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رها عمى بعض المتغيرات البدنية تدريب المجموعات العنقودية وأث
مستوى أداء مهارات التقوس خمفاً من الرفع لأعمى للاعبات المصارعة و 

 النسائية
 د / دارة محمد نبوي الأذرم *

 مقدمة ومشكمة البحث :
تشهد المصارعة تطوررا  بيرورا  ركلوت جتوات الت طوعل الالموي الاولعي رالادرود 

ااوا  رالحوورح وورم عمعوج العراجووع المتال وة يهوا وتوي تصو   لوي  ووكا مو  الدر 
رأدا  ووكا التطووورر  ،الماووترا الووكا جووراة ر اصووة لاووي الحطوورو  الاالمعووة رال ار ووة

 لوووي تطووورر ا اوووالرع رالطووورو التدر يعووووة رأتحووواع ا اوووالرع الالمعوووة الودر وووة لاووووي 
 .ت طعل رتدر ع المصارعة

ي( أجو  عجود ت طوعل اليورام  0229) "عمى فهمي البيك وأخررون "ر وكبر 
التدر يعة للر اضرر  رعع أ  تتجااع مج ماترى الإاتاداد الفاررلرعي راليجائي 

لوكا رعوع أ  جضوج لاوي  ،رالتربريي لهي رأ  عبر  كلت متمشعا  موج درعوة الجضو 
الإعتحووووار عجووووود تصوووومعي اليووووورام  التدر يعووووة الارامووووو  الموووو  ر  لاوووووي درعووووة  اوووووتاداد 

 (47: 4) .اضياللاعع للتدر ع الر 
ي( أ  المصارعة الور  0202) "أشرف حافظ ونبيل الشوربجي"ر رضح        

رالجاائعة  ي أود أجراع المصارعة ا اااعة المدرعة حا تواد الدرلي للمصارعة 
Fila  رعطيق علرها جفس قاجر  المصارعة الررماجعة غرر أجها عامح لارها اللاع

ر ماوووومرل حووووال جق أر الاووووض أر الماووووت علووووي الوووورعلر  رالووووسراعر  رالوووورأس رغروووو
 (4:0) .عبس المفص 

                                                                 

المنازلات والرياضات المائية بكمية التربية  نظريات وتطبيقاتأستاذ مساعد بقسم  *
 جامعة السادات –الرياضية 
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ي( أ  ر اضة المصارعة م  الر اضا  0225) "محمد رضا الروبي"ر را  
ال رعة رالتدر ع اليدجي ال اص يها رتع  حصفة أاااعة جور س اد  ال ر  الاضلعة 
رالتوم  رالمررجة رالارعة رتواور  التنجعوت رأ  المصوارع عاوتطعج تجفروك ماظوي 
الوربووا  الهعرمعووة رالدلااععووة رالهعوووري المضوواد موو   ووولام أمتلانوو   جووراع ال ووور  

 (007:7) .الاضلعة رتمرسة ع  مجالاا  لاي  كا الاجصر الوررا
ي( أ  0229) "أحمد عبد الحميد عمارة وحسام الدين مصطفي"ر وكبر  

ة مهارا  الت رس  لفوا  تاود مو  أعمو  المهوارا  الوربعوة أدال  لاوي لاحوة المصوارع
رتجفروك ا لاوي المحار وا  عاطوي اللاعوع المجفوك أعلوي ج وار ح عتحار وا )وربوة لاجعوة 

 (099:0) .بيرا(
يJems Tufano et al." (0206 )جيمس توفرانو واخخررون "رعشورر 

أ  مصطلح المعمرعا  الاج ردعة تي أاوت دام  للمور  ا رلوي حالدرااوا  الالمعوة 
 .Gregory Haff جريجرررورا هرررافي( يرااوووطة الحاوووح 0227لاووي عووواي )

(850:00) 
 "Ricardo Mora-Custodioكوسرتوديو  -ريكراردومورا"ر رضح 

ي( أ  مو  التيرورا  التوي توظوي ح  تمواي بيرور مو  الحواو ر   ور أد وام 0208)
لاتوورا  راوووة يووور  التنوورارا  )لاتوور  راووووة حاوود بوو  تنووورار أر عوودد موو   التنووورارا ( 

 (0856:07) .ةرالماررلاة ت لردعا  ح اي التدر حا  الاج ردع
-Eliseo Iglesiasأليسرريو ليميسررياس سررولر واخخرررون "بمووا روورا 

soler et al." (0204  أ  تربرع المعمرعة الكا رتنر  م  ماالعة لاترا )ي
الامووووو  رالراووووووة عووووو  طر وووووق ت اوووووعي المعمرعوووووا   لوووووي معمرعوووووا  صووووويرر  موووووو  

 cluster Training .(677:00)تي تاعمت  حالتدر ع الاج ردا  ،التنرارا 
 ".Jonathan Oliver et al جوناثرران أوليفررر واخخرررون "رعشورر 

ي( أ   جووووات طر  ووووة لمراعهووووة اج فوووواض الاوووورعة رال وووودر  المجتعووووة ر وووووي 0206)
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أاووووت داي المعمرعوووووا  الاج ردعوووووة رالتوووووي تتنووووور  موووو  لاتووووورا  راووووووة قصووووورر  يووووور  
 اجعووة  72-05التنورارا  الفردعوة أر معمرعوا  مو  التنورارا  رل ود توي لاورض أ  

ا اتشووفال يوور  التنوورارا  تاوومح يتعدروود عسئووي لم وواس  لاراووفا  النر وواتر   موو 
رحالتووالي تاوووهر  ا اتشووفال النوووالاي للاوومال يس ووواد  عوورد  الوربوووة لاووي التنووورارا  

 (075:08) .اللاو ة
 .Gareth Nicholson et alجاريث نيكولسون واخخرون "رأضاف         

عمرعووا  صووويرر  موو  التنووورارا  ي( أ  أدرات لاتوورا  راووووة قصوورر  يووور  م0206)
رأ  التمر جا  الم داة  ،امي حالتدر ع الاج ردا أر تدر ع المعمرعا  الاج ردعة

رلاووق المعمرعووا  الاج ردعوووة أظهوور  الاوومال حالموالاظوووة علووي الاوورعا  رال ووودر  
 .الم رعة أعلي  لام معمرعا  متادد  مج أج فواض ماوترا ا عهواد ا عضوي

(0876:09) 
 Antonioأنطونيررروس مررروراليس واخخررررون "علوووي مووا اووويق ر  بوود         

Morales et al. " (0208(  أ   د وام لاتوورا  راووة قصوورر )72 -05ي 
 اجعووووووة( دا ووووووو  المعرعوووووووة أر يووووووور  معمرعوووووووة مووووووو  التنووووووورارا  دا ووووووو  المعمرعوووووووة 
)المعمرعا  الاج ردعة( ر دا  لي توار  أدال ال در   لام تدر حا  ال ر  شائاة 

 (972:04) .ا ات داي
خالرد  ،ي(0202) خالد أحمرد محمد ،محمد الحسيني متولي"رعشرر بلا  م  

ي( أ  توو  رر تودر ع المعمرعووا  0202) "مصررطفى حسررن محمد ،نعريم عمررى محمد
 فيما يمي :  الاج ردعة رتم   

ج فاض تربرسا  وامض اللانتعت لاوي الودي رس واد  تربروس  لا وي أدرجروس   ا -0
 .جال ا دالالفرافا  رلاافا  النر اتر  أ 

 .عودح أاتعاحة حالهرمرجا  اليجائعة م    رمر  الجمر رالتاتراتررر   -0
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الود م  ا ج فاضا  الجاتعة  ،ت لر  المتطلحا  ا عضعة لتدر ع الم ارمة -7
 .ع  التاع

س اد  ال ر  ال صرا مج ماترعا  أق  م  العهد الملورظ الكا قد عبر  ل   -4
 .رتعجع التدر ع السائد أ ار علي ا لتساي حالتدر ع

 .توار  أدال تمر جا  الم ارمة المربحة رس اد  ال در  الاضلعة -5
عااعد لاي الوفاظ علي ارعة الوربة  لام المعمرعوا  رالروود  التدر يعوة  -6

 .ح نملها
قوور  مرتفاووة رالموالاظووة علوووي ،قوودر  عضوولعة مجتعووة أعلي ،اوورعة قمعووة أنيوور -7

 .ا دال
 ( 7:7( )7:5) .اودال الرظعفيتوارجا  بيرر  لاي  -8

رم   لام  ير  الحاو ة رمتاحاتها للحطرو  المولعة رالدرلعة ربرجها وعحة 
ااح ة حالمجت ع ال ورمي للمصوارعة الجاوائعة ووظو  أ  لائوة بيرور  مو  وعحوا  
المصارعة الجاائعة و تمتلن  مهار  أدال وربا  الت ورس  لفوا  مو  الرلاوج  علو  

لشوووب  الفجووووي الصووووعح ورووووح تاووود  ووووكة المهوووارا  موووو  المهووووارا  رعووودي أدائهووووا حا
جهووال  المربحوة ر ووي موو  أ ووي المهوارا  التووي لوودرها دررا بيروورا  لاوي تعمعووج الج ووار را 

ر تطلووع كلووت أ  تنوور  اللاعحوووا   ،المحووارا  لصووالح اللاعحووا  التووي تووت   أدائهووا
ع ال ووور  علوو  ماوووترى عوووالي مووو  اللعاقوووة اليدجعوووة رأ  تموووتلن  قووودر بيرووور مووو  أجووورا 

  وتووو  تاوووتطعاال ووور  اوجفعار وووة(  –ال ووودر  الاضوولعة –الاضوولعة )ال ووور  ال صووورى
ت ا  المهارا  الوربعة يدرعة عالعة م  النفال  أ جوال عملرتوي التودر ع  تطيرق را 

 ،علامووووا  الإعهوووواد حصوووورر  راضووووووة  رالمجالااووووا  ركلووووت در  أ  تظهوووور علوووووره
ال وودرا  اليدجعوة ال اصووة يتلووت رترعوج الحاو ووة  وكة المشووبلة  لوي عوودي أموتلانه  

اات داي ا االرع الالمعة الودر ة لاي تطر ر   كا حاوضالاة  ل  عدي ،المهارا 
ال ودرا  اليدجعووة ال اصوة ممووا عاوو  الحاو وة تاووت دي أووود اواوالرع الودر ووة لاووي 
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التدر ع ر ر تدر ع المعمرعا  الاج ردعة لموا لو  مو  تو  رر ارعوايي لاوي تطور ر 
مرضورع الحووح ر ور  ا مرالكا دلاج الحاو ة  لي أ تعار ،المهاراا دال اليدجي ر 

تدر ع المعمرعا  الاج ردعة رأ ر ا علي حاض المتيررا  اليدجعة رماترى ادال "
  .مهارا  الت رس  لفا  م  الرلاج  علي للاعحا  المصارعة الجاائعة"

 أهداف البحث : 
 ع المعمرعووا  رهودف الحووح  لوي تصومعي يرجوام  تودر يي ح اوت داي تودر 

 : لمعرفةالاج ردعة 
ت  ررة علي حاض المتيررا  اليدجعة قرد الحوح المتم لة لاي )ال ر  ال صرا   -0

ال وودر  الاضووولعة  ،ال ووودر  الاضوولعة للووكراعر  ،قوور  عضوولا  الظهوور ،للوورعلر 
 ،توموووووو  ا دال المهوووووووارا ،التوموووووو  الهوووووورائي ،التوموووووو  الاضوووووولي ،للوووووورعلر 
 .الرشاقة(

هوووارا  الت ووورس  لفووا  مووو  الرلاوووج  علووي المتم لوووة لاوووي توو  ررة علوووي حاووض م  -0
  .مهار  الاجترر م  الرلاج  علي( ،)مهار  الر يرة م  الرلاج  علي

 فروض البحث : 
ررعود لاووررو كا  دولووة أوصووائعة يوور  متراووطي ال عااوور  ال يلووي رالحاوودا  -0

للمعمرعووة التعر يعووة لاووي ماووترا المتيروورا  اليدجعووة قروود الحوووح  للاعحوووا  
 رعة الجاائعة لصالح ال عاس الحادا.المصا

ررعود لاوررو كا  دولوة أوصوائعة يوور  متراوطي ال عااور  ال يلوي رالحاوودا   -0
للمعمرعووة التعر يعوووة لاوووي ماوووترا حاوووض مهووارا  الت ووورس  لفوووا  مووو  الرلاوووج 

 . علي قرد الحوح  للاعحا  المصارعة الجاائعة لصالح ال عاس الحادا
 

 مصطمحات البحث : 
 : cluster trainingودا التدريب العنق -
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ي( أ  0200) ".Kier Hansen et alهانسرين واخخررون  كيرر"روكبر 
توودر ع المعمرعوووا  الاج ردعوووة  وور جظووواي تووودر يي روووتي  لالوو  الوووتوبي لاوووي لاتووورا  

 (0008:02) .الراوة رت اعي المعمرعا   لي معمرعا  أصير م  التنرار 
 مهارات التقوس خمفاً من الرفع لأعمي : 

ارا  التووووي ع ووووري لارهووووا اللاعووووع حا جت ووووام موووو  رضووووج الصووووراع  وووي المهوووو"
ا رضووي  لووي رضووج الصوووراع عالعووا  موو   وولام ومووو  ال صووي  علووي وتووي عف ووود 
أتصووووال  المحاشوووور حووووا رض رع ووووري حوووووالرمي لاووووي وربووووة دائر ووووة رت راووووعة لل لووووو  

 ح ات داي مهار  النربرا" )تار   أعرائي للحاو ة(
 الدراسات السابقة والمرتبطة :

 الدراسات العربية :  -أ
ترررر ثير تررررردريب "اجوووورا  ح (5ي( )0202) "محمد الحسرررريني المتررررولي" درااووووة -0

المجموعات العنقودية عمرى تطروير مخرجرات القروة الارتداديرة والمسرتوا 
توودر ع المعمرعوووا   مارلاوووة أ وورهوودف ي ."الرقمرري لناشرررئى الوثررب الطويرررل

الاج ردعوة علوي تطور ر م رعوا  ال ور  ا رتدادعوة رالماوترا الرقموي لجاشووئي 
التعر يووي لمعمووورعتر  أوووودا ما الموووجه  رااووت دي الحاووووح  .الر ووع الطر ووو 

اجة  06جاشئ تو   00 عل الارجة راشتمل   .تعر يعة را  را ضاحطة
أ ور التوودر ع الجتوائ   أ ويرباجو   .يجوادا أتوواد الاوجحلار   مجط وة الدقهلعوة

الاج وردا حشووب  أرعووايي علوي تطوور ر م رعووا  ال ور  ا رتدادعووة رالماووترا 
 .الرقمي للر ع الطر  

اجورا  ح (7) ي(0202) "مصرطفى حسرن محمد ،خالد نعريم عمرى محمد" درااوة -0
دى عمررى تطرروير ماشررر القرروة الارتداديررة لناشررئى ترر ثير الترردريب العنقررو "

مارلاووووة أ وووور توووودر ع المعمرعوووووا  هوووودف ي ."سرررررنة 55الاسرررر واش تحررررت 

https://ijssa.journals.ekb.eg/article_110937.html
https://ijssa.journals.ekb.eg/article_110937.html
https://ijssa.journals.ekb.eg/article_110937.html
https://ijssa.journals.ekb.eg/article_110937.html
https://ijssa.journals.ekb.eg/article_110937.html
https://ijssa.journals.ekb.eg/article_87141.html
https://ijssa.journals.ekb.eg/article_87141.html
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 05تطر ر م شر ال ر  اورتدادعة لجاشئ  اواکراش توو  الاج ردعة علي 
ر يوووي لمعمووورعتر  أوووودا ما تعر يعووووة المووووجه  التعرااوووت دي الحاووووح  اوووجة

اجة  05أابراش تو  جاشئ  00 عل  الارجةراشتمل   .ضاحطةرا  را 
أ ور التودر ع الاج وردا  أ ي الجتوائ ، رباج  يجادا رادا دعلة لارع الماادا

 .حشب  أرعايي علي م شر ال ر  ا رتدادعة لجاشئي ا ابراش
 الدراسات الأجنبية :  –ب
 (02ي( )0200) ".Kier Hansen et alين واخخرون كير هانس" درااة -0

التدريب العنقودا يادا للي تحسن تكيفات تدريب القدرة للاعبي "اجرا  ح
الت نووود مووو  أ  تووودر ع المعمرعوووا  الاج ردعوووة عواووو  مووو  " يهووودف الرجبررري

 .المجه  التعر ييراات دي الحاوح  .تنعفا  ال در   لام لاتر  ا عداد أي و
أ ووي رباجوو   .( وعووع رعيووي رووتي توودر يهي عروودا  08)علوو  راشوتمل  الارجووة 

الجتووووائ  التوووودر ع الاج وووووردا رالت لروووودا أدرا  لوووووي س وووواد  ملورظوووووة لاووووي ال ووووور  
 ووودر  رالتووودر ع الاج وووردا بوووا  لووو  توو  رر أرعوووايي علوووي ماوووترا ال ،ال صوورا

  .ال معة رالارعة ال معة
 ".Aliasghar Zarezadeh et alالياسرغر زرزاد  واخخررون "درااوة  -0

ت ثير تدريب المقاومة العنقودا والتقميدا عمي "اجورا  ح (05ي( )0207)
التو ووق موو  توو  رر توودر ع هوودف ي ."القرردرة الأنفجاريررة للاعبرري كرررة القرردم

الم ارمة الاج ردا رالت لردا علي ال در  ا جفعار ة للاعيي بر  ال ودي  ولام 
علوووي تمل  الارجوووة راشووو .المووجه  التعر يووويرااوووت دي الحاووووح  .لاتوور  ا عوووداد

التودر ع الاج وردا رالت لرودا أدرا أ ي الجتائ  رباج   .( وعع بر  قدي00)
 لي س اد  ملورظة لاي ال ر  الاضلعة رلن  الس اد  ا نير باج  م  جصرع 

رالتدر ع الاج ردا با  ل  ت  رر أرعايي علوي ماوترا  ،المعمرعة الت لردعة
 . لردعةال در  الاضلعة م ارجة  حالمعمرعة الت

https://ijssa.journals.ekb.eg/article_87141.html
https://ijssa.journals.ekb.eg/article_87141.html
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يjonathan Oliver et al." (0207 )جوناثان أوليفر واخخرون " درااة -7
تررر ثير تررردريب التضررخم العضرررمي مرررع فتررررات راحرررة داخرررل "اجوورا  ح (08)

تودروود أكا بوووا  تووودر ع التضوو ي الاضووولي موووج لاتووورا  هووودف ي ."المجموعرررة
راووووة دا ووو  المعمرعوووة رجوووت  مبااوووع بيرووور  مووو  ال ووودر  م ارجوووة  حالمعمرعوووة 

( 00أشوتمل  الارجوة علوي )ر  .التعر يويالموجه  راات دي الحاووح  .ت لردعةال
تدر ع التض ي الاضلي مج لاترا  راوة دا    أ ي الجتائ رباج   .ر اضي

المعمرعوة رجووت  رجووت  قوودر  م رعووة بيروور  للطوورف الالوورا رالر ووع الامووردا 
 .رأعضا  قر  عضلا  الرعلر 

يSteven Moreno et al." (0204 )ستيفن مورينو واخخرون "درااة  -4
ترر ثير المجموعررات العنقوديررة ضررد المجموعررات التقميديرررة "اجوورا  ح (05)

 ."أرتفرراع الوثررب ،سرررعة الطيررران ،الأتصررال بررالأرض ،عمرري قرردرة الوثررب
 ،تودروود توو  ررا  المعمرعووا  الاج ردعوووة رالت لردعووة علووي قوودر  الر وووعهوودف ي

المجه  راات دي الحاوح  .أرتفاع الر ع ،ارعة الطررا  ،ا تصام حا رض
جتوائ   أ ي الجتوائ رباج   .( ر اضي06أشتمل  الارجة علي )و .التعر يي

قوور  ا تصووام حوووا رض أ وور  عووودي رعوورد توو  رر رئعاوووي رلاووق المعمرعوووا  
قدر  الر وع حوالتنرار ا رم أعلوي مو  التنورارا  اللاو وة  ،ال لردعة رالاج ردعة

عوووودي رعووورد أ ووووتلاف لاووووي  ،لردعوووةلاوووي بوووولا  مووو  المعمرعووووا  الاج ردعووووة رالت 
أرتفاع الر ع ير  التنرار  لاي المعمرعا  الاج ردعة يرجما الت لردعة التنرار 

 .ا رم أعلي م  التنرارا 
 Abbas Asadi & Rodrigoرودريجو راميريز  ،عباس أسدا"درااة  -5

Ramirez" (0206( )8ي) أسرررابيع  6دراسرررة مقارنرررة تررر ثيرات "اجوورا  ح
تودروود هودف ي ."يب البميررومترا العنقوديرة ضررد التقميديرةبمجموعرات التردر 

 ،توووو  ررا  المعمرعووووا  اليلروووورمترا الاج ردعووووة رالت لردعووووة علووووي قوووودر  الر وووووع



 
 

 

                                                                                                                      760    

 مجلة أديوط لعلوم وسنون التربية الرياضية
 

أشتمل  الارجوة ر  .المجه  التعر يي راات دي الحاوح .أدال الرشاقة ،الارعة
المعمووورعتر  أوووود را أ وووي الجتوووائ  بوولا رباجوو   .( طالوووع عووواماي07علووي )

ايهة لاي ال در  الاضلعة ا لا عة رالرأاعة رارعة تيررر ا تعاة تواجا  متش
 .أنير لاي المعمرعة التعر يعة م ارجة  حالضاحطة

 جراءات البحث : ل
 منهج وعينة البحث :

 منهج البحث :
أاوووت دم  الحاو ووووة المووووجه  التعر يووووي كر التصوووومعي التعر يووووي لمعمرعووووة 

 .راود  تعر يعة ركلت لملائمت  لطيعاة الحوح
 مجتمع البحث :

الماووووووووعلر  حا تووووووووواد المصوووووووورا  الجاووووووووائعةعمعووووووووج وعحووووووووا  المصووووووووارعة   
 ي لاي موالاظة المجرلاعة .0202/ي 0209للمصارعة مراي 
 عينة البحث :

تووووي ا تعووووار عرجووووة الحوووووح حالطر  ووووة الامدعووووة موووو  وعحووووا  المصوووووارعة         
اضووووووي  الجاوووووائعة رالماووووووعلر  حا تووووووواد المصوووووورا للمصووووووارعة يجووووووادا ملوووووور  الر 

 ( وعحا  . 8( وعحة ورح با  قراي الارجة التعر يعة )06رعدد ي )
( وعحا  م  معتمج الحووح ر وارت 8بما قام  الحاو ة ح  تعار عدد )        

  .عرجة الحوح ا اااعة  عرال الدرااة ا اتطلاععة
 (5جدول رقم )

 توصيف مجتمع وعينة البحث الأساسية
 دبة المئويةالن باتردد اللار البيان م
 %022 وعحة 06 معتمج الدرااة 0
 % 52 وعحا  8 المعمرعة التعر يعة 0
 % 52 وعحا  8 الارجة اواتطلاععة 7
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 الأدوات والأجهزة المستخدمة :
  .عهاس راتامرتر ل عاس الطرم -0
 .عهاس الدرجامرمرتر -0
 .ااعة  ع اف -7
  .برا  طيعة -4
 .عة(شدادا  م ارمة )أااتت مطاط -5
  .وي  ر ع -6
 ...الخ(،.أطحاو حلااتعبعة ،أدرا  تدر يعة م تلفة )أقماع -7
 .شرا ص مصارعة -8
 .حاار مصارعة -9

 س :الأختبارات والمقايي
قامو  الحاو ووة يعمووج اليعاجووا  عو  طر ووق  عوورال الإ تحووارا  رالم ووارعس  

 للمتيررا  قرد الحوح بما رلي:

 القياسات الجسمية :
   .لرس  يإات داي عهاس الراتامرترقعاس الطرم را  .0

 القياسات البدنية : 
 (6) .ال ر  ال صرا للرعلر  ح ات داي الدرجامرمرتر )بعي( .0

 (6) .قر  عضلا  الظهر ح ات داي الدرجامرمرتر )بعي(  .0

بعوووي  حاووود ماوووالاة  7ال وودر  الاضووولعة للوووكراعر  موو   ووولام رموووي بووور  طيعووة  .7
 (6) .)متر(

 وولام الر ووع موو  ال حووا  لدموواي  حاوود ماووالاة  ال ودر  الاضوولعة للوورعلر  موو  .4
 (0) .)متر(
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 .التومو  الاضولي مو   ولام أ تحوار ا جحطوال المائو  مو  الرقورف )تنوورار( .5
(0) 

 (6) .التوم  الهرائي م   لام أعرال بربر تا  )متر( .6

 (0) .توم  ا دال المهارا م   لام أدال مهار  اليررلعة )تنرار(  .7

متور ح قصوي  05سعساعي ما ير  ا قماع ماالاة الرشاقة ح ات داي العرا ال .8
 (5مرلاق ) (6ارعة ) اجعة(. )

 القياسات المهارية : 
قاموو  الحاو ووة يتصووومعي أاووتمار  لت روووعي ماووترا ا دال المهوووارا لنوو  مهوووار    

مو  المهووارا  قروود الحوووح رتووي عرضوها علووي ال يوورال رأعوورال الماوواملا  الالمعووة 
 .المات دمةللت ند م  صدو ر حا  ا اتمار  

 التجربة : عينة البحث قبل لبيانات الإحصائي التوصيف
 لعتدالية توزيع بيانات أفراد العينة: 

قامووو  الحاو ووووة حالت نوووود مووو  موووودا  عتدالعووووة الترس وووج  لاووووراد عرجووووة الحوووووح 
 يعاجا  ترس ج (  عتدالعة0) ا اااعة لاي ضرل متيررا  الحوح، ر رضح عدرم

 .الارجة ألاراد
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 (2دول )ج
لمعدلات النمو  الانحراف المعيارا ومعامل الالتواءالوسيط توسط الحسابي و الم

 (8ن=) الأساسية البحثوالاختبارات البدنية والقياسات المهارية لعينة 
 المتغيرات

وحدة 
 الوديط المتودط القياس

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

جمر
  ال

دو
ما

 

 2.07- 7.09 060.22 060.22 اي الطرم
 2.04- 5.68 66.52 65.77 بعي لرس  ا

 2.22 2.90 09.52 09.52 اجة الامر السمجي
 2.22 2.57 7.52 7.52 اجة الامر التدر يي

جعة
اليد
  
حارا
و ت

ا
 

 2.68- 0.70 75.22 74.75 بعي ال را ال صرا للرعلر 

 2.55- 0.84 65.52 65.77 بعي ال را ال صرا للظهر
 2.72 2.24 0.08 0.09 ترم ال در  الاضلعة للرعلر 
 - 2.70 0.72 0.65 متر ال در  الاضلعة للكراعر 

2.25 
 2.82- 0.49 07.22 06.75 تنرار التوم  الاضلي
 2.77 66.77 0665.22 0675.22 متر التوم  الهرائي

 2.70 0.00 06.52 06.75 تنرار توم  ا دال المهارا
 2.22 2.04 5.24 5.25  اجعة الرشاقة

و تحوارا  ا
 المهار ة

مووو  مهووار  الر يووورة 
 0.44- 2.46 7.22 0.75 درعة الرلاج  علي

مهوووار  الاووووجترر 
موووووووووووو   ال لفوووووووووووي

 الرلاج  علي
 2.26 2.64 0.22 0.87 درعة

قرد  للارجةترارو  مااملا  اولترال أج   ( ما رلي :0رتضح م  عدرم )
اجوصور  مووا أا أجهووا لاوي متيروورا  الحووح  ( 2.77 :0.44-الحووح موا يوور  )

عتودالي ربوكلت تنور  ( مما عشرر  ل  أجها ت وج دا و  المجوجو  الإ7+ ،7-ير  )
 .عتدالعا  مما عشرر  ل  تعاجس ألاراد الارجة قرد الحوح  الارجة مرسعة ترس اا  
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 الدراسة الاستطلاعية :
 المعاملات العممية للاختبارات: 

 : الصدقحساب معامل  -أ
م  ، ركلت التمارسصدو  ةالحاو   ت دماأ للت ند م  صدو او تحارا 

 . لام وااع دولة الفررو ير  معمرعتر   ودا ما ممرس  را  را غرر ممرس 
 (3جدول )

 متوسطي درجات المجموعتين المميزة والغيرالمميزةدلالة الفروق بين 
 (4=2=ن5)ن في الاختبارات قيد البحث لإيجاد معامل الصدق

وحدة  الاختبارات
 القياس

شيمة  مجمورة زير مميزة رة مميزةمجمو
z متودط  الدلالة

 الرتب
مجموع 

 الرتب
متودط 

 الرتب
مجموع 

 الرتب

او تحووووارا  
 اليدجعة

ال وووووووووووووووووووورا 
ال صوووووورا 
 للرعلر 

 2.20 0.70 02.22 0.52 06.22 6.52 بعي

ال وووووووووووووووووووورا 
ال صوووووورا 

 للظهر
 2.20 0.76 02.22 0.52 06.22 6.52 بعي

ال وووووووووووووووووووودر  
الاضووووولعة 
 للرعلر 

 2.20 0.72 02.22 0.52 06.22 6.52 متر

ال وووووووووووووووووووودر  
الاضووووولعة 
 للكراعر 

 2.20 0.70 02.22 0.52 06.22 6.52 متر

التوموووووووووووو  
 2.20 0.72 02.22 0.52 06.22 6.52 تنرار الاضلي

التوموووووووووووو  
 2.20 0.77 02.22 0.52 06.22 6.52 متر الهرائي

توموووووووووووووووووو  
ا دال 
 المهارا

 2.20 0.70 02.22 0.52 06.22 6.52 تنرار

 

 (3جدول )تابع 
 متوسطي درجات المجموعتين المميزة والغيرالمميزةدلالة الفروق بين 
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 (4=2=ن5)ن في الاختبارات قيد البحث لإيجاد معامل الصدق

وحدة  الاختبارات
 القياس

شيمة  مجمورة زير مميزة مجمورة مميزة
z متودط  الدلالة

 الرتب
مجموع 

 الرتب
متودط 

 الرتب
مجموع 

 الرتب
 2.20 0.72 06.22 6.52 02.22 0.52  اجعة الرشاقة 

او تحوووووارا  
 المهار ة

مهوووووووووووووووووووار  
الر يووووووووووووووورة 
موووووووووووووووووووووووووووووو  
الرلاووووووووووووووووووووووج 

  علي

 2.20 0.57 02.22 0.52 06.22 6.52 درعة

مهوووووووووووووووووووار  
الاوووووووووجترر 
 ال لفووووووووووووووي
موووووووووووووووووووووووووووووو  
الرلاووووووووووووووووووووووج 

  علي

 2.20 0.79 02.22 0.52 06.22 6.52 درعة

 0.96=(  2.25) ماجرعة عجد ماترا  العدرلعة( zقعمة )
ير  المعمرعة ترعد لاررو دالة  وصائعا   ( ما رلي:7رتضح م  عدرم )

عجووود  المعمرعووة الممرووس قرووود الحوووح لصووالح لاووي المتيروورا   الممرووس  راليروور ممرووس 
( مموووووا عاطوووووي دولوووووة محاشووووور  علووووو  صووووودو  وووووك  2.25ماوووووترا دولوووووة ماجرعوووووة )

 .او تحارا 
 : الثبات –ب 

جتائ   ة دولة اورتحار ير الحاو   ات دمأ تحارا  لوااع  حا  ا 
 تحارا  عل  عرجة م  يتطيرق ا    الحاو ةورح قام ، التطيرق را عاد  التطيرق

رري  وعحا ( 8قرامها )ربا  ا اااعة  ر ارت عرجة الحوحمعتمج الحوح 
التطيرق عل  جفس الارجة حفاص  سمجي   عاد  ي ي 0/6/0209ا ود المرالاق 

، رتي وااع مااملا  ي 8/6/0209رري الاي   يع ر مدت  أايرع ير  التط
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 لإرعاد  حا   كة او تحارا  ، رالعدرم التطيرق را عاد  التطيرقاورتحار ير  
 . ررضح كلت التالي

 (4جدول )
عادة التطبيق للاختباراتمعاملات الارتباط بين التطبي  (8)ن=قيد البحث ق وا 

 وحدة المتغيرات
 القياس

شيمة  يق الثانيالتطب التطبيق الأول
 ع ي ع ي )ر(

جعة
اليد
  
حارا
و ت

ا
 

ال وووووووووووووووورا 
ال صوورا 
 للرعلر 

 2.969 0.78 70.05 0.85 70.22 بعي

ال وووووووووووووووورا 
ال صوورا 
 للظهر

 2.988 0.75 67.00 0.00 60.75 بعي

ال وووووووووووووووودر  
الاضولعة 
 للرعلر 

 2.900 2.26 0.70 2.24 0.72 متر

ال وووووووووووووووودر  
الاضولعة 
 للكراعر 

 2.994 2.07 0.06 2.07 0.07 متر

التوموووووووو  
 2.926 0.06 00.05 2.87 02.87 تنرار الاضلي
التوموووووووو  
 2.977 77.27 0652.22 78.80 0640.52 متر الهرائي

توموووووووووووووو  
ا دال 
 المهارا

 2.894 2.50 05.77 2.87 05.00 تنرار

 2.924 2.07 5.09 2.07 5.05  اجعة الرشاقة

او تحوارا  
 المهار ة

مهووووووووووووووووووار  
الر يوووووووووووووورة 
 موووووووووووووووووووووووووو 

 لاوووووووووووووووووووجالر 
 علي 

 2.884 2.75 0.87 2.50 0.60 درعة

مهوووووووووووووووار  
الاوووووجترر 
 ال لفي

 2.884 2.75 0.87 2.50 0.60 درعة
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  2.809=(2.25قعمة )ر( العدرلعة عجد ماترا )
ررعوود أرتحووار كر دولووة أوصووائعة يوور   ( مووا رلووي:4 تضووح موو  عوودرم )ر 

( الموارحة التطيرق را عاد  التطيرق لاي المتيررا  قرد الحوح ورح أ  قعمة )ر
مما ردم علي  حا  تلت  2.25أنير م  قعمة )ر( العدرلعة عجد ماترا ماجرعة 

 .او تحارا 
 الدراسة الأساسية :
 القياسات القبمية : 

تي  عرال ال عااا  ال يلعة  لاراد عرجوة الحووح رورمي ا رباوال ، ال موعس         
 ي  .00،07/6/0209المرالاق 

 تطبيق البرنامج : -5

 4أاوايعج يراقوج  9تي تطيرق اليرجوام  التودر يي علوي عرجوة الحووح لمود          
ي  06/6/0209روودا  تدر يعووة أاويرععة لاوو  الفتور  موو  روري ا ووود المرالاووق 

 ي  .05/8/0209وتي رري ال معس المرالاق 
 القياسات البعدية :  -2

رأدرا   تووي  عووورال ال عااووا  الحادعوووة  لاووراد عرجوووة الحوووح ربوووجفس شوووررر        
 ي 08،09/8/0209ال عاس ال يلعة ركلت لا  ررمي ا ود ، ا  جر  المرالاق 

 المعالجات الإحصائية : -3

 ا وصال الرصفي. 
  ماام  ا رتحار ايررما. 
 ( دولة الفررو ما  رتجي(U. 
   دولة الفررو ر لنبار(Z). 
 )%(  جاع التوا. 

  .مراو  الحوح ( لاي عمعج2.25ماترا ماجرعة )ترتض  الحاو ة رارف 



 
 

 

                                                                                                                      769    

 مجلة أديوط لعلوم وسنون التربية الرياضية
 

 
 عرض ومناقشة النتائج :

 عرض النتائج :  - أ
 (5جدول )

 دلالة الفروق لإختبار ويمككسون بين القياسين القبمي والبعدا
 8ن = قيد البحث في المتغيرات البدنية لمعينة التجريبية

وحدة  الاختبارات
متودط  العدد الاتجاه القياس

 الرتب
مجموع 

 الرتب
شيمة 

z 
مدتوي 

 الدلالة

ال وووووووووووورا ال صوووووووووووورا 
 بعي للرعلر 

- 2 2.22 2.22 
0.57 2.20 + 8 4.52 76.22 

= 2   
ال وووووووووووورا ال صوووووووووووورا 

 بعي للظهر
- 2 2.22 2.22 

0.50 2.20 + 8 4.52 76.22 
= 2   

ال ووووووووووودر  الاضوووووووووووولعة 
 متر للرعلر 

- 2 2.22 2.22 
0.50 2.20 + 8 4.52 76.22 

= 2   
عة ال ووووووووووودر  الاضوووووووووووول

 متر للكراعر 
- 2 2.22 2.22 

0.50 2.20 + 8 4.52 76.22 
= 2   

 تنرار التوم  الاضلي
- 2 2.22 2.22 

0.54 2.20 + 8 4.52 76.22 
= 2   

 متر التوم  الهرائي
- 2 2.22 2.22 

0.57 2.20 + 8 4.52 76.22 
= 2   

تومووووووووووووووووووووووووووووووووو  ا دال 
 تنرار المهارا

- 2 2.22 2.22 
0.58 2.20 + 8 4.52 76.22 

= 2   

  اجعة الرشاقة
- 8 4.52 76.22 

0.50 2.20 + 2 2.22 2.22 
= 2   
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 0.96=  2.25( عجد ماترا ماجرعة zقعمة )
رعووورد لاووووررو دالوووة  وصووووائعا و تحووووار  مووووا رلووووي: (5عووودرم )رتضوووح موووو  

ال يلووي رالحاوودا لاووي ال عااووا  ر لنباور  لارجووة الحوووح ا اااووعة يوور  ال عااوور  
المواورحة أنيور  Zاليدجعة قرد الحوح لصالح ال عاس الحادا ورح عوال  قعموة 

(، مما ردم علي توا  ال عواس 2.25) م  قعمتها العدرلعة عجد ماترا ماجرعة
 .الحادا لاي المتيررا  اليدجعة يدرعة دولة ماجرعة

 (6دول )ج
لمعينة  قياسين القبمي والبعداالنسبة المئوية لمعدلات التحسن بين ال

 (8)ن= التجريبية في المتغيرات البدنية قيد البحث
وحدة  الاختبارات

 القياس
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 المتودطين
ندبة 

 ع ي ع ي التحدن%
ال ووورا ال صوووورا 

 06.80 05.00 - 7.44 89.87 0.70 74.75 بعي للرعلر 

ال ووورا ال صوووورا 
 07.52 07.87 - 0.70 79.05 0.84 65.77 عيب للظهر

ال وووودر  الاضوووولعة 
 08.77 2.50- 2.07 0.82 2.24 0.09 متر للرعلر 

ال ووووووووووووووووووووووووووووووودر  
الاضووووووووووووووولعة 

 للكراعر 
 0.92- 2.40 4.55 2.70 0.65 متر

40.75 

التومووووووووووووووووووووو  
 06.95 9.87- 7.26 76.60 0.49 06.75 تنرار الاضلي

التومووووووووووووووووووووو  
 00.86 468.75- 045.22 0047.75 66.77 0675.22 متر الهرائي

تومووووو  ا دال 
 77.66 8.52- 0.62 05.05 0.00 06.75 تنرار المهارا

 05.68 0.27 2.02 4.20 2.04 5.25  اجعة الرشاقة
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أ  الجاحة المئرعة لمادو  التوا  يور   ( ما رلي:6) رتضح م  عدرم
قرد الحوح  ال عاار  ال يلي رالحادا لارجة الحوح ا اااعة لاي ال عااا  اليدجعة

         .% ب صير قعمة 06.80 ،% ب نير قعمة 40.75ترارو  ما ير  
 

 (7دول )ج
لمعينة  دلالة الفروق لإختبار ويمككسون بين القياسين القبمي والبعدا

 (8)ن= التجريبية في المتغيرات المهارية قيد البحث
وحدة  الاختبارات

متودط  العدد الاتجاه القياس
 الرتب

مجموع 
 الرتب

شيمة 
z 

مدتوي 
 الدلالة

مهووووار  الر يووووورة مووووو  
 درعة الرلاج  علي

- 2 2.22 2.22 
0.64 2.20 + 8 4.52 76.22 

= 2   
مهووووووووووووووووار  الاووووووووووووووووجترر 

موووووو  الرلاووووووج  ال لفوووووي
  علي

 درعة
- 2 2.22 2.22 

0.80 2.20 + 8 4.52 76.22 
= 2   

 0.96=  2.25( عجد ماترا ماجرعة zقعمة )
رعووورد لاووووررو دالوووة  وصووووائعا    تحووووار  ( مووووا رلووووي:7عووودرم )رتضوووح موووو  

ر لنباور  لارجووة الحوووح ا اااووعة يوور  ال عااوور  ال يلووي رالحاوودا لاووي ال عااووا  
 أنير الموارحة Z قعمة المهار ة قرد الحوح لصالح ال عاس الحادا ورح عال 

مما ردم علي توا  ال عواس  ،(2.25العدرلعة عجد ماترا ماجرعة ) قعمتها م 
 .الحادا لاي ال عااا  المهار ة يدرعة دولة ماجرعة

 (8دول )ج
لمعينة  النسبة المئوية لمعدلات التحسن بين القياسين القبمي والبعدا

 (8)ن=  التجريبية في المتغيرات المهارية قيد البحث
وحدة  الاختبارات

 القياس
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 المتودطين
ندبة 

 ع ي ع ي التحدن%

 موو  الر يوورة مهووار 
 65.60 5.05- 2.57 8.22 2.46 0.75 درعة الرلاج  علي

 الاوووجترر مهووار 
 76.07 6.22- 2.64 7.87 2.64 0.87 درعةمووووووووووو   ال لفووووووووووي
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 الرلاج  علي
أ  الجاحة المئرعة لمادو  التوا  يور   ( ما رلي:8) رتضح م  عدرم

ااعة لاي ال عااا  المهار ة قرد الحوح ال عاار  ال يلي رالحادا لارجة الحوح ا ا
 .% ب صير قعمة 65.60% ب نير قعمة،   76.07ترارو  ما ير  

 
         

 
 
 
 

 (5شكل )
 يوضح معدلات التحسن بين القياسين القبمي والبعدا في المتغيرات المهارية

 مناقشة النتائج : -ب
ا  دولووة ررعود لاوررو كمناقشرة نترائج الفررض الأول والررذا يرنص عمري "  

أوصائعة ير  متراطي ال عاار  ال يلي رالحادا للمعمرعة التعر يعة لاي ماترا 
ال ور  ال صورا لاضولا   ،المتيررا  اليدجعة المتم لة لاي )ال ور  ال صورا للورعلر 

 ،التومووو  الاضووولي ،ال ووودر  الاضووولعة للووكراعر  ،ال ووودر  الاضووولعة للوورعلر  ،الظهوور
الرشوووواقة( قرووود الحوووووح  لووودا وعحووووا   ،اراتوموووو  ا دال المهووو ،التومووو  الهووورائي

  .المصارعة الجاائعة لصالح ال عاس الحادا"

للارجة  تحار ر لنبار    رعرد لاررو دالة  وصائعا  ( 5ر رضح عدرم )
ير  ال عاار  ال يلي رالحادا لاوي ال عااوا  اليدجعوة قرود الحووح لصوالح  التعر يعة

ر وي  ر مو  قعمتهوا العدرلعوةالمواورحة أنيو Zال عاس الحادا وروح عوال  قعموة 
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مموا رودم علوي تواو  ال عواس الحاودا لاوي  ،(2.25) عجد ماترا ماجرعوة 0.96
 .المتيررا  اليدجعة يدرعة دولة ماجرعة

أ  الجاووووحة المئرعووووة لماوووودو  التواوووو  يوووور  ( 6رتضووووح موووو  عوووودرم ) ابمووو  
الحوح ال يلي رالحادا لارجة الحوح ا اااعة لاي ال عااا  اليدجعة قرد ال عاار  

ورح باجو   ،% ب صير قعمة06.80% ب نير قعمة ر40.75ترارو  ما ير  
ال عمووة ا نيووور موو  جصووورع متيرووور ال وودر  الاضووولعة للوووكراعر  يرجمووا باجووو  ال عموووة 

 .ا صير م  جصرع متيرر ال ر  ال صرا للرعلر 
اليرجوام  رترعوج الحاو وة كلوت التواو  لاوي ماوترا المتيرورا  اليدجعوة  لوي 

م توورل ورووح توي تشووبر  درعووا  الوموو  التودر يي  وولام اليرجووام  حمووا التودر يي ال
رتجااوع موج اللاعحوا  عرجوة الحووح مووج مراعوا  لاتورا  الراووة يور  التنورارا  لاووي 
 ،صورر  المعمرعووا  الاج ردعوة التووي يجرو  علرهووا لابور  الحوووح ربور  المعمرعووا 

تورا  راووة ورح ت ري الحاو ة يت اعي التنرارا   لي معمرعا  مصوير  را عطوال لا
عبوووور  لهووووا توووو  رر أرعوووووايي بيروووور علووووي ماوووووترا  اجعوووووة  72-05تتوووورارل مووووا يوووور  

اللاعحوووووا  عجووووود الاووووورد   اوووووتنمام ا دال رتعاووووو  اللاعحوووووة تاوووووتمر لاوووووي الامووووو  
الاضوولي حشووب  متمرووس بمووا أجهووا تاووهي أعضووا  لاووي توو  ر ظهوورر علامووا  التاوووع 

  .علي اللاعحة
حا  بتوووودر حا  ح اووووت داي راليرجووووام  التوووودر يي تضووووم  الادروووود موووو  التوووودر 

ا   ووووام أر ح اووووت داي رس  العاووووي أر رس  المجووووالاس رتوووودر حا  ح اووووت داي طووووورو 
الم ارمووة الم تلفوووة مموووا أاوووهم  تلوووت التووودر حا  لاوووي تجمعوووة رتطووور ر الادرووود مووو  
المتيرورا  اليدجعوة رمجهووا ماوترا ال وور  الاضولعة رظهوور كلوت راضوووا  لاوي ماووترا 

  جصورع  وودا مبرجووا  ال ور  الاضوولعة التواو  وروح بووا  الجصورع ا نيور موو
  .ر ي ال در  الاضلعة للكراعر 
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خالررد  ،محمد الحسرريني متررولي"مووج جتوائ  درااووا  بوولا  موو   ر ور مووا رتفووق
ي( 0202) مصطفى حسن محمد ،خالد نعيم عمى محمد ،(5ي( )0202) أحمد محمد

 Aliasghar Zarezadeh-Mehrizi et ألياسرغر زرزاد  واخخررون  ،(7)

al. (0207ي) (05)،  كيررر هانسرررن واخخررررونKeir Hansen et al. 
 .Steven Moreno et alسرتيفين مورينررو واخخررون  ،(02) ي(0200)
 .Julia Girman et al جوليرررا جيرمررران واخخررررون  ،(05ي( )0204)
 .Jonathan Oliver et alجوناثرران أوليفررر واخخرررون  ،(9ي( )0204)
-Antonio Moralesن أنطونيررررو مررررروراليس واخخررررررو ،(07ي( )0206)

Artacho et al. (0208( )04ي)،  كويسرتودو واخخررون  –ريكراردو مرورا
Ricardo Mora-Custodio et al. (0208( )07ي)،  جريمس توفرانو

  .(00) يJames Tufano et al." (0207) واخخرون 
ورح أشار  جتائ  تلت الدرااا  أ  أات داي التدر ع يجظاي المعمرعا    

ربهوووكا  .  لوو  توو  رر أرعووايي علووي تواوور  اللعاقووة اليدجعووة للاعيوور الاج ردعووة عبوور 
 .عبر  قد تو ق صوة الفرض ا رم

ررعود لاوررو كا  دولووة مناقشرة نترائج الفرررض الثراني الررذا يرنص عمرري "  
أوصائعة ير  متراطي ال عاار  ال يلي رالحادا للمعمرعة التعر يعة لاي ماترا 

علووي المتم لووة لاوووي )مهووار  الر يوورة مووو  حاووض مهووارا  الت ووورس  لفووا  موو  الرلاوووج  
مهار  الاجترر م  الرلاوج  علوي( قرود الحووح  للاعحوا  المصوارعة  ،الرلاج  علي

  ."الجاائعة لصالح ال عاس الحادا

لارجوة رعرد لاررو دالة  وصائعا    تحار ر لنبار  ( 7ر رضح عدرم )
لمهار ة قرد الحوح الحوح ا اااعة ير  ال عاار  ال يلي رالحادا لاي ال عااا  ا

العدرلعة  قعمتها م  أنير الموارحة Z قعمة لصالح ال عاس الحادا ورح عال 
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مما ردم علي توا  ال عاس الحادا  ،(2.25عجد ماترا ماجرعة ) 0.96ر ي 
 .لاي ال عااا  المهار ة يدرعة دولة ماجرعة

أ  الجاوحة المئرعوة لماودو  التواو  يور  ( 8ر تضوح أعضوا  مو  عودرم )
 عااووور  ال يلوووي رالحاووودا للارجوووة التعر يعوووة لاوووي ال عااوووا  المهار وووة قرووود الحوووووح ال

وروح باجو   ،% ب صير قعموة65.60 ،% ب نير قعمة76.07ترارو  ما ير  
يرجمووا  ال عموة ا نيوور مو  جصوورع متيرور مهووار  الاوجترر ال لفووي مو  الرلاووج  علوي

 . علي باج  ال عمة ا صير م  جصرع متيرر مهار  الر يرة م  الرلاج
رترعوج الحاو ووة  ووكا التواو  لاووي ماووترا المتيرورا  المهار ووة المتم لووة لاووي   

حاض مهارا  الت رس  لفا  م  الرلاج  علي  لي اليرجام  التدر يي الم ترل الكا 
بووا  لوو  توو  رر راضووح ربيروور علووي ماووترا المتيروورا  اليدجعووة ا موور الووكا يوودررة 

  قرد الحوح ورح أ   كة المهارا  رجابس علي ماترا ا دال المهارا للمهارا
رتطلووع أدائهووا أ  رتوورلار لووودا اللاعحووة عجاصوور ال ووور  الاضوولعة رال وودر  الاضووولعة 
للورعلر  رالووكراعر  رالرشوواقة ر وي المتيروورا  التووي رقووج علرهوا ا  تعووار موو  قيوو  

  .الحاو ة
 خالد أحمد محمد ،محمد الحسيني متولي"درااا  بلا  م   ر كا ما رتفق مج

 ،(7ي( )0202) مصرررطفى حسرررن محمد ،خالررد نعررريم عمرررى محمد ،(5ي( )0202)
 ،(06ي( )0205) .Jonathan Oliver et alجوناثران أوليفرر واخخررون 

 Rodrigo Ramirez-Campillo etرودريجو راميريز كامبيمو واخخرون 

al. (0208)أخيررررل سامسررررون و بادماكومررررار بررررريلاا  ،(02) يAkhil 

Samson & Padmakumar Pillai (0208( )00ي)،  عباس أسدا و
-Abbas Asadi And Rodrigo Ramirez رودريجرو راميريرز كرامبيمو

Campillo (0206( )8ي)،  جيمس توفانو واخخرون James Tufano et 

al." (0206( )04ي). 
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حشوب  ورح أشار  تلت الدرااا  أ  تودر ع المعمرعوا  الاج ردعوة رو  ر   
لاي الادرد م  الر اضا  التي قاي الحاو ر   أرعايي علي ماترا ا دال المهارا

 .ربهكا عبر  قد تو ق صوة الفرض ال اجي .ح عرال تعارع حو عة علرها
 الأستنتاجات :

الم تووووار   ووووودرد عرجووووة الحوووووح يالحوووووح رلاووو رطيعاووووة لاووو  ضوووورل أ ووووداف 
 الإوصائي راقج اليعاجا  التي تي عماها رجتائ  التولر رم   رالمجه  المات دي

  : أستنتاج الأتي ة للياحثلبتوصمت ا
تدر ع المعمرعا  الاج ردعة با  ل  ت  رر أرعايي علي ماترا المتيرورا   -0

 .اليدجعة قرد الحوح
تووودر ع المعمرعووووا  الاج ردعوووة أي وووور حشوووب  أرعووووايي علوووي ماووووترا مهووووارا   -0

 .الت رس  لفا  م  الرلاج  علي
ال يلووي رالحاوودا  رعورد لاووررو كا  دولووة أوصوائعة يوور  متراووطي ال عااور  -7

للمعمرعووووة التعر يعووووة لاووووي ماووووترا المتيرووووورا  اليدجعووووة المتم لووووة لاووووي )ال ووووور  
 ،ال در  الاضلعة للرعلر  ،ال ر  ال صرا لاضلا  الظهر ،ال صرا للرعلر 

تومو  ا دال  ،التومو  الهورائي ،التومو  الاضولي ،ال ودر  الاضولعة للوكراعر 
جاووووووائعة لصووووووالح ال عوووووواس الرشوووووواقة( لوووووودا وعحووووووا  المصوووووارعة ال ،المهوووووارا
 .الحادا

رعورد لاووررو كا  دولووة أوصوائعة يوور  متراووطي ال عااور  ال يلووي رالحاوودا  -4
للمعمرعووة التعر يعوووة لاوووي ماوووترا حاوووض مهووارا  الت ووورس  لفوووا  مووو  الرلاوووج 

مهوووار  الاوووجترر مووو   ، علووي المتم لوووة لاوووي )مهوووار  الر يووورة موو  الرلاوووج  علوووي
 .ئعة لصالح ال عاس الحاداالرلاج  علي( للاعحا  المصارعة الجاا

 التوصيات :
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لاي ضرل الإعرالا  التوي تمو  لاوي  وكة الدرااوة رلاوي وودرد عرجوة الحووح   
اتجادا  ل  الجتائ  رالإاتجتاعا  الااح ة   -يمكن التوصية بالأتي :الم تار  را 

ا اووتااجة حاليرجوووام  التووودر يي الم تووورل لتجمعوووة المتيرووورا  اليدجعوووة للاعحوووا   -0
 .لجاائعةالمصارعة ا

ا اوووتااجة يتووودر ع المعمرعووووا  الاج ردعوووة ب تعووواة ووووودرح لتجمعوووة رتطوووور ر  -0
 .الماترا اليدجي رالمهارا للاعيي المصارعة

 .أعرال المس د م  الدرااا  علي المراو  الاجعة الم تلفة -7
  .أعرال المس د م  الدرااا  ا  را علي الر اضا  الم تلفة -4
ع المعمرعوووووا  الاج ردعووووووة را اوووووالرع التدر يعووووووة أعووووورال م ارجووووووة يووووور  توووووودر  -5

 .الم تلفة
أاوت داي توودر ع المعمرعووا  الاج ردعووة لاووي الر اضووا  التووي تتطلووع عموو   -6

 .عضلي طر   جايعا  
 ((ع ــــــــــــــــــــالمراج)) 

 أولًا : المراجع العربية :  
أاوووس  :م(2009حسرررام الررردين مصرررطفي ) ،أحمرررد عبرررد الحميرررد عمرررارة -5

 ع لاووي المصووارعة، دار الرلاووال لوودجعا الطحاعووة رالجشوور، التوودر 
 .الطحاة ا رلي

"تو  رر يرجوام  تودر يي  :م(2050نبيل الشوربجي ) ،أشرف حافظ محمود -2
ح اووت داي ا اوووتت المطوووار لتجمعوووة ال ووور  علوووي لااعلعوووة ا دال 

الموووو تمر  ،المهوووارا لمهووووار  الاوووو رر علووووي ال وووودي للمصووووارعر 
 .  الاربعة اَلااو رتطلاا "ر اضة العاماا ،الاالمي"

توو  رر التوودر ع  :م(2020) مصررطفى حسررن محمد ،خالررد نعرريم عمررى محمد -3
الاج ووووووردى علوووووو  تطووووووور ر م شوووووور ال ووووووور  اورتدادعووووووة لجاشوووووووئ  

المعلووووة  ،حوووووح علموووي مجشووورر ،اوووجة 05اواوووکراش توووو  

https://ijssa.journals.ekb.eg/article_87141.html
https://ijssa.journals.ekb.eg/article_87141.html
https://ijssa.journals.ekb.eg/article_87141.html
https://ijssa.journals.ekb.eg/article_87141.html
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بلعة التربعة الر اضعة لليجا   ،ي رلاجر  الر اضةالالمعة لالر 
 .05الادد  ،05المعلد  ،عاماة ولرا  –

 خميررل عبرد  محمد أحمرد ،عمرراد الردين عبراس أبرو زيررد ،عمري فهمري البيرك -4
طرو رأاالرع التدر ع لتجمعة رتطر ر ال درا  " :م(2009)

 .اوابجدر ة ،مجش   الماارف، اللا رائعة رالهرائعة"
تووو  رر تووودر ع : م(2020خالرررد أحمرررد محمد محمد ) ،الحسررريني المتررروليمحمد  -5

المعمرعا  الاج ردعة عل  تطر ر م رعا  ال ر  اورتدادعوة 
، حووووووح علموووووي رالماوووووترا الرقموووووي لجاشوووووئ  الر وووووع الطر ووووو 

  الر اضوة، بلعوة التربعووة مجشورر، المعلوة الالمعوة لالوري رلاجور 
 .08، الادد 08عاماة ولرا ، المعلد  –الر اضعة لليجا 

أ تحووووارا  ا دال : م(2005نصرررر الررردين رضررروان ) ،محمد حسرررن عرررلاوا  -6
 .ال ا ر  ،دار الماارف ،4الطحاة  ،الوربي

"محادئ التدر ع لاي ر اضة المصارعة  :م(2005محمد رضا حافظ الروبي ) -7
ما عووووووة  ،وربوووووا  لاوووووي المصوووووارعة الررماجعوووووة"ا دال الفجوووووي لل

 .ا ابجدر ة ،للجشر رالترس ج ر دما  النميررتر
 ثانياً: المراجع الأجنبية  

8- Asadi, A., & Ramírez-Campillo, R. (2016): Effects of 

cluster vs. traditional plyometric training sets 

on maximal-intensity exercise performance. 

Medicina, 52(1), 41-45. 

9- Girman, J. C., Jones, M. T., Matthews, T. D., & 

Wood, R. J. (2014): Acute effects of a 

cluster-set protocol on hormonal, metabolic 

https://ijssa.journals.ekb.eg/article_110937.html
https://ijssa.journals.ekb.eg/article_110937.html
https://ijssa.journals.ekb.eg/article_110937.html
https://ijssa.journals.ekb.eg/article_110937.html
https://ijssa.journals.ekb.eg/article_110937.html
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