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 فاعلية التدريب البالستى على بعض القدرات التوافقية والبدنية 
 الخاصة بناشئ المصارعة

 سلامة عبد الكريم  أ9م9د/
أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات المنازلات والرياضات 

 جامعة بورسعيد –كلية التربية الرياضية-الفردية 

 ملخص البحث
لال برنامج تدريبى مقترح ومعرفة فاعلية هدف البحث استخدام التدريب البالستى خاست
تحسين بعض القدرات التوافقية الخاصة بالمصارع مثل القدرة على الاستجابة الحركية ،  ذلك على

تحسين بعض القدرات البدنية ، والقدرة على الربط الحركى، القدرة على التكيف مع الأوضاع المتغيرة
استخدم الباحث المنهج التجريبى ، المميزة بالسرعةالخاصة بالمصارع مثل القوة القصوى، القوة 

تم اختيار ، بالتصميم التجريبى لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة والقياسين القبلى والبعدى
عينة البحث بالطريقة العمدية من المصارعين الناشئين بنادى الترسانة ، وبلغ مجتمع البحث 

ليصبح عدد  ( مصارعين منهم لإجراء الدراسة الاستطلاعية8( مصارعاً تم اختيار )71وعينته )
 ،ن طبى معاير لقياس الوزنميزافي  الأدوات والأجهزة المستخدمةوتمثلت  (06العينة الأساسية )

، شريط قياس، كجم 6،  7،  0ات طبية متنوعة كر ، جهاز الرستامير لقياس الطول الكلى للجسم
قدرة على سرعة اختبار ال ةات والقياسات المستخدمتبار الاخ، وأن حديدية وبار حديدىأثقال 

على التكيف مع الأوضاع  اختبار القدرة، اختبار القدرة على الربط الحركىة، الاستجابة الحركي
، ( ثانية2.21( مرات كوبرى لأقرب )7قياس القوة المميزة بالسرعة بحساب زمن أداء )، المتغيرة

برنامج التدريب أن  ومن أهم نتائج البحث، يتر القبضةقياس القوة القصوى باستخدام مانوم
البالستى المقترح يحسن القدرات التوافقية الخاصة بناشم المصارعلاة كالقدرة على الاستجابة 

برنامج التدريب البالستى المقترح يحسن ، الحركية والربط الحركى والتكيف مع الأوضاع المتغيرة
ثلة فى قوة ارعة كالقلاوة المميزة بالسرعة و القوة القصوى ممالقدرات البدنية الخاصة بناشم المص

 ى.القبضة اليمنى واليسر 

 المقدمة ومشكلة البحث
العللالالام هلالالاو أسلالالااس تقلالالادم الأملالالام، وتحديلالالاد وتحليلالالال المشلالالاكلات، والعملالالال عللالالاى التغللالالاب عليهلالالاا 
وتحقيلالالالاق الإنجلالالالاازات، وبلالالالاالعلم والتفكيلالالالار نسلالالالاتطيع إدراك ملالالالاواطن الضلالالالاعف والقصلالالالاور، والعملالالالال عللالالالاى 

 عالجتها واكتشاف قدرات الفرد ومواطن قوته وتميزه.م
والتدريب البالستى هو عبارة عن أداء حركات انفجارية مع المقاومة، ويتضلامن قلاذف الثقلال 

 (12: 01أو الفرد أو الأداة المستخدمة بأقصى سرعة وقوة ممكنة.)
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بات أن التلالالالالادريبات البالسلالالالالاتية ت علالالالالاد ملالالالالان أنسلالالالالاب التلالالالالادري م(3002"علدددددي البيدددددك" ) ويلالالالالاذكر
المسلالاتخدمة فلالاى تنميلالاة القلالاوة العظملالاى والقلالادرة العضلالالية، لأنهلالاا تمتلالااز علالان غيرهلالاا ملالان تلالادريبات تنميلالاة 
القلالالاوة العضلالالالية بأنهلالالاا تجملالالاع فلالالاى طبيعلالالاة أدائهلالالاا بلالالاين صلالالافتى القلالالاوة العضلالالالية  والسلالالارعة معلالالااً، بجانلالالاب 

 (014: 10المقاومات المتوسطة المستخدمة.)
تسلالالاارع انقبلالالااض الأليلالالااف العضلالالالية إللالالاى ويحقلالالاق التلالالادريب الباليسلالالاتى قلالالادرة عضلالالالية قصلالالاوى ب

أقصى سرعة بالتزامن مع سرعة القذف الفعلية للأجسام، باستخدام مقاومة تتناسلاب ملاع قلاوة وسلارعة 
ومطاطيلاة العضلالالات، معتملاداً عللالاى التحلالارر ملان الثقلالال وفقلالااً لطبيعلاة كلالال مهلالاارة ووصلاولًا إللالاى مسلالاتوى 

 (120: 17أفضل فى الأداء الحركى.)
فقية لها أهميتهلاا فلاى المصلاارعة، نظلاراً لتنلاوع الأداء الفنلاى المتلازامن ملاع كما أن القدرات التوا

أداء المنافس وللكثير من المواقف الحركية المختلفة والمتغيرة فى المباراة، وتظهر القلادرات التوافقيلاة 
مرتبطلالالاة بغيرهلالالاا ملالالان عواملالالال الإنجلالالااز الرياضلالالاى مثلالالال القلالالادرات البدنيلالالاة والواجبلالالاات الفنيلالالاة والخططيلالالاة 

 (101: 02()188: 12()7: 1.)والنفسية
أن  مJuliuSkasa( "3002)م(، "جوليوسكاسددا 3002" عصددام عبددد الخددالق " ) ويلارى

القلالالالادرات التوافقيلالالالاة تلالالالارتبط ارتباطلالالالااً وثيقلالالالااً بتنميلالالالاة المهلالالالاارات الحركيلالالالاة الفنيلالالالاة وفقلالالالااً للنشلالالالااط الرياضلالالالاى 
تقا نهلالالاا، كملالالاا أن التخصصلالالاى اللالالاذى يحلالالادد نلالالاوع هلالالاذه القلالالادرات ويسلالالااعد فلالالاى اختلالالازال زملالالان اكتسلالالاابها وا 

: 12القلالالالادرات التوافقيلالالالاة تتأسلالالالاس بصلالالالاورة مباشلالالالارة عللالالالاى مسلالالالاتوى الكفلالالالااءة الوظيفيلالالالاة والمورفولوجيلالالالاة.)
188()08 :101) 

وتظهلالالالالار أهميلالالالالاة القلالالالالادرات التوافقيلالالالالاة خاصلالالالالاة فلالالالالاى الرياضلالالالالاات ذات المهلالالالالاارات المركبلالالالالاة مثلالالالالال 
ملالار اللالاذى المصلالاارعة والجلالاودو، والتلالاى تحتلالااج مسلالاتوى متقلالادم ملالان اللالاتحكم والسلالايطرة عللالاى الأداء، الأ

يلالانعكس عللالاى تلالاوافر معلالادل علالاالى ملالان الضلالابط واللالاتحكم خلالالال الأداء الحركلالاى مملالاا يلالاؤدى إللالاى سلالارعة 
 (10: 6الأداء المهارى.)

فالمصلالالاارعة ملالالان الرياضلالالاات التلالالاى تتطللالالاب لأدائهلالالاا قلالالادرات توافقيلالالاة وبدنيلالالاة ومهاريلالالاة وعقليلالالاة 
تطوير هذه القدرات من خاصة، والربط بين هذه القدرات يحقق الإنجازات المنشودة، ويتم الوصول ل

 (0: 18خلال اتباع الأسس العلمية فى تنفيذ برامج التدريب.)
 م(3002م(، "محمددد الروبددى" )3006م(، "محمددد لطفددى" )0992"عمددرو مصددطفى" ) ويشلالاير

أن القدرات التوافقية تلعب دوراً هاماً لتنمية القوة بسرعة، وتتوقلاف قلادرة الرياضلاى فلاى اسلاتخدام كلال ملان القلاوة 
المناسبة على وجلاود إحسلااس حركلاى متطلاور، ويكلاون اللاربط الحركلاى فلاى المصلاارعة بلاين مكونلاات  والسرعة
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الحركلالالالالالاة الواحلالالالالالادة أو ربلالالالالالاط حركلالالالالالاة بلالالالالالاأخرى بتوافلالالالالالاق جيلالالالالالاد وبسلالالالالالالامة أجهلالالالالالازة الاسلالالالالالاتقبال الحسلالالالالالاية واللمسلالالالالالاية 
 (172: 14()161: 02()74: 11والبصرية.)

رع النلالالالااجح أن المصلالالالاا م(3006م(، " علددددي ريحددددان" )3000" مددددراد طرفددددة" ) ويضلالالالايف
يستجيب لمثير معين بمجرد حدوثه فى أقصر زمن ممكن استجابة صحيحة وتعد سرعة الاستجابة 
ا لحركيلالاة قلالادرة توافقيلالاة فسلالايولوجية يمكلالان تنميتهلالاا وتحسلالاينها ويظهلالار تلالاأثير ذللالاك عللالاى سلالالامة الجهلالااز 

وملالان العصلالابى العضلالالى، وتلالارتبط هلالاذه القلالادرة بنلالاوع النشلالااط المملالاارس وتختللالاف ملالان مهلالاارة إللالاى أخلالارى 
 (110: 11()111: 01لاعب لآخر.)

أن القلالاوة القصلالاوة تشلالاكل  م(3002م(، " محمددد الروبددى" )3003"يحيددى الحدداوى" )ويشلالاير 
علالااملًا هاملالااً وفعلالاالًا فلالاى رفلالاع الأداء المهلالاارى، وتلعلالاب دوراً هاملالااً فلالاى نجلالااح المصلالاارع للوصلالالاول إللالاى 

 (168: 14()117: 00وز.)أعلى مستويات البطولة، وتعينه فى التغلب على منافسه وتحقيق الف
وقد لاحظ الباحث من خلال عمله فى المصارعة ، اسلاتخدام العديلاد ملان الملادربين تلادريبات 
غفلالاالهم تطويلالاع هلالاذه التلالادريبات وفقلالااً للمسلالاار الحركلالاى والزمنلالاى  الأثقلالاال والبليلالاومترى بشلالاكل تقليلالادى وا 

مثلال القلادرة عللاى الاسلاتجابة لمهارات المصارعة؛ ورغم الدور الفعال الذى تقلاوم بلاه القلادرات التوافقيلاة 
الحركيلالالاة ، اللالالاربط الحركلالالاى ، التكيلالالاف ملالالاع الأوضلالالااع المتغيلالالارة؛ وذللالالاك بالتعلالالااون ملالالاع القلالالادرات البدنيلالالاة 
الخاصلالالاة بالمصلالالاارع مثلالالال القلالالاوة القصلالالاوى والقلالالاوة المميلالالازة بالسلالالارعة للوصلالالاول بالمصلالالاارع إللالالاى أفضلالالال 

ضلالالالية باسلالالاتخدام مسلالالاتوى بلالالادنى ومهلالالاارى وخططلالالاى؛ وذللالالاك ملالالان خلالالالال الارتفلالالااع بمعلالالادلات القلالالاوة الع
الانقباضات العضلية التقصيرية القصوى بعد انقباضات تطويلية سريعة كما هو الحال فى التدريب 
البالسلالاتى، مملالاا دعلالاا الباحلالاث إللالاى إجلالاراء هلالاذه الدراسلالاة لمعرفلالاة فاعليلالاة وتلالاأثير التلالادريب البالسلالاتى عللالاى 

بة الحركيلاة والقلادرة عللاى تطوير بعض القدرات التوافقية الخاصة بالمصارع مثل القدرة على الاسلاتجا
اللالاربط الحركلالاى والقلالادرة عللالاى التكيلالاف ملالاع الأوضلالااع المتغيلالارة وكلالاذلك بعلالاض القلالادرات البدنيلالاة الخاصلالاة 
بالمصارع مثل القوة القصلاوى والقلاوة المميلازة بالسلارعة مملاا يحسلان قلادرات المصلاارع البدنيلاة والمهاريلاة  

 والخططية والعقلية وصولًا لأعلى مستويات البطولة.
 حث:أهداف الب

يهدف البحلاث إللاى اسلاتخدام التلادريب البالسلاتى خلالال برنلاامج تلادريبى مقتلارح ومعرفلاة فاعليلاة 
 ذلك على :

تحسين بعلاض القلادرات التوافقيلاة الخاصلاة بالمصلاارع مثلال القلادرة عللاى الاسلاتجابة الحركيلاة ، والقلادرة  -1
 على الربط الحركى ، القدرة على التكيف مع الأوضاع المتغيرة.

 البدنية الخاصة بالمصارع مثل القوة القصوى ، القوة المميزة بالسرعة.تحسين بعض القدرات  -0
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 فروض البحث:
توجد فلاروق داللاة إحصلاائياً بلاين القياسلاين القبللاى والبعلادى للمجموعلاة التجريبيلاة فلاى القلادرات  -1

 التوافقية قيد البحث لصالح القياس البعدى.
مجموعلاة التجريبيلاة فلاى القلادرات توجد فلاروق داللاة إحصلاائياً بلاين القياسلاين القبللاى والبعلادى لل -0

 البدنية قيد البحث لصالح القياس البعدى.
توجلالالاد فلالالاروق داللالالاة إحصلالالاائياً بلالالاين المجملالالاوعتين التجريبيلالالاة والضلالالاابطة فلالالاى القيلالالااس البعلالالادى  -7

 للقدرات التوافقية والبدنية قيد البحث لصالح المجموعة التجريبية.
 مصطلحات البحث:
 التدريب البالستى :

التلالادريب اللالاذى يهلالادف إللالاى الارتفلالااع بمعلالادلات القلالاوة العضلالالية باسلالاتخدام هلالاو ذللالاك النلالاوع ملالان  
الانقباضات العضلية التقصيرية القصوى بعلاد انقباضلاات تطويليلاة سلاريعة معتملادة عللاى التحلارر ملان 

 (6: 71()014: 10الثقل وفقاً لطبيعة كل مهارة.)
 القدرات التوافقية:

وتمكنلاه ملان توجيلاه وضلابط نشلااطه  هى شروط بدنية تعين اللاعب عللاى الإنجلااز الرياضلاى 
الحركلاى وتنفيلاذ واجباتلاه الحركيلاة بصلاورة مناسلالابة وهادفلاة وتعتملاد عللاى الشلاروط التشلاريحية والوظيفيلالاة 
والنفسلالالالالاية للاعلالالالالاب للالالالالاتعلم المهلالالالالاارات الحركيلالالالالاة والخططيلالالالالاة وتطبيقهلالالالالاا وفلالالالالاق ظلالالالالاروف المبلالالالالااراة بصلالالالالاورة 

 (101: 02فعالة.)
 الدراسات السابقة :

بعنلاوان " تلاأثير المقاوملاة البالسلاتية عللاى  مEdmn Burk( "3002)" إدمون بيدرك دراسة -1
زيادة القلادرة عللاى الوثلاب العملاودى للاعبلاى الكلارة الطلاائرة"، واسلاتهدفت الدراسلاة معرفلاة تلاأثير 
اسلالاتخدام المقاوملالاة البالسلالاتية عللالاى زيلالاادة قلالادرة لاعبلالاى الكلالارة الطلالاائرة عللالاى الوثلالاب العملالاودى، 

( لاعلالالالاب بلالالالادورى الدرجلالالالاة الأوللالالالاى 16) واسلالالالاتخدم الباحلالالالاث الملالالالانهج التجريبلالالالاى، لعينلالالالاة بلغلالالالات
الأمريكى، وكانت أهم النتائج تحسن المجموعة التجريبية فلاى اختبلاار الوثلاب العملاودى ملان 
الثبلالالالاات وكلالالالاذلك الوثلالالالاب العملالالالاودى ملالالالان ثلالالالالاث خطلالالالاوات اقتلالالالاراب وذللالالالاك لاسلالالالاتخدام تلالالالادريبات 

 (06المقاومة البالستية.)
" تلاأثير التلادريب البالسلاتى بعنلاوان  مOlsen & Hopkins( "3002)"أولسدن وهدوبكنس دراسة -0

والمقاوملالالاة العاديلالالاة عللالالاى القلالالاوة والسلالالارعة فلالالاى كلالالارة القلالالادم"، واسلالالاتهدفت الدراسلالالاة مقارنلالالاة بلالالاين التلالالادريب 
البالسلالاتى والمقاوملالاة العاديلالاة وتلالاأثير كلالال منهملالاا عللالاى قلالاوة وسلالارعة الركلالال الأملالاامى والجلالاانبى والركلالال 
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( 00جريبلالالاى، عللالالاى عينلالالاة ملالالان )ببلالالااطن القلالالادم للاعبلالالاى كلالالارة القلالالادم، واسلالالاتخدم الباحثلالالاان الملالالانهج الت
لاعلالاب، وكانلالات أهلالام النتلالاائج أن التلالادريب البالسلالاتى أكثلالار فاعليلالاة ملالان المقاوملالاة العاديلالاة لزيلالاادة القلالاوة 

 (70والسرعة للاعبين.)
بعنلاوان " تلاأثير برنلاامج للتلادريب  مKerry & Robert( "3004)"كيدرى وروبدرت دراسلاة  -7

دفت الدراسلاة معرفلاة تلاأثير التلادريب البالستى على سرعة الرمى والعدو فى البيسلابول" واسلاته
البالسلالالالاتى عللالالالاى سلالالالارعة الرملالالالاى وسلالالالارعة العلالالالادو فلالالالاى البيسلالالالابول، واسلالالالاتخدم الباحثلالالالاان الملالالالانهج 

( لاعلالاب، وكانلالات أهلالام النتلالاائج أن التلالادريب البالسلالاتى يحسلالان سلالارعة 18التجريبلالاى، لعينلالاة  )
 (01العدو وسرعة الرمى للاعبى البيسبول.)

وان "تلالاأثير برنلالاامج تلالادريبى باسلالاتخدام طريقلالاة بعنلالا م(3002" خالددد صددلاح الدددين" ) دراسلالاة -1
المقاوملاة البالسلالاتية عللالاى اللياقلالاة العضلالالية ومكونلالاات الجسلالام للاعبلالاى كلالارة السلالالة"، واسلالاتهدفت 
الدراسلاة معرفلاة تلالاأثير المقاوملاة البالسلاتية عللالاى القلاوة العضلالية بأنواعهلالاا وكلاذلك تأثيرهلاا عللالاى 

( لاعلاب، وكانلات أهلام 10ملان ) مكونات الجسم، واستخدم الباحث الملانهج التجريبلاى، لعينلاة
 (6النتائج أن المقاومة البالستية تحسن القدرة العضلية بأنواعها.)

بعنلالاوان " تلالاأثير برنلالاامج تلالادريبى مقتلالارح باسلالاتخدام  م(3009"سددماح كمددال محمددد" )دراسلالاة  -6
المقاوملالالالالاة البالسلالالالالاتية عللالالالالاى طلالالالالاول مسلالالالالاافة الحجللالالالالاة والمسلالالالالاتوى الرقملالالالالاى لسلالالالالاباق دفلالالالالاع الجللالالالالاة 

الدراسلاة معرفلاة تلاأثير المقاوملاة البالسلاتية عللاى طلاول مسلاافة الحجللالاة للمبتلادئات"، واسلاتهدفت 
( 06والمستوى الرقمى لمبتدئات دفع الجلة، واسلاتخدمت الباحثلاة الملانهج التجريبلاى، لعينلاة )

طاللالاب، وكانلالات أهلالام النتلالاائج أن المقاوملالاة البالسلالاتية تحسلالان القلالاوة العضلالالية وكلالاذلك المسلالاتوى 
 (4ستوى الرقمى.)المهارى لمبتدئات دفع الجلة وتحسن الم

بعنلالاوان " القلالالادرات التوافقيلالاة وتأثيرهلالالاا عللالاى الاسلالالاتجابة  م(3009" بدددلال المرسدددى" ) دراسلالاة -1
الحركيلالالاة لمهلالالاارة مسلالالاكة الوسلالالاط العكسلالالاية للمصلالالاارعين" واسلالالاتهدفت معرفلالالاة تلالالاأثير الاسلالالاتجابة 
الحركيلالالالاة عللالالالاى مسلالالالاتوى أداء مهلالالالاارة مسلالالالاكة الوسلالالالاط العكسلالالالاية"، واسلالالالاتخدم الباحلالالالاث الملالالالانهج 

( مصلالالاارع، وكانلالالات أهلالالام النتلالالاائج أن القلالالادرات التوافقيلالالاة الخاصلالالاة 06ة ملالالان )التجريبلالالاى لعينلالالا
 (1والاستجابة الحركية تحسن الأداء المهارى للمصارعين. )

بعنلاوان " برنلاامج تلادريبى مقتلارح لتنميلاة القلادرات التوافقيلاة  م(3000" أحمد عمدارة" ) دراسلاة -0
دراسة معرفة العلاقة بين وتأثيرها على بعض المهارات المركبة للمصارعين"، واستهدفت ال

( 10القلالادرات التوافقيلالاة والمهلالاارات المركبلالاة، واسلالاتخدم الباحلالاث الملالانهج التجريبلالاى لعينلالاة ملالان )
مصارع، وكانت أهم النتائج توجلاد علاقلاة طرديلاة بلاين القلادرات التوافقيلاة والمهلاارات المركبلاة 
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المهلالالاارات فكلملالاا تحسلالانت القلالادرات التوافقيلالاة الخاصلالاة بالمصلالاارع تحسلالانت قدراتلالاه عللالاى أداء 
 (1المركبة.)

بعنلالاوان " تلالالاأثير تنميلالاة القلالالادرات التوافقيلالاة عللالالاى فعاليلالالاة  م(3000" السددديد صدددديق" ) دراسلالاة -7
مسلالالاكة الوسلالالالاط العكسلالالاية فلالالالاى ضلالالالاوء التعلالالاديلات الدوليلالالالاة للمصلالالاارعة الرومانيلالالالاة" واسلالالالاتهدفت 
الدراسلاة معرفلاة تلاأثير تحسلان القلادرات التوافقيلاة عللاى أداء مسلاكة الوسلاط العكسلاية، واسلالاتخدم 

( ناشىء للمصارعة، وكانت أهم النتلاائج كلملاا 02حث المنهج التجريبى، لعينة قوامها )البا
تحسنت القدرات التوافقية للمصارع تحسنت قدرته على أداء مسكة الوسط العكسلاية بنجلااح 

 (0ومستوى أفضل.)
بعنوان" تقدير بعض القدرات التوافقيلاة  مKrusuveski( "3000)" كروسوفسكى  دراسة -1

صلاارعة الرومانيلاة" واسلاتهدفت الدراسلاة معرفلاة أكثلار القلادرات التوافقيلاة الخاصلاة لممارسى الم
( مصلالالاارعين، وكانلالالات أهلالالام 4بالمصلالالاارع، واسلالالاتخدم الباحلالالاث الملالالانهج الوصلالالافى، لعينلالالاة ملالالان )

 (72النتائج أن رد الفعل البسيط هام جداً للمصارع.)
سريعة البالستية بعنوان " تأثير تدريبات القوة ال م(3000"شريف طه وأحمد زكى" )دراسة  -6

فلالاى تصلالاويب منتخلالاب العمالقلالاة فلالاى كلالارة اليلالاد"، واسلالاتهدفت الدراسلالاة معرفلالاة تلالاأثير التلالادريبات 
البالستية على سرعة تصويب ناشلام كلارة اليلاد، واسلاتخدم الباحثلاان الملانهج التجريبلاى، لعينلاة 

سلالانة، وكانلالات أهلالام  18( لاعلالاب ملالان منتخلالاب المشلالاروع القلالاومى للعمالقلالاة تحلالات 72قوامهلالاا )
 (8التدريبات البالستية تحسن القوة المميزة بالسرعة وتزيد سرعة التصويب.)النتائج أن 

بعنلالاوان " تلالاأثير برنلالاامج للتلالادريب البالسلالاتى عللالاى القلالادرة  م(3000" محمددد محمددود" ) دراسلالاة -6
العضلالية القصلالاوى وبعلاض الخصلالاائص الميكانيكيلالاة لتصلاويب الضلالاربة الركنيلاة الجزائيلالاة فلالاى 

رفلالاة تلالاأثير التلالادريب البالسلالاتى عللالاى القلالادرة العضلالالية هلالاوكى الميلالادان"، واسلالاتهدفت الدراسلالاة مع
( 11القصوى والتصويب فلاى الهلاوكى، واسلاتخدم الباحلاث الملانهج التجريبلاى، لعينلاة قوامهلاا )

لاعلالالاب، وكانلالالات أهلالالام النتلالالاائج أن التلالالادريب البالسلالالاتى يحسلالالان القلالالاوة المميلالالازة بالسلالالارعة  والقلالالاوة 
 (16القصوى للذراعين ويحسن سرعة التصويب فى الهوكى.)

بعنلالالالاوان " تحديلالالالاد مسلالالالاتوى القلالالالادرات التوافقيلالالالاة فلالالالاى  مDarius ( "3000)داريددددوس  ةدراسلالالالا -4
المصارعة الرومانية والحرة للناشئين" واسلاتهدفت الدراسلاة معرفلاة مسلاتوى القلادرة عللاى اللاربط 
الحركلالالاى، الاحسلالالااس والتمييلالالاز، التوجيلالالاه المكلالالاانى، الاسلالالاتجابة  الحركيلالالاة، الإيقلالالااع الحركلالالاى، 

لنلالالاوعى المصلالالاارعة الرومانيلالالاة والحلالالارة، واسلالالاتخدم الباحلالالاث  التكيلالالاف ملالالاع الأوضلالالااع المتغيلالالارة،
( مصلالاارع، وكانلالات أهلالام النتلالاائج أن مصلالاارعى الرومانيلالاة 70الملالانهج التجريبلالاى لعينلالاة ملالان )

يتميزون بالقدرة على الاستجابة الحركية والتكيف مع الأوضاع المتغيلارة وللاديهم قلادرة عللاى 
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لتمييلالالالاز، والتوجيلالالالاه المكلالالالاانى اللالالالاربط الحركلالالالاى، بينملالالالاا يتميلالالالاز مصلالالالاارعو الحلالالالارة بالإحسلالالالااس وا
 (07والإيقاع الحركى.)

 إجدراءات البحث:
 منهج البحث:

اسلالاتخدم الباحلالاث الملالانهج التجريبلالاى بالتصلالاميم التجريبلالاى لمجملالاوعتين إحلالاداهما تجريبيلالاة والأخلالارى  
 ضابطة والقياسين القبلى والبعدى لمناسبته لطبيعة البحث.

 عينة البحث:
مديلاة ملان المصلاارعين الناشلائين بنلاادى الترسلاانة ، وبللاغ تم اختيار عينة البحث بالطريقلاة الع

( مصارعين منهم لإجراء الدراسة الاسلاتطلاعية 8( مصارعاً تم اختيار )71مجتمع البحث وعينته )
( مصارعاً، تم تقسيمهم عشوائياً إلى مجموعتين إحداهما تجريبية 06ليصبح عدد العينة الأساسية )

( مصلالالالاارعين ملالالالان نلالالالاادى 8( مصلالالالاارعاً، بالإضلالالالاافة إللالالالاى )17والأخلالالالارى ضلالالالاابطة وقلالالالاوام كلالالالال منهملالالالاا )
الترسانة المسجلين بالاتحاد المصرى للمصارعة وتم اختيارهم لإجراء صدق التمايز فى الاختبارات 

 ( مصارعاً.10قيد البحث، وبذلك يصبح العدد الكلى لعينة البحث )
 الأدوات والأجهزة المستخدمة :

     ميزان طبى معاير لقياس الوزن      -
 جهاز الرستامير لقياس الطول الكلى للجسم -
 كجم.    6،  7،  0كرات طبية متنوعة  -
 شريط قياس. -
 أثقال حديدية وبار حديدى.               -
 جهاز التدريب متعدد المحطات. -
 مانوميتر القبضة.                        -
 بساط مصارعة. -
       شواخص مختلفة الأوزان. -
 حبال وأساتك مطاطة. -
 ( ثانية.2.21ساعة إيقاف لقياس الزمن لأقرب ) -

 (3الاختبارات والقياسات المستخدمة: )مرفق 
 اختبار القدرة على سرعة الاستجابة الحركية. -1
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 اختبار القدرة على الربط الحركى. -0
 اختبار القدرة على التكيف مع الأوضاع المتغيرة. -7
 ( ثانية.2.21( مرات كوبرى لأقرب )7ب زمن أداء )قياس القوة المميزة بالسرعة بحسا -1
 قياس القوة القصوى باستخدام مانوميتر القبضة. -6

 تجانس عينة البحث:
قام الباحث بإجراء التجانس لعينة البحث فى متغيرات النمو والقلادرات البدنيلاة والتوافقيلاة قيلاد 

 (1البحث ويتضح ذلك من جداول )
 24فى متغيرات النمو و القدرات التوافقية والبدنية قيد البحث ن = تجانس أفراد عينة البحث  (0جدول )

وحدة  الاختبارات المتغيرات
 الانحراف المتوسط القياس

 الالتواء الوسيط المعياري

متغيرات 
 النمو

 0902 20920 0920 20922 كجم الوزن
 0902 023920 3902 023929 سم الطول
 0902 - 03900 0942 00992 سنة العمر

القدرات 
 التوافقية

 0963 - 0922 0902 0924 ثانية القدرة على الاستجابة الحركية
 0940 - 2940 0923 2926 ثانية القدرة على الربط الحركي

القدرة على التكيف مع الأوضاع 
 0920 4992 0923 2904 ثانية المتغيرة

القدرات 
 البدنية

 القوة المميزة بالسرعة
 0922 - 6930 0964 6904 ثانية مرات كوبري ( 2) زمن 

 0990 - 40900 0922 40929 كجم قوة القبضة اليمني
 0966 - 22920 3926 24994 كجم قوة القبضة اليسري

البحلالالاث فلالالاى متغيلالالارات النملالالاو )اللالالاوزن ، الطلالالاول ،  عينلالالاة( تجلالالاانس أفلالالاراد 1يتضلالالاح ملالالان جلالالادول )
،  2.12-الالتلالالاواء يتلالالاراوح بلالالاين )  العملالالار( والقلالالادرات التوافقيلالالاة والبدنيلالالاة قيلالالاد البحلالالاث حيلالالاث أن معاملالالال

مما يدل على تجانس أفلاراد عينلاة البحلاث فلاى متغيلارات اللاوزن  7± ( أى أنها تراوحت ما بين 2.41
 .وأنها تقع فى حدود المنحنى الاعتدالىوالطول والعمر ، 

 تكافؤ عينة البحث:
ت النملالالالاو قلالالالاام الباحلالالالاث بلالالالاإجراء التكلالالالاافؤ بلالالالاين المجملالالالاوعتين التجريبيلالالالاة والضلالالالاابطة فلالالالاى متغيلالالالارا 

 ( كما يلي:0م ، ويتضح ذلك من جدول )4/10/0217والقدرات البدنية والتوافقية قيد البحث فى 
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والقدرات التوافقية  التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى متغيرات السن والطول والوزن (3جدول )
 02=3=ن0ن والبدنية قيد البحث

 القياس الاختبارات المتغيرات
 قيمة التجريبية ةالضابط

" ت " 
 ودلالتها

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعيارى

متغيرات 
 النمو

 0904 0943 23922 0923 23969 كجم الوزن
 0929 0992 026902 3903 022963 سم الطول
 0930 0946 03996 0944 02900 سنة العمر

 التوافقية

 0933 09020 09222 09022 09226 ثانية ى الاستجابة الحركيةالقدرة عل
 0934 0922 2929 0932 2926 ثانية القدرة على الربط الحركي
القدرة على التكيف مع 

 الأوضاع المتغيرة
 0922 0946 4929 0902 2926 ثانية

 البدنية

 القوة المميزة بالسرعة
 مرات كوبري( 2) زمن 

 0902 0960 6920 0920 6902 ثانية

 0906 0922 40922 0936 40993 كجم قوة القبضة اليمني
 0902 3902 24922 3963 24922 كجم قوة القبضة اليسري

 3906=   0902قيمة ت  الجدولية عند مستوى 
( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين التجريبية 0يتضح من الجدول )       

لسن والطول والوزن والقدرات التوافقية والبدنية حيث أن قيمة ت المحسوبة والضابطة فى متغيرات ا
( وجميعها أقل من قيمة ت الجدولية مما يشير إلى تكافؤ  1.74،  2.28تتراوح ما بين ) 

  المجموعتين التجريبية والضابطة فى القدرات التوافقية قيد البحث .

 الدراسات الاستطلاعية:
دراسلاة الاسلاتطلاعية الأوللاى عللاى عينلاة البحلاث الاسلاتطلاعية وعلاددهم قام الباحث بلاإجراء ال 
( مصلالالاارعين، وذللالالاك للتأكلالالاد ملالالان صلالالالاحية الأدوات والأجهلالالازة المسلالالاتخدمة وتحديلالالاد اللالالازمن اللالالالازم 8)

لإجلالالاراء القياسلالالاات والاختبلالالاارات وتحديلالالاد ترتيبهلالالاا ومعرفلالالاة الصلالالاعوبات التلالالاى قلالالاد تحلالالادث أثنلالالااء تطبيلالالاق 
ة مواجهتهلالاا والتأكلالاد ملالان مناسلالابة وحلالادات البرنلالاامج لعينلالاة البحلالاث ملالان البرنلالاامج التلالادريبى المقتلالارح وكيفيلالا

 حيث الحجم والشدة وفترات الراحة.
كملالالاا قلالالاام الباحلالالاث بالدراسلالالاة الاسلالالاتطلاعية الثانيلالالاة عللالالاى عينلالالاة البحلالالاث الاسلالالاتطلاعية لإيجلالالااد 
معاملالالال الثبلالالاات للاختبلالالاارات قيلالالاد البحلالالاث، وحسلالالااب صلالالادق الاختبلالالاارات باسلالالاتخدام العينلالالاة المميلالالازة ملالالان 

عى نادى الترسانة والمسجلين بالاتحاد المصرى للمصارعة وفى نفلاس ظلاروف إجلاراء الدراسلاة مصار 
 الاستطلاعية الأولى.

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانلعلمية لالمجلة ا

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 
235 

 م2107  يناير (2( الجزء )67العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

 المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث
 ثبات الاختبارات:

قلالالاام الباحلالالاث بتطبيلالالاق الاختبلالالاارات والقياسلالالاات ثلالالام إعلالالاادة تطبيقهلالالاا بعلالالاد ثلاثلالالاة أيلالالاام، ثلالالام إيجلالالااد 
 بين نتيجة التطبيق الأول والثانى  وحساب معامل الارتباط
 2= 3=ن 0ن معامل الثبات للقدرات التوافقية والبدنية قيد البحث (2جدول )

 الاختبارات المتغيرات
 التطبيق الثانى التطبيق الأول

 ع س ع س معامل الارتباط

 التوافقية

 *09990 0903 09262 0903 09262 القدرة على الاستجابة الحركية
 *09922 0942 2936 0944 2920 ة على الربط الحركيالقدر 

القدرة على التكيف مع 
 *09992 0960 2932 0922 2930 الأوضاع المتغيرة

 البدنية

 القوة المميزة بالسرعة
 *09262 0929 6902 0963 6904 مرات كوبري( 2) زمن 

 *09906 0922 40900 0969 40922 قوة القبضة اليمني
 *09923 2962 22922 2939 22922 سريقوة القبضة الي

 09202=  0902* قيمة " ر" الجدولية عند مستوى 
( أنلالالالاه تراوحلالالالات معلالالااملات الارتبلالالالااط بلالالالاين التطبيقلالالالاين الأول والثلالالالاانى 7يتضلالالاح ملالالالان الجلالالالادول )

وهلالاى معلالااملات   2.114إللالاى  2.868لإختبلالاارات  القلالادرات التوافقيلالاة و البدنيلالاة قيلالاد البحلالاث ملالاا بلالاين 
 ا مما يدل على ثبات تلك الاختبارات . ارتباط دالة إحصائي
 صدق الاختبارات:

قلالالالاام الباحلالالالالاث بحسلالالالالااب صلالالالالادق الاختبلالالالالاارات قيلالالالالاد البحلالالالاث علالالالالان طريلالالالالاق صلالالالالادق التملالالالالاايز بلالالالالاين  
 مجموعتين إحداهما مميزة وهم مصارعين ، والثانية غير مميزة وهم ناشئى 

 2= 3=ن 0ن     معامل صدق التمايز للقدرات التوافقية والبدنية قيد البحث       (4جدول )

 قيمة المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة الاختبارات المتغيرات
 ع س ع س " ت "

 التوافقية
 *9926 0903 09262 0903 09342 القدرة على الاستجابة الحركية

 *2924 0944 2920 0922 2926 القدرة على الربط الحركي
 *9962 0922 2930 0909 2933 القدرة على التكيف مع الأوضاع المتغيرة

 البدنية

 القوة المميزة بالسرعة
 مرات كوبري( 2) زمن 

4929 0939 6904 0963 2992* 

 *00904 0969 40922 0922 49922 قوة القبضة اليمني
 *6920 2939 22922 3920 44922 قوة القبضة اليسري

 3904=  0902* قيمة ت  الجدولية عند مستوى 
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(  وجلالالالالاود فلالالالالاروق ذات دلاللالالالالاة إحصلالالالالاائية بلالالالالاين المجموعلالالالالاة المميلالالالالازة 1ل )يتضلالالالالاح ملالالالالان الجلالالالالادو 
والمجموعة الغير مميزة ، مملاا يلادل عللاى صلادق إختبلاارات القلادرات التوافقيلاة والبدنيلاة قيلاد البحلاث فلاى 

 التمييز بين المجموعتين. 
 (0برنامج التدريب البالستى المقترح: )مرفق 

 أسس وضع البرنامج:
يلالالاد ملالالان المراجلالالاع والرسلالالاائل العلميلالالاة توصلالالال الباحلالالاث إللالالاى ملالالان خلالالالال المسلالالاح المرجعلالالاى للعد

 ضرورة توافر الأسس التالية لنجاح برنامج التدريب البالستى:
 الاهتمام بالإحماء وتدريبات الإطالة والمرونة. -
 التدرج من السهل إلى  الصعب فى أداء التمرينات ومراعاة الفروق الفردية. -
 أقصى استفادة. تكامل تمرينات الذراعين والرجلين لتحقيق -
التنلالالالاوع فلالالالاى التمرينلالالالاات واسلالالالاتخدام أدوات مختلفلالالالاة مثلالالالال الحبلالالالاال والأسلالالالااتك المطاطلالالالاة والأثقلالالالاال  -

 المتنوعة  والكرات الطبية وشواخص المصارعة.
 دقائق. 7-0إعطاء فترات راحة إيجابية بين المجموعات لمدة  -
 استخدام طريقة التدريب مرتفع ومنخفض الشدة. -
 لحالة الطبيعية فى نهاية الوحدة اليومية.الاسترخاء والعودة إلى ا -

 محددات البرنامج التدريبى وزمن تطبيق البرنامج:
( أسابيع من بداية تطبيق البرنامج 7قام الباحث خلال المرحلة التأسيسية الأولى لمدة )

باستخدام تدريبات متنوعة بالأثقال والمقاومات لتنمية القوة القصوى والقوة المميزة بالسرعة، 
( أسابيع لتطوير القوة القصوى والقوة المميزة بالسرعة باستخدام 6استغرقت المرحلة الثانية )و 

 التدريبات البالسيتية.
كما تشير الدراسات السابقة والمراجع العلمية أن برنامج التدريب البالستى تتراوح شدة 

 12-7ارات من من الحد الأقصى للاعب، ويكون حجم الحمل بتكر  % 86 – 66الحمل فيه بين 
مجموعات ، وتكون فترات  6-7تكرارات فى المجموعة الواحدة وتتراوح عدد المجموعات بين 

 دقائق. 7-0الراحة حتى استعادة الاستشفاء، وتبلغ بين المجموعات بين 
كما أن التدريب لتحسين القوة العضلية يتطلب التدريب المنتظم والمستمر لعدة أسابيع 

ع فترة كافية للوصول إلى قدر ملموس ودال من تحسن القوة العضلية ويمكن ( أسابي8وتعد فترة )
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( مرات تدريب أسبوعياً عند استخدام التدريبات البالستية، 7قياسه والاستدلال عليه، ويكفى )
 دقيقة. 12-62ويتراوح زمن الوحدة التدريبية اليومية بين 

( مرات 7( أسابيع بواقع )8رح لمدة )لذا حدد الباحث فترة تطبيق البرنامج التدريبى القمت
 (16()17()10()8()4()6( دقيقة.  )12-62أسبوعياً، وزمن الوحدة اليومية من )

 القياس القبلى:
 قام الباحث بإجراء القياس القبلى للمجموعتين التجريبية والضابطة بنادى الترسانة .

 تطبيق البرنامج:
البرنامج التدريبى المقترح على عينة البحث  قام الباحث بإجراء الدراسة الأساسية وتطبيق

 م  بالصالة المغطاة بنادى الترسانة.0/0/0211م إلى 8/10/0217الأساسية فى الفترة من 
 القياس البعدى:

قام الباحث بإجراء القياس البعدى للمجموعتين التجريبية والضابطة بالصالة المغطاة 
 م   .7/0/0211بنادى .الترسانة فى 

 ت الإحصائية:المعالجا
 والمعالجات الإحصائية الملائمة مثل (SPSS)استخدم الباحث البرنامج الإحصائى 

اختبار  - نسب التحسن - معامل الالتواء - الانحراف المعيارى - الوسيط – المتوسط الحسابى)
 (معامل الارتباط - "ت"

 عرض النتائج ومناقشتها:
 عرض نتائج المجموعة الضابطة:

 02قيد البحث للمجموعة الضابطة       ن =  لة الفروق بين القياس القبلى والبعدى فى القدرات التوافقية والبدنيةدلا  (2جدول )

 الاختبارات المتغيرات
 قيمة القياس البعدي القياس القبلي

المتوسط  " ت "
 الحسابي

الإنحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعيارى

 التوافقية

 0904 0904 09220 0904 09222 على الاستجابة الحركيةالقدرة 
 0922 0936 2932 0932 2926 القدرة على الربط الحركي

القدرة على التكيف مع الأوضاع 
 0922 0920 4992 0902 2926 المتغيرة

 البدنية

 القوة المميزة بالسرعة
 مرات كوبري( 2) زمن 

6902 0920 2992 0920 0920 

 0926 0926 40924 0936 40993 يمنيقوة القبضة ال
 0940 3906 22922 3922 24922 قوة القبضة اليسري

 3902= 092* قيمة " ت " الجدولية عند مستوى 
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( وجلالالاود فلالالاروق ولكلالالان للالالام تصلالالال لمرحللالالاة الدلاللالالاة الإحصلالالاائية بلالالاين 6ويتضلالالاح ملالالان الجلالالادول )
القدرات التوافقية والبدنية قيد القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة الضابطة فى جميع إختبارات 

ت  الجدوليلالالاة عنلالالاد  البحلالالاث لصلالالاالح القيلالالااس البعلالالادى ، إذ أن قيملالالاة  ت  المحسلالالاوبة أقلالالال ملالالان قيملالالاة 
   2.26مستوى  

 عرض نتائج المجموعة التجريبية:
 02جريبية ن = قيد البحث للمجموعة الت دلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى فى القدرات التوافقية والبدنية (6جدول )

 الاختبارات المتغيرات
 قيمة القياس البعدي القياس القبلي

المتوسط  " ت " 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعيارى

 التوافقية

 *9963 0902 09392 0902 09222 القدرة على الاستجابة الحركية
 *2942 0922 2929 0922 2929 القدرة على الربط الحركي

القدرة على التكيف مع الأوضاع 
 *00922 0943 2926 0946 4929 المتغيرة

 البدنية

 القوة المميزة بالسرعة
 مرات كوبري( 2) زمن  

6920 0960 2942 0942 6926* 

 *6932 2900 42993 0922 40922 قوة القبضة اليمني 
 *00962 3939 22922 3902 24922 قوة القبضة اليسري

 3902= 092قيمة " ت " الجدولية عند مستوى *
( وجلالالاود فلالالاروق ذات دلاللالالاة إحصلالالاائية بلالالاين القيلالالااس القبللالالاى والقيلالالااس البعلالالادى 6يتضلالالاح ملالالان الجلالالادول )        

للمجموعلالاة التجريبيلالاة فلالاى جميلالاع إختبلالاارات القلالادرات التوافقيلالاة والبدنيلالاة قيلالاد البحلالاث لصلالاالح القيلالااس البعلالادى ، إذ 
 .    2.26يمة  ت  الجدولية عند مستوى  أن قيمة  ت  المحسوبة أكبر من ق

  القياس البعدى للقدرات التوافقية والبدنية قيد البحث دلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في (2جدول )
 02= 3=ن0ن

 الاختبارات المتغيرات
 قيمة المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

المتوسط  " ت "
 الحسابي

الإنحراف 
 معيارىال

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعيارى

 التوافقية

 *3922 0902 09392 0904 09220 القدرة على الاستجابة الحركية
 *2929 0922 2929 0936 2932 القدرة على الربط الحركي

القدرة على التكيف مع الأوضاع 
 *2903 0943 2926 0920 4992 المتغيرة

 البدنية

 عةالقوة المميزة بالسر 
 مرات كوبري( 2) زمن 

2992 0920 2942 0942 3900* 

 *4922 2900 42993 0926 40924 قوة القبضة اليمني
 *2943 3939 22922 3906 22922 قوة القبضة اليسري

 3906=   0902* قيمة  ت  الجدولية عند مستوى  
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علالادين للمجموعلالاة ( وجلالاود فلالاروق ذات دلاللالاة إحصلالاائية بلالاين القياسلالاين الب 4ويتضلالاح ملالان الجلالادول ) 
الضابطة والتجريبية لصالح المجموعة التجريبية فى جميع إختبارات القدرات التوافقية والبدنية  قيد البحث ، 

 .   2.26إذ أن قيمة  ت  المحسوبة أكبر من قيمة  ت  الجدولية عند مستوى  
 جريبية والضابطة قيد البحثنسبة التحسن المئوية فى القدرات التوافقية والبدنية للمجموعة الت (2جدول )

 02=3=ن0ن

 المتغيرات م
نسبة  المجموعة الضابطة

 التحسن
% 

نسبة  المجموعة التجريبية
 التحسن
% 

الفروق فى 
 النسب
% 

متوسط 
 القبلي

 متوسط البعدى
متوسط 
 القبلي

متوسط 
 البعدى

 00994 03902 09392 09222 0934 09220 09222 القدرة على الاستجابة الحركية 
 02926 30920 2929 2929 0942 2932 2926 القدرة على الربط الحركي 

 
القدرة على التكيف مع 

 09923 32933 2926 4929 2920 4992 2926 الأوضاع المتغيرة

 

 القوة المميزة بالسرعة
 مرات كوبري ( 2) زمن 

6902 2992 0992 6920 2942 03992 03900 

 03930 02920 42993 40922 0920 40924 40993 قوة القبضة اليمني
 2960 00902 22922 24922 0922 22922 24922 قوة القبضة اليسري

( توجد فروق فى نسبة التحسن المئوية بين القياسين القبلى والبعدى 8ويتضح من جدول ) 
لصلاالح  للمجموعتين الضابطة والتجريبية فى جميع اختبارات القدرات التوافقية والبدنية قيد البحث ،

 المجموعة التجريبية .
 مناقشة النتائج :

( علادم وجلاود فلاروق ذات دلاللاة إحصلاائية ووجلاود فلاروق تحسلان ولكنهلاا للام 6ملان جلادول )يتضلاح  
تصلالال لمرحللالاة الدلاللالاة الاحصلالاائية للمجموعلالاة الضلالالاابطة بلالاين القياسلالاين القبللالاى والبعلالادى ولصلالاالح القيلالالااس 

ت القلادرة عللاى الاسلاتجابة الحركيلاة فلاى القيلااس القبللاى البعدى فى القلادرات التوافقيلاة قيلاد البحلاث، فقلاد تحسلان
( ثانيلالاة فلالاى القيلالااس البعلالادى؛ كملالاا تحسلالانت القلالادرة عللالاى اللالاربط الحركلالاى 2.771( ثانيلالاة إللالاى )2.776ملالان )

( ثانية فى القياس البعدى، وكذلك تحسلانت القلادرة عللاى 4.06( ثانية إلى )4.76فى القياس القبلى من )
( ثانيلالالاة فلالالاى القيلالالااس 1.16( ثانيلالالاة إللالالاى )6.76القيلالالااس القبللالالاى ملالالان )التكيلالالاف ملالالاع الأوضلالالااع المتغيلالالارة فلالالاى 

البعلالادى، إلا أن تحسلالان المجموعلالاة الضلالاابطة فلالاى القلالادرات البدنيلالاة والتوافقيلالاة قيلالاد البحلالاث تحسلالان نسلالابى وللالام 
 يصل لمرحلة الدلالة الإحصائية.

كنهلاا للام ( علادم وجلاود فلاروق ذات دلاللاة إحصلاائية ووجلاود فلاروق تحسلان ول6كما يتضلاح ملان جلادول )       
تصلالالال لمرحللالالاة الدلاللالالاة الإحصلالالاائية للمجموعلالالاة  الضلالالاابطة بلالالاين القياسلالالاين القبللالالاى والبعلالالادى ولصلالالاالح القيلالالااس 
 7البعلالادى فلالاى القلالادرات البدنيلالاة قيلالاد البحلالاث، فقلالاد تحسلالانت القلالاوة المميلالازة بالسلالارعة والتلالاى يعبلالار عنهلالاا زملالان أداء 
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( فلالاى القيلالااس البعلالادى، 6.14)( ثانيلالاة إللالاى 6.27ملالارات كلالاوبرى فقلالاد تحسلالان اللالازمن فلالاى القيلالااس القبللالاى ملالان )
( كجلالام إللالاى 12.10وكلالاذلك تحسلالانت القلالاوة القصلالاوى متمثللالاة فلالاى قلالاوة القبضلالاة اليمنلالاى فلالاى القيلالااس القبللالاى ملالان )

( 71.86( كجم فى القياس البعدى، وكذلك تحسنت قوة القبضة اليسلارى فلاى القيلااس القبللاى ملان )11.61)
ن نسلالالالابى وللالالام يصلالالالال لمرحللالالاة الدلاللالالالاة ( كجلالالالام فلالالاى القيلالالالااس البعلالالادى؛ إلا أن هلالالالاذا التحسلالالا76.78كجلالالام إللالالاى )
 الإحصائية.

ويعزى الباحث هذا التحسن النسبى لخضوع المجموعة الضابطة للبرنامج التدريبى المعتلااد  
 بتكرار الأداء المهارى والخالى من التدريبات البالستية.

( وجلالالالاود فلالالالاروق ذات دلاللالالالاة إحصلالالالاائية بلالالالاين القياسلالالالاين القبللالالالاى  6كملالالالاا يتضلالالالاح ملالالالان جلالالالادول ) 
لصالح القياس البعدى فى القدرات التوافقية قيد البحث للمجموعلاة التجريبيلاة، فقلاد تحسلانت والبعدى و 

( 2.014( ثانيلالاة فلالاى القيلالااس القبللالاى إللالاى )2.778قلالادرة المصلالاارعين عللالاى الاسلالاتجابة الحركيلالاة ملالان )
( ثانيلاة فلاى القيلالااس 4.71ثانيلاة فلاى القيلااس البعلالادى، كملاا تحسلانت قلالادرتهم عللاى اللاربط الحركلاى ملالان )

( ثانية فى القياس البعدى، وكان التحسن فى قدرتهم على التكيف ملاع الأوضلااع 6.81لى )القبلى إ
 ( ثانية فى القياس البعدى.7.66( ثانية فى القياس القبلى إلى )1.81المتغيرة من )

ويعزى الباحث تحسن المجموعة التجريبية فى القدرات التوافقية قيد البحلاث إللاى اسلاتخدامها 
حيلالاث تتشلالاابه طبيعلالاة أدائهلالاا بملالاا يحلالااكى الحركلالاة الرياضلالاية وفقلالااً لمسلالاارها الزمنلالاى للتلالادريبات المقترحلالاة 

والهندسلالاى، ويمثلالال ذللالاك أهميلالاة كبيلالارة فلالاى المهلالاارات الرياضلالاية التلالاى تعتملالاد عللالاى قلالاذف الثقلالال كملالاا فلالاى 
رياضة المصارعة حيث يحمل المصارع منافسلاة ويرميلاه عللاى البسلااط للأملاام أو للخللاف أو للجانلاب 

 المهارة. ولأسفل وفقاً لنوع
أن حركلالاات المصلاارعة تعتملالاد عللاى علالادد  م(3006"علددي ريحدان" )وفلاى هلاذا الصلالادد يلاذكر 

من العناصلار البدنيلاة المختلفلاة فلاى إيقاعلاات متغيلارة السلارعة عللاى مختللاف محلااور الجسلام، للاذا يجلاب 
أن يتمتلالالاع المصلالالاارع بمسلالالاتوى مرتفلالالاع ملالالان الإدراك الحلالالاس حركلالالاى بلالالاالقوة المبذوللالالاة وكلالالاذلك للمسلالالاافات 

لمنافسلالالالالاة وللبسلالالالالااط، وأيضلالالالااً إدراكلالالالالاه لتوجيلالالالالاه حركلالالالاة الجسلالالالالام والأطلالالالالاراف والأوزان المختلفلالالالالاة المختلفلالالالاة 
 (162: 11والمقاومات المتنوعة.)

(، 0()3000(، " أحمددد عمددارة" )4م()3009"بددلال المرسددى" ) وتتفلالاق هلالاذه النتلالاائج ملالاع دراسلالاة
(، "داريددددددوس 20م()3000" )Krusuveski(، " كروسوفسددددددكى 3م( )3000"السدددددديد صددددددديق" )

Darius( "3000()32م،)  حيلالاث تشلالاير هلالاذه الدراسلالاات إللالاى أهميلالاة القلالادرات التوافقيلالاة لإتقلالاان المصلالاارع
أداء الحركلالالاات المركبلالالاة وتحسلالالاين الأداء المهلالالاارى وزيلالالاادة فاعليتلالالاه وارتباطهلالالاا بشلالالاروط الإنجلالالااز الرياضلالالاى 
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الحركلاى  مشتركة ملاع القلادرات البدنيلاة والمهاريلاة والخططيلاة حتلاى يمكلان تحقيلاق أعللاى مسلاتوى ملان التوافلاق
لأداء المهلالاارات الحركيلالاة المتميلالازة بالضلالابط واللالاتحكم الحركلالاى وسلالارعة الاسلالاتجابة الحركيلالاة واللالاربط الحركلالاى 

وقصلالالالاوى يحققهلالالالاا التلالالالادريب  والتكيلالالالاف ملالالالاع الأوضلالالالااع المتغيلالالالارة، وذللالالالاك وفلالالالاق انقباضلالالالاات عضلالالالالية سلالالالاريعة 
القبللالالاى  وبلالالاذلك يتحقلالالاق فلالالارض الباحلالالاث الأول بوجلالالاود فلالالاروق داللالالاة إحصلالالاائياً بلالالاين القياسلالالاينالبالسلالالاتى.

 والبعدى للمجموعة التجريبية فى القدرات التوافقية قيد البحث لصالح القياس البعدى.
( وجود فروق ذات دلاللاة إحصلاائية بلاين القياسلاين القبللاى والبعلادى 6كما يتضح من جدول ) 

ولصلالاالح القيلالالااس البعلالادى فلالالاى القلالادرات البدنيلالالاة قيلالاد البحلالالاث للمجموعلالاة التجريبيلالالاة، فقلالاد تحسلالالانت القلالالاوة 
( ثانيلالاة فلالاى 6.72( ملالارات كلالاوبرى فتحسلالان اللالازمن ملالان )7زة بالسلالارعة ويعبلالار عنهلالاا زملالان أداء )المميلالا

( ثانيلالاة فلالاى القيلالااس البعلالادى، كملالاا تحسلالانت القلالاوة القصلالاوى متمثللالاة فلالاى قلالاوة 6.18القيلالااس القبللالاى إللالاى )
( كجلالام فلالاى القيلالااس البعلالادى، 16.10( كجلالام فلالاى القيلالااس القبللالاى إللالاى )12.78القبضلالاة اليمنلالاى ملالان )

( كجلالالام فلالالاى 78.78( كجلالالام فلالالاى القيلالالااس القبللالالاى إللالالاى )71.86قبضلالالاة اليسلالالارى ملالالان )وتحسلالالانت قلالالاوة ال
 القياس البعدى.

ويعلالازى الباحلالاث تحسلالان المجموعلالاة التجريبيلالاة فلالاى القلالاوة القصلالاوى والقلالاوة المميلالازة بالسلالارعة إللالاى 
الأثلالالالار الإيجلالالالاابى والفعلالالالاال للتلالالالادريبات البالسلالالالاتية المقترحلالالالاة والتلالالالاى تضلالالالامنت تلالالالادريبات أثقلالالالاال لللالالالاذراعين 

المرحللالاة الأوللالاى ملالان البرنلالاامج التلالادريبى المقتلالارح لتأسلالايس القلالاوة العضلالالية، وفلالاى المرحللالاة  واللالارجلين فلالاى
الثانيلالاة أيضلالااً حيلالاث راعلالاى الباحلالاث التلالادرج بالتلالادريبات البالسلالاتية ملالان السلالاهل إللالاى الصلالاعب واسلالاتخدام 
أنواع عديدة من المقاومات بالأثقال والأستك المطاط وشواخص المصارعة ومراعاة الفروق الفرديلاة 

المصارعين وملاءمة حمل التدريب فلاى شلادته وحجملاه وفتلارات الراحلاة لعينلاة البحلاث ملان ناشلائى  بين
المصلالالالاارعة، وكلالالالاذلك اسلالالالاتخدام التمرينلالالالاات الخاصلالالالاة والنوعيلالالالاة والمشلالالالاابهة للالالالالأداء المهلالالالاارى لحركلالالالاات 

 وخطفات المصارعة.
(، "أولسددن 32م()3002" )Edwn Burkإدمددون بيددرك وتتفلالاق هلالاذه النتلالاائج ملالاع دراسلالاة 

" Kerry & Robert(، "كيدرى وروبدرت 23م()3002" )Olsen & Hopkinsوهدوبكنس 
شددريف "(، 2م()3009(، و"سددماح كمددال" )2م()3002(،"خالددد صددلاح الدددين" )39م()3004)

حيلاث تتفلاق هلاذه الدراسلاات عللاى  (06م()3000(، "محمدد محمدود" )2م()3000طه وأحمد زكى")
 والقوة المميزة بالسرعة للاعبين.  أن استخدام التدريبات البالستية يحسن القوة القصوى

أنلاه  مFleck & Kramer( "3004)" فلك وكريمدر  وتتفق هذه النتائج مع ما يشير إليه
يمكن الاستفادة من التدريب البالستى لأن من مبادئه التحرر من الثقل مما يوجه الأليلااف العضلالية 
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ؤثر بشلالاكل فعلالاال عللالاى القلالاوة إللالاى سلالارعة الانقبلالااض لإنتلالااج أقصلالاى قلالاوة فلالاى أقلالال زملالان ممكلالان، وهلالاذا يلالا
 (101: 06القصوى والقدرة العضلية.)

أن التلادريب البالسلاتى يعلاد  مGorge Bee( "3003)" جدورج بدى  وفى هذا الصدد يشير
ملالالان أفضلالالال أنلالالاواع التلالالادريبات لتنميلالالاة القلالالادرة العضلالالالية القصلالالاوى حيلالالاث تلالالاؤدى أغللالالاب تدريباتلالالاه بصلالالاورة 

 (66: 04نقباض بالتطويل فى أقل زمن ممكن.)انفجارية ويتم تحويل الانقباض بالتقصير إلى الا

وبذلك يتحقق فرض الباحث الثانى بوجود فروق ذات دلاللاة إحصلاائية بلاين القياسلاين القبللاى 
 والبعدى للمجموعة التجريبية فى القدرات البدنية قيد البحث لصالح القياس البعدى.

الضلالاابطة ولصلالاالح ( تحسلالان المجموعلالاة التجريبيلالاة علالان المجموعلالاة 8،  4ويتضلالاح ملالان جلالادولى ) 
المجموعلالاة التجرييلالاة بلالاين متوسلالاط القياسلالاين القبللالاى والبعلالادى ولصلالاالح القيلالااس البعلالادى فلالاى القلالادرات التوافقيلالاة 

(، كملالالاا فاقلالالات %12.11قيلالالاد البحلالالاث، وبللالالاغ فلالالاارق نسلالالاب التحسلالالان فلالالاى القلالالادرة عللالالاى الاسلالالاتجابة الحركيلالالاة)
( وكلاذلك %18.86بنسلابة ) المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة فى القدرة عللاى اللاربط الحركلاى

تميلالازت المجموعلالاة التجريبيلالاة علالان المجموعلالاة  الضلالاابطة فلالاى القلالادرة عللالاى التكيلالاف ملالاع الأوضلالااع المتغيلالارة 
 (.%11.40بنسبة )

( تحسلالان المجموعلالاة التجريبيلالاة علالان 6( وشلالاكل )18( وجلالادول )14كملالاا يتضلالاح ملالان جلالادول )
لقبللاى  والبعلادى ولصلاالح المجموعة  الضابطة ولصالح المجموعة الضابطة بلاين متوسلاط القياسلاين ا

القياس البعدى فى القدرات البدنية قيد البحث، وبلغ فلاارق التحسلان فلاى القلاوة المميلازة بالسلارعة بنسلابة 
(، كما فاقت المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة فى القوة القصوى متمثلة فلاى قلاوة 10%)

تجريبيلالالاة علالالان المجموعلالالاة ( وكلالالاذلك تميلالالازت المجموعلالالاة ال%10.01القبضلالالاة اليمنلالالاى بنسلالالابة تحسلالالان )
( لصلالالالاالح %8.6الضلالالالاابطة فلالالالاى القلالالالاوة القصلالالالاوى متمثللالالالاة فلالالالاى قلالالالاوة القبضلالالالاة اليسلالالالارى بنسلالالالابة تحسلالالالان )

 المجموعة التجريبية.
ويعزى الباحلاث تحسلان المجموعلاة التجريبيلاة علان المجموعلاة الضلاابطة فلاى القلادرات التوافقيلاة 

امج التلادريبى المقتلارح واسلاتخدام وكذلك القدرات البدنية قيد البحث لخضوع المجموعة التجريبية للبرنلا
التلالالالادريب البالسلالالالاتى ذات التلالالالاأثير الإيجلالالالاابى والنلالالالااجح وتنلالالالاوع تلالالالادريبات الأثقلالالالاال والمقاوملالالالاات لللالالالاذراعين 
واللالالالارجلين حيلالالالاث تلالالالاؤدى هلالالالاذه التلالالالادريبات بصلالالالاورة انفجاريلالالالاة ويلالالالاتم تحويلالالالال الانقبلالالالااض بالتقصلالالالاير إللالالالاى 

ذه التلالادريبات البالسلالاتية بملالاا الانقبلالااض بالتطويلالال فلالاى أقلالال زملالان ممكلالان،  وملالان خلالالال تشلالاابه طبيعلالاة هلالا
يحلالااكى المهلالاارات الرياضلالاية وفقلالالااً لمسلالاارها الزمنلالاى والهندسلالالاى بملالاا يلالاؤدى إللالالاى سلالارعة تكيلالاف الجهلالالااز 

 العصبى العضلى مع طبيعة أداء المهارات الحركية.
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وبذلك يتحقق فرض الباحث الثالث بوجود فروق دالة إحصلاائياً بلاين المجملاوعتين التجريبيلاة 
 البعدى للقدرات التوافقية والبدنية قيد البحث ولصالح المجموعة التجريبية.والضابطة فى القياس 

 الاستخلاصات والتوصيات:
 الاستخلاصدات :

برنلالالاامج التلالالادريب البالسلالالاتى المقتلالالارح يحسلالالان القلالالادرات التوافقيلالالاة الخاصلالالاة بناشلالالام المصارعلالالالاة  -1
 رة.كالقدرة على الاستجابة الحركية والربط الحركى والتكيف مع الأوضاع المتغي

برنامج التدريب البالستى المقترح يحسن القدرات البدنية الخاصة بناشلام المصلاارعة كالقلالاوة  -0
 المميزة بالسرعة و القوة القصوى ممثلة فى قوة القبضة اليمنى واليسرى.

برنامج التدريب البالستى يحسن القدرات التوافقية والبدنية الخاصة بالمصارعين مما يلاؤدى  -7
 هارى للمهارات الحركية فى المصارعة.إلى تحسن الأداء الم

 التوصيدات :
اسلالاتخدام الملالادربين لبرنلالاامج التلالادريب البالسلالاتى المقتلالارح لتحسلالاين القلالادرات التوافقيلالاة والبدنيلالاة  -1

 الخاصة بناشم المصارعة.
اسلالاتخدام أسلالالوب التلالادريب البالسلالاتى بشلالاكل أكبلالار فلالاى رياضلالاة  المصلالاارعة لملالاا للالاه ملالان أثلالار  -0

 ى البدنية والتوافقية والمهارية للمصارع.إيجابى وفعال فى تحسين النواح
 إجراء دراسات على أنواع أخرى من القدرات التوافقية للمصارع. -7

 المراجددع
 المراجع العربية:

برنامج تدريبى مقترح لتنمية القدرات التوافقية وتأثيرها على بعدض  أحمد عبد الحميد عملاارة: -1
ملالاى اللالادولى الثاللالاث عشلالار، الملالاؤتمر العل المهددارات المركبددة لرياضددة المصددارعة،

 م.0212كلية التربية الرياضية بنين، جامعة حلوان، 
تأثير تنمية بعض القددرات التوافقيدة علدى فعاليدة مسدكة الوسدط  السيد صديق عوض محمد: -0

رسلالاالة دكتلالاوراه،  العكسددية فددى ضددوء التعددديلات الدوليددة للمصددارعة الرومانيددة،
 م.0212كلية التربية الرياضية، جامعة المنصورة،

تأثير برنامج تدريبى على بعض المتغيرات البدنية والمهارية وفقا   إيهاب حامد أحمد البراوى: -7
رسلاالة دكتلاوراه ،  لفترة الراحة البينيدة وعلاقتهدا بنتدائج المباريدات للمصدارعين،

 م.0227كلية التربية الرياضية بنين، جامعة الزقازيق، 
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وتأثيرها على الاستجابة الحركية لمهدارة مسدكة  القدرات التوافقية بلال المرسى محمد وتوت: -1
رسلالاالة دكتلالاوراه، كليلالاة التربيلالاة الرياضلالاية، جامعلالاة  الوسددط العكسددية للمصددارعين،

 م.0221المنوفية، 
تددأثير برنددامج تددديبى باسددتخدام طريقددة المقاومددة البالسددتية علددى  خاللالاد سلالايد صلالالاح اللالادين: -6

رسلالاالة دكتلالاوراه، كليلالاة  اللياقددة العضددلية ومكونددات الجسددم للاعبددى كددرة السددلة،
 م.0224التربية الرياضية بنين، جامعة حلوان، 

تأثير برنامج تمرينات نوعية لتنميدة القددرات التوافقيدة علدى بعدض مظداهر  خالد فريد علازت: -6
رسلالاالة دكتلالاوراه، كليلالاة التربيلالاة  الانتبددا  ومسددتوى الأداء الفنددى لناشدد، الجددودو،

 م.0224الرياضية، جامعة المنصورة، 
تدأثير برندامج تددريبى مقتدرح باسدتخدام المقاومدة البالسدتية علدى طدول  ل  محمد:سماح كما -4

مجللاة عللالاوم مسدافة الحجلددة والمسددتوى الرقمددى لسدباق دفددع الجلددة للمبتدددئات، 
، كليلالالالاة التربيلالالالاة الرياضلالالالاية بنلالالالاات، جامعلالالالاة حللالالالاوان، 77وفنلالالالاون الرياضلالالالاة، مجللالالالاد 

 م.0221
ة السدريعة البالسدتية فدى تصدويب منتخدب تدأثير تددريبات القدو  شريف علي طه ، أحمد محمد زكلاى: -8

الملالاؤتمر العلملالاى رياضلالاة الجامعلالاات العربيلالاة آفلالااق وتطلعلالاات،  العمالقددة فددى كددرة اليددد،
 م.0212الدورة الرياضية العربية الثانية للجامعات، القاهرة،

أثر استخدام بعض وسدائل تددريب القدوة الخاصدة علدى فعاليدة  صلاح محمد محمود عسران: -1
رسلاالة دكتلاوراه،  ات الرفع لأعلدى لمصدارعى الدرجدة الثانيدة،أداء مجموعة حرك

 م.1116كلية التربية الرياضية بنين، جامعة الإسكندرية،
دار المعلاارف، القلااهرة،  التددريب الرياضدى نظريدات وتطبيقدات، عصام الدين عبد الخلاالق: -12

 م.0226
 م.0226، المنصورةالموسوعة العلمية للمصارعين،دار إيمان ،  علي السعيد ريحان: -11
الجلالازء الثاللالاث،  سلسددلة الاتجاهددات الحديثددة، فددى التدددريب الرياضددى، عللالاي فهملالاى البيلالاك: -10

 م.0228منشأة المعارف، الإسكندرية، 
المددرب الرياضدى فدى الألعداب الجماعيدة  علي فهمى البيك ، عماد الدين عباس أبلاو زيلاد: -17

كندرية، منشلالاأة المعلالاارف، الإسلالاوتخطدديط وتصددميم البددرامج والأحمددال التدريبيددة، 
 م.0227
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دراسدة عامليدة للقددرات التوافقيدة للاعبدى المصدارعة فددى  عملارو محملاد محملاود مصلاطفى: -11
رسلالاالة دكتلالاوراه، كليلالاة التربيلالاة الرياضلالاية بنلالاين، جامعلالاة  جمهوريددة مصددر العربيددة،

 م.1118حلوان، 
تددددأثير موسددددم التدددددريب علددددى بعددددض المتغيددددرات الفسدددديولوجية  فلالالالارج عبلالالالاد اللالالالارازق فلالالالارج: -16

رسلالاالة دكتلالاوراه، كليلالاة التربيلالاة الرياضلالاية  والبدنيددة للمصددارعين، والأنثروبومتريددة
 م.1111بنين، جامعة حلوان، 

تددأثير برنددامج بالتدددريب البالسددتى علددى القدددرة العضددلية القصددوى  محملالاد أحملالاد محملالاود: -16
وبعض الخصائص الميكانيكيدة لتصدويب الضدربة الركنيدة الجزائيدة فدى هدوكى 

يلالالالالاة الرياضلالالالالاية بنلالالالالاين، جامعلالالالالاة الزقلالالالالاازيق، رسلالالالالاالة دكتلالالالالاوراه، كليلالالالالاة الترب الميددددددان،
 م.0211

ملالالااهى لخلالالادمات  مبدددادل التددددريب فدددى رياضدددة المصدددارعة، محملالالاد رضلالالاا حلالالاافظ الروبلالالاى: -14
 م.0226الكمبيوتر، الإسكندرية، 

تددأثير تنميددة المرونددة الديناميكيددة الخاصددة علددى فعاليددة أداء بعددض  محملالاد سلالاعد غرابلالاة: -18
رسلاالة ماجسلاتير، الوقائى،  حركات التقوس خلفا  للمصارعين كأساس للتدريب 

 م.0227كلية التربية الرياضية، جامعة طنطا، 
دار الفكلالالار  القيددداس والتقدددويم فدددى التربيدددة البدنيدددة والرياضدددة، محملالالاد صلالالابحى حسلالالاانين: -11

 م.0221العربى، القاهرة، 
مركلالاز  الإنجدداز الرياضددى وقواعددد العمددل التدددريبى ،رؤيددة تطبيقيددة، محملالاد لطفلالاى حسلالانين: -02

 م.0226اهرة، الكتاب للنشر، الق
 م.0221دار الفكر العربى، القاهرة، الجودو بين النظرية والتطبيق، مراد إبراهيم طرفة: -01
المدددرب الرياضددى بددين الأسددلوب التقليدددى والتقنيددة الحديثددة فددى  يحيلالاى  السلالايد الحلالااوى: -00

 م.0220المركز العربى للنشر، القاهرة،  مجال التدريب،
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