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فاعمية برنامج تدريبي قائم عمي استخدام مقاومة الاحتكاكات الرممية 
بعض المتغيرات البدنية والميارية لدي لاعبي المصارعة  عمي تحسين

 الرومانية
 د/ رامر لطفي أحمد *                                           

 : ومشكمة البحث مقدمةال
شطة الرياضية يشير الى تقدم نشتى مجالات الأ ن التطور الحادث فىأ

ى م عأ وارتفاع متطمبات الانشطة الرياضية وذلك لتحقيق  القدرات البدنية للاعبين
ثر ه ذا التق دم ودورا الم ام أعمى المدربين ان يلاحظوا دائما  الانجازات كما يجب

ن الت دريب يتتب ر الرب ال ال ذ  أنظام التدريب والمس ابقات حي ث  فى التاثير عمى
 .ثرمن حيث الأ ورياضيا   اللاعبين والمسابقة والاستفادة الكاممة بدنيا   يجمع بين

اتخ  ذت الب  رامت التدريبي  ة ش  كلا  وه  يكلا  وتنظيم  ا  يتف  ق م  ع ه  ذا التط  ور 
الجدي   د ف   ى الأجم   زة والوس   ائأ المس   تخدمة أثن   اة التممي   ة التدريبي   ة والت   ى أ    ب  

فق د  ،ي والنفسي للاعباستخدامما ضرورة من ضروريات التأهيأ البدني والممار 
 ثب        ت بالتجرب        ة أن اس        تخدامما ي        ةدي  ل        ى ارتف        اع المس        تويات الرياض        ية 

(71 :71، 22). 
والت    دريب عم     ى الرم     ائ وس     يمة م    ن وس     ائأ الت     دريب بمقاوم     ة الجس     م 
ل   توبة الحرك  ة عمي  خ ويس  تخدم بم  دا رف  ع الكف  اةة الفس  يولوجية والبدني  ة لمف  رد 

طويمة حيث يتتبر وس يمة لم  مود ض د التت ب للاستمرار فى أداة عمأ ما لفترة 
(77  :3). 

 ،أن جميع البيئات المختمفة لمتدريب تأخذ أشكائ مختمفة لزيادة المقاوم ة
والبيئة الرممية لما متطمبات خا ة يجب عمي اللاعب تحقيقما والت ى م ن أهمم ا 

ع ب الجر  عمى الرمائ والتى لما علاقة مثمي مع الق درات الملائم ة واللازم ة للا
                                                           

 جامتة المنيا –سم المنازلات والرياضات الفردية بكمية التربية الرياضية مدرس بق *
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فطالم ا أن التمرين ات المنف ذة ف ى الت دريب وحرك ات المنافس ة ف ى  ،أثناة المنافس ة
الأم    ر ال    ذ  يتطم    ب مراع    اة أس    موب التم    أ وأش    كائ  ،تط    ابق لمحرك    ة وا يق    اع

 الانقب                                 اض التض                                 مى وخا                                  ة الت                                 وتر التض                                 مى 

(1  :222).  
فالت     دريب عم      ى الرم      ائ يتم      أ عم     ى المس      اعدة المباش      رة لرف      ع ق      درة 

ه   ذا با ض   افة  ل   ى رف   ع كف   اةة الجس   م  ،وعم   ى الامت   داد الكام   أ لم   ا ،تالتض   لا
فم   و بالنس   بة لمتم   أ يرف   ع م   ن نًم   ة التض   لات لمجم   از  ،الرياض   ى فس   يولوجيا  

حي  ث أن خ م  ن خ لائ تأدي  ة ت دريبات الس  لالم الرممي  ة  ،التض مى الت   بى وأنظمت خ
الًض اري  ترتفع وب ورة أسرع درجة حرارة الجس م والتض لات وتق و  الأربط ة و 

كما أنخ يتمأ عمى سرعة انتقائ التأثيرات الت بية وبالتالى  ، تاحة مرونة أكثر
 .(71:  23زيادة القابمية الطبيتية لمتمأ )

وأسموب التدريب عمى الرمائ وس يمة تدريبي ة لم ا ت أثير فت ائ لزي ادة ع دد  
ة متتابت  ة ف  يمكن أداة الت  دريبات ب   ورة يومي   ،أن  واع الت  دريبات المتاح  ة لمرياض  ي

وأيضا أداة ت دريبات تتمي ز بش دة مرتفت ة فض لا  ع ن زي ادة ال زمن المح دد لموح دة 
فالرم  ائ أفض  أ بيئ  ة طبيتي  ة لمت  دريب ض  د مقاوم  ة والت  ى تتم  أ عم  ى  ،التدريبي  ة

وحظ    ي الت    دريب عم    ى  ،رف    ع وتحس    ين مس    توي أداة اللاع    ب الب    دني وال    وظيفي
ير من التمماة والباحثين وفى كثير الرمائ وخا ة في الآونة الأخيرة اهتمام الكث

من مجالات الأنشطة الرياضية بمدا التو أ  لى رفع مستوي الأداة لمممارات 
 .(71:  1الحركية المتتددة والتى تتفق لمتطمبات النشال التخ  ي )

دخم   ت أح   د الاتجاه   ات التدريبي   ة والت   ى أالت   دريب عم   ى الرم   ائ ويمث   أ 
 ريب مثأ الاتجاا نحو تطبيق التدريب بالاثقائالحديثة فى التد الاتجاهات بجوار

باستخدام بيئات مختمف ة خرها التدريب أوالتدريبات المائية والتدريب البميومتيريك و 
س  موب م  ن الت  دريبات م  ن الاقتن  اع بم  ذا الأكث  ر  حي  ث وم  ن أهمم  ا البيئ  ة الرممي  ة

م  ن  ن يس  ير مث  أ ه  ذا الن  وعأم  ن الممك  ن فللاع  ب  كب  رأج  أ تحقي  ق ق  درة بدني  ة أ
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ال   ى جن   ب بج   وار ت   دريبات الق   درة البدني   ة باس   تخدام الاس   اليب  الت   دريب جن   ب
 .لمتدريب الحديثة الاخر  
ن اس  تخدام التمرين  ات ف  ى البيئ  ة الرممي  ة ل  خ ت  اثير جي  د أالباح  ث  وي  ر  
ح د أالتدريب عمى الرمائ ه و ف ،الم ارعةلاعبى لالبدنية الخا ة  عمى القدرات
ى تميئ وتتيد لمجسم القدرة عمى التحكم خا  ة اذا م ا السممة الت ةيالسبأ التدريب
الرم  ائ يتم   أ عم   ى عم   ي الت   دريب فيض  ا أحم   اة الخ   اص و م  ن ا  اس  تخدم كن   وع

عم   ى رف   ع ق   درة التض   لات وعم   ى الامت   داد الكام   أ لم   ا ه   ذا  المس   اعدة المباش   رة
الجسم الرياضى فسيولوجيا فمو بالنسبة لمتمأ يرفع من  بالاضافة الى رفع كفاةة

يض  ا لق  د حظ  ى الت  دريب أو  ،نظمت  خأالتض  مى الت   بى و  م  ة التض  لات لمجم  ازنً
ط ر  يي ر التو  أ ال ى  فى الرمائ باهتمام الكثير من التمم اة والب احثين بم دا

تقميدي   ة ف   ي الت   دريب تتتم   د عم   ي اس   تخدام أوس   ال الطبيت   ة والت   ي منم   ا الوس     
 ع    املا اساس    يا   رف    ع مس    تو  الق    درات البدني    ة والمماري    ة باعتباره    االرمم    ي ف    ي 

ووفق  داة الممارات الحركية والممارية المتتددة والتى تتفقألرفع مستو   مساهما  
 .متطمبات النشال التخ  ى

يتد ا عداد البدني من الانشطة المادفة المتتمدة عم ى نظري ات عممي ة و 
تتم  أ عم  ى اس  تًلائ أق   ي م  ا يمك  ن م  ن ق  درات ومواه  ب اللاع  ب تج  اا نش  ال 

 ،   وئ ال  ى أعم  ي مس  تويات الاداة لمو   وئ لمس  توي المنافس  ةمت  ين بً  رض الو 
وتتم    أ المكون    ات البدني    ة الخا     ة ب     ورة أساس    ية وهام    ة ف    ى تحس    ين الاداة 

ويتتبر  ،والتدريب الرياضي عممية تخ  ية بحتة فى البناة الخارجي ،المماري 
الام   ر ال   ذي يترت   ب عم   ى أن تك   ون تم   ك  ،ع   املا  هام   ا  ف   ى التلاق   ات المتبادل   ة

التممية ليس ت مح ددة ف ي اتج اا واح د ولكنم ا تتب ع قواع د خا  ة بالتلاق ات الت ى 
ولق   د أ     بحت ب    رامت  ،تجم   ع ب    ين الم   دا والمحت    وي والطريق    ة كتممي   ة تربوي    ة

الت  دريب الرياض  ي الحديث  ة ووح  داتما الفرعي  ة س  واة كان  ت الوح  دات الش  مرية أو 
قات عممية وعممية لتمم الاسبوعية أو حتي اليومية حافمة بما هو جديد من انطلا
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الام  ر ال  ذي اث  ار ح  ديثا  تط  ورا  س  ريتا  ف  ى تحقي  ق المس  تويات الرياض  ية  ،الت دريب
التالمية فى شتي المجالات والذي أ ب  يسير متواكبا  مع هذا التقنيات الحديثة 

(7 : 723، 723).    
وا ع  داد الب   دني أه   م مقوم   ات النج   اح ف  ي  ظم   ار النش   ال الحرك   ي ف   ي 

تكاممة لما يحتويخ من التمرينات الخا ة التي تتناسب م ن حي ث عممم ا  ورة م
 .(44 : 72التضمي مع النشال الممارس )

( أن عممي   ة ا ع   داد المم   ار  تتتب   ر م   ن 7112  )محمد علالالا و  وي   ر   
التمميات التي تمدا  لى تتميم الممارات الحركية الرياضية التي يستخدمما الفرد 

ومحاول  ة  تقانم  ا وتثبيتم  ا حت  ى يمك  ن تحقي  ق أعم  ى  خ  لائ المنافس  ات الرياض  ية
المس تويات الرياض ية وا تق ان ف  ي المم ارات الحركي ة يت  د الم دا النم ائي لتممي  ة 

وممم   ا  ،فممم   ا بم   ى مس   تو  ال    فات البدني   ة لمف   رد الرياض   ي ،ا ع   داد المم   ار  
رادية فانخ يحقق النتائت المرجوة م ا ل م ي رتب   ذل ك ات   بخ من سمات خمقية وا 

كم  خ با تق  ان الت  ام لممم  ارات الحركي  ة الرياض  ية ف  ى ن  وع النش  ال الرياض  ي ال  ذي 
 .(213:  73يتخ ص فيخ )
نخ من الضروري تكثي  ع دد تك رارات أ( 7117  )مفتى إبراىيمويذكر  

الأداة ال    حي  لممم   ارة وان الت   دريب وا ع   ادة تك   رار الأداة م   ن ش   أنمما  ح   داث 
ال  تحكم الحرك  ي ل  هداة لم  ذا ك  ان م  ن الض  روري تحس  ن وتط  وير لمق  وة المنتج  ة و 

:  22جدا تكرار الأداة من خلائ التدريب ال حي  عميخ  حداث عممية التتمم )
713). 

( أن أداة الممارات الحركية ترتب  2222  )محمد حسن ع وي ويضي   
وة ارتباطا  وثيقا  ب النواحي المختمف ة لتنا  ر المياق ة البدني ة كالس رعة والتحم أ والق 

فالأداة الجيد لمممارة الحركية لا يكتب لخ نجاح التنفي ذ م ا ل م  ،والمرونة والرشاقة
 يتتم               د بدرج               ة كبي               رة عم               ى ن               واحي الياق               ة البدني               ة المطموب               ة 

(73  :12). 
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والأداة المم ار  ف  ى رياض  ة الم   ارعة ه  و مجموع  ة الخ   ائص الفني  ة 
الت     ى يمتمكم      ا  لمختم       المس     كات والرمي     ات والحرك     ات المجومي     ة والدفاعي     ة

الم    ارع وم   د  قدرت   خ عم   ى تنفي   ذ ه   ذا الحرك   ات أثن   اة المباري   ات الت   ى تتمي   ز 
 .(231:  71بالمواجمة والتحدي وضً  المنافس )

ومن  ذ ب  دأت الألت  اب الاوليمبي  ة الحديث  ة تط  ورت الم   ارعة م  ن رياض  ة 
ك ات سمتما الأساسية القوة الجسمية التحممية  لى رياضة  نس انية تمت ب فيم ا المم

التقمية والنفسية دورا في نج اح الم  ارع فم و ب ذلك يق در الموق   ويرس م الخط ة 
ويةد  المسكات عمى أساس من الكفاية التنافسية ولمو وئ  ل ى ه ذا الكفاي ة لا 
ي  تم  لا با ع  داد الس  ميم الق  ائم عم  ى أ    وئ وقواع  د م  ن منج  زات التم  م الح   ديث 

 .(223:  4) الذي يسمم في هذا التطور فى جميع المجالات
وتتتب   ر الم    ارعة م   ن أق   دم ض   روب الرياض   ة الت   ي مارس   ما ا نس   ان 
القديم عندما يتيش في الكم وا وبداي ة حيات خ البدائي ة عن دما ي  طاد الحيوان ات 
فف   ي بت   ض الأحي   ان ك   ان يتقات   أ متم   ا ويحت   اج  ل   ى بت   ض المس   كات الفتال   ة 

ع م  ن ال   راع  ل  ى ث  م تط  ورت ه  ذا المس  كات وه  ذا الن  و  ،ليس  تطيع التًم  ب عميم  ا
 مس  ابقات لم  ا ش  رول وق  وانين وحت  ى وقتن  ا الحاض  ر ف  ان الم   ارعة ف  ي تط  ور 

 .(3 ،4:  2مستمر )
م    ن  تق     ان الأداة المم     ار   ةكف     اةة عالي     تتطم    ب  الم      ارعة ةرياض    ف

خ   لائ  متزن   ةالمتكام  أ ب    ورا  والخطط   ي الب   دنيا ع  داد  والتم  أ عم   ى تط   وير
مكاني ات اللاعب ين وطبيت ة المتب ة وزم ن بما يتناسب وق در  التدريبيالبرنامت  ات وا 

الواجبات  ةوكثر  المباراة وما تحتويخ من جولات ومد   يجابيخ التمأ خلائ دقائق
عم    ى كاه    أ الم     ارع خ    لائ المنافس    ة  ح    راز الف    وز ف    ى المس    ابقات  الواقت    ة

 .(771:  27والبطولات )
مج  وم يتش  كأ منم  ا ال مختمف  ةعم  ى حرك  ات الم   ارعة وتتتم  د مباري  ات 

ف ى  عم ى التن وع الق درة الم  ارعةف ى  الأداةوالدفاع و المج وم المض اد ويتطم ب 
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الق  وا وح  دها لا تكف  ى لتحقي  ق الف  وز، ب  أ  أ   بحتاس  تخدام ه  ذا الحرك  ات حي  ث 
 البدني  ةالمم  ار  الجي  د لمم   ارع يتًم  ب عم  ى ال   فات  الأداة أنكثي  را م  ا نج  د 

جي  د  وخطط  يداد مم  ار  لممن  افس ف  ى مواق    المت  ب المختم    مم  ا يتطم  ب  ع  
 .(722:  22) الفنيةيتمثأ التركيبات 

وم   ن خ   لائ م   ا س   بق يتض     لمباح   ث أهمي   ة الب   رامت التدريبي   ة المنظم   ة 
والمخطط  ة وفق  ا  للاس  موب التمم  ي للاعب  ين ف  ى مختم    الرياض  ات ودوره  ا ف  ى 

ى فالبرامت التدريبية للاعب ي الم  ارعة تم دا ال  ،تنمية قدراتمم البدنية والممارية
زيادة القدرات البدنية للاعبين ال ى جان ب تنمي ة مم اراتمم وامكان اتمم وتس تي ال ى 
و   وئ اللاع  ب ال  ى الفرم  ة الرياض  ية وقدرت  خ عم  ى أداة الواجب  ات المنوط  ة ب  خ 

كم  ا أن و   وئ اللاع  ب ال  ى الفرم  ة رياض  ية تجتم  خ يرك  ز ف  ى  ،عم ى أكم  أ وج  خ
 .ستوي الرياضي اللائقتطبيق القدرات الابداعية والممارية وي أ الى الم

من الالتاب الرياضية التى تاثرت ايجايبا من خلائ ورياضة الم ارعة 
م ا تتتم د أنس اليب الت دريب حي ث أالرياض ى وتح ديث ط ر  و  تطور عمم الت دريب
المياقة البدنية التالية بجانب اتق ان الاداة المم ار  والخطط ى  الى حد كبير عمى

الممي  زة بالس  رعة بجان  ب المرون  ة والرش  اقة  مس  تو  ع  الى م  ن الق  وة ل  ى وتحت  اج 
ن اوم    ن المت    روا  ،بش    كأ ع    ام وال    ي الق    درة التض    مية لم    رجمين بش    كأ خ    اص

ال   ركن الاساس   ى والفت   ائ ف   ى تحقي   ق فن   ون  وه   الم    ارعة ف   ى ع   داد الب   دني الا
كف اةة  تتتم د عم ى درج ةالم ارعة داة فى فطبيتة الأ ،لاعبوالفوز لا   المتبة

داة كم    ا ان الأ ،و هجومي    ةأارات الاساس    ية س    واة دفاعي    ة داة المم    لأ اللاع    ب
عم   ى مس   تو   الحرك   ى والاتق   ان المم   ار  لمم   ارات المتب   ة يتوق     ال   ى ح   د كبي   ر

 .المياقة البدنية للاعب
الت ى تتطم ب الكثي ر  اتم ن الرياض الم  ارعة  رياضة نأوير  الباحث 

 ات بدني ة عم ى مس تو  ن يتمتع لاعبيما بق در أالجمد طوائ المباراة والتى لابد  من
متمي   ز حت   ى يمك   ن القي   ام بمتطمب   ات الاداة المم   ار  ب    ورة     حيحة وبالت   الى 
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 ش  كالما س  واةأت بش  تى ف  ت  دريبات المقاوم  ات اختمف ،عم  ى تق  دم المس  تو   ي نتكس
ثق أ  وأكانت باستخدام تدريبات مقاومة ثق أ الجس م كم ا ف ى ت دريبات البمي ومترك 

 ي  ة كم  ا ف  ى الح  ائ عن  د اس  تخدامنا لت  دريباتو باس  تخدام مقاوم  ة خارجأالزمي  أ 

م   ذا ل    ب  أو باس   تخدام الرم   ائ كمقاوم   ة لجس   م اللاع  ب بنفس   خ حي   ث أالاثق  ائ 
رياض   ة ن   واع م   ن المقاوم   ة يمت   ب دورا هام   ا ف   ى ب   رامت الت   دريب الموج   خ ال   ى الأ

جم    زة الجس    م الحيوي    ة أكب    ر لجمي    ع عض    لات و أطم    ب ق    درة تتالت    ى الم     ارعة 
ن الخ  روج لمث  أ ه  ذا أب   م ب  المجمود والاداة المف  اجئ ايمان  اط  راا الجس  م لمقي  اأو 

ث  ر جي  د أيحقق  خ م  ن  ض  افة لم  ا عظ  م لمرياض  يين أ البيئ  ات المختمف  ة يمث  أ تح  د  
 .فى حالتمم النفسية

وم  ن خ  لائ اط  لاع الباح  ث عم  ى الدراس  ات والبح  وث الت  ى أجري  ت ف  ى 
رامت تدريبي  ة ه  ذا المج  ائ تب  ين لمباح  ث ن  درة ف  ى الدراس  ات الت  ى تناول  ت وض  ع ب  

باستخدام تدريبات مقاومة الاحتكاك الرممى للاعبي رياضة الم ارعة والتى لم ا 
دور كبي  ر ف   ى الارتق   اة بمس   تواهم الب  دني وا عط   اة مةش   رات ع   ن الاداة المم   اري 

مما اسثارة دافتية البحث نحو القيام بتمك الدراسة كمحاولة لت ميم  ،المتوقع لمم
ام تدريبات مقاومة الاحتكاك الرممي ة والتت را عم ى برنامت تدريبي مقترح باستخد

 .تأثيرا عمى تحسين بتض المتًيرات البدنية والممارية لدي لاعبي الم ارعة
 ىدف البحث : 

يم   دا البح   ث الح   الي  ل   ى ت    ميم برن   امت باس   تخدام ت   دريبات مقاوم   ة 
ة الاحتكاك  ات الرممي  ة والتت  را عم  ى ت  أثيرا عم  ى تحس  ين بت  ض المتًي  رات البدني  

 .والممارية لدي لاعبي الم ارعة الرومانية
 البحث : فروض 

توجد فرو  دالة  ح ائيا  بين متوسطي القياسين القبمي والبتدي لممجموعة  -7
الض   ابطة ف   ى بت   ض المتًي   رات البدني   ة والمماري   ة ل   دي لاعب   ي الم    ارعة 

 .الرومانية وفى اتجاا القياس البتدي
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توسطي القياسين القبمي والبتدي لممجموعة توجد فرو  دالة  ح ائيا  بين م -2
التجريبي   ة ف   ى بت   ض المتًي   رات البدني   ة والمماري   ة ل   دي لاعب   ي الم    ارعة 

 .الرومانية وفى اتجاا القياس البتدي
توج  د ف  رو  دال  ة  ح   ائيا  ب  ين متوس  طي القياس  ين البت  ديين لممجم  وعتين  -4

ي   ة ل   دي لاعب   ي الض   ابطة والتجريبي   ة ف   ى بت   ض المتًي   رات البدني   ة والممار 
 .الم ارعة الرومانية وفى اتجاا المجموعة التجريبية

 المصطمحات المستخدمة في البحث : 
 :التدريب الرياضي  -

عممي      ة التكمي      أ الرياض      ي الم      دارة وف      ق المب      اد  التممي      ة والتربوي      ة 
المستمدفة  لى مستويات مثمي فى أحدي الألتاب والمسابقات عن طريق الت أثير 

 نظم ف           ى ك           أ م           ن ق           درة اللاع           ب واس           تتدادا ل           هداة المب           رمت والم           
(74 :74). 
 :التدريب عمى الرمال  -

ه   و عب   ارة ع   ن مجموع   ة تمرين   ات يةديم   ا اللاع   ب عم   ى الرم   ائ س   واة 
كان  ت بدني  ة أو مماري  ة تس  تخدم فيم  ا وزن الجس  م كمقاوم  ة بم  دا تحقي  ق أكب  ر 

 1لحركية المختمف ة )كفاةة ممكنة من القدرة التضمية لمرجمين فى أداة الممارات ا
 :221). 
 الأداء البدني : -

 الت         دريب الرياض         ي م        د  كف         اةة الب        دن ف         ي مواجم         ة متطمب        ات 
(73 :711). 
 الأداء المياري :  -

ال    ورة المثالي   ة ل   هداة الفن   ي والطريق   ة الفتال   ة لتط   وير مم   ارة حركي   ة 
ارات والأس  اس م  ن تتم  يم المم  ارات ه  و أن يجي  د اللاع  ب أداة ه  ذا المم   ،متين  ة
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بحي  ث ي   أ  ل  ى أن يةديم  ا كم  ا يج  ب تح  ت أي ظ  روا م  ن  ،بإتق  ان وتكام  أ
 .(77 ،71:  7ظروا المنافسة )

 الدراسات السابقة : 
دراسلالاة مقارنلالاة بلالاين ( بتن  وان  1( )2273  )إييلالااب أحملالاد راضلالايدراس  ة   -7

تلالايرير التلالادريب عملالاى الرملالاال والتلالادريب فلالاى الملالااء عملالاى القلالادرات البدنيلالاة 
واس تمدفت الدراس ة  ، م حواجز111الرقمي لمتسابقى الخاصة والمستو  

ت ميم برنامت بإتباع أسموب التدريب في الماة والتدريب عمى الرم ائ ك لا 
عمى حدا والتترا عمى تأثير كلا  الأسموبين عمى كأ م ن الق درات البدني ة 

م ح واجز والمقارن ة ب ين ت أثير الأس  موبين 772والمس توي الرقم ي لمتس ابقي 
م 772الق درات البدني ة الخا  ة والمس توي الرقم ي لمتس ابقي عم ى ك أ م ن 

واس  تخدم الباح  ث الم  نمت التجريب  ي باس  تخدام الت   ميم التجريب  ي  ،ح  واجز
واش تممت  ،كلاهم االقبم ي والبت دي ل ينالقياس  بإتب اع تينلمجم وعتين تج ريبي

م ح  واجز   تخ   ص ألت  اب 772متس  ابقى ع  دو ال    مجتم  ع البح  ث عم  ى 
ثالثة والرابتة   بكمية التربية الرياضية جامتة المنيا فى التام القو  الفرقة ال
وق    ام الباح    ث  ،( متس    ابق43م والب    الى ع    ددهم )2272/2274الج    امتي 

( متس  ابق وت  م تقس  يممم  ل  ى مجم  وعتين 72باختي  ار عين  ة عمدي  ة قوامم  ا )
ولق   د اتب   ع الباح   ث م   ع  ،( س   تة متس   ابقين3متس   اويتين ق   وام ك   أ منمم   ا )

تجريبي    ة الأول    ى برن    امت الت    دريب ف    ى الم    اة بينم    ا اتب    ع م    ع المجموع    ة ال
وكان    ت أه    م  ،المجموع    ة التجريبي    ة الثاني    ة برن    امت الت    دريب عم    ى الرم    ائ

أدي تطبيق برنامجي التدريب فى الم اة والت دريب عم ى الرم ائ  ل ى النتائت 
م ح واجز ل دي أف راد التين ة 772تحسين النواحي البدنية المرتبطة بمس ابقة 

برنامت الت دريب عم ي الرم ائ أث ر  يجابي ا  ف ى تط وير  ،يبية قيد البحثالتجر 
 .م حواجز772القدرات البدنية قيد البحث لدي متسابقي عدو 
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تلالايرير التلالادريب عملالاى ( بتن  وان  73( )2227  )محمد السلالايد برىوملالاةدراس  ة   -2
مضلالامار الخيلالام الملالالازروم والمضلالامار الرمملالالاى عملالاى قلالالاوة الطلالارف السلالالافمى 

واستمدفت الدراسة التت را  ، ي ل عبي المسافات الطويمةوالمستو  الرقم
عم   ى ت   أثير الت   دريب عم   ى مض   مار الخي   أ الم   زروع والمض   مار المًط   ى 
بالرم   ائ عم   ى ق   وة الط   را الس   فمى والمس   تو  الرقم   ي للاعب   ي المس   افات 

واس      تخدم الباح      ث  ،مت      ر ج      ر ( 72.222 ،3222 ،4222الطويم      ة )
واش تممت  ،التجريبي لثلاث مجموع ات المنمت التجريبي باستخدام الت ميم

( لاعب   ا  م   ن لاعب   ي الدرج   ة الأول   ى لممس   افات الطويم   ة 42التين   ة عم   ى )
بن  ادي الش  مس الرياض  ي ولاعب  ي الق  وات المس  محة وت  م تقس  يممم بالتس  اوي 

وكان ت أه م النت ائت أن البرن امت أث ر ايجابي ا  م ع  ،عمى المجموعات الثلاث ة
مت   ت ب   ين اس   تخدام ك   لا المض   مارين ف   ي تف   و  المجموع   ة الثالث   ة الت   ى ج

 .القياسات البتدية مقارنة بالمجموعتين الأخريتين
 S سلاى كاسلاتاجنال  ،أف ملاارتينو ،أس فيلاورينى ،يلاو ويسلاموفدراس ة   -4

Fironi , F Martino , V Vastagnal(  2221( )23 بتن وان )
تلالالايرير تلالالادريبات البميلالالاومترك عملالالاى الرملالالاال فلالالاى مقابلالالام العشلالالاب عملالالاى أللالالام  
واس  تمدفت الدراس  ة  ، عضلالا ت والورلالاب وميلالاارة الجلالار  ل عبلالاى كلالارة القلالادمال

مقارن   ة ت   أثير ت   دريبات البمي   ومترك عم   ى الرم   ائ مقاب   أ ذل   ك عم   ى س   ط  
التش  ب عم  ى ك  لا م   ن أل  م التض  لات وأداة الوث   ب التم  ود  والق  درة عم   ى 

وق     د اس     تخدمت الدراس     ة الم     نمت التجريب     ى باس     تخدام الت      ميم  ،الج     ر  
م  وعتين تج  ريبيتين أح  داهما ت  ةد  ت  دريبات البمي  ومترك عم  ى التجريب  ى لمج

( لاعب   ا  م   ن 21واش   تممت التين   ة عم   ى ) ،الرم   ائ والأخ   ر  عم   ى التش   ب
وكانت أهم النت ائت أن  ،أسبوعا   73لاعبى كرة القدم وقد استًرقت الدراسة 

كم ا أنم  ا  ،ت دريبات البمي ومترك عم ى الرم ائ حس نت ك لا  م ن الوث ب والت دو
بينم   ا ت   دريبات  ،را  أق   أ ب   الألم التض   مى عم   ى س   ط  التش   بأعط   ت ش   تو 
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البمي   ومترك عم   ى س   ط  التش   ب أدت ال   ى تحس   ين الأداة لموثب   ة المض   ادة 
 للاعبى كرة القدم.

( 2223  )أشلارف عبلاد العزيلاز أحملاد ،عبد الباسط محمد عبد الحميمدراسة   -3
ب فلالاى دراسلالاة مقارنلالاة لتلالايرير التلالادريب عملالاى الرملالاال والتلالادري( بتن  وان  72)

الملالالااء عملالالاى بعلالالاض المتغيلالالارات الفسلالالايولوجية ومكونلالالاات المياقلالالاة البدنيلالالاة 
واستمدفت الدراسة التترا عمى ت أثير برن امت  ، الخاصة ل عبى كرة القدم

 -التمرين      ات المقت      رح لممجم      وعتين التج      ريبيتين )الت      دريب عم      ى الرم      ائ
ة الت  دريب ف  ى الم  اة( عم  ى بت  ض المتًي  رات الفس  يولوجية ومكون  ات المياق  

وأجريت الدراسة عم ى عين ة م ن لاعب ى  ،البدنية الخا ة للاعبى كرة القدم
وق    د اس    تخدام  ،( لاعب    ا  27ك    رة الق    دم مس    تو  الدرج    ة الأول    ى وع    ددهم )

الباحث     ان الم     نمت التجريب     ى باس      تخدام الت      ميم التجريب     ى لمجم      وعتين 
تج   ريبيتين  ح   داهما ت   ةد  ت   دريبات داخ   أ الوس     الم   ائى والأخ   ر  ت   ةد  

وكان  ت أه  م النت  ائت وج  ود ف  رو  ف  ى نس  بة التحس  ن  ،يبات عم  ى الرم  ائت  در 
الج ر  عم ى الرم ائ( ف ى  -بين المجموعتين التجريبيتين )الج ر  ف ى الم اة

القي  اس البت   د  ل    ال  مجموع  ة الج   ر  ف   ى الوس    الم   ائى حي   ث أثبت   ت 
النت ائت أن الت دريب داخ  أ الوس   الم  ائى حقق ت نت ائت أفض  أ م ن الت  دريب 

 .ائ فى المتًيرات الفسيولوجية والبدنية قيد البحثعمى الرم
دراسلاة مقارنلاة لتلايرير ( بتن وان  3( )2224  )السيد المحمدي قنلاديمدراسة   -3

الحلالارةع عملالاى تنميلالاة -اسلالاتخدام التلالادريبات المياريلالاة لممصلالاارعة يالرومانيلالاة
واستمدفت الدراسة التت را عم ى  ، بعض مكونات المياقة البدنية لمناشئين

ت      دريبات المماري      ة لمم       ارعة الروماني      ة والت      دريبات المماري      ة ت      أثير ال
لمم   ارعة الح  رة والت  دريبات المماري  ة لك  أ منمم  ا مت  ا  عم  ى تنمي  ة بت  ض 

واش    تممت  ،واس    تخدم الباح    ث الم    نمت التجريب    ي ،مكون    ات المياق    ة البدني    ة
وكانت من أهم النتائت التدريبات الممارية لك أ  ،( م ارع42التينة عمى )

م   ارعة الح  رة والروماني  ة تتم  أ عم  ى تحس  ن المكون  ات البدني  ة قي  د م  ن ال
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البح   ث أفض   أ م   ن الت   دريبات المماري   ة لمم    ارعة الح   رة فق     والت   دريبات 
الت دريبات المماري  ة لمم  ارعة الح  رة  -المماري ة لمم   ارعة الروماني ة فق   .

تتم  أ عم  ى رف  ع مس  تو  المكون  ات البدني  ة بدرج  ة متنوي  ة ع  ن الت   دريبات 
 .ارية لمم ارعة الرومانيةالمم

تيرير تنميلاة مكونلاات ( بتنوان  3( )2222)السيد صديق عوض" دراسة   -3
المياقة البدنية الخاصة عمى أداء ميارتي السقوط عمى اللارجمين ومقلا  

واس  تمدفت الدراس  ة التت  را  ، اللالارجمين ملالاد اللالادوران فلالاى المصلالاارعة الحلالارة
    ة عم   ى تتم   م مم   ارتي عم   ى تنمي   ة بت   ض عنا    ر المياق   ة الب   د ني   ة الخا

واس    تخدم الباح    ث  ،الس    قول عم    ى ال    رجمين ومق    ص ال    رجمين م    ع ال    دوران
وكان   ت م   ن أه   م  ،م    ارع 33واش   تممت التين   ة عم   ى  ،الم   نمت التجريب   ي

النت   ائت البرن   امت المقت   رح أث   ر  يجابي   ا  عم   ى مس   تو  أداة الم    ارعين ف   ى 
 نية الخا ة.قيد البحث ومكونات المياقة البد الممارتين

تلالايرير برنلالاامج ( بتن  وان  77( )2227  )محملالاود إبلالاراىيم المتبلالاولىدراس  ة   -1
تلالادريبي مقتلالارح عملالاى بعلالاض المتغيلالارات البدنيلالاة والفسلالايولوجية ومجموعلالاة 

واس  تمدفت الدراس  ة مترف  ة م  د   ، ميلالاارات البلالارم ملالان الأسلالافم لممصلالاارعين
ية تأثير البرنامت التدريبي المقترح عمى بتض المتًيرات البدنية والفسيولوج

واس  تخدم الباح  ث الم  نمت  ،ومجموع  ة مم  ارات الب  رم م  ن أس  فأ لمم   ارعين
وكان   ت م   ن أه   م النت   ائت  ،م    ارع 22واش   تممت التين   ة عم   ى  ،التجريب   ي

البرن   امت المقت   رح أد   ل   ى تحس   ن ف   ى المكون   ات البدني   ة الخا    ة بمم   ارة 
 .البرم و كذلك فى المتًيرات الفسيولوجية

تلايرير اسلاتخدام ( بتن وان  77( )7111  )حعاطف سيد عبلاد الفتلاادراسة   -7
التدريب الدائر  بالأرقال والتلادريب فلاى البيئلاة الرمميلاة عملاى تنميلاة تحملام 
القوة وبعض المتغيرات الفسيولوجية ومستو  الانجاز الرقمى لمتسلاابقى 

واستمدفت الدراس ة التت را عم ى ت أثير اس تخدام الت دريب ال دائر   ، المشى
لبيئ    ة الرممي    ة عم    ى تنمي    ة تحم    أ الق    وة وبت    ض بالأثق    ائ والت    دريب ف    ى ا
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 ،المتًي      رات الفس      يولوجية ومس      تو  الانج      از الرقم      ى لمتس      ابقى المش      ى
( مقس  مين 22واش  تممت التين  ة عم  ى ) ،واس  تخدم الباح  ث الم  نمت التجريب  ى
( لاعب ين بن اد  س كة حدي د الق اهرة 72الى مجموعتين تجريبيتين ع ددهم )

( لاعب    ين بن    اد  الش    مس الرياض    ى 72) ،)مجموع    ة الت    دريب بالأثق    ائ(
وكان   ت أه   م النت   ائت أن الت   دريب  ،)مجموع   ة الت   دريب ف   ى البيئ   ة الرممي   ة(

بالأثق  ائ أد  ال  ى تحس  ن ف  ى مس  تو  تحم  أ الق  وة والمس  تو  الرقم  ى والح  د 
الأق   ى لاس  تملاك الأوكس  جين والس  تة الحيوي  ة أفض  أ م  ن الت  دريب ف  ى 

لبيئ  ة الرممي  ة ال  ى تحس  ن ف  ى مت  دئ البيئ  ة الرممي  ة بينم  ا أد  الت  دريب ف  ى ا
الن   بض ومت   دئ ض   ً  ال   دم وكف   اةة الجم   از ال   دور  التنفس   ى أفض   أ م   ن 

 .التدريب بالأثقائ للاعبى المشى الرياضى
 إجراءات البحث : 
 منيج البحث : 

وق  د  ،لطبيت  ة البح  ث لملاةمت  خ نظ  را  اس  تخدم الباح  ث الم  نمت التجريب  ي 
الت        ميم التجريب       ي  ريبي       ة وه       واس       تتان الباح       ث بإح       د  الت        ميمات التج

القبم  ي والبت  دي  ينالقياس   بإتب  اع  ح  داهما ض  ابطة والاخ  ري تجريبي  ةلمجم  وعتين 
 .كلاهمال

 مجتمد وعينة البحث : 
س نة  71أشتمأ مجتمع البحث عمى لاعب ي الم  ارعة الروماني ة تح ت 

ة وق ام الباح ث باختي ار عين  ،( لاع ب72بأندية محافظة المني ا  والب الى ع ددهم )
البح   ث بالطريق   ة التش   وائية م   ن لاعب   ي ن   ادي المني   ا الرياض   ي وق   د بم   ى ع   ددهم 

ولاعب  ي ن  ادي المةسس  ة التس  كرية بالمني  ا والب  الى  ،( لاعب  ين كتين  ة تجريبي  ة72)
كما تم اختيار لاعبي ن ادي الس كة الحدي د  ،( لاعبين كتينة ضابطة72عددهم )

  .( لاعب كتينة استطلاعية72والبالى عددهم )
 يد أفراد العينة توزيعاً إعتدالياً :توز 
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قام الباحث بالتأكد من مد  اعتدالية توزي ع أف راد المجم وعتين الض ابطة 
 .( يوض  النتيجة7)والجدوئ  ،والتجريبية فى ضوة المتًيرات قيد البحث
 ع1جدول ي

لمعينة قيد  المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعيار  ومعامم الالتواء
 ع01ين=  لمتغيرات قيد البحثا فيالبحث 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

المتودط 
 الحدابي

 الوديط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 0.72 0.83 16.00 16.20  السن

 0.00 2.79 169.00 169.00 سم الطوئ

 0.95 7.24 60.00 62.30 كجم الوزن 

 0.18 0.83 5.00 5.05  التمر التدريبي

الاختبارات 
 ةالبدني

 0.44- 0.91 13.71 13.57 ث م722عدو 

 0.12 2.41 9.50 9.60 عدد الشد لأعمي

 الكوبري 
شري  
 قياس

11.65 11.00 5.95 0.33 

 سرعة رد الفتأ
مسطرة 
 مدرجة

17.30 17.50 3.21 -0.19 

الوثب من 
 0.67- 0.04 2.10 2.09 سم الثبات

الاختبارات 
 الممارية

مسك الذراع وتطويق 
لرمي عن طريق الرقبة وا

 الظمر
5.65 6.00 0.75 -1.41 

مسك الذراع بالذراعين 
 1.15- 0.52 6.00 5.80 والرمي عن طريق الظمر

 0.48 0.93 6.00 6.15  الوس  برمة

 0.17 0.89 5.50 5.55 مسكة الوس  التكسية

 ع ما يمي :1يتضح من جدول ي
ما تًيرات قيد البحث المانح رت متاملات الالتواة لمتينة قيد البحث فى  -

( مما يشير  لى أنما تقع داخأ المنحنى الاعتدالي وبذلك 4+ ،4-بين )
 .تكون التينة موزعة توزيتا   عتداليا  

 تكافؤ مجموعتي البحث :
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ف   ى  ةالض   ابطة والتجريبي   بإيج   اد التك   افة ب   ين المجم   وعتين  الباح   ثق   ام 
 .( يوض  ذلك2والجدوئ ) ،قيد البحثضوة المتًيرات 

 ع0ل يجدو
  دلالة الفروق بين القياسين القبميين لممجموعتين الضابطة والتجريبية

 ع01المتغيرات قيد البحث ين=  في
 

 المتغيرات

قيمة  المجمورة التجريبية المجمورة الضابطة
 ت

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري

 0.53 0.82 16.30 0.88 16.10 السن

 0.16 2.13 169.10 3.45 168.90 الطوئ

 0.42 7.33 63.00 7.47 61.60 الوزن 

 0.81 0.79 5.20 0.88 4.90 التمر التدريبي

المتًيرات 
 البدنية

 0.49 1.07 13.47 0.75 13.67 م722عدو 

 0.73 2.67 10.00 2.20 9.20 الشد لأعمي

 0.33 6.40 12.10 5.77 11.20 الكوبري 

 1.27 3.75 16.40 2.44 18.20 الفتأ سرعة رد

 0.62 0.04 2.09 0.04 2.08 الوثب من الثبات

المتًيرات 
 الممارية

مسك الذراع وتطويق الرقبة 
 والرمي عن طريق الظمر

5.70 0.82 5.60 0.70 0.29 

مسك الذراع بالذراعين 
 والرمي عن طريق الظمر

5.90 0.57 5.70 0.48 0.85 

 0.23 0.92 6.20 0.99 6.10  الوس  برمة

 0.75 0.95 5.70 0.84 5.40 مسكة الوس  التكسية

  2.72( = 2.23( ومستوي دلالة )77قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ع ما يمى :0يتضح من جدول ي

الض     ابطة توج     د ف     رو  يي     ر دال     ة  ح      ائيا  ب     ين مجم     وعتي البح     ث 
يش  ير  ل  ي تكافئمم  ا ف  ى تم  ك مم  ا  ،ف  ى جمي  ع المتًي  رات قي  د البح  ث والتجريبي  ة
 .المتًيرات

 : دوات البحثأ
 أولًا: الأدوات المستخدمة 
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 .جماز الرستاميتر لقياس الطوئ والوزن  -
     .ساعة  يقاا -
 .شري  قياس -
 .حبائ مطال -
 .كرات طبية بأوزان مختمفة -
  .بارات حديدية بأوزان مختمفة -
 .حواجز -
 .شواخص م ارعة -
 .حبائ وثب -
 .اكت أثقائج -
 .موانع حديدية -

 : الاختبارات رانياً 
 الاختبارات البدنية :  -1

 من خلائ :البدنية ختبارات لا لى ا الباحثتو أ  
بن   اةا  عم   ى الق   راةات النظري   ة والمراج   ع التممي   ة المتخ     ة ت   م تحدي   د 

م   ن خ   لائ  (3مرف   ق ) الخب   راةالس   ادة عم   ى ما عرض   ت   م و  ،بدني   ةالالاختب   ارات 
ض  افة أي متًي  رات أخ  ري أو س  تطلاع ال  اس  تمارة ا رأ  لمتت  را عم  ي مناس  بتما وا 
الاختب ارات البدني ة  ل ى  الباح ثومن خلائ ذل ك تو  أ  ،مناسبا   رونخحذا ما ي

 والتى تتمثأ فى :
 .متر 722التدو اختبار  -
 .الشد لأعمىاختبار  -
    .الكوبري اختبار  -
    .سرعة رد الفتأ   لنيمسون  اختبار  -
    .الوثب التريض من الثباتبار اخت -
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 :البدنية  ختبارات لالمعام ت العممية 
 الصدق : -أ

 عم  ى عين  ة قوامم   االتم  ايز إيج  اد    د  لحس  اب ال   د  ق  ام الباح  ث ب
حي ث  ،من مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الأ  ميةعشرة لاعبين  (72)

ة الم     ارعة ت    م تقس    يممما  ل    ي مجم    وعتين أح    داهما م    ن الممي    زين ف    ي رياض    
وتم  يج اد دلال ة  ،خمسة لاعبين( 3حيث بمى قوام كلا منما )والاخري أقأ تميزا  

( يوض     4الف  رو  بينم   ا باس  تخدام طريق   ة م  ان ويتن   ى اللابارومتري  ة والج   دوئ )
 .النتيجة

 ع3جدول ي
               ات البدنية                لاختبار المميزين والأقم تميزاً في ادلالة الفروق بين 

 ع11ن = يقيد البحث بطريقة مان وتنى ال بارومترية 

 ختبارلاا

 الأقل تميزاً المميزين

متودط  zقيمة 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متودط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 2.61 40.00 8.00 15.00 3.00 م722عدو 

 2.26 17.00 3.40 38.00 7.60 الشد لأعمي

 2.53 15.50 3.10 39.50 7.90 الكوبري 

 2.66 40.00 8.00 15.00 3.00 سرعة رد الفتأ

 2.62 15.00 3.00 40.00 8.00 الوثب من الثبات

 ع ما يمي :3يتضح من الجدول ي
الممي زين ف  ي رياض ة الم   ارعة والأق  أ  ح   ائيا ب  ين  ةوج ود ف  رو  دال 

مم  ا يش  ير  ل  ى ق  درة  ،الممي  زينول  ال  قي  د البح  ث الاختب  ارات البدني  ة ف  ي تمي زا  
 .عمى التميز بين المجموعات المختمفة اتتبار الاخ
 الربات : -ب

طريق   ة تطبي   ق  الباح   ثختب   ارات قي   د البح   ث اس   تخدم لالحس   اب ثب   ات ا
م ن خ ارج عش رة لاعب ين ( 72الاختبار وا عادة تطبيق خ وذل ك عم ى عين ة قوامم ا )
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 ،( ثلاث ة أي ام ب ين التطبيق ين الأوئ والث اني4عينة البح ث وبفا  أ زمن ي مدت خ )
 .( يوض  متاملات الارتبال بين التطبيقين3جدوئ )وال

 ع4جدول ي
 ع11 ن =ات البدنية ي ختبار ل معامم الارتباط بين التطبيقين الأول والراني

 اتختبارلاا
وحدة 

 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
معامل 

المتودط  الارتباط
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 لمعياريا

 0.98 0.53 13.50 0.58 13.53 ث م722عدو 

 0.91 1.45 9.90 1.76 10.00 عدد الشد لأعمي

 الكوبري 
شري  
 قياس

12.00 3.27 12.40 2.84 0.96 

 سرعة رد الفتأ
مسطرة 
 قياس

18.60 1.84 18.20 1.48 0.89 

الوثب من 
 0.93 0.04 2.09 0.04 2.08 سم الثبات

 2.347( = 2.23مستوي ) قيمة )ر( الجدولية عند
 : ع4يتضح من الجدول ي
الاختب ارات الارتبال بين التطبيق ين الأوئ والث اني ف ي  تمتاملاتراوحت 

ارتبال دائ  ح ائيا  تمتاملا يوه( 2.17:  2.71)ما بين قيد البحث البدنية 
 .اتمما يشير  لى ثبات الاختبار 

 الاختبارات الميارية :  -0
 من خلائ :الممارية تبارات خلا لى ا الباحثتو أ  
بن   اةا  عم   ى الق   راةات النظري   ة والمراج   ع التممي   ة المتخ     ة ت   م تحدي   د  

م   ن خ   لائ  (3مرف   ق ) الخب   راةالس   ادة عم   ى ما عرض   ت   م و  ،الاختب   ارات المماري   ة
ض  افة أي متًي  رات أخ  ري أو اس  تمارة اس  تطلاع ال   رأي لمتت  را عم  ي مناس  بتما وا 
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الاختبارات الممارية  لى  الباحثذلك تو أ ومن خلائ  ،مناسبا   رونخحذا ما ي
 والتى تتمثأ فى :

 .مسك الذراع وتطويق الرقبة والرمي عن طريق الظمرممارة  -
 .مسك الذراع بالذراعين والرمي عن طريق الظمرممارة  -
 .الوس  برمةممارة  -
 .مسكة الوس  التكسيةممارة  -

 :الميارية  ختبارات لالمعام ت العممية 
 صدق :ال -أ

 عم  ى عين  ة قوامم   االتم  ايز إيج  اد    د  لحس  اب ال   د  ق  ام الباح  ث ب
حي ث  ،من مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الأ  ميةعشرة لاعبين  (72)

ت    م تقس    يممما  ل    ي مجم    وعتين أح    داهما م    ن الممي    زين ف    ي رياض    ة الم     ارعة 
م  ن ال  ذين ت  م  خمس  ة لاعب  ين( 3حي  ث بم  ى ق  وام ك  لا منم  ا )والاخ  ري أق  أ تمي  زا  

وت م  يج اد دلال ة الف رو  بينم ا باس تخدام طريق ة ، اجراة   د  الاختب ارات عم يمم
 .( يوض  النتيجة3مان ويتنى اللابارومترية والجدوئ )
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 ع5جدول ي
ات الميارية                                لاختبار المميزين والأقم تميزاً في ادلالة الفروق بين 

 ع11ن= يان وتنى ال بارومترية قيد البحث بطريقة م
 ختبارلاا

 الأقل تميزاً المميزين
متودط  zقيمة 

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متودط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

مسك الذراع وتطويق الرقبة 
 2.15 18.00 3.60 37.00 7.40 والرمي عن طريق الظمر

مسك الذراع بالذراعين 
 1.90 19.50 3.90 35.50 7.10 والرمي عن طريق الظمر

 2.15 18.00 3.60 37.00 7.40  الوس  برمة
 2.39 17.50 3.50 37.50 7.50 مسكة الوس  التكسية

 ح     ائيا ب    ين  ةوج    ود ف    رو  دال     ( م    ا يم    ي :3يتض      م    ن الج    دوئ )
قي د البح ث الاختب ارات المماري ة ف ي المميزين في رياضة الم ارعة والأقأ تميزا  

عم ى التمي ز ب ين المجموع ات  اترة الاختب ار مما يشير  لى قد ،المميزينول ال  
 .المختمفة

 الربات : -ب
طريق   ة تطبي   ق  الباح   ثختب   ارات قي   د البح   ث اس   تخدم لالحس   اب ثب   ات ا

م ن خ ارج عش رة لاعب ين ( 72الاختبار وا عادة تطبيق خ وذل ك عم ى عين ة قوامم ا )
( 4عين   ة البح   ث ولم   م نف   س موا    فات التين   ة الأ    مية وبفا    أ زمن   ي مدت   خ )

( يوض  متاملات الارتب ال 3والجدوئ ) ،ة أيام بين التطبيقين الأوئ والثانيثلاث
 .بين التطبيقين

 ع6جدول ي
 ع11 ن =ات الميارية ي ختبار ل معامم الارتباط بين التطبيقين الأول والراني

 ختبارلاا
معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول

المتودط  الارتباط
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري

لمتودط ا
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري

مسك الذراع وتطويق الرقبة 
 0.88 0.88 6.10 0.74 5.90 والرمي عن طريق الظمر

مسك الذراع بالذراعين 
 0.90 0.74 6.10 0.67 6.00 والرمي عن طريق الظمر

 0.90 0.63 6.20 0.74 6.10  الوس  برمة
 0.91 0.52 5.40 0.71 5.50 مسكة الوس  التكسية

 2.347( = 2.23قيمة )ر( الجدولية عند مستوي )
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 : ع6يتضح من الجدول ي
الاختب ارات الارتبال بين التطبيق ين الأوئ والث اني ف ي  تمتاملاتراوحت 

ارتب     ال دائ  تمت     املا يوه     ( 2.17:  2.77)م     ا ب     ين قي     د البح     ث المماري     ة 
 .ات ح ائيا مما يشير  لى ثبات الاختبار 

 يبي المقترح اً : البرنامج التدر رالر
ق    ام  ،اس    تخدام الوس      الرمم    يت    دريبي ق    ائم عم    ى البرن    امت اللت     ميم 

الباحث بالاطلاع عمي التديد من المراجع التممية المتخ  ة وكذلك الدراس ات 
واس  تطلاع رأي الخب  راة لمتت  را عم  ي م  دي مناس  بة البرن  امت م  ن حي  ث  ،الس  ابقة

جمالي  ة لمبرن  امت الت  دريبي عم  ي م  دة اس  تمرار البرن  امت المقت  رح وتوزي  ع الم  دة ا 
وأس  س تقن  ين مت  دئ الجم  د المراح  أ التدريبي  ة وع  دد الوح  دات التدريبي  ة المختمف  ة 

 .باستخدام تدريبات الرمائ
 اليدف العام لمبرنامج :

المتًي رات البدني  ة يم دا البرن امت الت دريبي المقت رح  ل  ى تحس ين مس تو  
حي  ث  ،ة مس  تو  تط  ور الأداةومترف  والمماري  ة للاعب  ي الم   ارعة عين  ة البح  ث 

الأداة المم  اري للاعب  ين م  ن خ  لائ اس  تخدام أوس  ال تدريبي  ة تم  أ عم  ى تحس  ين ي
مً  ايرة لموس    التقمي  دي م  ن أج  أ تنمي  ة بت  ض التنا   ر الخا   ة بطبيت  ة الأداة 

 .البدني والمماري 
 أسس وضد البرنامج :

ذل   ك الاطلاع عم   ي المراج   ع التممي   ة والدراس   ات الس   ابقة و ب    الباح   ثق   ام 
وق  د تمثم  ت الأس  س ف  ي  ،باس  تخدام مقاوم  ة الاحتك  اك الرممي  ةت   ميم البرن  امت ل

 : الأتي
 .مراعاة هادفية ا حماة ونوعخ طبقا  لطبيتة التدريب عمي الرمائ -7
 الاهتمام بالبناة التنظيمي لموحدة التدريبية من حيث : -2
 .سريان الزمني -
 .التوازن ا يقاعي بين الحمأ والشفاة -
 .توزيع الجمد عمي مختم  المجموعات التضمية عمي الجسم -
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 تقن    ين مت    دئ الجم    د الت    دريبي باس    تخدام مقاوم    ات الاحتك    اك الرممي    ة طبق    ا   -
 .لمفرو  الفردية للاعبين ومتدئ ضربات القمب   
 س       م ومك       ون م       ن ذرات ناعم       ة ويي       ر 42بم       ى عم       ق الممت       ب الرمم       ي  -4

 .مضًوطة بشدة     
 وفق       ا  لق       درات امت ن       البر الت       دريبات المس       تخدمة ف       ي ى أن تتمش       مراع       اة  -3

 .اللاعبين     
 مراع  اة ارت  داة أحذي  ة ذات نوعي  ة تتناس  ب م  ع مقاوم  ة احتك  اك ق  دم اللاع  ب  -3

  .بالرمائ     
 التخطيط الزمني لمبرامج : 

فت  رة التنفي   ذ ت   م تحدي  د م  ن خ  لائ  ط  لاع الباح   ث عم  ى بت  ض المراج  ع 
( 23) وح داتإجم الي ع دد البثلاث وحدات أسبوعيا  ع بواق ينشمر لمبرنامت لمدة 

ت    م تثبي    ت جمي    ع الظ    روا   12ال    زمن المخ     ص لموح    دة وت    م تحدي    د  ،وح    دة
 .لمجموعتي البحث

 ع7جدول ي
 تحديد الزمن الكمى لمبرامج بالأسابيد يتم توزيعو عمى فتراتع

 الندبة ردد الأدابيع الفترة
 %23 2 ا عداد التام
 %32 3 ا عداد الخاص
 %23 2 ا عداد لممنافسات

 %722 أسبوع 7 المجموع
 ع8جدول ي

 توزيد الحمم عمى فترات البرامج
 الحمل       

 الفترة
دورة الحمل 
 ذدة الحمل درجة الحمل الأدبورية

 %33 متوس  (7:  2) ا عداد التام
 %72 عالي (7:  2) ا عداد الخاص
 %13 أق ى (7:  2) ا عداد لممنافسات
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 ع يتضح الآتي :8ن خ ل جدول يم
 .% تقريبا  72متوس  درجة الحمأ لمبرنامت ككأ هى )عالي( بنسبة  -7
متوس    درج  ة الحم  أ خ  لائ فت  رة ا ع  داد الت  ام )متوس   ( والخ  اص )ع  الي(  -2

 .وفترة ا عداد لممنافسات )أق ى(
( وهى مناسبة لمجموعة متوسطي 7:  2متوس  دورة الحمأ لمبرنامت هى ) -4

أس   بوع حم   أ ع   الي وأس   بوع واح   د  2( 7:  2لمس   تو  وتتن   ى دورة الحم   أ )ا
 .حمأ متوس 

 خطوات تخطيط البرنامج التدريبي المقترح :
ق  ام الباح  ث بت   ميم اس  تمارة اس  تطلاع رأي الخب  راة لممس  اعدة ف  ي  تحدي  د  -

 .البرنامت التدريبي المقترح
 :تخطي  فترة ا عداد وذلك عن طريق الخطوات التالية  -

تحدي   د ع   دد الأس   ابيع المكون   ة لفت   رة ا ع   داد ث   م تقس   يم ه   ذا الأس   ابيع  ل   ي  -
 3وا ع    داد خ     اص ومدت     خ  –أس     ابيع 2ث    لاث مراح     أ ) ع    داد ع     ام ومدت    خ 

 أسابيع(. 2 عداد لممسابقات ومدتخ  –أسابيع
تحدي   د دورة الحم   أ وع   دد س   اعات الت   دريب الأس   بوعية وذل   ك بجم   ع ع   دد  -

 .سابيع وفقا  لدرجات الحمأساعات التدريب خلائ كأ الأ
وض     ع متطمب     ات ا ع     داد الب     دني بنوعي     ة الت     ام والخ     اص وفق     ا  لمم     دا  -

 .الموضوع
تحديد عدد أيام الأسبوع التدريبية ثم وضع دورة الحمأ الأسبوعية ثم توزيع  -

المماري ة   عم ي أي ام  –زمن التدريب الأسبوعي لك أ م ن الن واحي   البدني ة 
 .الحمأ الأسبوعيةالأسبوع وفقا  لدورة 

اختي    ار محت    وي التمرين    ات داخ    أ البرن    امت الت    دريبي بحي    ث تتناس    ب م    ع  -
 .أهداا  البرنامت التدريبي المقترح

الاستتانة بالأجمزة والأدوات أثناة أداة التدريب لم ا لم ا م ن أهمي ة ف ي رف ع  -
قداممم عمي التدريب  .مستوي الأداة وزيادة قابمية اللاعبين وا 
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بالألت     اب ال      ًيرة وتمرين     ات الاس     ترخاة ف     ي نماي     ة الت     دريب  الاس     تتانة -
 .لمساعدة اللاعبين عمي استتادة الشفاة

 .استخدام طر  التدريب المختمفة بما يتناسب مع هدا التدريب -
( م   ع مراع   اة مب   دأ 7:  2تش   كيأ دورة حم   أ الت   دريب بالطريق   ة التموجي   ة ) -

 الراحة . –الحجم –التدرج في الحمأ التدريبي من حيث   الشدة
 المتغيرات التجريبية لمبرنامج التدريبي :

بت    د أن ت    م وض    ع البرن    امت الت    دريبي الت    ام لممجموع    ة التجريبي    ة ق    ام 
الباح    ث بوض    ع الأس    موب الت    دريبي المتمث    أ ف    ي الت    دريبات الرممي    ة والت    دريبات 

وق   د راع الباح   ث  ،المماري   ة لرياض   ة الم    ارعة الروماني   ة الت   ي ق   ام بت    ميمما
 لمبرنامت أهمما : ماتض النقال المامة عند ت ميمب
تك   ون واقتي   ة وملائم   ة لق   درات  ةلتجريبي   امجموع   ة لمالأه   داا الموض   وعة  -

مكانات ال  .لاعبينوا 
 .لاعبينمناسبة الأحمائ الموضوعة لقدرات ال -
المناس     بة لتحقي     ق أه     داا والأدوات الط     ر  والوس     ائأ التدريبي     ة  اختي     ار -

 .عمى حدةوحدة تدريبية  أهداا كأو البرنامت 
 .طبيق التمميمرونة البرنامت ومناسبتخ لمت -
 .توافر عن ر التشويق لمتمرينات المستخدمة من خلائ تنويتما -
ملائم   ة التمرين   ات لطبيت   ة ومتطمب   ات مراح   أ البرن   امت وأه   دافما وأه   داا  -

 .وحداتما
 .لاعبينمناسبة دورة الحمأ المستخدمة لقدرات ال -

 نفيذية لمبحث :الخطوات الت
 الدراسة الاستط عية :

م 73/1/2273قام الباحث ب إجراة الدراس ة الاس تطلاعية ف ى الفت رة م ن 
بًرض التترا عمى مد  مناسبة الب رامت الت دريبي المقت رح  م77/1/2273 لى 

والتت    را عم    ى م    د       حة الأدوات والاختب    ارات  ،قي    د البح    ث لتين    ة البح    ث
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الاس    تطلاعية ع    ن تحدي    د وتقن    ين الت    دريبات  المس    تخدمة وق    د أس    فرت الدراس    ة
 .المستخدمة فى البرنامت المقترح كما أكد عمى  حتما وملاةمتما لمبحث

 القياس القبمي :
أجري القياس القبمي فى متًيرات البحث لمجموعتي البحث خ لائ الفت رة 

 .م21/1/2273:  23من 
 تنفيذ البرنامج :

وت م التطبي ق ف ي الفت رة م ن  ،س ابيع( أ7استًر  تنفيذ البرامت التدريبي ة )
 .( وحدات أسبوعيا  4م بواقع )22/1/2273م  لى 47/1/2273

 القياس البعد  :
ق  ام الباح  ث بت  د الانتم  اة م  ن تطبي  ق البرن  امت الت  دريبى المقت  رح ب  إجراة 

/  21:  23القياسات البتدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية خلائ الفت رة م ن 
 .شرول التى اتبتت فى القياس القبمىوبنفس الم 2273/  1

 :الإحصائي المستخدم الأسموب 
ستخدم الباحث الأساليب ا ح ائية التالية حيث أنما الأس اليب المناس بة ا

 : لطبيتة البحث
  .المتوس  الحسابي -
  .الوسي  -
 .الانحراا المتياري  -
  .متامأ الالتواة -
 .اختبار مان ويتني اللابارمتري  -
 .متامأ الارتبال -
 .تبار )ت( لدلالة الفرو  بين المتوسطاتاخ -
 .متامأ ايتا -
 .المئوية نسبة التحسن -
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كم  ا اس  تخدم  ،(2.23وق  د ارتض  ي الباح  ث مس  تو  دلال  ة عن  د مس  تو  )
 .لحساب بتض المتاملات ا ح ائية Spssالباحث برنامت 

 عرض النتائج ومناقشتيا وتفسيرىا :
 الفرض الأول : ين  الفرض الأول عمى أنو :

جلالاد فلالاروق داللالاة إحصلالاائياً بلالاين متوسلالاطي القياسلالاين القبملالاي والبعلالادي تو   
لممجموعلالالاة الضلالالاابطة فلالالاى بعلالالاض المتغيلالالارات البدنيلالالاة والمياريلالالاة للالالادي لاعبلالالاي 

 .المصارعة الرومانية وفى اتجاه القياس البعدي

 ع9جدول ي
دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة قيد البحث 

البدنية والميارية لدي لاعبي المصارعة الرومانية ين=  فى بعض المتغيرات
 ع11

 اتختبارلاا
وحدة 

 القياس

متودط 
القياس 
 القبلي

متودط 
القياس 
 البعدى

متودط 
 الفروق

الانحراف 
المعياري 

 للفروق
قيمة 

 ت

المتًيرات 
 البدنية

عدو 
 م722

 9.37 0.07 0.63 13.05 13.67 ث

الشد 
 لأعمي

 11.68 0.15 2.70 11.90 9.20 عدد

 الكوبري 
شري  
 قياس

11.20 9.90 1.30 0.30 4.33 

سرعة رد 
 الفتأ

مسطرة 
 مدرجة

18.20 15.30 2.90 0.31 9.22 

الوثب من 
 6.83 0.02 0.14 2.22 2.08 سم الثبات

المتًيرات 
 الممارية

مسك الذراع وتطويق الرقبة 
 3.50 0.40 1.40 7.10 5.70 والرمي عن طريق الظمر

راع بالذراعين والرمي مسك الذ
 9.00 0.17 1.50 7.40 5.90 عن طريق الظمر

 4.71 0.34 1.60 7.70 6.10  الوس  برمة
 5.58 0.27 1.50 6.90 5.40 التكسيةمسكة الوس  

 2.23(= 2.23( ومستو  دلالة )1قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )



 

 

                                                                                                                      432   

 مجلة أديوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 ع ما يمي : 9يتضح من جدول ي
القبم    ي  نا  ب    ين متوس    طي درج    ات القياس    ييوج    ود ف    رو  دال    ة  ح     ائي

بت  ض المتًي  رات البدني  ة والمماري  ة والبت د  لممجموع  ة الض  ابطة قي  د البح  ث ف ى 
 .ول ال  القياس البتد لدي لاعبي الم ارعة الرومانية 

 ع11ي جدول
بعض المتغيرات البدنية فى  الضابطة ةالمئوية لممجموع التحسننسبة 

 ع11ين=  عة الرومانيةوالميارية لدي لاعبي المصار 
 ختبارلاا

متودط القياس 
 القبلي

متودط القياس 
 البعدى

 ندبة
 % التحدن

المتًي             رات 
 البدنية

 %4.54 13.05 13.67 م722عدو 

 %29.35 11.90 9.20 الشد لأعمي
 %11.61 9.90 11.20 الكوبري 

 %15.93 15.30 18.20 سرعة رد الفتأ
 %6.73 2.22 2.08 الوثب من الثبات

المتًي             رات 
 الممارية

مس    ك ال    ذراع وتطوي    ق الرقب    ة 
 %24.56 7.10 5.70 والرمي عن طريق الظمر

مس          ك ال          ذراع بال          ذراعين 
 %25.42 7.40 5.90 والرمي عن طريق الظمر

 %26.23 7.70 6.10  الوس  برمة
 %27.78 6.90 5.40 مسكة الوس  التكسية

 : يمي( ما 72يتض  من جدوئ )
بت ض المتًي رات فى  الضابطةالمئوية لممجموعة لتحسن انسبة تراوحت 

% : 3.33)م      ا ب      ين  البدني      ة والمماري      ة ل      دي لاعب      ي الم       ارعة الروماني      ة
المتًي   رات ف   ى تحس   ين  التقمي   ديمم   ا ي   دئ عم   ى  يجابي   ة البرن   امت  ،(21.43%

  .الضابطةالمجموعة  لاعبيلدي البدنية والممارية قيد البحث 
ج  ة  ل  ى أن نتيج  ة وج  ود بت  ض الت  دريبات ل  دي ويت  زو الباح  ث تم  ك النتي

 ،تتم    أ عم    ى تحس    ين الجوان    ب البدني    ة والمماري    ةوالت    ى المجموع    ة الض    ابطة 
فممارس  ة أي ن  وع م  ن التمرين  ات الرياض  ية ي  ةدي  ل  ى تحس  ين الح  الات البدني  ة 

كم  ا أن نس  ب التًي  ر ل  م تت  أثر بش  كأ كبي  ر مقارن  ة للاع  ب الم   ارعة  والمماري  ة
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ك ن بش كأ مق نن كم ا تيبية نظ را لان طبيت ة المجم ود الب دني ل م بالمجموعة التجر 
ت    م م    ع المجموع    ة التجريبي    ة وبالت    الي فممارس    ة النش    ال الرياض    ي لممجموع    ة 

 .المماريةالضابطة أدي  لى حدوث هذا التحسن الطفي  في مستوياتمم البدنية و 
حي ث ( 3( )2224  )السلايد اللامحمدي قنلاديمدراس ة  وهذا ما أش ارت  لي خ 

التدريبات الممارية لك أ م ن الم  ارعة الح رة والروماني ة تتم أ وضحت نتائجما أ
عم     ى تحس     ن المكون     ات البدني     ة قي     د البح     ث أفض     أ م     ن الت     دريبات المماري     ة 

 كم  ا أن ،لمم   ارعة الح  رة فق    و الت  دريبات المماري  ة لمم   ارعة الروماني  ة فق   
المكون  ات البدني  ة  الت  دريبات المماري  ة لمم   ارعة الح  رة تتم  أ عم  ى رف  ع مس  تو  
السلالالايد دراس   ة  و  ،ي   ةبدرج   ة متنوي   ة ع   ن الت   دريبات المماري   ة لمم    ارعة الرومان

البرن   امت المقت   رح أث   ر حي   ث أوض   حت نتائجم   ا ( 3( )2222  )صلالالاديق علالالاوض
ومكون ات المياق ة  يجابيا  عمى مستو  أداة الم ارعين فى الممارتين قي د البح ث 

 .البد نية الخا ة
 الفرض الراني عمى أنو :الفرض الراني : ين  

توجلالاد فلالاروق داللالاة إحصلالاائياً بلالاين متوسلالاطي القياسلالاين القبملالاي والبعلالادي   
لممجموعلالالاة التجريبيلالالاة فلالالاى بعلالالاض المتغيلالالارات البدنيلالالاة والمياريلالالاة للالالادي لاعبلالالاي 

 .المصارعة الرومانية وفى اتجاه القياس البعدي

 ع11جدول ي
ريبية قيد البحث دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التج

 ع11فى بعض المتغيرات البدنية والميارية لدي لاعبي المصارعة الرومانية ين= 

 ختبارلاا
متودط 

 القياس القبلي

متودط 
القياس 
 البعدى

متودط 
 الفروق

الانحراف 
 المعياري للفروق

قيمة 
 ت

معامل 
 2ايتا

المتًيرات 
 البدنية

عدو 
 م722

13.47 12.36 1.12 0.36 3.10 0.52 

 0.81 6.28 0.91 5.70 15.70 10.00 الشد لأعمي
 0.64 4.00 1.97 7.90 4.20 12.10 الكوبري 
 0.80 5.93 0.84 5.00 11.40 16.40 سرعة رد الفتأ
 0.97 17.64 0.01 0.21 2.31 2.09 الوثب من الثبات
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 ع11جدول يتابد 
ية قيد البحث دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريب

 ع11فى بعض المتغيرات البدنية والميارية لدي لاعبي المصارعة الرومانية ين= 

 ختبارلاا
متودط 

 القياس القبلي

متودط 
القياس 
 البعدى

متودط 
 الفروق

الانحراف 
 المعياري للفروق

قيمة 
 ت

معامل 
 2ايتا

المتًيرات 
 الممارية

مسك الذراع 
وتطويق الرقبة 
والرمي عن 
 طريق الظمر

5.60 7.90 2.30 0.30 7.67 0.87 

مسك الذراع 
بالذراعين والرمي 
عن طريق 
 الظمر

5.70 8.30 2.60 0.22 11.76 0.94 

 0.81 6.26 0.35 2.20 8.40 6.20  الوس  برمة
مسكة الوس  
 0.81 6.29 0.34 2.15 7.85 5.70 التكسية

 2.23( = 2.23( ومستو  دلالة ) 1قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية ) 
 ( ما يمي : 77يتض  من جدوئ )

القبم    ي  نوج    ود ف    رو  دال    ة  ح     ائيا  ب    ين متوس    طي درج    ات القياس    يي
بت  ض المتًي  رات البدني  ة والمماري  ة قي  د البح  ث ف  ى  التجريبي  ةوالبت  د  لممجموع  ة 

 .ول ال  القياس البتد لدي لاعبي الم ارعة الرومانية 
 ع10ي جدول

بعض المتغيرات البدنية فى  التجريبية ةعالمئوية لممجمو  التحسننسبة 
 ع11ين=  والميارية لدي لاعبي المصارعة الرومانية

 ختبارلاا
متودط القياس 

 القبلي
متودط القياس 

 البعدى
 ندبة

 % التحدن 

المتغيرات 
 البدنية

 %8.24 12.36 13.47 م722عدو 
 %57.00 15.70 10.00 الشد لأعمي
 %65.29 4.20 12.10 الكوبري 

 %30.49 11.40 16.40 سرعة رد الفتأ
 %10.53 2.31 2.09 الوثب من الثبات

 



 

 

                                                                                                                      434   

 مجلة أديوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 

 ع10ي جدولتابد 
بعض المتغيرات البدنية فى  التجريبية ةالمئوية لممجموع التحسننسبة 

 ع11ين=  والميارية لدي لاعبي المصارعة الرومانية
 ختبارلاا

متودط القياس 
 القبلي

متودط القياس 
 البعدى

 ندبة
 % حدنالت 

المتغيرات 
 الميارية

مسك الذراع وتطويق الرقبة 
 %41.07 7.90 5.60 والرمي عن طريق الظمر
مسك الذراع بالذراعين 
 %45.61 8.30 5.70 والرمي عن طريق الظمر

 %35.48 8.40 6.20  الوس  برمة
 %37.72 7.85 5.70 مسكة الوس  التكسية

 : يمي( ما 72يتض  من جدوئ )
التجريبية ف ى بت ض المتًي رات المئوية لممجموعة التحسن بة نستراوحت 

% : 7.23)البدني      ة والمماري      ة ل      دي لاعب      ي الم       ارعة الروماني      ة م      ا ب      ين 
مم   ا ي   دئ عم   ى  يجابي   ة البرن   امت المقت   رح ف   ى تحس   ين المتًي   رات  ،(33.21%

  .البدنية والممارية قيد البحث لدي لاعبي المجموعة التجريبية
ك النتيج  ة  ل ى أن الب رامت التدريبي  ة المقنن ة ت ةدي  ل  ى ويت زو الباح ث تم 

فطبيت  ة المجم  ود الب  دني  ،الم   ارعة تحس  ين المس  توي الب  دني والمم  اري للاعب  ي
ي  ةدي  ل  ى تحس  ين مس  توي اللاع  ب ويتم  أ عم  ى تحس  ين كاف  ة أجمزت  خ الجس  مية 

ت فقد أثبتت التديد م ن الدراس ا ،وتساعدا في أداة واجبات حياتخ بكفاةة وسمولة
الدور المام لمتمرينات الرياضية المقننة في تحس ين المياق ة البدني ة للاع ب وم دي 
قدرتما عمى الارتقاة بمستوي اللاعب في كاف ة نواحي خ الجس مية والنفس ية وك ذلك 

كم   ا أظم   رت النت   ائت وج   ود تًي   ر ممح   وج ل   دي المجموع   ة التجريبي   ة  ،المماري   ة
 الرممي  ة داخ  أ البرن  امت ت  دريباتوتحس  نما بش  كأ كبي  ر ويرج  ع ذل  ك  ل  ى طبيت  ة ال

الت  ي أدت  ل  ى تحس  ين تم  ك الن  واحي بطريق  ة  يجابي  ة وبكف  اةة عالي  ة وذل  ك م  ن و 
 .خلائ ما أظمرتخ النتائت
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فتدريبات الرمائ لما عظيم الأثر في تحسين المتًيرات البدنية والممارية 
ف  ة فمقاوم  ة الاحتك  اك الرمم  ي توج  د بيئ  ة رياض  ية مختم ،ل  دي لاعب  ي الم   ارعة

تتم  أ تحس  ين التدي  د م  ن المتًي  رات البدني  ة كق  وة عض  لات ال  رجمين والتدي  د م  ن 
المتطمب   ات الت   ي يتطمبم   ا الأداة الب   دني والمم   اري للاع   ب الم    ارعة كم   ا أنم   ا 
تساعد في  يجاد بيئة مًايرة لتممية الت دريب يي ر البيئ ات التقميدي ة والت ي تتط ي 

ي الت  ودة القوي  ة للاع  ب ال  ي بيئت  خ ن  وع م  ن التن  وع ف  ي ب  رامت الت  دريب وتس  اهم ف  
يج    اد ن    وع م    ن الانس    يابية ف    ي أداة  الأ     مية المتمثم    ة ف    ي بس    ال الم     ارعة وا 

   .الممارية المختمفة سواة في وضع ال راع وقوفا  أو وضع ال راع أرضا  
( حي  ث 1( )2273  )إييلالااب أحملالاد راضلالايوه  ذا م  ا أش  ارت  لي  خ دراس  ة  

امجي الت  دريب ف  ى الم  اة والت  دريب عم  ى أدي تطبي  ق برن  أنم  ا أوض  حت نتائجم  ا 
م ح  واجز ل دي أف  راد 772الرم ائ  ل  ى تحس ين الن  واحي البدني ة المرتبط  ة بمس ابقة 

برنامت التدريب عمي الرمائ أث ر  يجابي ا  ف ى تط وير  ،التينة التجريبية قيد البحث
يلالالاو ودراس   ة   ،م ح   واجز772الق   درات البدني   ة قي   د البح   ث ل   دي متس   ابقي ع   دو 

 S Fironi , F سلالاى كاسلالاتاجنال  ،أف ملالاارتينو ،س فيلالاورينىأ ،ويسلاموف

Martino , V Vastagnal(  2221( )23 حي  ث أوض  حت نتائجم  ا أن )
كم ا أنم ا أعط ت  ،تدريبات البميومترك عمى الرمائ حسنت كلا  من الوثب والت دو

بينم  ا ت  دريبات البمي  ومترك عم  ى  ،ش  تورا  أق  أ ب  الألم التض  مي عم  ى س  ط  التش  ب
ودراس ة  ،أدت  لى تحسين الأداة لموثبة المضادة للاعبي كرة القدمسط  التشب 

( حي ث أوض حت نتائجم ا أن البرن امت 77( )2227  )محمود إبراىيم المتبلاولى 
المقت  رح أد   ل  ى تحس  ن ف  ى المكون  ات البدني  ة الخا   ة بمم  ارة الب  رم وك  ذلك ف  ى 

 .المتًيرات الفسيولوجية
 

 أنو : الفرض الرالث: ين  الفرض الرالث عمى
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توجلالالالاد فلالالالاروق داللالالالاة إحصلالالالاائياً بلالالالاين متوسلالالالاطي القياسلالالالاين البعلالالالاديين   
لممجموعتين الضابطة والتجريبية فى بعلاض المتغيلارات البدنيلاة والمياريلاة للادي 

 .لاعبي المصارعة الرومانية وفى اتجاه المجموعة التجريبية

 ع13جدول ي
يبية في دلالة الفروق بين القياسين البعديين لممجموعتين الضابطة والتجر 

بعض المتغيرات البدنية والميارية لدي لاعبي المصارعة الرومانية          
 ع01ين = 

 المتغيرات

قيمة  المجمورة التجريبية المجمورة الضابطة
 ت

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري

المتًيرات 
 البدنية

 2.11 0.80 12.36 0.65 13.05 م722عدو 

 3.55 2.83 15.70 1.85 11.90 الشد لأعمي

 2.83 3.85 4.20 5.07 9.90 الكوبري 

 3.77 2.80 11.40 1.70 15.30 سرعة رد الفتأ

 5.76 0.02 2.31 0.04 2.22 الوثب من الثبات

المتًيرات 
 الممارية

مسك الذراع وتطويق 
الرقبة والرمي عن 
 طريق الظمر

7.10 0.57 7.90 0.57 3.15 

مسك الذراع بالذراعين 
والرمي عن طريق 

 الظمر
7.40 0.70 8.30 0.67 2.93 

 2.97 0.32 8.40 0.67 7.70  الوس  برمة

مسكة الوس  
 2.56 0.63 7.85 0.99 6.90 التكسية

  2.72( = 2.23( ومستوي دلالة )77قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ( ما يمي : 74يتض  من جدوئ )

ود ف   رو  دال   ة  ح    ائيا  ب   ين متوس   طي درج   ات القياس   ين البت   ديين وج   
بت   ض المتًي   رات البدني   ة والمماري   ة ل   دي لممجم   وعتين الض   ابطة والتجريبي   ة ف   ى 

مم ا ي دئ عم ى  يجابي ة  ،المجموعة التجريبي ة ل ال لاعبي الم ارعة الرومانية 
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 لاعب يل دي لبح ث قي د االمتًيرات البدني ة والمماري ة البرنامت المقترح فى تحسين 
 .المجموعة التجريبية

ويتزو الباحث تم ك النتيج ة  ل ى أن الب رامت التدريبي ة المت دة  ع داد س ميم 
فطبيتة المجمود  ،الم ارعة تةدي  لى ارتفاع المستوي البدني والمماري للاعبي

الب   دني المق    نن ي    ةدي  ل    ى تحس    ين تم    ك الن    واحي وتتم    أ عم    ى الارتق    اة ب    الفرد 
أكث  ر ق  درة عم  ى ممارس  ة الأنش  طة الرياض  ية التنيف  ة بق  وة كبي  رة الرياض  ي وجتم  خ 

وتم   دا بطاق   ة  يجابي   ة يمك   ن م   ن خلالم   ا أداة المم   ارات المطموب   ة من   خ بكف   اةة 
فالتدريبات الرممية تتتبر من البيئات الأكثر تحفيزا  للاعبين والت ي تس اعد  ،عالية

لتالي تتمأ عمي تنمي ة عمي تنمية الجوانب البدنية اللازمة للاعب الم ارعة وبا
 .الجوانب الممارية المرتبطة بالمتبة
حي  ث ( 73) (2227  )محمد السلالايد برىوملالاة دراس  ة وه ذا م  ا أش  ارت  لي  خ 

أن البرن   امت أث    ر ايجابي   ا  م    ع تف   و  المجموع    ة الثالث   ة الت    ى أوض   حت نتائجم    ا 
ة مقارن ة ب المجموعتين جمتت بين استخدام كلا المض مارين ف ي القياس ات البتدي 

  أشلالارف عبلالاد العزيلالاز أحملالاد ،عبلالاد الباسلالاط محمد عبلالاد الحملالايمدراس  ة  و  ،الأخ  ريتين
وج   ود ف   رو  ف   ى نس   بة التحس   ن ب   ين حي   ث أوض   حت نتائجم   ا ( 72( )2223)

الج  ري عم  ى الرم  ائ( ف  ى القي   اس  -المجم  وعتين التج  ريبيتين )الج  ري ف  ى الم  اة
أن البت    د  ل     ال  مجموع    ة الج    ري ف    ى الوس      الم    ائي حي    ث أثبت    ت النت    ائت 

الت دريب داخ أ الوس   الم ائي حقق ت نت  ائت أفض أ م ن الت دريب عم ى الرم ائ ف  ى 
 .المتًيرات الفسيولوجية والبدنية قيد البحث

 الاستخ صات :
 فى ضوء نتائج البحث توصم الباحث إلى الاستخ صات التالية :

 الرممي    ة  ل    ى اتاس    تخدام ت    دريبات مقاوم    ة الاحتكاك     أدي تطبي    ق برن    امت -7
 .لمتًيرات البدنية والممارية لدي لاعبي الم ارعة الرومانيةاتحسين 
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ت أثير فت ائ عم ى  االرممي ة لم  اتبرنامت استخدام ت دريبات مقاوم ة الاحتكاك  -2
 .مستوي الأداة المماري للاعبي الم ارعة الرومانيةتحسين 

أد  ال   ى  قي   د البح   ث البرن   امت المس   تخدم حالي   ا ل   د  المجموع   ة الض   ابطة -4
بت   ض المتًي   رات البدني   ة والمماري   ة ل   دي لاعب   ي الم     ارعة  تحس   ن ف   ى 
 .ل ال  القياس البتد الرومانية 

بت   ض ف   ى  الض   ابطةلممجموع   ة حس   ن وج   ود ف   رو  ف   ى مت   دلات نس   ب الت -3
ا ي   دئ م   م ،المتًي   رات البدني   ة والمماري   ة ل   دي لاعب   ي الم    ارعة الروماني   ة

ي   ة البدني   ة والممار المتًي   رات ف   ى تحس   ين  التقمي   ديعم   ى  يجابي   ة البرن   امت 
 .الضابطةمجموعة لم

أد  ال   ى  لممجموع   ة التجريبي   ة قي   د البح   ثالبرن   امت المس   تخدم حالي   ا ل   د   -3
بت    ض المتًي    رات البدني    ة والمماري    ة ل    دي لاعب    ي الم     ارعة ف    ى  تحس    ن

 .ل ال  القياس البتد الرومانية 
 بت    ض المتًي    رات البدني    ةالتجريبي    ة ف    ى لممجموع    ة حس    ن وج    ود نس    ب الت -3

ت  أثير البرن  امت  مم  ا ي دئ عم  ى ،والمماري ة ل  دي لاعب  ي الم  ارعة الروماني  ة
 .مجموعة التجريبيةلمالمتًيرات البدنية والممارية فى تحسين   يجابيا

أد  ال  ى  لمجم  وعتين الض  ابطة والتجريبي  ةالبرن  امت المس  تخدم حالي  ا ل  د  ا -1
ارعة بت    ض المتًي    رات البدني    ة والمماري    ة ل    دي لاعب    ي الم     ف    ى  تحس    ن

 .ل ال  المجموعة التجريبيةالرومانية 
 التوصيات :

 فى ضوء نتائج البحث يوصى الباحث بما يمى :
الت    ي تس    مم ف    ي الم     ارعة للاعب    ي الاهتم    ام ب    البرامت التدريبي    ة المقنن    ة  -7

وذل ك لأهميتم ا المتًيرات البدني ة والمماري ة ل دي لاعب ي الم  ارعة تحسين 
 .اللاعبينفي رفع مستوي 
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 عتم    اد عم    ى ت    دريبات الرم    ائ لم    ا لم    ا م    ن ق    درات عالي    ة ف    ى تحس    ينالا -2
 .الم ارعةلدي لاعبي  المتًيرات البدنية والممارية

التم  أ عم  ى تط  وير الأس  اليب التقميدي  ة المتبت  ة ف  ى الت  دريب ب   فة عام  ة  -4
وت    دريبات الوس      الرمم    ي ب     فة خا     ة واس    تخدام أس    اليب حديث    ة ف    ى 

 .التدريب
س   س التممي   ة ف   ى بن   اة وت    ميم الب   رامت التدريبي   ة الخا    ة الاسترش   اد بالأ -3

 .الم ارعةبالارتقاة بالمستويات البدنية والممارية للاعبي 
بالمم    ارات التدريبي   ة المتتمق    ة باس   تخدام برن    امت الم    ارعة     قأ م    دربي  -3

دورات ل   قممم بتم  ك المم  ارات  الت  دريب ف  ي الوس    الرمم  ي م  ن خ  لائ عق  د
  .مشكلات أثناة عممية التدريبرض لخ من وذلك لمواجمة ما يتت

ومراع    اة ال    رب  بي    نمم فم    ن  ةالمماري    البدني    ة و  الاهتم    ام بتط    وير الجوان    ب -3
 .ال تب تطوير الجانب الممار  دون تطوير الجانب البدني

 الت دريبي عمى مدار فترات الموسم نالاستمرار فى المتابتة لمستو  اللاعبي -1
  .هملموقوا عمى مد  تقدم مستوا 

 جراة دراسات مشابمة باس تخدام ب رامت مختمف ة عم ى عين ات تدريبي ة أخ ر   -7
  . ثبات وتأكيد فاعمية برنامت الوس  الرممي

 (( عــــــــــــــــــــــــــــــالمراج)) 
 أولًا : المراجع العربية :

 أب   و الت   لا أحم   د عب   د الفت   اح، أحم   د ن    ر: فس   يولوجيا المياق   ة البدني   ة، دار -7
 م.7114الفكر التربي، القاهرة، 

أكبادن ا عم ى بس ال الم  ارعة، مطبت ة الجن دي،  أجينيان مكافي وآخلارون: -0
 .م7113 ،بنما الجديدة

المب   اد  الأساس   ية ف   ى ت   دريب الم    ارعة،  الاتحلالالااد المصلالالاري لممصلالالاارعة: -3
 م.2227مطابع الناشر التربي، القاهرة، 
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لت   أثير اس   تخدام الت   دريبات المماري   ة دراس   ة مقارن   ة  السلالالايد اللالالامحمد  قنلالالاديم: -4
لمم    ارعة )الروماني   ة والح   رة( عم   ى تنمي   ة بت   ض مكون   ات 
المياقة البدنية لمناش ئين، رس الة ماجس تير يي ر منش ورة، كمي ة 

 م.2224التربية الرياضية لمبنين، جامتة المن ورة، 
ت  أثير تنمي  ة مكون  ات المياق  ة البدني  ة الخا   ة عم  ى  السلالايد صلالاديق علالاوض: -5

الس    قول عم    ى ال    رجمين ومق    ص ال    رجمين م    ع  مم    ارتية أدا
 ،رس الة ماجس تير يي ر منش ورة ،الدوران فى الم ارعة الحرة
 .م2222 ،جامتة الزقازيق ،كمية التربية الرياضية لمبنين

، منش    أة 2لم     ًار والكب    ار، ل الألت    ابخب    رات ف    ى  إللالالالاين وديلالالالاد فلالالالارج : -6
 م.2222، ا سكندريةالمتارا، 

دراس  ة مقارن  ة ب  ين ت  أثير الت  دريب عم  ى الرم  ائ  ضلالاي أملالاين:إييلالااب أحملالاد را -7
والت دريب ف  ى الم اة عم  ى الق  درات البدني ة الخا   ة والمس  تو  

م ح      واجز، رس      الة دكت      وراا يي      ر 772لمتس      ابقى  الرقم      ي
منش     ورة، كمي     ة التربي     ة الرياض      ية لمبن     ين، جامت     ة المني      ا، 

 م.  2273
، دار الفك  ر الترب  ي، أس  س ونظري  ات الت  دريب الرياض  ي بسطويسلالاي أحملالاد: -8

 م.7111القاهرة، 
م   ن أج   أ ق   درة عض   مية أفض   أ   ت   دريب البمي   ومترك  زكلالالاي محمد محمد حسلالالان: -9

، ا س   كندريةوالس   لالم الرممي   ة والم   اة  ، المكتب   ة الم    رية، 
 م.2223

م ذكرات يي ر  ،المدخأ  لى أسس عمم رياضة الج ودو طارق محمد عوض: -11
جامت     ة قن     اة  ،ببورس     تيدكمي     ة التربي     ة الرياض     ية  ،منش     ورة
 .م2222 ،السويس
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 با ثق    ائ ال    دائري ت    أثير اس    تخدام الت    دريب  علالالالااطف سلالالالايد عبلالالالاد الفتلالالالااح: -11
والت  دريب ف  ى البيئ  ة الرممي  ة عم  ى تنمي  ة تحم  أ الق  وة وبت  ض 

لمتس   ابقى  الرقم   يالمتًي   رات الفس   يولوجية ومس   تو  الانج   از 
اضية ، رسالة ماجستير يير منشورة، كمية التربية الريالمشي

 م.7111لمبنين، جامتة حموان، 
دراس  ة مقارن  ة  عبلالاد الباسلالاط محمد عبلالاد الحملالايم، أشلالارف عبلالاد العزيلالاز أحملالاد: -10

لت أثير الت دريب عم ى الرم ائ والت دريب ف ى الم اة عم ى بت ض 
المتًي    رات الفس    يولوجية ومكون    ات المياق    ة البدني    ة الخا     ة 

منش    ورة، المجم    ة التممي    ة  عمم    يك    رة الق    دم، بح    ث  للاعب    ي
، كمي     ة التربي     ة 3تم     وم التربي     ة البدني     ة والرياض     ية، الت     دد ل

 .م2223الرياضية، جامتة المن ورة، 
، الرياض ة    حة ولياق  ة بدني  ة، دار الش  رو   فلالااروق السلالايد عبلالاد الوىلالااب: -13

 م.7113، القاهرة
ت     أثير الت     دريب عم     ى مض     مار الخي     أ الم     زروع  محمد السلالالالالايد برىوملالالالالاة: -14

 الرقميطرا السفمى والمستو  عمى قوة ال الرمميوالمضمار 
منش   ور، الم   ةتمر  عمم   يالمس   افات الطويم   ة، بح   ث  للاعب  ي

لم     حة والتربي    ة البدني    ة  ال    دوليالاقميم    ى الراب    ع لممجم    س 
لمنطقة الشر  الأوس ،  الحركيوالتروي  والرياضة والتتبير 

 م.  2227كمية التربية الرياضية لمبنين، جامتة ا سكندرية، 
 ، دار المتارا، القاهرة،74عمم التدريب الرياضي، ل وي:محمد حسن ع   -15

 م.2222
القي   اس والتق   ويم ف   ي التربي   ة البدني   ة والرياض   ية،  محمد صلالالابحي حسلالالاانين: -16

 م.  2222، دار الفكر التربي، القاهرة، 3الج زة الثاني، ل
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، دار 2التتم  يم الحرك  ي والت  دريب الرياض   ي، ل محمد عبلالاد الغنلالاي عرملالالاان: -17
 م.7113الكويت،  القمم،

ت    أثير برن    امت ت    دريبي مقت    رح عم    ى بت    ض  محملالالالاود إبلالالالاراىيم المتبلالالالاولي: -18
المتًي رات البدني ة والفس يولوجية ومجموع ة مم ارات الب رم م  ن 
أسفأ لمم ارعين، رسالة دكت وراا يي ر منش ورة، كمي ة التربي ة 

 م.2227الرياضية لمبنين ببورستيد، جامتة قناة السويس، 
 –موس وعة الم  ارعة الروماني ة والح رة لمم واة )تتم يم ود:مسعد عمي محم -19

 ،المن      ورة ،دار الكت     ب القومي     ة ،تحك     يم( – دارة –ت     دريب
 .م2224

 -تطبي   ق -الت   دريب الرياض   ي الح   ديث )تخط   ي  مفتلالالاي إبلالالاراىيم حملالالااد: -01
 م.7117قيادة(، دار الفكر التربي، القاهرة، 

 ثانياً : المراجع الأجنبية:
21- Gardiner NEL : A thelties of the Ancient word ed, 

Oxford & V.S.A. Chicago, 1998 
22- Petrov, R : free style - roman wrestling ,publisher  by 

fila , Froume – Novisad, Yugoslavia, 1997. 
23- S Fironi , F Martino , V Vastagnal : Effect of 
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