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  تأثير تدريبات نوعية للهجوم المضاد على بعض المتغيرات البدنية "
  "لناشئ المصارعة الحرة الهواة

  
 

 

 

 
 

 

 
 

  
  الملخص

ئى       ة لناش رات البدنی ض المتغی ى بع ضاد عل وم الم ة للھج دریبات نوعی أثیر ت ى ت رف عل ى التع ة إل دفت الدراس ھ

ث ال   تخدم الباح د اس واه ، وق رة الھ صارعة الح داھما   الم وعتین إح ي لمجم صمیم التجریب تخدام الت ي باس نھج التجریب م

صارعین من            ة من الم ى عین ة عل راء الدراس صارعة     ١٧ : ١٥تجریبیة والأخرى ضابطة، و تم إج ى الم نة من لاعب  س

ا      ٢٠الحرة من مركز شباب بیلا الریاضى وعددھم       ل منھم وام ك ساویتین ق وعتین مت  ١٠ مصارع، تم تقسیمھم إلى مجم

صارعین، وقد أظھرت نتائج الدراسة وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعتین التجریبیة والضابطة في القیاس م

  .لصالح المجموعة التجریبیة) القوة العضلیة ، سرعة رد الفعل ، الرشاقة ،المرونة(البعدي في المتغیرات البدنیة  

  : أهم الاستنتاجات

  .ضاد أثرت بدرجة معنویة على بعض المتغیرات البدنیة للمصارعینالتدریبات النوعیة للھجوم الم

 : أهم التوصيات

  .الاستفادة من نتائج البحث فى تصمیم البرامج التدریبة للعینات المماثلة



  
  
 
 
  

 
 

 

  :المقدمة ومشكلة البحث

رة       سنوات الأخی لقد حققت ریاضة المصارعة فى ال

المى        أو إنجازات كبیرة سواء كان ذلك على المستوى الع

ام        الأولمبي ولكى نحافظ على ھذه الإنجازات یجب الاھتم

ین      ستوى اللاعب اء بم ة الارتق ارى ومحاول الأداء المھ ب

والوصول بھم إلى أعلى المستویات المھاریة والخططیة        

  )١٥٣: ١.(وذلك فى ظل تعدیلات بعض مواد القانون

ة    ب درج ى تتطل ات الت ن الریاض صارعة م والم

داد الب  ن الأع ة م داد عالی ى (دنى والأع ى–الفن )  الخطط

سكات       ن الم د م ز بالعدی ذى یتمی ة الأداء ال را لطبیع نظ

ت   ى الوق ذھا ف ى تنفی ى ینبغ ات الت ات والحرك والخطف

المناسب، كما یتمیز بالتغییر المستمر فى مستوى الجسم 

طبقاً لمواقف الصراع ما بین المستوى العالى والمتوسط  

 )٤ : ١٦. (و المنخفض

إلى انھ نظراً  ) م٢٠٠٦(السعید ریحان   ویرى على   

ي    ي ف اري والخطط دني والمھ ستوى الب ارب الم لتق

ام           ادة الاھتم ذلك یجب زی صارعین، ل مستویات القمة للم

ادة     صارعین زی بالصراع من أعلى، وكذلك یجب على الم

ن      صارع ع ث أن الم ة حی ات المركب ام بالحرك الاھتم

ف ال       ي مواق صرف ف ى الت ادر عل ون ق ا یك ب  طریقھ لع

  )٣١٠: ١١.(المختلفة

این  ر غ شیر والت دریب ) م١٩٨١(وی ى أن ت إل

ارات    ت المھ قل وتثبی م وص ى تعل ز عل صارعین یرتك الم

ة        صورة فعال اراة ب ى المب ك ف ق التكنی ة لان تطبی التكنیكی

رى        یعتبر العامل الاساسى الذى تخدمة بقیة العوامل الأخ

  )٥ :٢٠.( ذات العلاقة بقدرات المصارع

سع  ذكر م ود وی دریبات ) م٢٠٠٣(د محم ان الت

ارى             ى تحسین الأداء المھ رة ف ة كبی ل أھمی الخاصة  تمث

سار        ع الم دریب م ق الت ب أن یتف ا یج صارعین، كم للم

ا       شترك فیھ ا وت دریب علیھ راد الت ارة الم ى للمھ الحرك

  )٢٣٤: ١٩. (العضلات العاملة فى الحركة

ة      رامج التربوی ة للب ة الأمریكی شیر المنظم وت

ستخدم       والریاض ضاد ی وم الم اء الھج ھ أثن ى أن یة إل

ھ وأن       صم تجاھ ة الخ اول أن یؤدی ا یح ل م صارع ك الم

تخدام    ى اس ذا یعن ا، وھ ستفید منھ زة ی ى می ھ إل یحول

وم ویجب           ة الھج اء عملی صم أثن الحركة التى یؤدیھا الخ

ضاد          علیھ أن یخل بإتزان المھاجم أولا ثم یصنع ھجوم م

ل    ة فاش ن ھجم صم م ع الخ د تراج ا  عن ون فیھ ى یك ة والت

د         دفاعى بشكل جی ى الأداء ال . الخصم أحیاناً غیر قادر عل

)١٠٦:  ٢١   (  

ارات      ة لمھ دریبات النوعی ث إن الت رى الباح وی

صارعین     ة للم الھجوم المضاد تعتبر من المتطلبات الھام

ابى   ردود الإیج ا الم ون لتنمیتھ د یك ة وق ذه المرحل ى ھ ف

ن      ك م دنى وذل ب الب سین الجان ى تح دریب  عل لال الت  خ

علیھا بشكل منتظم مع مراعاة مبادىء التدریب الریاضى 

دریبى    امج الت ى للبرن زمن الكل صار ال م اخت ن ث وم

ة         ة التدریبی ویر العملی واستغلالھ الاستغلال الامثل فى تط

ضاد        وم الم ة للھج دریبات النوعی اول الت إن تن ذلك ف ول

ر            اء الب ى بن امج بالدراسة والتجریب قد یساعد المدرب ف

ة        التدریبیة المتكاملة للناشئین وتطویر المستویات البدنی

  .والمھاریة بشكل كبیر 

  :هدف البحث

دریبات   أثیر ت ى ت رف عل ى التع ث إل دف البح یھ

ة       رات البدنی ض المتغی ى بع ضاد عل وم الم ة للھج نوعی

  .لناشئ المصارعة الحرة الھواة 
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  :فروض البحث

اس  - ین القی صائیاً ب ة إح روق دال د ف ي  توج القبل

رات    والبعدي للمجموعة الضابطة فى بعض المتغی

  .البدنیة لناشئ المصارعة الحرة الھواة

ي  - اس القبل ین القی صائیاً ب ة إح روق دال د ف  توج

والبعدي للمجموعة التجریبیة فى بعض المتغیرات 

  .البدنیة لناشئ المصارعة الحرة الھواة

ین     - ین القیاس صائیاً ب ة إح روق دال د ف  توج

و ضابطة"عتین للمجم ة وال ض " التجریبی ى بع ف

ة  رات البدنی رعة رد (المتغی ضلیة ، س وة الع الق

ة  اقة ،المرون ل ، الرش صارعة )  الفع ئ الم لناش

ة   دي للمجموع اس البع صالح القی رة ل الح

  .التجریبیة

  :"المصطلحات المستخدمة فى البحث

  :Freestyle Wrestling   المصارعة الحرة  للهواة-

اط م       ا     نمط من أنم ي یسمح فیھ واة الت صارعة الھ

زاء      ع أج ى جمی ات عل ة والحرك سكات الفنی ق الم بتطبی

سیطرة        یة بھدف ال صفة أساس رجلین ب الجسم بما فیھا ال

ر مسموح         ین، وغی أو إحراز النقاط الفنیة أو لمس الكتف

 )٨ : ٥. (فیھا بالخشونة أو المسك عكس المفصل

 Defensive Skills: الحركات الدفاعية

ات مھاریة یقوم بھا المصارع الواقع علیھ ھى حرك

اط  سجیل النق ن ت افس م ع المن دف من وم بھ : ٢٢. (الھج

١٩(  

  Attack Skills:  الحركات الهجومية-

ھى كافة الطرق والوسائل التى یقوم بھا المصارع     

ى       وز ف ھ الف ق ل ى یتحق افس لك داع المن ارة وخ ن مھ م

  )٢٣.(المبارة

  Counterattack :  الهجوم المضاد-

د     ة بع ة ھجومی ى أداء حرك صارع عل درة الم و ق ھ

ة       أو أداء حركة دفاعیة ناجحة    افس لحرك لحظة أداء المن

ل        ة قب رعة عالی وة وس ھجومیة مضادة بشرط أن تنفذ بق

  )٥ :١٧.(أداء المنافس لحركتھ الھجومیة

 Specific exercises:  التدريبات النوعية-

ق مع طب        ة  ھى التدریبات التى تؤدى بصورة تتف یع

ضلیة   ات الع تخدام المجموع ة باس ارة الحركی الأداء للمھ

  ) .٩ : ٣(العاملة فى نفس المسار الحركي 
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  :طرق وإجراءات البحث

  : منهاج البحث

تخدام    ي باس نھج التجریب ث الم تخدم الباح اس

ة    داھما تجریبی وعتین إح ي لمجم صمیم التجریب الت

  .والأخرى ضابطة لملائمتھ لطبیعة البحث

  : نة البحثعي

صارعة    ة الم ى ریاض ث لاعب ع البح ل مجتم یمث

ن    ة م ة العمری شیخ للمرحل ر ال ة كف رة بمحافظ   الح

اد    ) ١٧ – ١٥(  سجلات الإتح دون ب نة والمقی   س

ى      م الریاض ى الموس صارعة حت صرى للم   الم

  . م ٢٠١٦ / ٢٠١٥

ة   یة بالطریق ث الأساس ة البح ار عین م اختی   وت

یلا   باب ب ز ش ى مرك ن لاعب ة م ن العمدی ) ١٧ – ١٥(  م

تبعاد     ) ٢٣( سنة وبلغ عددھم   م اس د ت صارع، وق ) ٣( م

دم        یة لع ة الأساس م العین الي حج ن إجم صارعین م م

الانتظام ، لیصل بذلك إجمالي حجم عینة البحث الأساسیة 

و ) ٢٠( شوائیاً لمجم سیمھم ع م تق صارع ، ث عتین م

یھم    ) ١٠(إحداھما تجریبیة عددھا     مصارعین ویطبق عل

ام ددھا    البرن ابطة ع رى ض ث والأخ د البح رح قی ج المقت

ز         ) ١٠( ع بمرك امج المتب یھم البرن مصارعین ویطبق عل

  .الشباب 

ع     ى مجتم ن لاعب رى م ة أخ ار عین م اختی ا ت   كم

تطلاعیة    ات الاس راء الدراس دف إج لى بھ ث الأص البح

باب      ) ١٠( علیھم عددھم    ز ش دون بمرك صارعین مقی م

  .  بیلا

  : أدوات جمع البيانات

ات    ق وث والدراس سحیة للبح ة م ث بدراس ام الباح

د الأدوات  ة لتحدی ع العلمی ذلك المراج سابقة وك ال

ث        داف البح ة وأھ ع طبیع ب م ى تتناس ارات الت والاختب

  .وتتمیز بمعاملات علمیة عالیة

  ) ٢مرفق رقم : (الاختبارات البدنية 

رجلین   - ادة ال ضلات الم وة الع ار ق امومیتر( اختب )دین

  ).٢(اختبار رقم     

  )دینامومیتر( اختبار قوة عضلات الظھر  -

  ).٣(اختبار رقم     

    )بالمانومیتر( اختبار قوة القبضة  -

  ).١(اختبار رقم   

    .   مرات٣ اختبار أداء مھارة الكوبرى -

  ).٤(اختبار رقم         

وء       - ة ض د رؤی وبرى عن ارة الك ار أداء مھ  اختب

  ).٥(اختبار رقم   .المصباح

  ث  /١٠اح من الوقوف  اختبار انبط-

  ).٦(اختبار رقم     

    .  اختبار المسافة الأفقیة للقبة-

 ).٧(اختبار رقم     

  : الدراسة الاستطلاعية

تطلاعیة   ) ٣( قام الباحث بإجراء عدد      دراسات اس

ن  ة م رة الزمنی ى الفت ى ١/١٢/٢٠١٥ف  م إل

ارة  ١١/١٢/٢٠١٥ تطلاعیة مخت ة اس ى عین ك عل  م وذل
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لي   ع الأص ن المجتم ث    م ة البح ارج عین ن خ ث وم للبح

   -:الأساسیة بھدف تحقیق الآتي 

  : الدراسة الاستطلاعية الأولى 

ن   رة م ى الفت ة ف ذه الدراس راء ھ م إج ت

  :  م بھدف ١١/١٢/٢٠١٥ م إلى ١/١٢/٢٠١٥

ا              - یتم فیھ ى س اة الت صالة المغط التأكد من صلاحیة ال

زة     لاحیة الأدوات والأجھ ة وص ق التجرب تطبی

  .القیاس المستخدمة فى 

ة     - ارات وكیفی راء الاختب ى إج ساعدین عل دریب الم ت

ى     صعوبات الت د ال ك لتحدی سجیل وذل اس والت القی

ات   ذ القیاس اء تنفی ساعدین أثن ث والم ھ الباح تواج

ن      ى یمك اء الت ى الأخط رف عل ارات والتع والاختب

سجیل    حة ت ضمان ص ات ل اء القیاس ا أثن وع فیھ الوق

 .البیانات 

راءات      سلامة تنفیذ الاختبار   - ات وما یتعلق بھا من إج

 .القیاس والأدوات والأجھزة المستخدمة 

  نتائج الدراسة

ق           د من تحقی ة عن التأك ذه الدراس أسفرت نتائج ھ

  .جمیع أھدافھا 

  : الدراسة الاستطلاعية الثانية 

ن    رة م ى الفت ة ف ذه الدراس راء ھ م إج ت

ة  ٥/١٢/٢٠١٥:  م ٣/١٢/٢٠١٥ ى عین  م عل

  .مصارع بھدف ) ١٠(ھا استطلاعیة یبلغ قوام

تجربة التدریبات الخاصة المقترحة قید البحث ومدى       -

ة من           ة العمری بتھا للمرحل  ) ١٧ -١٥( معرفة مناس

 .سنة قید البحث 

م       - شدة والحج د ال ة وتحدی ال التدریبی ین الأحم تقن

دریبات     امج الت وى برن ة لمحت ة البینی رات الراح وفت

 . الخاصة

صور ا    - ضعف والق واحي ال شاف ن ر   اكت د تظھ ى ق لت

  .أثناء تنفیذ البرنامج 

  نتائج الدراسة

د       - ة قی ة المقترح دریبات الخاص ن أن الت د م م التأك ت

ن     ة م ة العمری ة المرحل بة لطبیع ث مناس  -١٥(البح

ة  ) ١٧ ة الدراس راد عین ام أف ث ق نة ، حی س

الاستطلاعیة بإجراء مجموعة من التدریبات الخاصة    

وافر ل      ا ت ة دون أي صعوبات مم ث المقترح دى الباح

إمكانیة تطبیق ھذه التدریبات على أفراد عینة البحث        

ة            رات الراح شدة والحجم وفت د ال م تحدی الأساسیة وت

ق      دریبي مرف امج الت سبة للبرن دریبات بالن ة للت البینی

 ) .٣(رقم 

  : الدراسة الاستطلاعية الثالثة 

ن      رة م ى الفت ة ف ذه الدراس إجراء ھ ث ب ام الباح ق

   م ١١/١٢/٢٠١٥:  م ٦/١٢/٢٠١٥

صدق  - ل ال اد معام ایز(إیج دق التم ارات ) ص للاختب

  . الخاصة بقیاس المتغیرات قید البحث

اس      - ة بقی ارات الخاص ات للاختب ل الثب اد معام إیج

 .المتغیرات قید البحث 

  : المعاملات العلمية للاختبار

   Vests validity :صدق الإختبارات

شیر   ب"ی برى قط ارو " م١٩٩٧ "ص ن ب لا ع نق

رون  سانین Barrow et al وآخ بحى ح م ١٩٩٥ و ص



  
  
 
 
  

 
 

 

ا     اس م ى قی نجح ف ذى ی و ال صادق ھ ار ال ى أن الإختب إل

  )٧٦: ١٤) (١٨٣: ٧( .وضع من أجلة

ة       تخدام طریق صدق بإس ل ال صدق  (تم حساب معام

حیث تم أخذ قیاسات لمجموعة ممیزة من لاعبى ) التمایز

ن     سنیة م ة ال صارعة للمرحل نة ،  ) ١٧ – ١٥(الم س

ا ب  زاً    ومقارنتھ ل تمی رین أق ین أخ ة لاعب ات مجموع قیاس

لاعبین والمختارة أیضا من المجتمع ) ١٠(ویبلغ عددھم  

ث        الأصلى للبحث ومن خارج عینة البحث الأساسیة ، حی

 ١/١٢/٢٠١٥تم إجراء تطبیق الاختبارات علیھم بتاریخ 

  )٢( م، كما ھو موضح بالجدول رقم ٢/١٢/٢٠١٥: م 

 ) ٢(جدول 

 المميزة وغير المميزة اموعتين ينب الفروق دلالة

 ١٠= ٢ن=١ن  البدنية المتغيرات فى

    
 


  ±   ±  

 

  ٣٫٤٨١  ٨٫٥٤  ٥٢٫٥٠  ٩٫٩٢  ٨٧ كجم  الرجلین  المادة العضلات قوة

  ٠٫٠٥٣  ٤٫٦٧  ٦٣٫٨٣  ١٣٫٣٦  ٦٤٫١٧  كجم للظھر  المادة تالعضلا قوة
 القوة

 القصوى
  ٧٫٩٧٧  ٣٫٦٠  ٢٩٫٥٢  ٣٫٢٥  ٤٣٫٠٥ كجم المفضلة  القبضة قوة الثابتة

 ممیزة قوة
 بالسرعة

  )ث (  مرات 3 الكوبرى مھارة أداء
٣٫٢٦٢  ١٫١١  ٥٫٦٧  ٢٫٠٠  ٩٫٠٠  

 رد سرعة
 الفعل

وبرى  مھارة أداء د  الك ة  عن وء  رؤی  ض
 المصباح

 )ث(
٣٫٥٣٦  ٠٫٧٥  ٢٫٦٧  ٠٫٧٥  ٤٫٣٣  

  ٥٫٣٩٨  ٠٫٥٨  ٣٫٠٠  ٠٫٦٩  ٥٫١٧  )ث( ث) ١٠(الوقوف  من انبطاح الرشاقة

  ٣٫٢٩٧-  ٧٫٠٦  ٥٢٫١٧  ٦٫٨٥  ٣٧٫٦٧ )سم( للكوبرى الأفقیة المسافة مرونة

   ٢٫١٤٥ = ٠٫٠٥  مستوى عند الجدولیة "ت" قیمة

ضح  م   الجدول  من  یت ود  )٢(رق روق  وج ة  ف  دال

ین  ٠٫٠٥مستوى  عند إحصائیاً وعتی  ب زة  نالمجم  الممی

 البحث قید والمھاریة البدنیة المتغیرات فى الممیزة وغیر

ة  ولصالح زة  المجموع ا  الممی شیر  مم ى  ی  ھذه  صدق  إل

  .تقیس فیما الاختبارات

  : Tests Reliability ثبات الاختبارات

م أن الثبات یعنى أن ١٩٩٥صبحى حسانین "یشیر

س            ان والات ة والإتق ة من الدق ى درج اق یكون الاختبار عل

ھ         ) ١٩٣: ١٤(والموضوعیة والاطراد فیما وضع لقیاس

ق       ث بتطبی ام الباح ارات ق ات الإختب ل ثب اد معام لإیج

ى          ارق زمن ارات بف الإختبارات ثم أعاد تطبیق ھذه الإختب

، لاعبین ) ١٠( س على عینة قوامھا  دقیقة من القیا٣٠

اد      ون لإیج سیط لبیرس اط الب ل الإرتب تخدام معام م اس وت

ل الإر اس   معام ى القی ارات ف ذه الإختب ائج ھ ین نت اط ب تب

م           و موضح بالجدول رق  ٣( الأول والقیاس الثانى كما ھ

(.  
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  ) ٣(جدول رقم 

 ١٠=      ن   البحث قيد البدنية للاختبارات الثبات معامل

   

 


  ±   ±  
 

  ٠٫٦٧٥  ٨٫٠١  ٨٠٫٨٣  ٨٫٧٦  ٨٠٫٣٣ كجم الرجلین  المادة العضلات قوة

  ٠٫٩٠٢  ١٠٫٢١  ٦٥٫٨٣  ١٣٫٠٤  ٧٠٫٠٠ كجم للظھر  المادة العضلات قوة
 القصوى القوة

 الثابتة
  ٠٫٦٩٠  ٢٫٨٦  ٤٣٫٥٢  ٣٫٧٩  ٤٣٫٤٧ كجم المفضلة  القبضة قوة

 ممیزة قوة
 بالسرعة

  ٠٫٦٨٦  ١٫١٧  ٩٫١٧  ٢٫١٦  ٩٫٣٣  )ث (   مرات ٣ الكوبرى مھارة أداء

 الفعل رد سرعة
 ضوء رؤیة عند الكوبرى مھارة أداء

  المصباح
  ٠٫٧٦٥-  ٠٫٧٥  ٤٫١٧  ٠٫٧٥  ٤٫١٧ )ث(

  ٠٫٨١٢  ١٫٢٦  ٥٫٠٠  ١٫١٧  ٤٫٨٣  )ث( ث) ١٠ (الوقوف من انبطاح الرشاقة

  ٠٫٨٦٨  ٤٫٦٢  ٤٣٫١٧  ٥٫٥٩  ٣٤٫٠٠ )سم( للكوبرى الأفقیة المسافة مرونة

  ٠٫٦٦٦ = ٠٫٠٥مستوى  ندع الجدولیة "ر" قیمة

ة  ارتباطیة  علاقة  وجود )٣(رقم  الجدول من یتضح  دال

انى  الأول التطبیقین  بین  ٠٫٠٥مستوى   عند  إحصائیاً   والث

 ثبات  إلى  یشیر  مما  البحث  قید  والمھاریة  البدنیة  للاختبارات

  القیاس إجراء عند الاختبارات ھذه

  :خطوات تصميم البرنامج التدريبي

اءً     تم تحدید واخت  دریبي بن امج الت وي البرن یار محت

ا        ارت إلیھ ي أش ة والت رامج التدریبی ل الب ي تحلی عل

  .المراجع العلمیة والدراسات السابقة

  : أسس بناء البرنامج التدريبي 

      ات ي لحرك ستوى الأداء الفن سین م ویر وتح تط

  .الھجوم المضاد قید البحث

      تعدادات درات والاس وء الق ى ض امج ف صمیم البرن ت

 ھنة للاعبینالرا

          ة تخطیط برنامج التدریب لتنمیة جمیع مكونات اللیاق

 البدنیة

       اختیار التمرینات المناسبة للبرنامج ویمكن تصنیفھا

 .كالأتى

 .تمرینات للإحماء والإطالة -

 .تمرینات اللیاقة البدنیة الخاصة -

ة الأد  - شابھة لطبیع ات م ارات فناء التمرین ي لمھ

 )٤مرفق رقم.(الھجوم المضاد

  .نات للتھدئة والاسترخاءتمری -

دیر          - ل الم یتم تطبیق البرنامج التدریبى المحدد من قب

وعتین    راد المجم ى أف یلا عل باب ب ز ش ى لمرك الفن

ة ( ضابطة–التجریبی اص  )  وال زء الخ دا الج ماع

ى       ارى والخطط ر المستقل   (بالإعداد المھ د  ) المتغی قی

البحث ، حیث یطبق ھذا الجزء على أفراد المجموعة     



  
  
 
 
  

 
 

 

راف      التجری بیة من خلال البرنامج المقترح وتحت إش

ضابطة          الباحث ، بینما یطبق على أفراد المجموعة ال

دیر     ل الم ن قب دد م دریبى المح امج الت وى البرن محت

  )  خططى – مھارى –بدنى ( الفنى بجمیع محتویاتھ 

            دة ات خلال م ل للتمرین د شدة الحم قام الباحث بتحدی

ي الم   ر ف ا ذك ى م اء عل امج بن ة البرن ع العلمی راج

المتخصصة والدراسات السابقة، على أن تكون شدة         

ن   شھر الأول م سبة لل ل بالن  % ٧٠ - ٥٠الحم

والشھر الثالث من   % ٨٠ - ٦٠والشھر الثاني من   

ب      % ٩٠ - ٧٠ ستطیع اللاع رار ی صى تك ن أق م

 . أداؤه بالنسبة للمجموعة التجریبیة

        لاث ى ث امج إل ة للبرن رة الزمنی  قسم الباحث الفت

 : مراحل

ى ا - ة الأول یس"لمرحل ة التأس دتھا  " :مرحل ) ٣(وم

  .أسابیع

دتھا   " :مرحلة الإعداد الخاص"المرحلة الثانیة  - وم

  .أسابیع) ٥(

ة   - ة الثالث سات"المرحل ة المناف دتھا ": مرحل ) ٤(وم

 .أسابیع

    ن درجھا م ات وت شویق للتمرین صر الت اة عن مراع

 السھل إلى الصعب

 ھ مفتاح النجاح للبرنامجتطبیق مبدأ رفع الحمل لكون 

      التكرارات –الشدة  (تطبیق متغیرات حمل التدریب – 

م  ة –الحج رات الراح ة  )  فت س العلمی اً للأس وفق

  .للتدریب الریاضى

          ى ة البحث وتشجیعھم عل ین عین بث روح التنافس ب

 .الأداء الجید

 استخدام طرق ووسائل التدریب المناسبة. 

  توافر عوامل الأمن والسلامة.  

 یؤدى التدریب من أربع مرات فى الأسبوع 

 توافر الإمكانات والأدوات المستخدمة بالبرنامج  

   دم دى تق ى م رف عل ویم للتع ائل التق تخدام وس اس

  البرنامج 

     ى ق العمل ھ للتطبی امج وقبول ة البرن  ٨٤. ( مرون

:٥٧ : ٤٩(، )٢٠٩-٢١٠(  

  : القياسات القبلية

ارات البد  ي للاختب اس القبل ق القی م تطبی ة ت نی

ن   رة م ى الفت ة ف ى ٣٠/١٢/٢٠١٥-٢٥والمھاری م عل

ز      ١٧- ١٥لاعب مصارعة من سن     ) ٢٠( نة من مرك  س

  .شباب بیلا الریاضي

 :تطبيق البرنامج

رة من          ى الفت رح ف تم تطبیق برنامج التدریب المقت

ون من    ) ١٢(، لمدة   ٢/٤/٢٠١٦ إلى   ١/١ أسبوع، ویتك

ع    ٤٨ ة بواق ب   ) ٤( وحدة تدریبی ة أس وعیا وحدات تدریبی

ن  ة م دة التدریبی ن الوح تغرق زم ة ١٢٠-٩٠اس  دقیق

  )٥(مرفق رقم 

  :القياسات البعدية

ة   ارات البدنی ة للاختب ات البعدی راء القیاس م إج ت

ة    ق التجرب ن تطبی رة م اء مباش د الانتھ ة بع والمھاری

ق   یس المواف وم الخم ك ی یة وذل / ٥ / ١٠- ٤الأساس

ت   ٢٠١٦ ى تم تراطات الت س الاش اة نف ع مراع ى م، م  ف

  .القیاس القبلى
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  :المعالجات الإحصائية

  . المتوسط الحسابي-

  . الوسیط-

  . الانحراف المعیاري-

  . معامل الالتواء-

  . النسبة المئویة لمقدار التحسن-

  ).ت( اختبار -

  . معامل الارتباط لبیرسون-

  :عرض ومناقشة النتائج

  -:عرض النتائج

  )٤(جدول 

  لى والبعدى اموعة الضابطة دلالة الفروق بين القياسين القب

  ١٠=                ن  فى بعض المتغيرات البدنية الخاصة
    

 


  ±  ± 

 
 

 

  ٣٫٤٩١-  ٤٫٢٩٥  ٣٦٫٧٦  ٩٧٫٤٠  ٣٨٫٢٨  ٩٤٫٠٠ كجم قوة العضلات المادة  الرجلین

القوة القصوى   ٣٫٢٩٨  ٦٫٧٠٨  ٢٠٫٥٧  ٧٥٫٨٠  ٢٠٫٤٩  ٧٣٫٣٠  كجم  قوة العضلات المادة  للظھر
  الثابتة

  ٢٫٥٩٢  ٤٫٩٦٥  ٩٫٩٩  ٤٣٫٦٠  ١٠٫١٥  ٤٢٫٤٧ كجم  قوة القبضة  المفضلة

قوة ممیزة 
  ٦٫٣٨٣  ٧٫٧٧٤  ١٫٤٣  ٩٫٤٠  ١٫٦٩  ٨٫٨٠  )ث (   مرات ٣أداء مھارة الكوبرى   بالسرعة

داء مھارة الكوبرى عند رؤیة أ سرعة رد الفعل
  ضوء المصباح

  ٧٫٨٩٥  ٢٫٤٤٩  ٠٫٦٣  ٣٫٨٠  ٠٫٥٣  ٣٫٤٠ )ث(

  ٥٫٨٨٢  ٢٫٦٨٩  ٠٫٨٨  ٥٫١٠  ٠٫٩٢  ٤٫٨٠  )ث(  ث) ١٠(انبطاح من الوقوف   الرشاقة

  ٤٫١٥٦  ٧٫٢٣٦  ٤٫٠١  ٣٨٫٥٠  ٤٫١٨  ٣٦٫٩٠ )سم( المسافة الافقیة للقبة   مرونة

د    ) ت(قیمة   ضح   ٢٫٢٦٢ = ٠٫٠٥الجدولیة عن  یت

ین       ) ٤(ن جدول   م ین القیاس صائیا ب وجود فروق دالة اح

رات     ى المتغی ضابطة  ف ة ال دى للمجموع ى والبع القبل

ى من          ة ت المحسوبة أعل البدنیة قید البحث حیث أن قیم

   ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیة عند مستوى معنویة 



  
  
 
 
  

 
 

 

  )٥(جـدول 
  دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى اموعة التجريبية

  ١٠=بعض المتغيرات البدنية الخاصة            نفى 
    

 


 

 ±  ± 
 

 
 

  ٩٥٫٠٧٣  ٢٩٫٠٠٠  ١٨٫١٦  ٩٦٫٢٠  ١٧٫٢٦  ٨١٫٧٠ كجم قوة العضلات المادة  الرجلین

  القوة القصوى الثابتة  ١٥٫٧٣٧  ٤٢٫٣٣٣  ١٤٫١٣  ٨٠٫٧٠  ١٤٫٣٨  ٨٦٫٠٠  كجم  ضلات المادة  للظھرقوة الع

  ١٠٫٣٤٨  ٣٢٫٩٤١  ٢٫٩٤  ٤٨٫٠٣  ٣٫٠١  ٤٣٫٠٦ كجم  قوة القبضة  المفضلة

  ٤٧٫٥٤١  ١٧٫٦٧٦  ٢٫٢٣  ٦٫١٠  ٢٫٠٥  ٩٫٠٠  )ث (   مرات ٣أداء مھارة الكوبرى   قوة ممیزة بالسرعة

ة   سرعة رد الفعل د رؤی وبرى عن ارة الك أداء مھ
  المصباحضوء 

  ٣٠٫٧٦٩  ١٠٫٨٥٤  ٠٫٨٥  ٦٫٥٠  ٠٫٨٥  ٤٫٥٠ )ث(

  ٣٦٫٢٥٠  ٢٩٫١٠٠  ٠٫٩٤  ٨٫٠٠  ٠٫٩٩  ٥٫١٠  )ث(  ث) ١٠(انبطاح من الوقوف   الرشاقة

  ١٥٫٦٩٢  ٥١٫٠٠٠  ٧٫٩٩  ٣٢٫٥٠  ٧٫٨٨  ٣٧٫٦٠ )سم( المسافة الافقیة للقبة   مرونة

د    ) ت(قیمة   ضح  ٢٫٢٦٢ = ٠٫٠٥الجدولیة عن  یت

ین   وجود فروق دالة  ) ٥(من جدول    صائیا ب ین    اح القیاس

رات     ى المتغی ة ف ة التجریبی دى للمجموع ى والبع القبل

ى من          ة ت المحسوبة أعل البدنیة قید البحث حیث أن قیم

ضح  ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیة عند مستوى معنویة     كما یت

  .من الجدول نسب التحسن لجمیع المتغیرات

  )٦(جدول 
  ين الضابطة والتجريبية دلالة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعت

  ١٠=٢ن=١      ن  فى المتغيرات البدنية الخاصة           
    

 


  ±  ± 

 

  ٢٫١٠٧  ٣٦٫٦٧  ٩٧٫٤٠  ١٨٫١٦  ٩٦٫٢٠ كجم قوة العضلات المادة  الرجلین

  القوة   ١٫٩٢٠  ٢٠٫٥٧  ٧٥٫٨٠  ١٤٫١٣  ٨٠٫٧٠  كجم  قوة العضلات المادة  للظھر
 القصوى الثابتة

  ٣٫٣٠٤  ٩٫٩٩  ٤٣٫٦٠  ٢٫٩٤  ٤٨٫٠٣ كجم  قوة القبضة  المفضلة

ممیزة قوة 
  ٣٫٩٧٣  ١٫٤٣  ٩٫٤٠  ٢٫٢٣  ٦٫١٠  )ث (   مرات ٣أداء مھارة الكوبرى   بالسرعة

ة    سرعة رد الفعل د رؤی وبرى عن ارة الك أداء مھ
  ٨٫٠٦٠  ٠٫٦٣  ٣٫٨٠  ٠٫٨٥  ٦٫٥٠ )ث(  ضوء المصباح

  ٧٫١٢٧  ٠٫٨٨  ٥٫١٠  ٠٫٩٤  ٨٫٠٠  )ث( ث) ١٠(انبطاح من الوقوف   الرشاقة

  ١٫٩٥٥  ٤٫٠١  ٣٨٫٥٠  ٧٫٩٩  ٣٢٫٥٠ )سم( المسافة الأفقیة للكوبرى  مرونة

   ١٫٧٣٤ =٠٫٠٥الجدولیة عند ) ت(قیمة 
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صائیا   ) ٦(یتضح من الجدول    ة اح وجود فروق دال

ین للمجموعتین التجریبیة والضابطة بین القیاسین البعدی

ث         ة حی ة التجریبی فى المتغیرات البدنیة لصالح المجموع

د        ة عن ا الجدولی كانت قیمة ت المحسوبة أعلى من قیمتھ

  .٠٫٠٥مستوى معنویة 

  -:مناقشة النتائج 

صائیاً     ) ٤(یتضح من جدول     ة إح روق دال ود ف وج

ضابطة ف     ة ال دي للمجموع ي والبع ین القبل ین القیاس  ب

ة   ث أن قیم ث حی د البح ة قی رات البدنی ) ت(المتغی

ة   ن قیم ى م سوبة أعل ستوى  ) ت(المح د م ة عن الجدولی

ة  ة  ٠٫٠٥معنوی صرت قیم د انح ا  ) ت( وق سوبة م المح

للمتغیرات البدنیة قید البحث   ) ٧٫٧٧٤ - ٢٫٤٤٩( بین  

ین   سن ب سبة التح ت ن  ٧٫٨٩٥ - % ٢٫٥٩٢(وتراوح

فى ھذه المتغیرات مما یدل على حدوث تقدم ملحوظ   %) 

ویرجع الباحث ذلك إلى التدریب المنتظم الذي خضعت لھ   

ق              امج ویتف ق البرن رة تطبی المجموعة الضابطة خلال فت

صیر         د الب ادل عب ن ع ل م ھ ك ار إلی ا أش ع م ك م ذل

، عصام  )١٨) (م٢٠٠٠(، مسعد محمود    )٨) (م١٩٩٩(

الق  د الخ ؤدي  )٩) (م١٩٩٢(عب تظم ی دریب المن ى الت إل

  .ستوى الكفاءة البدنیة إلى رفع م

دول    ن ج ضح م ا یت ة   ) ٥(كم روق دال ود ف وج

اس    صالح القی دي ل ي والبع ین القبل ین القیاس صائیاً ب إح

البعدي لأفراد المجموعة التجریبیة فى المتغیرات البدنیة     

ة          ت قیم ث البحث وكان ى   ) ن(الخاصة حی المحسوبة أعل

ة     ) ن(من قیمة    د  ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى معنوی  وق

ة   صرت قیم ین   ) ن(انح ا ب سوبة م - ١٠٫٨٥٤(المح

للمتغیرات البدنیة وقد تراوحت نسب التحسن ) ٥١٫٠٠٠

ین   ا ب ة م رات البدنی وة   %) ١٠٫٣٤٨(للمتغی ر ق لمتغی

لمتغیر قوة العضلات   %) ٩٥٫٧٣٧(القبضة المفضلة و    

  .المادة للظھر

ة    دث للمجموع ذي ح دم ال ذا التق ث ھ زي الباح ویع

ى المتغ  ة ف ضلي     التجریبی ف الع ى التكی ة إل رات البدنی ی

العصبي للمجموعات العضلیة العاملة فى الأداء والتدریب 

المنتظم من خلال التمرینات النوعیة للھجوم المضاد مع       

مراعاة الناحیة التنظیمیة للحمل التدریبي من شدة وحجم 

ة     ة الخاص دات التدریبی دد الوح ذلك ع ة وك رات راح وفت

ل     ى    بھذه المجموعة والتى وص ة    ) ٤(ت إل وحدات تدریبی

ك          ق ذل دریب ویتف ى دوام الت تمرار عل فى الأسبوع والاس

د              ال حم د مرس ان ، ومحم سعید ریح ى ال ره عل ا ذك مع م

یظ  )١٠) (١٩٩٨( د الحف سلام عب د ال سن عب ، ح

ة )٢) (١٩٩٢( سن ھدی سعد ح ى ) ١٦)(٢٠٠٤(، م إل

تفوق القیاس البعدي على القیاس القبلي إلى الانتظام فى 

د  ات     الت ن التمرین ة م ى مجموع تمل عل ذي اش ریب وال

ضلات      اه الع س اتج ى نف ل ف ى تعم ة الت ة المقترح النوعی

العاملة قد حقق تحسناً معنویاً على بعض القدرات البدنیة 

  .الخاصة للمصارعین

م        روق ذات    ) ٦(كما یتضح من الجدول رق ود ف وج

دیین       ین البع ط القیاس ین متوس صائیة ب ة إح دلال

وعتین ال  رات      للمجم ع المتغی ى جمی ضابطة ف ة وال تجریبی

ة           ة التجریبی دى للمجموع اس البع صالح القی قید البحث ل

ة   ث أن قیم ة   ) ت ( حی رمن قیم سوبة أكب ) ت ( المح

ة     ستوى معنوی د م ة عن ث  ٠٫٠٥الجدولی زى الباح  ویع

ھذا التقدم للبرنامج التدریبى المقترح والذى كان لھ تأثیر 

ة  ة التجریبی ابى للمجموع ع إیج امج المتب ن البرن ر م   أكث



  
  
 
 
  

 
 

 

د      ) التقلیدى( ضابطة فق ة ال ى المجموع الذى تم تنفیذه عل

احتوى البرنامج التدریبى على مجموعات تدریبیة نوعیة 

مختلفة للھجوم المضاد سواء كانت تدریبات فردیة تعتمد 

ى         ل والت على ثقل الجسم أو زوجیة تعتمد على ثقل الزمی

ع مراع   ب م ف اللع ع مواق شابھ م ة  تت روق الفردی اة الف

  للأحمال 

سلام           ل من حسن عبدال ره ك ا ذك ك مع م ق ذل ویتف

دالحفیظ  صود  ) ٢) ( م ١٩٩٢(عب ل عبدالمق د عق محم

سین  ى   ) ١٥) (  م ٢٠٠٤( ح دریب عل ى ان الت ف

لأداء      شابھة ل ف م روف ومواق ى ظ ة ف الأداءات الحركی

ة            درات البدنی د الق ى تحسن بع ؤدى إل الفعلى للمباریات ی

  .للمصارعین الخاصة 

  :الاستنتاجات والتوصيات

  :الاستنتاجات

  :وفى ضوء نتائج البحث استخلص الباحث ما یلى

التدریبات النوعیة للھجوم المضاد أثرت ایجابیا على     -١

ن   ة م ى المرحل صارعین ف د ١٧ - ١٥الم نة قی  س

  .البحث

ارتفاع نسبة التحسن للمجموعة التجریبیة التي طبق  -٢

دریبي  امج الت ا البرن د   علیھ دنى قی ستوى الب ي الم  ف

ة    سن للمجموع سبة التح ن ن ضل م ان أف ث ك البح

اص     امج الخ ا البرن ق علیھ ي طب ضابطة والت ال

سن       سب التح ت ن د تراوح ضابطة وق ة ال بالمجموع

لمتغیر قوة %) ٣٫٤٩١ -( للمتغیرات البدنیة ما بین 

رجلین و   ادة لل ضلات الم ر  %) ٧٫٨٩٥(الع لمتغی

 .یة ضوء المصباحأداء مھارة الكوبرى عند رؤ

 :التوصيــات

ات        في ضوء ما أظھرتھ نتائج البحث والاستخلاص

  :التي تم التوصل إلیھا یوصي الباحث بالآتي

ضرورة تطبیق التدریبات المھاریة المقترحة للھجوم  .١

ن   رة م صارعة الح ي الم ى لاعب ضاد عل  ١٧-١٥الم

 . سنة على مستوى الجمھوریة

رح لت     .٢ امج المقت ق البرن رورة تطبی ات  ض ة حرك نمی

سنیة      ل ال ي المراح ى لاعب ضاد عل وم الم الھج

  . المختلفة

ع        .٣ ل م د العم سنیة عن ل ال صائص المراح اة خ مراع

اء        یط للارتق ن التخط ى یمك ك حت ئین وذل الناش

ة    انیتھم الجدی ع إمك ب م ا یتناس ستویاتھم بم بم

 . والحركیة والعقلیة

وم      .٤ ات الھج ار حرك دربین بأختی ام الم رورة اھتم ض

ا       المضاد وو  صعوبة بم ة ال ضعھا في تدریبات متدرج

ي        دث ف ا یح شابھاً لم شویقاً وت ر ت ا أكث یجعلھ

وع   صوصیة والتن دأي الخ اً لمب ات، وتحقیق المباری

  . والاختلاف

  : المراجع

  : المراجع العربية 

ارة    .١ د عم د الحمی د عب ة   : أحم ة لبطول ة تحلیلی دراس

الجمھوریة المفتوحة للمصارعة الرومانیة في ضوء 

دث ت  انونأح دیلات للق ة  ، ع ة المنوفی ة جامع مجل

دد           ، ٧للتربیة البدنیة والریاضة ، المجلد الأول ، الع

  )م٢٠٠٥(
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اثر أسلوبین للارتقاء : حسن عبد السلام عبد الحفیظ  .٢

ة            ات الخططی ق بعض الواجب ى تحقی بالأداء الفني عل

صارعة  ي الم ة ف ازة،  الھجومی وراه مج الة دكت ، رس

یة ل  ة الریاض ة التربی كندریة،  كلی ة الإس ین، جامع لبن

  )م١٩٩٢(

سن  .٣ د ح د محم ي محم اطع: زك دریب المتق اه -الت  اتج

ي    دریب الریاض ي الت دیث ف صریة  ح ة الم ، المكتب

  )م٢٠٠٤. (للطباعة والنشر والتوزیع، الاسكندریة

دیل .٤ دي قن سید المحم أثیر : "ال ة لت ة مقارن دراس

ة       –استخدام التدریبات المھاریة للمصارعة الرومانی

ر ة    الح ة البدنی ات اللیاق ض مكون ة بع ى تنمی ة عل

ئین   صارعین الناش یة  "للم ة الریاض ة التربی ، كلی

  )م٢٠٠٣(للبنین ، جامعة المنصورة ، 

ـ .٥ بعض    : ــــــــــــــ رح ل دریبي مقت امج ت أثیر برن ت

اري        ة الأداء المھ ى فعالی وم عل ة للھج الیب التھیئ أس

صارعة    ئي الم ل لناش ى الرج سقوط عل ات ال لحرك

ر ة (ة الح ة مقارن یة   )دراس ة الریاض ة التربی ، كلی

  )م٢٠٠٧(، جامعة المنصورة للبنین

تأثیر تنمیة مكونات اللیاقة البدنیة       :"السید صدیق عوض     .٦

الخاصة علي مستوي أداء مھارتي السقوط علي الرجلین        

رة      صارعة الح ي الم دوران ف ع ال رجلین م ص ال ومق

عة الزقازیق   ،كلیة التربیة الریاضیة للبنین، جام    "للناشئین

  )م٢٠٠٢(

ب   .٧ ى قط بري عل دریب     :"ص رح للت امج مقت ر برن اث

سقوط         ة ال ات مجموع بالأثقال على فعالیة بعض حرك

، رسالة ماجستیر، "على الرجلین للمصارعین الكبار

كندریة،    ة الإس ین، جامع یة للبن ة الریاض ة التربی كلی

  م١٩٩٧(

ل    : عادل عبد البصیر على   .٨ دریب الریاضي والتكام الت

ین ا  ق ب ة والتطبی اھرة لنظری اب ، الق ز الكت .  ، مرك

  )م١٩٩٩(

الق    .٩ د الخ دین عب صام ال ي   : ع دریب الریاض  –الت

ارف   ات ، دار المع ات تطبیق كندریة نظری  ، الإس

  )م١٩٩٢(

تأثیر برنامج  :   ، محمد مرسال حمد علي السعید ریحان   . ١٠

دفاعي    ي ال شاط التكنیك ة الن ى فعالی رح عل ات مقت تمرین

 للمصارعین الكبار بحث منشور،   ضد حركة برم الوسط   

ات  وم نظریات وتطبیق ة متخصصة في عل ة علمی ، مجل

ین        التربیة البدنیة والریاضة، كلیة التربیة الریاضیة للبن

  )م١٩٩٨(، ٢٩بالإسكندریة العدد 

ان   .١١ سعید ریح ي ال ة  : عل وعة العلمی الموس

صارعین ة  للم یة، جامع ة الریاض ة التربی ، كلی

  )م٢٠٠٦(المنصورة 

د  .١٢ رج عب ي  ف رج عل رازق ف ة  : "  ال ة مقارن دراس

رة       صارعة الح للقدرات البدنیة الخاصة للاعبي الم

ة ة    "والرومانی ة التربی ستیر،  ، كلی الة ماج ، رس

  )م١٩٩٣(الریاضیة للبنین بالھرم، جامعة حلوان، 

ي  .١٣ ا الروب د رض ض  : "محم ساھمة بع ة م دلال

ات     ض حرك ة أداء بع ي فعالی ة ف صفات البدنی ال

رج  ي ال سقوط عل رة  ال صارعة الح ي الم لین للاعب

ات     "للھواة ة  ، بحث منشور، نظریات وتطبیق ، مجل

ة      ة البدنی وم التربی ي عل صة ف ة متخص علمی



  
  
 
 
  

 
 

 

ین  یة للبن ة الریاض ة التربی ة، كلی والریاض

  )م١٩٩٨(، ٢٩بالإسكندریة العدد 

سانین   .١٤ بحي ح د ص اس : محم ي  القی ویم ف  والتق

، بي ، دار الفكر العر٤، طالتربیة البدنیة والریاضة

  )م١٩٩٥(القاھرة 

سین .١٥ صود ح د المق ل عب د عق أثیر: محم دریب ت  الت

ى   ة عل ة المركب ارات الحركی ض المھ تخدام بع باس

تجابات    ض الاس ومى وبع شاط الھج ة الن فاعلی

دئین صارعین المبت دى الم ة ل الة الوظیفی ، رس

ة   یة، جامع ة الریاض ة التربی وراه،  ، كلی دكت

  )م٢٠٠٤(الإسكندریة، 

رح    " :مسعد حسن ھدیة   .١٦ تأثیر برنامج تدریبي مقت

راق         ر مستوى الجسم و الاخت ارتي تغیی لتنمیة مھ

ة   ة وفعالی ة الخاص رات البدنی ض المتغی ى بع عل

، "الأداء المھاري لناشئي المصارعة الحرة الھواة

یة   ة الریاض ة التربی وراه  ، كلی الة دكت رس

  )م٢٠٠٤(بالمنصورة ، جامعة المنصورة، 

ة   .١٧ سن ھدی سعد ح سید م دي ، ال أثیر ": المحم ت

ة الأداء      ى فاعلی ضاد عل وم الم دریبات الھج ت

صارعین اري للم شور " المھ ث من ة –بح  المجل

یة     دد    العلمیة لعلوم التربیة الریاض ة   ١٣، الع  ، كلی

سمبر    ا، دی ة طنط یة، جامع ة الریاض ( التربی

  )م٢٠٠٨

ود  .١٨ ي محم سعد عل دریب : م م الت ي عل دخل إل الم

ي صورة ل الریاض ة المن شر  ، دار جامع ة للن لطباع

  )م٢٠٠٠. (والتوزیع

رة        : ــــــــــــ .١٩ ة والح صارعة الرومانی وعة الم موس

واة  یم (للھ دریب –تعل یم– إدارة – ت  دار ،) تحك

  )م٢٠٠٣(الكتب القومیة، المنصورة، 

موضوعات مختارة من المصارعة،    : والـتر غـاین  .٢٠

وتر  . د،  إشراف لوتر كامب، ترجمة یورغسلایف     ل

ب د  كام دقیق محم د   ، ت احمي، المعھ ده الحم عب

العالي الألماني للتربیة البدنیة، بلانبرنج، مخصص 

  ).م١٩٨١(للطلبة الأجانب باللغة العربیة 
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Abestract 

The Effect of quality Counterattack Drills on some variables physical  

fitness for joiner freestyle wrestlers 

  

* Ahmed El-Bialy Ahmed El-Sabry Shadouf  

  

The aim of this research is the effect of quality Counterattack Drills on some 

variables physical fitness for joiner freestyle wrestlers, The researcher used the 

experimental method using the experimental design of two groups, one of which is 

experimental, and which is control, the sample from 15 to 17 years of age on the same 20 

players wrestling from the club youth beyala sports. 

They were divided into two equal groups of 10 players, the results showed that 

there are statistical significant differences between the experimental, and is control 

groups in post test in physical variables for experimental groups. 

Conclusions: 

The quality Counterattack Drills affected positive on some variables physical 

fitness for wrestling.  

Recommendations: 

The Important for quality Counterattack Drills during design training program 

for wrestling. 

  


