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 لمهارة السقوط على الهجوم المضاد تأثير برنامج تدريبى لتطوير التوازن 
 فى المصارعة الحرة على الرجلين 

 د/ عبد الحليم فتحي عبد الحليم
 

 -المقدمة ومشكلة البحث : 
تعتبر رياضة المصارعة من الرياضات القديمةة التةم ماراةاا القةدمام المصةريان نمةا إ اةا مةن الرياضةات 

 .التم ااهمت فم رفع العمم المصرى الرياضة المصرية فم معظم المحافل الأولمبية والعالمية و  التم شرفت
 

ويعتبر التوازن أحد الع اصر الاامة التم تعتمد عمااا رياضة المصارعة وخاصةة المصةارعة الحةرة والتةم 
أدام الاجوم أو الةدفاع وهةو تعتمد فم أدام الماارات الاجومية أو الدفاعية عمم التوازن حاث قد يقوم اللاعب ب

فةةم حالةةة مةةن عةةدم التةةوازن ويالبةةالا مةةا اةةؤدى اللاعةةب عمةةم قةةدم واحةةدة أو فةةم أوضةةاع ينةةون فااةةا وضةةع الجاةةم 
الماارات الدفاعية أو الاجوم المضاد فم  فس الوقت تقريبةالا الة ى اةؤدى فيةلا اللاعةب الم ةافس ماةارات الاةقو  

 .ن اللاعبعمم الرجمان وال ى يحاول فااا إخلال تواز 
 

والمصارعة من الرياضات التم تعتمد عمم التوازن نع صر من ع اصر المياقة لبد ية وخاصالا المصارعة 
بجا ةةةب الجةةةزم العمةةةوى مةةةن الجاةةةم  الةةةرجمانالحةةةرة والتةةةم تعتمةةةد فةةةم أداواةةةا الاجةةةومم والةةةدفاعم عمةةةم ااةةةتعمال 
ت الاجوميةة والدفاعيةة بقةدرا عاليةلا وفاوقةة فامتلاك المصارع قدر عالم من التةوازن اجعمةلا ياةتطيع أدام الماةارا

 .اتماز فم الحصول عمم  تاوج عاليةتجعملا 
 

التةوازن هةو  أن م(5874)محمد صربحى حسرانين  قةلالا عةن  (5884) طبر أبرو  إبرراييممحمد فا نر أاةامة 
د يةةة إلةم أن التةةوازن هةو قةدرا ب (5885محمد صرربحى حسرانين )ويشةار  ( 9:  6)  منةون أولةم لةءدام الحرنةةم

هامةةة تبةةرز أهماتاةةا فةةم الحيةةاة الاوميةةة بصةةفة عامةةة وفةةم المجةةال الرياضةةم بصةةفة خاصةةة فاةةو منةةون هةةام فةةم 
 .( 135:  51)  أدام الماارات الحرنية اوام الأاااية أو لماارات المعقدة

 

أن التةوازن هةو  Baumgartner , T. A. , & Jakson " (5999)"  ريثرر وجاسسرون نمةا يعرفةلا 
 .( 531:  56)  أخرى الحرنة من  قطة إلم  أث امالمحافظة عمم توازن الجام فم الثبات أو القدرة عمم 

 
 

 "  Miller"  رلرومي (5885) ومحمد صربحى حسرانين( 5884)أحمرد فرداد الشرا لى وقد اتفة  نةلالا مةن 
عمةةم إ ةةلا ( 1002)وماجرردة نرراجى نصررر  (1005) ومحمد نصررر الرردين رضرروان ومحمد حسررن عرر و   (5887)
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:  51)    (  35:  3)  تصةةة ال التةةةوازن إلةةةم  ةةةوعان التةةةوازن الثابةةةت اااةةةتاتينم والتةةةوازن الةةةدا امينم يمنةةةن
154  ( )59  :555  ( )51  :303  ( )53  :9 ). 

 

أن الماةةةةتوى المتةةةةوفر فةةةةم  مةةةةو التةةةةوازن  (5885) أحمررررد محمد  رررراطر وعلررررى فهمررررى البيرررر نمةةةةا اةةةة نر  
الماةةارات الرياضةةية وتأداتاةةا باةةاولة  لأ ةةواعال ةةواحم الف يةةة المعقةةدة  قةةانإتالةةدا امينم اتةةيف لمفةةرد إمنا يةةة اةةرعة 

 .( 510:  1)  وعمم أعمم ماتوى 
 

التةةم  لء شةةطةالتةةوازن الةةدا امينم هةةام وضةةرورى وخاصةةة  أن (1000)  الررد محمد الصرراد نمةةا يضةةال 
اةا تواز ةلا وينةون ه ةاك حرنة فم حاز ضا  مةع التياةر المفةاجمم فةم الحرنةات التةم يفقةد اللاعةب فالتتطمب ا
 .( 56:  9)  حرنة جدادةياتعاد ه ا التوازن بارعة لابدأ  أنضرورة 

 

صفة  أن إلم أشارواالباحثان  بعض أن (م5005) محمد حسن ع و  و محمد نصر الدين رضوانو يشار 
ت ميةة و تطةوير  ا يةةإمن إلم أشارتبعض الدرااات  أن إاالتوازن الدا امينم تتأثر بدرجة نبارا بعامل الوراثة 

 .( 390:  51)  بعامل الوراثة الصفةصفة  التوازن الدا امينم بالريم من تأثر ه ا 
 

 و احمررررد فررررداد الشررررا لىMargarita Pratasova  "(5885 )" مارجريتررررا بروتاسرررروفا و تتفةةةة  
را مفاجوةا فةم التةم تتطمةب تياة الأ شةطةالماارات الحرنيةة و خاصةة فةم  أدامالتوازن فم  أهميةعمم  (5884)

الرياضةية  الأ شةطةياتفاد با ا التوازن بارعة لابدأ حرنة جدادة وان نةل  ةوع مةن  أنو عمم ضرورة الحرنات 
 .( 519:  3( )  50:  53) اتطمب  وع خاص من التوازن 

 

الحرنةم ولةةلا  لةةءداماا طةلا    قاعةةدةالتةةوازن يعةد  أن إلةم (5883) عصررام الردين عبررد ال ررال و يشةار 
 .( 539:  55)  بال ابة ل قطة اارتكاز  ال ى اتيار فيلا مرنز ثقل الجام  الأدام دور فم
   

ع اصر المياقة البد يةة التةم  أهمالتوازن من  أن (5884) نمره أبوعبد المنعم سليمان و  ميس وي نر 
الاوميةة   حياتةلا لمفةرد فةم إلةم أهماتةلا بالإضةافةالحرنةم بصةورة اةميمة  الأدامتااعد الفرد الرياضم عمم ا جةاز 

 .( 501:  55) بلا  الإخلالعمم التحنم بالجام و عدم  القدرةالتم تتطمب م لا 
 

نمةا  الإصةاباتالوقايةة مةن  مالحفاظ عمم التوازن يااعد ف أن (5887) الله احمد البساطى أمرو اؤند 
ال تةاوج   ى مةن ماةتو ارعة للا قباض العضمم واارتخام وعدم التوازن يمنةن ان يقمةل  أقصميعمل عمم تحقا  

 . ( 513:  4)  للإصاباتنما يعرض الرياضم 
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التجةارب  أظاةرتفقةد  الأاااةيةالبد يةة  صةفاتالالتةوازن احةد  أن (1002)اليزيد  أبواحمد محمد ويضال 
لةم تةرتبخ خةلال  إ اى حرنةة رياضةية بصةورا اةميمة أ اللاعةباةؤدى  أنيمنةن  و الملاحظة الموضوعية ا ةلا ا

 .( 36:  1)  الماارة أدامعمم التوازن خلال  اللاعب ةالماارى بقدر  الأدامتوازن و ترتبخ دقة أداواا بصفة ال
 

ابقةةم مرنةةز ثقةةل  أنى وضةةع اجةةب ألكةةم يحةةدث التةةوازن فةةم ا ةةلا  (1004أيمررن مسررلم سررليمان )ويةة نر 
ث ت ظةةيم يحةةد أنتحةةرك مرنةةز ثقةةل الجاةةم خةةارج قاعةةدة اارتكةةاز فا ةةلا اجةةب  وا  االجاةةم فةةو  قاعةةدة اارتكةةاز 

ااتقرار  أكثر نمما نانمرنز ثقل الجام فو  قاعدة اارتكاز ونمما ا خفض مرنز ثقل الجام  ااترجاعاريع 
 .( 55:  3) اقل لفقد التوازن وينون ه اك قابمية 

 

عمم أحد الرجمان أو الرجمان معالا  اقو  المااجماحظ أن معظم ال اشوان ع د ومن خلال عمل الباحث 
، ولكن المصةارع الجاةد  الم افسحتفاظ بتواز لا والوقو  ويارع بالاقو  عمم الصدر هروبالا من ا ياتطيع اا

 . لماجومهو المصارع ال ى ياتطيع القيام بأدام الاجوم المضاد من خلال أدام الم افس 
 

ن وتعتمد المصارعة الحرة أاااا فم مااراتاا عمةم الاةقو   عمةم الةرجمان والة ى اتاةبب فةم إخةلال تةواز 
 (5) (5996) أحمةد جةزر إبةراهيموقد ت اول نثار مةن البةاحثان عةدد مةن الدرااةات ومةن أهماةا درااةة  الم افس

 .ا ة 51لت مية ااتزان الدا امينم لممصارعان تحت  تدريبيبر امج  تأثاروع وا اا " 
 

 والإ فعةةالم مالحرنة التةةوازن  علاقةة"  وع وا اةةا( 50)(  5999" )  الفضةمم الكةةريم عبةد صةةريف"  ودرااةة 
 "   Dough Holt هولةةةةةت دوث"  ودرااةةةةةة " الموا ةةةةةع رنةةةةةض أدام وماةةةةةتوى  البد يةةةةةة الصةةةةةفات بةةةةةبعض

ودرااة أحمد عبةد المة عم  " التوازن  تدريبات بعد العضلي والتوازن  القوة استساب" وع وا اا ( 54)(  5005) 
توى الأدام الماةةةةارى فةةةةم رياضةةةةة وع وا اةةةةا " دا امينيةةةةة التةةةةوازن وعلاقتةةةةلا بتطةةةةوير ماةةةة (5) (5000)الاةةةةويفم 

الجودو ولم اتطر  أى من الباحثان بوضع بر امج تدريبم لتطوير التوازن وتأثارا عمم الاجوم المضاد لماقو  
هة ا ممةا دفةع الباحةث إلةم وضةع بر ةامج تةدريبم لتطةوير التةوازن و ، عمم الرجمان لدى اعبم المصارعة الحةرة 

م الاجوم المضاد مةن خةلال قدرتةلا فةم ااحتفةاظ عمةم تواز ةلا اةوام نةان وال ى من خلاللا ياتطيع المصارع أدا
 عمم قدماا أو قدم واحدة .

 أيداف البحث : 
لماةارة الاةقو   الاجةوم المضةادالتوازن لدى  اشمم المصارعة و تأثارا عمةم  ياتاد  ه ا البحث تطوير

  -بال ابة لممدافع:فم المصارعة الحرة عمم الرجمان 
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 فروض البحث :  
 ه اك فرو  دالة إحصاويالا بان متواطم القياس القبمم والبعدى لممجموعة التجريبية فم قيةاس التةوازن  .1

 لصالف القياس البعدى . و الاجوم المضاد لماقو  عمم الرجمان

 ه اك فرو  دالة إحصاويالا بان متواطم القياس القبمم والبعدى لممجموعة الضابطة فم قياس التةوازن  .2
 لصالف القياس البعدى . لماقو  عمم الرجمانو الاجوم المضاد 

توجةةد  اةةةبة تياةةر بةةةان القيااةةةان البعةةدان لممجموعةةةة التجريبيةةة والضةةةابطة فةةةم قيةةاس التةةةوازن والاجةةةوم  .3
 المضاد لماقو  عمم الرجمان لصالف المجموعة التجريبية .

 : مصطلحات البحث
 Balance        التوازن:

  (35:50.)أخرى الحرنة من  قخ إلم  أث امن الجام في الثبات أو عمم المحافظة عمم تواز  القدرةهو    
جراءات البحث :    طة وا 

 منهج البحث :  
لتحقاةة لا أهةةدا  البحةةث واختبةةارالا لفروضةةلا ، ااةةتخدم الباحةةث المةة اج التجريبةةي بااةةتخدام القيااةةات القبميةةة 

 يعة البحث . والبعدية لمجموعتان أحدهما تجريبية والأخرى ضابطة و لك لملاومتلا لطب
 مجتمع وعينة البحث :

اة ة بجماوريةة مصةر العر يةة والماةجمان  51اشتمل مجتمع البحث عمةم اعبةي المصةارعة الحةرة تحةت 
ولقةةد اختةةار  ( مصةةارع510وعةةددهم )  5003/5009بااتحةةاد المصةةرم لممصةةارعة خةةلال المواةةم الرياضةةي 

ااشةةتراكي اعةةب مةةن مصةةارعي  ةةادى الشةةباب  عشةةرون ( 50الباحةةث عا ةةة البحةةث بالطريقةةة العمديةةة قواماةةا )
والتي قام بتقايماا إلم مجموعتان متكافوتان ومتااويتان  بمحافظة الم يا والتابعان إلم م طقة الم با لممصارعة

مصةةارعان ، ولقةةد اختةةار الباحةةث هةة ا العا ةةة  عشةةرة( 50إحةةداهما تجريبيةةة والأخةةرى ضةةابطة وقةةوام نةةل م امةةا )
 -لءاباب الآتية :

 يقوم الباحث بتدريب ه ا العا ة . -5
 توافر العا ة المطموبة لإجرامات البحث من حاث عدد اللاعبان المصارعان  -5
 ة موافقة الماوولان عمم ت فا  التجر ة .3
 ة توافر المنان والأدوات اللازمة لإجرام البحث .1
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 تسافد مجموعتي البحث  :
تان التجريبيةةةة والضةةةابطة فةةةم ضةةةوم المتياةةةرات التاليةةةة : قةةةام الباحةةةث بالتأكةةةد مةةةن تكةةةافؤ أفةةةراد المجمةةةوع

 معدات ال مو " الان ، الطول ، الوزن " ، القدرات البد ية والماارية قاد البحث 
 (5جدول )

  50=1= ن 5للمتغيرات قيد البحث ن  لمعياري والوسيط ومعام  الالتواءالمتوسط الحسابي والانحراف ا   

 المتغيرات

 المجموعة التجريبية  ةالمجموعة الضابط

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 الوسيط
معام  
 الالتواء

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 الوسيط
معام  
 الالتواء

 0321 52300 0383 5235 0370 52300 0364 5231 الان

 5337 552300 5331 55236 0318 553300 5303 55335 الطول

 0373 52300 5332 5233 0315- 53300 5353 5238 الوزن 

 0345- 5300 0343 438 0375- 5300 0376 4364 العمر التدريبي

 0378 41300 5324 4133 5370 41300 5322 4137 وظائف الأ ن اليمني

 0372 42300 5370 4234 0368- 42340 5345 4235 وظائف الأ ن اليسري 

 1334 1300 0338 133 5385 1300 0335 132 الدا لية الفر  بينهما

 0331 567300 534 56738 0343 570300 4346 575300 الوثب العريض

 0332 5300 0360 535 0370- 5300 0364 437 دفع كرة طبية

 5320- 46300 0381 4535 0315 46300 5353 4635 الوقوف علي رج  واحدة

المحاورة بالسرة من فو  مقعد 
 سويدي

1135 0343 11300 0345 1136 5305 11300 1307 

 1334- 2300 0338 135 1334 1300 0338 133 الوقوف علي قدم الارتقاء

الصعود والهبوط من فو  مقعد 
 سويدي

1326 0341 1300 1353 1353 0353 1340 0355 

 0312- 50300 0354 8384 5352 834 0335 8364 الجري الزجزاجي

 0352 3300 0337 335 1334 3300 0338 333 ثني الج ع من الوقوف

 0312 6300 532 635 1307 5300 5305 536 المسطرة المدرجة لليدين

 1355 2300 0365 234 1364 2300 0365 2354 المسطرة المدرجة للقدمين

 5323 56300 5351 5634 0377 57300 5325 5733 رفع الرجلين من الرقود

 0300 334 034 334 0345 3300 0343 335 الشد لأعلي
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 5386- 434 0324 4316 0342 434 0330 4346 م 20و عد

 على الرجلينط السقو )أ( من 
 والتقوس الجانبى )ب(الحم 

6334 0354 6300 1307 6324 0373 6300 5314 

 السقوط على الرجلين )أ( 
 والرمى الجانبى)ب( الحم  

6310 0364 6300 0370 6350 0343 6300 0345 

السقوط على الرجلين )أ( 
 للإج س والدورانلضغط )ب(ا

5360 0367 6300 -5354 5350 0355 6300 -5371 

 ( ما امي:5اتضف من الجدول الااب  )
( أم 5.11 - 0.53والتجريبية ما بان ) (5.41-0.56) الضابطة لممجموعةتراوحت معاملات االتوام 

 لبحث.( مما يشار إلي إعتدالية التوزيع لمعا ة قاد ا3،+3-أ اا ا حصرت ما بان )
 (  5جدول ) 

 دالة الفرو  بان المجموعتان الضابطةة 
 50=5= ن 5والتجريبية في المتيارات قاد البحث         ن                  

وحدة  المتيارات
 القياس

 قيمة "ت" المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 ع م ع م 

 0.51 0.91 53.5 0.41 53.5 ا ة الان

 0.63 5.15 563.4 5.01 561.5 ام الطول

 0.35 5.13 63.1 5.51 63.9 نجم الوزن 

 0.11 0.11 1.9 0.34 1.41 ا ة العمر التدريبي

 0.63 5.31 15.1 5.33 15.3 درجة وظاول الأ ن اليم ي

 0.15 5.30 13.1 5.15 13.5 درجة وظاول الأ ن اليارم 

 0.11 0.19 5.1 0.16 5.3 درجة الداخمية الفر  با اما

535.0 ام وثب العريضال
0 

1.14 543.9 6.1 0.41 

 0.33 0.40 6.5 0.41 1.3 متر دفع نرة طبية

 5.13 0.95 16.6 5.51 14.5  الوقو  عمي رجل واحدة

المحاورة بالكرة من فو  مقعد 
 اويدم

 0.13 5.05 55.4 0.11 55.5 عدد

 0.34 0.19 5.6 0.19 5.1   الوقو  عمي قدم اارتقام

بو  من فو  مقعد الصعود والا
 اويدم

  5.34 0.15 5.61 0.61 5.00 

 0.41 0.61 9.91 0.16 9.41 ث الجرم الزجزاجي

 5.30 0.13 1.5 0.19 1.1 ام ث ي الج ع من الوقو 
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 0.43 5.3 4.5 5.05 6.4 ام الماطرة المدرجة لمادان

 0.11 0.45 3.1 0.45 3.61 ام الماطرة المدرجة لمقدمان

 5.13 5.55 64.1 5.36 63.1 ث الرقودرفع الرجمان من 

 5.64 0.1 1.1 0.11 1.5 عدد الشد لأعمي

 5.66 0.31 1.54 0.10 1.14 ث م 30عدو 

 عمم الرجمان  الاقو )أ( من 
 الجا بيوالتقوس  )ب(الحمل

 0.59 0.31 4.31 0.61 4.11 درجة

 الاقو  عمم الرجمان )أ( 
 الجا بيوالرمم )ب( الحمل 

 0.35 0.11 4.50 0.41 4.50 درجة

الاقو  عمم الرجمان )أ( 
 للإجلاس والدوران)ب(الضيخ 

 0.59 0.66 6.60 0.43 6.40 درجة

 5.431( =  0.01)  دالة قيمة "ت" الجدولية ع د ماتوم 
 ( ما امي :5اتضف من الجدول )

 عةةةةةةةةدم وجةةةةةةةةود فةةةةةةةةرو  دالةةةةةةةةة إحصةةةةةةةةاويا بةةةةةةةةان المجمةةةةةةةةوعتان الضةةةةةةةةابطة والتجريبيةةةةةةةةة فةةةةةةةةي المتياةةةةةةةةرات  -
 البحث مما يشار إلي تكافؤ المجموعتان .قاد 

 أدوات البحث :  
 -ااتخدم الباحث عدة أدوات لتحقا  أهدا  البحث واشتممت أدوات جمع البيا ات عمم :

 أولا : استمارة لتسجي  البيانات 
 قام الباحث بتصميم ااتمارة خاص بنل اعب وتتضمن :

 الوزن ( –الطول  –الان  –بيا ات شخصية ) ااام  -
  المتيارات الماارية ( –القيااات موضوع الدرااة ) المتيارات البد ية  -

 ثانياً : الأدوات والأجهزة المست دمة
 متعدد الأوزان. لممصارعة الحرة شاخص -

 شريخ قياس . -

 متر. 55×55باا  مصارعة  -

 عوارض خشبية . -

 . (ث0.05لأقرب ) ااعة إيقا  -

 مقاعد اويدية . -

 ل .جااز الراتاماتر لقياس الطو  -

 مازان إلكترو ي لقياس الوزن ) الكاموجرام (  -
 آلة تصوير فاداو -
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 ثالثاً : الا تبارات :  
 ة ااختبارات البد ية : 

قام الباحث باختيار ااختبارات البد ية ب ام عمم ااتمارة اااةتبيان والتةم عرضةت عمةم الخبةرام اختيةار 
 ا اب اختبارات التوازن لا ا المرحمة . 

 -لتوازن :ا تبارات ا
 الوقو  عمم رجل واحدة أطول زمن ممنن . (1
 الصعود والابو  من فو  مقعد اويدى . (2

 المحاورة بالكرة من فو  مقعد اويدى مقموب . (3

 ث . 30الوقو  عمم قدم اارتقام  (4

 ر الا تبارات المهارية : 

المصةارعة فةم  ماناختبارات ماارية لقياس الاجوم المضاد لماارة الاةقو  عمةم الةرجاختار الباحث ثلاث 
 الحرة وقد تمثمت ااختبارات فم التالي :

 (3جدول )
 1ن= الرجمان الاقو  عمم الاجوم المضاد لماارة الأهمية ال ابية

 ال ابة المووية   تالتكرارا ااختبار  الماارة 
 الاجوم المضاد
 الاقو  عمم

 الرجمان

 %500 1 الجا بيوالتقوس  الأيمن أو الأيار تطوي  الفخ 
 %30 1 الجا بي والرمي الأيمن أو الأيار تطوي  الفخ 
 %500 1 والضيخ والدوران للإجلاس أعمم الرنبة ماك الرجل

 . الجا بيوالتقوس  الأيمن أو الأيار تطوي  الفخ )ب( الرجمان  من الاقو  عمم)أ(   -
 .  بيالجا والرمي الأيمن أو الأيار تطوي  الفخ )ب( الرجمان  من الاقو  عمم)أ(  -
 . والضيخ والدوران للإجلاس أعمم الرنبة ماك الرجل)ب( الرجمان  من الاقو  عمم)أ(  -

ب ةام عمةم خبراتةلا فةم مجةال التةدريب ونة لك التةدريس  ااختبارات لقياس المااراتوقد اختار الباحث ه ا 
كثةةر ااةةتخدامالا فةةم ونةة لك الإطةةلاع عمةةم المراجةةع العمميةةة حاةةث وجةةد أن هةة ا الماةةارات هةةم الأكثةةر شةةاوعالا والأ

 .المصارعة الحرة 
 طريقة تقدير مستو  الدرجات

 -تم تقدار ماتوم الأدام الماارى لمخطفات المختارة و لك عمم ال حو التالي :
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والتةي ت حصةر بةان  تم تقدار ماتوى الأدام بحااب متواخ درجةات نةل مصةارع مةن خةلال تقةدار الماةارات *
من الحاصمان عمم دنتوراا الفمافة فم التر ية الرياضية تخصص  ( ثلاث محنمان3بوااطة )( درجة 5-50)

( خماةةةة اةةة وات و ظةةةرالا لصةةةعوبة ا تقةةةال 1مصةةةارعة ولةةةداام خبةةةرة فةةةم مجةةةال التةةةدريس والتةةةدريب مةةةدة ا تقةةةل )
المحنمان لتقيم أدام اللاعبةان قةام الباحةث بتصةوير اللاعبةان ماةتعا الا بأحةد أعضةام هاوةة التةدريس بقاةم عمةوم 

نميةةة التر يةةة جامعةةة الم يةةا واةةب  لةةلا التصةةوير فةةم العداةةد مةةن الراةةاول وتةةم وضةةع العلامةةات الخاصةةة الحرنةةة ب
بالتصوير وتحداد زوايا التصوير وتثبات الآلة ووضع خخ عمةم باةا  المصةارعة بحاةث يقةوم المصةارع بت فاة  

 الخطفات المحددة عمم  فس ماار الخخ وفم الجزم المحدد لت فا  الخطفة .
 -احث بوضع درجة لكل مرحمة من مراحل ت فا  الخطفة عمم ال حو التالي :قام الب*

 درجات 3   الماك  -
 درجات 1   الت فا  -
 درجات 3  الوضع ال ااوي -

تةةةم أدام اللاعبةةةان لمخطفةةةات المختةةةارة مةةةع م ةةةافس اةةةمبي وفةةةم  فةةةس فوةةةة وز ةةةة تقريبةةةالا بعةةةد الإحمةةةام الخةةةاص *
 بالمصارعان .

 تبارات البدنية:المعام ت العلمية لا 
 أولا: الصد  

مةن مجتمةةع  مصةةارع (55تةم إاجةاد صةةد  التمةااز عةةن طرية  صةد  المقار ةةة الطرفيةة عمةةي عا ةة قواماةا)
البحث ومن خارج عا ةة البحةث الأصةمية تةم تةرتابام تصةاعديا وتةم اختيةار الر يةع الأعمةم والر يةع الأد ةم حاةث 

فرو  با امةا بااةتخدام طريقةة مةان ويت ةي اللابارومتريةة والجةدول ( ثلاثة وتم إاجاد دالة ال3بمغ قوام نلا م اا)
 ف ال تاجة .( اوض1)
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 (1جدول )
 دالة الفرو  بان الر يع الأد م والر يع الأعمم

 6للاختبارات البد ية بطريقة مان وت ي اللابارومترية  ن=       

 ( ما امي :3اتضف من الجدول )
وجةود فةةرو  دالةةة إحصةةاويا بةةان الر يةةع الأعمةةم والر يةةع الأد ةةم فةةي ااختبةةارات البد يةةة ولصةةالف الر يةةع  - 

 مختمفة مما يشار إلي صد  ااختبارات.الأعمم مما يشار إلي قدرة ااختبار عمي التمااز بان المجموعات ال
 الثبات: -ب

اث ةةم عشةةر ( 55لحاةةاب ثبةةات ااختبةةارات تةةم تطباةة  ااختبةةارات ثةةم إعةةادة تطبيقاةةا عمةةي عا ةةة قواماةةا )
( ثلاثة أيام ، وتةم حاةاب معامةل 3من مجتمع البحث ومن خارج العا ة الأصمية بفاصل زم ي مدتلا ) مصارع

 .( اوضف ال تاجة 1ل والثا ي الجدول)اارتبا  بان التطبيقان الأو 
 
 
 
 

 (4جدول )
 معام ت الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني

 المتغيرات

 الربيع الأعلى الربيع الأدنى

u w z 
احتمالية 

 ل طأا
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 03005 2354- 5300 0300 54300 4300 5300 1300 الوثب العريض

 03005 2334- 5300 0300 54300 4300 5300 1300 دفع نرة طبية
 03005 2332- 5300 0300 54300 4300 5300 1300 الوقو  عمي رجل واحدة

ن فةةةةةو  مقعةةةةةد المحةةةةةاورة بةةةةةالكرة مةةةةة
 اويدم

1300 5300 4300 54300 0300 5300 -2353 03005 

 03005 2355- 5300 0300 54300 4300 5300 1300 الوقو  عمي قدم اارتقام

الصةةةعود والابةةةو  مةةةن فةةةو  مقعةةةد 
 اويدم

1300 5300 4300 54300 0300 5300 -2353 03005 

 03005 2335- 5300 0300 54300 4300 5300 1300 الجرم الزجزاجي

 03005 2332- 5300 0300 54300 4300 5300 1300 ث ي الج ع من الوقو 

 03005 2353- 5300 0300 54300 4300 5300 1300 الماطرة المدرجة لمادان

 03005 2355- 5300 0300 54300 4300 5300 1300 الماطرة المدرجة لمقدمان

 03005 2313- 5300 0300 54300 4300 5300 1300 رفع الرجمان من الرقود

 03005 2353- 5300 0300 54300 4300 5300 1300 م 30عدو 
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 51ل  تبارات البدنية قيد البحث          ن=               
 الا تبار

معام   التطبي  الثاني التطبي  الأول
 ع م ع م الارتباط

 0.94 1.33 535.00 1.14 535.5 الوثب العريض

 0.33 0.61 1.4 0.4 1.9 دفع نرة طبية

 0.35 5.14 14.5 5.43 16.4 الوقو  عمي رجل واحدة

المحةةةةاورة بةةةةالكرة مةةةةن فةةةةو  مقعةةةةد 
 0.30 5.00 55.00 0.41 55.5 اويدم

 0.35 0.19 5.1 0.1 5.1 الوقو  عمي قدم اارتقام

الصةةعود والابةةو  مةةن فةةو  مقعةةد 
 0.33 0.15 5.13 0.15 5.33 اويدم

 0.31 0.11 9.1 0.11 9.6 م الزجزاجيالجر 

 0.35 0.10 1.1 0.19 1.1 ث ي الج ع من الوقو 

 0.95 0.30 6.6 0.93 6.3 الماطرة المدرجة لمادان

 0.31 0.45 3.11 0.63 3.41 الماطرة المدرجة لمقدمان

 0.31 5.40 63.5 5.36 63.1 رفع الرجمان من الرقود

 0.36 0.44 1.00 0.6 1.5 الشد لأعمي

 0.91 0.16 1.15 0.33 1.13 م 30عدو 

 0.193( =  0.01)  دالة قيمة ) ر ( الجدولية ع د ماتوم 
 ( ما امي :1اتضف من الجدول )

أن معةةةاملات اارتبةةةا  بةةةان التطبيقةةةان الأول والثةةةا ي فةةةي ااختبةةةارات البد يةةةة قاةةةد البحةةةث تةةةراوح مةةةا بةةةان 
 مما يشار إلي ثبات ااختبار. ( وهو معاملات ارتبا  دال إحصاويا0.94،  0.30)

 المعام ت الإحصائية ل  تبارات المهارية في البحث الحالي :
 الصد  :  -أ

( مةةن مجتمةةع البحةةث 55تةةم إاجةةاد صةةد  التمةةااز عةةن طريةة  صةةد  المقار ةةة الطرفيةةة عمةةي عا ةةة قواماةةا)
والر يةع الأد ةم حاةث بمةغ قةوام ومن خارج عا ة البحث الأصمية تم ترتابام تصاعديا وتم اختيار الر يةع الأعمةم 

( اوضةف 1( وتم إاجةاد دالةة الفةرو  با امةا بااةتخدام طريقةة مةان ويت ةي اللابارومتريةة والجةدول )3نلا م اما)
 ال تاجة :
 
 

 (5جدول )
 دلالة الفرو  بين الربيع الأدنى والربيع الأعلى ل  تبارات      
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 5المهارية بطريقة مان وتني ال بارومترية     ن=

 ( ما امي :6اتضف من الجدول )
الر يةةع وجةةود فةةرو  دالةةة إحصةةاويا بةةان الر يةةع الأعمةةم والر يةةع الأد ةةم فةةي ااختبةةار المااريةةة ولصةةالف  -

 الأعمم مما يشار إلي قدرة ااختبار عمي التمااز بان المجموعات المختمفة مما يشار إلي صد  ااختبارات.
 الثبات :  -ب

(اث ةةي عشةةةر مةةن مجتمةةةع 55لحاةةاب الثبةةات تةةةم تطباةة  ااختبةةةارات وا عةةادة تطبيقاةةةا عمةةم عا ةةة قواماةةةا )
ثةةةة أيةةةام وتةةةم إاجةةةاد معةةةاملات اارتبةةةا  بةةةان ( ثلا3البحةةةث ومةةةن خةةةارج عا ةةةة البحةةةث الأصةةةمية بفةةةار  زم ةةةي )

 ( .4التطبيقان نما هو موضف في جدول )

 المتغير

 الربيع الأعلى الربيع الأدنى

u w z 

احتمال
ية 
 ال طأ

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

عمم   الاقو )أ( من 
والتقوس  )ب(الحمل الرجمان
 الجا بم

5.00 6.00 1.00 51.00 0.000 6.00 -5.55 0.005 

 الاقو  عمم الرجمان )أ( 
 بموالرمم الجا )ب( الحمل 

5.00 6.00 1.00 51.00 0.000 6.00 -5.56 0.005 

الاقو  عمم الرجمان )أ( 
 والدوران)ب(الضيخ 
 للإجلاس

5.00 6.00 1.00 51.00 0.000 6.00 -5.31 0.005 



13 

 

 (6جدول )
 معام ت الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني

 51ل  تبارات المهارية قيد البحث    ن=
معام   التطبي  الثاني التطبي  الأول الا تبارات المهارية

 ع م ع م  الارتباط

والتقوس  )ب(الحم  على الرجلينط السقو )أ( من 
 الجانبى

4.11 0.61 4.51 0.16 0.36 

 السقوط على الرجلين )أ( 
 والرمى الجانبى)ب( الحم  

4.5 0.41 6.9 5.51 0.31 

 السقوط على الرجلين )أ( 
 للإج س والدوران)ب(الضغط 

6.4 0.43 6.1 0.64 0.36 

 0.193=  0.01 دالة قيمة )ر( الجدولية ع د ماتوى 
 ( ما امي : 4اتضف من الجدول الااب  )

،  0.31للاختبةةارات المااريةةة قاةةد البحةةث بةةان)بةةان التطباةة  الأول والثةةا ي  تراوحةةت معةةاملات اارتبةةا  
 ( وهي معاملات ارتبا  دالة إحصاويا مما ادل عمم ثبات تمك ااختبارات .0.36

 -البرنامج التدريبى المقترح : 
فةةةم لماةةةارة الاةةةقو  عمةةةم الةةةرجمان  التةةةوازن وتةةةأثارا عمةةةم الاجةةةوم المضةةةاد  تطةةةويرااةةةد  البر ةةةامج إلةةةم 

 . المصارعة الحرة
 -الأسس العامة لوضع البرنامج التدريبى :

  المصارعان تطوير التوازن لدىاب م البر امج عمم . 
 ابيع .يطب  البر امج فم فترة الإعداد الخاص للاعبان وفقالا لخطة التدريب والتي تاتمر لمدة أر ع أا 

 خلال فترة الإعداد الخاص وبحاث ينون التدريب  وحدات تدريبية فم الأابوع 6 تحداد عدد مرات التدريب
 اوميالا وراحة اوم واحد أابوعيالا .

 : تحداد حجم الحمل التدريبم خلال البر امج 

 دقيقة 550   الحمل الأقصم 
 دقيقة 90   الحمل العالي

 دقيقة 60   الحمل المتواخ
 دة الحمل التدريبم خلال البر امج :تحداد ش 

 ٪ 500 -٪  31   الحمل الأقصم 
 ٪ 31 -٪  40   الحمل العالي

 ٪ 69 -٪  10   الحمل المتواخ
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 الت طيط العام للبرنامج التدريبى   ل فترة الإعداد ال اص
 ال اص تشكي  دورة الحم  الفترية   ل البرنامج لفترة الإعداد

 ابيعةةالأا                                              
 لةشدة الحم

5 1 2 3 

  ●  الحمل الأقصم
 

 ● ●  ● الحمل العالم

     متواخالحمل ال

 110 110 450 110   1230=  الزمن بالدقائ  ( ) حجم الحم 

   610تشكي  دورة الحم  الأسبوعية ) للحم  الأقصى ( 
 الوحدة التدريبية                                              

 لةشدة الحم
5 1 2 3 4 5 

  ●    الحمل الأقصم
 

  ●  ● ●  الحمل العالم

 ●     ● متواخالحمل ال

 501 550 510 550 550 501 610=  الزمن بالدقائ  ( ) حجم الحم 

   430تشكي  دورة الحم  الأسبوعية ) للحم  العالى ( 
 الوحدة التدريبية                                              

 لةشدة الحم
5 1 2 3 4 5 

  ●    الحمل الأقصم
 

  ●  ● ●  الحمل العالم

 ●     ● متواخالحمل ال

 10 60 30 60 60 10   250=  الزمن بالدقائ  ( ) حجم الحم 
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 -التمرينات المشتم  عليها البرنامج :
 -التمرينات البدنية : –أ 

 . تصل جااز الترامبولان والوثب عمم مشخ القدم أطول فترة ممن ة وقو  فم م  -

 والابو  عمم مشةخ القةدموقو  فم مواجاة جااز الترامبولان والجرى والوثب فم م تصل الترامبولان  -
. 

 . محاولة الوقو  عمم مشخ القدم أطول فترة ممن ة -

 .المشم عمم قاعدة خشبية ثما ية الشنل لءمام  -

 ة خشبية ثما ية الشنل لمخمل .المشم عمم قاعد -

 المشم عمم خخ مراوم عمم الأرض واللاعب معصوب العا ان . -

 الاار عمم عارضة التوازن . -

 الجرى عمم عارضة التوازن . -

 الحجل بالقدم اليم م عمم عارضة التوازن . -

 الحجل بالقدم اليارى عمم عارضة التوازن . -

 الحجل فو  البوردات . -

 نرة التوازن أطول فترة ممن ة . اارتكاز بالقدمان عمم -

 درجة أطول فترة ممن ة . 90اارتكاز بالقدمان عمم نرة التوازن وث م الرنبتان  -

 الوثب فو  عارضة التوازن والابو  عمم قدم واحدة . -

 -التمرينات المهارية : –ب 
 الوقل جا بالا مع تشبيك القدم اليم م ومحاولة إاقا  الزمال . -

 يك القدم اليارى ومحاولة إاقا  الزمال .الوقل جا بالا مع تشب -

 ماك القدم اليم م والتحرك لإاقا  الزمال .مع  الوقو  مواجلا -

 ماك القدم اليارى والتحرك لإاقا  الزمال . مع الوقو  مواجلا  -

 الوقو  تبادل مع ماك القدم اليم م ومحاولة إاقا  الزمال . -

 الزمال . الوقو  تبادل مع ماك القدم اليارى ومحاولة إاقا  -

 تل .ودفع الزمال بالك خمفالا  القدم اليم م ث مالوقو  مواجلا مع  -

 الوقو  مواجلا مع ث م القدم اليارى خمفالا ودفع الزمال بالكتل . -
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  -التجربة الاستط عية : 
حاةةةةث قةةةةام الباحةةةةث م  53/3/5009م إلةةةةم  55/3/5009أجريةةةةت الدرااةةةةة اااةةةةتطلاعية فةةةةم الفتةةةةرة الزم يةةةةة 

البحةةةث  ةخةةةارج عا ةةةمةةةن  العمديةةةة( اعبةةةان مةةةن  فةةةس مجتمةةةع البحةةةث وتةةةم اختيةةةارهم بالطريقةةةة  55باختيةةةار ) 
 الأصمية .

 -قام الباحث بإجرام درااة ااتطلاعية لمتأكد مما امم :
 معرفة إ ا نا ت ه اك أى صعوبات فم عممية الت فا   -
 التأكد من صلاحية الص ادا   ات اارتفاعات المختمفة   -

 تحداد زمن الأدام  -
 تحداد الوزن الإضافي لكل اعب  -
 صلاحية المنان -
 عدد الأدوات ات ااب مع حجم العا ة  -

 -وقد أافرت التجر ة اااتطلاعية عن :
 صلاحية ااختبارات والأجازة الماتخدمة فم القياس  -
 عا ة البحث لاختبارات ام اابة  -

 القياس القبلى :
 فةيرات البد يةة والمااريةة عمةم العا ةة قاةد البحةث و لةك قام الباحث بإجرام القياس القبمم لكل من ااختبةا

ثةةةةم  الماةةةةارم وقةةةةد راعةةةةم الباحةةةةث أن تةةةةتم اختبةةةةارات الأدام  م 50/3/5009إلةةةةم  م 59/3/5009الفتةةةةرة مةةةةن 
 ب ادم الشباب ااشتراكي بمحافظة الم يا. ااختبارات البد ية و لك بعد الإحمام الم ااب لكل اعب

 تنفي  البرنامج :
 59/1/5009 الأحةد م إلةم 3/5009/ 55 الأحةد ( أر ع أاابيع فم الفترة من1 فا  البر امج )ااتير  ت

 .( ات وحدات فم الأابوع6م بواقع )
  -القياس البعد  : 

( أر ةع أاةابيع  مةن التةدريب و لةك 1تم إجرام القيااات البعدية فم المتيارات قاد البحث بعد مةرور فتةرا )
م عمةةم  فةةس الممعةةب الماةةتخدم فةةم القيةةاس القبمةةم و ةة فس  51/1/5009لةةم م إ 53/1/5009فةةم الفتةةرة مةةن 

 الشرو  . 
 الأسلوب الإحصائى المست دم :

 لحااب  تاوج البحث ااتخدم الباحث الأاالاب الإحصاوية الآتية :
 المتواخ الحاابم ة اا حرا  المعيارى ة اختبار )ت( ة  ابة التحان .

 ( .0.01ج  ابة دالة ع د ماتوى )وقد أرتضم الباحث فم جميع ال تاو



17 

 

 مناقشة النتائج 
 (7جدول )

 دلالة الفرو  بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية
 50قيد البحث    ن=  والمهارية في الا تبارات البدنية

 الا تبارات
متوسط  لمتغيراتا

 القبلي

متوسط 
 البعدي

متوسط 
 الفرو  

انحراف 
 قيمة ت الفرو  

 تالا تبارا
 البدنية

 55.10 5.13 1.4 65.3 16.6 الوقو  عمي رجل واحدة

 51.00 0.13 5.1 51.5 55.4 المحاورة بالكرة من فو  مقعد اويدم

 9.00 0.15 5.5 3.3 5.6 الوقو  عمي قدم اارتقام

 50.53 0.45 5.56 1.9 5.61 الصعود والابو  من فو  مقعد اويدم

 تالا تبارا
 المهارية

  عمم الرجمان  الاقو )أ( من 
 6.36 0.41 5.6 3.91 4.31 الجا بيوالتقوس  )ب(الحمل

 الاقو  عمم الرجمان )أ( 
 4.94 0.64 5.4 3.3 4.5 الجا بي )ب( الحمل والرمي

)ب(الضةةةيخ الاةةةقو  عمةةةم الةةةرجمان )أ( 
 51.03 0.13 5.31 3.91 6.6 للإجلاس والدوران

 5.333 = 0.01 الةد قيمة )ت( الجدولية ع د ماتوى 
 ( ما امي :3اتضف من الجدول )

وجةةةةود فةةةةرو   ات دالةةةةة إحصةةةةاوية بةةةةان متواةةةةطي القيااةةةةان القبمةةةةي والبعةةةةدم لممجموعةةةةة التجريبيةةةةة فةةةةي 
قاد البحةث ولصةالف القيةاس البعةدم حاةث أن قيمةة )ت( المحاةوبة أكبةر مةن قيمةة  والماارية ااختبارات البد ية

 ( 0.01)ت( الجدولية ع د ماتوى )
اعتمةةةةادالا عمةةةةم  تةةةةاوج التحماةةةةل الإحصةةةةاوم لبيا ةةةةات البحةةةةث مةةةةع اااترشةةةةاد بةةةةالمراجع العمميةةةةة والدرااةةةةات 

 -المرتبطة ثم م اقشة ال تاوج :
 ات دالة إحصاوية بان القيااان القبمم والبعدى لممجموعة التجريبية    ( وجود فرو 3اتضف من جدول )

لصةةةالف القيةةةاس البعةةةدى و لةةةك قامةةةت المجموعةةةة التجريبيةةةة بت فاةةة   فةةةم المتياةةةرات البد يةةةة والمااريةةةة قاةةةد البحةةةث
البر امج الخاص بالتوازن عن طري  أدام التدريبات الخاصة بالتوازن لممصارعان من خلال بر ةامج مقة ن نةان 
الاةةد  م ةةلا تطةةوير التةةوازن لةةدى المصةةارعان نمةةا أن ا تظةةام أفةةراد المجموعةةة التجريبيةةة والةة ى أدى بةةدورا إلةةم 

ه ا المجموعة فم ااختبارات البد ية والماارية قاد البحث وظار  لك فةم ماةتوى أدام الاجةوم المضةاد تحان 
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لمماارات الماتخدمة فم البحث ويرجع الباحث  لك إلم تطور التوازن لدى ه ا المجموعة وه ا ما تبان مع ما 
ازن الةةدا امينم اتةةيف لمفةةرد إمنا يةةة ر وعمةةم فامةةم البيةك أن الماةةتوى المتةةوتر فةةم  مةةو التةو خةةاط نةرا أحمةةد   

ارعة اتقان ال واحم الف ية المعقدة لأ واع الماارات الرياضية وتأداتاا بااولة وعمم أعمم ماتوى نما اتف  مع 
خالةةد   الصةةاد  فةةم أن التةةوازن الةةدا امينم هةةام وضةةرورى وخاصةةة لء شةةطة التةةم تتطمةةب حرنةةة فةةم حاةةز 

نةةات التةةم يفقةةد اللاعةةب فااةةا تواز ةةلا وينةةون ه ةةاك ضةةرورة أن ياةةتعاد هةة ا ضةةا  مةةع التياةةر المفةةاجر فةةم الحر 
 التوازن بارعة لابدأ حرنة جدادة .

 

 التوازن التمري ات الخاصة ب أدام مع المشاباة والتدريبات التمري ات أدام لطري  التحان  لك الباحث ويعزو

 مةن الماارم  الأدام مع البد ي الأدام ت فا  ر خ مع ، من زمال أكثر مع الماارات وأدام  الزمال مع ثم زمال بدون 

 .الماارة ل فس أاموب من أكثر وأدام مع الزمال معا لا ماارة ت فا  حاث
 

قاةةد البحةةث لممجموعةةة التجريبيةةة  التةةوازن نمةةا يعةةزو الباحةةث التقةةدم فةةي ماةةتوم الأدام البةةد ي فةةي ع صةةر 
 بدو اا نان لاا التأثار اااجابي في رفع الأدام البد ي .  أووالتي تم أداواا بالأدوات  التوازن ااتخدام تدريبات 

 التةوازن فةي ع صةر  البعةدم والقيةاس القبمةي القيةاس بان الحادث إحصاويا الدالة الفرو   ه ا الباحث ويعزى 

 المقتةرح بااةتخدام التةدريبي تةأثار البر ةامج إلةم التجريبيةة المجموعةة لةدى البحةث قاةد  وااختبةارات المااريةة

 مرتفةع التةدريب الفتةرم  لطريقةة وااةتخداملا بالحمةل ومراعةاة التةدرج إعةدادا وطريقةة لمماةارة المشةاباة ري ةاتالتم

 ، التةوازن  تمري ةات اشةتممت عمةم والتةي والمجموعةات التمري ةات بةان الراحةات البا يةة وتشةنال ، الشةدة ومة خفض
 ثةلاث إلةم مةن الوحةدة الأاااي الجزم مأدى تقاي و البحث قاد التوازن ع صر  في ممحوظ تحان إلم والتي أدت

 ممحةوظ بشةنل  الماةارم  الأدام فةي إلةم تحاةن والإعةداد الت افاةي الماةارم ، الإعةداد بةد ي خةاص، إعةداد"أقاام

 مراعةاة مةع الماةارم  لةءدام مشةابالا تمري ةات عمةم "الخةاص الأول الإعةداد البةد ي الجةزم فةي التةدريب تةم حاةث

عمةم  "الماةارم  الإعةداد" الثةا ي الجةزم فةي التةدريب وتم التدريبية الوحدة من خلال لات مات ال م اتم البد ي المنون 
 ثةم الحرنةة مةن الثبةات ثةم مةن عميةلا التةدريب مراعةاة مةع التدريبيةة الوحةدة خلال من الترناز عمااا اتم التي الماارة

 الماةارة عمم متتالية مباريات ممع"الإعداد الت افاي"الثالث الجزم في التدريب وتم متحرنة أداا ثم عمم أداة عمم

 التدريبية .  الوحدة خلال من عمااا الترناز اتم التي
( أ ةةلا قةةد تحقةة  الفةةرض الأول والةة م اةة ص عمةةي " أ ةةلا توجةةد  3وبالتةةالي اتضةةف ل ةةا مةةن  تةةاوج جةةدول ) 

 التةةوازن فةةرو   ات دالةةة إحصةةاوية بةةان متواةةطي القيااةةان القبمةةي والبعةةدم لممجموعةةة التجريبيةةة فةةي قيااةةات 
 في اتجاا القياس البعدم . المصارعةوماتوم الأدام الماارم للاعبي 

 (8جدول )
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 دلالة الفرو  بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة
 50قيد البحث       ن= والمهارية في الا تبارات البدنية       

  المتغيرات الا تبارات
متوسط 
 القبلي

متوسط 
 البعدي

سط متو 
 الفرو  

انحراف 
 قيمة ت الفرو  

 تالا تبارا
 البدنية

 3.55 5.56 5.3 19.1 14.5 الوقو  عمي رجل واحدة

 1.45 0.41 5.5 53.5 55.5 المحاورة بالكرة من فو  مقعد اويدم

 3.00 0.15 0.1 5.9 5.1 الوقو  عمي قدم اارتقام

 3.33 0.69 0.43 3.5 5.34 الصعود والابو  من فو  مقعد اويدم

 تالا تبارا
 المهارية

 )ب(الحمةةل عمةةم الةةرجمان  الاةةقو )أ( مةةن 
 الجا بيوالتقوس 

4.11 3.1 0.91 5.30 5.35 

 الاقو  عمم الرجمان )أ( 
 الجا بيوالرمم )ب( الحمل 

4.5 3.5 0.90 0.35 9.00 

)ب(الضةةةةةةيخ الاةةةةةةقو  عمةةةةةةم الةةةةةةرجمان )أ( 
 للإجلاس والدوران

6.4 4.3 5.50 0.35 55.00 

 5.333=  0.01ة )ت( الجدولية ع د ماتوى قيم
 ( ما امي :9اتضف من الجدول )

وجود فرو   ات دالة إحصاوية بان متواطي القيااان القبمي والبعدم لممجموعة الضابطة في ااختبةارات  -
قاةةةد البحةةةث ولصةةةالف القيةةةاس البعةةةدم حاةةةث أن قيمةةةة )ت( المحاةةةوبة أكبةةةر مةةةن قيمةةةة )ت(  والمااريةةةة البد يةةةة
 ( 0.01دولية ع د ماتوى )الج

دالةةة إحصةةاوية بةةان القيااةةان القبمةةم والبعةةدى لممجموعةةة الضةةابطة    ( وجةةود فةةرو 9ويتضةةف مةةن جةةدول )
والتةةم ااةةتخدمت البر ةةامج التقماةةدى إلةةم ا تظةةام أفةةراد المجموعةةة فةةم التةةدريب ونةة لك ت فاةة  البر ةةامج لممجموعةةة 

 الضابطة .
 اشةتمل المجموعةة الضةابطة عمةم المطبة  التةدريبي البر ةامج أن الضعال إلةم التحان  لك الباحث ويعزو

التةي   لمماةارات تحاةان إحاةاس اللاعةب الةم أدى ممةا اللاعبةان بةان م افاةة صةورة فةم الفرديةة التمري ةات عمةم
 تؤدم .

 فةي نةل الضةابطة و لةك لممجموعةة القبمةي القيةاس عةن البعدم القياس  تاوج تحان اتضف من ه ا العرض

اث ةي عشةر  لمةدة ا تظاملا و لك المتبع التقمادم  تاجة البر امج الماارم  الأدام وماتوى  التوازن ر ع ص  تاوج من
 التدريبية . من الوحدة الروياي الجزم تأثار والم ، أابوع
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 أن البر ةامج أشارت إلةم التي ( 5000" )   درااة " احمد عبد الم عم الاويفي مع الدرااة ه ا اتفقت نما

 تةأثارا أثةر قةد الماةارات الحرنيةة عمةم التةدريب عمةم يشةتمل والة م الضةابطة المجموعةة عمةم  المطبة التقماةدم

 ( 509:   5)  .الضابطة  المجموعة لدى الماارم  الماتوى  تحان عمم إاجابيا
( أ ةةلا قةةد تحقةة  الفةةرض الثةةا ي والةة م اةة ص عمةةي " أ ةةلا توجةةد  9وبالتةةالي اتضةةف ل ةةا مةةن  تةةاوج جةةدول ) 

صةةاوية بةةان متواةطي القيااةةان القبمةةي والبعةةدم لممجموعةة الضةةابطة فةةي المتياةةرات البد يةةة فةرو   ات دالةةة إح
 في اتجاا القياس البعدم. المصارعةوماتوم الأدام الماارم للاعبي 

 (50جدول )
 دلالة الفرو  بين متوسطي القياسين البرعديين للمجموعة الضابطة 

 50=1=ن5قيد البحث   نمهارية والوالتجريبية في الا تبارات البدنية         
 الا تبارات

 الا تبارات 
 ع م ع م قيمة ت المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة 

 5.90 5.65 65.3 5.11 19.1 الوقوف علي رج  واحدة البدنية تالا تبارا

المحاورة بالسرة من فو  مقعرد 
 سويدي

53.5 0.6 51.5 0.34 1.45 

 1.59 0.1 3.3 0.3 5.9 قاءالوقوف علي قدم الارت

 تالا تبارا
 المهارية

الصررررعود والهبرررروط مررررن فررررو  
 مقعد سويدي

3.5 0.3 1.9 0.11 3.14 

 على الرجلينط السقو )أ( من 
 والتقوس الجانبى )ب(الحم 

3.1 0.55 3.91 0.05 4.36 

 السقوط على الرجلين )أ( 
 والرمى الجانبى)ب( الحم  

3.5 0.4 3.3 0.41 5.06 

السقوط على الرجلين  )أ(
 للإج س والدوران)ب(الضغط 

4.3 0.41 3.91 0.69 3.33 

 5.333= 0.01قيمة ت الجدولية ع د ماتوم 
 ( ما امي: 50اتضف من الجدول )

وجةةةةود فةةةةرو   ات دالةةةةة إحصةةةةاوية بةةةةان متواةةةةطي القيااةةةةان البعةةةةداان لممجموعةةةةة التجريبيةةةةة والمجموعةةةةة 
قاةةةةد البحةةةةث ولصةةةةالف المجموعةةةةة التجريبيةةةةة حاةةةةث أن قيمةةةةة )ت( لمااريةةةةة واالضةةةةابطة فةةةةي ااختبةةةةارات البد يةةةةة 

 ( 0.01) دالة المحاوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية ع د ماتوى 
ويرجةةةع الباحةةةث  لةةةك التحاةةةن إلةةةم ا تظةةةام أفةةةراد المجموعةةةة التجريبيةةةة فةةةم التةةةدريب ولدقةةةة اختيةةةار وتق ةةةان 

، وقةةةد نةةةان لتوظاةةةل  لرياضةةةة المصةةةارعةارات الحرنيةةةة التةةةدريبات و لةةةك واااةةةتخدام الصةةةحيف والم ااةةةب لمماةةة
، والترناةةز  المصةةارعة لرياضةةةمنو ةةات هةة ا البر ةةامج الاةةبب الروياةةي لتحاةةان ماةةتوى أدام اللاعبةةان الماةةارم 
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مع ااةتخدام التمري ةات التخصصةية ، حاةث راعةي الباحةث  التوازن عمم الت وع فم التدريب مما ااهم فم ت مية 
 لمقترح ااات اد عمي الأاالاب العممية .ع د وضع البر امج ا

نما ارجع الباحث تمك التحان لطبيعة ومنو ات البر امج المطب  عمم المجموعة التجريبية حاث احتةوى 
 . التوازن عمم طر  متعددة نان من ضمن أهدافاا رفع ماتوى ع صر 

عمةةم المجموعةةة التجريبيةةة دون ويرجةةع الباحةةث  لةةك الفةةر  الةةم تةةأثار ااةةتخدام البر ةةامج التةةدريبي المقتةةرح 
الضابطة واعتماد المجموعة الضابطة عمةم ااةتخدام البر ةامج التقماةدى ، ومةا لمبر ةامج المقتةرح مةن فاعميةة فةم 

والماارية ، وما يحتويلا البر امج التدريبي المقترح من تمري ات تت ااب مع المرحمة الا ية  التوازن ت مية ع صر 
 عبان وتحان أداوام خلال تمك المرحمة . ، وأيضا مع ماتوى وفنر اللا

( أ ةةلا قةةد تحقةة  الفةةرض الثالةةث والةة م اةة ص عمةةي " ا ةةلا توجةةد 50وبالتةةالي اتضةةف ل ةةا مةةن  تةةاوج جةةدول )
 التةوازن فرو   ات دالة إحصاوية بان متواطي القيااان البعداان لممجموعة التجريبية والضابطة في قيااةات 

 لصالف المجموعة التجريبية . ارعةالمصوماتوم الأدام الماارم للاعبي 
 (55جدول )

 قيد البحث والمهارية نسبة التغير في الا تبارات البدنية 
 50=1=ن5نللمجموعتين الضابطة والتجريبية   

 الا تبارات

 المتغيرات 

المجموعة 
 الضابطة

نسبة 
التغير 
% 

المجموعة 
 التجريبية

نسبة 
التغير 
 بعدي قبلي بعدي قبلي %

 تاراالا تبرر
 البدنية

 

 50.04 65.3 16.6 1.03 19.1 14.5 الوقو  عمي رجل واحدة

 55.05 51.5 55.4 1.93 53.5 55.5 المحاورة بالكرة من فو  مقعد اويدم

 16.51 3.3 5.6 50.33 5.9 5.1 الوقو  عمم قدم اارتقام

الصةةةةةةةعود والابةةةةةةةو  مةةةةةةةن فةةةةةةةو  مقعةةةةةةةد 
 اويدم

5.34 3.5 30.30 5.61 1.9 31.65 

 ت تباراالا
  المهارية

 عمم الرجمان  الاقو )أ( من 
 الجا بيوالتقوس  )ب(الحمل

4.11 3.1 55.41 4.31 3.91 55.44 

 الاقو  عمم الرجمان )أ( 
 الجا بيوالرمم )ب( الحمل 

4.5 3.5 55.10 4.5 3.3 53.91 

)ب(الضيخ الاقو  عمم الرجمان )أ( 
 للإجلاس والدوران

6.4 4.3 56.15 6.6 3.91 31.65 

 ( ما امي :55اتضف من الجدول )
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وجةةةةود فةةةةرو  فةةةةي  اةةةةبة التياةةةةر بةةةةان القيااةةةةان القبمةةةةي والبعةةةةدم لممجمةةةةوعتان التجريبيةةةةة والضةةةةابطة فةةةةي 
 الماارية قاد البحث ولصالف المجموعة التجريبية . البد ية و ااختبارات 
 والضابطة موعتان التجريبيةلممج التوازن لع صر  البعدم ( القياس 55الجدول رقم )   تاوج خلال من و جد

 عمةم التجريبيةة البعةدم لممجموعةة لصةالف القيةاس المتياةرات تمةك فةي ممحوظةا تقةدما  جةد البد يةة المتياةرات فةي

 الضابطة . لممجموعة البعدم القياس
( أن  اةةةةبة التحاةةةةن بةةةةان القيااةةةةان البعةةةةدان لممجموعةةةةة الضةةةةابطة والمجموعةةةةة 55ويتضةةةةف مةةةةن جةةةةدول )

لمجموعةةة التجريبيةةة والتةةم حققةةت أعمةةم  اةبة تحاةةن ا  بميةةت فةةم الوقةةو  عمةةم رجةةل واحةةدة التجريبيةة لصةةالف ا
وفةةةم المحةةةاورة بةةةالكرة مةةةن فةةةو  مقعةةةد اةةةويدم لممجموعةةةة  50.4والتجريبيةةةة  1.03لممجموعةةةة الضةةةابطة إلةةةم 

 50.33وفةةةةم الوقةةةةةو  عمةةةةةم قةةةةدم اارتقةةةةةام لممجموعةةةةةة الضةةةةةابطة  55.05والتجريبيةةةةةة  1.93الضةةةةابطة إلةةةةةم 
والتجريبيةة  30.30لممجموعةة الضةابطة إلةم الصعود والابو  مةن فةو  مقعةد اةويدم وفم  16.51يبية والتجر 

 55.44والتجريبيةةة  55.41لممجموعةةة الضةةابطة إلةةم  الاةةقو  عمةةم الةةرجمان والتقةةوس الجةةا بموفةةم  31.65
الاةقو  وفةم  53.91والتجريبيةة  55.10لممجموعةة الضةابطة إلةم  الاقو  عمم الرجمان والرمم الجا بم وفم

 31.65والتجريبية  56.15لممجموعة الضابطة إلم عمم الرجمان والدوران للإجلاس 
ويةةرى الباحةةث أن التحاةةن الممحةةوظ فةةم المجموعةةة التجريبيةةة ارجةةع إلةةم تةةأثار البر ةةامج التةةدريبم لمتةةوازن 

العةةام والخةةاص والإعةةداد  ونةة لك الأدام الماةةارى حاةةث تةةم تقاةةيم الوحةةدة التدريبيةةة إلةةم الإحمةةام والإعةةداد البةةد م
الماةةةارى والإعةةةداد ال فاةةةم والتادوةةةة حاةةةث اعتمةةةد البر ةةةامج التةةةدريبم عمةةةم التمري ةةةات المشةةةاباة لطبيعةةةة الأدام 
الماارى وفم  فةس الوقةت اتجةاا الماةار الحرنةم ممةا أدى إلةم تحاةن فةم ع صةر التةوازن ونة لك أدام الاجةوم 

   .المضاد لماقو  عمم الرجمان 
( أ لا قد تحق  الفرض الرابع وال م ا ص عمي " توجد فرو  في 55ف ل ا من  تاوج جدول )وبالتالي اتض

وماةةةتوى الأدام الماةةةارم للاعبةةةي  التةةةوازن  اةةةبة التحاةةةن بةةةان المجمةةةوعتان التجريبيةةةة والضةةةابطة فةةةم قيااةةةات 
 لصالف المجموعة التجريبية . المصارعة

  الإست  صات : 
رااة وفةم ضةوم المة اج الماةتخدم وفةم حةدود عا ةة البحةث وأدوات جمةع اات ادالا إلم ما أظارتلا  تاوج الد

البيا ات والمعالجات الإحصاوية الماتخدمة ، أمنن لمباحث أن ياتخمص من خلال م اقشة وتفاار ال تاوج ما 
 امم : 

بم المصارعة لدى اع التوازن ااهم إاجابيالا فم تحاان  التوازن ة البر امج التدريبم المقترح بااتخدام تدريبات 5
 الحرة .
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اةةاهم إاجابيةةالا فةةم تحاةةان ماةةتوى الأدام الماةةارى لةةدى التةةوازن  أجاةةزةةةة البر ةةامج التةةدريبم المقتةةرح بااةةتخدام 5
 اعبم المصارعة الحرة .

 ا تؤدم إلم ت ماتاا فم المدة القصارة  ابيالا والمحددة بأر ع أاابيع .  لمتوازن ة الطريقة التقمادية 3
 التوصيات :
 توصل الباحث إلم التوصيات الآتية :  واااتخلاصاتوم المعالجات الإحصاوية فم ض

فم البرامج التدريبية لممصةارعان لمةا لاةا مةن تةأثار مباشةر عمةم تحاةن  التوازن ة ااهتمام بااتخدام تدريبات  5
 الماتوى البد م والماارى .

 رى .ة العمل عمم تطبا  البر امج التدريبم المقترح عمم عا ات أخ 5
ة إجةةرام درااةةات مشةةاباة بااةةتخدام أاةةالاب حداثةةة مختمفةةة عمةةم عا ةةات أخةةرى لإثبةةات وتأكاةةد فعاليةةة هةة ا  3

 الأاالاب .
 المراجع  

اة ة  51: تأثار بر امج تدريبم مقترح لت ميةة ااتةزان الةدا اميني لممصةارعان تحةت إبراهيم أحمد جزر  -1
لرياضية لمب ان ببوراعاد  ، جامعة ق اة الاويس ، ، يار م شورة ، نمية التر ية ا دنتوراا، راالة 
 م . 5996

أحمةةد عبةةد المةة عم الاةةويفم : دا امينيةةة ااتةةزان وعلاقتاةةا بتطةةوير ماةةتوى الأدام الماةةارى فةةم رياضةةة  -2
 م5000 ان ، جامعة حموان ، الجودو ، راالة ماجاتار ، يار م شورة ، نمية التر ية الرياضية لمب

 م  5991المجال الرياضم ، دار المعار  ، الإان درية ،  في ااتزانواعد أحمد فؤاد الشا لم : ق -3
  أحمد أبو الازيد : تأثار بر امج تمري ات يرضية عمم ت مية بعض الصفات البد ية وتحاةان  أحمد -4

ماةةتوى الأدام الماةةارى ل اشةةر الكاراتيةةة ، راةةالة ماجاةةتار ، ياةةر م شةةورة ، نميةةة التر يةةة الرياضةةية ، 
 م .5003،  أااو  جامعة

، دار الكتةاب الحةةداث ،  1أحمةد   خةاطر ، عمةم فامةم البيةك : القيةاس فةم المجةال الرياضةم ،    -5
 م .5996القاهرة ، 

و طبةةل : تةةأثار تحاةةان الكفةةامة الوظيفيةةة لجاةةاز حفةةظ التةةوازن عمةةم ماةةافة رمةةم بةةأاةةامة   إبةةراهيم أ -6
التر يةةة الرياضةةة بةةأبو قاةةر ، جامعةةة الإاةةن درية ، المطرقةةة ، راةةالة ماجاةةتار ، ياةةر م شةةورة ، نميةةة 

 م .5991

أمر الله أحمد الباةاطم : أاةس وقواعةد التةدريب الرياضةة وتطبيقاتةلا ، م شةأة المعةار  ، الإاةن درية ،  -7
 م .5993

أيمن مامم اميمان : بر امج تدريبم لتحاان نفةامة الجاةاز الةدهمازى وتةأثارا عمةم ماةارة البةرم للاعبةم  -8
 م .5001، راالة ماجاتار ، نمية التر ية الرياضية ، جامعة أااو  ، المصارعة 
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خالد   الصاد  : تأثار ت مية الكفامة الوظيفية لمجاةاز الةدهمازى عمةم التةوازن الةدا امينم فةم بعةض  -9
 م 5000الأ شطة الرياضية ، راالة ماجاتار ، نمية التر ية الرياضية ، جامعة الزقازي  ، 

: علاقةةةة التةةةوازن الحرنةةةم واا فعةةةالم لةةةبعض الصةةةفات البد يةةةة الفضةةةمم  صةةةريف عبةةةد الكةةةريم -11
  م.5005مجمة التر ية الرياضية، العدد العاشر، بيداد، ،لماتوى الأدام فم رنض الموا ع

عبد الم عم اميمان إبراهيم ،   خميس أبو  مرة : مواوعة التمري ةات الرياضةية ، دار الفنةر  -11
 م .5991قاهرة ، العر م لم شر والتوزيع ، ال

عصام الدان عبةد الخةال  : التةدريب الرياضةم  ظريةات وتطبيقةات ، دار المعةار  ، القةاهرة ،  -12
 م .5991

ماجةةةدة  ةةةاجم  صةةةر عبةةةد الحمةةةيم : ب ةةةام بطاريةةةة اختبةةةار لقيةةةاس ااتةةةزان فةةةم ضةةةوم المتياةةةرات  -13
ر يةة الرياضةية لمب ةات ، الباومينا ينية لماابقة ق   القةرص ، راةالة دنتةوراا ، ياةر م شةورة ، نميةة الت

 م .5003جامعة الإان درية ، 

  حان علاوى ،    صر الدان رضوان : اختبارات الأدام الحرنم ، دار الفنةر العر ةم ،  -14
 م .5005القاهرة ، 

، دار الفنر العر م ، القاهرة ،  5  صبحم حاا ان : التحمال العاممم لمقدرات البد ية ،    -15
 م .5996

16- Baumgartner , T. A. , & Jakson , S.J : Measurement for evaluation and 

exercise science fifth edition Brown and Bench mark publishers , 1999 . 

17- Dough Holt  : What is proprioception Anyway, American Journal of 

Sports Medicine, Vol.24,no.6 . 2001 . 
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 ى الهجوم المضاد لمهارة السقوطلتطوير التوازن  عل تدريبيتأثير برنامج 
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 المصارعة الحرة فيعلى الرجلين  
 

     

ماراةاا القةدمام المصةريان نمةا إ اةا مةن الرياضةات  التةيتعتبر رياضة المصارعة من الرياضات القديمةة 
 .رفع العمم المصرى  فيااهمت  التيو معظم المحافل الأولمبية والعالمية  فيشرفت الرياضة المصرية  التي

 

تعتمةةد عمااةةا رياضةةة المصةةارعة وخاصةةة المصةةارعة الحةةرة  التةةيويعتبةةر التةةوازن أحةةد الع اصةةر الاامةةة    
أدام الماةةةارات الاجوميةةة أو الدفاعيةةة عمةةةم التةةوازن حاةةث قةةد يقةةةوم اللاعةةب بةةأدام الاجةةةوم أو  فةةيتعتمةةد  والتةةي

م التةوازن ويالبةالا مةا اةؤدى حالةة مةن عةد فيأوضاع ينون فااا وضع الجام  فيالدفاع وهو عمم قدم واحدة أو 
اةؤدى فيةلا اللاعةب الم ةافس ماةارات  الة م فس الوقت تقريبةالا  فياللاعب الماارات الدفاعية أو الاجوم المضاد 

 .ن اللاعبيحاول فااا إخلال تواز  وال مالاقو  عمم الرجمان 
 

أو الرجمان معالا  عمم أحد الرجمان اقو  المااجمومن خلال عمل الباحث احظ أن معظم ال اشوان ع د 
، ولكن المصةارع الجاةد  الم افسا ياتطيع ااحتفاظ بتواز لا والوقو  ويارع بالاقو  عمم الصدر هروبالا من 

 .ياتطيع القيام بأدام الاجوم المضاد من خلال أدام الم افس لماجوم ال مهو المصارع 
 

م الاجةةوم المضةةاد لماةةارة الاةةقو  تطةةوير التةةوازن لةةدى  اشةةمم المصةةارعة و تةةأثارا عمةةوااةةتادفت الدرااةةة 
بااتخدام القيااةات القبميةة والبعديةة وااتخدام الباحث الم اج  بال ابة لممدافعالمصارعة الحرة  فيعمم الرجمان 

( مصةةةةارع مقاةةةةمان إلةةةةم 50واشةةةةتممت عا ةةةةة البحةةةةث عمةةةةم ) لمجمةةةةوعتان أحةةةةدهما تجريبيةةةةة والأخةةةةرى ضةةةةابطة
البر ةةامج ب ااشةةتراكي بمحافظةةة الم يةةا ونا ةةت مةةن أهةةم ال تةةاوج مجمةةوعتان بالتاةةاوم مةةن مصةةارعي  ةةادى الشةةبا

لةةدى  وماةةتوى الأدام الماةةارم  تحاةةان التةةوازن  فةةيالمقتةةرح بااةةتخدام تةةدريبات التةةوازن اةةاهم إاجابيةةالا  التةةدريبي
 .المصارعة الحرة اعبي
 
 
 
 
 

The impact of a training program to develop the balance on the counter-

attack skill to fall  The two men in freestyle wrestling 
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         Wrestling is a sport practiced by the ancient Egyptians, ancient as it is one of 

sports that graced the sport in most of the Egyptian Olympic and world forums 

which have helped to raise the Egyptian flag. 

 

        The balance one important element on which they depend wrestling, 

especially wrestling, which rely on the performance skills of offensive or defensive 

balance, where may the player to perform the attack or defense, on one foot, or in 

situations where the put the body in a state of imbalance and will often player skills 

or defensive counter-attack around the same time, which leads the opponent to fall 

on the skills of the two men and who is trying to balance the prejudice to the 

player. 

 

      Through the work of the researcher noted that most of the beginners at the fall 

of the striker on a two men or two men together can not keep Bhetwasenh, standing 

and accelerates to fall on the chest to escape from the opponent, but the Gladiator is 

a good wrestler who can do the performance of the counter-attack through the 

performance of the rival attack. 

 

      The study aimed to develop the balance sheets of arising wrestling and its 

impact on the counter-attack to the skill of falling on the two men in freestyle 

wrestling for the defender and the use of researcher approach using measurements 

before and after the two groups, one experimental and one control group included a 

sample search on (20) side, divided into two groups equally of wrestlers called 

Socialist Youth Minya governorate and was one of the most important results of the 

training program using the proposed training balance contributed positively to 

improve the balance and the level of performance skills to the players wrestling. 
 


