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تحمل القدرة في فعالية أداء مهارة  نوعية لتطويرتدريبات  تأثير برنامج
 علي الرجلين لدي ناشئات المصارعةالسقوط 

 (*نبيل حسني الشوربجي )/ أ.د 
محمد سعد غرابة د / أ.م.

)**( 
مي عبد الحميد أبو ناجي /  م

)***(
 

 فعالية أداء فيتحمل القدرة  نوعية لتطويرتدريبات برنامج تأثير  علياستهدفت الدراسة التعرف 

المنهج التجريبي  الباحثونواستخدم ،  مصارعةناشئات الالسقوط علي الرجلين لدي مهارة 

 ا  وذلك لمناسبة لطبيعة البحث وتحقيق ( تجريبية والأخرى ضابطةمجموعة  بتصميم المجموعتين)

لمصارعة بنادي السكة ا ناشئات من العمدية بالطريقة البحث عينة اختيار، تم لأهدافه وفروضه 

 م2023 -  2022موسم لمصارعةل المصري بالاتحاد نوالمسجلي غربيةال ةبمحافظالحديد بطنطا 

 (10)وتم اختيارمصارعة  (12) وبلغ قوام العينة الاستطلاعية، مصارعة ( 20) وبلغ قوامها

من اهم النتائج  توكان للمجموعة التجريبية. مصارعات( 10)للمجموعة الضابطة و مصارعات

مهارة فعالية أداء  –تحمل القدرة )وجود فروق دالة إحصائيا  بين القياسين القبلي والبعدي في 

  .لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة (السقوط علي الرجلين

"The impact of a qualitative training program to develop ability 

tolerance in the effectiveness of the performance of the skill of falling 

on the legs of young wrestlers.” 

The study aimed to identify the impact of a qualitative training program 
to develop capacity tolerance in the effectiveness of the performance of 
the skill of falling on the two men among young wrestlers. The 
researchers used the experimental approach to design the two groups 
(one experimental group and the other control group) in order to suit 
the nature of the research and to achieve its objectives and hypotheses. 
The research sample was deliberately selected from the wrestling youth 
at the Railway Club in Tanta, Gharbia Governorate, who are registered 
with the Egyptian Wrestling Federation for the season 2022-2023. Its 
strength was (20) wrestling, and the strength of the exploratory sample 
was (12) wrestling and (10) wrestling was selected for the control group 
and (10) wrestling for the experimental group. One of the most 
important results was the existence of statistically significant differences 
between the pre and post measurements in (capacity tolerance – the 
effectiveness of the performance of the skill of falling on the two legs) in 
favor of the post measurement of the experimental group from the 
control group. 
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إن الوصول للمستويات العالمية من مظاهر التقدم والرقيي الاجتمياعي  :البحثمقدمة ومشكلة 

كافية الجهيود العلميية مين قبيل المتخصصيين فيي المجيال  ةجهاوالازدهار الاقتصادي للدولة، لذا و

التيي تعيالج مختليل المشياكل  البحيو  الخاصية ءالرياضي بالأنشيطة الرياضيية عين طريير إجيرا

التوصيل إليي الحليول العلميية للوصيول بياللاعبين إليي  لكالمرتبطة بالنشاط الرياضي عامية، وكيذ

 (7: 1)  دثه العلم من أسس ونظريات علمية.المستويات العالمية معتمدين في ذلك على ما أستح

تعتبر المصارعة من الرياضات التيي ارتبطيت باسنسيان منيذ القيدم حييث تتميية بطبيعية تنافسيية   

خاصة، وتتطلب قدرات بدنيه وحركيه تتناسب مع طبيعة الحركات الفنيية المختلفية والتيي تتطليب 

نها من انشطة النةال الفردي التي تنتمى لعنصر في فترة قصيرة، كما ا وقويا   سريعا   عضليا   عملا  

كما تمينح ممارسييها فرصية التعبيير عين اليذات  المبادأة الفردية والاعتماد على النفس والشجاعة .

تتطلييب قييدرات حركييية  لكلية اللاعيب الخاصيية، وكييذئووتعتميد النتيجيية النهائييية للمبيياراة علييى مسيي

درات الحركية يستطيع أن يربيك المنيافس ويسيتطيع خاصة لذا فإن المصارع الذى يمتلك جميع الق

 (4:3). المواصلة والاستمرار في الأداء دون توقل وتسجيل النقاط الفنية والفوز بالمباراة

التدريب النوعي هو التدريب الذي يسيتخدم القيوانين الطبيعيية والعميل العضيلي اليذي يتشيابة فيي و

المسار الةماني والمكاني عند الاداء المهاري والتنفيذ بوسائل تدريبية تساعد عليي اكتسياا الاداء 

 (19: 8والاقتصاد في بذل الجهد العضلي . ) 

الأداء المطابر لحركات المهارة تدريبات التدريب لعلي أن  (2014يؤكد محمد إبراهيم شحاتة )و

بإسييتخدام العضييلات العامليية فييي الأداء المطلييوا لييه الأثيير الفعييال فييي تطييوير وتحسييين الصييفات 

البدنية الخاصة وعلي المدرا أن يراعي عند إختيار التدريبات أن تتشابه في تكوينها الحركي مع 

 (38: 8الحركات للمهارات . ) 

( أنية لميا كانيت التيدريبات النوعيية وسييلة لتطوييع إمكانييات 2016عبيد   زيينهم )يذكر محمد و

الفرد سنجاز الواجب الحركي المطلوا ، فقد استطاعت اليدول المتقدمية الوصيول اليي الاسيتخدام 

الامثل لقدرات اللاعبين داخل كل مرحلة من المراحل الفنية للأداء المهاري مين خيلال التيدريبات 

التي تشابه حركاتها في تكوينها ومتطلباتها واتجاه عملها واسنقباضات السيائدة للعضيلات النوعية 

العاملة فيها مع تلك الحركات من خلال الاداء ، مما يؤدي الي الاقتصياد فيي الوقيت والجهيد حتيي 

 ( 3: 9تصل الي إتقان المهارات الحركية في نوع النشاط الرياضي . ) 

يبات النوعييية تعمييل علييي تنمييية وتطييوير القييدرات البدنييية الخاصيية ويييري البيياحثون أن التييدر 

بالمصارعين وخاصة القدرات البدنية المركبة مثل تحمل القدرة العضيلية كميا انهيا تمثيل الاسياس 

المهاري ستقان أداء المهارات الحركية حيث تتشيابة هيذة التيدريبات ميع الأداء المهياري الصيحيح 

 للمهارات الحركية .

( على أن مفهوم تحمل القدرة من القيدرات البدنيية الحديثية التيي 2014محمد عبد الظاهر )ويشير 

ترتبط بمفهوم القيدرة العضيلية حييث أنهيا تعيد عنصيرا  حيوي يا لمعظيم الأنشيطة الرياضيية فبتحلييل 

معظم الأداءات المهاريية نجيد أنهيا تتضيمن قيدرا  معين يا مين القيدرة بمختليل أشيكالها وليم يعيد هيذا 

عنصيير بأنييه نييوع ميين أنييواع القييوة العضييلية فحسييب بييل يظهيير كونييه عنصييرا  مركبييا  لييه أنواعييه ال

وأشكاله وطرق التدريب الخاصة به فهي قيدرة اللاعيب عليى تحميل الأداء العضيلي السيريع اليذي 

يعتمد عليى النظيام الفوسيفاتي واللاكتيكيي فيي تيوفير طاقيه الأداء واليذي يصيطحب بسيرعة إنتيا  

 (73: 11للعضلة. ) Phالدم وتغير درجة  وتراكم لكتات
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( أن تدريبات تحمل القدرة العضلية يجب أن تتدر  فشي 2011) Foranويشير فوران          

شدتها من الشدة المتوسطة إلي العالية، وفي كل مرحلة يتغير شكل التمرينات تبعا  للشدة، وذلك 

  (176: 15للوصول إلي مستوي عال من الأداء الفني للرياضين. ) 

ويرى الباحثون ان تحمل القدرة العضلية واحدة من ضمن القدرات البدنية الهامة في          

تمثل تحمل القدرة في قدرة اللاعب علي توليد انقباضات عضلية انفجارية ترياضة المصارعة ، و

  ة تنافسية .طول فترة المباراة . وهي تعتبر مقدرة تدريبية في المقام الاول قبل أن تكون مقدر

( إلى أنه يجب على لاعب المصارعة الحرة إذا أراد السيطرة 2012ويذكر صالح عمارة )      

على منافسة فعلية السيطرة أولا  على رجلي المنافس سواء كانت على رجل واحدة أو الاثنين معا  

لصراع لأن مهارة السقوط على الرجلين تعتبر من أهم مهارات المصارعة الحرة من وضع ا

 (36:  5عاليا لمحاولة اقلاا المنافس على ظهره أو طرحة أرضا في وضع الانبطاح. )

( أن السقوط على إحدى رجلي المنافس يعد الأكثر 1991) Johnsonجونسون  شيروي      

 شيوعا  في المباراة خلال البطولات الدولية ويلعب التدريب الفعال على تلك المهارات دورا  هاما  

 (19:  16في تطوير مقدرة المصارع على تنفيذها خلال المباريات. )

مباريات العديد من  وتحليل متابعةب ونقيام الباحث وقد ظهرت "مشكلة البحث" من خلال 

في الجةء الأخير من المباريات حيث المصريات تبين وجود خلل لدى المصارعات والمصارعة 

تذبذا الأداء الدفاعي لهم في نهاية الجولة مما تسبب في اتضح قلة عدد الخطفات المنفذة وكذلك 

خسارتهم في ختام المباريات، مما يدل على انخفاض المعدل البدني لديهم وعدم قدرتهم على 

الحفاظ على نتيجة المباراة أو حسمها في الثواني الاخيرة مما يتطلب تنمية الصفات البدنية التي 

في الأداء الهجومي والدفاعي كصفات تحمل القدرة تساعد على زيادة قدرة المصارعات 

 .من خلال تدريبات نوعية مشابهه للمهارات الحركية  العضلية، وتحمل الاداء وغيرها

من خلال  القدرة العضلية لدى المصارعاتتحمل الاتجاه نحو تنمية عنصر  ونمما دعا الباحث 

ارات ومن أهمها مهارة السقوط على لمعرفة مدى تأثيره وتطويره للمه برنامج تدريبات نوعية

الرجلين التي تعد من أهم المهارات الأساسية في المصارعة النسائية ومدخل لأغلب المهارات 

اسجابة  ونالباحث حاولوالحركات الهجومية وتساعد بصوره كبيرة في حسم المباريات وبالتالي 

اداء مهارة تحمل القدرة في فعالية ير نوعية لتطو تدريبات برنامج على السؤال التالي ما هو تأثير

 ات المصارعة؟.ناشئالسقوط على الرجلين لدي 

 : البحثهدف 

الى التعرف على تأثير برنامج تدريبات نوعية لتطوير تحمل القدرة في فعالية  يهدف البحث     

 .اداء مهارة السقوط على الرجلين لدي ناشئات المصارعة

 :فروض البحث 

بيين متوسيطات القياسيات القبليية والقياسيات البعديية لمجموعيه  احصيائيا  توجد فروق داله  -1

لصييالح  البحييث التجريبييية فييي تحمييل القييدرة العضييلية وفعالييية أداء السييقوط علييى الييرجلين

 القياسات البعدية.

بيين متوسيطات القياسيات القبليية والقياسيات البعديية لمجموعيه  توجد فروق داله احصيائيا   -2

حمييل القييدرة العضييلية وفعالييية أداء السييقوط علييى الييرجلين لصييالح البحييث الضييابطة فييي ت

 القياسات البعدية.

بيين متوسيطي القياسيين البعيديين ليدي المجميوعتين التجريبيية  يوجد فروق داليه احصيائيا   -3

والضابطة في تحمل القدرة العضلية وفعالية اداء السقوط على الرجلين لصالح المجموعة 

 التجريبية.

 

 :مستخدمة فى البحث المصطلحات ال

  : هي عبارة عن مجموعة من التدريبات التي تتشابه في التركيب التدريبات النوعية
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 (22:  12الديناميكي مع الاداء المهاري . )

  القدرة على مواجهة التعب في الرياضات التي يتراوح زمن  هى:تحمل القدرة العضلية

 (600:  4( دقائق. )5-2الأداء فيها ما بين )

 :هي مهارات تؤدي بغرض إخلال توازن الخصم والسيطرة  السقوط علي الرجلين

عليه من خلال مسك أحد الرجلين أو كليهما أو محاولة رفع الخصم لأعلى و طرحه 

 أرضاً أو عرقلته لتسجيل أكبر عدد من النقاط الفنية. )تعريف اجرائي(

 :الدراسات المرجعية 
أسم  م

 الباحث
 أهم النتائج إجراءات الدراسة الدراسةهدف  عنوان الدراسة

محمد   -1
السيد 
عمرو 

(2022()
7) 

تييييييأثير برنييييييامج 
تيدريبي باسيتخدام 
الرفعييييييييييييييييييييات 
الأولمبييييية علييييى 
تطييييييور تحمييييييل 
القييييييييدرة لييييييييدى 
لاعبيييييييييييييييييييييييييي 

 المصارعة. 

التعييرف علييى تييأثير برنييامج 
تيييدريبي باسيييتخدام الرفعيييات 
الأولمبييية علييى تطييور تحمييل 
القيييييييييدرة ليييييييييدى لاعبيييييييييي 

 .  المصارعة

عينيية البحييث  اختيييارتييم  العينةةة:
الأساسييييية بالطريقييييية العمديييييية 

( لاعييييييييييييب 15)وعييييييييييييددهم 
مصييارعه والمقيييدين بسييجلات 

 للمصيييارعةالاتحييياد المصيييري 
 (.2021م /2020للعام )

الباحث المنهج  استخدم المنهج:
 .التجريبي

البرنيييييامج التيييييدريبي المقتيييييرح  -1
باسيييتخدام تيييدريبات تحميييل القيييدرة 

فييييي تطييييوير  يييييؤثر تييييأثير إيجابيييييا  
 مستوى تحمل القدرة قيد الدراسة. 

البرنييييامج التييييدريبي لييييه تييييأثير  -2
إيجيييابي فيييي مسيييتوى تكيييرار أداء 
مهيييييييارة البيييييييرم ليييييييدى لاعبيييييييي 

 .  المصارعة

أسامة فؤاد   -2
 وآخرون

(2021()
2) 

ميييييدي مسييييياهمة 
مهييارات السييقوط 
على الرجلين فيي 
نتييييائج مباريييييات 
المصيييييييييييييييارعة 
الحييييييرة خييييييلال 
بطوليييييية العييييييالم 

(2019)- 
 دراسة تحليلية.

التعييرف علييى مييدي مسيياهمة 
مهييييييارات السييييييقوط علييييييى 
الييرجلين فييي نتييائج مباريييات 
المصييييارعة الحييييرة خييييلال 

(، 2019بطوليييييييية العييييييييالم)
والتعيييييرف عليييييى مهيييييارات 
السقوط على الرجلين الأكثير 
إسييييتخداما فييييي المباريييييات، 
والتعيييييييرف عليييييييى أهميييييييية 
مهييييييارات السييييييقوط علييييييى 
 ات.الرجلين في نتائج المباري

مباريات الأربع مراكة  العينة:
( 119الأولي لكل وزن بواقع )

مباراة في بطولة العالم المؤهلة 
للدورة الأولمبية طوكيو 

م والتي أقيمت في 2020
م، حيث بلغ 2019كازاخستان 

( 15حجم العينة الأساسية )
 لاعب

استخدم الباحث المنهج  المنهج:
الوصييييفي بالطريقيييية المسييييحية 

 ة البحث.لمناسبة لطبيع

ان اكثييير مهيييارات السيييقوط عليييى 
اليييييرجلين خيييييلال بطولييييية العيييييالم 

م وهي على حسب الترتييب 2019
)مهيارة السيقوط علييى اليرجلين ميين 

مهيييارة السيييقوط عليييى  –الخيييار  
الرجلين معا ( وأن مهارات السقوط 
على اليرجلين تسيهم بقيدر كبيير فيي 
نتييائج المباريييات فييي بطوليية العييالم 

 %(.68.10بنسبة )

حمد عبد م  -3
الموجود 
السيد 

(2011()
10) 

فاعلييية التييدريبات 
النوعيييية بالأثقيييال 
عليييييييي القييييييييدرة 
العضيييلية وكثافييية 
معادن عظيام قيدم 
اسرتقييييييييييييييييييييياء 
لمتسييابقي الوثيييب 

 الطويل

التعييرف علييي تييأثير برنييامج  
تدريبات نوعية بالاثقال عليي 
القييييدرة العضييييلية للييييرجلين 
والييييذراعين وكثافيييية معييييادن 
عظام قدم اسرتقياء لمتسيابقي 

 .الوثب الطويل 

( طييلاا تخصيي  8) العينةةة:
العيييياا القييييوي بالصييييل الأول 
الثيييييانوي بالمدرسييييية الثانويييييية 

 الرياضية بالةقازير.

منهج الباحث ال استخدم المنهج:
التجريبيييي بالتصيييميم التجريبيييي 

 باسيييييتخداملمجموعييييية واحيييييدة 
 .القياس القبلي والبعدي

التييدريبات النوعييية بالاثقييال تييؤثر  
تييأثيرا  ايجابيييا  بدلاليية معنوييية علييي 
القدرة العضلية للرجلين واليذراعين 

كثافيية  BMDوالمسييتوي الرقمييي و 
كتليية  BMCعظييام قييدم الارتقيياء و 

معادن عظام قدم الارتقاء لمتسيابقي 
 الوثب الطويل .

 

 خطة وإجراءات البحث:

 :البحثمنهج 
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اسييتخدم البيياحثون الميينهج التجريبييي ذو التصييميم التجريبييي القلبييي البعييدي لمجمييوعتين إحييداهما 

مجموعيية تجريبييية والثانييية مجموعيية ظابطيية وذلييك لمناسييبتة لطبيعيية البحييث وتحقيقييا لأهدافييه 

 وفروضه.

 

 :البحثعينة 
نيادي السيكة الحدييد بطنطيا  مين المصيارعة ناشيئات مين العمديية بالطريقة البحث عينة اختيارتم  

 وبليغ قوامهيا م2023 -  2022موسيم للمصارعة المصري بالاتحاد نالغربية والمسجلي ةبمحافظ

( مصيارعات للمجموعية التجريبيية 10)مصارعات للمجموعة الضابطة و (10)( مصارعة 20)

  رعة من خار  عينة البحث الاساسية . ( مصا12)علي الاستطلاعية  دراسةالوتمت ، 

 ( 1جدول ) 

لبيان اعتدالية المتغيرات الاساسية قيد البحث فى الدلالات الإحصائية  لتوصيف افراد عينة 

 البيانات

 20ن=
 الالتواء التفلطح الانحراف المعياري الوسيط الحسابي طالمتوس وحدة القياس المتغيرات الأساسية م

       معدلات دلالات النمو 

 0.439- 1.609- 0.347 16.800 16.645 سنة/شهر السن 1

 0.650 1.398- 3.858 53.000 52.600 كجم الوزن 2

 0.901 1.894 1.780 158.000 158.700 سم طول 3

 0.583 0.459- 0.605 4.500 4.550 سنة/شهر العمر التدريبي 4

       الاختبارات البدنية 

 0.356 0.801- 2.553 104.000 103.900 كجم قوة عضلات الظهر 1

 0.143 0.926- 2.964 118.000 118.450 كجم قوة عضلات الرجلين 2

 1.003- 0.189 0.605 5.000 4.550 ثانية حواجة 10الوثب علي  3

 0.157 1.144- 1.050 21.000 21.550 سم المسافة الأفقية للكوبري 4

 0.255- 1.314- 1.322 21.000 20.200 عدد ق1السقوط علي الرجلين  5

 0.047- 0.528- 1.118 10.000 10.250 عدد   30رمي الشاخ   6

 0.101 1.010- 1.317 21.000 20.950 عدد   30الجلوس من الرقود  7

        متغير فعالية الأداء المهاري 

 0.538 0.277- 0.933 4.000 4.150  عدد 1

 0.512الخطا المعيارى لمعامل الالتواء=

 1.004= 0.05حد معامل الالتواء عند مستوى معنوية 

(المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لدى 1يوضح جدول )       

البحث ويتضح ان قيم معامل الالتواء قد المتغيرات الاساسية قيد البحث قيد فى افراد العينة 

( وهى اقل من حد معامل الالتواء مما يشير الى  اعتدالية البيانات وتماثل 3)±تراوحت ما بين 

المنحنى الاعتدالى  مما يعطى دلالة مباشرة على خلو البيانات من عيوا التوزيعات الغير 

 اعتدالية
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( 2جدول )   

متوسطات القياسات القبلية لدى المجموعتين التجريبية والضابطة التجانس ودلالة الفروق بين 

 فى المتغيرات الأساسية قيد البحث لبيان التكافؤ
10=2=ن1ن                                                                                                                         

 وحدة المتغيرات م
 القياس

 المجموعة
 التجريبية

 المجموعة
 الفرق بين الضابطة

 التجانس المتوسطات
 قيمة
 )ت(

 مستوى الدلالة
 اسحصائية

 ع± س ع± س

 معدلات دلالات النمو 

 0.853 0.188 1.114 0.030 0.347 16.630 0.366 16.660 سنة/شهر السن 1

 0.628 0.492 1.084 0.400 1.780 158.500 1.853 158.900 سم طول 2

 0.911 0.113 1.101 0.200 3.866 52.500 4.057 52.700 كجم الوزن 3

 0.722 0.361 1.875 0.100 0.516 4.600 0.707 4.500 سنة/شهر العمر التدريبي 4

 الاختبارات البدنية 

 0.736 0.342 1.623 0.400 2.283 104.100 2.908 103.700 كجم قوة عضلات الظهر 1

 0.828 0.221 1.582 0.300 3.596 118.600 2.859 118.300 كجم عضلات الرجلينقوة  2

 0.723 0.361 1.760 0.100 0.699 4.600 0.527 4.500 ثانية حواجة  10الوثب علي  3

 0.538 0.629 1.030 0.300 1.059 21.700 1.075 21.400 سم المسافة الأفقية للكوبري 4

 0.746 0.330 1.806 0.200 0.994 20.100 1.336 20.300 عدد ق1السقوط علي الرجلين  5

 0.563 0.590 1.618 0.300 1.265 10.400 0.994 10.100 عدد   30رمي الشاخ   6

 0.411 0.842 1.032 0.500 1.337 20.700 1.317 21.200 عدد   30الجلوس من الرقود  7

 متغير فعالية الأداء المهاري  

 0.818 0.234 1.171 0.100 0.994 4.100 0.919 4.200 عدد ق1السقوط على الرجلين  1
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 3.18( = 9، 9ودرجتي حرية ) 0.05قيمة )ف( الجدولية عند مستوى معنوية 

 2.101=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 

( أن قيمة التباين الأكبر على التباين الأصغر في جميع المتغيرات اقل من 2يوضح جدول )     

 مما يشير إلى تجانس مجموعتي البحث.  0.05قيمة )ف( الجدولية عند مستوى معنوية 

كما يتضح عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات القبلية لدى المجموعتين      

المتغيرات الأساسية قيد البحث مما يعطى دلالة مباشرة على تكافؤ التجريبية والضابطة في 

 المجموعتين في تلك المتغيرات.

 البيانات: أدوات ووسائل جمع 

 أدوات وأجهةة القياس المستخدمة:أولا  : 

  جهاز رستاميترRestameter  .لقياس الطول الكلى والوزن 

  جهاز الديناموميترDynamometer  لقياس قوة عضلات الظهر وقوة عضلات

 الرجلين. 

  ( جاكت  –حواجة  -حقيبة بلغارية  –استك مقاومة  –شاخ  بأوزان مختلفة الادوات

 –عارضة  -ساعة إيقاف  –شريط قياس  –أحبال  -كرات طبية -مراتب أمان -أثقال 

 .( بار حديدي –متر  –أطواق  –عقل الحائط 

 والمهارية:  ثانياً: الاختبارات البدنية

 (.  باستخدام جهاز الديناموميتر لقياس قوة عضلات الظهر ) اختبار قوة عضلات الظهر 

 ( لقياس قوة عضلات الرجلين باستخدام جهاز الديناموميتر اختبار قوة عضلات الرجلين 

 .) 

  (.  لقياس تحمل القدرة العضلية للرجلين حواجة ) 10اختبار الوثب علي 

 (.  لقياس مرونة العمود الفقري فقية للكوبري )اختبار المسافة الأ 

  (.  لقياس تحمل الأداء " المدافع سلبي " دقيقة ) 1اختبار السقوط علي الرجلين 

   (.  لقياس القدرة العضلية ثانية ) 30اختبار رمي الشاخ 

  لقياس فعالية الأداء المهاري " المدافع إيجابي"(  دقيقة ) 1اختبار السقوط علي الرجلين

 مع تثبيت اللاعب المدافع في القياس القبلي والبعدي. 

 الاستطلاعية: الدراسة

ناشئات المصارعة بنادي السكة الحديد بتطبير الاختبارات المختارة على عينة من  ونقام الباحث  

، وقد بلغت 2022/2023للموسوم الرياضي  للمصارعةوالمسجلين بالاتحاد المصري  بطنطا

من الةمنية  الفترة  في ومن نفس مجتمع البحث من خار  العينة الأساسيةمصارعة ( 12العينة )

 م.2023/ 6/ 15الموافر  الي يوم الخميس م2023/  6/ 11الاحد الموافر  يوم

 هدف الدراسة:

التأكد من ) المهارية قيد البحث وذلك و ةكان الهدف من هذه الدراسة هو تجربة الاختبارات البدني 

التعرف على  - التأكد من ملاءمة هذه الاختبارات لعينة الدراسة -صلاحية الأدوات والأجهةة 

 .( يها في الدراسة الأساسيةشالأخطاء والمشكلات التي تظهر أثناء القياس لتلا

 : البحث فيالمستخدمة للاختبارات  المعاملات العلمية 

 :  صدق الاختبارات قيد البحث 

( مصارعة من مجتمع 12تم إجراء الصدق للاختبارات البدنية على العينة الاستطلاعية وعددها )

 5البحث ومن خار  عينة البحث الأساسية، حيث كان العمر التدريبي للمجموعة المميةة )

 . شهور( 5سنوات( والعمر التدريبي للمجموعة الغير مميةة )
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 ( 3جدول)

 دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة لبيان

 معامل الصدق للاختبارات البدنية قيد البحث
 6=2=ن1ن                                                                                                            

 الاختبارات البدنية م
 المجموعة الغير مميةة المجموعة المميةة

 الفرق بين
 المتوسطات

 قيمة
 )ت(

 معامل
ايتا
2
 

 معامل
 الصدق

 ع± س ع± س

 0.947 0.897 9.324 23.360 3.478 93.285 4.392 116.645 قوة عضلات الظهر 1

 0.913 0.833 7.069 21.560 4.127 107.260 5.429 128.820 قوة عضلات الرجلين 2

 0.950 0.902 9.580 4.300 0.583 7.900 0.817 3.600 حواجة 10الوثب علي  3

 0.932 0.869 8.137 11.900 2.836 22.185 1.628 10.285 المسافة الأفقية للكوبري 4

 0.951 0.903 9.674 11.610 1.587 18.260 2.164 29.870 ق1السقوط علي الرجلين  5

 0.955 0.912 10.156 9.380 1.211 8.965 1.673 18.345   30رمي الشاخ   6

 0.925 0.856 7.707 11.590 2.178 19.620 2.562 31.210   30الجلوس من الرقود  7

 1.812. =05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

=تأثيرضعيل ،  0.30: من صفر الى اقل من  2مستويات قوة تأثير اختبار)ت( وفقا  لمعامل ايتا

 الى اعلى=تأثير قوى . 0.50=تأثير متوسط ، من  0.50اقل منالى  0.30من

. بين 05( وجود فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى معنوية 3يتضح من جدول)         

متوسطي المجموعة المميةة والمجموعة الغير مميةة للاختبارات البدنية قيد البحث كما يتضح 

 ملات صدق عالية .حصول جميع الاختبارات على قوة تأثير ومعا

  الثبات :

( 3تم حساا الثبات للاختبارات البدنية باستخدام تطبير الاختبار وإعادة تطبيقه بفارق زمني )   

( مصارعة من مجتمع البحث ومن خار  عينة البحث في يوم الأحد 12أيام علي عينة قوامها )

 :( يوضح قيمة الثبات4)م، والجدول 22/6/2023م إلى الخميس الموافر 18/6/2023الموافر 

 (  4جدول) 

 معامل الارتباط بين التطبيق واعادة التطبيق لبيان معامل الثبات للاختبارات 

 البدنية قيد البحث
 12ن=                                                                                                   

 الاختبارات البدنية م
 إعادة التطبير  التطبير 

معامل  
 الارتباط

 ع± س ع± س

 0.964 4.904 10.085 5.381 104.965 قوة عضلات الظهر 1

 0.958 5.168 118.036 5.942 118.040 قوة عضلات الرجلين 2

 0.981 0.896 5.785 1.028 5.750 حواجة 10الوثب علي  3

 0.973 2.156 16.12 2.913 16.235 المسافة الأفقية للكوبري 4

 0.976 2.198 24.235 2.417 24.065 ق1السقوط علي الرجلين  5
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 0.979 1.726 13.81 2.082 13.655  30رمي الشاخ   6

 0.982 2.708 25.635 2.847 25.415  30الجلوس من الرقود  7

  0.576. =05قيمة  )  ر  ( الجدولية عند مستوى معنوية  

 (  وجود ارتباط ذو دلالة إحصائية بين التطبير واعادة التطبير للاختبارات  4يوضح جدول  ) 

 مما يشير الى ثبات الاختبارات 0.05البدنية قيد البحث وذلك عند مستوى معنوية 

 المقترح:البرنامج التدريبي 

  البرنامج:هدف 

يهدف البحث الى التعرف على تأثير برنامج تدريبات نوعية لتطوير تحمل القيدرة فيي فعاليية اداء 

 على الرجلين لدي ناشئات المصارعةمهارة السقوط 

  البرنامج :أسس وضع 

 التالية :في بناء البرنامج على الأسس  ونالباحث سوف يعتمد

 . أن يحقر البرنامج الاهداف التي وضع من أجلها 

  .ضرورة شرح الهدف من كل وحده تدريبية قبل بداية كل وحده تدريبية 

  .يجب البدء بالتدريبات البسيطة السهلة حتى يشعر المصارعات بالثقة 

  .شرح التدريبات المستخدمة وقواعدها بأسلوا قصير ومبسط قبل بداية الوحدة التدريبية 

 .مراعاة عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبير البرنامج  

 .مراعاة اختيار التدريبات المتشابهة بحيث تكسب المصارعة الشكل الأمثل للأداء 

  .وضع بعض التدريبات التي تراعى فيها النواحي الخططية للمهارة 

 

 التدريبي:خطوات تصميم البرنامج 

حول محاور وفترات البرنامج التدريبي المقترح  وذلك لتحديد طبيعة من خلال المسح المرجعي 

  اقترح الباحثون البرنامج التالي : وشكل تدريبات ومكونات الحمل وفترات التنفيذ المناسبة 

 ( أسبوع . 12) عدد أسابيع البرنامج

 ( وحدات أسبوعيا . 3) عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية 

 ( دقيقة.90) التدريبيةزمن الوحدة 

 تنمية تحمل القدرة العضلية.  - الغرض من الوحدة التدريبية 
 تحسين فعالية الأداء المهاري.  -

 الخميس.  –الثلاثاء  –الأحد  أيام تنفيذ الوحدة التدريبية 

 مرتفع الشدة. –حمل متوسط  الأحمال التدريبية المستخدمة 

 مكونات الوحدة التدريبية 

 .  دقيقة ( 15)  اسحماء -1
 الجةء الرئيسي.  -2

 دقيقة ( 20)  اسعداد البدني العام  . 
 دقيقة ( 25)  اسعداد البدني الخاص  . 
 دقيقة ( 25)  اسعداد المهارى  . 
 .  دقائر ( 5)  الجةء الختامي -3

 .الفترى المتوسط والمرتفع الشدة  طريقة التدريب المستخدمة 
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طريقييييية تنفييييييذ التيييييدريب للوحيييييدة 
 التدريبية

 حسب طبيعة البرنامج والهدف المطلوا تحقيقه. 

   1:  2 دورة الحمل الفترية

 

 التدريبي:اسجراءات التطبيقية للبرنامج 

م في الموسم التدريبي 25/9/2023م إلى 11/6/2023تم تطبير البحث في الفترة من 

 م وكان كالتالي: 2022/2023

  م إلى يوم 11/6/2023الدراسة الاستطلاعية الأولى في الفترة من يوم الأحد الموافر

 م. 15/6/2023الخميس الموافر 

  يوم  م إلى18/6/2023الدراسة الاستطلاعية الثانية في الفترة من يوم الأحد الموافر

 م .22/6/2023الخميس الموافر 

 م إلى يوم 25/6/2023د الموافر القياس القبلي على يومين في الفترة من يوم الأح

 م. 26/6/2023الاثنين الموافر 

  م إلى يوم 2/7/2023البرنامج التدريبي المقترح في الفترة من يوم الأحد الموافر

 ( وحدات تدريبية أسبوعية. 3( أسبوع و)12م بواقع )21/9/2023الخميس الموافر 

 م إلى يوم 24/9/2023افر القياس البعدي على يومين في الفترة من يوم الأحد المو

 م. 25/9/2023الأثنين الموافر 
 

 المستخدمة:المعالجات الإحصائية 
الفيييرق بيييين  -الالتيييواءمعاميييل -اليييتفلطح  -المعيييياري الانحيييراف -الوسييييط -الحسيييابي المتوسيييط)

 .(حجم التأثير -نسبة التحسن-اختبار)ت( – التجانس -المتوسطات 

 :النتائجعرض ومناقشة 
 (5جدول  )

 لدى مجموعة البحث  التجريبية فى الاختبارات البدنية بين القياس القبلي والبعدى  دلالة الفروق
 10ن= 

 الاختبارات البدنية م
 فروق القياس البعدي القياس القبلي

 المتوسطات

 الخطأ
 المعياري
 للمتوسط

 قيمة
 )ت(

 نسبة
 التحسن٪

 حجم
 التأثير

 دلالة
 حجم
 ع± س ع± س التأثير

 مرتفع 1.746 18.129 13.273 1.416 18.800 3.581 122.500 2.908 103.700 قوة عضلات الظهر 1
 مرتفع 1.829 17.075 13.105 1.541 20.200 3.080 138.500 2.859 118.300 قوة عضلات الرجلين 2
 مرتفع 3.108 80.000 22.979 0.157 3.600 0.876 8.100 0.527 4.500 حواجة 10الوثب علي  3
 مرتفع 2.972 64.019 14.973 0.915 13.700 1.794 7.700 1.075 21.400 المسافة الافقية للكوبري 4
 مرتفع 2.761 54.187 20.205 0.544 11.000 1.889 31.300 1.336 20.300 ق1السقوط علي الرجلين  5
 مرتفع 3.268 106.931 24.414 0.442 10.800 1.912 20.900 0.994 10.100   30رمي الشاخ   6
 مرتفع 2.487 53.302 19.132 0.591 11.300 1.354 32.500 1.317 21.200   30الجلوس من الرقود  7

  1.833=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 

 : مرتفع. 0.80: متوسط؛  0.50: منخفض؛  0.20مستويات حجم التأثير لكوهن: 

بين القياسين القبلي  0.05الاحصائية عند مستوى معنوية ( دلالة الفروق 5يتضح من جدول )

والبعدي لدى مجموعة البحث التجريبية في متغير الاختبارات البدنية قيد البحث وقد تراوحت 
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( كما حققت نسبة تحسن مئوية تراوحت ما 24.414إلى  13.105قيمة )ت( المحسوبة ما بين )

إلى  1.746لتأثير قيم تراوحت ما بين )٪( كما حقر حجم ا106.931٪ إلى 17.075بين )

( وهى دلالات المرتفعة، مما يدل على فاعلية المعالجة التجريبية بشكل مرتفع على 3.268

 المتغير التابع

 

 

(6جدول )  

 لدى مجموعة البحث الضابطة في الاختبارات البدنية والبعديبين القياس القبلي  دلالة الفروق
 10ن= 

 الاختبارات البدنية م
 القياس البعدي القياس القبلي

 فروق
 المتوسطات

 الخطأ
 المعياري
 للمتوسط

 قيمة
 )ت(

 نسبة
 التحسن٪

 حجم
 التأثير

 دلالة 
 حجم
 ع± س ع± س التأثير

 منخفض 0.403 4.803 5.787 0.864 5.000 3.427 109.100 2.283 104.100 قوة عضلات الظهر 1
 منخفض 0.451 4.975 5.330 1.107 5.900 3.728 124.500 3.596 118.600 قوة عضلات الرجلين 2
 متوسط 0.516 15.217 6.250 0.112 0.700 0.478 5.300 0.699 4.600 حواجة 10الوثب علي  3
 منخفض 0.481 20.276 5.452 0.807 4.400 2.329 17.300 1.059 21.700 المسافة الافقية للكوبري 4
 متوسط 0.627 25.871 7.963 0.653 5.200 2.182 25.300 0.994 20.100 ق1السقوط علي الرجلين  5
 مرتفع 0.813 40.385 9.190 0.457 4.200 1.425 14.600 1.265 10.400  30رمي الشاخ   6
 متوسط 0.732 29.952 7.939 0.781 6.200 1.467 26.900 1.337 20.700  30الجلوس من الرقود  7

  1.833=0.05معنوية قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 

 : مرتفع. 0.80: متوسط؛  0.50: منخفض؛  0.20مستويات حجم التأثير لكوهن: 

بين القياسين القبلي  0.05( دلالة الفروق الاحصائية عند مستوى معنوية 6يتضح من جدول ) 

والبعدي لدى مجموعة البحث الضابطة في متغير الاختبارات البدنية قيد البحث وقد تراوحت 

( كما حققت نسبة تحسن مئوية تراوحت ما بين 9.190إلى  5.330قيمة )ت( المحسوبة ما بين )

( 0.813إلى  0.403٪( كما حقر حجم التأثير قيم تراوحت ما بين )40.385٪ إلى 4.803)

وهى دلالات تراوحت ما بين المرتفع و المتوسطة والمنخفضة، مما يدل على فاعلية المعالجة 

 متفاوت على المتغير التابع. التقليدية بشكل

 (7جدول )

للاختبارات البدنية لدى  دلالة الفروق بين متوسطات القياسات البعدية ومعنوية حجم التأثير

 مجموعتي البحث التجريبية والضابطة
 10=2=ن1ن                                                            

 الاختبارات البدنية م
 المجموعة الضابطة التجريبيةالمجموعة 

 الفرق بين
 المتوسطات

 قيمة
 )ت(

 فروق 
 نسب
 التحسن

 حجم
 التأثير

 دلالة 
 حجم
 ع± س ع± س التأثير

 مرتفع 1.742 13.326 8.110 13.400 3.427 109.100 3.581 122.500 قوة عضلات الظهر 1
 مرتفع 1.755 12.101 8.685 14.000 3.728 124.500 3.080 138.500 قوة عضلات الرجلين 2
 مرتفع 1.198 64.783 8.420 2.800 0.478 5.300 0.876 8.100 حواجة 10الوثب علي  3
 مرتفع 2.122 43.742 9.796 9.600 2.329 17.300 1.794 7.700 المسافة الافقية للكوبري 4
 مرتفع 1.177 28.317 6.237 6.000 2.182 25.300 1.889 31.300 ق1السقوط علي الرجلين  5
 مرتفع 1.295 66.546 7.926 6.300 1.425 14.600 1.912 20.900  30رمي الشاخ   6
 مرتفع 2.136 23.350 8.415 5.600 1.467 26.900 1.354 32.500  30الجلوس من الرقود  7
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 1.734=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 

بين متوسطات القياسات البعدية لدى مجموعتي ( دلالة الفروق الاحصائية 4-3يوضح جدول )

البحث التجريبية والضابطة في متغير الاختبارات البدنية قيد البحث وذلك عند مستوى معنوية 

( كما حققت فروق نسب التحسن 9.796إلى  6.237وقد تراوحت قيمة )ت( ما بين ) 0.05

م حجم التأثير للاختبارات ٪( كما يتضح ان قي66.546٪ إلى 12.101قيمة تراوحت ما بين )

( وقد تراوحت ما بين 0.80البدنية بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة اكبر من )

( وهى دلالات مرتفعة، مما يدل على فاعلية البرنامج بشكل مرتفع على 2.136إلى  1.177)

 تلك المتغيرات لصالح المجموعة التجريبية عنة لدى المجموعة الضابطة.

 النتائج :مناقشة  

 بين  توجد فروق داله احصائيا  الذي ين  على انه "  أولا  : مناقشة نتائج الفرض الأول

متوسطات القياسات القبلية والقياسات البعدية لمجموعه البحث التجريبية في تحمل القدرة 

 . "لصالح القياسات البعدية العضلية وفعالية أداء السقوط على الرجلين

( الييذي يعييرض دلاليية الفييروق بييين القييياس القبلييي والبعييدي لييدى المجموعيية 5يتضييح ميين جييدول )

المتغيرات البدنية قيد البحث وجيود فيروق ذات دالية إحصيائية عنيد مسيتوي معنوييه  التجريبية في 

البعييدي حييث أن قيمية )ت( المحسييوبة أكبير مين قيميية )ت( الجدوليية حيييت  لصيالح القيياس  0.05

( وأقل قيمه لها عنيد 24.414ثانية( بقيمة ) 30الشاخ  لمدة  ر )رمي بلغت أكبر قيمه لها لاختبا

( وقييد تراوحييت نسييبة التحسيين بييين متوسييطات 13.105)  اختبييار )قييوة عضييلات الييرجلين( بقيميية 

( 106.931المتغيييرات البدنييية مييا بييين ) القياسييين القبلييي والبعييدي لييدي المجموعيية التجريبييية فييي 

قيميية لاختبييار )قييوة  ( كأصييغر 17.075 ( و) 30خ  لمييدة كييأكبر قيمييه لاختبييار )رمييي الشييا

( وقيد حقير قييم 0.80عضلات الرجلين( كما يتضيح أن قييم حجيم التيأثير للاختبيارات أكبير مين )

 ( وهي دلالة مرتفعة. 3.268  إلي  1.746تتراوح ما بين )

لبعدي وقيم حجم القبلي وا لذ يتضح أن دلالة فروق )ت( ونسبة التحسن بين متوسطي القياسين     

الدراسة  التأثير لدي المجموعة التجريبية قيد البحث لصالح القياس البعدي المتغيرات البدنية قيد 

 مما يدل على فاعلية البرنامج التدريبي المقترح بشكل كبير على المتغير التابع.

ظام اللاعبين إليه من نتائج وعرضها ذلك التحسن إلى انت ومن خلال ما توصل ينرجع الباحثيو   

في تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح باسضافة إلى مبدأ الاستمرار والتدر  في التدريب كأحد 

 المبادئ الأساسية في تنمية تحمل القدرة العضلية.

المقترح الخاص بتحمل القدرة العضلية  ات النوعيةأيضا إلي برنامج التدريبون رجع الباحثيو    

 ائج الاختبارات البدنية قيد الدراسة.والذي أدي إلي تحسن نت

 Michael Doylمايكةةل دويةةل وهييذا مييا اتفقييت علييية العديييد ميين الدراسييات ومنهييا دراسيية 

إلى أهميية إسيناد عنصير ( الذين اشارو الي 14)(2021منى إبراهيم )ودراسة ، ( 17)(2010)

التييأثير علييي اللاعبييين أثنيياء التحمييل إلييي القييدرة العضييلية لمييا أحدثييه ميين تييأثيرا  إيجابيييا  ظهيير هييذا 

 .استخدامهم للبرنامج

وعليييه وميين خييلال العييرض السييابر وفييى حييدود أهييداف البحييث وفروضييه وميين خييلال عييرض 

فيروق داليه احصيائيا   وجيود" صيحة الفيرض الاول واليذي ني  عليى  ومناقشة النتائج فقد تحقر 

ث التجريبيية فيي تحميل القيدرة بين متوسطات القياسيات القبليية والقياسيات البعديية لمجموعيه البحي

 العضلية وفعالية أداء السقوط على الرجلين لصالح القياسات البعدية" .
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توجد فروق داله احصائيا  بين  "الذي ين  على انه  ثانيا : مناقشة نتائج الفرض الثانى

العضلية متوسطات القياسات القبلية والقياسات البعدية لمجموعه البحث الضابطة في تحمل القدرة 

 ." وفعالية أداء السقوط على الرجلين لصالح القياسات البعدية

الييذي يعييرض دلاليية الفييروق بييين القييياس القبلييي والبعييدي لييدى المجموعيية ( 6يتضييح ميين جييدول )

المتغيرات البدنية قيد البحيث وجيود فيروق ذات دالية إحصيائية عنيد مسيتوي معنوييه  الضابطة في 

ث أن قيمية )ت( المحسيوبة أكبير مين قيمية )ت( الجدوليية حييت لصالح القيياس البعيدي حيي 0.05

( وأقيل قيميه لهيا عنيد 9.190ثانية( بقيمية ) 30الشاخ  لمدة  بلغت أكبر قيمه لها لاختبار )رمي 

(، وقييد تراوحييت نسييبة التحسيين بييين متوسييطات 5.330)  اختبييار )قييوة عضييلات الييرجلين( بقيميية 

( كيأكبر 40.385المتغيرات البدنية ما بين ) الضابطة في القياسين القبلي والبعدي لدي المجموعة 

قيمييه لاختبييار )قييوة عضييلات  ( كأصييغر 5.803 ( و)30قيمييه لاختبييار )رمييي الشيياخ  لمييدة 

إليي  0.403الظهر(، كما يتضيح أن قييم حجيم التيأثير للاختبيارات قيد حقير قييم تتيراوح ميا بيين )

 .( وهي دلالة تتراوح بين المنخفضة والمتوسطة0.813

القبليي والبعيدي وقييم  أن دلالة فروق )ت( ونسبة التحسن بين متوسيطي القياسيين  ونويرى الباحث

حجييم التييأثير لييدي المجموعيية الضييابطة قيييد البحييث لصييالح القييياس البعييدي فييي المتغيييرات البدنييية 

 ابع.الدراسة مما يدل على فاعلية البرنامج التدريبي التقليدي بشكل نسبي على المتغير الت قيد 

عصةةام عبةةد الخةةالق وهييذا مييا اتفقييت عليييه معظييم المراجييع العلمييية فييي مجييال التييدريب الرياضييي 

على أنيه يعتبير الاسيتمرار والتيدر  فيي التيدريب مين ( 13()2005(، مفتى حماد )6()2005)

العوامل المساعدة على وجود أثر في التدريب وأن كل البرامج التدريبيية تششيكل مين خيلال التأكييد 

 دى انتظام اللاعبين في التدريب.على م
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ومن خلال العرض السابر وفى حدود أهداف البحث وفروضه ومن خلال عرض ومناقشة   

فروق داله احصائيا  بين  النتائج فقد تحقر  صحة الفرض الثاني والذي ن  على "وجود

متوسطات القياسات القبلية والقياسات البعدية لمجموعه البحث الضابطة في تحمل القدرة 

 العضلية وفعالية أداء السقوط على الرجلين لصالح القياسات البعدية ".

يوجد فروق داله احصائيا  بين " الذي ين  على انه ثالثا : مناقشة نتائج الفرض الثالث

القياسين البعديين لدي المجموعتين التجريبية والضابطة في تحمل القدرة العضلية  متوسطي

 ."وفعالية اداء السقوط على الرجلين لصالح المجموعة التجريبية

متوسطات القياسات البعدية لدي مجموعتي الذي يعرض دلالة الفروق بين ( 7يوضح جدول )    

عند  إحصائية دلالةقيد البحث وجود فروق ذات المتغيرات البدنية  في البحث التجريبية والضابطة 

 المحسوبةحيث أن قيمة )ت( للمجموعة التجريبية البعدي  لصالح القياس  0.05مستوي معنويه 

المسافة الافقية ( وكان لاختبار )9.796أكبر قيمه لها ) حيت بلغت الجدوليةأكبر من قيمة )ت( 

 نسبة(، وقد تراوحت فروق ق1السقوط علي الرجلين لاختبار ) (6.237( وأقل قيمه )للكوبري

( كأصغر قيمة لاختبار 12.101( و)  30رمي الشاخ  ( كأكبر قيمه لاختبار )66.546بين )

حيث حقر ( 0.80من ) أكبر للاختباراتكما يتضح أن قيم حجم التأثير الرجلين(، قوة عضلات )

 مرتفعة. مهوهي قي (2.136و 1.177قيم تراوحت ما بين )

لذ يتضح أن دلالة فروق )ت( وفروق نسبة التحسن بين متوسطي القياسين البعديين وقيم حجم     

التأثير لدي مجموعتي البحث التجريبية والضابطة لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية في 

للمجموعة التجريبية المتغيرات البدنية مما يشير إلي وجود حجم تأثير قوي في المتغيرات البدنية 

ويرجع ذلك إلي البرنامج التدريبي المقترح المستخدم على المتغير التابع عنه في البرنامج 

 التدريبي التقليدي.

( والتيي أشيارت أن اكثير مهيارات 2()2021وهذا يتفر ميع نتيائج دراسية أسيامة فيؤاد و خيرون )

الترتيب )مهارة السقوط عليى  م وهي على حسب2019السقوط على الرجلين خلال بطولة العالم 

مهييارة السيقوط علييى الييرجلين معييا ( وأن مهيارات السييقوط علييى الييرجلين  –اليرجلين ميين الخييار  

 .%(.68.10تسهم بقدر كبير في نتائج المباريات في بطولة العالم بنسبة )

ومن خلال العرض السابر وفى حدود أهداف البحث وفروضه ومن خلال عرض ومناقشة     

فروق داله احصائيا  بين متوسطي القياسين  ج فقد تحقر  صحة الفرض الثالث " وجودالنتائ

البعديين لدي المجموعتين التجريبية والضابطة في تحمل القدرة العضلية وفعالية اداء السقوط 

 ." على الرجلين لصالح المجموعة التجريبية

 الاستنتاجات :

والمنهج المستخدم، وفى حيدود عينية البحيث وخصائصيها،  في ضوء أهداف البحث وفروضه     

إليهيا  وووفق ا لما أشارت إليه نتائج المعالجات اسحصائية للبيانات، ومين واقيع النتيائج التيي توصيل

 من خلال الأدوات المستخدمة، أمكن التوصل إلى الاستنتاجات التالية: ونالباحث

ن فعاليية الاداء المهياري يتحسي و ل القيدرةتحم التدريبات النوعية الي تطويرأدى برنامج  -1

 للعينة قيد البحث.

هنيا  فيروق ذات دلالية إحصيائية للقيياس البعيدي فيي تطيوير تحميل القيدرة العضيلية بيين  -2

المجميييوعتين التجريبيييية والضيييابطة ولصيييالح المجموعييية التجريبيييية مميييا ييييدل عليييى أن 

ا ميين الب رنييامج التييدريبي التقليييدي فييي البرنييامج التييدريبي المقتييرح أكثيير فعالييية وتييأثير 

 المتغيرات البدنية قيد البحث.

هنا  فروق ذات دلالة إحصائية للقياس البعدي في فعالية الاداء المهاري قييد البحيث بيين  -3

المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعية التجريبيية مميا ييدل عليى البرنيامج 
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ا ميين ا لبرنييامج التييدريبي التقليييدي فييي فعالييية الاداء التييدريبي المقتييرح أكثيير فعالييية وتييأثير 

 المهاري قيد البحث.

هنا  فروق في نسبة التحسن بين المجموعتين التجريبيية والضيابطة ولصيالح المجموعية  -4

التجريبييية ممييا يييدل علييى أن البرنييامج التييدريبي المقتييرح يعطييى نسييبة تحسيين أعلييى ميين 

 ية وفى فعالية الاداء المهاري قيد البحث.البرنامج التدريبي التقليدي في المتغيرات البدن

   التوصيات :

الاسييتفادة ميين تييدريبات تحمييل القييدرة العضييلية لتنمييية فعالييية الاداء المهيياري لييدى  -1

 لاعبات المصارعة لما لها من دور مهم في تحسين مستوي الأداء.

ضييرورة اهتمييام مييدربي المصييارعة باسييتخدام تييدريبات تحمييل القييدرة العضييلية فييي  -2

 البرامج التدريبية لناشئات المصارعة.

إلقاء الضيوء عليى ضيرورة وأهميية عنصير تحميل القيدرة العضيلية وعلاقتيه بيالأداء  -3

 المهارى في مختلل الرياضات.

توجيه النتائج المستخلصة من البرنامج التدريبي المقترح للعياملين فيي مجيال تيدريب  -4

 الناشئات في المصارعة.

بي المصييارعة بأهمييية مسييتحدثات التييدريب وكيفييية عقييد دورات ونييدوات ثقييل لمييدر -5

  استخدامها.
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 قائمــة المراجــع

 ةأولاً: المراجــع العربيــ

التدريب الرياضي )الأسس الفسيولوجية(، دار (. 2003أبو العلا أحمد عبد الفتاح ) -1

 الفكر العربي، القاهرة. 

أسامة صلاح فؤاد، هيثم أحمد زلط، أحمد السيد عشماوي، صالح مصطفى محمد  -2

مدى مساهمة مهارات السقوط على الرجلين في نتائج مباريات المصارعة الحرة (. 2021)

دراسة تحليلية، المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضية،  –( 2019خلال بطولة العالم )

 .12-1، 19، ع29جامعة بنها، مج –كلية التربية الرياضية 

أثر تطوير بعض القدرات الحركية الخاصة على (. 2011ثروت سعيد عبد الحكيم ) -3

فعالية الهجوم المضاد لبعض مجموعات حركات الرمي للمصارعين الناشئين، رسالة دكتوراة 

 غير منشورة، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة الاسكندرية.

التدريب الرياضي، مركة (. 2016ريسان خريبط مجيد، أبو العلا أحمد عبد الفتاح ) -4

 الكتاا للنشر، القاهرة.

برنامج تدريبات نوعية لمهارات السقوط على الرجلين (. 2012صالح مصطفى عمارة ) -5

ة، وتأثيره على فاعلية الأداء للمصارعين، رسالة ماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضي

 جامعة المنوفية. 

التدريب الرياضي، نظريات وتطبيقات، (. 2005عصام الدين عبد الخالق مصطفى ) -6

 ، دار المعارف، القاهرة.12ط

تأثير برنامج تدريبي باستخدام الرفعات الأولمبية على (. 2022محمد السيد عمرو ) -7

ة البدنية وعلوم الرياضة، جامعة تطور تحمل القدرة لدى لاعبي المصارعة، المجلة العلمية للتربي

 .99-75، 1، ع29كلية التربية الرياضية بنين، مج –بنها 

منظومة التدريب النوعي للجمباز الفني  نسات ، (. 2014محمد إبراهيم شحاتة ) -8

 مؤسسة عالم الرياضة ، الاسكندرية . 

ل دائرية العكسية التحليل البيوميكانيكي للركلة النص(. 2016محمد عبد الله زينهم ) -9

كأساس سختيار التمرينات النوعية للاعبي رياضة الكاراتية ، رسالة ماجستير غير منشورة ، 

  كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة بنها.

فاعلية التدريبات النوعية بالأثقال علي القدرة ( . 2011محمد عبد الموجود السيد )  -10

اسرتقاء لمتسابقي الوثب الطويل ، بحث منشور ، مجلة علوم  العضلية وكثافة معادن عظام قدم

  ، كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة حلوان . 38وفنون الرياضة ، مج 

الأسس الفسيولوجية لتخطيط أحمال التدريب، (. 2014محمد محمود عبد الظاهر ) -11

 مركة الكتاا الحديث، القاهرة.
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حركي -. تأثير التدريبات النوعية سدرا  الحس( 2002) مهاب عبد الرازق الدسوقي -12

لتحسين الأداء الفني للدورة الأمامية المتكورة علي عارضة التوازن ، رسالة دكتوراه غير 

 منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة الاسكندرية .

ير وقيادة، دار التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطب(. 2005مفتى إبراهيم حماد ) -13

 الفكر العربي، القاهرة.

تأثير البرنامج التدريبي على تحمل القدرة العضلية (. 2021منى إبراهيم عبد الحميد ) -14

كلية التربية  –لناشئ التايكوندو، المجلة العلمية للتربية البدنية والرياضة، جامعة اسسكندرية 

 .16-1، يناير، 16الرياضية للبنات، ع
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