة الاينا  فى أهم الالدباياا الدى تقيس عنصن القدية لدى المصايعيخ

 10ن = 
 النسبة المئوبة الالدباياا  الم وااا اليداية 

 ث( 30المائ  )الدباي الاابطاح  - قدية عضها الذياعيخ -1
 الدباي قذف كنة طيية لأاعد جسافة  -

80 % 
20 % 

 ث( 30الدباي دفع الجذع جخ الاابطاح ) - قدية عضها الظهن -2
 الدباي دفع الناليخ للوضع العم  -

80 % 
20 % 

 % 90 ث(30الدباي الجلوس جخ النقود )  - قدية عضها البطخ -3
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 % 10 ث( 30الدباي الجلوس جخ النقود جع ثنى النكيديخ ) -

 الدباي الوثب العنبض جخ الثباا  - قدية عضها الناليخ -4
 الدباي الوثب العمودى جخ الثباا  -

100% 
100% 

( النسااااااع المنوية لآرام السااااااا ة ال برام فى تحدبد أ سااااااع الاختبارات البد ية  3بتضااااااع من المدوس ) 
  % 80على  سااابة أقن من  الم تارة لمكوص القدرة العضااالية قيد البحث وقد تم اذف الاختبارات التى اصااال   

 من آرام السا ة ال برام. 

 الدباياا عنصن تحم  القوة )قيد البحث(: 
رعد أص قال البااث رانااااااااتالاع رأ  السااااااااا ة ال برام فى أهم الاختبارات التى  تقيس عنصاااااااار القوة 

فأكنر من النسابة المنوية التى    % 80ال اصاة رأ ام رعض الرميات فم المصاارعة وقد ارتضاى البااث بنسابة  
 ارتضاها البااث للاختبار. وقد تم تحدبدها فى التالى: 

 اختبار قوة القبضة )امين وشماس( )اهاز  بناموميتر القبضة(. -1
 اختبار القوة العضلية للذراعين )الدفا على المتوازى( -2

 اختبار قوة عضلات الرالين )اهاز الدبناموميتر(. -3

 اختبار قوة عضلات الظهر )اهاز الدبناموميتر(. -4

 اختبار قوة والد عضلات البان )اختبار الملوس من الرقو (. -5

 اختبار القدرة العضلية للذراعين )اختبار ثنى الذراعين من الا بااح(. -6

 اختبار القدرة العضلية للرالين )اختبار الوثع العريض من النبات(. -7

 ثااياً: قياس جسدوى الأدا  المهايي:
اكال  وليين للمصارعة وذلك عن    3طريق المحكمين وعد هم  تم قياس مستوى ال ام المهار  عن  

طريق انتمارة تقييم لمستوى ال ام المهار  للحرمات قيد البحث وتم تصميم هذه الانتمارة انتنا اً إلى ما  
بنص عليه القا وص الدولم للمصارعة فم انتيفام الحرمة ل روط الحرمة الفنية الكبرى وذلك رإعاام  راة  

 ( 3قول من اكم رإعاام  راة ويتم أخذ متونط  الدراات. مرفق ) ايث ا   4من  

 ثالثاً: الدياي قياس السعة الههوائية القصينة:
لملاممته لابيعة الدرانة    Vertical Jump testانت دل البااث اختبار الوثع العمو   )ال غن( 

 والعينة قيد البحث. 
  

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
199 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2024يناير  /( 2عدد )ال( 42مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 ( print) 

ISSN : 2636-3860  

 (5رابعاً: البرنامج التدريبي: مرفق )
 الأساسية للينااج  الدديبيي:الجوااب 

بنام على تحدبد متغيرات البحث واختيار ونائن وأ وات اما البيا ات المنانبة لابيعة البحث وبنام  
على  رانااة رعض برامج التدريع ال اصااة رالدرانااات والمرااا المت صااصااة فم ت ايط التدريع الرياضااام 

الموا ع النااااناااية رعدا  البر امج التدريبم ولتحدبد رصااافة عامة وتدريع المصاااارعة رصااافة خاصاااة لتحدبد 
 أ سع تلك الموا ع التم تتوائم ما أهداف البحث والمرالة السنية لعينة البحث وقد اامت مالآتم: 

 ( أنبوع.12عد  أنابيا البر امج التدريبم ) -

 وادات تدريبية. 3عد  الوادات التدريبية لكن أنبوع  -

  قيقة. 45-30متونط زمن الوادة التدريبية من  -

  قائق. 10زمن المزم التمهيد   -

  قيقة. 15متونط زمن المزم الرئيسم لا اقن عن  -

  قائق.  6زمن المزم ال تامم  -

وبعد الوقوف على معظم الموا ع الرئيساااااااااااااية التم ت اااااااااااااكن اوهر البر امج ومحتواه ما مراعاة أهم  
الملااظات التم وادها البااث من خلاس تمريع  موذج الوادات التدريبية على عينة البحث الانتالايية  

البااث بتصااااااميم  فم الدرانااااااة الانااااااتالايية للانااااااتفا ة منها فم تقدبر مدى مناناااااابة البر امج للتابيق قال  
 البر امج التدريبم وإارام التعدبلات اللازمة. 

 مكونات البرنامج:
 تمنبناا الإحما :

وتعمن على وصاااوس اللاعبين إلى التهينة الكاملة ل ام التمرينات البد ية والمهارية لتحساااين مساااتوى  
ال ام للمهارات قيد البحث وتنمية السااااااعة اللاهوائية القصاااااايرة وقد راعى البااث فم هذه التمرينات أص تعمن  

ة المهازين الدور  والتنفسااااااااام على تهينة المفاصااااااااان والرباة للعمن وإطالة العضااااااااالات العاملة ومذلك تهين 
 .)المزم التمهيد (. م والمهاز العصب 

 الدمنبناا المهايبة:
 تمرينات مرتباة رالمهاارات قياد البحث وماذلك السعة اللاهوائية القصيرة )المزم الرئيسم(. 

 تمنبناا الاسدنلا  لالدهدئة:
وهم تمرينات تعاى رعد التمرينات السااااارقة رغرض الهبوط التدريمم رعد  ضااااربات القلع لتساااااعد  
اللاعبين على انتعا ة ال فام وادوث عمليات التكيف على الممهو ات التدريبية ومذلك الانترخام العصبم  

 )المزم ال تامم(. 
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 تحديد شدة الحم  :
 تم تحديد شدة الحم  على النحو الدالي:

 من أقصى قدرة للاعع.   % 75إلى أقن من    % 50امن متونط من   -
 من أقصى قدرة للاعع.   % 90إلى أقن من    % 75امن عالم من   -
 من أقصى قدرة للاعع.   % 100إلى    % 90امن أقصى من   -

وقد قال البااث بتحدبد ارعات البدااة اناااااااتنا اً إلى  تائج التمربة الاناااااااتالايية رانااااااات دال معا لة 
 شولش والتقدل التدريمم بتنبي  الزمن وزيا ة عد  مرات التكرار تبعاً لدراة صعوبة التمرين. 

 تش ي  دلية الحم  الأسيوعية:
وادات تدريبية للممموعة التمريبية أاال    3تم تحدبد عد  مرات التدريع فم النااااااااااااابوع الوااد بواقا 
 السب  والاثنين والربعام وما   أزمنة الوادات التدريبية مالتالم: 

 ( ق. 40  –   30الوادة التدريبية المتوناة )  -
 ( ق. 50  –   40الوادة التدريبية العالية )  -
 ( ق. 60  –   45الوادة التدريبية القصوى )  -

 الأسس العلمية لينا  الينااج  تدمث  في :
تمريع وادة من وادات البر امج على أفرا  الدرانااااااااااة الانااااااااااتالايية رغرض التأكد من مناناااااااااابة  
التمرينات لعينة الدراناااااااااااة ومذلك عد  مرات التكرار وفترات الرااة البينية وتحدبد الزمن الكلم لوادة التدريع  

 الواادة. 
 الينااج  لعينة البحث: جهئمة  

أص اكوص البر اااامج التااادريبم مناااانااااااااااااابااااً لعيناااة البحاااث اتى امكن تحقيق الهاااداف    البمماحممث راعى  
الموضااوعة للبر امج ومذلك عد  مرات التكرار وفترات الرااة البينية رارضااافة إلى أناالو  الت ااويق من أان  

 تحقيق أهداف البر امج. 
 الاسدطهعية: الدياسة  

(  8قال البااث رإارام  راناة اناتالايية للبر امج المقترح على عينة البحث الاناتالايية وعد ها ) 
 على: مصارعين بهدف التعرف 

 مدى ملائمة التمرينات المست دمة فى البر امج المقترح على عينة البحث النانية.  -
 منانبة عد  مرات التكرار لكن تمرين فى الوادة.  -
 أ ام التمرينات قيد البحث. مدى انتمارة المصارعين خلاس   -
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 الفترة الزمنية المنانبة لكن ازم من أازام الوادة التدريبية.  -
 عد  التمرينات المست دمة و وعها.  -
 اختبار صلااية المكاص وال وات المست دمة فى البر امج المقترح.  -
 تماريع واادة من واادات البر امج لتحدبد مدى صلااية البر امج لتحقيق الهدف منه.  -
 النبات( للاختبارات المست دمة. - إاما  المعاملات العلمية )الصدق  -

 وقد أنفرت الدرانة الانتالايية على منانبة مافة هذه ارارامات لتابيق تمربة البحث النانية. 
 المعاملات العلمية للاختبارات البدنية

 صمدق الالدباياا : 
راما  صدق الاختبارات انت دل البااث طريقة صدق التمابز بين ممموعتين إاداهما غير مميزة  

(  اشنين من المصارعين  8(  اش  وممموعة مميزة وعد هم ) 8وهم عينة الدرانة الانتالايية والبالغ عد هم ) 
 ذلك: المتميزين فم مستوى ال ام والم ترمين فم رعض المسارقات والمدوس التالى بوضع  

 ( 4ادلل ) 
 المجموعديخ المميزة لالغين جميزة فى الم وااا اليداية قيد البحث دلالة الفنلق ريخ 

 8=  2=ن1ن

لحدة   المدغيمممناا
 القياس 

 قيمة  ججموعة جميزة ججموعة غين جميزة
 )ا( الااحناف المدوسط الااحناف المدوسط

لية 
عض

ة ال
مدي

الق
 

 7.726 1.28 15.75 1.03 11.25 كجم قدية عضها الذياعيخ

 4.726 3.80 166.25 2.23 158.87 كجم عضها الناليخقدية  
 7.891 1.40 37.62 1.03 32.87 كجم قدية عضها الظهن
 3.939 1.59 27.62 2.16 23.87 كجم قدية عضها البطخ

 2.447=   0.05قيمة "ا" الجدللية عند جسدوى  

بتضع من المدوس  لالة الفروق بين الممموعتين المميزة والغير مميزة فى القوة )قيد البحث ( والتى  
 أشارت إلى صدق الاختبارات البد ية قيد البحث. 

 لثبـات : ا
رإاما  معامن النبات للاختبارات قيد البحث وذلك عن طريق تابيق الاختبار وإعا ة    الباحث قال  

ل   2023/ 7/ 1( أاال وذلك بول  4على  فس عينة الدرانة الانتالايية، رفارق زمنى )   (Test-retest)تابيقه  
 ل وقد تم اسا  معامن الارتباط بين  راات التابيقين والمدوس التالى بوضع ذلك. 2023/ 7/ 4إلى  
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 ( 5ادلل ) 
 جعاجها الايتباط ريخ الدطييقيخ الألل لالثااى )لإأجاد الثباا( فى ج ون القوة )قيد البحث( 

8ن=  

لحدة   المدغيمممناا
 القياس 

 قيمة   الدطييق الثااى  الدطييق الألل 
 )ي( ع س ع س

لية 
عض

ة ال
مدي

الق
 

 *0.766 1.12 11.87 1.03 11.25 كجم قدية عضها الذياعيخ 

 *0.972 2.26 159.37 2.23 158.87 كجم قدية عضها الناليخ 
 *0.821 1.30 33.37 1.03 32.87 كجم قدية عضها الظهن 
 *0.951 2.29 24.12 2.16 23.87 كجم قدية عضها البطخ 

 0.707=   0.05قيمة "ي" الجدللية عند جسدوى  

 ثبات هذه المتغيرات. ( أص معاملات الارتباط  الة مما بدس على  5بتضع من ادوس ) 
 المعاملات العلمية للاختبارات المهارية والسعة اللاهوائية

لحسا  ثبات ارختبارات المست دمة إنت دل البااث التابيق وإعا ته على عينة البحث ارنتالايية  
 اشنين من ممتما البحث ومن خارج عينة البحث النانية وتم اسا  معامن اررتباط بين    8وعد هم  

 التابيقين مما بوضحه المدوس التالى: 
 ( 6ادلل ) 

 للإلدباياا المسدادجة   لالثااي ريخ الدطييق الألل    المدوسط الحسارى لالإاحناف المعيايى لقيمة جعاج  الإيتباط  

جعاج    الدطييق الثااى  الدطييق الألل  القياساا  المدغيناا 
 ع س ع س الإيتباط

الأدا   
 المهايى 

الالفية جخ الظهن اسمممحب الذياع  النجية  
 *0.881 0.55 1.95 0.62 1.93 لالإلدفاف للف المنافس

النجية الالفية رنفع المنافس جخ الوسمط 
 *0.724 0.61 2.08 0.43 2.04 لالذياع

النجيممة الالفيممة ردطوبق ذياعى المنممافس 
 *0.743 0.75 1.46 0.81 1.45 جخ الاايج

 *0.775 0.73 86.86 2.56 86.85 القصينةالسعة الههوائية 

 0.05* اس عند مستوى 
( واو  علاقة إرتباطية  الة إاصائياً بين التابيقين الوس والنا ى للإختبارات  6بتضع من ادوس ) 

 المست دمة المر الذى ا ير إلى ثبات هذه ارختبارات. 
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 الصدق
لحسا  صدق ارختبارات إنت دل البااث طريقة المقار ة الارفية رأص تم ترتيع  راات عينة البحث  
ترتيباً تنازلياً من العلى على القن وتم تقسيمهم على إرباييات وتم  المقار ة بين اررباعيين الاعلى وال  ى  

 كما بوضحه المدوس التالى. 
 ( 7ادلل ) 

   الإيباعيخ   لقيمة "ا" ريخ   المعيايي   لالااحناف   الحساري المدوسط  
 قيد البحث   المسدادجة   لالدباياا ا الأعلى لالأداى فى  

 القياساا  المدغيناا 
 الإيباع الأداى الإيباع الاعلى

 قيمة "ا" 
 ع س ع س

الأدا   
 المهايى 

النجية الالفية جخ الظهن اسمحب الذياع  
 5.05 0.83 1.42 0.71 3.67 لالإلدفاف للف المنافس

جخ  الممنمممممافس  رنفع  الاملمفميمممممة  النجيمممممة 
 3.72 0.91 .1.55 0.82 3.41 الوسط لالذياع

ذياعى المنمافس النجيمة الالفيمة ردطوبق  
 4.32 0.76 1.28 0.43 2.82 جخ الاايج

 *4.48 2.78 85.33 3.04 92.86 السعة الههوائية القصينة

 0.05* اس عند مستوى 
( واو  فروق  الة إاصائياً بين اررباعيين العلى وال  ى فى ارختبارات  7بتضع من ادوس ) 

 صدق هذه ارختبارات. المست دمة ولصالع اررباع العلى مما ا ير إلى  
 الدراسة الأساسية :

 القياس القيلي : 
من   الفترة  فى  القبلى  القياس  بتابيق  البااث  إلى  2023/ 7/ 5قال  على  2023/ 7/ 6ل  وذلك  ل 

ممموعتى البحث التمريبية والضاراة ايث تم قياس مستوى ال ام المهارى لممموعة ارمات الرمية ال لفية  
اللاهوائية القصيرة وذلك رغرض التأكد من تكافؤ الممموعتين التمريبية والضاراة  قيد البحث وقياس السعة  

 كما بوضحه المدوس التالى: 
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 ( 8ادلل ) 
 المدوسط الحسارى لالإاحناف المعيايى لقيمة "ا" ريخ المجموعديخ الدجنبيية  

 لالضااطة فى القياس القيلى للمدغيناا قيد الدياسة 
قيمة   الضااطة  التجريبية  القياساا  المدغيناا

 ع س ع س "ا"

الأدا   
 المهايى 

النجيمة الالفيمة جخ الظهن اسمممممممممحمب المذياع 
 لالإلدفاف للف المنافس

1.92 0.49 1.83 0.37 0.49 

النجيمة الالفيمة رنفع المنمافس جخ الوسمممممممممط 
 لالذياع

2.09 0.64 2.08 0.76 0.03 

النجيمة الالفيمة ردطوبق ذياعى المنمافس جخ 
 الاايج

1.42 0.49 1.33 0.47 0.44 

 0.10 2.97 86.84 3.29 86.97 السعة الههوائية القصينة 

( عدل واو  فروق  الة إاصائياً بين الممموعتين التمريبية والضاراة فى  8بتضع من ادوس )  
 المتغيرات. القياس القبلى للمتغيرات قيد الدرانة المر الذى ا ير إلى تكافؤ ممموعتى البحث فى هذه  

 تطييق تجنبة البحث: 
  12ل لمدة  2023/ 7/ 7قال البااث بتابيق التمربة على عينة البحث التمريبية وذلك فم الفترة من  

ق أما    45  –   30وادات تدريبية فم النبوع وقد ماص متونط زمن الوادة التدريبية من    3أنبوع بواقا  
رالنسبة للممموعة الضاراة فقد انت دل معها  فس البر امج التدريبم رانتننام المزم ال اص بتمرينات العمز  

 الننائم. 
 القياس البعدي: 

من    الفترة  فى  والضاراة  التمريبية  البحث  ممموعتم  على  البعد   القياس  رإارام  البااث  قال 
محيث تم القياس بنفس الاختبارات التم طبق  فم القياس القبلم وبنفس  2023/ 10/ 9ل إلى  2023/ 10/ 8

 ال روط والظروف وتم تفريغ  تائج القيانات فم م وف معدة لذلك تمهيداً لمعالمتها إاصائياً. 
 الأسلوب الإحصائي المستخدم:

 المتونط الحسابم. -
 الا حراف المعيار . -

 معالم الالتوام. -

 معامن الارتباط. -

 اختبار "ت". -

 معا لة  سع التقدل%. -
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 عرض ومناقشة النتائج :
 الندائ  :أللًا:  عنض 

 ( 9ادلل )
 المدوسط الحسارى لالإاحناف المعيايى لقيمة "ا" ريخ القياسيخ 

 القيلى لالبعدى للمجموعة الضااطة للمدغيناا قيد الدياسة 
 12ن=

 ع س ع س قيمة "ا"  الفنق  البعدى  القيلى  القياساا  المدغيناا 
الأدا   
 المهايى 

اسحب   الظهن  جخ  الالفية  النجية 
 لالإلدفاف للف المنافس الذياع  

1.83 0.37 2.58 0.49 0.75 3.21* 

جخ   المنافس  رنفع  الالفية  النجية 
 الوسط لالذياع 

2.08 0.76 2.50 0.50 0.42 1.89 

ذياعى   ردطوبق  الالفية  النجية 
 المنافس جخ الاايج 

1.33 0.47 1.83 0.37 0.50 3.01* 

 0.93 1.08 2.76 87.92 2.97 86.84 السعة الههوائية القصينة
 0.05* اس عند مستوى 

( واو  فروق  الة إاصااائياً بين القيانااين القبلى والبعدى للممموعة الضاااراة  9بتضااع من ادوس )  
فى مهاارة الرمياة ال لفياة من الظهر رساااااااااااااحاع الاذراع وارلتفااف خلف المناافس ومهاارة الرمياة ال لفياة بتاويق  

 القياس البعدى فى اين ما   الفروق غير  الة فى راقى المتغيرات. ذراعى المنافس من ال ارج لصالع  
 ( 10ادلل )

 المدوسط الحسارى لالإاحناف المعيايى لقيمة "ا" ريخ القياسيخ 
 القيلى لالبعدى للمجموعة الدجنبيية للمدغيناا قيد الدياسة 

 12ن=

 ع س ع س قيمة "ا"  الفنق  البعدى  القيلى  القياساا  المدغيناا 

الأدا   
 المهايى 

اسحب   الظهن  جخ  الالفية  النجية 
 الذياع لالإلدفاف للف المنافس 

1.92 0.49 3.67 0.47 1.75 6.11* 

جخ   المنافس  رنفع  الالفية  النجية 
 الوسط لالذياع 

2.09 0.64 3.83 0.37 1.74 7.39* 

ذياعى   ردطوبق  الالفية  النجية 
 المنافس جخ الاايج 

1.42 0.49 3.08 0.49 1.66 7.08* 

 *5.88 7.19 2.59 94.16 3.29 86.97 السعة الههوائية القصينة
 0.05* اس عند مستوى 
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( واو  فروق  الة إاصائياً بين القيانين القبلى والبعدى للممموعة التمريبية  10بتضع من ادوس )  
 فى اميا المتغيرات قيد الدرانة لصالع القياس البعدى. 
 ( 11ادلل )

 المدوسط الحسارى لالإاحناف المعيايى لقيمة "ا" ريخ المجموعديخ الدجنبيية 
 لالضااطة فى القياس البعدى للمدغيناا قيد الدياسة 

 12=2=ن1ن

 ع س ع س قيمة "ا"  الضااطة  الدجنبيية القياساا  المدغيناا 

الأدا   
 المهايى 

النجيمة الالفيمة جخ الظهن اسمممممممممحمب  
 *5.32 0.49 2.58 0.47 3.67 المنافسالذياع لالإلدفاف للف 

النجيمممة الالفيمممة رنفع المنمممافس جخ 
 *7.09 0.50 2.50 0.37 3.83 الوسط لالذياع

ذياعمى   رمدمطموبمق  الماملمفميمممممة  المنجميمممممة 
 *6.41 0.37 1.83 0.49 3.08 المنافس جخ الاايج

 *5.47 2.76 87.92 2.59 94.16 السعة الههوائية القصينة
 0.05*دال عند جسدوى  

( واو  فروق  الة إاصائياً بين الممموعتين التمريبية والضاراة فى اميا  11بتضع من ادوس )  
 المتغيرات قيد الدرانة لصالع الممموعة التمريبية. 

 ( 12ادلل )
 اسب تغين القياس البعدى عخ القياس القيلى للمجموعديخ الدجنبيية 

 لالضااطة فى المدغيناا قيد الدياسة 

اسب  الدجنبيية القياساا  المدغيناا 
 الدقدم% 

اسب  الضااطة 
 البعدى  القيلى  البعدى  القيلى  الدقدم % 

الأدا   
 المهايى 

المظمهمن  جمخ  الماملمفميمممممة  المنجميمممممة 
لالالدفاف للف اسمممممحب الذياع  

 المنافس
1.92 3.67 91.15 1.83 2.58 40.98 

النجيممة الالفيممة رنفع المنممافس 
 20.19 2.50 2.08 83.25 3.83 2.09 جخ الوسط لالذياع

النجيممة الالفيممة ردطوبق ذياعى  
 37.59 1.83 1.33 116.90 3.08 1.42 المنافس جخ الاايج

 1.24 87.92 86.84 8.27 94.16 86.97 السعة الههوائية القصينة
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( واو   سع تقدل للقياس البعدى عن القياس القبلى للممموعتين التمريبية  12بتضع من ادوس )  
مما بوضع المدوس تفوق الممموعة التمريبية على الممموعة    والضاراة فى اميا المتغيرات قيد الدرانة ، 

 الضاراة فى هذه النسع. 
  ثانياً مناقشة النتائج:

  ( للممموعة  9بتضع من ادوس  والبعدى  القبلى  القيانين  ابين  بين  إاصائياً  فروق  الة  واو    )
المنافس ومهارة الرمية ال لفية  الضاراة فى مهارة الرمية ال لفية من الظهر رسحع الذراع وارلتفاف خلف  

 بتاويق ذراعى المنافس من ال ارج ولصالع القياس البعدى. 
ويعز  البااث ذلك إلى تأثير البر امج الذ  طبقه البااث على الممموعة الضاراة ايث تعرض    

الممموعة لنفس البر امج الذ  تعرض  له الممموعة التمريبية من ايث التدريبات المهارية رانتننام التدريبات  
توى أ ام المهارات قيد  ال اصة رالعمز الننائم رمهارات الرمم، المر الذ  أ ى إلى تحسن  سبم فم مس 

 البحث لدى الممموعة الضاراة. 
( واو  فروق  الة إاصائياً بين القيانين القبلم والبعد  لدى  11(،)10ويتضع من ادولم ) 

الممموعة التمريبية فم اختبار قياس المتغيرات المهارية والسعة اللاهوائية القصيرة التم تناولها البااث  
 ولصالع القياس البعد .

ويعزو البااث هذه الفروق  تيمة انت دال تدريبات لتحسين العمز الننائم رانت دال تدريبات  
القدرة العضلية الذ  اعتمد على مبدأ العمز الننائم فم تدريع المصارعة وهو انت دال ملا الارفين  

  Brzyckiا لة  معاً لزيا ة قوة الارف الوااد، ايث انت دال ملا الارفين فم عملية التدريع رانت دال م
كونيلة لتقنين امن التدريع أ ى إلى تحسن ال ام البد م بزيا ة مستوى ال ام المهار  لمهارات الرمم 

 )قيد البحث(. 
ذلك إلى تأثير البر امج التدريبم رانت دال تدريبات العمز الننائم المر الذ     الباحثويعز   

ا عكس على تحسين مستوى ال ام المهار  لمهارات الرمية فم المصارعة ومستوى السعة اللاهوائية  
 القصيرة )قيد البحث( للعينة. 

وقد راعى البااث عند تصميم التدريبات رانت دال تدريبات القدرة العضلية شدة وامم الاماس 
قيال   الحا ث  تيمة  العمز  تحسين  وبالتالم  العضلية  القدرة  على  أثرت  والتم  المست دمة  التدريبية 

 المصارعين رأ ام مهارات الرمم )قيد البحث(.
كما أ ى التدريع رانت دال تدريبات القدرة العضلية إلى ارقلاس من تأثير ميكا يكيات ارعاقة  
فم المهاز العصبم المرمز  مما بؤ   رالتدريج إلى إمكا ية تن يط عد  أكبر من الوادات الحرمية،  
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وفم هذه الحالة لا تراا الزيا ة فم تنمية القوة والسرعة إلى التغيرات على مستوى ال لية العضلية فقط  
الوادات   إلى  الذ  تصن  العصبية  الدفعات  التم تحدث فم  موذج  التغيرات  إلى  أاضاً  وإ ما تراا 

 الحرمية للعضلات التم ت ضا لتدريبات القدرة العضلية.
إلى أهمية تابيق مبدأ العمز الننائم فم العملية   م2003أرو العه عيد الفداح  وهنا ا ير  

التدريبية قد اكوص مفيداً لزيا ة قوة الطراف لدى الرياضيين فم االة ال  اة التم تتالع أ ام الطراف 
على التوالم وليس معاً ، ايث امكن انت دال ملتا الذراعين فم عملية التدريع لتقوية الذراع الواادة 

 (117: 1ى العمز الننائم.)عن طريق التغلع عل
والتم توصل    (  2( ) 2021) أسماجمة جحممد علمي    وتتفق  تائج هذه الدرانة ما  تائج  رانة 

القوة العضلية رالنلو  الاا   تأثيراً إامابياً  اس إاصائياً فم  على  تؤثر    البليومترك  إلى أص تدريبات 
 تحسين العمز الننائم للعضلات العاملة على مهارات اللعع من أعلى للاعبم المو و.

ل إلى أص التدريع من أهم  2003إيهاب اليديوي  و  جحمد رنبقعويتفق ذلك ما ما ا ير إليه  
رمائز تكيف المصارع ما متالبات ال ام فم المصارعة ، ايث أ ه امع بنام عضلات المسم ما  
الااتفاظ بها فم أعلى  راة تكيف، مما أص توافر بر امج التدريع الميد القائم على أنس علمية ادبنة  

ر ، والن اط والمنابرة وبذس المهد ملها عوامن  وأماكن التدريع الميدة، وتوافر النقة بين الناش  والمد 
 ( 36:  8أنانية لتاوير وبنام المرو ة والتحمن والقوة والتوافق العضلم العصبم ومهارات الاتزاص.)

تؤثر    والتم توصل   تائمها إلى  ( 3( ) 2021)   أسماجمة جحممد علمي عممزب ويتفق ذلك ما  رانة   
القوة العضلية رالنلو  الاا   تأثيراً إامابياً  اس إاصائياً فم تحسين العمز  على    البليومترك  تدريبات 

 الننائم للعضلات العاملة على مهارات اللعع من أعلى للاعبم المو و. 
 ( للقياس  12ويتضع من ادوس  تقدل  للممموعتين  ( واو   سع  القبلى  القياس  البعدى عن 

التمريبية والضاراة فى اميا المتغيرات قيد الدرانة ، مما بوضع المدوس تفوق الممموعة التمريبية  
فى مهارة الرمية    % 91.15على الممموعة الضاراة فى هذه النسع ايث ما   للممموعة التمريبية  

  % 40.98منافس بينما ما   للممموعة الضاراة  ال لفية من الظهر رسحع الذراع وارلتفاف خلف ال
لدى الممموعة التمريبية    %83.25، وفى مهارة الرمية ال لفية برفا المنافس من الونط والذراع ما    

، وفى مهارة الرمية ال لفية بتاويق ذراعى المنافس من  %20.19بينما ما   لدى الممموعة الضاراة  
، وفى    %37.59بية بينما ما   لدى الممموعة الضاراة  لدى الممموعة التمري   %116.90ال ارج  

بينما ما   لدى الممموعة   %8.27إختبار السعة اللاهوائية القصيرة ما   لدى الممموعة التمريبية  
 . %1.24الضاراة  
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ويعز  البااث هذا التحسن إلى أص تدريبات القوة العضلية ال اصة رالعمز الننائم للارف 
العلو  والسفلم قد أثرت رصورة ايدة أ ت إلى تحسن الما ع المهار  لمهارات الرمية )قيد البحث( 

 ( 12تم  م اهدتها رالمدوس رقم )
والتم توصل  (  2)م(2007لالد أحمد عيد الحميد )  وتتفق  تائج هذه الدرانة ما  تائج  رانة

 سع التحسن التم اققتها الممموعة التمريبية ما   أكبر ركنير من  سع التحسن التم اققتها الممموعة    إلى
ومهارة   العضلية  القدرة  لتنمية  بليومترية  تدريبات  لانت دال  ممؤشر  الننائم  العمز  انت دال  فم  الضاراة 

 لجخ العنض السارق أ ون قد تحققت فنلض البحث ججدمعة. ،    التصويع لناشىم مرة اليد 

 الاستنتاجات والتوصيــات :
 أللًا: الاسدنداااا :
أهداف البحث لادائج  لفى حدلد عينة البحث للصمممممممائصمممممممها لاسمممممممدناداً إلى فى ضمممممممو   

 المعالجاا الإحصائية أج خ للباحث الدوص  إلى الاسدنداااا الدالية:
تؤثر تدريبات العمز الننائم فم تنمية القوة العضلية المفقو ة للارف العلو  والسفلم تأثيراً إامابياً   -1

  اس إاصائياً  
الرمية ال لفية من الظهر ما تؤثر تدريبات العمز الننائم فم تحسين مستوى مهارات الرمم ) -2

الرمية   –الرمية ال لفية برفا المنافس من الونط والذراع    –نحع الذراع والالتفاف خلف المنافس  
 ( للمصارعين قيد البحث.ال لفية بتاويق ذراعم المنافس من ال ارج

)قيد البحث( امكن التغلع عليها رانت دال تدريبات العمز أص القوة المفقو ة أثنام أ ام مهارات   -3
 الننائم بتنمية القوة العضلية للعضلات العاملة فم المصارعة. 

 العمز الننائم اظهر عند فقد القوة أثنام أ ام مهارات الرمم. -4
 ثااياً الدوصيمماا :

 االآتى:فى ضو  جا تم الدوص  إلي  جخ اسدنداااا أم خ للباحث أن يوصي 

انت دال البر امج التدريبم لتنمية القدرة العضلية لتحسين العمز الننائم عند تدريع المصارعين   -1
 الناشنين. 

تصميم برامج مقننة ال دة والحمم والكنافة للك ف عن القوة المفقو ة التم افقدها المصارع أثنام   -2
 عملية تنفيذ المهارة. 

 عند انت دال مبدأ العمز الننائم فم تدريع المصارعين الاهتمال بتنمية عنصر القوة والتوافق.  -3
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