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 الملخص:
 :إلى البحث أستهدف
ت التدريبية مقترح بأستخدام التدريب العرضى على بعض المكتسباالتعرف على أثر برنامج       

 للاعبى المصارعة الحرة.
   :الباحث أستخدم
المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة هذا البحث باستخدام مجموعة واحدة بطريقة القياس القبلى       

 – 18رعة مىن سىن  والبعدى وتم اختيار مجتمع وعينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبىى المصىا
ياضىىىىي ين ببنهىىىىا محاالىىىىة القليوقيىىىىة والمقيىىىىد ن للموسىىىىم الر ( سىىىىنة مىىىىن شمايىىىىة ال ىىىىبا  المسىىىىلم20

( لاعىىىب 10( لاعىىىب. وقلىىىد حجىىىم عينىىىة البحىىىث الاساسىىىية  15م، والبىىىالد عىىىد ها  2021/2022
( لاعىب تىم اختيىارهم مىن  اخىم مجتمىع البحىث ومىن 5حينما بلد حجم عينة البحث الاستطلاعية  

 لمية للاختبارات.ارج العينة الأساسية للبحث لاشراء المعاملات العخ
 :النتائج وأظهرت أهم

وشىىىو  اىىىرود لات  لالىىىة احصىىىائية بىىىين البرنىىىامج المقتىىىرح بأسىىىلو  التىىىدريب العرضىىىى ومسىىىتوى  -1
 ومستوى الا اء المهارى لدى عينة البحث لصالح القياس البعدى. اللياقة البدنية

 رات البدنية.لو  التدريب العرضى كا  لو تأثير إيجابى على القد البرنامج المقترح بأس -2
 البرنامج المقترح بأسلو  التدريب العرضى كا  لو تأثير إيجابى على مستوى الا اء المهارى. -3

 :وجأت أهم التوصيات 
الاهتمام بتنمية القدرات البدنية والمهارية برياضة المصارعة الحرة لكونها أحد أهم عوامم تعلم  -1

 لا اء المهارى وتطويره.ا
اريىة الخاةىة بالرياضىات المختلوىة و ىرد ول القدرات البدنية والمهاشراء مزيد من الدراسات ح -2

 تنميتها.
ضىىىرورة أاىىىتقاد مجموعىىىة مىىىن التمرينىىىات باسىىىتخدام التىىىدريب العرضىىىى المرتبطىىىة بالمكونىىىات  -3

  البدنية والمهارية للمهارات المختلوة اى المصارعة الحرة.

 
  جامعة بنها – مساعد بقسم التدريب الرياضى وعلوم الحركة بكلية التربية الرياضيةأستاذ 
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 :  البحث ومشكلة مقدمة
ة، حيىىىث خ ىىىع  اىىى اىىىتى مجىىىالات الحيىىا ملحوظىىىا   تطىىورا  ي ىىهد العلىىىم اىىى عصىىىرنا الحىىىالى       

شميىىع اللىىواهر اىىى مختلىىت المجىىالات للبحىىث العلمىىى لاعتبىىاره الطريىىت لتقىىدم وتطىىور المجتمعىىات 
الب رية المعاةرة، ويعتبر المجال الرياضى من المجالات التى تطورت ب كم ملحىو  اىى عصىرنا 

 .بإستخا م أسلو  البحث العلمى السليم

 عىىام ب ىىكم والتقىىدم ةالتنميىى تحىىديات  ةلمواشهىى ولىىىالا ةالركيىىز  هىىو ةبالرياضىى الاهتمىىام حاةىىب      
 اىى وا اؤه كواءتىه مسىتوى  على التأثير وقالتالى وةحته الانسا  ةكواء اى المؤثر  المصدر  ولكونها
 (2:  9 . المهارى البدنى و  الا اء بمستوى  الإرتقاء يكوم بما الميا  ن كااة
التدريبية الملقاة على كاهم اللاعب، والتىى ة المستمرة اى الاحمال يه ا  الزيا  ومما لا اك ف      

وةىىل  الىىى  رشىىة شعلتىىه علىىى حااىىة الخطىىر  ااعىىا للبىىاح ين والعلمىىاء للبحىىث عىىن اا ىىم الطىىرد 
والوسىىىائم التىىىى تسىىىاعد هىىىذا اللاعىىىب اىىىى مواشهىىىة تلىىىك الزيىىىا ة المسىىىتمرة الملا مىىىة لبىىىرامج التىىىدريب 

ك من خلال التخطيط العلمى لبرامج التدريب ة من سلبيات الممارسة الرياضية، وللالحد  ة، والوقاي
 (121:  14  والتوا   ما بين الحمم والراحة.

وتعتبر رياضة المصارعة اى الا  من ضمن اك ر الالعا  النزالية التى لها شمهور واىعبية       
نى  السىريع اىى شميىع شوانبهىا الا مىا قور متميزة عن باقى الالعىا  النزاليىة ويرشىع للىك الىى التطىور 

بالالعىىىا  الاخىىىرى نلىىىرا لمىىىا تتصىىىت بىىىه مىىىن حركىىىات هجوميىىىة ومسىىىكات  ااعيىىىة وخطوىىىات وشمىىىم 
 (12:  10  .وتكتيكات واي ا تنوع مهارتها

للمصىىىارعة  تكىىىو  مىىىن مجموعىىىة  المهىىىارى  الأ اءم( أ  Petrov  1986 وي ىىىيت بتىىىروف      
هىىىا يسىىىتطيع الوىىىو  تبرهىىىا المصىىىارع أسىىىلحته التىىىي عىىىن  ريقمسىىىكات وحركىىىات هجوميىىىة و ااعيىىىة يع

بجميع أوشىه البرنىامج التىدريبي بعلاقىات تبا ليىة كمىا  ىرتبط للمصارع   الأ اءالمهارى بالمباراة ويرتبط  
بقابلية واستعدا  المصارع على تحسين مستواه، وتبدو هناك اوارد ار ية اىي تنويىذ المسىكات تسىبب 

 -أرقعة محاور هي: ر وقد تطور أسلو  المصارعة من خلالاختلااات انية لا تكا  تذك
 اكت اف مسكات شد دة. -
 يا ة ااعلية لخيرة المصارع من المسكات أثناء تحسين بنائها الميكانيكي الحيوي والد ناميكي  -

 الحيوي وأثناء تتابع الأاعال الإعدا ية المعينة.
 مع أو بدو  أية تعد لات. استخدام مسكات تم استعا تها من أنماط المصارعة الأخرى  -
  (141: 17ن الأساليب الونية وعمم تركيبات انية تكتيكية مختلوة. الرقط بي -
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قىىىد اسىىىتحدث  اىىىى الأوانىىىة الأخيىىىرة إتجاهىىىات مختلوىىىة مىىىن التىىىدريب لراىىىع مسىىىتوى الأ اء حيىىىث       
 م( ا  اختيىىار التىىدريبات الخاةىىة بالنسىىبة لكىىم مىىنM.schubert  1990ي ىىير مىىارك اىىوقيرت 

الا  نقى  واضىح اىى المعلومىات التىى تكوىم تقنىين أك رهىا  الان طة الرياضىة مىا ال يعترضىه حتىى
 ( 14:  15  .مناسبة

أ  تطىىوير  Stone&Borden (1997)واىىى هىىذا الصىىد   ؤكىىد كىىم مىىن سىىتو  وقىىرا و        
حيىىىث اةىىىىبح   أسىىىاليب التىىىدريب وقرتوكولاتهىىىىا ومىىىا تحويهىىىا مىىىىن  رشىىىات عاليىىىة اىىىىى التخصىىى ،

وأك ىىر تخصىى  ويمكىىن بأسىىتخدام أسىىاليب مختلوىىة مىىن ا للحركىىات المطلوقىىه يبات أك ىىر ت ىىابهالتىىدر 
التىىىدريبات أ  تىىىؤ ى الىىىى ا اء التتذيىىىة المرتىىىده والدقىىىة الكيناتيكيىىىة والتىىىى تت ىىىح مىىىن الأ اء المماثىىىم 

 ( 17:  12  .للن اط الحركى

مناسبة لها معا ير وأةول ( علي أ  إختيار  ريقة التدريب ال1997واخرو     كرامر  وي ير      
 ( 123:  14  . ى الى للعد د من الأختلااات المؤهلة للتدريب ممكن ا  تؤ 

( أ  التىىىىدريب Moran&McGlyn  1997واىىىىى هىىىىذا الصىىىىد  ي ىىىىير مىىىىورا  ومىىىىاك كلىىىىين       
العرضى برنامج تدريبى أن ى لأن طة وألعا  مختلوة لكى يقوم بمىنح تنويعىات ك يىرة واي ىا يعمىم 

  (4:  8  .ين مكونات اللياقة البدنيةعلي تحس

 .Werner w.kHoeger& Sharon A وي ىىىير ويرنىىىر واىىىارو  هىىىوشر      
Hoeger 2011هىىىو أسىىىلو  مىىىن أسىىىاليب التىىىدريب او المتقىىىا ع  (العرضىىىى أ  التىىىدريب  م( إلىىىى

يجمىىىع بىىىين ن ىىىا ين أو أك ىىىر اىىىي برنىىىامج التمىىىارين، ولقىىىد ةىىىمم خصيصىىىا  مىىىن أشىىىم تنميىىىة اللياقىىىة 
لية المجهىدة، ولتقليىم نسىبة الإةىابة والق ىاء علىى الرتابىة ير الراحة اللا مة للمجموعات الع وتوا

اي التدريب والحد من مخا ر الإةابة بالاحتراد النوسىي النىاتج عىن الم ىاركة اىي بىرامج التىدريب 
   (7 : 292) الور ية.

 مىن حيىث اىكم الأ اء في ىيراما بالنسىبة لأنىواع الان ىطة الممارسىة  اخىم التىدريب العرضىى       
 Jeff غىىىىالاوي  م( وشيىىىىتRonald C. Eng  2010 ونالىىىىد شىىىىيم كىىىىلا مىىىىن ر 

Galloway  2002)شو يىىت نيتىىي ونخىىرو   م  , et alJoseph T. Nitti  2001  م( أ
يعنىىى ممارسىىة أن ىىطة غيىىر متصىىلة بصىىورة مبااىىرة بالن ىىاط التخصصىىي حيىىث  العرضىىىالتىىدريب 

قيت التىوا   اىي عمىم المجموعىات الع لية التي لا تستخدم بك رة لتحتساعد اي تنمية المجموعات  
الع ىىلية العاملىىة وغيىىر العاملىىة اىىي الن ىىاط التخصصىىي الأمىىر الىىذي يقىىي الرياضىىين مىىن الإةىىابة، 
كما أ  عملية  التتيير اي التدريب تكو  محوزا  نوسيا  للرياضيين ويحااظ على مستوياتهم اي غيىر 

  (77:  14أيام التدريب. 
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م( ا  التىىىدريب 2004ابر بريقىىىع و إ هىىىا  اىىىو ى البىىىد وى  وهىىىذا مىىىا أكىىىده كىىىم مىىىن محمىىىد شىىى     
العرضىىى هىىو اسىىتخدام رياضىىة أو ن ىىاط او تكنيىىك تىىدريبى أخىىر غيىىر الن ىىاط او الراضىىة الرئيسىىية 

 ( 5:  11  المهارى. للاعب وللك للمساعدة اى تحسين الأ اء
اللاعبو  سىواء اىى بىرامج ننة والتى يخ ع لها لتدريبية المقاى البرامج ا    هناك ت بعا  أ  وشد       
 هقالتباعيىالأ اءالبىدنى و لىى عىدم حىدوط تطىور ملمىوس اىى مسىتوى إ ى  ىؤ ممىا  ،غيرهىا  وأالتقليدية  
حمىال التدريبيىة ووحىدات التىدريب البدنيىة المعطىاة للاعبىين  اء المهارى، مقارنة بحجم الأمستوى الأ
لىىذلك يمكىىن القىىول ببسىىا ة أ  .دريبىثنىىاء عمىىره التأ ج تدريبيىىة عد ىىدةذ ن تعرضىىوا لبىىراموخاةىىة الىى

وضىىع التىىدريب العرضىىى يم ىىم أ اة القىىوة الكاملىىة والكامنىىة التدريبيىىة لكىىى تسىىاعد الرياضىىي للوةىىول 
 .لقمة الأ اءالرياضي اي المنااسة اي ن ا ه التخصصي

 تنميىة التحمىم كبيىر اىي نىه لىه أثىروتكمن اوائد التدريب العرضى وتأثيره على المستوى البدني اىي ا
المرونىىىة والراىىىاقة والتوااىىت واخيىىىرا الصىىوات البدنيىىىة المركبىىىة  بأنواعهىىىا وكىىذلكالع ىىلية واي ىىا القىىىوة 

  .كصوة القدرة وتحمم القوة المميزة بالسرعة وغيرها من الصوات البدنية المختلوة

 بها   تمتع ا  يجب  التي خاةةلا البدنية خصائصها لها المصارعة  اي  المهارات   اعالية  ا       
 البدنية   ت االقدر  كم تنمية  ا  ال  ة،الانوجاري  والقوة بالسرعة المميزة  والقوة والقوة كالسرعة  ،لمصارعا

  م مرة  التدريبية العملية تكو   ا   لاوقد  . يحققه الذي الانجا  ومتطلبات  تتلاءم وقماللمصارع  
  بالأسلو   ريبات التد  من  الحد  ة،  والتقنيات  وم العل من الحد ث  استخدام خلال  من نتائجها وتعز 
  عجلة   اع على تساعد  مبتكرة ووسائم شد دة حلول عن البحث  تستدعي التطور ومواكبة العرضي
  اي  المستخدمة التقليدية الوسائم من نوعا اك ر بد لة وسائم ايجا   خلال  من الامام الى التقدم
  واللاهوائي  وائياله التحمم اي هائلة ت اوتطور  ت اتأثير  العرضي التدريب  يحدط ى،  الرياض المجال
 كلها  والرااقة، والمرونة والتحمم الع لية، القوة على تحسينات  من ي يوه ما شانب  الى للرياضي
 (13:  5   .الاةلية رياضته اي الرياضي ا اء تحسين اي تسهم عوامم
رضىىى اىىي اتىىرات الاعىىدا  ويىىرى الباحىىث أنىىه مىىن الممكىىن الاسىىتوا ة مىىن أسىىلو  التىىدريب الع      
والتي يحتويها خطة الموسم الرياضي أو الخطىة السىنوية لىه اىي شميىع الأن ىطة الرياضىية   المختلوة
  .المختلوة

 سىىلو  تىدريبى مسىتحدط يحىدط تطىىورا  أتبلىورت مىن هنىا م ىكلة هىىذا البحىث اىى التنقيىب عىن       
 مج التىىىدريب التىىىى غالبىىىا مىىىا يكىىىو  ونمىىىوا اىىىى المسىىىتوى ويكسىىىر حالىىىة الملىىىم والرتابىىىة مىىىن تكىىىرار بىىىرا

ما  اىع  الحركى وهذا اء   استخدم نوس التدريبات بنوس الأأختلاف بينها اى ادتها واحجامها و الإ
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سىىلو  مسىىتحدط اىىى التىىدريب الرياضىىى بصىىوة عامىىة واىىى رياضىىة المصىىارعة أ الباحىىث لاسىىتخدام
  التدريب العرضى. هو  الآبصوة خاةة 

 هدف البحث :

 وذلك للتعرف على : التدريبى العرضىام ج تدريبى باستخدى تصميم برناميهدف البحث إل
 .البدني للمصارعينالمستوى ثير البرنامج على أت -1
  اء المهارى للمصارعين.لآثير البرنامج على مستوى اأت -2
 : البحث فروض 

 :  يلي ما الباحث فترضي الحالي البحث دفه ضوء في
سىط  رشىات القيىاس سط  رشات القياس القبلى ومتو توشد ارود لات  لالة احصائية بين متو  -1

  .البعدى اى القياسات البدنية قيد البحث 
توشد ارود لات  لالة احصائية بين متوسط  رشات القياس القبلى ومتوسىط  رشىات القيىاس  -2

 البعدى اى القياسات المهارية قيد البحث. 
 : مة فى البحثالمصطلحات المستخد

 التدريب العرضى: -
تسىتخدم أن ىطة متنوعىة ووسىائم غيىر تقليديىة بهىدف ليمية الحد  ة التي  كال التنأحد الأا 

تنميىىة القىىدرات البدنيىىة لتطىىوير الأ اء الرياضىىي، مىىن خىىلال المسىىاهمة اىىي اكتسىىا  خبىىرات حركيىىىة 
 ( 81: 5 والخططية.  والتي تنعكس علىى تحسىين الجوانب البدنية والمهارية

  :المكتسبات التدريبية  -

( سىىىواء كانىىى  خىىىا   –ل المراحىىىم الأعدا يىىىة  عىىىام م مىىىا تىىىم تنميتىىىه وتطىىىويره خىىىلاكىىى هىىىى      
 (3:  6  مكتسبات بدنية واسيواوشية ونوسية اى الخطة التدريبية إلى مرحلة المنااسات.

 : المصارعة -
هىىى نىىزال بىىين اثنىىين مىىن المصىىارعين خىىلال ثىىلاط شىىولات مىىدة كىىم منهىىا   يقتىىين وتنتهىىى       

او التعىىىد  الاخطىىىاء او الاسىىىتبعا  والا انتهىىى  ولىىىم  قىىى  المحىىىد  عنىىىد ت بيىىى  الكتوىىينالمبىىارة قبىىىم الو 
 ( 39:  4يحصم اى من المصارعين على ثلاط نقاط  تم لعب وق  أضااى.  
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 ( 179)  (13) العددم( 2022) ديسمبر( لعام)( شهر 30رقم المجلد )

 جراءات البحث : إ

 منهج البحث :  -
 التجريبىي التصىميم باسىتخدام البحىث  هىذا لطبيعىة  لملائمتىه  التجريبي  جهالمن  الباحث   استخدم      
 .والبعدي القبلي سالقيا بإتباع ة إحدا و  ةلمجموع

 مجتمع البحث : -

 ال ىبا  شمايىة مىن سىنة( 20 – 18  سىن  مىن  المصىارعة  لاعبىىي   تم م مجتمع البحث اى      
 عىىىد ها والبىىىالد م،2021/2022 الرياضىىىي للموسىىىم والمقيىىىد ن القليوقيىىىة محاالىىىة ببنهىىىا المسىىىلمين

 لاعب.( 15 

 عينة البحث :  -
وعمىىىم البحىىىث  مجتمىىىعمىىىن الع ىىىوائية العمديىىىة  ةطريقىىىباختيىىىار عينىىىه البحىىىث بال لباحىىىث قىىىام ا     

حجم حين بلد  ، ايينلاعب( 10 البحث الاساسية  ةعين، حيث بلد حجم مقابلات اخصية معهم
تىىم اختيىىارهم مىىن  اخىىم مجتمىىع البحىىث ومىىن خىىارج العينىىة  لاعىىب ( 5الاسىىتطلاعية  البحىىث عينىىة 

مجتمىىىع (  وضىىىح توةىىىيت 1  وشىىىدول ،للاختبىىىارات  العلميىىىة املات معىىىال لاشىىىراء للبحىىىث  الأساسىىىية
 وعينة البحث. 

 ( 1جدول )
 حجم العينة الكلية وتقسيماتها

 العينة المميزة  عينة إستطلاعية عينة البحث الأساسية  حجم العينة الكلية
15 10 5 5 

 تجانس العينة : •
باحىىث قىىام ال لرياضىىة المصىىارعةبدنيىىة للتأكىىد مىىن تجىىانس العينىىة اىىى المتتيىىرات المهاريىىة وال      
 (2 ، كما هو موضح اي شدول رقم   معامم الإلتواء لتلك المتتيرات بايجا
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 ( 180)  (13) العددم( 2022) ديسمبر( لعام)( شهر 30رقم المجلد )

 ( 2)جدول 
 ( 15ن=الزمني والعمر التدريبي) العمرو  والوزن  في متغيرات الطول البحثعينة ل التجانس

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتوسط  
 الحسابي

الوسيط 
 الحسابي

الانحراف  
 عيارى الم

معامل  
 الالتواء 

 2.100 8.689 171.00 174.26 سم لطولا 1
 0.416- 4.658 73.000 71.467 كجم الوزن  2
 0.025- 1.543 20.000 19.667 سنة  العمر الزمني  3
 1.085 0.640 4.000 4.467 سنة  العمر التدريبي  4

 –الطىىول  –السىىن  س ( أ   ىىيم معىىاملات الالتىىواء اىىى متتيىىرات التجىىان2 ت ىىح مىىن شىىدول       
ممىىا  3( وهىىي  ىىيم أقىىم مىىن  2.100: 0.416-قىىد تراوحىى  مىىا بىىين   (العمىىر التىىدريبى –الىىو   

 الأعتدالى . أنها تقع تح  المنحإعتدالية البيانات و ي ير إلي 
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 (1)شكل رقم 

 التدريبي                          الزمني والعمر العمرو  والوزن  في متغيرات الطول البحثعينة ل المتوسط الحسابي التجانس
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 ( 181)  (13) العددم( 2022) ديسمبر( لعام)( شهر 30رقم المجلد )

 ( 3)جدول 

                  تجانس عينة البحث الكلية في المتغيرات البدنية                
 ( 15ن=)

 الاختبار المستخدم م
وحدة  
 القياس

 الوسيط المتوسط 
الانحراف  
 المعياري

معامل  
 الالتواء

 0.147- 0.786 5.000 5.056 تكرار الكوبرى مرات أداء مهارة  1
 0.131- 1.086 12.000 12.049 تكرار ث 10  % 75ثنى الركبتين بالأثقال   2
 0.679 0.962 4.000 3.940 تكرار ث 10أداء مهارة الريبوه  3
 1.497 1.407 11.000 11.467 تكرار 10الانبطاح من الوقوف 4
 0.262 1.247 20.000 19.876 تكرار ق 1أداء مهارة التلفيحة  5
 0.479 1.020 51.000 51.207 تكرار ق 1  % 50لركبتين بالاثقال  ثنى ا 6
 0.499 0.642 2.000 1.612 ثانية  زمن أداء مهارة البراوليه مرة 7
 0.763 0.668 2.000 2.253 ثانية  م من الحركة30الجري مسافة   8
 0.589- 0.937 15.000 15.009 سم  اختبار المسافة الافقية للكوبرى  9

( بالنسىبة لمتتيىرات 3( أ   يمة معامم الالتواء انحصرت بين  يمىة   3 شدول   ت ح من        
ممىىا  ىىدل علىىى  (1.497، 0.589- للمتتيىىرات البدنيىىة حيىىث انحصىىرت  يمىىة معامىىم الالتىىواء بىىين

 .انس العينة اي المتتيرات البدنيةتج
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(2)شكل رقم   
 البدنية المتغيرات في الكلية البحث عينة تجانسلسابي المتوسط الح
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 ( 182)  (13) العددم( 2022) ديسمبر( لعام)( شهر 30رقم المجلد )

 ( 4جدول )

 ( 15ن=)       تجانس عينة البحث الكلية في مستوى الأداء المهارى                        

 المهارات م
وحدة  
 القياس

 الوسيط المتوسط 
الانحراف  
 المعياري

معامل  
 الالتواء

 0.240- 0.551 6.000 6.040 تكرار التلفيحة  1
 0.601 0.884 6.000 6.733 تكرار عالي البرم ال 2
 0.572 0.902 6.000 6.336 تكرار البرم المنخفض  3
 0.448- 0.685 6.000 6.247 تكرار الريبوه  4

بالنسىىىىىىىبة  3أ   يمىىىىىىىة معامىىىىىىىم الالتواءانحصىىىىىىىرت بىىىىىىىين  يمىىىىىىىة   (4 ت ىىىىىىىح مىىىىىىىن شىىىىىىىدول        
ممىىىا  ىىىدل  ( 0.601،  0.448-لالتىىىواء بىىىين  للاختباراتالمهاريىىىة حيىىىث انحصىىىرت  يمىىىة معامىىىم ا

 المهارية. على تجانس العينة اي الاختبارات 
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(3)شكل رقم   
  المهارى  الأداء  مستوى  في الكلية البحث عينة تجانسلالمتوسط الحسابي 

 : البيانات جمع وأدوات وسائل -
 :البحث في المستخدمة الاستمارات:  أولاا 
 (.1 مرات لاارا  عينة البحث  ال خصية البيانات  متسجي ارةتماس •
  (. 2 مرات  البحث  عينة لدىالبدنية  المتتيرات أختبارات  تقييم استمارة •
  (. 3 مرات  البحث  عينة لدى المهارى  الأ اء مستوى أختبارات  تقييم استمارة •
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 ( 183)  (13) العددم( 2022) ديسمبر( لعام)( شهر 30رقم المجلد )

 الاجهزة والادوات المستخدمة فى البحث: : ثانياا 
 .لقياس الطول مقدرا بالسنتيمتر Rstamitrرستاميترشها  ال -
  .ساعة إيقاف لحسا  الزمن - .)ميزا   بي لقياس الو    بالكيلو شرام- 
 .  ياس اريط - . بلاستك أقماع -
 . كرات  بية - .سويدية مقاعد  -
 بساط ارضى.  - . ةوارة -

 :البحث في المستخدمة والمقايس الأختبارات  : اا لثثا
  السابقة  الدراسات  بعض  على والأ لاع المتخصصة العلميةع والمراش  رالمصا مراشعة خلال من

 سرور،  السيد   خالد (،  7 م(2016 شابر  خميس   خالد   (،13 م(2016   السعيد   محمو    كدراسة
الباحث   اعتمد   (،3(  م2004    إسماعيم  سيد   إ ها    (،6( م2008    الحت  شا    هيما ابر   محمد 

  تم   حيث   الدراسة،  طبيعةل  لمناسبتها   وللك  ى المهارى البدنية ومستو   القدرات   ختبارات ا  من  مجموعة
  .وثباتها ةدقها إيجا   بعد   تطبيقها

 :   لاعيةطالأست الدراسة -
 /13:12/6خىىلال الوتىىرة ، الدراسىىة الأولىىى  راسىىة اسىىتطلاعية  (2عىىد   شراءأقىىام الباحىىث بىى

الدراسىىىة  واسىىىتهدا  هىىىذه ساسىىىيةالأ( مىىىن خىىىارج العينىىىة 5العينىىىة الاسىىىتطلاعية وعىىىد هم  م 2022
خىلال الوتىرة  تدريب المسىاعد ن والدراسىة ال انيىةشهزة المستخدمة و لأ وات والأاكد من ةلاحية ألتا

 .التدريبيحمال التدريبية الخاةة بالبرنامج لأتقنين ا واستهدا   م2022 /6/ 27:26

 :الثبات(-العلمية للاختبارات )الصدق المعاملات •
 : البدنية اتللاختبار  العلمية المعاملاتاولاا : 

 -صدق: معامل ال -1
تحقىىت الباحىىث مىىن ةىىدد الاختبىىارات "قيىىد البحىىث" باسىىتخدام الصىىدد التجريبىىي  التمىىا ز(، 

 ،لاعبين( 5  وعد ها المميزة الاستطلاعية العينة علىعن  ريت تطبيت الاختبارات "قيد البحث" 
 وللك  رعةالمص ن اط يمارسو   لا ولكن المواةوات  بنوسلاعبين  ( 5  وعد ها  مميزة  غير  وعينة
 .(5اى شدول   للك  وضح، م5/7/2022 وحتى م25/6/2022 من الوترة اى
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 ( 184)  (13) العددم( 2022) ديسمبر( لعام)( شهر 30رقم المجلد )

 (  5جدول )
 5=  2، ن5= 1ن         (صدق التمايز للاختبارات البدنية قيد البحث                           

 الاختبار  م
الفرق بين   المجموعة المميزة  المجموعة غير المميزة 

 متوسطين
 قيمة ت 

 ±ع س ±ع س

 2.501- 0.232- 0.707 5.000 0.780 4.768 مرات3أداء مهارة الكوبرى 1

 9.576- 4.653- 0.548 16.600 0.938 11.947 ث 10 % 75ثنى الركبتين بالأثقال   2

 8.382- 2.980- 0.548 6.400 0.576 3.420 ث 10أداء مهارة الريبوه  3

 2.586- 2.160- 0.434 14.760 1.817 12.600 10الانبطاح من الوقوف 4

 9.307- 4.213- 0.518 23.440 0.870 19.227 ق 1أداء مهارة التلفيحة  5

 22.165- 13.380- 0.707 65.000 1.150 51.620 ق 1 %50ثنى الركبتين بالأثقال 6

 3.706- 0.488- 0.636 2.324 0.851 1.836 زمن أداء مهارة البراوليه مرة  7

 2.976- 0.402- 0.477 3.160 0.763 2.758 الحركةم من 30الجري مسافة  8

 16.146 6.547 0.502 8.480 0.755 15.027 اختبار المسافة الافقية للكوبرى  9

 1.85=  8ودرجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية    

الجدوليىىىىة حيىىىىث  (ت  ( أ   يمىىىىة  ت( المحسىىىىوقة أكبىىىىر مىىىىن  يمىىىىة 5 ت ىىىىح مىىىىن شىىىىدول  
( ممىىىا  ىىىدل علىىىى وشىىىو  اىىىرود  الىىىة 2.501-،22.165- ت( المحسىىىوقة بىىىين   مىىىة يانحصىىىرت 

إحصائيا بين المجموعة المميزة وغير المميزة لصالح المجموعة المميزة اي الاختبارات البدنية قيد 
 ( مما  دل على ةدد الاختبارات قيد البحث.0.05البحث عند مستوى معنوية 

   -معامـــــــل الثبات: -2
حسا  ثبات الاستمارة عىن  ريىت التطبيىت ثىم اعىا ة التطبيىت علىى المجموعىة ب  حث قام البا

ايىىام حتىى ي ىىمن انتهىىاء اثىىر التعىىب  (4 لاعبىىين بعىد اتىىرة  منيىىة قىىدرها  (5  مميىىزة وعىىد هاالتيىر 
مىىىن الأ اء الاول ثىىىم قىىىام بحسىىىا  الوىىىرد بىىىين المتوسىىىطين واي ىىىا ايجىىىا  معىىىاملات الارتبىىىاط بىىىين 

 .التطبيتاعا ة  و رشات   رشات التطبيت
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 ( 185)  (13) العددم( 2022) ديسمبر( لعام)( شهر 30رقم المجلد )

 ( 6) جدول

  ( 5ن=)      معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني للاختبارات البدنية  

 الاختبارات  م
 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

 قيمة ر 
 ±ع س ±ع س

الكوبرى مرات أداء مهارة  1  5.400 0.548 4.768 0.780 0.763 

ث10 %75ثنى الركبتين بالأثقال  2  12.000 0.707 11.947 0.938 0.653 

ث10أداء مهارة الريبوه  3  3.800 1.095 3.420 0.576 0.206 

10الانبطاح من الوقوف 4  10.800 0.447 12.600 1.817 0.492 

ق 1أداء مهارة التلفيحة  5  20.600 0.894 19.227 0.870 -0.218 

ق1 %50ثنى الركبتين نصفا بالأثقال  6  50.800 0.447 51.620 1.150 0.301 

 0.360- 0.851 1.836 0.548 1.400 زمن أداء مهارة البراوليه مرة واحدة  7

م من بداية متحركة30الجري مسافة  8  2.200 0.447 2.758 0.763 -0.555 

 0.406- 0.755 15.027 0.837 15.200 اختبار المسافة الافقية للكوبرى  9

 0.805=  3ودرجة حرية  0.05معنوية د مستوى قيمة ر الجدولية عن              

( أنىه  وشىد ارتبىاط قىوي بىين التطبيقىين الأول وال ىاني حيىث انحصىرت 6 ت ح من شدول  
ر( المحسوقة أكبىر مىن  يمتهىا  وشاءت  يمة  ( 0.763:   0.555- يمة معامم الارتباط بين  

 بحث.نية قيد البارات البد ( مما  دل على ثبات الاخت0.05الجدولية عند مستوى معنوية  
 المستوى المهارى : للاختبارات العلمية المعاملات ثانياا :

 -صدق: معامل ال -1
تحقىىت الباحىىث مىىن ةىىدد الاختبىىارات "قيىىد البحىىث" باسىىتخدام الصىىدد التجريبىىي  التمىىا ز(، 

 ،بينلاع( 5  وعد ها المميزة الاستطلاعية العينة علىعن  ريت تطبيت الاختبارات "قيد البحث" 
 وللك  المصرعة ن اط يمارسو   لا ولكن المواةوات  بنوسلاعبين  ( 5  وعد ها  مميزة  غير  وعينة
 .(5اى شدول   للك  وضح، م5/7/2022 وحتى م25/6/2022 من الوترة اى

 (   7) جدول 
 ( 5= 2، ن 5= 1ن)         صدق التمايز لاختبار مستوى الأداء المهارى                 

 تبار الاخ م
 المجموعة المميزة  يزة المجموعة غير المم

 قيمة ت  ف 
 ±ع س ±ع س

 6.484- 2.440- 0.548 8.400 0.639 5.960 التلفيحة 1

 4.491- 2.200- 0.447 9.200 1.000 7.000 البرم العالى  2

 4.851- 2.993- 0.447 9.800 1.305 6.807 البرم المنخفض  3

 5.485- 1.660- 0.447 8.200 0.508 6.540 الريبوه  4

 1.85=  8ودرجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية           

( أ   يمىة ت المحسىوقة اكبىر مىن  يمىة ت الجدوليىة حيىث انحصىرت 7 ت ح من شىدول  
ممىىىا  ىىىدل علىىىى وشىىىو  اىىىرود  الىىىة إحصىىىائيا بىىىين 4.491-،  6.484- يمىىىة ت المحسىىىوقة بىىىين  
ممىىا  ىىدل  0.05يىىة المميىىزة عنىىد مسىىتوى معنو لمميىىزة لصىىالح المجموعىىة المجموعىىة المميىىزة وغيىىر ا
 المهارية قيد البحث. على ةدد الاختبارات 
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 ( 186)  (13) العددم( 2022) ديسمبر( لعام)( شهر 30رقم المجلد )

 حساب الثبات -1

قام الباحث بحسا  ثبات الاستمارة عىن  ريىت التطبيىت ثىم اعىا ة التطبيىت علىى المجموعىة 
ى ي ىىمن انتهىىاء اثىىر التعىىب ايىىام حتى (4 لاعبىىين بعىد اتىىرة  منيىىة قىىدرها  (5  مميىىزة وعىىد هاالتيىر 
لوىىىرد بىىىين المتوسىىىطين واي ىىىا ايجىىىا  معىىىاملات الارتبىىىاط بىىىين الأ اء الاول ثىىىم قىىىام بحسىىىا  امىىىن 

  رشات التطبيت و رشات اعا ة التطبيت
 ( 9جدول ) 

 5ن=   المهارى  معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني لستوى الأداء

 الاختبارات  م
 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

 قيمة ر 
 ±ع س ±ع س

 0.035 0.447 6.200 0.639 5.960 التلفيحة 1

 0.913 1.095 6.800 1.000 7.000 البرم العالى  2

 0.097 0.447 6.200 1.305 6.807 البرم المنخفض  3

 0.827- 0.548 6.600 0.508 6.540 الريبوه  4

 0.805=  3ودرجة حرية  0.05قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 

وشىد ارتبىاط تىام بىين التطبيقىين الأول وال ىاني حيىث كانى   يمىة ( أنه  9 ت ح من شدول  
ر( المحسوقة أكبر من  يمتها الجدولية  وشاءت  يمة  (0.913، 0.827-معامم الارتباط بين  
 المهارية قيد البحث. مما  دل على ثبات الاختبارات  0.05عند مستوى معنوية 

 :عبللأداء المهاري الخاص باللاقياس الدرجة الفعلية 
تم  ياس الدرشة الوعلية للأ اء المهاري الخا  باللاعب عن  ريت معا لة مستوي 

 المحكمين و من أ اء المهارة وهي كالتالي : الأ اء بتقييم

 الدرشة الوعلية للأ اء الخا  باللاعب=
 تقييم المحكم

  مقدار ثاب× 
  من أ اءه لها 

 سية :  التجربة الأسا
بالدر  الباحث  قام  أ   الدراسة    ستطلاعيةالااسة  بعد  بإشراء  قام  نتائج  من  إليه  أل   وما 

 الأساسية وقد أشري  علي النحو التالي:  
 : القياسات القبلية:أولا

م بجماية ال با   2022/    7  /2:1اى الوترة  ث  عينة البح  لأارا  القياسات القبلية    إشراءتم  
 . المسلمين وإاتمل  على 

 القياسات البدنية   –   الو   –الطول   ياسات  ليوم الأول ا
 القياسات المهارية   اليوم ال انى 
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 :ساسية لأثانيا : الدراسة ا
التجريبية   المجموعة  البحث  خ ع   محتوياته    لبرنامج    (عينة  كم  اى    المقترح موحد 

  / 9  /11  لىإ  م2022/   7  /  9  سابيع اى الوترة منأ  8من قبم الباحث وللك لمدة  الذى  بت  
 م 2022

 :  التدريبيالبرنامج خطوات تصميم 
والتى منها المراشع العلمية والدراسات السابقة  إليهااارت أبناء على تحليم البرامج التدريبية والتى 

 السىىىعيد  محمىىىو  ( 2014إ هىىىا  سىىىيد إسىىىماعيم اهمىىىي   إ هىىىا  اىىىو ى البىىىد وى  كدراسىىىة  " راسىىىة 
 الحىىىت شىىىا   ابىىىراهيم محمىىىد  سىىىرور، السىىىيد  خالىىىد  ،(م2016 برشىىىا خمىىىيس خالىىىد  ،(م2016  الىىىراوى 
بالإضىىىااة إلىىىى خبىىىرة الباحىىىث الميدانيىىىة اىىىي مجىىىال  ،(م2004  إسىىىماعيم سىىىيد  إ هىىىا   ،(م2008 

 المصارعة .تعليم وتدريب 
 : تصميم البرنامج التدريبى اتبع الباحث الخطوات التالية عند

 الهدف العام للبرنامج : -
   باسىتخدامعلىى المكتسىبات التدريبيىة تأثير احمىال التىدريب لبرنامج إلى التعرف على  هدف ا      
 المصارعة الحرة. العرضى للاعبى التدريب 

 أسس بناء البرنامج: -
 أ   تناسب المحتوي مع هدف البرنامج الذي وضعه من أشله. -1
 .البحث  عينة وقدرات  والجنس السن مع التمرينات  تتناسب  أ  -2
 مركب. لبرنامج من السهم إلى الصعب ومن البسيط إلى المراعاة تدرج ا -3
 وحاشاته وميولهم.  لاعبى المصارعةأ  يقوم البرنامج على اهتمامات  -4
 أ   تصت البرنامج بالمرونة والتنوع والبسا ة وال مول. -5
 مراعاة الزمن المناسب لتنويذ البرنامج حتى يكو  أك ر تأثيرا وإيجابية.  -6
 مم الامن والسلامة.اسب والإمكانيات اللا مة لتنويذ البرنامج وعوامراعاة تواير المكا  المن -7

  و   معنية  ءاأشز  على  تقتصر ولا  للجسم المختلوة الع لية المجموعات  التمرينات  تخدم أ  -8
 . أخرى 

 الأسس التى قام الباحث بمراعتها عند تطبيق التجربة : 
للاعبىى   العرضىى التىدريب ام  المكتسىبات التدريبيىة بأسىتخد خصائص الحمـل الموجـا الـى تطـوير 

 ارعة الحرة :المص
بناء على  من الحمم والراحة خلال الجرعة    د  90يا وقزمن  أسبوعمرات    4لبرنامج بواقع   بت ا

وحدات التدريبية  ، وقناء على للك يصبح عد  الالعام  الإعدا  ة  خلال اتر   أسابيع  8  التدريبية لمدة
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ب دة  تدريبيةالجرعة    32 التدرج  تم  من    ،وقد  الاسابيع  خلال  من    80:    %55التدريبات   %
 قصى للمصارع .الأ

بحمم  (عينة الحث  البحث  مجموعةعلى الموحد اى الجرعات التدريبية  الأحماءتم تنويذ  -
ادته   حرارة    50  -  %30هوائى  راع  رشة  اى  تسهم  تدريبات  على  احتوى  والذى   %

الدموي الدورة  وتن يط  للعمم  الع لات  وتهيئة  والقوز ة  الجسم  المتنوع  ثم    ( كالجرى 
 متنوعة  تدريبات الا الة ال

والذى ااتمم على تدريبات الاعدا  العام لمجموعتى البحث الجزء الرئيسى  ثم تم تنويذ   -
ثنى الذراعين    –الانبطاح المائم من الوقوف   والذى استهدف محتواه معلم اشزاء الجسم  

 ( تحقيت الهدف  العا  ةتيرة تسهم اي –من الانبطاح المائم  
لتدريبيىة ا الجرعىةاىى شىزء الاعىدا  مىن  ( مراىت   (العرضيالتدريب     المتغير التجريبىتم تطبيت   
 (عينىة الحىث  البحىث  مجموعىةعلىى التدريبيىة رعىات الجالموحىد اىى الجزء الأساسى ثم تم تنويىذ ،  

 - تددريبات الاثقدال) :وهى كالأتى  العرضىبأتجاهات التدريب  والذى إاتمم على شزء التىدريب 

بالتنىاو  بمىا   (التدريب الهوائى  -تدريبات السلالم الرملية  -تدريبات البليومتريك  -التدريب المائى
علىىى المهىىارات والىىذى احتىىوى علىىى تكىىرار أ اء حركىىات لا يسىىبب إشهىىا  وتعىىب علىىى المصىىارع و 

ر الأ اء مىىىىع الزميىىىىم تتيىىىىر مسىىىىتوى الجسىىىىم المتنوعىىىىة والأختىىىىراد مىىىىن الأمىىىىام والخلىىىىت وكىىىىذا تكىىىىرا
ت مختلوىىىىة مىىىن الصىىىىراع ، وشىىىىزء المصىىىىارعة وال ىىىاخ  بمعىىىىدلات مختلوىىىىة مىىىن السىىىىرعة ومسىىىىتويا

 التنااسية والذى  تنااس فية المصارعين من أوضاع مختلوة اى أاكال تنااسية محد ة بواشب .  

بالتهدئة   تنويذ وتم   الخاص  اى    الجزء  على    الجرعات الموحد  يحتوى  والذى  التدريبية 
 مرينات تساهم اى إستعا ة ال واء م م المرشحات و الا الات . ت

 لقياسات البعدية  :ا
المستخدمة قيد   المتتيرات ى  ا  (عينة الحث   البحث    مجموعة على  القياسات البعدية    شراءإتم  

 .م2022/  9/   16–14حث وقنوس اروط القياسات السابقة خلال الوترة الزمنية الب
 

 : المعالجات الإحصائية 
 حصائية التالية : استخدم الباحث اى معالجته الإحصائية لبيانات العينة الطرد الإ

 الانحراف الماياري.-4           المتوسط الحسابي. -1
 معامم الارتباط. -5                     .الوسيط -2
 .الالتواءمعامم  -6              اختبار  يمة ت. -3
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 : النتائج وتفسيرها ومناقشة عرض
البحث وهداه  من خلال تم ع  عنوا   التحليم الإحصائي  نتائج  إلي  نتائج وإستنا ا     رض 

 البحث من خلال الجداول التالية: 
 :  الاول الفرض وتفسيرنتائج ومناقشة أولاا : عرض 

على  الورض   وتوسير   نتائج  ومناق ة  عرض         الذى  ن   لات  لالة     و وش  الأول  ارود 
لقبلى ومتوسط  رشات القياس البعدى اى القياسات البدنية  احصائية بين متوسط  رشات القياس ا

  .حث قيد الب
 ( 12)  جدول

 الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في القدرات البدنية 
 ( 10ن=)

 م
 

 الاختبار المستخدم
وحدة  
 القياس

الفرق بين   القياس البعدي القياس القبلي
 متوسطين

 قيمة ت 
 ع± س ع± س

1 
أداء مهارة الكوبرى  

 مرات 
 5.9957 1.3858 0.4880 3.6667 0.7599 5.0525 تكرار

2 
ثنى الركبتين نصفا  

ث 10 %75بالأثقال   
 11.138- 4.0875- 0.9904 16.133 1.0489 12.0458 تكرار

3 
أداء مهارة الريبوه  

ث10  
 0.6104- 0.1854- 0.7037 4.0667 0.9586 3.8813 تكرار

4 
 الانبطاح من الوقوف

ث10  
 11.673- 5.0292- 0.9904 16.466 1.3647 11.4375 تكرار

5 
 أداء مهارة التلفيحة

ق 1 لمدة  
 10.946- 4.0500- 0.7988 23.933 1.2055 19.8833 تكرار

6 
ثنى الركبتين نصفا  

ق 1 %50بالأثقال   
 19.050- 6.2729- 0.8338 57.466 0.9869 51.1938 تكرار

7 
اء مهارة زمن أد

 البراوليه مرة واحدة 
 1.1713 0.2404 0.4880 1.3333 0.6390 1.5738 ثانية

8 
م من 30الجري مسافة 

 بداية متحركة 
 2.2505 0.5035 0.5936 1.7333 0.6484 2.2369 ثانية

9 
اختبار المسافة الافقية 

 للكوبرى 
 6.8358 2.5375 1.1255 12.533 0.9382 15.0708 سم

 1.83= 9ودرجة حرية  0.05عند مستوى معنوية   قيمة ت الجدولية

( 6.8358،  19.0506-بىىىىين   وقة انحصىىىىرت ( أ   يمىىىىة  ت( المحسىىىى12 وضىىىىح شىىىىدول  
( مما  دل على وشو  اىرود 0.05 وكان   يمتها أكبر من  يمة  ت(الجدولية عند مستوى معنوية

لصىالح القيىاس البعىدي  سىية لعينىة البحىث الاسالات  لالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي 
 .         اي الاختبارات البدنية
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الباحث البدنية  تنمية  ا  الى  هذا    ويرجع    نتائج   خلال   من  نتائجها  ظهرت   التي   القدرات 
لمهارات    الحقيقي  للأ اء  م ابهة  لتدريبات   الاستخدام  ا   على  أكدت   قد   الخاةة  رات الاختبا

الحرة   الى  هدا    قد   المتبا نة  الأثقال  وتدريبات   الجسم  لو     ةالقوز   بتدريبات   والمتم لة  المصارعة 
 ارود   ظهور  اي  للك  سبب   مما  ،التقليدية  القوة  تدريبات   تنتجه  ما  يوود   ىعال   تحميم  تحقيت

  بمستوى   التدريبات   لهذه  الإيجابي  التأثير  وكذلك  نوسه  للاختبار  القياسين  نتائج  بين  واضحة
 .الاختبارات  به   تميز الذيوالسرعة  والداع ةالمرشح حركات  اي  والتحكمالعناةر البدنية 

 اجيحت المصىارع إ   م(1993) رون اخو  عبدالىدايم محمىد اليه   ي يروهذا  توت مع ما  
 تنمية إلى اللاعب  أي ا جيحتا كما ،المصارعة نوع حسب  كوالمتحر  ال اب    الع ىلي العمىم إلى

 ( 25:   13.  الحركية والسرعة ا  خال والتحمم الرااقة عنصر

ــا ــع كمـ  اىىىى التمرينىىىات  ن ىىىطةا تنىىىوع إلىىىى اىىىى القيىىىاس البعىىىدى الحىىىا ط  التقىىىدم الباحـــث يُرجـ
 مىىع  تناسىب  بمىا والتىدرج والبسىىا ة بالسىهولة اهىتميز و  باسىتخدام التىىدريب العرضىى بىين مىا البرنىامج
المهىارات بالمصىارعة  بعىض  لحركىات  تقليد  إلى بالإضااة  المرحلة،  هذه  اى  البدنية للاعبين  قدرات 
 هىىاارتبا و  ،للاعبىىينا إلىىى ومحببىىة وم ىىوقة شيىىدة تدريبيىىة بيئىىة تهيئىىة علىىى للىىك سىىاعد  ممىىا ،رةالحىى
 التىي العرضىي بالأسىلو   تىدريبات  برنىامج خلال عليها التركيز  تم  والتي  بدنيةال  ات القدر   مع  ىعالال

 علىىى  ل ت االاختبىىار  هىىذه نتىىائج اىىي الحاةىىم التطىىور وا  ،عينىىة البحىىث  علىىى الباحىىث  اسىىتخدمها
 المواةىم ىعلى وال نىي المىد  حركىات  اىي العاملىة الع ىلية المجىاميع تطور اي  التدريبات   هذه  ثيرتأ
 ضىمن ممىا ،يمكىن مىا بأقىم والانبسىاط الانقباض  قوة  من  كا   بحيث   الحركات،  بهذه  العلاقة  لات 
 بىىذل علىىى الوىىر   قابليىىة عىىن يعبىىر والىىذي مىىن بدايىىة متحركىىة متىىر30 ركىىض   مىىن اىىي نقصىىانا   للىىك
 اللاعب  حصول يعكس للتعجيم معدل اقم على للحصول  والانوجارية السريعة  القوة لات معد   أعلى
 معلىم أاىارت  حيىث (، الاختبىار مسىااة  المسىااة هىذه قطىع  من بنقصا  متم لة  سرعة  أعلى  على
 مع  السرعة مع و ر يا الزمن  مع  عكسيا    تناسبا     تناسب  القوة  يا ة إ   على  المتخصصة سات االدر 
 .كتلةلل نسبي ثبات 

والتىى بدنيىة ومن هنا  ت ح أهمية التدريب العرضى حيث له تىأثير اعىال علىي المتتيىرات ال
(،مىورين Ston,M.H&Borden 1997تحسن بدورها الأ اء وهذا ما أكده كم من ستو  وقور   

 (2014(،إ هىىىا  سىىىيد إسىىىماعيم وإ هىىىا  اىىىو ى البىىىد وى  Moran&Mcgiynn 1997و مىىىاكلين 
 .(2004ولكى محمد حسن  

 دريب التىى أ التىىى اظهىىرت اهىىم نتائجهىىا  (م2016)جــابر خمــيس خالــد  راسىىةوهىىذا  توىىت مىىع 
 مىا شانىب  الىى للرياضىي، واللاهىوائي الهىوائي التحمىم اىي  هائلىة  وتطورات   تأثيرات   يحدط   العرضي
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 اىىي تسىىهم عوامىىم كلهىىا اولراىىاقة، والمرونىىة والتحمىىم الع ىىلية، القىىوة علىىى تحسىىينات  مىىن ي ىىيوه
 (6  .الاةلية رياضته اي الرياضي اءا   تحسين

  حيحة ة   ةبطريق  دريب الت  ا   م(2002)  عمارة  مإبراهي  اسامة  يهال  ااار   ما  مع  كما  توت      
  وانى   بدنى  ءا ا  اكم  اى   تلهر  والتى  للع لات   يةف الوظي  ةءاوالك  تحسن   على  يعمم  ومنتلمة

 حركية عالية.   عة\متطور وقذلك يستطيع اللاعب ا اء حركات بمدى حركى واسع وسرك

 2  :104 ) 

  الم ابهة   العرضي  بالأسلو    تخدمالمس  تدريبات ال  إ   (م2003)  الكريم  عبد  صريحويرى        
  السريعة   والاستجابة  والانوجارية  السريعة  الع لية  القوة   يا ة  إلى   ؤ ى  للمهارات   الحقيقي  للمسار
  يعني   وهذا  تدريجي،  ب كم   بها   قاءوالارت  المستخدمة  المقاومة  لنوع  واقا  ع لية   قدرة  أعلى   لإنتاج 
 انعكس    والتي  ( والانبساط  الانقباض    الع لي     التر   سرعة  بزيا ة  المتم م  الحركية    اقتها    يا ة
  كبيرة  قوة  إنتاج  على  القدرة  لد ها  الع لية  الألياف  أ   الباح ين  بعض    رى   ال   السرعة،   يا ة  على
  اأ    وقذلك  ايها،  التتير   عدم   على  تعتمد   التي  تةال اب   التدريبات   مقارنة  التدريبات   نوع  تتير  خلال
 ( 9  .البدنية الطاقة إنتاج على قدرتها لذلك تبعا   تز ا   سوف  التدريبية الوحدات  عد  

التىى (م2008) الحـق جـاد ابـراهيم محمد سرور،  السيد  خالدكلاا من     راسةوهذا  توت مع  
 الع ىىىلية اللياقىىىة مسىىىتوى  علىىىى العرضىىىي التىىىدريب  اسىىىتخدام تىىىأثير مىىىدى علىىىى التعىىىرف الىىىى هىىىدا  
 التىدريبي البرنىامج أ اظهىرت اهىم نتائجهىا و   ،بيالتىدري  للموسىم  الانتقاليىة  الوتىرة  خىلال  الطاقىة  ولياقة

 النتىىائج وأاىىارت  الطاقىىة، ولياقىىة الع ىىلية اللياقىىة مسىىتوى  علىىى الحوىىا  إلىىى أ ى المقتىىرح العرضىىي
 (5 .الطاقة لياقة اي التتير معدلات  من قليلا   أعلى الع لية اللياقة اي التتير معدلات  أ  أي ا

 التىى تىدريبات  علىى ي ىتمم ذىال التىدريبى جماالبرن  ا م(2002) الشىعراوى  احمد وي ير      
 والسىرعة الراىاقة عنصىر تحسىن الىى  ىؤ ى الجسىم وضىع اىى وتتييىر الا ا اىى سىرعة تتطلىب 
 (83:  1 . الحركية

 : ينص الذىوبهذا يتم التحقق من الفرض الاول 
 ومتوسىىىىىىىط القبلىىىىىىىى القيىىىىىىىاس  رشىىىىىىىات  متوسىىىىىىىط بىىىىىىىين احصىىىىىىىائية  لالىىىىىىىة لات  اىىىىىىىرود  وشىىىىىىىو  علىىىىىىىى 
 . البحث  قيد  البدنية القياسات  اى البعدى القياس شات  ر 
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 الثانى : الفرض ثانيا : عرض ومناقشة نتائج وتفسير
  صائية اح   لالة  لات   ارود     و وشالذى  ن     ال انىعرض ومناق ة نتائج وتوسير التساؤل         
  قيد   مهاريةال  القياسات   اى  البعدى  القياس    رشات   ومتوسط  القبلى  القياس    رشات   متوسط  بين

 . البحث 
 ( 13جدول ) 
   مستوى الأداء المهارىالتجريبية في الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 

 ( 10ن= )

 المتغيرات  م
وحدة  
 القياس

الفرق بين   القياس البعدي القياس القبلي
 وسطينمت

 قيمة ت 
 ع± س ع± س

 13.681- 3.340- 0.483 9.300 0.602 5.960 درجة التلفيحة 1

 12.014- 4.200- 0.738 10.900 0.823 6.700 درجة البرم العالي  2

 8.600- 3.397- 0.632 9.800 1.077 6.403 درجة البرم المنخفض  3

 11.783- 3.630- 0.675 9.700 0.702 6.070 درجة الريبوه  4

 1.83= 9ودرجة حرية   0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

-،  13.681-( أ   يمىىىىىىىىىىىىىىة  ت( المحسىىىىىىىىىىىىىىوقة انحصىىىىىىىىىىىىىىرتبين  13ول   وضىىىىىىىىىىىىىىح شىىىىىىىىىىىىىىد       
( ممىىىىىىا 0.05 ( وكانىىىىىى   يمتهىىىىىىا أكبىىىىىىر مىىىىىىن  يمىىىىىىة  ت(الجدوليىىىىىىة عنىىىىىىد مسىىىىىىتوى معنويىىىىىىة8.600

والبعىىىىىىدي للمجموعىىىىىىىة  ىىىىىىدل علىىىىىىى وشىىىىىىو  اىىىىىىرود لات  لالىىىىىىة إحصىىىىىىائية بىىىىىىين القياسىىىىىىين القبلىىىىىىي 
 .المهارية التجريبية لصالح القياس البعدي اي الاختبارات 

ــع الباحـــــث        أسىىىىىاليب  مىىىىىن أسىىىىىلو   المتقىىىىىا ع او( العرضىىىىىى  التىىىىىدريب  أ للىىىىىك الىىىىىى  ويرجـــ
 مىىىىن خصيصىىىىا   ةىىىىمم ولقىىىىد  التمىىىىارين، برنىىىىامج اىىىىي أك ىىىىر أو ن ىىىىا ين بىىىىين يجمىىىىعالىىىىذى  التىىىىدريب 
 نسىىىىىىبة ولتقليىىىىىىم المجهىىىىىىدة، الع ىىىىىىلية للمجموعىىىىىىات  لا مىىىىىىةال الراحىىىىىىة وتىىىىىىواير اللياقىىىىىىة تنميىىىىىىة أشىىىىىىم

 النوسىىىىي بىىىىالاحتراد الإةىىىىابة مخىىىىا ر مىىىىن والحىىىىد  التىىىىدريب  اىىىىي الرتابىىىىة علىىىىى والق ىىىىاء الإةىىىىابة
 .مما يعو  على المستوى المهارى  الور ية التدريب  برامج اي الم اركة عن الناتج

 بصىىىىىورة متصىىىىلة غيىىىىر أن ىىىىطة ممارسىىىىة يعنىىىىى العرضىىىىى التىىىىدريب  أ  يـــــرى الباحـــــث اكمىىىى      
 لا لتىىىىىىىىيا الع ىىىىىىىىلية المجموعىىىىىىىىات  تنميىىىىىىىىة اىىىىىىىىي تسىىىىىىىىاعد  حيىىىىىىىىث  التخصصىىىىىىىىي بالن ىىىىىىىىاط مبااىىىىىىىىرة
 اىىىىىي العاملىىىىىة وغيىىىىىر العاملىىىىىة الع ىىىىىلية المجموعىىىىىات  عمىىىىىم اىىىىىي التىىىىىوا    لتحقيىىىىىت بك ىىىىىرة تسىىىىىتخدم
 اىىىىي عمليىىىىة التتييىىىىر أ  كمىىىىا الإةىىىىابة، مىىىىن الرياضىىىىين يقىىىىي الىىىىذي الأمىىىىر التخصصىىىىي الن ىىىىاط
 .التدريب  أيام غير اي مستوياتهم على ويحااظ للرياضيين نوسيا   محوزا   تكو   التدريب 

 ا  (م2004) البـــــديوى  فـــــوزى  وإيهـــــا  بريقـــــع جـــــابر محمـــــد مىىىىن كىىىىم أكىىىىده مىىىىا وهىىىىذا      
 او الن ىىىىىاط غيىىىىىر أخىىىىىر تىىىىىدريبى تكنيىىىىىك او ن ىىىىىاط أو رياضىىىىىة اسىىىىىتخدام هىىىىىو العرضىىىىىى التىىىىىدريب 
 ( 54:  11.  المهارى  ءالأ ا تحسين اى للمساعدة وللك للاعب  الرئيسية الراضة
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 الدراسىة هىدا  لتىى ا (م2005) الـدريني حسـين حـاتم فتحي، شريف صالحوهذا  توت مىع 
 القىىىدرات  علىىىى تاثيرهىىىا مىىىدى علىىىى والتعىىىرف التىىىدريب المتقىىىا ع تمرينىىىات  مىىىن مجموعىىىة وضىىىع الىىىى
 لهىىا يالتىىدريب البرنىىامج أ واظهىىرت اهىىم نتائجهىىا  ارى هىىالم الا اء مسىىتوى  وتحسىىن الخاةىىة البدنيىىة
 (13  .والمهارية البدانية المتتيرات  حسينت على ايجابى تأثير

التى هدا  الدراسة إلى تحسين  مىن م( 2004إيها  سيد إسماعيل )ة  كما  توت مع  راس
م( حرة من خلال تطوير القوة الع لية والمرونة باستخدام التدريب العرضىي واظهىرت 50سباحة  

التجريبية والتي استخدم  التدريب العرضي علىى المجموعىة  على توود المجموعةاهم نتائجها أ   
م( حىىرة، ممىىا  ؤكىىد تىىأثير 50القىىدرة الع ىىلية، واىىى  يىىاس  مىىن  ال ىىابطة اىىي  ياسىىات المرونىىة و 

 (3.  التدريب العرضي على تنمية التحمم اللاهوائي، مما يحسن مستوى الا اء المهارى 

 لى :ع الذى ينص الثانىوبهذا يتم التحقق من الفرض 
 ت  رشىىىا ومتوسىىىط القبلىىىى القيىىىاس  رشىىىات  متوسىىىط بىىىين احصىىىائية  لالىىىة لات  اىىىرود  وشىىىو        
 .البحث  قيد  المهارية القياسات  اى البعدى القياس

 والتوصيات الاستنتاجات
 :الاستنتاجات أولاا:

 : في ضوء نتائج الدراسة توصل الباحث إلى الاستنتاجات التالية
ومسىىىتوى  العرضىىىى التىىىدريب  بأسىىىلو   المقتىىىرح البرنىىىامجة بىىىين وشىىىو  اىىىرود لات  لالىىىة احصىىىائي -4

 ث لصالح القياس البعدى.لدى عينة البح اللياقة البدنية
 ومسىىىتوى  العرضىىىى التىىىدريب  بأسىىىلو   المقتىىىرح البرنىىىامج بىىىين احصىىىائية  لالىىىة لات  اىىىرود  وشىىىو   -5

 .البعدى القياس لصالح البحث  عينة لدى المهارى  الا اء
 .البدنية القدرات  على إيجابى تأثير لو كا  التدريب العرضى   و لبأس المقترح البرنامج -6
 .مستوى الا اء المهارى  على إيجابى تأثير لو كا  التدريب العرضى و  لبأس المقترح البرنامج -7
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 ثانياا : التوصيات:
 ستنادا الى ما توصل اليا من نتائج ، يوصى الباحث بما يلى :إ

 بالنسبة للمدربين : 
الناائين    الخاةة  التدريبية  مجاالبر    اخم  عرضىال  التدريب تطبيت   - برامج  اى مراحم  ضمن 

   الحرةارعة التدريب للاعبى المص
وضع وتقسيم التدريبات بنوس ال دة والتكرارات والراحة البينية التى تم إستخدامها اى تطبيت و  -

 البرنامج المقترح . 
 . التدرجللمهارة مع مراعاة  ب كم يحاكى المسار الحركى والزمنى العرضى التدريب  أستخدام -

 بالنسبة للباحثين :
الدراسات  أ - من  المزيد  الط  المماثلةشراء  المستوى  على  البحث  المركب  لأبيعة  المهارى   اء 

 الحرة وقصوة خاةة الناائين.للمصارعة 
 إشراء  راسات على ائات و نية ومراحم سنية مختلوة .  -
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 المراجع

  :ع باللغة العربيةالمراج: أولا 
 ءأ ا اليىىىىةاع علىىىىى بالأثقىىىىال تىىىىدريبى جبرنىىىىام تىىىىأثير:  (م2002  محمىىىىد احمىىىىد  عراوى ال ىىىى احمىىىىد  -1

 رسىىىالة ،النااىىئين للمصىىارعين سىىولوشيةوال رات يىىالمتت وقعىىض  الخلفيىىة الرميىىة حركىىات  مجموعىىة
 .المنصورة شامعة ،بدمياط الرياضية الترقية كلية ،من ىورة ير، غماشسىتير

 المتتيىىىرات الوسىىىيولوشية بعىىىض  المبىىىارة  مىىىن علاقىىىة م( :2002عمىىىارة   السىىىعيد  بىىىراهيمإ أسىىىامة -2
 كليىىىة من ىىىورة، غيىىىر ماشسىىىتير، الرومانيىىىة، رسىىىالة اليونانيىىىة المصىىىارعة عبىىىيلا لىىىدى والمهاريىىىة
 .شامعة أسيوط الرياضبة، الترقية

 التىىىدريب  خدامباسىىىت والمرونىىىة الع ىىىلية القىىىوة تطىىىوير تىىىأثير : (م2004  سىىىيد  إ هىىىا   إسىىىماعيم -3
 . نطا شامعة الرياضية، الترقية كلية السباحة، اي الرقمي- المستوي  اي العرضي

برنىىىامج باسىىىتخدام التىىىدريب  تىىىأثير: (م2014  إ هىىىا  اىىىو ى البىىىد وى  ، إسىىىماعيم سىىىيد  إ هىىىا   -4
من ىور،  ، بحث العرضى اى تطوير بعض المتتيرات البدنية والكواءة البدنية الخاةة والنسبية 

 . الأسكندرية ، شامعةبأبو قير  الرياضية بنين حوط، الترقيةالب مجلة
 تطىىىوير سىىىرعة تىىىأثير: م(2008  عبىىىدالعال أحمىىىد   كرىىىىا أمجىىىد  حسىىىن، الصىىىا د محمىىىد  إ هىىىا   -5

 من ىور، مجلىة العكسية للمصارعين، بحىث   الووسط  مسكة  أ اء  اعالية  على  ال ر ية  الاستجابة
 . تالزقا ي الرياضية بنين، شامعة البحوط، الترقية

تأثيرإسىىتخدام إسىىتراتيجيات مختلوىىة للتهدئىىة القميىىة علىىى بعىىض  م(:2018تىىامر عمىىا   رويىى    -6
الرياضىية  البحىوط، الترقيىة من ور، مجلىة ، بحث التدريبية لمصارعى الدرشة الأولىات  المكتسب
 . المنوفية ، شامعة

 حوىىا لل لعرضىىيا التىىدريب  اسىىتخدام تىىأثير : (م2008 شىىا   إبىىراهيم محمىىد  ، سىىرور السىىيد  خالىىد  -7
 الترقيىة كليىة التىدريبي، للموسم الانتقالية الوترة خلال الطاقة ولياقة الع لية  اللياقة  مستوي   ىعل

 .الإسكندرية شامعه للبنين، الرياضية
 تطىوير اىي العرضىي التىدريب  اسىتخدم:  (م2005  الىدريني حسىين  حىاتم  اتحىي،  اريت  ةالح -8

 الترقيىىىىة كليىىىىة المهىىىىارى، الأ اء مسىىىىتوى  علىىىىي ثيرهوتىىىىأ التىىىىنس لنااىىىى  والمرونىىىىة الع ىىىىلية القىىىىوة
 . نطا شامعة الرياضية،

 علىى الىرشلين السقوط لمهارة نوعية تدريبات  برنامج:  م(2013   عمارة  محمد   مصطوى  ةالح -9
 الرياضىية، الترقيىة غيىر من ىورة، كليىة ماشسىتير للمصىارعين، رسىالة الأ اء  ااعليىة  علىى  وتأثير
 المنوفية. شامعة
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 م.2003 (،12المجلد 
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 . القاهرة الأهرام، مطابع الأثقال، وتدريب  البدني
  :الإنجليزيةع باللغة المراج:  ثانياا 

14- Dustin P. Jubert , Gary L Oden & BRENT C. ESTES (2011) :The 

Effects of elliptical cross traning on VO2max in Recently Trained 

Runners , International Jourannl of Exercise Science , Texas A&M 

University,Depatrment of Health and Kinesiology , Sam Houston State 

University,Depatrment of Health and Kinesiology , USA . 

15- Gerhat,D Haden(2013): ACoparison of Crossfit Training to Traditional 

Anaerobic Resistance Training Terms of Selected Fitness Domains 

Representative of Overall Atheletic Performance, University of 

Pmeylviana, Indiana . 

16- Moran and G.H.Mcglynn(1997):cross training for sports, human 

kinetics books, san fiancisco, 

17- Sander L.,Lefevers,Victor (2000) :Relation ship between componebts 

of speed reaction ,accuracy and fencing success , annual meeting of 

American alliance for health ,physical education and reaction ,U.S.A 

18- Stone,  . M.H. and R.A BORDEN:Modes and Methods of resistance 

training strength and condition,1997 

19- Van Raalte, et., al. (2002): The Relationship Between Observable self-

talk and Competitive Jounior Tennis Players Match performance., 

Journal of Sport and Exercise Psychology ,No. 

 


