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رأثير رذسٚجبد انضى ٔانشفع عهٗ تحغين الدغزٕٖ انجذَٗ ٔالدٓبسٖ لدغكـخ انـٕعط 
 انعكغٛخ نهًصبسعين

 و. أٓؿى ٣ًٍَح أقٔى ػرىجُؼحٍ*

 ٤ِٚد ْؼى و. ػٔحو ٚرٍٟ**

أْطحي ٓٓحػى ذوْٓ جُطى٣ٌد ج٣ٍُح٠ٞ ٝػِّٞ جُكًٍس *

 ، ٤ًِس جُطٍذ٤س ج٣ٍُح٤ٞس ُِر٤ٖ٘ ، ؾحٓؼس جُُهح٣َن

ٓىٌِ ذوْٓ ٗظ٣ٍحش ٝضطر٤وحش جُٔ٘حَلاش ٝ **

ج٣ٍُحٞحش جُلٍو٣س ، ٤ًِس جُطٍذ٤س ج٣ٍُح٤ٞس ُِر٤ٖ٘ ، 

 ؾحٓؼس جُُهح٣َن 

 ملخص البحث   
 ل كمعر    أعنر ذلؾ الت ضـ كالر ع للماةرانف خ ؿ  ررةمج  درو ت مي رح نادؼ البحث ىلت  ط نق  دروبةت ال

المس كى ال درت كةليكن الياكى لعض ت الظار كالر لنف كقكن اليبض  كاليدرن الخةا  لمسك   – 5
 الكسب العكسع  . 

 المس كى الماةرى لمسك  الكسب العكسع   – 1
ذا اليعةسنف الي لت كالبعدى لم مكا نف ىحداهمة   رو ع  كا خرى اس خدـ البةحعةف المراج ال  رو ت كال امعـ 

 ـ اخ عةر انر  البحث مف  روق الماةرا  بمركز ببة  بنب  المطكر بمرطي  البرقع  للماةرا  ك ضةبط  
( ماةرانف مراـ   ران  1( ماةراة،ل  ـ اخ عةر    41ـ كبلد ادد العنر    1853/ 1854للمكسـ ال درو ت 

( ماةراة،  ـ  يسعماـ ابكااعة، الت م مكا نف ىحداهمة 11الس ط اع  لعاب  ادد العنر  ا سةسع   الدراس 
 ( ماةراة، 54  رو ع  كا خرى ضةبط  كقكاـ ك  مرامة 

كمف اهـ الس خ اةت   دى  دروبةت الضـ كالر ع ىلت  حسنف المس كى ال درت كالماةرى لمسك  الكسب 
 العكسع .
 ضـ كالر ع ىلت زوةدن ادان المحةكلت الرة ح  للأدان الماةرى .  دى  دروبةت ال 
 .  دى  دروبةت الضـ كالر ع ىلت زوةدن ادد الريةط اليرع   
  دى  دروبةت الضـ كالر ع ىلت  حسنف اليكن الياكى للظار كالر لنف ل كقكن اليبض  العمرت كالعسرى  

   ت الماةرا  ل كاليدرن الخةا  بةلماةرع ل كمس كى ا دان الماةرى 
 ميدم  كمبكل  البحث   

أف تدريبات الضـ كالرفع هف تدريبات اٖلعاب التىافسية كالتِ  ـ1880محمد الركبت ٓذكر 
تتشابً فِ أدائٍا هع حركات الهصارعة كتتـ بٓف زهٓمٓف ، كيتـ زيادة الهقاكهة هف خٛؿ زيادة 

تحت ىظاـ لتدريب  Bear hug drillsرفع الهقاكهة بالذراعٓف كالٓدٓف ، كتىدرج تدريبات الضـ كال
 Buddy systm (  .296:9)الهصارعٓف يعرؼ بىظاـ بدػ  

أف رياضة الهصارعة تتهٓز بطبيعة تىافسية    .Gary ,T.,Gorg ,H  ةرى ك كرجكيرػ      
خاصة، كتتطمب قدرات بدىية كحركية تتىاسب هع طبيعة الحركات الفىية الهختمفة كالتِ تتطمب 

ًٛ ع ـ عه ضمياً سريعا كقكيا فِ فترة زهىية قصٓرة ، كتعد القكة القصكػ كالقكة الههٓزة بالسرعة هف أٌ
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هككىات الياقة البدىية الضركرية لمهصارع كالتِ تمعب دكرا ٌاها فِ الهىافسات التِ تتطمب التغمب 
ر اٖكبر هف عمِ هقاكهات كبٓرة ، كعىد تقارب الهستكػ الفىِ يككف الفكز لٛعب الذػ يهتمؾ القد

 (                                                        29:16). القكة العضمية كالتِ تؤدػ الِ التقدـ بالهٍارات الحركية
أىً ٓكجد ارتباط كثٓق بٓف اٖداء الفىِ )التكىيؾ(  ـ1883مسعد الت محمكد كيشٓر 

تىكعاً كمها استطاع الهصارع استخداـ كسائل كاٖداء الخططِ )التاكتيؾ( فكمها كاف اٖداء الفىِ ه
ذا قمىا أف المياقة البدىية ٌِ السٛح الفعاؿ لمتكىيؾ فإف التاكتيؾ يشٓر إلِ  تاكتيكية هختمفة ، كا 

 ( 267: 12القدرة عمِ استخداـ ٌذا السٛح كفقاً لهجريات الصراع . ) 
ًٛ ٌاهاً أف القكة القص ـ1881ـل محمد الركبت 1881عحنت الحةكى كيذكر  كػ تشكل عاه

ًٚ فِ رفع اٖداء الهٍارػ، كتمعب دكراً ٌاهاً فِ ىجاح الهصارع لمكصػكؿ إلِ أعمِ هستكيات  كفعا
 (158: 8()143: 12البطكلة، كتعٓىً فِ التغمب عمِ هىافسً كتحقٓق الفكز.  )

أىً ٓىبغِ عمِ الهصارع أف ٓتعرؼ عمِ الهبادغ الرئيسية  ـ 1881الت روحةف كيرػ 
ـ أجزاء الجسـ التِ تقكـ بالهسؾ كالسيطرة لهختمف حركات الهصارع ل هختمف الهسكات فالٓدٓف تعتبر أٌ

، كيجب أف يقكـ الهصارع بهسؾ الجزء الهراد السيطرة عميً هف أضعف هكاف حتِ ٓتهكف هف تجهيع 
قدراً هف طاقتً الهسكة بأقل جٍد ههكف فالهسؾ الجٓد كبإحكاـ يعهل عمِ تشتٓت اىتباي الهىافس كيفقدي 

لمتخمص هف الهسؾ كيعطِ الفرصة لمهصارع الهٍاجـ لتىفٓذ حركاتً كفتح بعض الثغرات التِ تىشأ هف 
ت الهىافس العشكائية لمتخمص هف الهسؾ .)   ( 138: 6هحاكٚ

ـ أف الٛعب الهتدرب تدريباً جٓداً غالباً ها ٓتهتع Mc Bride 1881مةؾ  رود كيشٓر 
لمياقة البدىية كالهٍارية ، إضافة إلِ قدرتً عمِ سرعة اتخاذ القرار كزيادة الثقة بهستكيات هرتفعة هف ا

 (                                                                  12:19) بالىفس لديً كها يهتمؾ القدرة عمِ تكزيع الجٍد تكزيعاً جٓداً بٓف هختمف اٖفعاؿ الحركية .
أف استراتٓجية التفكٓر فِ الكاجب الهٍارػ تتهثل  ـLiu Zhang,B  1880لنك كيرػ 

فِ إعداد هضهكف أك هحتكػ لمتفكٓر بٍدؼ التركٓز عمِ الىكاحِ الفىية فِ اٖداء هثل القكة 
هية استخداـ  الهبذكلة كاىسيابية اٖداء كسرعتً ، ككذلؾ تقمٓل الشعكر بالتعب أك الهمل حٓث أٌ

ب الهٍارػ لتحسٓف هستكػ اٖداء الهٍارػ با٘ضافة إلِ تخفٓف حدة استراتٓجية التفكٓر فِ الكاج
 (54:18التكتر كالقمق فِ الهىافسة ، كزيادة الثقة بالىفس. )

ككفقاً لمتطكر الهستهر لمقكاعد الدكلية لمهصارعة أصبحت هسكة الكسط العكسية هٍارة ٌاهة 
لفاعمٓتٍا كشكمٍا الجهالِ كالىقاط الفىية  كهؤثرة ، كأصبح عمِ الهصارع أف ٓؤدٍٓا خٛؿ الهباراة ىظراً 

 (  38:  6الهستحقة هف أدائٍا فِ حاؿ تىفٓذٌا بتكىيؾ عالِ . ) 
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كالىجاح كالفشل كجٍاف لهحصمة اٖداء كعميً فهف يهتمؾ الثقة الرياضية يعرؼ ٌذي الحقيقة 
ًٛ فالهٓل  كيتعاهل هعٍا بقدر كبٓر هف الكاقعية ، فٍك يعتقد أىً يستطيع القياـ بالشِء كيقكـ بً فع

كاٚستعداد لٛحتفاظ بالتركٓز عمِ العكاهل ا٘ٓجابية لٗداء ٌِ الصفة الههٓزة لمرياضِ الىاجح ، أها 
الرياضِ الذػ تعكزي الثقة فِ الىفس ٓخاؼ هف الفشل بدرجة كبٓرة ، كهف ثـ ٓىعكس ذلؾ فِ سمككً 

 (225:13ِ كالهٍارػ .  )كعمِ أدائً ، كىتٓجة لذلؾ ٓتجً لتحسٓف هستكاي البدى
تحسٓف اٖداء الهٍارػ كالقدرة عمِ تىفٓذ  أف ـWatson, S 5222 كا سكف كها ٓرػ 

الهٍارات الحركية  يُعَد أحد الهتطمبات الهىتظرة هف براهج التدريب، كيتحسف اٖداء الهٍارػ بصكرة أفضل 
ـ العضٛت ا ػٓة إذا كاف التدريب خاصاً بىكع الىشاط الههارس كيتضهف أٌ لعاهمة، كيتـ تىهٓتٍا بىفس كيف

ػٍا فػِ الهىافسػة كبىفس سرعة الحركة كاستخداـ ىفس ههرات كهصادر الطاقة . )  (           295:22استخداه
أف الهصارعٓف الهتهٓزيف ٓتهكىكف هف أداء هسكة  ـ Gable 5222  ة   كيضٓف 

لرجمٓف كالحكض كتدكير الهىافس الكسط العكسية هف كضع الصراع أرضاً فٓتـ تطكيق الكسط كهد ا
ًٚ لكضع هٛئـ لمرهِ   ( 122: 15.) لمخمف كالخارج كصك

هها سبق كهف خٛؿ هتابعة هباريات الهصارعة عمِ الهستكػ الهحمِ كالدكلِ ٓرػ 
الباحثاف أف تدريبات الضـ كالرفع تمعب دكراً ٌاهاً فِ تحسٓف القكة العضمية لمعضٛت العاهمة فِ 

ف خٛؿ تطبٓق أكبر حهل أك ضغط خارجِ فِ أقل زهف ههكف ، هها يحسف الصراع كذلؾ ه
هستكػ الهصارع كهدػ تحقيقً لمعدٓد هف الىقاط الفىية لتهكىً هف الفكز بالجكلة ثـ بالهباراة ، كقد 
ًٛ حاسهاً فِ ىجاح الهصارع كفِ تىفٓذ ٌذي الحركة كتحقٓق أكبر قدر هف الىقاط الفىية ،  تشكل عاه

لهصارع عمِ أربع أك خهس ىقاط فىية ، اٖهر الذػ ٓىعكس عمِ ىتٓجة الجكلة ، كهف فقد يحصل ا
ثـ عمِ ىتٓجة الهباراة ، كفِ حالة تقارب الهستكػ الفىِ ٖداء هسكة الكسط العكسية ككذلؾ 
القدرات البدىية الخاصة لكٛ الهصارعٓف ، فإف القدرة عمِ ضـ الهىافس كرفعً قد تككف ٌِ 

ناة  ال دنكى لمهصارع لتهكىً هف اٖداء ، كفِ ٌذا الصدد ٓذكر العاهل الههٓز   ة ر  رويع كا 
أف ٌىاؾ ٌدفٓف لمهصارع الهعتمِ بعد اىطٛؽ صافرة الحكـ :اٖكؿ ٌك أف يضرب  ـ1881

بعضٛت الحكض ٖقرب ها يهكف هف حكض الهصارع السفمِ ، أها الٍدؼ الثاىِ فٍك أف يضع 
اـ عمِ ذراعِ الهىافس السفمِ ٘بقائً بعٓداً عف استعادة الكضع الهصارع العمكػ أكبر كزف لٗه

( ؛ لذا رأػ الباحثاف ضركرة تصهيـ برىاهج تدريبِ يحكػ تدريبات الضـ 128:7الهىاسب .) 
 لهرحمة التجهيع خاصةً باستخداـ أدكات هتىكعة.

اهج تدريبِ ٍٓدؼ البحث إلِ تطبٓق تدريبات الضـ كالرفع لمهصارعٓف خٛؿ برىهدؼ البحث   
 هقترح ، كهعرفة تأثٓر ذلؾ عمِ : 
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الهستكػ البدىِ كالقكة القصكػ لعضٛت الظٍر كالرجمٓف كقكة القبضة كالقدرة  – 1
 الخاصة لهسكة الكسط العكسية . 

 الهستكػ الهٍارػ لهسكة الكسط العكسية .  – 2
  ركض البحث   

ػ لعٓىة البحث التجريبية فِ تحسٓف تكجد فركؽ دالة إحصائيا بٓف القياس القبمِ كالبعد – 1
 الهستكػ البدىِ لصالح القياس البعدػ .

تكجد فركؽ دالة إحصائيا بٓف القياس القبمِ كالبعدػ لعٓىة البحث التجريبية فِ تحسٓف  - 2
 هستكػ أداء الهٍارة قٓد البحث لصالح القياس البعدػ .

البحث التجريبية كالضابطة فِ الهستكػ تكجد فركؽ دالة إحصائيا فِ القياس البعدػ لعٓىتِ  - 3
 البدىِ كالهٍارػ لمهٍارة قٓد البحث لصالح العٓىة التجريبية. 

   Bear hug drills دروبةت الضـ كالر ع  ماطلحةت البحث  
ٌِ هف تدريبات اٖلعاب التىافسية كالتِ تتشابً فِ أدائٍا هع حركات الهصارعة بٓف زهٓمٓف كيتـ 

 (296: 9 ادة كزف الزهٓل كزيادة الهقاكهة بالذراعٓف كالٓدٓف .)زيادة الهقاكهة بزي
 (73: 8قدرة الهصارع عمِ رفع هىافسً تهاهاً عف البساط كفقد قاعدة ارتكازي .)         Liftingالر ع 

استخدـ الباحثاف الهىٍج التجريبِ كالتصهيـ ذا القياسٓف القبمِ كالبعدػ لهجهكعتٓف ى رانات البحث 
ها ت  جريبية كاٖخرػ ضابطة . إحداٌ

تـ اختيار عٓىة البحث هف فريق الهصارعة بهركز شباب شٓبة الهطكر بهىطقة انر  البحث  
( هصارعاً، تـ اختيار  32ـ كبمغ عدد العٓىة)  2214/ 2213الشرقية لمهصارعة لمهكسـ التدريبِ 

( هصارعاً تـ 26ساسية)( هصارعٓف هىٍـ ٘جراء الدراسة اٚستطٛعية ليصبح عدد العٓىة اٖ 6) 
ها تجريبية كاٖخرػ ضابطة كقكاـ كل هىٍها)  ( هصارعاً.13تقسيهٍـ عشكائياً الِ هجهكعتٓف إحداٌ

 (1ؾىٍٝ )                         ةرس انر  البحث  

 ض٤ٚٞق ػ٤٘س جُركع 

 ػ٤٘س جُركع

 جُركع ج٤ٌُِس ػ٤٘س ػ٤٘س جُركع جُٟحذطس ػ٤٘س جُركع جُطؿ٣ٍر٤س ػ٤٘س جُركع جلإْططلاػ٤س

 جُ٘ٓرس% جُؼىو جُ٘ٓرس% جُؼىو جُ٘ٓرس% جُؼىو جُ٘ٓرس% جُؼىو

6 18.74 13 49.63 13 49.63 32 199 

 ( 2ؾىٍٝ )                                           

 32جُط٤ٚٞق جلإقٛحت٢ ُؼ٤٘س جُركع ج٤ٌُِس ك٠ ٓطـ٤ٍجش جُ٘ٔٞ ه٤ى جُركع    ٕ=         

 جلإُطٞجء ج١٤ُْٞ ±جلإٗكٍجف جُٔؼ٤ح١ٌ جُٔط١ْٞ جُكٓحذ٢ ز جُو٤حِٝقى جُٔطـ٤ٍجش ّ

 1.93- 19.39 9.63 19.98 ْ٘س جُؼٍٔ 1

 9.21 75.99 5.25 75.38 ًؿْ جَُٕٞ 2

 9.39 175.99 3.89 175.49 ْْ جُطٍٞ 3

( كأف جهيعٍا  2.32:  1.23-( أف قيـ هعاهٛت اٚلتكاء تىحصر ها بٓف ) 2ٓتضح هف جدكؿ )     
 -، هها ٓدؿ عمِ أف جهيع أفراد العٓىة قد كقعكا تحت الهىحىْ اٚعتدالْ فِ )العهر 3±قع هابٓف ت

 الطكؿ( هها يشٓر إلْ تجاىس أفراد عٓىة البحث فِ ٌذي الهتغٓرات قٓد البحث .   -الكزف 
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 (3ؾىٍٝ )

 32جُط٤ٚٞق جلإقٛحت٢ ُؼ٤٘س جُركع ك٠ جُٔٓط١ٞ جُرى٢ٗ ٝجُٜٔح١ٌ              ٕ=

 ُٔطـ٤ٍجشج ّ
ٝقىز 

 جُو٤حِ

جُٔط١ْٞ 

 جُكٓحذ٢

جلإٗكٍجف 

 ±جُٔؼ٤ح١ٌ
 جلإُطٞجء ج١٤ُْٞ

 9.25- 124.99 8.99 123.25 ًؿْ جُوٞز جُو١ٞٛ ُِظٍٜ 1

 9.32- 149.59 9.95 139.53 ًؿْ جُوٞز جُو١ٞٛ ٍُِؾ٤ِٖ 2

 9.47- 51.99 3.29 59.59 ًؿْ هٞز جُورٟس ج٢٘ٔ٤ُ 3

 9.34 45.99 3.91 45.44 ًؿْ هٞز جُورٟس ج١ٍٓ٤ُ 4

 1.96 7.55 9.28 7.65 غح٤ٗس جُوىٌز جُهحٚس  5

 9.13- 6.59 9.35 6.48 وٌؾس ٓٓط١ٞ جلأوجء 6

( كأف  1.26:  2.47-( أف قيـ هعاهٛت اٚلتكاء تىحصر ها بٓف ) 3ٓتضح هف جدكؿ )       
حىْ اٚعتدالْ فِ ، هها ٓدؿ عمِ أف جهيع أفراد العٓىة قد كقعكا تحت الهى 3±جهيعٍا تقع هابٓف 

 الهستكؼ البدىْ كالهٍارؼ هها يشٓر إلْ تجاىس أفراد عٓىة البحث فْ ٌذي الهتغٓرات قٓد البحث .
قاـ الباحثاف بإجراء التكافؤ بٓف الهجهكعتٓف التجريبية كالضابطة فِ الهتغٓرات  ية   انر  البحث  
       ( ٓبٓف ذلؾ : 4قٓد البحث ؛ كجدكؿ )

 (4ؾىٍٝ )

 13=  2= ٕ 1ذ٤ٖ جُٔؿٔٞػط٤ٖ جُٟحذطس ٝجُطؿ٣ٍر٤س ك٠ ٓطـ٤ٍجش جُ٘ٔٞ ه٤ى جُركع   ٕجُطٌحكإ 

 ٝقىز جُو٤حِ جُٔطـ٤ٍجش ّ

 ه٤ٔس  جُٔؿٔٞػس جُطؿ٣ٍر٤س جُٔؿٔٞػس جُٟحذطس

" ش " 

 ٝولاُطٜح
جُٔط١ْٞ 

 جُكٓحذ٢

جلإٗكٍجف 

 ±جُٔؼ٤ح١ٌ

جُٔط١ْٞ 

 جُكٓحذ٢

جلإٗكٍجف 

 ±جُٔؼ٤ح١ٌ

 9.44 9.61 19.98 9.73 18.96 ْ٘س جُؼٍٔ 1

 9.49 6.22 75.69 5.37 74.77 ًؿْ جَُٕٞ 2

 9.86 4.49 175.85 3.73 174.46 ْْ جُطٍٞ 3

 2.26=  2.25* قيهة " ت " الجدكلية عىد هستكػ هعىكية 
( عدـ كجكد فركؽ دالة إحصائيا بٓف الهجهكعتٓف التجريبية 4ٓتضح هف جدكؿ رقـ )      

الطكؿ( قٓد البحث هها ٓدؿ عمِ تكافؤ هجهكعتْ  -الكزف  –)العهر كالضابطة فِ القياس القبمْ فِ
 البحث فِ هتغٓرات الىهك .                 

 (5ؾىٍٝ )

جُطٌحكإ ذ٤ٖ ٓؿٔٞػط٢ جُركع جُٟحذطس ٝجُطؿ٣ٍر٤س ك٠ جُٔٓط١ٞ جُرى٢ٗ ٝجُٜٔح١ٌ ٌُٔٓس ج١ُْٞ جُؼ٤ٌٓس 

 13=  2= ٕ 1ُِٔٛحٌػ٤ٖ ه٤ى جُركع  ٕ

 ٤حِٝقىز جُو جُٔطـ٤ٍجش ّ

 ه٤ٔس  جُٔؿٔٞػس جُطؿ٣ٍر٤س جُٔؿٔٞػس جُٟحذطس

" ش " 

 ٝولاُطٜح
جُٔط١ْٞ 

 جُكٓحذ٢

جلإٗكٍجف 

 ±جُٔؼ٤ح١ٌ

جُٔط١ْٞ 

 جُكٓحذ٢

جلإٗكٍجف 

 ±جُٔؼ٤ح١ٌ

 1.26 19.92 125.15 9.91 129.46 ًؿْ جُوٞز جُو١ٞٛ ُِظٍٜ 1

 1.67 19.69 142.31 8.51 136.99 ًؿْ جُوٞز جُو١ٞٛ ٍُِؾ٤ِٖ 2

 9.59 3.36 59.62 3.29 49.85 ًؿْ جُورٟس ج٢٘ٔ٤ُ هٞز 3

 9.29 4.12 45.54 4.93 45.98 ًؿْ هٞز جُورٟس ج١ٍٓ٤ُ 4

 9.32 9.29 7.65 9.34 7.69 غح٤ٗس جُوىٌز جُهحٚس  5

 9.27 9.38 6.46 9.35 6.59 وٌؾس ٓٓط١ٞ جلأوجء 6

 2.26=  2.25* قيهة " ت " الجدكلية عىد هستكػ هعىكية 
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( عدـ كجكد فركؽ دالة إحصائيا بٓف الهجهكعتٓف التجريبية 5هف جدكؿ رقـ )ٓتضح       
كالضابطة فِ القياس القبمْ فِ الهستكؼ البدىْ كالهٍارؼ لهسكة الكسط العكسية لمهصارعٓف قٓد 

 البحث هها ٓدؿ عمِ تكافؤ هجهكعتْ البحث .
لكمِ لمجسـ)رستاهٓر(، هٓزاف طبِ هعآر،جٍاز قياس الطكؿ اا دكات كا  ازن المس خدم   

كاهٓرا فٓدٓك هزكدة بساعة رقهية ، جٍاز التدريب هتعدد الهحطات ، شريط قياس طكؿ ، ساعة 
( ثاىية ، حباؿ كأساتؾ هطاطة ، بار حدٓدػ كأثقاؿ هتىكعة ، 2.21إيقاؼ لقياس الزهف ٖقرب )

 كرات طبية ، شكاخص .
 ( 1) هرفق    الخ بةرات كاليعةسةت المس خدم   

 ياس القكة القصكػ لمظٍر كالفخذٓف باستخداـ الدٓىاهكهٓتر ذك السمسمة.ق -1
 قياس القكة القصكػ لمقبضة باستخداـ هاىكهٓتر القبضة .                                           -2
                                              ثاىية.                       2.21( هرات ككبرػ ٖقرب 3قياس القدرة الخاصة لمهصارع بحساب زهف أداء ) -3
 (  2قياس هستكػ أداء هسكة الكسط العكسية . ) هرفق  -3

 ( 3) هرفق ال ررةمج ال درو ت المي رح     
احتكػ البرىاهج عمِ تدريبات الضـ كالرفع كتدريبات ىكعية هرتبطة بأداء هسكة الكسط  

ة الكسط العكسية با٘ضافة إلِ إحهاء ىكعِ العكسية ككذلؾ تدريبات هٍارية عمِ حركة هسك
هرتبط بطبيعة العهل العضمِ فِ الكحدات التدريبية كختاـ بً تهريىات تٍدئة كتىظيـ لمتىفس 

 كاسترخاء عصبِ كعضمِ لمعكدة لمحالة الطبيعية .
ات أسبكعيا ( أسبكعا بكاقع ثٛث كحد12قاـ الباحثاف بتطبٓق البرىاهج التدريبِ الهقترح لهدة )كقد       

عمِ عٓىة البحث التجريبية ، أها الهجهكعة الضابطة فقد تعرضت لىفس البرىاهج التدريبِ فيها ٓتعمق 
 بالتدريبات الهٍارية عمِ حركة هسكة الكسط العكسية باستثىاء ذلؾ الجزء الخاص بتدريبات الضـ كالرفع .

 الدراسةت الس ط اع   
اٚستطٛعية اٖكلِ كحساب صدؽ اٚختبارات بحساب صدؽ قاـ الباحثاف بإجراء الدراسة       

 ِ ها ههٓزة كٌ هصارعٓف هتهثمٓف فِ العٓىة اٚستطٛعية كاٖخرػ  6التهآز بٓف هجهكعتٓف إحداٌ
غٓر ههٓزة هف الىاشئٓف حدٓثِ اٚلتحاؽ بفريق الىادػ كيكضح ذلؾ جدكؿ  الدراسة اٚستطٛعية 

( هصارعٓف كذلؾ لتحدٓد الزهف الٛزـ ٘جراء 6كعددٌـ ) اٖكلِ عمِ عٓىة البحث اٚستطٛعية
القياسات كاٚختبارات كتحدٓد ترتٓبٍا ، كلمتأكد هف صٛحية اٖدكات كاٖجٍزة الهستخدهة ، كلهعرفة 
الصعكبات التِ قد تحدث أثىاء تطبٓق البرىاهج الهقترح ككيفية التغمب عمٍٓا ، كالتأكد هف هىاسبة 
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رح لعٓىة البحث هف حٓث الحجـ كالشدة كفترات الراحة كذلؾ ٓكـ السبت كحدات البرىاهج الهقت
 ـ بهركز شباب شٓبة الهطكر.                        1/2/2214

 (6ؾىٍٝ )

 6=2=1ٕٓؼحٓلاش جُٛىم ك٢ جُٔطـ٤ٍجش جُرى٤ٗس ه٤ى جُركع        ٕ

 جُٔطـ٤ٍجش ّ

 ه٤ٔس جُٔؿٔٞػس ؿ٤ٍ ج٤ُُٔٔز جُٔؿٔٞػس ج٤ُُٔٔز

" ش " 

 ُطٜحٝولا
جُٔط١ْٞ 

 جُكٓحذ٢

جلإٗكٍجف 

 ±جُٔؼ٤ح١ٌ

جُٔط١ْٞ 

 جُكٓحذ٢

جلإٗكٍجف 

 ±جُٔؼ٤ح١ٌ

 *4.37 5.95 111.67 5.64 125.17 جُوٞز جُو١ٞٛ ُِظٍٜ 1

 *6.52 5.65 124.33 2.86 141.17 جُوٞز جُو١ٞٛ ٍُِؾ٤ِٖ 2

 *3.79 3.54 44.83 2.89 51.67 هٞز جُورٟس ج٢٘ٔ٤ُ 3

 *2.71 3.66 49.17 3.79 46.99 هٞز جُورٟس ج١ٍٓ٤ُ 4

 *52.68 9.93 8.51 9.93 7.53 جُوىٌز جُهحٚس  5

 2.23=  2.25* قيهة " ت " الجدكلية عىد هستكؼ هعىكية 
(  ،  52.68:  2.71( أف قيـ ت الهحسكبة تراكحت هابٓف ) 6ٓتضح هف جدكؿ )       

ذا ٓدؿ عمْ كجكد فركؽ  دالة إحصائيا بٓف الهجهكعة كجهيعٍا أكبر هف قيـ "ت " الجدكلية كٌ
 الههٓزة كغٓر الههٓزة فْ الهتغٓرات قٓد البحث هها يشٓر إلْ صدؽ اٚختبارات قٓد البحث .

كها قاـ الباحثاف بإجراء الدراسة اٚستطٛعية الثاىية عمِ عٓىة البحث اٚستطٛعية ٘ٓجاد        
 بهركز شباب شٓبة الهطكر .  ـ  4/2/2214هعاهل الثبات لٛختبارات كذلؾ ٓكـ الثٛثاء 

ٓجاد هعاهل  عبةت الخ بةرات   قاـ الباحثاف بتطبٓق اٚختبارات ثـ إعادة تطبيقٍا بعد ثٛثة أياـ  كا 
 (7اٚرتباط بٓف ىتٓجة التطبٓق اٖكؿ كالتطبٓق الثاىِ ، كيكضح ذلؾ جدكؿ )

 (7ؾىٍٝ )

 6ٕ=  ْططلاػ٤س ك٠ جُٔطـ٤ٍجش جُرى٤ٗس ه٤ى جُركعٓؼحٓلاش جلاٌضرح٠ ذ٤ٖ جُططر٤و٤ٖ جلأٍٝ ٝجُػح٢ٗ ُِؼ٤٘س جلا

 جُٔطـ٤ٍجش ّ

 ه٤ٔس جُططر٤ن جُػح٢ٗ جُططر٤ن جلأٍٝ

 " ٌ "

 ٝولاُطٜح
جُٔط١ْٞ 

 جُكٓحذ٢

جلإٗكٍجف 

 ±جُٔؼ٤ح١ٌ

جُٔط١ْٞ 

 جُكٓحذ٢

جلإٗكٍجف 

 ±جُٔؼ٤ح١ٌ

 *9.932 5.32 124.33 5.64 125.17 جُوٞز جُو١ٞٛ ُِظٍٜ 1

 *9.912 2.23 149.17 2.86 141.17 جُوٞز جُو١ٞٛ ٍُِؾ٤ِٖ 2

 *9.924 3.19 51.17 2.89 51.67 هٞز جُورٟس ج٢٘ٔ٤ُ 3

 *9.927 4.32 45.33 3.79 46.99 هٞز جُورٟس ج١ٍٓ٤ُ 4

 *9.969 9.93 7.53 9.93 7.53 جُوىٌز جُهحٚس  5

 2.811=  2.25* قيهة " ر " الجدكلية عىد هستكؼ هعىكية 
ارتباط ذك دٚلة إحصائية بٓف التطبٓق اٖكؿ كالتطبٓق الثاىْ  فِ ( كجكد 7ٓبٓف جدكؿ )       

( 2.969: 2.912الهتغٓرات البدىية قٓد البحث حٓث كاىت قيهة ر الهحسكبة تتراكح هابٓف )
 . 2.25عىد هستكؼ هعىكية  2.811كجهيعٍا أكبر هف قيهة ر الجدكلية كقيهتٍا 

اس القبمِ لمهجهكعتٓف التجريبية كالضابطة ٓكهِ قاـ الباحثاف بإجراء القيالدراس  ا سةسع    
ـ بهركز شباب شٓبة الهطكر، كها تـ إجراء الدراسة اٖساسية  6،5/2/2214اٖربعاء كالخهيس 
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إلِ 8/2/2214كتطبٓق البرىاهج التدريبِ الهقترح عمِ عٓىة البحث التجريبية فِ الفترة هف 
أسبكعا بكاقع ثٛث هرات تدريب  12 ـ فِ هركز شباب شٓبة الهطكر؛ أػ لهدة32/4/2214

 ـ. 4،3/5/2214أسبكعيا ، ككاف القياس البعدػ ٓكهِ السبت كاٖحد 
ْ اٖسمكب ا٘حصائْ المعةل ةت ا حاةاع    استخدـ الباحثاف الهعالجات ا٘حصائية الهىاسبة كٌ

لتكاء ،هعاهل الباراهترؼ كقد استخدها الهتكسط الحسابْ ،ا٘ىحراؼ الهعيارؼ ،الكسيط ،هعاهل اٚ
 .حدا لمدٚلة ا٘حصائية 2.25اٚرتباط ،اختبار ت، ىسبة التحسف ، كتبىْ الباحثاف هستكؼ هعىكية 

 ارض الر ةاج كمرةقب اة  
 ارض الر ةاج   

 ( 8ؾىٍٝ ) 

 13ولاُس جُلٍٝم ذ٤ٖ جُو٤حِ جُور٠ِ ٝجُرؼىٟ ك٠ جُٔٓط١ٞ جُرى٢ٗ ٝجُٜٔح١ٌ ُِٔؿٔٞػس جُٟحذطس   ٕ = 

 ٝقىز جُو٤حِ شجُٔطـ٤ٍج ّ

 ه٤ٔس جُو٤حِ جُرؼى١ جُو٤حِ جُور٢ِ

" ش " 

 ٝولاُطٜح
جُٔط١ْٞ 

 جُكٓحذ٢

جلإٗكٍجف 

 جُٔؼ٤حٌٟ

جُٔط١ْٞ 

 جُكٓحذ٢

جلإٗكٍجف 

 جُٔؼ٤حٌٟ

 *3.95 9.94 123.85 9.91 129.46 ًؿْ جُوٞز جُو١ٞٛ ُِظٍٜ 1

 *3.87 8.59 138.92 8.51 136.99 ًؿْ جُوٞز جُو١ٞٛ ٍُِؾ٤ِٖ 2

 9.84 3.72 59.23 3.29 49.85 ًؿْ جُورٟس ج٢٘ٔ٤ُهٞز  3

 9.96 4.84 45.46 4.93 45.98 ًؿْ هٞز جُورٟس ج١ٍٓ٤ُ 4

 1.93 9.31 7.62 9.34 7.69 غح٤ٗس جُوىٌز جُهحٚس  5

 *12.79 9.38 7.35 9.35 6.59 وٌؾس ٓٓط١ٞ جلأوجء 6

 2.18= 2.5* قيهة " ت " الجدكلية عىد هستكػ 
( كجكد فركؽ ذات دٚلة إحصائية بٓف القياس القبمِ كالقياس البعدػ 8) ٓتضح هف جدكؿ       

فِ بعض هتغٓرات الهستكؼ البدىْ كدالة فْ  الهستكؼ الهٍارؼ لهسكة الكسط العكسية لمهصارعٓف 
 لمهجهكعة الضابطة قٓد البحث لصالح القياس البعدػ . 

 
   الضةبط ( اليعةس الي لت كالبعدى للم مكا5بك                  
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 ( 9ؾىٍٝ ) 

 13ولاُس جُلٍٝم ذ٤ٖ جُو٤حِ جُور٠ِ ٝجُرؼىٟ ك٠ جُٔٓط١ٞ جُرى٢ٗ ٝجُٜٔح١ٌ ُِٔؿٔٞػس جُطؿ٣ٍر٤س    ٕ = 

 ٝقىز جُو٤حِ جُٔطـ٤ٍجش ّ

 ه٤ٔس جُو٤حِ جُرؼى١ جُو٤حِ جُور٢ِ

" ش "  

 ٝولاُطٜح
جُٔط١ْٞ 

 جُكٓحذ٢

جلإٗكٍجف 

 جُٔؼ٤حٌٟ

جُٔط١ْٞ 

 جُكٓحذ٢

جلإٗكٍجف 

 ؼ٤حٌٟجُٔ

 *25.49 19.87 145.62 19.92 125.15 ًؿْ جُوٞز جُو١ٞٛ ُِظٍٜ 1

 *19.11 9.78 159.69 19.69 142.31 ًؿْ جُوٞز جُو١ٞٛ ٍُِؾ٤ِٖ 2

 *24.69 3.14 56.77 3.36 59.62 ًؿْ هٞز جُورٟس ج٢٘ٔ٤ُ 3

 *24.39 4.99 49.92 4.12 45.54 ًؿْ هٞز جُورٟس ج١ٍٓ٤ُ 4

 *26.94 9.26 6.32 9.29 7.65 سغح٤ٗ جُوىٌز جُهحٚس  5

 *34.72 9.38 9.35 9.38 6.46 وٌؾس ٓٓط١ٞ جلأوجء 6

 2.18= 9.5* ه٤ٔس " ش " جُؿى٤ُٝس ػ٘ى ٓٓطٟٞ 

( كجكد فركؽ ذات دٚلة إحصائية بٓف القياس القبمِ كالبعدػ فِ 9ٓتضح هف جدكؿ )       
مهجهكعة التجريبية قٓد البحث لصالح الهستكؼ البدىْ كالهٍارؼ لهسكة الكسط العكسية لمهصارعٓف ل

 القياس البعدػ .
 

 
 ( اليعةس الي لت كالبعدى للم مكا  ال  رو ع 1بك   
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 ( 19ؾىٍٝ ) 

 13= 2=1ٕولاُس جُلٍٝم ذ٤ٖ جُٔؿٔٞػط٤ٖ جُٟحذطس ٝجُطؿ٣ٍر٤س ك٠ جُٔٓط١ٞ جُرى٢ٗ ٝجُٜٔح١ٌ   ٕ

 ٝقىز جُو٤حِ جُٔطـ٤ٍجش ّ

 ه٤ٔس ٣ر٤سجُٔؿٔٞػس جُطؿٍ جُٔؿٔٞػس جُٟحذطس

" ش"  

 ٝولاُطٜح
جُٔط١ْٞ 

 جُكٓحذ٢

جلإٗكٍجف 

 جُٔؼ٤حٌٟ

جُٔط١ْٞ 

 جُكٓحذ٢

جلإٗكٍجف 

 جُٔؼ٤حٌٟ

 *5.55 19.87 145.62 9.94 123.85  جُوٞز جُو١ٞٛ ُِظٍٜ 1

 *5.76 9.78 159.69 8.59 138.92  جُوٞز جُو١ٞٛ ٍُِؾ٤ِٖ 2

 *4.84 3.14 56.77 3.72 59.23  هٞز جُورٟس ج٢٘ٔ٤ُ 3

 *2.54 4.99 49.92 4.84 45.46  هٞز جُورٟس ج١ٍٓ٤ُ 4

 *11.69 9.26 6.32 9.31 7.62  جُوىٌز جُهحٚس  5

 *13.58 9.38 9.35 9.38 7.35  ٓٓط١ٞ جلأوجء 6

 2.26=   2.25* قيهة  ت  الجدكلية عىد هستكػ  
ٓف لمهجهكعة ( كجكد فركؽ دالة إحصائية بٓف القياسٓف البعدٓ 12ٓتضح هف جدكؿ )         

 الضابطة كالتجريبية كلصالح الهجهكعة التجريبية فِ جهيع الهتغٓرات قٓد البحث .
 ( 11ؾىٍٝ )  

 13= 2=1ٕٗٓرس جُطكٖٓ جُٔث٣ٞس ك٠ جُٔٓط١ٞ جُرى٢ٗ ٝجُٜٔح١ٌ ُِٔؿٔٞػط٤ٖ جُٟحذطس ٝجُطؿ٣ٍر٤س       ٕ

 جُٔطـ٤ٍجش ّ

ٗٓرس  جُٔؿٔٞػس جُٟحذطس 

 جُطكٖٓ

 % 

ٗٓرس  جُٔؿٔٞػس جُطؿ٣ٍر٤س

 جُطكٖٓ

% 
ٓط١ْٞ 

 جُور٢ِ
 ٓط١ْٞ جُرؼىٟ 

ٓط١ْٞ 

 جُور٢ِ

ٓط١ْٞ 

 جُرؼىٟ 

 16.35 145.62 125.15 2.81 123.85 129.46 جُوٞز جُو١ٞٛ ُِظٍٜ 1

 12.22 159.69 142.31 2.15 138.92 136.99 جُوٞز جُو١ٞٛ ٍُِؾ٤ِٖ 2

 12.16 56.77 59.62 9.77 59.23 49.85 هٞز جُورٟس ج٢٘ٔ٤ُ 3

 9.63 49.92 45.54 9.85 45.46 45.98 هٞز جُورٟس ج١ٍٓ٤ُ 4

 17.37 6.32 7.65 9.98 7.62 7.69 جُوىٌز جُهحٚس  5

 44.64 9.35 6.46 13.92 7.35 6.59 ٓٓط١ٞ جلأوجء 6

( كجكد فركؽ فِ ىسبة التحسف الهئكية بٓف القياسٓف القبمِ كالبعدػ 11ٓتضح هف جدكؿ )     
لتجريبية فِ الهستكؼ البدىْ كالهٍارؼ لهسكة الكسط العكسية لمهصارعٓف لمهجهكعتٓف الضابطة كا

 – 9.63لمهجهكعة الضابطة ،  13.22 - 2.77كلصالح الهجهكعة التجريبية ، اىحصرت بٓف 
 % لمهجهكعة التجريبية . 44.64

 مرةقب  الر ةاج   
لة إحصائية عىد ( عدـ كجكد فركؽ ذات د8ٚٓكضح جدكؿ )مرةقب  ر ةاج الم مكا  الضةبط   

( بٓف القياس القبمِ كالبعدػ لمهجهكعة الضابطة فِ قكة القبضة اليهىِ 2.25هستكػ هعىكية )
كاليسرػ كالقدرة الخاصة بالهصارع هها ٓدؿ عمِ عدـ تحسف ٌذي الهتغٓرات ،بٓىها جاءت الفركؽ 

ٓدؿ عمِ تحسف تمؾ  دالة إحصائياً فِ القكة القصكػ لمظٍر كالرجمٓف كهستكػ اٖداء الهٍارػ هها
( ، كيعزػ الباحثاف ذلؾ إلِ تأثٓر الهراف كالتدريب الهستهر 1الهتغٓرات ، كيكضح ذلؾ جمياً شكل )

عمِ التهريىات الهٍارية الخاصة بالبرىاهج حٓث تعرضت الهجهكعة الضابطة لىفس التهريىات 
، اٖهر الذػ أدػ إلِ  الهٍارية لحركة هسكة الكسط العسكية دكف التعرض لتدريبات الضـ كالرفع
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تحسف ىسبِ فِ هستكػ اٖداء الهٍارػ إٚ أف ٌذا  التحسف كاىت تمقائياً كٚ يقارف بىظٓري الذػ تـ 
 بطريقة هقصكدة هف خٛؿ البرىاهج التدريبِ الهطبق عمِ الهجهكعة التجريبية . 

ائيا بٓف القياس ( أىً تكجد فركؽ دالة إحص9ٓكضح جدكؿ)مرةقب  ر ةاج الم مكا  ال  رو ع    
القبمِ كالبعدػ كلصالح القياس البعدػ لمهجهكعة التجريبية فِ القكة القصكػ لمظٍر كالرجمٓف ، 

( ، هها 2كقكة القبضة اليهىِ كاليسرػ ، كالقدرة الخاصة بالهصارع ، كيكضح ذلؾ أيضا شكل )
ذػ يحكػ تدريبات الضـ ٓدؿ عمِ تحسف الهجهكعة التجريبية الخاضعة لمبرىاهج التدريبِ الهقترح ال

كالرفع ، ذلؾ الهتغٓر الٍاـ كالهؤثر فِ تىفٓذ كأداء هسكة الكسط العكسية بل كاٖداء الهٍارػ بشكل 
عاـ لمهصارع ؛ ٖىً كمها تحسىت قدرة الهٍاجـ عمِ ضـ كرفع الهدافع كمها قل الزهف الذػ 

فع كرفعً ككمها ىجح فِ يستغرقً الهصارع هف سهاع صفارة الحكـ إلِ هسؾ كتجهيع كسط الهدا
أداء كتىفٓذ هسكة الكسط العكسية ، زيادة فِ اقتصاد جٍد ككقت الهصارع ، كتتفق ٌذي الىتائج هع 

ىناة  ال راكى ل مسعد ،  ـ1882اعمف مسلـ ،ـ Krusuveski 2010كركسك سكت دراسة 
،  ـ1880ر ن  البكرب ت اةـ ،   ـ1880ىناة  الاةدؽ لام د زكروة اةـ ،  ـ1880حسف 

، كتشٓر ىتائج ٌذي الدراسات إلِ الدكر الفعاؿ لمقكة   1880. اةـ Wilson,Gكولسكف لآخركف 
العضمية كتحسٓف الهستكػ البدىِ لمهصارع ، كها لذلؾ هف تأثٓر إٓجابِ عمِ تطكير اٖداء 
 الهٍارػ ، كفقا لذلؾ فإف ىتائج الدراسة الحالية تشٓر إلِ كجكد فركؽ ذات دٚلة إحصائية بٓف
القياس القبمِ كالبعدػ لعٓىة البحث التجريبية فِ تحسٓف الهستكػ البدىِ لصالح القياس البعدػ 

 . رض البحث ا كؿهها يحقق 
( تحسف الهجهكعة التجريبية فِ هستكػ أداء هسكة 2( كشكل )9كها ٓتضح هف جدكؿ)       

ت العشرة اله تاحة لكل هصارع كزيادة الكسط العكسية ، هها يعىِ تحسف هصارعٍٓا فِ الهحاكٚ
ذي ىتٓجة كاقعية لتحسف استجابة الهصارع هها أتاح لً  ت الىاجحة الهؤداة هىٍا كٌ عدد الهحاكٚ
ت أكثر لهسكة الكسط العكسية ، هها يعىِ أف ٌذي الىتائج تشٓر إلِ  الفرصة لتىفٓذ كأداء هحاكٚ

ث التجريبية فِ تحسٓف ىسبة أداء كجكد فركؽ دالة إحصائيا بٓف القياس القبمِ كالبعدػ لعٓىة البح
ت الىاجحة لصالح القياس البعدػ .  الهحاكٚ

( إلِ تحسف القياس البعدػ لعٓىة البحث التجريبية فِ 2( كشكل )9كها تشٓر ىتائج جدكؿ )       
عدد الىقاط الفىية التِ يحصل عمٍٓا الهصارع كيعزػ الباحثاف ٌذا التحسف لخضكع الهجهكعة 

يبات الضـ كالرفع ضهف البرىاهج التدريبِ الهقترح ،كذلؾ ٖىً بتحسف استجابتً التجريبية لتدر 
كهف ثـ رفعً كتىفٓذٌا ، لصافرة الحكـ كتحسف سرعة تجهيع هسكة الكسط العكسية كضـ الهىافس 

فإف زيادة عدد الىقاط الفىية التِ يحصل عمٍٓا يعتهد عمِ كل هف عدد الحركات التِ ٓؤدٍٓا ككذلؾ 
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ط الفىية الهستحقة عف كل حركة ، أػ أف زيادة عدد الىقاط الفىية حدث بزيادة كفاءة أداء عمِ الىقا
الهصارع لهسكة الكسط العكسية كهحاكلة تحقٓق شركط الخطفة الفىية الكبرػ لمحصكؿ عمِ ثٛث 

داروكس ىقاط فىية بدٚ هف ىقطة كاحدة أك ىقطتٓف فىٓتٓف ، كتتفق ٌذي الىتائج هع ىتائج دراسة 
Darius,H.,Gierzuk 2011 ـ 1880ـ ل ىناة  ال راكى ل مسعد حسف 1882لاعمف مسلـ  ـ

ـل ر ن  البكرب ت اةـ 1880ـ   ةمر ا د العظعـ اةـ 1880ل ىناة  الاةدؽ لام د زكروة اةـ 
، كتشٓر ٌذي الىتائج إلِ تحسف اٖداء الهٍارػ لمهصارع بشكل  1880ى راهعـ   ر اةـ  ، ـ1880

ة الكسط العكسية بشكل خاص كفقاً لتحسف الهستكػ البدىِ ؛ هها سبق فقد تكصل عاـ كأداء هسك
الباحثاف إلِ كجكد فركؽ دالة إحصائيا بٓف القياس القبمِ كالبعدػ لعٓىة البحث التجريبية فِ هستكػ 

 .  رض البحث العةرتأداء هسكة الكسط العكسية لصالح القياس البعدػ هها يحقق 
( كجكد فركؽ ذات دٚلة إحصائية بٓف الهجهكعتٓف التجريبية كالضابطة 12ٓكضح جدكؿ )       

فِ القياس البعدػ لصالح الهجهكعة التجريبية فِ جهيع هتغٓرات البحث ؛ كها ٓكضح جدكؿ 
( ىسب تحسف الهجهكعة التجريبية عمِ الضابطة فِ ٌذي الهتغٓرات ، كيشٓر الجدكؿ إلِ 11)

لهجهكعة الضابطة رغـ الزيادة الطفيفة فِ عدد الىقاط الفىية ؛ اىخفاض تحسف اٖدء الهٍارػ لدػ ا
تهاـ الهصارعٓف بجكدة ككفاءة اٖداء كاٚكتفاء بزيادة عدد  كيعزػ الباحثاف ذلؾ إلِ عدـ اٌ

ت اٖداء فضٛ عف تحقٓق شركط الخطفة الفىية الكبرػ .  هحاكٚ
لضابطة فِ جهيع هتغٓرات كها يعزػ الباحثاف تحسف الهجهكعة التجريبية عف الهجهكعة ا

البحث قٓد الدراسة إلِ خضكع التجريبية لمبرىاهج التدريبِ الهقترح كالذػ ٍٓدؼ إلِ استخداـ 
ـ الهتغٓرات الهؤثرة عمِ هستكػ أداء الهصارع كالحصكؿ  ا هف أٌ تدريبات الضـ كالرفع باعتبارٌ

، كاستخداـ ذلؾ البرىاهج لهختمف  عمِ الىقاط الفىية الٍاهة كالضركرية لمفكز بالجكلة ثـ بالهباراة
أىكاع الهقاكهات كالشكاخص كاٖثقاؿ ، كهراعاة الفركؽ الفردية بٓف الهصارعٓف كاختٛؼ أىهاطٍـ 
الجسهية ، ككذلؾ هٛءهة حهل التدريب ٖفراد الهجهكعة التجريبية هها كاف لً اٖثر فِ تحسٓف 

 .  رض البحث العةلثيحقق الهستكػ البدىِ كالهٍارػ لهسكة الكسط العكسية هها 
 السخ اةت كال كاعةت  

تؤدػ تدريبات الضـ كالرفع إلِ تحسٓف الهستكػ البدىِ كالهٍارػ لهسكة الس خ اػػػػةت  * 
 الكسط العكسية.

 . ت الىاجحة لٗداء الهٍارػ  تؤدػ تدريبات الضـ كالرفع إلِ زيادة أداء الهحاكٚ
  عدد الىقاط الفىية .تؤدػ تدريبات الضـ كالرفع إلِ زيادة 
  تؤدػ تدريبات الضـ كالرفع إلِ تحسٓف القكة القصكػ لمظٍر كالرجمٓف ، كقكة القبضة

 اليهىِ كاليسرػ ، كالقدرة الخاصة بالهصارع ، كهستكػ اٖداء الهٍارػ فِ الهصارعة .
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كعىد ضركرة التركٓز عمِ استخداـ تدريبات الضـ كالرفع فِ فترة ا٘عداد الخاص  ال كاعةت  *
 التدريب عمِ هسكة الكسط العسكية .

 * العهل عمِ تىهية الصفات البدىية ذات الصمة باٖداء البدىِ كالهٍارػ هثل القكة القصكػ كالقدرة.
 * تدريب الهصارعٓف عمِ هحاكاة الهكاقف الفعمية لٗداء خٛؿ الهباراة أثىاء عهميات التدريب.

 تحت ظركؼ التعب كزيادة الهجٍكد. * اٌٚتهاـ بتطبٓق تدريبات الضـ كالرفع
 * اٌٚتهاـ باستخداـ تدريبات الضـ كالرفع عىد إعداد الهصارعٓف كاىتقائٍـ .

 المرا ػػػػػع
 المرا ع العربع   

: استراتٓجية التحكؿ هف الصراع أرضاً إلِ الصراع عالياً لهٍارة رفعة  ا راهعـ  ةركؽ   ر -1
لتطكير اٖداء الحركِ فِ رياضة الهصارعة ، هجمة  الكسط العكسية )الريبك( كأساس هيكاىيكِ

 ـ . 2227، كمية التربية الرياضية بىٓف، جاهعة اٚسكىدرية ،  61ىظريات كتطبيقات العدد 
: تأثٓر برىاهج تدريبِ هقترح باستخداـ تهريىات التكازف كالقكة الههٓزة  اعمف مسلـ سلعمةف -2

أداء هٍارة الكسط العكسية )الريبك( لٛعبِ  بالسرعة عمِ كفاءة الجٍاز الدٌمٓزػ كفاعمية
 ـ.  2229الهصارعة  ، رسالة دكتكراة ، كمية التربية الرياضية ، جاهعة أسٓكط ،

:تأثٓر استخداـ التدريب الهركب عمِ تطكير القدرة  ىناة  حةمد ال راكى ل مسعد حسف محمد -3
الهؤتهر ا٘قميهِ الرابع العضمية كفعالية أداء هٍارة هسكة الكسط العكسية لمهصارعٓف ، 

لمهجمس الدكلِ لمصحة كالتربية البدىية كالتركيح كالرياضة ، الجزء الرابع ، كمية التربية 
 ـ. 2228الرياضية لمبىٓف ، جاهعة اٚسكىدرية ،

:تأثٓر تطكير سرعة اٚستجابة الشرطية عمِ فعالية  ىناة  محمد الاةدؽ ل ام د زكروة احمد -4
،كمية التربية  45سية لمهصارعٓف ،هجمة بحكث التربية الرياضية العدد أداء هسكة الكسط العك

 ـ .2228الرياضية بىٓف ،جاهعة الزقازيق ،
:فاعمية برىاهج تدريبِ لبعض الهٍارات الىفسية عمِ هستكػ   ةمر ا دالعظعـ ا دالمك كد -5

لتربية الرياضية الدفاع لهسكة الكسط العكسية لمىاشئٓف فِ الهصارعة ، رسالة هاجستٓر ، كمية ا
 ـ. 2228لمبىٓف ، جاهعة الزقازيق ،

:الهكسكعة العمهية لمهصارعٓف ، كمية التربية الرياضية لمبىٓف ، جاهعة  الت السعند روحةف -6
 ـ. 2226الهىصكرة ،

:الهكسكعة العمهية لمهصارعة الجزء اٖكؿ الهصارعة  محمد  ة ر  رويع لىناة   كزى ال دنكى  -7
 ـ .2222ارؼ ،اٚسكىدرية ،لمهبتدئٓف ،هىشأة الهع

: هبادغ التدريب فِ الهصارعة ، هاٌِ لمىشر كالتكزيع  ، اٚسكىدرية ،  محمد رضة حة م الركبت -8
 ـ . 2225

___________ : براهج التدريب كتهريىات ا٘عداد ، هاٌِ لمىشر كالتكزيع ، اٚسكىدرية   -9
 ـ. 2227،
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 ـ.  2223تحكيـ ، دار الكتب القكهية ، الهىصكرة ،

:تأثٓر استخداـ بعض أسالٓب تىهية القكة العضمية عمِ فعالية أداء ر ن  حسرت البكرب ت -11
هٍارة رفعة الكسط العكسية لمهصارعٓف، الهؤتهر ا٘قميهِ الرابع لمهجمس الدكلِ لمصحة 
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