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يغزٕٖ الأداء انجذَٗ ٔالدٓبسٖ  فٗ رطٕٚش رذسٚجبد الأداء انفنىإعزخذاو  فبعهٛخ
 نُبؽئٗ الدصبسعخ 
 ّ.و/ ئ٣ٜحخ محمد جُٛحوم قٖٓ أ.

ٗظ٣ٍحش ٝضطر٤وحش ذوْٓ  أْطحي ٓٓحػى

٤ًِس جُطٍذ٤س  –جُٔ٘حَلاش ٝج٣ٍُحٞحش جُلٍو٣س 

 ؾحٓؼس جُُهح٣َن -ج٣ٍُح٤ٞس ذ٤ٖ٘ 

 ثملخص البح
   دروبةت ا دان اليرت كمعر    أعنرة الت ك  مفإس خداـ كضع  ررةمج  درو ت مي رح  س ادؼ البحث ا

اليكن  -السرا  ا ر يةلع   –ال لد العضلت العةـ  –اليدرن العضلع  للر لنف  – المركر  مس كى ا دان ال درت  -5
 العضلع  للذارانف(.

 سي  لرةبات الماةرا .مس كى ا دان الماةرى مف االت كمف ا -1
( مف رةبات الماةرا  بةلمبركع اليكمت 18س خدـ البةحث المراج ال  رو ت الت انر  قكاماة  اك 

 ( رةبانف.58للرةبانف  ـ  يسعماـ ىلت م مكا نف   رو ع  كضةبط  قكاـ ك  مرامة  
 دروبةت  إس خداـمي رح  ال ررةمج ال درو ت ال -ىخ بةرات ماةرو   -كمف ادكات البحث   ىخ بةرات  درع   

 .ا دان اليرت 
معةم  ا ل كان  –الكسعب  –ا رحراؼ المععةرى  –كمف اهـ المعةل ةت ا حاةاع    الم كسب الحسة ت  

 رس  ال حسف %.  –ىخ بةر "ت"  -معةم  ا ر بةط البسعب  –
 كمف اهـ الر ةاج   

مس كى ا دان الت  8.81داؿ ىحاةاعة، ارد مس كى  ة، ىن ة ع ا،  أعنر  ىس خداـ  دروبةت ا دان اليرت ن عر -5
اليكن العضلع   -السرا  ا ر يةلع   –ال لد العضلت العةـ  –اليدرن العضلع  للر لنف  – المركر  ال درت 

 لدى رةبات الماةرا .كا دان الماةرى مف االت كمف اسي  للذارانف( 
مس كى ا دان ال درت الت  8.81داؿ ىحاةاعة، ارد مس كى  ة،  عىن ة ا، ال دروبةت ال يلندع   أعنر ىس خداـ  ن عر -1

 لدى رةبات الماةرا .كمس كى ا دان الماةرى مف االت كمف اسي  
 ال كاعةت   كمف اهـ 

مس كى ا دان ال درت كمس كى ا دان خ ؿ   رن ا اداد الخةص ل طكور   دروبةت ا دان اليرتىس خداـ  -5
 لدى رةبات الماةرا .  الماةرى مف االت كمف اسي

  زن ا اداد ال درت بةلكحدن ال درو ع  النكمع  ل انا  الماةرانف  درعة، كريسعة،   دروبةت ا دان اليرتىس خداـ  -1
  دان  زن ا اداد الماةرى.

 الميدم  كمبكل  البحث 
ػ لقد أتفق كثٓر هف عمهاء التدريب الرياضِ عمِ أف القدرات البدىية الخاصة ٌِ إحد

العكاهل الٍاهة التِ ٓتأسس عمٍٓا كصكؿ الٛعب ٖعمِ الهستكيات الرياضية، كأف تطكير ٌذي 
القدرات ترتبط إرتباطاً كثيقاً بعهمية ىجاح اٖداء الفىِ،إذ ٚ يستطيع الرياضِ إتقاف اٖداءات 
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لضركرية لٍذا الهٍارية اٖساسية لىكع الىشاط الرياضِ التخصصِ فِ حالة إفتقادي لمقدرات البدىية ا
 الىكع الهعٓف هف الىشاط الرياضِ.

بأىً ٓجب عمِ الهدرب الرياضِ عىد كضع براهج ( 1881امةد الدنف ابةس   كيشٓر       
التدريب أف تحتكػ تمؾ البراهج عمِ التدريبات التخصصية التِ تشابً هتطمبات اٖداء الحركِ 

العضمية ،كفِ ا٘تجاي العاـ لمعبة ىفسٍا بالىشاط الرياضِ الههارس،كباستخداـ ىفس الهجهكعات 
 ( 162: 12سكاء البدىِ أك الهٍارػ أك الخططِ.)

أف اٖداء الهٍارػ ٓتحسف بصكرة ( 1888رةرومةف الخطن   كا د العزوز الرمر كيضٓف 
ـ العضٛت العاهمة  أفضل إذا كاف التدريب خاصاً بىكع الىشاط الرياضِ الههارس ، كيتضهف أٌ

ياضِ التخصصِ، كأف ٓتـ تىهٓتٍا بىفس كهية إستخداهٍا فِ الهىافسة، كبىفس الىشاط الر  فِ
ستخداـ هصادر القكة.)  (295:7سرعة الحركة، كا 

تمعب دكراً ٌاهاً  Drillsأف التدريبات الهشابٍة لٗداء  (1884مسعد الت محمكد  كيذكر 
ًٚ فِ تعميـ كتحسٓف اٖداء الهٍارػ لمهصارعٓف،كلزيادة فعالية  ٌذي التدريبات ٓجب أف ٓتفق كفعا

الٍىدسِ( لمهٍارة الهراد التدريب عمٍٓا، كتشترؾ فيً  –التدريب هع الهسار الحركِ )الزهىِ 
العضٛت العاهمة فِ الحركة هع هراعاة البدء بالتدريبات البسيطة، كالتدرج هىٍا إلِ التدريبات 

دفاعية، با٘ضافة إلِ كضع اٖكثر صعكبة،كالتدريب عمِ الحركات الٍجكهية ثـ الحركات ال
 Chainالتدريبات بطريقة هىظهة كهتسمسمة فِ طبيعتٍا هها ٓدعـ هفٍكـ الهصارعة الهركبة 

Wrestling .(234:24 ) 
تدريبات اٖداء الفىِ عبارة عف بىاء هتكافق هع ( إلِ أف 1880محمد رضة الركبت  كيشٓر   

درب إختيار ٌذي التدريبات بعىاية حتِ ٓتجىب اٖداء الفىِ لمهصارعة أك الهىافسة،كيجب عمِ اله
تدريبات اٖداء الفىِ تمعب دكراً ٌاهاً أثىاء أف قمة ا٘ستجابات الحركية لدػ الهصارعٓف،كبالرغـ هف 

هية لمهصارعٓف الهتقدهٓف  تقاف اٖداء الهٍارػ لمهصارعٓف الىاشئٓف، لكتٍا تعتبر أقل أٌ تعميـ كا 
 ( 257:21.)اٖبطاؿ

الركهاىية تعد أحد  –( أف رياضة الهصارعة الٓكىاىية 5220ى راهعـ الععبت  محمد كيذكر 
أىكاع الهصارعة الهدرجة ضهف براهج اٖلعاب اٖكلهبية الحدٓثة، كيعتبر الهصارع فائزاً إذا تحقق 
لهس كتفِ الهىافس عمِ البساط لهدة ثاىية،أك التفكؽ عمِ الهىافس بأػ طريقة هف طرؽ الفكز 

 ( 14:14الىقاط أك التفكؽ الكاضح أك ا٘ىذارات أك ا٘ىسحاب أك الشطب أك ا٘صابة.)هثل الفكز ب
كهف خٛؿ خبرة الباحث العمهية كالعهمية كقياهً بتدريب ىاشئِ الهصارعة بالهشركع القكهِ 

عبِ الهصارعة  ،بهحافظة الشرقية ٘عداد الىاشئٓف با٘ضافة إلِ إحتكاكً بكثٓر هف هدربِ كٚ
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اهج التدريب الهكضكعة لٙرتقاء بهستكػ اٖداء البدىِ كالهٍارػ خٛؿ فترة ا٘عداد ٚحع أف بر 
كأف تـ التدريب عمٍٓا يككف بصكرة غٓر تدريبات اٖداء الفىِ ، الخاص تكاد تخمك هف إستخداـ 

كعدـ تكافر عىصر التشكيق بٍذي  ،هقىىة،هها يضفِ عمِ الكحدة التدريبية كثٓر هف الهمل كالضٓق
هها ٓؤثر بالسمب عمِ هستكػ اٖداء البدىِ كالهٍارػ لمهصارعٓف الىاشئٓف،هها  هج التدريبية،البرا

 ٓجعل الكثٓر هف ىاشئْ الهصارعة ٓبتعدكف عف التدريب.
كتعتبر التعديٛت التِ طرأت عمِ القاىكف الدكلِ لرياضة الهصارعة تحتـ عمٓىا زيادة 

 ( 325:12دريب الىكاحِ الهٍارية لمهصارعٓف الىاشئٓف.)اٌ٘تهاـ باٖسالٓب التدريبية الحدٓثة فِ ت
كهف خٛؿ ها أتيح لمباحث هف دراسات عمهية هتخصصة فِ تدريب الهصارعٓف الىاشئٓف 

 ،(17( )1884) محمد السند ابمةكى  ،(3()1884) السند المحمدى قردن  هثل دراسة كل هف :
 Parimalam & Pushparajan  كب را ةف كبةرمةلـ ،(5)(1855 ركض  حمدى ى راهعـ 

ٚحع  (11( 1854امةد ا رى الن   (،4()1854 اةن الدنف الت ى راهعـ   ،(28()1854)
تىاكلت فاعمية إستخداـ تدريبات اٖداء   -فِ حدكد عمـ الباحث  -عدـ كجكد دراسة عمهية كاحدة 

الباحث إلِ دراسة هها دفع هستكػ اٖداء البدىِ كالهٍارػ لىاشئِ الهصارعة،  الفىِ فِ تطكير
القدرة العضمية  –)الهركىة هستكػ اٖداء البدىِ  فِ تطكير تدريبات اٖداء الفىِإستخداـ  فاعمية

هستكػ اٖداء القكة العضمية لمذارعٓف( ك  -السرعة ا٘ىتقالية  –الجمد العضمِ العاـ  –لمرجمٓف 
 .شرقيةالهٍارػ لىاشئِ الهصارعة بالهشركع القكهِ لمىاشئٓف بهحافظة ال

 اهداؼ البحث 
تأثٓري  ةعرفكه تدريبات اٖداء الفىِإستخداـ كضع برىاهج تدريبِ بٍٓدؼ ٌذا البحث إلِ 

 :عمِ كل هف
السرعة  -الجمد العضمِ العاـ  -القدرة العضمية لمرجمٓف  -)الهركىة هستكػ اٖداء البدىِ  -1

شركع القكهِ لمىاشئٓف بهحافظة لىاشئِ الهصارعة باله القكة العضمية لمذارعٓف( -ا٘ىتقالية 
 .الشرقية

هستكػ اٖداء الهٍارػ هف كضع الصراع أعمِ كهف كضع الصراع أسفل لىاشئِ الهصارعة  -2
 .بالهشركع القكهِ لمىاشئٓف بهحافظة الشرقية

  ركض البحث  
 تكجد فركؽ دالة إحصائياً بٓف هتكسطات القياسٓف القبمِ كالبعدػ لمهجهكعة التجريبية فِ -1

السرعة  -الجمد العضمِ العاـ  -القدرة العضمية لمرجمٓف  -)الهركىة هستكػ اٖداء البدىِ 
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كهستكػ اٖداء الهٍارػ هف كضع الصراع أعمِ كهف  القكة العضمية لمذارعٓف( -ا٘ىتقالية 
 لصالح القياس البعدػ.كضع الصراع أسفل لىاشئِ الهصارعة ك 

طات القياسٓف القبمِ كالبعدػ لمهجهكعة الضابطة فِ تكجد فركؽ دالة إحصائياً بٓف هتكس -2
 لصالح القياس البعدػ.لىاشئِ الهصارعة ك قٓد البحث هستكػ اٖداء البدىِ كالهٍارػ 

تكجد فركؽ دالة إحصائياً بٓف هتكسطات القياسٓف البعدٓٓف لمهجهكعتٓف التجريبية كالضابطة  -3
 لصالح الهجهكعة التجريبية.اشئِ الهصارعة ك لىقٓد البحث هستكػ اٖداء البدىِ كالهٍارػ فِ 

 البحث الكاردن  ت ماطلحةت ال
  Technique Drills دروبةت ا دان اليرت 

 إلِ أف تدريبات اٖداء الفىِ:( 1880محمد رضة الركبت   يشٓر
 (257:21ٌِ "عبارة عف بىاء هتكافق هع اٖداء الفىِ لمهصارعة أك الهىافسة".)

 :Performance Levelمس كى ا دان 
 :هستكػ اٖداءإلِ أف  (1884ااةـ الدنف ا د الخةلق  يشٓر 

ٌك "الدرجة أك الرتبة التِ يصل الٍٓا الرياضِ هف السمكؾ الحركِ الىاتج عف عهمية 
التعمـ كاتقاف اٖداء الحركِ عمِ أف ٓؤدػ بشكل ٓتسـ باٚىسيابية كالدقة كدرجة عالية هف الدافعية 

 (  222:8).الىتائج هع اٚقتصاد فِ الجٍد " عىد الرياضِ لتحقٓق
  Jounior Wrestling رةبئ الماةرا   

ٌك " الفرد الذؼ يهارس رياضة الهصارعة بالهشركع القكهِ ٘عداد الىاشئٓف كالهسجل  
  بسجٛت اٚتحاد الهصرؼ لمهصارعة ".

 المر بط    الدراسةت
تأثٓر إستخداـ  هقارىةدؼ التعرؼ عمِ ستٍكأ( 3( )1884) السند المحمدى قردن  دراسة -1

تىهية بعض هككىات المياقة البدىية عمِ  الحرة( –التدريبات الهٍارية لمهصارعة )الركهاىية 
هقسهة الِ  هصارعاً ( 32، كاستخدـ الباحث الهىٍج التجريبِ عمِ عٓىة قكاهٍا )لمىاشئٓف 

ـ الىتائج: ٓؤثر إستخداـ ،كهف هصارعاً ( 15هجهكعتٓف تجريبية كضابطة قكاـ كل هىٍها ) أٌ
هككىات المياقة البدىية تأثٓراً إٓجابياً عمِ  الحرة( –التدريبات الهٍارية لمهصارعة )الركهاىية 

       .لمىاشئٓف
بعض التدريبات ستٍدؼ التعرؼ عمِ تأثٓر كأ( 17( )1884) محمد السند ابمةكى  دراسة -2

 ،ة هسؾ الكسط كالرفع لمتقكس لمهصارعٓفالبدىِ كالهٍارػ لحركداء اٖعمِ هستكػ  الخاصة
                                                           


 .ضؼ٣ٍق ئؾٍجت٠ 
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هقسهٓف  هصارعاً ( 39) البحث عمِ عددعٓىة  ، كأشتهمتكاستخدـ الباحث الهىٍج التجريبِ
ـ هصارعاً ( 19) عددٌاكضابطة ( هصارعاً 22كعددٌا )الِ هجهكعتٓف تجريبية  ،كهف أٌ

البدىِ كالهٍارػ داء اٖ تأثٓر إٓجابْ داؿ إحصائياً عمِ هستكػ  الٍ التدريبات الخاصةالىتائج: 
     هقارىة باٖسمكب التقمٓدػ. لحركة هسؾ الكسط كالرفع لمتقكس لمهصارعٓف

إستخداـ بعض ستٍدؼ التعرؼ عمِ تأثٓر كأ( 5)(1855 ركض  حمدى ى راهعـ  دراسة -3
 ةالباحث ت،كاستخدهػ لمبراعـ فِ السباحةالهٍار تحسٓف الهستكػ عمِ تدريبات اٖداء الفىِ 

تـ تقسيهٍـ الِ برعهاً فِ السباحة ( 22) عٓىة البحث هف عدد ، كتككىتج التجريبِالهىٍ
ـ الىتائج:  ،براعـ  (12هجهكعتٓف تجريبية كضابطة قكاـ كل هىٍها ) تدريبات اٖداء كهف أٌ

    . الضابطةهقارىة بالهجهكعة  ػ لمبراعـ فِ السباحةداء الهٍار اٖأدت إلِ تحسف هستكػ الفىِ 
ستٍدؼ كأParimalam & Pushparajan (1854( )28 )  كب را ةف كبةرمةلـ  دراسة -4

هستكػ اٖداء البدىِ عمِ  ىكعِ لكرة السمة تدريببرىاهج التعرؼ عمِ تأثٓر استخداـ 
 ٚعبة( 32كاستخدـ الباحثاف الهىٍج التجريبِ لعٓىة قكاهٍا ) كالهٍارػ لٛعبات كرة السمة،

ـ الىتائج: ٚعبة كرة سمة( 15ضابطة قكاـ كل هىٍها )هقسهة الِ هجهكعتٓف تجريبية ك  ،كهف أٌ
فِ تطكير هستكػ اٖداء البدىِ كالهٍارػ لٛعبات كرة  الىكعيةإستخداـ التدريبات فاعمية 
      .السمة

التدريبات  ستٍدؼ التعرؼ عمِ تأثٓر استخداـ( كأ4()1854 اةن الدنف الت ى راهعـ  دراسة  -5
كاستخدـ الباحث  ض الخصائص البدىية كالهٍارية لبراعـ التايككىدك،الىكعية عمِ تحسٓف بع

لِ إ برعـ تايككىدك تـ تقسيهٍـ( 34) ،كبمغ حجـ عٓىة البحث عمِ عددالهىٍج التجريبِ
ـ الىتائج:برعـ تايككىدك( 17هجهكعتٓف تجريبية كضابطة قكاـ كل هىٍها ) ٓؤثر ،كهف أٌ

بياً عمِ تحسٓف بعض الخصائص البدىية كالهٍارية لبراعـ إستخداـ التدريبات الىكعية تأثٓراً إٓجا
 التايككىدك.                    

برىاهج تدريبِ ستٍدؼ التعرؼ عمِ تأثٓر كأ (11( 1854امةد ا رى الن    دراسة -6
فعالية أداء هٍارة الرهية الخمفية بالهكاجٍة بالظٍر  عمِبإستخداـ تدريبات اٖداء الفىِ 

هصارعاً بهىتخب ( 11تخدـ الباحث الهىٍج التجريبِ عمِ عٓىة قكاهٍا )كاس ،لمهصارعٓف
ـ ىتائجٍا:لمهصارعة جاهعة الزقازيق ٓؤثر البرىاهج التدريبِ بإستخداـ تدريبات ،ككاف هف أٌ

    .فعالية أداء هٍارة الرهية الخمفية بالهكاجٍة بالظٍر لمهصارعٓف عمِاٖداء الفىِ تأثٓراً إٓجابياً 
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 لبحث ى رانات ا
 مراج البحث 

ها          استخدـ الباحث الهىٍج التجريبْ باستخداـ التصهيـ التجريبْ ذك الهجهكعتٓف إحداٌ
 تجريبية كاٖخرػ ضابطة بطريقة القياس القبمْ البعدؼ.

 انر  البحث م  مع ك 
بالهشركع  سىة 14تحت الهصارعة  شئْهف ىا ةتـ اختيار عٓىة البحث بالطريقة العهدي

( هصارع 28كالبالغ عددٌـ ) ، ٘عداد الىاشئٓف لرياضة الهصارعة بهحافظة الشرقية القكهِ
/ 2214كالهسجمٓف بسجٛت اٚتحاد الهصرؼ لمهصارعة فْ الهكسـ الرياضِ )هجتهع البحث( 

هصارعٓف ٘جراء الدراسة اٚستطٛعية عمٍٓـ،كبذلؾ تصبح عٓىة  (8كقد تـ إستبعاد عدد ) ،2215
ها  (22) البحث اٖساسية هصارع ىاشِء تـ تقسيهٍـ عشكائياً إلْ هجهكعتٓف هتساكيتٓف إحداٌ

كاٖخرػ هجهكعة ضابطة تستخدـ التدريبات  ،تدريبات اٖداء الفىِهجهكعة تجريبية تستخدـ 
 . سىة 14تحت  ( هصارعٓف ىاشئٓف12ا )هالتقمٓدية قكاـ كل هىٍ

 اسبة  اخ عةر انر  البحث 
 .القكهِ ٘عداد الىاشئٓف لرياضة الهصارعة بهحافظة الشرقية الهشركعالباحث ٌك هدرب  -
 استعداد أفراد العٓىة لمهشاركة فْ تجربة البحث طكاؿ فترة تطبٓق البحث. -
 .ٖفراد عٓىة البحث تقارب الهستكػ البدىِ كالهٍارػ  -
ـ ها بٓف  - ـ الهراحل السىية خاصة فِ ري 14: 12تتراكح أعهارٌ اضة سىة حٓث تعتبر أحد أٌ

 .الهصارعة
داؼ البحث. -  هىاسبة العٓىة لتحقٓق أٌ

 حسة  ىا دالع   كزوع انر  البحث  
العهر  -قاـ الباحث بحساب إعتدالية تكزيع أفراد عٓىة البحث فْ هعدٚت الىهك)السف 

الجمد  -القدرة العضمية لمرجمٓف  -)الهركىة  كهستكػ اٖداء البدىِ الكزف(، -الطكؿ -التدريبْ 
كهستكػ اٖداء الهٍارػ هف كضع القكة العضمية لمذارعٓف(  -السرعة ا٘ىتقالية  -العاـ  العضمِ

 ذلؾ. حافكضٓ (2(،)1كالجدكلٓف)الصراع أعمِ كهف كضع الصراع أسفل لمهصارعٓف الىاشئٓف، 
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 (1ؾىٍٝ)

 28ٝجُطٍٞ ٝجَُٕٞ   ٕ= ٠ٝجُؼٍٔ جُطى٣ٌر ئػطىج٤ُس ض٣َٞغ أكٍجو ػ٤٘س جُركع ك٢ جُٖٓ

 جُٔطـ٤ٍجش
ٝقىز 

 جُو٤حِ

جُٔط١ْٞ 

 جُكٓحذ٢

جلاٗكٍجف 

 جُٔؼ٤ح١ٌ
 ج١٤ُْٞ

ٓؼحَٓ 

 جلاُطٞجء

 9.64 12.85 9.47 12.95 جُٓ٘س جُٖٓ

 9.72 1.55 9.25 1.61 جُٓ٘س جُؼٍٔ جُطى٣ٌر٢

 9.81 153.59 4.92 154.83 ْْ جُطٍٞ

 9.97 48.99 5.26 49.79 ًؿْ جَُٕٞ

العهر  -( أف جهيع قيـ هعاهٛت اٚلتكاء لهعدٚت الىهك )السف 1ٓتضح هف الجدكؿ )
( هها 3±ػ أىٍا تىحصر ها بٓف )أ( 2.97 :2.64الكزف( تراكحت ها بٓف) -الطكؿ  - ْالتدريب

 يشٓر إلِ إعتدالية تكزيع أفراد عٓىة البحث فْ ٌذي الهتغٓرات .
 (2ؾىٍٝ )      

 28جُرى٤ٗس ٝجُٜٔح٣ٌس ه٤ى جُركع             ٕ= و ػ٤٘س جُركع ك٢ جُٔطـ٤ٍجشئػطىج٤ُس ض٣َٞغ أكٍج

 جُٔطـ٤ٍجش
ٝقىز 

 جُو٤حِ

جُٔط١ْٞ 

 جُكٓحذ٢

جلاٗكٍجف 

 جُٔؼ٤ح١ٌ
 ج١٤ُْٞ

ٓؼحَٓ 

 جلاُطٞجء

 9.46 29.25 3.26 29.75 ْْ جُٔٓحكس جلأكو٤س ُِورس )ٍٓٝٗس( 

 9.54 164.59 5.55 165.59 ْْ جُوىٌز جُؼ٤ِٟس ٍُِؾ٤ِٖ

 9.67 16.99 3.19 16.71 ػىو (ظ29جلإٗرطحـ جُٔحتَ ٖٓ جُٞهٞف)

 9.57 4.37 9.42 4.45 ظ جٍُٓػس جلإٗطوح٤ُس

 9.96 5.59 2.15 6.19 ػىو جُٗى ػ٠ِ جُؼوِس

 9.69 5.99 1.84 5.37 ػىو ( ظ19جٌُٞذٍٟ ك٠ )

 9.58 19.59 2.23 19.93 ػىو ( ظ39جٌُٞذٍٟ ك٠ )

 9.79 58.99 5.69 59.59 ٗوح٠ م( 1ٜٓحٌٟ ٖٓ أػ٠ِ ذحُٗحنٙ )

 9.62 37.99 4.82 38.99 ٗوح٠ ( م1ٜٓحٌٟ ٖٓ أْلَ ذحُٗحنٙ )

هعاهٛت اٚلتكاء فْ الهتغٓرات البدىية كالهٍارية قٓد  قيـف جهيع أ( 2ٓتضح هف الجدكؿ )
( هها يشٓر إلْ إعتدالية تكزيع 3±( أؼ أىٍا تىحصر ها بٓف )2.96: 2.46البحث تراكحت ها بٓف)

 فْ ٌذي الهتغٓرات. فراد عٓىة البحثأ
  ية   م مكا ت البحث 

الضابطة( فْ هعدٚت الىهك  –قاـ الباحث بإجراء التكافؤ بٓف هجهكعتْ البحث )التجريبية 
 ذلؾ. ٓكضحاف (4(،)3)كجدكلْ ككذلؾ الهتغٓرات البدىية كالهٍارية قٓد البحث،
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 (3ؾىٍٝ)

 جُ٘ٔٞ)جُٖٓ ٝجُؼٍٔ جُطى٣ٌر٠ ٝجُطٍٞ ٝجَُٕٞ( جُٟحذطس ك٢ ٓؼىلاش٤ٖ جُطؿ٣ٍر٤س ٝولاُس جُلٍٝم ذ٤ٖ جُٔؿٔٞػط

 جُٔطـ٤ٍجش
 ٝقىز

 جُو٤حِ

 جُٔؿٔٞػس جُطؿ٣ٍر٤س 

=ٕ19 

 جُٔؿٔٞػس جُٟحذطس

 ه٤ٔس "ش" 19ٕ= 

 ع ّ ع ّ

 9.83 9.26 12.99 9.25 12.89 جُٓ٘س جُٖٓ

 9.43 9.21 1.59 9.18 1.55 جُٓ٘س جُؼٍٔ جُطى٣ٌر٢

 9.29 4.38 154.59 4.13 153.91 ْْ جُطٍٞ

 9.11 4.92 49.69 4.59 49.35 ًؿْ جَُٕٞ

 1.585=8.81 دلل  قعم "ت" ال دكلع  ارد مس كي * 
بٓف  2.25 دٚلة هستكؼ  دعى ؽ دالة إحصائياً ك ( عدـ كجكد فر 3ٓتضح هف الجدكؿ )

 تْعكالضابطة فْ هعدٚت الىهك قٓد البحث،هها يشٓر إلْ تكافؤ هجهك  التجريبيةالهجهكعتٓف 
 البحث فْ ٌذي الهتغٓرات

 (4ؾىٍٝ ) 

 ك٢ جُٔطـ٤ٍجش جُرى٤ٗس ٝجُٜٔح٣ٌس ه٤ى جُركع ٖ جُٔؿٔٞػط٤ٖ جُطؿ٣ٍر٤س ٝجُٟحذطسولاُس جُلٍٝم ذ٤

 جُٔطـ٤ٍجش
 ٝقىز

 جُو٤حِ

 جُٔؿٔٞػس جُطؿ٣ٍر٤س

 =ٕ19 

 جُٔؿٔٞػس جُٟحذطس

 ه٤ٔس "ش" 19ٕ= 

 ع ّ ع ّ

 9.19 3.21 29.62 3.19 29.33 ْْ جُٔٓحكس جلأكو٤س ُِورس )ٍٓٝٗس( 

 9.63 5.17 165.99 4.95 163.59 ْْ جُوىٌز جُؼ٤ِٟس ٍُِؾ٤ِٖ

 9.31 2.94 16.69 2.68 16.29 ػىو (ظ29جلإٗرطحـ جُٔحتَ ٖٓ جُٞهٞف)

 9.29 9.22 4.46 9.21 4.49 ظ جٍُٓػس جلإٗطوح٤ُس

 9.19 1.57 6.15 1.73 6.99 ػىو جُٗى ػ٠ِ جُؼوِس

 9.23 1.63 5.27 1.49 5.19 ػىو ( ظ19جٌُٞذٍٟ ك٠ )

 9.32 2.19 19.81 1.86 19.59 ػىو ( ظ39جٌُٞذٍٟ ك٠ )

 9.18 4.78 59.39 4.51 58.99 ٗوح٠ ( م1ٜٓحٌٟ ٖٓ أػ٠ِ ذحُٗحنٙ )

 9.11 3.95 37.99 3.66 37.79 ٗوح٠ ( م1ٜٓحٌٟ ٖٓ أْلَ ذحُٗحنٙ )

 1.585=8.81 دلل  قعم "ت" ال دكلع  ارد مس كي 
بٓف  2.25 دٚلةعىد هستكؼ  اً ؽ دالة إحصائيك ( عدـ كجكد فر 4) ٓتضح هف الجدكؿ

كالضابطة فْ الهتغٓرات البدىية كالهٍارية قٓد البحث هها يشٓر إلْ تكافؤ  التجريبيةالهجهكعتٓف 
 الهجهكعتٓف فْ ٌذي الهتغٓرات.

  مع ال عةرةت ككسةا  ادكات 
عمِ إستهارات التقٓيـ كبطارية تـ تحدٓد أدكات ككسائل جهع البياىات هف خٛؿ ا٘طٛع  

ا٘ختبارات البدىية كالهٍارية لىاشئِ الهصارعة ، كالهكضكعة كالهقىىة هف قبل ا٘تحاد الهصرػ 
( 16(،)13(،)2(، كالهراجع العمهية الهتخصصة فِ ا٘ختبارات كالهقآيس )1لمهصارعة همحق )

 ( فأسفر ذلؾ عف ها ٓمِ:22،)
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 (2همحق )اكل،   ا خ بةرات ال درع    
 لقياس هركىة الجذع كالفخذ           إختبار الهسافة اٖفقية لمقبة.    -1
 إختبار الكثب العريض هف الثبات .       لقياس القدرة العضمية لمرجمٓف  -2
 لقياس الجمد العضمِ العاـ  ٘ىبطاح الهائل هف الكقكؼ.     إختبار ا -3
 لقياس السرعة ا٘ىتقاليةة.  هف بداية هتحرك هتر 32إختبار العدك  -4
 لقياس القكة العضمية لمذراعٓف   إختبار الشد عمِ العقمة.                -5

 (3همحق )عةرعة،   ا خ بةرات الماةرو    
 ( ث.12إختبار الككبرػ فِ ) -1
 ( ث.32إختبار الككبرػ فِ ) -2
 ( ؽ.1إختبار هٍارػ هف أعمِ بالشاخص ) -3
 ( ؽ.1أسفل بالشاخص ) إختبار هٍارػ هف -4

 عةلعة،  ا  ازن كا دكات المس خدم   ت البحث 
 هٓزاف طبِ هعآر لقياس الكزف.  -جٍاز الرستاهٓر لقياس الطكؿ.                    -
 ساعة إيقاؼ. -هاكٓىة ا٘جٛس.      –هسطرة هدرجة بالسىتهٓتر.                         -
 جٍاز الهتكازيٓف. -    قطع خشبية.       -كاخص.             بساط هصارعة كعدد هف الش -

 الدراس  الس ط اع  
 16/7/2214إلِ  12/7/2214بإجراء الدراسة اٚستطٛعية فِ الفترة هف  قاـ الباحث
، هف هجتهع البحث كخارج عٓىة البحث اٖساسيةهصارعٓف ىاشئٓف ( 8عمِ عٓىة قكاهٍا )

 مِ:ستٍدفت التعرؼ عمِ ها ٓأك 
 هدػ هٛئهة اٚختبارات البدىية كالهٍارية لعٓىة البحث.  -
 بالكحدة التدريبية. لتدريبات اٖداء الفىِكفترات الراحة كالهجهكعات هىاسبة عدد هرات التكرار  -

 قند البحث ال درع  كالماةرو  العبةت( للإخ بةرات  –المعةم ت العلمع   الادؽ 
 الادؽ اكل،   معةم  

)قٓد البحث( عمِ أفراد البدىية كالهٍارية عف طريق التهآز بتطبٓق اٚختبارات  تـ حسابً
هف هجتهع البحث كخارج عٓىة البحث اٖساسية هصارعٓف ىاشئٓف ( 8العٓىة اٚستطٛعية كعددٌا)

كذلؾ سىة )هجهكعة ههٓزة هٍارياً(  16( هصارعٓف ىاشئٓف تحت 8)هجهكعة غٓر ههٓزة(،كعدد )
 ( ٓكضح ذلؾ.5كجدكؿ )،قٓد البحثالبدىية كالهٍارية لصدؽ لٙختبارات اهعاهل ٘ٓجاد 
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 (5ؾىٍٝ )

 ك٠ جلإنطرحٌجش جُرى٤ٗس ٝجُٜٔح٣ٌس ه٤ى جُركع ج٤ُُٔٔز ٝؿ٤ٍ ج٤ُُٔٔز  ولاُس جُلٍٝم ذ٤ٖ جُٔؿٔٞػط٤ٖ

 جلإنطرحٌجش
ٝقىز 

 جُو٤حِ

 جُٔؿٔٞػس ج٤ُُٔٔز

=ٕ8  

 جُٔؿٔٞػس ؿ٤ٍ ج٤ُُٔٔز

 ه٤ٔس "ش" 8ٕ=

 ع ّ ع ّ

 *7.59 3.28 29.46 2.19 18.15 ْْ جُٔٓحكس جلأكو٤س ُِورس )ٍٓٝٗس( 

 *19.76 5.52 163.99 19.15 219.99 ْْ جُوىٌز جُؼ٤ِٟس ٍُِؾ٤ِٖ

 *5.92 1.76 16.99 1.48 21.15 ػىو (ظ29جلإٗرطحـ جُٔحتَ ٖٓ جُٞهٞف)

 *5.31 9.19 4.51 9.16 4.91 ظ جٍُٓػس جلإٗطوح٤ُس

 *7.98 1.55 6.11 1.31 11.55 ػىو جُٗى ػ٠ِ جُؼوِس

 *6.99 1.37 5.99 1.92 9.52 ػىو ( ظ19جٌُٞذٍٟ ك٠ )

 *5.29 1.56 19.21 1.91 24.14 ػىو ( ظ39جٌُٞذٍٟ ك٠ )

 *12.29 4.82 58.59 7.26 99.99 ٗوح٠ ( م1ٜٓحٌٟ ٖٓ أػ٠ِ ذحُٗحنٙ )

 *29.71 4.39 37.31 6.11 96.17 ٗوح٠ ( م1ٜٓحٌٟ ٖٓ أْلَ ذحُٗحنٙ )

 8.81* داؿ ارد مس كى        1.531= 8.81مس كى دلل  قعم  "ت" ال دكلع  ارد        
بػػػػػٓف  2.25 دٚلػػػػػة( كجػػػػػكد فػػػػػركؽ دالػػػػػة إحصػػػػػائياً عىػػػػػد هسػػػػػتكػ 5ٓتضػػػػػح هػػػػػف جػػػػػدكؿ )

 الهجهكعػػة)قٓػػد البحػث( لصػػالح كالهٍاريػػة  البدىيػة ختبػػاراتالههٓػػزة كغٓػػر الههٓػزة فػػِ ا٘ الهجهػكعتٓف
 . الهختارة دؽ اٚختباراتالههٓزة،هها يشٓر إلِ ص

 العبةت عةرعة،   معةم  
ثبػػات اٚختبػػارات البدىيػػة كالهٍاريػػة )قٓػػد البحػػث( قػػاـ الباحػػث باسػػتخداـ هعاهػػل لمتأكػػد هػػف 

عمِ أفراد العٓىػة اٚسػتطٛعية هػف هجتهػع  Test Re-Testطريقة تطبٓق اٚختبار كا عادة تطبيقً 
عتبػػػر الباحػػػث قياسػػػات أ ،كقد هصػػػارعٓف ىاشػػػئٓف( 8البحػػػث كخػػػارج عٓىػػػة البحػػػث اٖساسػػػية قكاهٍػػػا )

بػػٓف التطبيقػػٓف اٖكؿ  ٓكهػػافالصػػدؽ كتطبٓػػق أكؿ لمثبات،كقػػد تػػـ إعػػادة التطبٓػػق بفاصػػل زهىػػِ قػػدري 
 .( ٓكضح ذلؾ6كجدكؿ )،  12/7/2214كحتِ  12/7/2214،كذلؾ فِ الفترة هف كالثاىِ 

 (6ؾىٍٝ )

  8ٌجش جُرى٤ٗس ٝجُٜٔح٣ٌس ه٤ى جُركع              ٕ = ٓؼحَٓ جُػرحش ُلإنطرح                        

 جلإنطرحٌجش
ٝقىز 

 جُو٤حِ

 جُططر٤ن جُػح٠ٗ جُططر٤ن جلأٍٝ
 ه٤ٔس "ٌ"

 ع ّ ع ّ

 *9.812 3.19 28.55 3.28 29.46 ْْ جُٔٓحكس جلأكو٤س ُِورس )ٍٓٝٗس( 

 *9.745 7.16 165.99 5.52 163.99 ْْ جُوىٌز جُؼ٤ِٟس ٍُِؾ٤ِٖ

 *9.791 1.95 16.72 1.76 16.99 ػىو ( ظ29جُٔحتَ ٖٓ جُٞهٞف ) جلإٗرطحـ

 *9.897 9.17 4.48 9.19 4.51 ظ جٍُٓػس جلإٗطوح٤ُس

 *9.826 1.92 6.35 1.55 6.11 ػىو جُٗى ػ٠ِ جُؼوِس

 *9.794 1.44 5.21 1.37 5.99 ػىو ( ظ19جٌُٞذٍٟ ك٠ )

 *9.753 1.89 19.59 1.56 19.21 ػىو ( ظ39جٌُٞذٍٟ ك٠ )

 *9.738 5.16 59.99 4.82 58.59 ٗوح٠ ( م1ٜٓحٌٟ ٖٓ أػ٠ِ ذحُٗحنٙ )

 *9.726 4.77 37.89 4.39 37.31 ٗوح٠ ( م1ٜٓحٌٟ ٖٓ أْلَ ذحُٗحنٙ )

 8.81* داؿ ارد مس كى         8.080 =8.81 مسكى دلل  قعم  "ر" ال دكلع  ارد       
حسكبة كاىت أكبر هف قيهة ( أف جهيع قيـ هعاهٛت اٚرتباط اله6ٓتضح هف جدكؿ )

 هها يشٓر إلِ ثبات اٚختبارات قٓد البحث.  2.25 دٚلة هعاهل اٚرتباط الجدكلية عىد هستكػ 
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    دروبةت ا دان اليرتال ررةمج ال درو ت  إس خداـ 
(، 22(،)19(،)18(،)12(،)9الهتخصصة )قاـ الباحث با٘طٛع عمِ الهراجع العمهية 

تدريبات اٖداء ٘ختيار أىسب كأفضل ( 17(،)11(،)3)الهرتبطة  تدراساكال(24(،)23(،)21)
التِ تسٍـ فِ تطكير هستكػ اٖداء البدىِ كالهٍارػ لىاشئِ الفىِ كالهىاسبة لمهرحمة السىية،ك 

،كتـ عرضٍا عمِ هجهكعة هف الخبراء فِ رياضة الهصارعة كالتدريب الرياضِ همحق  الهصارعة
 لهستكػ كقدرات أفراد عٓىة البحث.  دريباتالت(،كذلؾ لتحدٓد أىسب ٌذي 4)

   اهداؼ ال ررةمج  اكل، 
 -الجمد العضمِ العاـ  -القدرة العضمية لمرجمٓف  -)الهركىة تطكير هستكػ اٖداء البدىِ  -1

 .لىاشئِ الهصارعة القكة العضمية لمذارعٓف( -السرعة ا٘ىتقالية 
عمِ كهف كضع الصراع أسفل لىاشئِ تطكير هستكػ اٖداء الهٍارػ هف كضع الصراع أ  -2

 الهصارعة.
  ال ررةمج ال درو تعةرعة،   اسس كضع 

 .ىاشئِ الهصارعة )عٓىة البحث(هٛءهة هحتكػ البرىاهج لهستكػ كقدرات  -1
،كذلؾ لتحدٓد شدة تدريبات اٖداء الفىِ قٓد البحثهف  هصارعتـ تحدٓد أقصِ تكرار لكل  -2

 فِ البرىاهج الهقترح. اٖحهاؿ التدريبية الهستخدهة 
إعطاء هجهكعة هف تدريبات ا٘طالة كالهركىة عىد بداية الكحدة التدريبية لتٍٓئة العضٛت  -3

         .العاهمة فِ اٖداء
%(، هع 92%( كٚ تزيد عف )62هراعاة هبدأ التدرج بشدة الحهل بحٓث ٚ تقل الشدة عف ) -4

 زيادة التكرارات كالهجهكعات بالتدرج.
أقل  -% 62اٖكلِ هف البرىاهج بشدة تراكحت ها بٓف ) اٖربعةتبدأ شدة الحهل فِ اٖسابيع  -5

 11كالتكرارات تراكحت ها بٓف) ( هجهكعات،3-2كتراكحت الهجهكعات ها بٓف ) %(،75هف 
 .ة( هر 22 -

           %   75)أعمِ هفالثاىية هف البرىاهج بشدة تراكحت  اٖربعةتبدأ شدة الحهل فِ اٖسابيع  -6
( 12 - 5كالتكرارات تراكحت ها بٓف ) ( هجهكعات،3) كبمغ عدد الهجهكعات %(،92 -

 هرات.
( كحدات فِ اٖسبكع حتِ ٚ ىصل إلِ إجٍاد 3ٓجب أٚ ٓزيد عدد الكحدات التدريبية عف ) -7

 بدىياً. الهصارع الىاشِء
 .الهىخفض( –إستخداـ طريقة التدريب الفترػ بشقٍٓا )الهرتفع  -8
 ( ٘ستعادة ا٘ستشفاء.ث62 – ث42ٓجب إعطاء فترات راحة بٓف الهجهكعات هف ) -9

 هراعاة عاهل اٖهف كالسٛهة فِ إختيار كتىفٓذ تدريبات اٖداء الفىِ. -12
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   عةلعة،  مح كى ال ررةمج ال درو ت المي رح
ة بالهشركع عمِ ىاشئِ الهصارعالهقترح الباحث بتىفٓذ هحتكػ البرىاهج التدريبِ  قاـ 

 تبع الباحث الخطكات التالية :أالقكهِ لمىاشئٓف ، ك 
 ( دقيقة. 15تـ تطبٓق الجزء الخاص با٘حهاء عمِ الهجهكعتٓف التجريبية كالضابطة لهدة ) -
( فِ جزء ا٘عداد البدىِ الخاص عمِ الهجهكعة 5تـ تطبٓق تدريبات اٖداء الفىِ )همحق  -

 ( دقيقة. 42التجريبية لهدة )
 ( دقيقة. 42تـ تطبٓق الجزء الخاص با٘عداد الهٍارػ لمهجهكعتٓف التجريبية كالضابطة لهدة ) -
تـ تطبٓق هحتكػ التدريبات البدىية التقمٓدية فِ جزء ا٘عداد البدىِ الخاص عمِ الهجهكعة  -

 ( دقيقة. 42الضابطة لهدة )
 ( دقائق. 5لهدة ) تـ تطبٓق الجزء الختاهِ عمِ الهجهكعتٓف التجريبية كالضابطة -
 قاـ الباحث بتدريب الهجهكعتٓف التجريبية كالضابطة كل هجهكعة فِ ٓكـ هستقل. -

 رابعة،  ال كزوع الزمرت لمح كى ال ررةمج ال درو ت 
( 3أسابيع،كيحتكػ كل أسبكع عمِ ) (8)قاـ الباحث بتحدٓد الهدة الزهىية لمبرىاهج بػ  

 ( دقيقة هقسهة كها ٓمِ:122ة )كالهدة الزهىية لمكحد كحدات تدريبية،
 (ؽ15)      ا٘حهاء. -       
 (ؽ42)            ا٘عداد البدىِ الخاص. -       
 (ؽ42)            ا٘عداد الهٍارػ. -       
 (ؽ5)             الختاـ. -       

لىاشئِ ِ تدريبات اٖداء الفىالبرىاهج التدريبِ بإستخداـ كيشٓر الباحث إلِ أف هحتكػ 
 (.6هكضح تفصٓمياً بهمحق )الهصارعة 

 اليعةسةت الي لع  
تـ إجراء القياسات القبمية لمهتغٓرات البدىية كالهٍارية قٓد البحث ٖفراد الهجهكعتٓف 

 . 21/7/2214كحتِ  19/7/2214التجريبية كالضابطة فِ الفترة الزهىية هف 
  ط نق ال ررةمج ال درو ت المي رح 

كحتِ  23/7/2214ىفٓذ هحتكػ البرىاهج التدريبِ فِ الفترة الزهىية هف تقاـ الباحث ب
( أسابيع هتصمة،بٓىها أكتفت الهجهكعة 8عمِ أفراد الهجهكعة التجريبية كذلؾ لهدة ) 16/9/2214

( ٓكضح 7الضابطة بتىفٓذ التدريبات البدىية التقمٓدية فِ جزء ا٘عداد البدىِ الخاص،كهمحق )
 .،كتـ تطبٓق البرىاهج التدريبِ فِ هركز شباب ساحة ىاصر بالزقازيقة أسبكعيةىهكذج لكحدة تدريبي
 اليعةسةت البعدع  

إجراء القياسات البعدية لمهتغٓرات البدىية كالهٍارية قٓد البحث ٖفراد ب قاـ الباحث
بىفس  22/9/2214 كحتِ 18/9/2214 الهجهكعتٓف التجريبية كالضابطة فِ الفترة الزهىية هف

 كشركط القياسات القبمية. ترتٓب
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  المس خدم  ا سةلن  ا حاةاع 
 ستخدـ الباحث لهعالجة البياىات إحصائياً اٖسالٓب ا٘حصائية التالية:أ

  Mean                                 الهتكسط الحسابِ -
 Standard Deviation                        ا٘ىحراؼ الهعيارػ  -
 Mediain                                 الكسيط -
 Skewness                            هعاهل ا٘لتكاء  -
 Correlation Cofficients                 هعاهل ا٘رتباط البسيط -
 T.Test                               إختبار "ت" -
 Progress Ratios                      ىسب التحسف  -

 حداً لمدٚلة ا٘حصائية 2.25دٚلة ِ الباحث هستكػ تبى
 ارض كمرةقب  الر ةاج 

تكجد فركؽ دالة إحصائياً بٓف "  اليرض ا كؿ كالذى نرص الت  ر ةاجكمرةقب  اكل،  ارض 
 -)الهركىة هستكػ اٖداء البدىِ هتكسطات القياسٓف القبمِ كالبعدػ لمهجهكعة التجريبية فِ 

القكة العضمية  -السرعة ا٘ىتقالية  -الجمد العضمِ العاـ  -مٓف القدرة العضمية لمرج
كهستكػ اٖداء الهٍارػ هف كضع الصراع أعمِ كهف كضع الصراع أسفل لىاشئِ  لمذارعٓف(

 ."لصالح القياس البعدػالهصارعة ك 
 (7ؾىٍٝ ) 

 ولاُس جُلٍٝم ذ٤ٖ جُو٤ح٤ْٖ جُور٠ِ ٝجُرؼىٟ ُِٔؿٔٞػس جُطؿ٣ٍر٤س

 19ك٢ جُٔطـ٤ٍجش جُرى٤ٗس ٝجُٜٔح٣ٌس ه٤ى جُركع                   ٕ =                                

 جُٔطـ٤ٍجش
 ٝقىز

 جُو٤حِ

 جُو٤حِ جُرؼىٟ جُو٤حِ جُور٠ِ
 ه٤ٔس "ش"

 ع ّ ع ّ

 *9.94 2.27 21.25 3.19 29.33 ْْ جُٔٓحكس جلأكو٤س ُِورس )ٍٓٝٗس( 

 *19.77 3.56 185.99 4.95 163.59 ْْ جُوىٌز جُؼ٤ِٟس ٍُِؾ٤ِٖ

 *4.15 1.42 19.99 2.68 16.29 ػىو (ظ29جلإٗرطحـ جُٔحتَ ٖٓ جُٞهٞف)

 *5.91 9.16 3.98 9.21 4.49 ظ جٍُٓػس جلإٗطوح٤ُس

 *5.63 1.59 19.39 1.73 6.99 ػىو جُٗى ػ٠ِ جُؼوِس

 *4.97 1.36 8.39 1.49 5.19 ػىو ( ظ19جٌُٞذٍٟ ك٠ )

 *6.12 1.55 24.19 1.86 19.59 ػىو ( ظ39جٌُٞذٍٟ ك٠ )

 *11.38 4.94 83.29 4.51 58.99 ٗوح٠ ( م1ٜٓحٌٟ ٖٓ أػ٠ِ ذحُٗحنٙ )

 *14.16 4.32 64.19 3.66 37.79 ٗوح٠ ( م1ٜٓحٌٟ ٖٓ أْلَ ذحُٗحنٙ )

 1.111=8.81دلل   قعم "ت" ال دكلع  ارد مس كي 
القياسٓف بٓف  2.25دٚلة  عىد هستكؼ  اً ؽ دالة إحصائيك ( كجكد فر 7ٓتضح هف الجدكؿ )   

 -القدرة العضمية لمرجمٓف  -)الهركىة هستكػ اٖداء البدىِ لمهجهكعة التجريبية فْ القبمِ كالبعدػ 
كهستكػ اٖداء الهٍارػ هف  القكة العضمية لمذارعٓف( -السرعة ا٘ىتقالية  -الجمد العضمِ العاـ 

 القياس البعدػ. لصالحكضع الصراع أعمِ كهف كضع الصراع أسفل لىاشئِ الهصارعة 
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كيرجع الباحث التحسف فِ هستكػ اٖداء البدىِ كالهٍارػ )قٓد البحث( لدػ أفراد          
الهجهكعة التجريبية إلِ فاعمية تدريبات اٖداء الفىِ، كالتِ أشتهمت عمِ هجهكعة كبٓرة هف 

ث تتشابً ٌذي التدريبات التدريبات التِ تتشابً كتتكافق إلِ حداً كبٓر هع اٖداء الفىِ لمهصارعة،حٓ
ا الزهىِ كالٍىدسِ هع هٍارات كأكضاع الهصارعة،اٖهر الذػ أسٍـ فِ تطكير هستكػ  فِ هسارٌ
اٖداء البدىِ كالهٍارػ ىتٓجة تدريب الهجهكعات العضمية العاهمة، كالهؤثرة فِ اٖداء البدىِ 

هصارعة ،كها تـ إزالة الهمل كالهٍارػ هعاً حٓث ٚ ىستطيع فصمٍها عف بعض أثىاء أداء هٍارات ال
كالفتكر هف الكحدة التدريبية ىتٓجة البعد عف التدريب البدىِ الهعتاد، كتتفق ٌذي التىتٓجة هع ها 

أىً هف الضركرػ تدريب عضٛت الهصارع العاهمة  (Sharkey   5228بةركت أشار إليً 
هية ارتباط التدريب بشكل  تدريباً خاصاً تبعاً لكيفية استخداهٍا فِ الىشاط الههارس ، كيؤكد عمِ أٌ

 ( 35: 29الهٍارة هف خٛؿ التدريب الهكثف عمِ أداء الهٍارة ىفسٍا.)
محمد  ،(3( )1884) السند المحمدى قردن  كل هف : دراسةتتفق ٌذي الىتٓجة هع ىتائج كها          

 ا ةفبةرمةلـ ك  كب ر  ،(5)(1855 ركض  حمدى ى راهعـ  ،(17( )1884) السند ابمةكى 
Parimalam & Pushparajan (1854()28)،   4()1854 اةن الدنف الت ى راهعـ،) 

فِ تطكير القدرات البدىية  اٖداء الفىِعمِ فاعمية تدريبات ( 11( 1854امةد ا رى الن   
 الرياضٓٓف.الهصارعٓف ك كالهٍارية لدػ 

إلِ كجكد عدة  (Kristy Browland   5220كرس ت  ركلرد كفِ ٌذا الصدد يشٓر          
هية إستخداـ التدريبات التِ ٓتشابً فٍٓا الهسار الزهىِ لمقكة العضمية  اتجاٌات حدٓثة تشٓر إلِ أٌ
الهىتجة هف الهجهكعات العضمية العاهمة خٛؿ التدريب ، هع الهسار الزهىِ لٍا خٛؿ أداء الهٍارة 

 ( 138: 27)، كفِ اٖكضاع التِ تككف فِ هجهكعٍا الشكل الىٍائِ لمحركة.
 اليرض ا كؿاح  كبذلؾ ن حيق 

تكجد فركؽ دالة إحصائياً بٓف "  اليرض العةرت كالذى نرص الت  ر ةاجكمرةقب   ارض  عةرعة، 
هستكػ اٖداء البدىِ كالهٍارػ هتكسطات القياسٓف القبمِ كالبعدػ لمهجهكعة الضابطة فِ 

 ."لصالح القياس البعدػلىاشئِ الهصارعة ك قٓد البحث 
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 (8ٍٝ )ؾى

 ولاُس جُلٍٝم ذ٤ٖ جُو٤ح٤ْٖ جُور٠ِ ٝجُرؼىٟ ُِٔؿٔٞػس جُٟحذطس

 19ك٢ جُٔطـ٤ٍجش جُرى٤ٗس ٝجُٜٔح٣ٌس ه٤ى جُركع                         ٕ =                                  

 جُٔطـ٤ٍجش
 ٝقىز

 جُو٤حِ

 جُو٤حِ جُرؼىٟ جُو٤حِ جُور٠ِ
 ه٤ٔس "ش"

 ع ّ ع ّ

 *5.71 1.99 25.19 3.21 29.62 ْْ س ُِورس )ٍٓٝٗس( جُٔٓحكس جلأكو٤

 *7.96 3.34 189.99 5.17 165.99 ْْ جُوىٌز جُؼ٤ِٟس ٍُِؾ٤ِٖ

 *2.31 1.56 18.99 2.94 16.69 ػىو (ظ29جلإٗرطحـ جُٔحتَ ٖٓ جُٞهٞف)

 *2.29 9.19 4.31 9.22 4.46 ظ جٍُٓػس جلإٗطوح٤ُس

 *2.38 1.41 7.99 1.57 6.15 ػىو جُٗى ػ٠ِ جُؼوِس

 *2.39 1.49 6.69 1.63 5.27 ػىو ( ظ19جٌُٞذٍٟ ك٠ )

 *2.29 1.71 21.29 2.19 19.81 ػىو ( ظ39جٌُٞذٍٟ ك٠ )

 *7.81 4.52 76.99 4.78 59.39 ٗوح٠ ( م1ٜٓحٌٟ ٖٓ أػ٠ِ ذحُٗحنٙ )

 *11.25 4.18 59.99 3.95 37.99 ٗوح٠ ( م1ٜٓحٌٟ ٖٓ أْلَ ذحُٗحنٙ )

 1.111=8.81دلل    كي قعم "ت" ال دكلع  ارد مس
القياسٓف بٓف  2.25 دٚلة عىد هستكؼ  اً ؽ دالة إحصائيك ( كجكد فر 8ٓتضح هف الجدكؿ )

لمهجهكعة الضابطة فْ الهتغٓرات البدىية كالهٍارية قٓد البحث لصالح القياس القبمِ كالبعدػ 
 البعدػ.
ل  كيرجع الباحث ٌذا التقدـ الهمحكظ لدػ أفراد الهجهكعة الضابطة       إلْ كجكد الهدرب الهؤٌ

عمهياً كعهمياً أثىاء تىفٓذ الكحدة التدريبية،كا ٌتهاـ الهسئكلٓف با٘تحاد الهصرػ لمهصارعة بتطكير 
القدرات البدىية بىاشئِ الهشركع القكهِ لمهصارعة لهعرفتٍـ بأٌهٓتٍا فْ تطكير الىكاحِ الفىية 

 & Jermanهةرلت ك نرمةف كل هف : ليً تتفق ٌذي الىتٓجة هع ها أشار إ،ك الهختمفة لمهصارعٓف
Hanley   5224()26 ،)  إلِ فاعمية إستخداـ التدريبات البدىية  (21 (1880محمد رضة الركبت

الهتىكعة فِ جزء ا٘عداد البدىِ الخاص لتطكير هستكػ اٖداء البدىِ كالهٍارػ لمهصارعٓف 
  الصغار.

 العةرتاليرض اح  كبذلؾ ن حيق 
تكجد فركؽ دالة إحصائياً بٓف "  اليرض العةلث كالذى نرص الت  ر ةاجقب  كمرة ارض  عةلعة، 

هستكػ اٖداء البدىِ هتكسطات القياسٓف البعدٓٓف لمهجهكعتٓف التجريبية كالضابطة فِ 
 لصالح الهجهكعة التجريبية.لىاشئِ الهصارعة ك قٓد البحث كالهٍارػ 

  



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 
327 

 م6112  مايو (1( الجزء )77العدد )    ٛخ ٔعهٕو انشٚبضخالمجهخ انعهًٛخ نهترثٛخ انجذَ

 (9ؾىٍٝ )

 ُِٔؿٔٞػط٤ٖ جُطؿ٣ٍر٤س ٝجُٟحذطسولاُس جُلٍٝم ذ٤ٖ جُو٤ح٤ْٖ جُرؼى٤٣ٖ 

 ك٢ جُٔطـ٤ٍجش جُرى٤ٗس ٝجُٜٔح٣ٌس ه٤ى جُركع

 جُٔطـ٤ٍجش
 ٝقىز

 جُو٤حِ

 جُٔؿٔٞػس جُطؿ٣ٍر٤س 

 = ٕ19 

 جُٔؿٔٞػس جُٟحذطس 

 ه٤ٔس "ش" 19ٕ = 

 ع ّ ع ّ

 *3.91 1.99 25.19 2.27 21.25 ْْ جُٔٓحكس جلأكو٤س ُِورس )ٍٓٝٗس( 

 *3.97 3.34 189.99 3.56 185.99 ْْ جُوىٌز جُؼ٤ِٟس ٍُِؾ٤ِٖ

 *2.71 1.56 18.99 1.42 19.99 ػىو (ظ29جلإٗرطحـ جُٔحتَ ٖٓ جُٞهٞف)

 *3.98 9.19 4.31 9.16 3.98 ظ جٍُٓػس جلإٗطوح٤ُس

 *3.38 1.41 7.99 1.59 19.39 ػىو جُٗى ػ٠ِ جُؼوِس

 *2.53 1.49 6.69 1.36 8.39 ػىو ( ظ19جٌُٞذٍٟ ك٠ )

 *3.77 1.71 21.29 1.55 24.19 ػىو ( ظ39جٌُٞذٍٟ ك٠ )

 *2.82 4.52 76.99 4.94 83.29 ٗوح٠ ( م1ٜٓحٌٟ ٖٓ أػ٠ِ ذحُٗحنٙ )

 *2.54 4.18 59.99 4.32 64.19 ٗوح٠ ( م1ٜٓحٌٟ ٖٓ أْلَ ذحُٗحنٙ )

 1.585=8.81دلل   قعم "ت" ال دكلع  ارد مس كي 
القياسٓف بٓف  2.25 ٚلةد عىد هستكؼ  اً ؽ دالة إحصائيك ( كجكد فر 9ٓتضح هف الجدكؿ )

لمهجهكعتٓف التجريبية كالضابطة فْ الهتغٓرات البدىية كالهٍارية قٓد البحث لصالح البعدٓٓف 
 الهجهكعة التجريبية.

لصالح فِ هستكػ اٖداء البدىِ كالهٍارػ )قٓد البحث( كيعزػ الباحث ٌذا التحسف 
ع الهجهكعة التجريبية هها أتاح لٍـ فرصة ه تدريبات اٖداء الفىِالهجهكعة التجريبية إلْ إستخداـ 

ههارسة كأداء الهٍارات بصكرة كمية داخل هكاقف المعب الهختمفة هها أسٍـ فْ زيادة عدد الحركات 
ِ هدة أداء ا٘ختبار الهٍارػ  كبالتالِ زادت عدد الىقاط لمهجهكعة  ،الهؤداة خٛؿ الدقيقة الكاحدة كٌ

هكعة الضابطة هها كاف لً أكبر اٖثر فِ تحسٓف هستكػ التجريبية بصكرة أفضل هف أفراد الهج
تتفق ٌذي الىتٓجة هع ها ، ك الهٍارػ هف كضع الصراع أرضاً ككضع الصراع هف أعمِالبدىِ ك أدائٍـ 

عمِ أف  (21 (1880محمد رضة الركبت   (،24()1884مسعد الت محمكد  أشار إليً كل هف : 
يساٌـ بشكل كبٓر فِ الخاص تدريبية بجزء ا٘عداد البدىِ بالكحدة ال تدريبات اٖداء الفىِإستخداـ 

تحسٓف القدرات البدىية كالهٍارية كها أىٍا تعهل عمِ إضافة عاهمِ التىافس كالتشكيق أثىاء تىفٓذ 
 الكحدة التدريبية.

محمد  ،(3( )1884) السند المحمدى قردن  كل هف : دراسةتتفق ٌذي الىتٓجة هع ىتائج كها        
 بةرمةلـ ك  كب را ةف ،(5)(1855 ركض  حمدى ى راهعـ ،(17()1884) ابمةكى السند 

Parimalam & Pushparajan(1854()28)،  امةد  (،4()1854 اةن الدنف الت ى راهعـ
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فِ تطكير القدرات البدىية  تدريبات اٖداء الفىِعمِ فاعمية إستخداـ  (11( 1854ا رى الن   
 .ة بالتدريب التقمٓدػهقارى كالهٍارية لدػ الرياضٓٓف

أف التدريب بتهريىات اٖداء الهطابق  (5220محمد ى راهعـ بحة    كفِ ٌذا الصدد يشٓر         
لحركات الهٍارة باستخداـ العضٛت العاهمة فِ اٖداء الهطمكب، لً اٖثر الفعاؿ فِ تطكير 

لتهريىات أف تتشابً فِ كتحسٓف الصفات البدىية الخاصة، كعمِ الهدرب أف ٓراعِ عىد اختيار ا
 (   38: 15تككيىٍا الحركِ هع حركات الهٍارات.)

 (19ؾــىٍٝ )

 ٗٓد ضكٖٓ جُو٤حِ جُرؼىٟ ػٖ جُور٠ِ ُِٔؿٔٞػط٤ٖ جُطؿ٣ٍر٤س ٝجُٟحذطس

 ك٢ جُٔطـ٤ٍجش جُرى٤ٗس ٝجُٜٔح٣ٌس ه٤ى جُركع

 جُٔطـ٤ٍجش

 19جُٔؿٔٞػس جُٟحذطس       ٕ = 19جُٔؿٔٞػس جُطؿ٣ٍر٤س       ٕ = 

 ذؼىٟ هر٠ِ
ٗٓد 

 جُطكٖٓ
 ذؼىٟ هر٠ِ

ٗٓد 

 جُطكٖٓ

 %17.59 25.19 29.62 %38.92 21.25 29.33 جُٔٓحكس جلأكو٤س ُِورس )ٍٓٝٗس( 

 %9.99 189.99 165.99 %13.15 185.99 163.59 جُوىٌز جُؼ٤ِٟس ٍُِؾ٤ِٖ

 %8.43 18.99 16.69 %22.84 19.99 16.29 (ظ29جلإٗرطحـ جُٔحتَ ٖٓ جُٞهٞف )

 %3.48 4.31 4.46 %12.81 3.98 4.49 لإٗطوح٤ُسجٍُٓػس ج

 %28.46 7.99 6.15 %71.67 19.39 6.99 جُٗى ػ٠ِ جُؼوِس

 %25.24 6.69 5.27 %62.75 8.39 5.19 ( ظ19جٌُٞذٍٟ ك٠ )

 %7.92 21.29 19.81 %23.59 24.19 19.59 ( ظ39جٌُٞذٍٟ ك٠ )

 %29.68 76.99 59.39 %41.26 83.29 58.99 ( م1ٜٓحٌٟ ٖٓ أػ٠ِ ذحُٗحنٙ )

 %55.67 59.99 37.99 %79.93 64.19 37.79 ( م1ٜٓحٌٟ ٖٓ أْلَ ذحُٗحنٙ )

فػِ لهجهكعة التجريبية عمػِ أفػراد الهجهكعػة الضػابطة ( تفكؽ أفراد ا12ٓتضح هف جدكؿ ) 
 .فِ الهتغٓرات البدىية كالهٍارية قٓد البحثىسب تحسف القياس البعدػ عف القبمِ 

تدريبات أفراد الهجهكعة التجريبية إلِ فاعمية إستخداـ لدػ  ٌذا التفكؽ حث كيرجع البا         
تعهل عمِ زيادة الخصكصية فِ اٖداء الهٍارػ حٓث العهل العضمِ فِ إتجاي كالتِ  اٖداء الفىِ،

ًٛ حاسهاً فِ ىجاح عهمية تكظٓف العهل العضمِ العصبِ لٍذا  هسار الحركة، كالتِ تعتبر عاه
 ،زيادة ىشر ركح التىافس بٓف الهصارعٓفإستخداـ ٌذا الىكع هف التدريبات عهل عمِ اٖداء،كها أف 

هستكػ اٖداء ككذلؾ زيادة دافعية كهٓكؿ الٛعبٓف ىحك الههارسة اٖهر الذػ أدػ إلِ تحسف 
 هستكػ اٖداء الهٍارػ هف أعمِ كهف أسفل لىاشئِ الهصارعة.ك  البدىِ،

(ل طلح  حسةـ الدنف 5221احمد ى راهعـ   ً كل هف:كتتفق ٌذي الىتٓجة هع ها أشار إلي
( بأف التدريب ٓجب أف ٓرتبط ارتباطاً 5220) Donld Chu(ل دكرة لد بك 5220كآخركف  

كثيقاً بالحركات فْ الهٍارة،كها أف اٖسمكب اٖهثل لتىهية القدرات البدىية ٌك أف ٓتشابً فيً الهسار 
 خٛؿ أداء الهٍارة ذاتٍا. الحركِ خٛؿ التدريب هع الهسار الحركِ 

(258:1(،)6 :226(،)25 :47)  
 العةلثاليرض اح  كبذلؾ ن حيق 
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 ا س خ اةت   
داؼ كفركض البحث كالىتائج الهستخرجة،كفِ حدكد عٓىة البحث تهكف الباحث          فْ حدكد أٌ

 هف إستخٛص ها ٓمِ :
عمِ  2.25 دٚلة داؿ إحصائياً عىد هستكػ  اً إٓجابي اً تأثٓر  إستخداـ تدريبات اٖداء الفىِ ٓؤثر -1

السرعة  –الجمد العضمِ العاـ  –القدرة العضمية لمرجمٓف  –)الهركىة هستكػ اٖداء البدىِ 
 القكة العضمية لمذارعٓف( لدػ ىاشئِ الهصارعة. -ا٘ىتقالية 

عمِ  2.25 دٚلة داؿ إحصائياً عىد هستكػ  اً إٓجابي اً تأثٓر  إستخداـ تدريبات اٖداء الفىِ ٓؤثر -2
 لدػ ىاشئِ الهصارعة.هستكػ اٖداء الهٍارػ هف أعمِ كهف أسفل 

عمِ  2.25 دٚلة داؿ إحصائياً عىد هستكػ  اً إٓجابي اً التدريبات التقمٓدية تأثٓر إستخداـ  ٓؤثر -3
 لدػ ىاشئِ الهصارعة.هستكػ اٖداء البدىِ كهستكػ اٖداء الهٍارػ هف أعمِ كهف أسفل 

هستكػ اٖداء البدىِ لٍا تأثٓر إٓجابِ أفضل هف التدريبات التقمٓدية عمِ  ٖداء الفىِتدريبات ا -4
 لدػ ىاشئِ الهصارعة.كهستكػ اٖداء الهٍارػ هف أعمِ كهف أسفل 

 ال كاعةت   
داؼ البحث كاستخٛصاتً   كصِ الباحث بها ٓمِ:ٓفِ ضكء أٌ

هسػػػػتكػ اٖداء البػػػػدىِ خػػػػاص لتطػػػػكير خػػػػٛؿ فتػػػػرة ا٘عػػػػداد ال تػػػػدريبات اٖداء الفىػػػػِإسػػػػتخداـ  -1
لػػػػدػ ىاشػػػػئِ كهسػػػػتكػ اٖداء الهٍػػػػارػ هػػػػف كضػػػػع الصػػػػراع أعمػػػػِ كهػػػػف كضػػػػع الصػػػػراع أسػػػػفل 

 .بكزارة الشباب كالرياضة ٘عداد الىاشئٓف لرياضة الهصارعةبالهشركع القكهِ  الهصارعة
كهيػة لتٍٓئػة الهصػارعٓف بجزء ا٘عداد البدىِ بالكحدة التدريبيػة الٓ تدريبات اٖداء الفىِإستخداـ  -2

 بدىياً كىفسياً ٖداء جزء ا٘عداد الهٍارػ.
 ٘عداد الىاشئٓف لرياضة الهصارعةبالهشركع القكهِ عقد دكرات تدريبية لهدربِ الهصارعة  -3

هية تدريبات اٖداء الفىِعمِ  ٍـ٘طٛع  .بدىياً كهٍارياً  فِ إعداد ىاشئِ الهصارعة أٌ
مة عمِ قدرات بدىية أخرػ كهٍارات هركبة لدػ الهصارعٓف كعمِ ههاث دراسات عمهيةإجراء  -4

 عٓىات هختمفة.



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 
331 

 م6112  مايو (1( الجزء )77العدد )    ٛخ ٔعهٕو انشٚبضخالمجهخ انعهًٛخ نهترثٛخ انجذَ

 المرا ع
 اكل،  المرا ع العربع  

التخطيط لمبراهج التعميهية كالتدريبية فِ رياضة الكاراتية ، (   5221احمد محمكد ى راهعـ   -5
                    هىشأة الهعارؼ ، ا٘سكىدرية.                                    

بطارية ا٘ختبارات البدىية كالهٍارية لىاشئِ الهصارعة ( 1858  ا  حةد المارى للماةرا  -1
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اٚختبارات كالهقآيس فْ التربية الرياضية ،هكتبة شجرة الدر، ( 1884محمد السند خلن    -51

 الهىصكرة.
البدىِ داء اٖعمِ هستكػ  بعض التدريبات الخاصةتأثٓر :" (1884) محمد السند ابمةكى  -50

كمية  اجستٓر،رسالة ه ،كالهٍارػ لحركة هسؾ الكسط كالرفع لمتقكس لمهصارعٓف"
 التربية الرياضية بىٓف،جاهعة الزقازيق.

الهكسكعة العمهية لمهصارعة )الهصارعة (  1881محمد  ة ر  رويع لىناة   كزى ال دنكى  -50
 لمهبتدئٓف(،الجزء اٖكؿ،هىشأة الهعارؼ،ا٘سكىدرية.

)تخطيط الهكسكعة العمهية لمهصارعة (  1881محمد  ة ر  رويع لىناة   كزى ال دنكى  -52
 براهج التدريب(،الجزء الثاىِ،هىشأة الهعارؼ،ا٘سكىدرية.

هاٌْ لمىشر كالتكزيع دار ،  فِ الهصارعةالتدريب  هبادػء (:1881محمد رضة الركبت   -18
 كخدهات الكهبٓكتر، ا٘سكىدرية. 

ع هاٌْ لمىشر كالتكزيدار براهج التدريب كتهريىات ا٘عداد ،  (:1880محمد رضة الركبت   -15
 كخدهات الكهبٓكتر، ا٘سكىدرية. 

، دار  4ط التقكيـ كالقياس فِ التربية البدىية، الجزء اٖكؿ،(   1885محمد ابحي حسةرنف   -11
 الفكر العربِ، القاٌرة. 

الهبادغ اٖساسية لمهصارعة الركهاىية كالحرة لمٍكاة ،هطبعة (  5222مسعد الت محمكد   -14
 ، الهىصكرة. جاهعة الهىصكرة

تدريب  –" تعميـ لمهصارعة الركهاىية كالحرة لمٍكاة  هكسكعة(  1884مسعد الت محمكد   -13
 الهىصكرة.دار الكتب القكهية ، ، تحكيـ" –إدارة  –

   المرا ع ا  ر ع  عةرعة، 
25-Donald Chu (1998): Explosive power & strength complex training for 

maximum Results ,Ather sports, Human kinetics , California.      
26-Jerman,T., & Hanley, R., (1993): Wrestling for Beginners ,                                     
Contemporary Books Inc , Chicago.                        
27-Kristy Browland (1998): Boy Gymnastic Rules Brice Darbin publisher 
Ronssas Missori, U.S.A.                                                                   
28-Parimalam & Pushparajan  (2013): Effect of specific  basketball                          
training  program on physical fitness and skill performance                            
variables of inter collegiate women basketball players ,International  
Journal of  Advanced Life  Sciences, (IJALS), Vol. (6), Issue, (1), Feb  
29-Sharkey,B., (1990) : Physiology of fitness, Human, Kinetics Book.          


