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 ســتوىالقوة العضلية و م على تطويرالمتزامن  التدريب استخدام أثيرت
 الأداء المهارى لحركات السقوط على الرجل لناشئى المصارعة الحرة

 
 *أ.م.د/ محمود السعيد راوى حسن 

 ومشكلة البحث: المقدمة

 ما وهذا هاب المرتبطة العلوم كافة في المستمر التقدم عن تنم جديدة معالم اليوم للرياضة أصبح لقد

 كمتخصصين تجعلنا والتي التخصصية، للرياضات والفنية البدنية النواحي تطوير في يسهم

 الساحة علىطرأ ي جديد لكل والتجريب سةاردال إلى ودائمة ،مستمرة حاجة في وباحثين

 أصبح الذى الرياضي التدريب علم تطور إلى ذلك أدى العلوم من العديد لتطور ووفقا   الرياضية،

 وجب لذا التقدم، هذا بفعل الرياضات من العديد إزدهرت حيث الأخيرة الفترة في يزا مم طابعا   له

 الحديثة التدريبية الأساليب دراسة والباحثون ،الرياضي التدريب مجال في العاملين على

 .الإمكانات بأقلو قصيرة زمنيه ترافت في نتائج أفضل لتحقيق تطبيقها، نتائج علي والتعرف

 الإنجاز الرياضي إلى الوصول تجاه والمتزايد المستمر التأكيد أن Kravitz (2004) كرافيتزر شيوي

، الأداء على إيجابية تأثيرات لها يكون حديثة تدريبوأساليب  طرق عن للبحث العلماء قاد

 .رةالأخي الآونة في الانتباه سترعتأ التيية تدريبالأساليب ال هذه إحدى يعتبر والتدريب المتزامن

(35:31)  

التحمل  مزج تدريبات هو المتزامن التدريب أنPatton Hopkins (2005 ) هوبكنس باتون شيروي

 معزولة أو بأشكال التدريبية الوحدة نفس في العضلية القوة هوائي( بتدريبات لا أو )هوائي

 لتدريبات ريبيةوحدة تد يتبعها مقاومة لتدريبات تدريبية )وحدة التدريبي البرنامج داخل تدريبي ا

 تقسيم أو لتدريبات التحمل(، تدريبي أسبوع يتبعها مقاومة لتدريبات تدريبي )أسبوع أو التحمل(،

  (829:36)          .التحمل وتدريبات المقاومة تدريبات بين زمني ا وبالتساوي كاملا البرنامج

شئين يعمل على زيادة القوة التدريب بالأثقال للاعبين النا استخدامن إHerm (2015 ) هيرم ذكروي

  (116:28.)عالية بكفاءة الفنى على القيام بمتطلبات الأداء والقدرة، والقدرة العضلية 

( أن التحمل يعنى القدرة على القيام بمجهود يتطلب 2012) Nick & Malcomنايك ومالكوم  يشيرو

زمنية طويلة حيث  إنقباض العضلات لإخراج قوة متوسطة أو أقل من القوة القصوى لفترات

 ( 102:  35)يتطلب ذلك تكيف مع وظائف القلب والرئتين لمواجهة متطلبات الجهد المبذول.

على أن تطوير القدرات Marc Evans (2008 )مارك ايفانس  ،(2002علاوى ) : يتفق كل منو

، وأنه لا  البدنية الخاصة يرتبط ارتباطا وثيقا بتنمية المهارات الحركية الأساسية لنوع النشاط

يستطيع الفرد الرياضى إتقان المهارات الحركية الأساسية لنوع النشاط الذى يتخصص فيه فى 

حالة افتقاره للقدرات البدنية الضرورية لهذا النشاط ، ويضيفان أن الطابع المميز للمهارات 

جب الحركية الأساسية للنشاط التخصصى هو الذى يحدد القدرات البدنية الضرورية التى ي

 ضيفوي (79:33()80:13.)التخصصى على مستوى ممكن فى هذا النشاطلأتطويرها للوصول 

 القوة عنصري من متطلبات الرياضي أنAagaard & Andersen (2009 ) وأندرسون أجارد

 القوة عنصر إلى الرياضات تحتاج فبعض الممارس النشاط طبيعة باختلاف تختلف والتحمل

 العضلي عنصر التحمل إلى يحتاج الأخر والبعض التحمل، رعنص من أكبر بدرجة العضلية

                                                 

 جامعة بنها.  –كلية التربية الرياضية  –أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات رياضات المنازلات  )*(
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الدرجة والأهمية مثل  بنفس مع ا العنصرين إلى تحتاج والغالبية العضلية، القوة من أكبر بدرجة

  (39:25.)المصارعة الحرةلاعبى 

المصارعة منازلة بين شخصين يحاول كل منهما الفوز على الآخر فى حدود  وتعتبر رياضة

 ( 13:12والقواعد الدولية المنظمة للمصارعة.) القوانين

أن تكنيك المصارعة يتكون من مجموعة من الدفاعات، والرميات التى ( 2004مسعد على )شير وي

كتاف أو بالنقاط على المنافس، ويعتبر بمثابة الأسلحة لأيستخدمها المصارع لتحقيق الفوز بلمسة ا

 ( 61: 21س.)نافمالتى يستخدمها المصارع للتفوق على ال

أن فعالية الأداء المهارى فى رياضة المصارعة تتمثل فى قدرة ( 2008على ريحان )ويضيف 

المصارع على تسجيل أكبر عدد ممكن من النقاط الفنية خلال المباراة عن طريق الأداء الأمثل 

مهارية عن للعديد من المهارات الفنية الناجحة دون هبوط مستوى قدراته البدنية، والوظيفية، وال

 ( 61: 9ملاحقة شدة واستمرارية الصراع.)

وأساسية فى الأداء الفنى  ،مكانة هامةلها السقوط على الرجل حركات مجموعة  وتعتبر

للمصارعة الحرة فالمصارع الذى يجيد تنفيذ تلك المجموعة بمهارة كافية يستطيع أن يفاجئ 

 .فى أغلب الأحيان هئج الصراع لصالحمنافسة، ويحرز تفوقا  مبكرا  عليه ، وبذلك تحسم نتا

(16 :10 ) 

السقوط على رجل واحدة يمتاز عن حركات السقوط على حركات أن  Keith (1995)كيث  ذكروي

  (68: 30فى أنها أكثر سهولة فى سحب رجل المنافس.) الرجلين معا  

المتزامن التى تناولت برامج التدريب  العديد من الدراسات المرجعية كما يستعرض الباحث

سارة محمد  ، Laura & Hokka (2011)(32)لورا وهوكا : مثل دراسة كل من للرياضيين

نادية محمد وإسراء محمد  ،( 20) (2022)محمود على  ،(1)(2022) الشحات محمد ،( 4)(2020)

 (2023شاخوان عارف ) ،(3) (2023)خالد محمد وإيهاب صابر  ،(2) (2023آية علاء ) (،24()2022)

برامج التدريب المتزامن فى تطوير القدرات ل إلى التأثير الإيجابى الفعالنتائجها  وقد أشارت( 5)

على حد علم  -إلا أن هذه الدراسات العلمية  ،للرياضيين الفنىومستوى الأداء  الخاصة البدنية

وة الق+ تحمل( على أثقال المتزامن ) التدريب استخدام لتعرف على تأثيرللم تتطرق  -الباحث 

تحت  الأداء المهارى لحركات السقوط على الرجل لناشئى المصارعة الحرة مســتوىالعضلية و

 ( سنة17)

بالعديد من  ناشئى المصارعةمن خلال الخبرة الميدانية والعلمية للباحث في مجال تدريب كما أنه 

)القوة  ةالقوة العضليلاحظ إنخفاض مستوى الأندية الرياضية بمنطقة القليوبية للمصارعة 

بالإضافة  ( سنة،17تحت ) لناشئى المصارعة الحرة تحمل القوة( -القدرة العضلية  -القصوى 

، وبالتالي يتأثر سلبا  ات الرياضيةإلى حدوث العديد من الإصابات أثناء التدريب والمنافس

لك وقد يرجع ذ ،الأداء المهارى لحركات السقوط على الرجل لناشئى المصارعة الحرة مســتوى

التحمل وتدريبات  المقاومة،لتدريبات  المصارعةإلى العديد من الأسباب منها إستخدام مدربي 

بشكل منفصل عن بعضهما البعض أى أنهم لا يستخدمون التزامن فى تشكيل  الهوائى واللاهوائى

لها من خلا طريقة إيجاد الباحثين نحن علينا الوحدات التدريبية فى برامجهم التدريبية ، لذا وجب

 مســتوىو تحمل القوة( -القدرة العضلية  -)القوة القصوى مكونات القوة العضلية  تطوير يمكن

 والرتابة بعيدا  عن الملل المهارى لحركات السقوط على الرجل لناشئى المصارعة الحرة الأداء

 .اليومية الوحدات التدريبية أثناء

القوة + تحمل( على أثقال المتزامن ) لتدريبا استخدام دفع الباحث إلى دراسة تأثيرومما تقدم 

تحت  الأداء المهارى لحركات السقوط على الرجل لناشئى المصارعة الحرة مســتوىالعضلية و
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 .( سنة17)

 هدف البحث : 

+ تحمل( أثقال يهدف هذا البحث إلى وضع برنامج تدريبي مقترح بإستخدام التدريب المتزامن )

 ( سنة ومعرفة تأثيره على:17)تحت  لناشئى المصارعة الحرة

 تحمل القوة(. -القدرة العضلية  -القوة العضلية )القوة القصوى  -أ

 الأداء المهارى لحركات السقوط على الرجل لناشئى المصارعة الحرة. مســتوى -ب

 فروض البحث :

لية )القوة + تحمل( تأثيرا  إيجابيا  على القوة العضأثقال يؤثر إستخدام التدريب المتزامن ) -1

 ( سنة.17تحت ) لناشئى المصارعة الحرةتحمل القوة(  -القدرة العضلية  -القصوى 

الأداء المهارى  + تحمل( تأثيرا  إيجابيا  على مســتوىأثقال يؤثر إستخدام التدريب المتزامن ) -2

 .( سنة17تحت ) لحركات السقوط على الرجل لناشئى المصارعة الحرة

 مصطلحات البحث:

 :Simultaneous Training المتزامن ريبالتد

 يتم المقاومات والأثقال وتدريبات اللاهوائي أو الهوائي التحمل تدريبات بين مزيج  "هو 

 ( 63:23بينهما".) متباينة بطريقة التدريبي البرنامج التدريب خلال

 :  Weights Trainingالتدريب بالأثقال 

ب أن تتحرك عضلات الجسم أو تحاول أن هو" نوع من أنواع التمرينات التي تتطل 

 تتحرك ضد بعض أشكال المقاومة المضادة والتى تتمثل فى أنواع مختلفة من الأثقال والأجهزة." 

(7 :249 ) 

 Freestyle Wrestling :المصارعة الحرة 

هى " نمط من أنماط المصارعة تطبق فيه المسكات على جميع أجزاء الجسم بما فيها 

 ( 3: 22و المسك عكس المفصل".)أمسموح فيه بالخشونة الرجلين وغير 

 : Singl Leg Drop Movementsحركات السقوط على الرجل 

هى "مجموعة من الحركات فى المصارعة الحرة ينفذها المصارع ضد منافسة بتطويق 

داء حتى يتمكن من تنفيذ الحركات ذات الأ ه)رجل( المنافس لتقليل ارتكازه والسيطرة الكاملة علي

  (59: 15و تحقيق لمسة الكتفين".)أالفنى العالى لإحراز أكبر عدد من النقاط الفنية 

 الدراسات المرجعية: 

 ( دراسة أستهدفت التعرف على تأثير32)Laura & Hokka (2011)لورا وهوكا  أجرت

لدى لاعبى ولاعبات والقوة العضلية على مستويات هرمونات مصل الدم  المتزامن التدريب

( لاعب 32تحمل، وأستخدمت الباحثتان المنهج التجريبى ، وأشتملت عينة البحث على عدد )ال

تأثيرا  إيجابيا  على القدرة العضلية  المتزامن ولاعبة، ومن أهم النتائج : يؤثر إستخدام التدريب

 وتحمل القوة لدى لاعبى ولاعبات التحمل.   

 التدريباستخدام  التعرف على تأثير ستهدفتأبدراسة ( 4)(2020)سارة محمد  تقامكما 

مستوى القوة العضلية والتحمل وبعض مكونات البناء الجسمى للاعبات  على المتزامن

لاعبة ( 16ستخدمت الباحثة المنهج التجريبى على عينة عددها )أ، والمصارعة النسائية

ة العضلية والتحمل مستوى القوفى تطوير  المتزامن ، ومن أهم النتائج : فاعلية التدريبمصارعة

 مقارنة بالتدريب المعتاد.   

 المتزامن التدريب بدراسة أستهدفت التعرف على تأثير (1)(2022) الشحات محمد وقام

، وأستخدم بعض القدرات البدنية الخاصة وأداء مهارة الدفع عن الملعب فى الكرة الطائرةعلى 
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( 16ناشىء كر طائرة تحت )( 20دد )الباحث المنهج التجريبى ، وأشتملت عينة البحث على ع

بعض القدرات البدنية تأثيرا  إيجابيا  على  المتزامن ، ومن أهم النتائج : يؤثر إستخدام التدريبسنة

 . الخاصة وأداء مهارة الدفع عن الملعب فى الكرة الطائرة

 على زامنالمت التدريب دراسة أستهدفت التعرف على تأثير( 20) (2022)محمود على  ىأجربينما 

، وأستخدم الباحث المنهج التجريبى، مستوى أداء بعض الركلات الهجومية لناشئى الكومتيه

ومن أهم النتائج : فاعلية  ( سنة،14تحت ) ئين كومتيه( ناش10وأشتملت عينة البحث على عدد )

 .   تحسين مستوى أداء بعض الركلات الهجومية لناشئى الكومتيهفى  المتزامن التدريب

برنامج تدريبى  ستهدفت التعرف على تأثيرأدراسة ( 24()2022نادية محمد وإسراء محمد )رت وأج

متر  400بعض القدرات البدنية والمستوى الرقمى لسباحة  على المتزامن التدريب باستخدام

( 20المنهج التجريبى، وأشتملت عينة البحث على عدد ) تانوأستخدمت الباحث ،متنوع للناشئين

 مقاومات + تحمل المتزامن التدريب ، ومن أهم النتائج : يؤثر استخدام( سنة15)سباح تحت 

 .      متر متنوع للناشئين 400بعض القدرات البدنية والمستوى الرقمى لسباحة  تأثيرا  إيجابيا  على

 على المتزامن التدريب أسلوب ستهدفت التعرف على تأثيرأدراسة ( 2) (2023آية علاء )أجرت و

، وأستخدمت الباحثة المنهج لقدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمى في كرة السرعةبعض ا

، ومن أهم ( سنة17لاعب كرة سرعة تحت )( 15التجريبى، وأشتملت عينة البحث على عدد )

القدرات  بعض تأثيرا  إيجابيا  على) مقاومات + تحمل(المتزامن  التدريب النتائج : يؤثر استخدام

 .      اصة والمستوى الرقمى في كرة السرعةالبدنية الخ

 المتزامن التدريب بدراسة أستهدفت التعرف على تأثير (3) (2023)خالد محمد وإيهاب صابر قام و

، وأشتملت  المنهج التجريبي ان، وأستخدم الباحثمستوى الأداء المهارى للاعبى الإسكواش على

، ومن أهم النتائج : توجد فروق نطقة القاهرة( سنة بم17( لاعب إسكواش تحت )24العينة على )

مستوى الأداء المهارى دالة إحصائيا  بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى 

 لصالح المجموعة التجريبية.     للاعبى الإسكواش

 صفتىل المتزامنالأسلوب  ستهدفت التعرف على تأثيرأ( دراسة 5) (2023شاخوان عارف ) وأجرى

، السرعة القصوى والمطاولة في القدرتين الهوائية واللاهوائية للاعبى كرة  القدم الشباب

، ومن أهم النتائج: لاعبين كرة  القدم ( 10وأستخدم الباحث المنهج التجريبي على عينة قوامها )

ة القصوى السرعالتجريبية فى  ةالبعدي للمجموعالقبلى وتوجد فروق دالة إحصائيا  بين القياسين 

 البعدي.     لصالح القياسوالمطاولة في القدرتين الهوائية واللاهوائية 

 إجراءات البحث:

 منهج البحث:

أستخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة البحث الماثل، وذلك بإتباع التصميم التجريبي 

 ذو المجموعة الواحدة بطريقة القياس القبلي البعدي.

 عينة البحث :

 ( سنة17إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئى المصارعة الحرة تحت )ب ام الباحثق

والمشروع القومى ببنها بمنطقة القليوبية،  ،ومركز شباب قليوبالرياضى،  بهتيمبنادى 

، وبلغ حجم عينة 2023/2024والمسجلين بالإتحاد المصرى للمصارعة فى الموسم التدريبى 

( ناشئين كعينة للدراسة الإستطلاعية، وبذلك تصبح 8( ناشئا ، وتم إستبعاد )18البحث الكلى )
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 سنة.17مصارعة حرة تحت  ئين( ناش10عينة البحث الأساسية )

 إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث :

العمر  –الوزن  –الطول  –)السن  حساب إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى معدلات النموتم 

وفعالية الأداء المهارى لحركات السقوط على الرجل لناشئى مكونات القوة العضلية و التدريبى(

  :وضح ذلكت (3،)(2(،)1) أرقام ولاالمصارعة الحرة ، والجد

 (1جـدول )
 إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في معدلات النمو

 18ن =                   العمر التدريبى( –الوزن  –الطول  –)السن                            

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 معامل الإلتواء الوسيط المعيارى

 0.93 15.70 0.97 16.00 سنة السن

 0.76 159.00 5.92 160.50 سم  الطول

 0.52 61.50 7.15 62.75 كجم  الوزن

 0.77 5.20 2.73 5.90 سنة التدريبي العمر

( أن جميع قيم معاملات الإلتواء لمعدلات النمو قيد البحث إنحصرت ما بين 1ل رقم )يتضح من الجدو

( 3.مما يشير إلى إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى هذه المتغيرات ) 

 (2جدول )
 قيد البحث مكونات القوة العضليةأفراد عينة البحث في إعتدالية توزيع 

 18=  ن        

وحدة  الإختبارات المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 معامل الإلتواء الوسيط المعيارى

 القوة القصوى
 

 0.85 18.00 3.14 18.89 كجم قوة القبضة
 0.76 52.00 5.91 53.50 كجم قوة الرجلين

 0.51 46.50 4.25 47.22 كجم قوة الظهر

 العضلية القدرة
 0.49 172.50 15.42 175.00 سم الوثب العريض
 0.62 25.00 3.77 25.78 سم الوثب العمودى

 0.87 3.40 0.69 3.60 متر دفع كرة طبية

 
 تحمل القوة

 0.93 23.00 4.85 24.50 عدد الشد لأعلى المعدل

 0.71 31.00 5.26 32.22 عدد الجلوس من الرقود

قيد البحث قد إنحصرت  مكونات القوة العضلية( أن جميع قيم معاملات الإلتواء 2يتضح من الجدول رقم )

 ( مما يشير إلى إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى هذه المتغيرات. 3ما بين )

 (3جـدول )         
 إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في فعالية الأداء المهارى

 18=  ن              الحرة لحركات السقوط على الرجل لناشئى المصارعة                        

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 معامل الإلتواء الوسيط المعيارى

 0.94 2.50 0.89 2.78 نقطة فاعلية النقاط للمباريات

 0.29 2.75 0.82 2.83 نقطة فاعلية النقاط للحركات الناجحة

 0.88 2.00 0.75 2.22 نقطة فاعلية النقاط لكل الحركات
 0.96 1.50 0.69 1.72 نقطة لمهارة السقوط على الرجل فعالية النقاط

( أن جميع قيم معاملات الإلتواء لفعالية الأداء المهارى لحركات السقوط على 3يتضح من الجدول رقم )

 ( مما يشير إلى إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى هذه المتغيرات. 3الرجل إنحصرت ما بين )

 

 

 

 :أدوات جمع البيانات
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 وتنقسم إلى ما يلى:

    (1) ملحق: قيد البحث الإختبارات البدنيةأولاً: 

 من خلال إطلاع الباحث علي المراجع العلمية المتخصصة فى المصارعة والقياس مثل: 

( 2005علاء قناوى ) ،(17( )2003)محمد صبحى  (،14)( 2001)علاوى ومحمد نصر الدين   

تحديد إختبارات تم ( 9) (2008على ريحان )، (22) (2005على )مسعد (، 16) (2005محمـد رضـا ) (،8)

 العضلية كما يلي : القوة 

 .ديناموميتر القبضة للقبضة المفضلة باستخدامإختبار القوة القصوى  -1

 إختبار القوة القصوى الثابتة لعضلات الرجلين باستخدام الديناموميتر. -2

 .ظهر باستخدام الديناموميترإختبار القوة القصوى الثابتة لعضلات ال -3

 إختبار الوثب العريض من الثبات. -4

        إختبار الوثب العمودي من الثبات. -5

 ( كجم.3إختبار دفع كرة طبية ) -6

 إختبار الشد لأعلى المعدل. -7

  .إختبار الجلوس من الرقود مع ثنى الركبتين -8

 ط على الرجل:قياس فعالية الأداء المهارى لحركات السقوثانياً: 

قام الباحث بمسح مرجعى لبعض المراجع العلمية المتخصصة فى المصارعة لتحديد الاختبارات 

المستخدمة فى قياس فعالية الأداء المهارى للمصارعين، ثم تم عرض هذه الاختبارات على 

طبيعة ( لتحديد أكثرها مناسبة ل2مجموعة من أساتذة المصارعة بكليات التربية الرياضية )ملحق 

 ( يوضح نتيجة آراء الخبراء:4البحث ، والجدول رقم )

 (4جدول )
 النسب المئوية لأكثر الإختبارات استخداما لقياس فعالية 

 خبراء 5ن =                    الأداء المهارى وفقاً لآراء خبراء المصارعة                                

 نسبة الاتفاق الإختبار

لحساااب كفاااءة الاانقط للمباريااات وكفاااءة الاانقط  Petrovداء المهااارى لبتااروف لأعاليااة اإختبااار ف -1
 ٪100 .للحركات

ق 1ق على جولتين بينهما 6داء المهارى من خلال اداء ثلاث حركات متتالية لمدة لأإختبار فعالية ا -2
 ٪60 .راحة

 ٪40 .تقييم فعالية الاداء المهارى من خلال محكمين -3

حصل على نسبة  Petrovالمهارى لبتروف داء لأإختبار فعالية ا( أن 4لجدول رقم )يتضح من ا

(، لذلك أستقر الباحث عليه لقياس فعالية الأداء المهارى لحركات 3%( ملحق )100اتفاق )

، وذلك بإقامة مباريات تنافسية فى المصارعة الحرة السقوط على الرجل لناشئى المصارعة

(، وتصوير 4( حكام مصارعة )ملحق3لبحث الأساسية بالإستعانة بعدد )الحرة بين أفراد عينة ا

 تلك المباريات بالفيديو لتحليلها من قبل الباحث لإستخراج ما يلى: 

 كفاءة النقط للمباريات. -

 كفاءة النقط للحركات الناجحة. -

 كفاءة النقط للحركات كلها. -

 كفاءة النقط لحركات السقوط على الرجل. -

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث :  ثالثاً:
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 جهاز الرستامير لقياس الطول الكلى للجسم. -

 ميزان طبي معاير لقياس الوزن. -

 جهاز ديناموميتر القبضة. -

 جهاز الديناموميتر ذو السلسلة لقياس قوة عضلات الرجلين والظهر. -

     ساعة إيقاف. -

   ( كجم.3كرات طبية زنة ) -

 اس.شريط قي -

 .Multi Gymجهاز أثقال متعدد المحطات  -

 بار وأقراص حديدية ودامبلز بأوزان مختلفة. -

 صالة مصارعة مجهزة. -

 الثبات( للإختبارات قيد البحث: –المعاملات العلمية )الصدق 

 أولاً: معامل الصدق:

ين أفراد عينة تم حساب معامل صدق إختبارات القوة العضلية قيد البحث بإستخدام صدق التمايز ب

( سنة 17( ناشئين مصارعة تحت )8البحث الإستطلاعية كمجموعة غير مميزة مهاريا  قوامها )

( ناشئين 8من مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية، والمجموعة المميزة مهاريا  قوامها )

 ( سنة تم إختيارهم عمديا  من المشروع القومى ببنها، وتم حساب دلالة17مصارعة تحت )

  ( يوضح ذلك:5الفروق بين نتائج المجموعتين المميزة والغير مميزة ، والجدول رقم )

 (5جدول )
 المجموعتين المميزة وغير المميزة  بين دلالة الفروق 

  قيد البحثالعضلية  فى إختبارات القوة

 قيمة "ت"
 المجموعة غير الميزة

 8ن=
 المجموعة المميزة

وحدة  8ن=
 الإختبارات القياس

 م ع م ع

 قوة القبضة  كجم 21.00 1.52 17.75 2.19 *3.22
 قوة الرجلين  كجم 57.00 2.74 51.38 2.81 *3.79
 قوة الظهر  كجم 51.75 2.33 45.00 2.53 *5.19
 الوثب العريض  سم 185.00 5.50 170.00 5.10 *5.29
 الوثب العمودى  سم 28.00 2.29 24.25 2.21 *3.12
 دفع كرة طبية  متر 4.00 0.25 3.50 0.31 *3.31
 الشد لأعلى المعدل  عدد 28.25 2.41 23.13 2.13 *4.21
 الجلوس من الرقود  عدد 36.50 2.82 31.00 2.90 *3.59

 0.05* دال عند مستوى                                2.145=  0.05قيمة "ت" الجد ولية عند مستوى           

بين المجموعتين  0.05( وجود فروق دالة إحصائيا  عند مستوى 5يتضح من الجدول رقم )

المميزة وغير المميزة فى إختبارات القوة العضلية قيد البحث ولصالح المجموعة المميزة، مما 

 يشير إلى صدق الإختبارات لما وضعت من أجله.

 ً  : : معامل الثبات ثانيا

قياد البحاث القاوة العضالية  لحساب معامل الثبات لإختباارات أستخدم الباحث طريقة تطبيق الإختبار وإعادة تطبيقه

علاى  15/1/2024وحتاى  12/1( أيام بين التطبيقين الأول والثاانى، وذلاك فاى الفتارة مان 3بفاصل زمنى قدره )

عينة البحث الإستطلاعية ، وتم حساب معامل الإرتباط البسيط بين نتاائج التطبيقاين الأول والثاانى، والجادول رقام 

 يوضح ذلك:  (6)
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 (6جــدول )
 8قيد البحث               ن = القوة العضلية  معامل الثبات لإختبارات                       

 قيمة "ر"
وحدة  التطبيق الأول التطبيق الثانى

 الإختبارات القياس
 م ع م ع

 قوة القبضة  كجم 17.75 2.19 18.00 2.31 *0.864
 قوة الرجلين  كجم 51.38 2.81 51.75 3.02 *0.849
 قوة الظهر  كجم 45.00 2.53 46.00 2.69 *0.810
 الوثب العريض  سم 170.00 5.10 175.00 5.25 *0.818
 الوثب العمودى  سم 24.25 2.21 24.50 2.28 *0.839
 دفع كرة طبية  متر 3.50 0.31 3.60 0.35 *0.885
 على المعدلالشد لأ  عدد 23.13 2.13 24.00 2.29 *0.812
 الجلوس من الرقود  عدد 31.00 2.90 32.25 3.11 *0.799

   0.05* دال عند مستوى                          0.707 =0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى          

بين نتائج التطبيقين  0.05( وجود إرتباط دال إحصائيا  عند مستوى 6)رقم يتضح من الجدول 

( مما 0.885:  0.799تراوحت ما بين )لإختبارات القوة العضلية قيد البحث ى الأول والثان

 يشير إلى ثبات الإختبارات عند إجراء القياس. 

 :          المقترح برنامج التدريب المتزامن

 الهدف من البرنامج التدريبي:أولاً: 

 (17)تحت  لناشئى المصارعة الحرةوة( تحمل الق -العضلية  القدرة - تطوير القوة العضلية )القوة القصوى -1

 .سنة

 .سنة (17)تحت  الأداء المهارى لحركات السقوط على الرجل لناشئى المصارعة الحرة مســتوىتحسين  -2

 أسس وضع البرنامج التدريبي:ثانياً : 

 أن يحقق البرنامج الهدف الذي وضع من أجله. -1

 البينيااةوفتاارات الراحاة  )المجموعاات والتكارارات( الحجاامو التشاكيل الساليم لمكونااات الحمال مان حيااث الشادة -2

 لتجنب ظاهرة الحمل الزائد.

%(، مع زياادة التكارارات 90%( ولا تزيد عن )60مراعاة مبدأ التدرج بشدة الحمل بحيث لا تقل الشدة عن ) -3

 والمجموعات بالتدرج.

 مميازاتلهاا مان  خلال الوحدات التدريبية لما الشدة مرتفعبأسلوبى منخفض و الفترى التدريبإستخدام طريقة  -4

 .تتماشي مع أهداف وطبيعة البحث

 واللاهوائى. الهوائي التحمل ناتيتمر تبعهاي أولا الأثقال ناتيبتمر البدء -5

( داخل الوحدات التدريبية اليومية الأثقالالتنويع فى تدريبات التحمل وتدريبات المقاومة ) -6

 الأداء بشكل روتينى لعمل عضلى واحد فقط. أو للناشىءحتى لا يحدث ملل 

( وحدات فى الأسبوع حتى لا نصل إلى إجهاد 3يجب ألا يزيد عدد الوحدات التدريبية عن ) -7

 بدنيا . الناشىء

لإستعادة الإستشفاء بالنسبة لتدريبات  ق( 2إعطاء فترات راحة بين المجموعات ) مراعاة -8

 .الأثقال

( دقائق لإستعادة 6 - 2المجموعات من )واحة بين التكرارات إعطاء فترات ر مراعاة -9

 الإستشفاء بالنسبة لتدريبات التحمل.

 (.1:  1مناسبة دورة الحمل المستخدمة لقدرات الناشئين وهي دورة حمل ) -1
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 :التدريبي محتوى البرنامج 

الأثقال التدريب ب المتخصصة فيالعلمية لعديد من المراجع قام الباحث بمسح مرجعى ل

القوة العضلية  لتطوير الأثقالتدريبات لتحديد مجموعة  (23(،)19(،)18(،)10(،)7(،)6)

التوصل إلى  تحمل القوة( ومن خلال هذا الإجراء العلمى تم -القدرة العضلية  -)القوة القصوى 

ى ثمانى وتم تشكيل دورة الحمل الفترية بتقسيم الفترة إل،  (5ملحق ) الأثقالتدريبات مجموعة من 

( وحدات تدريبية، وقد أستخدم الباحث 3أسابيع تدريبية، حيث أن كل أسبوع يشتمل على )

( أى أسبوع حمل منخفض يعقبه أسبوع آخر مرتفع، وقام الباحث بعرض 1:1التشكيل الأساسى )

( 2ملحق )بكليات التربية الرياضية  مجموعة أساتذة المصارعةعلي محتوى البرنامج التدريبي 

وكذلك تحديد محتوى  ،الأساسية لمستوي أفراد عينه البحث تدريبات الأثقاللتحديد أنسب  وذلك

 البرنامج التدريبى المقترح.

 التوزيع الزمنى للبرنامج التدريبى المقترح:

 ( أسابيع.8عدد أسابيع البرنامج التدريبى المقترح ) -

 ( وحدات.3عدد الوحدات التدريبية فى الأسبوع ) -

 ( دقيقة.110 - 100حدة التدريبية اليومية يتراوح ما بين )زمن الو -

 ( دقيقة.15التهيئة البدنية ) -

 ( دقيقة.90 - 80زمن الجزء الرئيسى من ) -

 ( دقائق.5زمن الجزء الختامى ) -

وقد تم عرض محتوى البرنامج التدريبي على مجموعة من الخبراء المتخصصين فى مجال تدريب المصارعة 

 أشاروا بصلاحية محتوى البرنامج التدريبي للتطبيق.( ف2)ملحق 

 القياسات القبلية:

الأداء ومسااتوى القااوة العضاالية عينااة البحااث الأساسااية فااى  إجااراء القياسااات القبليااة لأفاارادتاام 

 17/1/2024فاى الفتارة مان  المهارى لحركات السقوط على الرجال لناشائى المصاارعة الحارة

 .19/1/2024إلى 

 لتدريب المتزامن المقترح :  تطبيق برنامج ا

لمادة  عينة البحث الأساسايةأفراد على ( 6)ملحق المتزامن التدريب بإستخدام البرنامج التدريبى محتوى تطبيق  تم

وذلاك ، ( دقيقاة110-100)زمن كل وحادة تدريبياة ، بواقع ثلاث وحدات تدريبية فى الأسبوع، متصلة أسابيع( 8)

 .17/3/2024إلى  22/1/2024اعتبارا  من 

 القياسات البعدية:

الأداء المهاارى لحركاات الساقوط علاى الرجال ومساتوى القاوة العضالية فاى إجراء القياساات البعدياة با قام الباحث

بانفس ترتياب وشاروط القياساات  المقتارحعقاب الانتهااء مان تطبياق البرناامج التادريبى  لناشئى المصاارعة الحارة

 .20/3/2024إلى  18/3/2024الفترة من القبلية ، وذلك فى 

 :قيد البحثالإحصائية  الأساليب

 قام الباحث بمعالجة البيانات إحصائيا  بإستخدام الأساليب الإحصائية التالية:
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 Mean                         المتوسط الحسابى. -

 Standard Deviation          الإنحراف المعيارى. -

 Mediain                       الوسيط. -

 Skewness                      معامل الإلتواء. -

 Correlation Cofficients          معامل الإرتباط البسيط. -

 T.Test                          إختبار "ت". -

 Progress Ratios             نسب التحسن. -

 عرض ومناقشة النتائج :
 : أولاً : عرض النتائج

 (7جدول )
 الأساسية بين القياسين القبلي والبعدى لأفراد عينة البحث الفروق دلالة 

 10ن =               تحمل القوة( –القدرة  –القوة العضلية )القصوى فى                        

 قيمة "ت"
وحدة  القياس القبلي القياس البعدى 

 القياس

 
 المتغيرات

 م ع م ع

 قوة القبضة كجم 18.00 2.61 21.50 2.13 *2.97
 قوة الرجلين كجم 52.20 4.43 57.30 3.69 *2.55
 قوة الظهر كجم 46.50 3.96 52.90 2.85 *3.71
 الوثب العريض سم 170.00 10.10 185.00 5.61 *3.49
 الوثب العمودى سم 24.50 2.83 28.20 2.44 *2.83
 دفع كرة طبية متر 3.50 0.51 4.00 0.39 *2.57
 الشد لأعلى المعدل عدد 23.80 4.13 28.30 3.62 *2.74
 الجلوس من الرقود عدد 31.60 4.77 37.90 3.81 *3.19

 0.05* دال عند مستوى                                 2.262=  0.05قيمة "ت" الجد ولية عند مستوى            

القياسين القبلى والبعدى ن بي 0.05( وجود فروق دالة إحصائيا  عند مستوى 7يتضح من الجدول رقم )
 .لصالح القياس البعدى تحمل القوة( –القدرة  –القوة العضلية )القصوى  فيالأساسية  لأفراد عينة البحث

 

 
 (1الشكل رقم ) 

 الأساسية بين القياسين القبلي والبعدى لأفراد عينة البحث دلالة الفروق 
   تحمل القوة( –القدرة  –ى القوة العضلية )القصوفى                         
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 (8) جدول                                            
 الأساسية نسب تحسن القياس البعدى عن القياس القبلي لأفراد عينة البحث 

 تحمل القوة( –القدرة  –القوة العضلية )القصوى فى 

 10ن =           الواحدة     المجموعة  المتغيرات
 نسب التحسن بعدى قبلي

 %19.44 21.50 18.00 قوة القبضة 
 %9.77 57.30 52.20 قوة الرجلين 
 %13.76 52.90 46.50 قوة الظهر 
 %8.82 185.00 170.00 الوثب العريض 
 %15.10 28.20 24.50 الوثب العمودى 
 %14.29 4.00 3.50 دفع كرة طبية 
 %18.91 28.30 23.80 الشد لأعلى المعدل 
 %19.94 37.90 31.60 الجلوس من الرقود 

الأساسية  ( وجود نسب تحسن للقياس البعدى عن القبلي لأفراد عينة البحث8يتضح من الجدول رقم )
 .%(19.94 : %8.82تراوحت ما بين ) تحمل القوة( –القدرة  –القوة العضلية )القصوى فى 

 (9جدول )
 الأساسية القبلي والبعدى لأفراد عينة البحث بين القياسين دلالة الفروق 

 10ن =               الأداء المهارى لحركات السقوط على الرجل مســتوىفى                        

 قيمة "ت"
وحدة  القياس القبلي القياس البعدى 

 القياس

 
 المتغيرات

 م ع م ع

 لمبارياتفاعلية النقاط ل نقطة 2.60 0.89 3.90 0.50 *3.74
 فاعلية النقاط للحركات الناجحة نقطة 2.70 0.82 4.10 0.51 *4.19
 فاعلية النقاط لكل الحركات نقطة 2.20 0.75 3.20 0.46 *3.25
 فعالية النقاط لمهارة السقوط على الرجل نقطة 1.70 0.69 2.60 0.42 *3.33

 0.05* دال عند مستوى                                  2.262 = 0.05قيمة "ت" الجد ولية عند مستوى            

القياسااين القبلااى والبعاادى بااين  0.05( وجااود فااروق دالااة إحصااائيا  عنااد مسااتوى 9يتضااح ماان الجاادول )

 الأداء المهارى لحركات السقوط على الرجل لناشائى المصاارعة الحارة مســتوى فيالأساسية  لأفراد عينة البحث

 ى.لصالح القياس البعد

 
 (2الشكل رقم )

 الأساسية بين القياسين القبلي والبعدى لأفراد عينة البحث دلالة الفروق 

                الأداء المهارى لحركات السقوط على الرجل مســتوىفى                   
                                            
 (10) لجدو                                         

 الأساسية نسب تحسن القياس البعدى عن القياس القبلي لأفراد عينة البحث 
 الأداء المهارى لحركات السقوط على الرجل  مســتوىفى 

 10ن =         الواحدة     المجموعة  المتغيرات
 نسب التحسن بعدى قبلي

 %50.00 3.90 2.60 فاعلية النقاط للمباريات
 %51.85 4.10 2.70 كات الناجحةفاعلية النقاط للحر

فاعلية النقاط 
 للمباريات

فاعلية النقاط 
 للحركات الناجحة

فاعلية النقاط لكل 
 الحركات

فعالية النقاط 
لللسقوط على 

 الرجل

2.6 2.7 
2.2 

1.7 

3.9 4.1 

3.2 
2.6 

   القياس البعدى القياس القبلي
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 %45.45 3.20 2.20 فاعلية النقاط لكل الحركات
 %52.94 2.60 1.70 فعالية النقاط لمهارة السقوط على الرجل

فاى الأساساية  ( وجود نسب تحسن للقياس البعدى عن القبلي لأفراد عيناة البحاث10يتضح من الجدول )

 %(.52.94% : 45.45لى الرجل تراوحت ما بين )الأداء المهارى لحركات السقوط ع مســتوى

 :ثانياً: مناقشة النتائج

تأثيرا  + تحمل( أثقال ) المتزامنالتدريب إستخدام يؤثر  ":مناقشة نتائج الفرض الأول والذى ينص على  -أ

تحت  ةلناشئى المصارعة الحرتحمل القوة(  -العضلية  القدرة - القوة العضلية )القوة القصوىإيجابيا  على 

 ."سنة (17)

( إلى وجود فروق دالة إحصائيا  عند مستوى 1( والشكل رقم )7أشارت نتائج الجدول رقم )

 –القوة العضلية )القصوى  فيبين القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسية  0.05

 .تحمل القوة( لصالح القياس البعدى –القدرة 

إلى  لأفراد عينة البحث الأساسية تحمل القوة( –القدرة  –وة العضلية )القصوى القالباحث ذلك التحسن فى  رجعوي

لمحتوى البرنامج التدريبى المقترح باستخدام التدريب المتزامن، والذى جمع بين فوائد ومميزات التأثير الإيجابى 

فيها تقنين شدة الأحمال والتى روعى التحمل الهوائى واللاهوائى،  تدريباتوفوائد ومميزات ، تدريبات الأثقال

( 17فترات الراحة البينية( ما يتناسب مع ناشئى المصارعة الحرة تحت ) –حجم الحمل  –)شدة الحمل التدريبية 

القوة القصوى والقدرة والتدرج من السهل إلى الصعب فى تنفيذ التدريبات مما أثر إيجابيا  فى تحسين  ،سنة

ال، وزيادة التحمل نتيجة استخدام تدريبات التحمل الهوائى واللاهوائى، العضلية نتيجة إستخدام تدريبات الأثق

( أن أسلوب 2012()27) ,.Fornscesca, et., alفورنسيكا وآخرون  وتتفق هذه النتيجة مع ما أشار إليه

من أفضل الأساليب التدريبية الحديثة لتنمية المجموعات العضلية العاملة فى النشاط  المتزامنالتدريب 

تخصصى، وتحسين القوة القصوى والقدرة العضلية لعضلات الرجلين والذراعين بالإضافة إلى تطوير التحمل ال

     العضلى ومستوى الأداء الفنى للرياضيين. 

سارة محمد  ،Laura & Hokka (2011)(32)لورا وهوكا  كما تتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسة كل من :

 (2023آية علاء ) (،24( )2022نادية محمد وإسراء محمد ) ،(1)(2022) الشحات محمد ،( 4)(2020)

 القدرات البدنية الخاصةفى تحسين  المتزامنعلى أهمية استخدام التدريب  (5) (2023شاخوان عارف ) ،( 2)

 .للاعبى الرياضات الفردية والجماعية

فى الأساسية  لي لأفراد عينة البحث( وجود نسب تحسن للقياس البعدى عن القب8كما أظهرت نتائج الجدول رقم )

 .%(19.94 : %8.82تراوحت ما بين ) تحمل القوة( –القدرة  –القوة العضلية )القصوى 

إلى فاعلية البرنامج التدريبى باستخدام  الأساسية لأفراد عينة البحثالقوة العضلية  التحسن فى كما يرجع الباحث

على مجموعة من التدريبات المقننة، والمتدرجة الشدة من إحتوائه والمخطط والمقنن علميا ،  المتزامنالتدريب 

%( والمتنوعة بالأثقال للمجموعات العضلية المختلفة سواء عضلات الرجلين والذراعين والجذع 90% الى 60)

 القوة العضلية )القصوىبالإضافة إلى مجموعة من تدريبات التحمل مما كان له الأثر الإيجابى الفعال فى تحسن 

محمد عبد الرحيم (، 10()2005) محمد شحاتهوتتفق هذه النتيجة مع ما أشار إليه : ، تحمل القوة( –القدرة  –

( على أن إشراك الناشئين والمبتدئين في برامج تدريب الأثقال 37)Ronald (2014)رونالد  (،18( )2005)

قدرة العضلية بالإضافة إلى تغيرات تحت إشراف خاص له منافع رئيسية تكمن في زيادة القوة العضلية، وال

 بسيطة في حجم العضلة، وتحسين الأداء، والإنجاز الرياضي بصورة كبيرة.

 وبذلك يتحقق صحة الفرض الأول

+ أثقال يؤثر إستخدام التدريب المتزامن ):" مناقشة نتائج الفرض الثانى والذى ينص على  -ب

هارى لحركات السقوط على الرجل لناشئى الأداء الم تأثيرا  إيجابيا  على مســتوىتحمل(

 ."( سنة17تحت ) المصارعة الحرة

( عن وجود فروق دالة إحصائيا  عند مستوى 2( والشكل رقم )9أسفرت نتائج الجدول رقم )
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الأداء المهارى  مســتوى فيبين القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسية  0.05

 لصالح القياس البعدى. ناشئى المصارعة الحرةلحركات السقوط على الرجل ل

الأداء المهارى لحركات السقوط على الرجل لناشئى  الباحث التحسن فى مســتوىويعزى 

إلى فاعلية البرنامج التدريبى بإستخدام التدريب )أفراد عينة البحث الأساسية(  المصارعة الحرة

 –القدرة  –طوير القوة العضلية )القصوى المتزامن )تدريبات الأثقال + تدريبات التحمل( فى ت

الأداء المهارى لحركات السقوط على  تحمل القوة( كل هذه العوامل أسهمت فى تحسن مســتوى

 Jack، وتتفق هذه النتيجة مع ما أشار إليه كل من : جاك  الرجل لناشئى المصارعة الحرة

همية إستخدام أسلوب بأ Bassetr & Howley (2012()26)وهولى  رتيباس (،29)(2004)

التدريب المتزامن داخل الوحدات التدريبية فى فترة الإعداد الخاص للرياضيين لأنه يجمع ما بين 

مميزات تدريبات المقاومة )الأثقال(، وتدريبات التحمل بشقيها الهوائى واللاهوائى مما يعمل على 

     ين.تطوير مختلف القدرات البدنية كالقوة والقدرة والتحمل للرياضي

 (2022)محمود على  ،(1)(2022) الشحات محمد :كما تتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسة كل من

خالد وإيهاب صابر  ،( 2) (2023آية علاء عبدالعزيز ) (،24( )2022نادية محمد وإسراء محمد ) ،(20)

ين مستوى على التأثير الإيجابى لاستخدام برامج التدريب المتزامن فى تحس (3)(2023)محمد 

 .الأداء الفنى للاعبى الرياضات الفردية والجماعية

 Mcماك كال وآخرون  Westcott, et.,al (2003)(38 ،)ويسكوت وآخرون  وفى هذا الصدد يتفق كل من :

Call, et.,al (2010)(34 ) ؤدى إلى زيادة القوة والقدرة أسلوب التدريب المتزامن يأن على

النسيج العضلى، وسمك الأنسجة الرابطة، وزيادة التحمل العضلى العضلية مما يؤدى إلى زيادة 

     مما يؤثر إيجابيا  على مستوى الأداء الفنى للرياضيين.

( إلى وجود نسب تحسن للقياس البعدى عن القبلي لأفراد عينة 10كما أشارت نتائج الجدول رقم )

لى الرجل تراوحت ما بين الأداء المهارى لحركات السقوط ع مســتوىالبحث الأساسية فى 

(45.45 : %52.94.)% 

الأداء المهارى  مســتوىويرجع الباحث التحسن الحادث لأفراد عينة البحث الأساسية فى 

تحمل  –القدرة  –لحركات السقوط على الرجل إلى ارتفاع مكونات القوة العضلية )القصوى 

، وتتفق ونات القوة العضلية بدرجة كبيرةالقوة( نظرا  لأن هذه الحركات ترتبط إرتباطا  وثيقا  بمك

أن الإعداد ( 9( )2008(، على ريحان )8)(2005قناوى ) هذه النتيجة مع ما أشار إليه كل من : علاء

البدني يرتبط إرتباطا  وثيقا  بالإعداد المهارى كما يوجد بينهما علاقة طردية موجبة فكلما تحسن 

رتهم على الأداء الفنى العالى، والفعال للحركات المستوى البدني للمصارعين كلما زادت قد

 المختلفة فى المصارعة.     

 وبذلك يتحقق صحة الفرض الثانى

 الاستخلاصات:

 فى ضوء نتائج البحث يمكـن للباحث تقديم إستخلاصات البحث على النحو التالى:

+ تادريبات التحمال( )تادريبات الأثقاال التدريب المتازامن تم تصميم برنامج تدريبي باستخدام  -1

الأداء المهارى لحركات  مســتوىوتحمل القوة(  –القدرة  –لتطوير القوة العضلية )القصوى 

 ( سنة.17تحت ) السقوط على الرجل لناشئى المصارعة الحرة

)تاادريبات الأثقااال + تاادريبات التحماال( تااأثيرا  إيجابيااا  عنااد يااؤثر إسااتخدام التاادريب المتاازامن  -2

لناشائى المصاارعة تحمال القاوة(  –القادرة  –على القوة العضلية )القصوى ( 0.05مستوى )
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 .( سنة17تحت ) الحرة

توجد نسب تحسن للقياس البعدى عن القبلي لأفراد عينة البحث الأساسية فى القوة العضلية  -3
 %(.19.94% : 8.82تحمل القوة( تراوحت ما بين ) –القدرة  –)القصوى 

)تاادريبات الأثقااال + تاادريبات التحماال( تااأثيرا  إيجابيااا  عنااد المتاازامن  يااؤثر إسااتخدام التاادريب -4

الأداء المهاااارى لحركاااات الساااقوط علاااى الرجااال لناشااائى  ( علاااى مسـاااـتوى0.05مساااتوى )

 .( سنة17تحت ) المصارعة الحرة

الأداء  مســتوىتوجد نسب تحسن للقياس البعدى عن القبلي لأفراد عينة البحث الأساسية فى  -5

 %(.52.94% : 45.45ارى لحركات السقوط على الرجل تراوحت ما بين )المه

 :التوصيات

 فى حدود عينة البحث ، وفى ضوء نتائجه يوصى الباحث بما يلى: 

القااوة  )تاادريبات الأثقااال + تاادريبات التحماال( لتطااويرالتاادريب المتاازامن برنااامج  إسااتخدام -1

داء المهاارى لحركاات الساقوط علاى الرجال الأ فى مسـاـتوى تأثير إيجابىالعضلية لما له من 

 ( سنة.   17تحت ) لناشئى المصارعة الحرة

فى الأندية الرياضية بما يخدم التدريب المتزامن توفير الأدوات الرياضية المستخدمة فى  -2

 .المصارعة الحرةالعملية التدريبية لناشئي ولاعبى 

 ى لفرق المصارعة الحرة.أهمية تواجد مدرب لياقة بدنية ضمن الجهاز الفن -3

 عقد دورات صقل لمدربى المصارعة الحرة لتعريفهم بأهمية التدريب المتزامن. -4

 .المصارعةإجراء مثل هذه الدراسة على عينات مختلفة فى رياضة  -5
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 المـراجــع

 :  : المراجع العربية أولاً 

بعض القدرات البدنية الخاصة  على المتزامن ريبالتد تأثير:"(2022)محمد  الشحات محمد -1

كلية التربية رسالة ماجستير ،  ،وأداء مهارة الدفع عن الملعب فى الكرة الطائرة"

 .الزقازيق، جامعة بنين الرياضية

بعض القدرات البدنية  على المتزامن التدريب أسلوبتأثير:"(2023آية علاء عبدالعزيز ) -2

كلية التربية  رسالة ماجستير، ،في كرة السرعة"الخاصة والمستوى الرقمى 

 .طنطاجامعة  ، الرياضية

مع تقييد  المتزامن التدريب تأثير:"(2023) إيهاب صابر إسماعيل ، خالد محمد الصادق -3

ومستوى الأداء المهارى للاعبى  بعض المتغيرات الصحية علىتدفق الدم 

كلية التربية ، (22، العدد )الرياضةالبدنية و لتربيةل العلمية مجلةال ،الإسكواش" 

 .الإسكندرية، جامعة  بنات الرياضية

مستوى القوة العضلية  على المتزامن التدريباستخدام  أثيرت:"(2020) سارة محمد نبوى -4

 ، مجلةوالتحمل وبعض مكونات البناء الجسمى للاعبات المصارعة النسائية"

كلية التربية  ، (،الجزء الأول55)د العد ،ةياضيالر ةيالترب وفنون لعلوم وطيأس

 جامعة أسيوط. ،الرياضية

 المتزامن الأسلوب أثيرتستهدفت التعرف على أدراسة  (5) (2023شاخوان عارف محمد) -5

لصفتى السرعة القصوى والمطاولة في القدرتين الهوائية واللاهوائية للاعبى كرة  

البدنية كلية التربية ، (1العدد )(،14المجلد )، الرياضية الثقافة مجلة، القدم الشباب

 .تكريت، جامعة الرياضةوعلوم 

الإعداد البدنى والتدريب بالأثقال للناشئين في  (:2001)عبد العزيز النمر، ناريمان الخطيب  -6

 مرحلة ما قبل البلوغ ، الأساتذة للكتاب الرياضي ، القاهرة.

تصميم برامج القوة وتخطيط  –يب الأثقال تدر (:2005عبد العزيز النمر، ناريمان الخطيب ) -7

 ، مركز الكتاب للنشر، القاهرة.2الموسم التدريبى، ط

أسس التخطيط والتدريب فى المصارعة ، المركز العربى  (:2005علاء محمد قناوى ) -8

 للنشر، الزقازيق.

 رة.الموسوعة العلمية للمصارعين، دار الأصدقاء، المنصو (:2008على السعيد ريحان ) -9

، منشأة المعارف، 2، طتدريبات القوة والأثقال (:2005محمد ابراهيم شحاته ) -10

 .الإسكندرية

دليل القياسات الجسمية واختبارات : (2005)محمد إبراهيم شحاتة ، محمد جابر بريقع  -11

 الأداء الحركى ، منشأة المعارف ، الإسكندرية.

، 1الموسوعة العلمية للمصارعة ، ج (:2002)محمد جابر بريقع ، إيهاب فوزى البديوى  -12

 منشأة المعارف ، الاسكندرية.

 ، دار الفكر العربي، القاهرة.13علم التدريب الرياضي، ط(:2002محمد حسن عـلاوي ) -13
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دار  ،3إختبارات الاداء الحركي، ط (:2001نصر الدين رضوان ) ،محمد حسن علاوى  -14

 الفكر العربي ، القاهرة. 

دلالة مساهمة بعض الصفات البدنية في فعالية أداء بعض " :(1998)مـد رضـا الروبي مح -15

، مجلة نظريات حركات السقوط علي الرجلين للاعبي المصارعة الحرة للهواة"

 .ةالإسكندري، جامعة كلية التربية الرياضية للبنين  (،29)وتطبيقات، العدد 

المصارعة الحرة الأداء الفنى للحركات،  مبادئ تدريب(: 2005محمـد رضـا الروبي ) -16

 ماهى لخدمات الكمبيوتر، الاسكندرية.

، 5ط ،2جـ  القياس والتقويم فى التربية البدنية والرياضة، (:2003محمد صبحى حسانين ) -17

 دار الفكر العربي ، القاهرة.

، 2للصغار، طتدريب القوة العضلية وبرامج الأثقال  :(2005)محمد عبد الرحيم إسماعيل  -18

 منشأة المعارف، الإسكندرية.

برامج تدريب الإعداد  (:1993طارق قطان )، مدحت صالح ، محمد محمود عبد الدايم  -19

 القاهرة.  ، مطابع الأهرام ، البدنى وتدريبات الأثقال

مستوى أداء بعض الركلات  على المتزامن التدريب أثيرت :"(2022) محمود على متولى -20

العدد  ،ةياضيالر ةيالترب وفنون لعلوم وطيأس ، مجلةلناشئى الكومتيه" الهجومية

 جامعة أسيوط. ،كلية التربية الرياضية ، ( ، الجزء الثالث62)

 – موسوعة المصارعة الرومانية والحرة للهواة ) تعليم (:2004مسعد على محمود) -21

 نصورة .تحكيم( ،كلية التربية الرياضية، جامعة الم -ادارة  – تدريب

موسوعة المصارعة الحرة للهواة ، دار الكتب والوثائق (: 2005) مسعد على محمود -22

 القومية ، القاهرة.

 المرحلة في للأطفال بالمقاومات العضلية القوة تنمية أسس (:2010) حماد إبراهيم مفتي -23

 .القاهرة للنشر، الكتاب مركز ، والإعدادية الابتدائية

 التدريب برنامج تدريبى باستخدام تأثير(:"2022اهر، إسراء محمد سليم )نادية محمد ط -24

متر متنوع  400بعض القدرات البدنية والمستوى الرقمى لسباحة  على المتزامن

(، 38مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة، المجلد ) ،للناشئين"

 .ة الساداتمدين، جامعة كلية التربية الرياضية، (1العدد )
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The effect of using simultaneous training to develop 

muscle strength on performance Skills for falling 

movements on men for junior freestyle wrestling 

 

Dr., :Mahmoud Al-Saeed Rawi Hassan. 

 

       The research aimed to develop a training program using synchronous training 

(weight training + endurance) and to find out its impact on muscle strength 

(maximum strength - muscular ability - strength endurance) and the level of skill 

performance of falling movements on the man for junior freestyle wrestling, and 

the researcher used the experimental approach on a sample of (10) junior 

freestyle wrestling under (17) years, and research tools: Muscle strength tests - 

measuring the effectiveness of the level of skill performance of falling 

movements on the man for junior freestyle wrestling - simultaneous training 

program, and statistical treatments:  Arithmetic mean, standard deviation, median, 

torsion coefficient, test "T", simple correlation coefficient, improvement ratios%. 

                                                           

Among the most important results: 

  1- The use of simultaneous training (weight training + endurance training)   

positively affects the level of (0.05) on the muscular strength (maximum - ability 

- strength endurance) for junior freestyle wrestling under (17) years.                      

                                                                                  

1- The use of simultaneous training (weight training + endurance training)  has a 

positive impact at the level of (0.05) to improve the level of skill performance 

of falling movements on men for junior freestyle wrestling under (17) years. 

 


