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 مستخلص البحث باللغة العربٌة
استخدام المقاومات المرنة على تطوٌر القدرة العضلٌة  تأثٌر

 المصارعة  للاعبً

 هٌثم احمد ابراهٌم زلط الدكتور/ 

 احمد السٌد عشماوى الدكتور/ 

 رواىمحمود السعٌد الدكتور/ 

 الباحث/ عبدالهادى حسن عبدالهادى
 

ٌهدف البحث التعرف على " تأثٌر التدرٌبات بالمقاومات المرنة على تطوٌر مهارة الرفع لأعلى )البرم( لدى 
 لاعبً المصارعة الرومانٌة" من خلال الآتً :

 الرومانٌة.تأثٌر تدرٌبات المقاومات المرنة على بعض المتغٌرات البدنٌة لدي لاعبً المصارعة  -1
تأثٌر تدرٌبات المقاومات المرنة على تطوٌر الاداء المهارى لمهارة الرفع لأعلى )البرم( لدي لاعبً  -2

 المصارعة الرومانٌة.

فى حدود منهج البحث والأدوات المستخدمة والعينة التي طبق عميها البحث والنتائج التى أسفرت عنها الدراسة 
 نستطيع استخلاص ما يمى :

المطبق عمى العينة التجريبية قيد البحث  لبرنامج التدريبي المقنن لتدريبات المقومات المرنة ائج اأسفرت نت -
 , تحمل هوائى , تحمل اداء ,تحمل قوة  , تحمل سرعة تحسناً معنويا فى المتغيرات البدنية قيد البحث )

 ( قوة مميزة بالسرعة,  سرعة قصوى , سرعة انتقالية

المطبق عمى التجريبية قيد البحث  لبرنامج التدريبي المقنن لتدريبات المقاومات المرنة أسفرت نتائج ا -
 تحسناً معنويا فى الاستجابات المهارية  قيد البحث

المطبق عمى التجريبية قيد البحث  لبرنامج التدريبي المقنن لتدريبات المقاومات المرنة أسفرت نتائج ا -
, التهوية الرئوية, معدل التنفسظيفية ) الجهاز التنفسي ( قيد البحث  )تحسناً معنويا فى الاستجابات الو 

حجم الأكسوجين المستهمكة, حجم ثاني أكسيد الكربون الناتج, معامل التهوية الرئوية, الحد الاقصى 
 ( حيويةالسعة لاستهلاك الأكسوجين, معدل النبض الأقصى, النبض الأكسوجينى, ال

 القدرة العضمية ( -اومات المرنة :) المقالكلمات المفتاحٌة 
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Research abstract in English 

The effect of using elastic resistors on the development of 

high twisting skill of Roman wrestlers  
Prof. Haitham Ahmed Ibrahim Zalat 

Prof. Dr. Ahmed El-Sayed Ashmawy 

Prof. Dr. Mahmoud Al-Saeed Al-Raway 

Researcher/ Abdulhady Hassan Abdulhady 
 

The research aims to identify “the effect of exercises with flexible resistances on 

developing the skill of lifting up (twisting) among Roman wrestlers” through the 

following: 

1 - The effect of flexible resistance training on some physical variables of Roman 

wrestling players. 

2 - The effect of flexible resistance training on developing the skill performance of 

the skill of lifting up (twisting) among the Roman wrestlers. 

Within the limits of the research method, the tools used, the sample on which the 

research was applied, and the results of the study, we can derive the following: 

- The results of the codified training program for the flexible components training 

applied to the experimental sample under study resulted in a significant 

improvement in the physical variables under research (speed endurance, strength 

endurance, performance endurance, aerobic endurance, transitional speed, 

maximum speed, and speed-distinctive strength). 

The results of the codified training program for flexible resistance training applied 

to the experimental under study resulted in a significant improvement in the skill 

responses under study. 

The results of the codified training program for the flexible resistance training 

applied to the experimental under study resulted in a significant improvement in the 

functional responses (respiratory system) under study (respiration rate, pulmonary 

ventilation, the volume of oxygen consumed, the volume of carbon dioxide 

produced, the coefficient of pulmonary ventilation, the maximum consumption of 

oxygen , maximum pulse rate , pulse oxygen , vital capacity) 

The results of the codified training program for elastic resistance training applied to 

the experimental under study resulted in a positive correlation between the physical 

attributes and the skill responses in question. 

The results of the codified training program for flexible resistance training applied 

to the experimental under study resulted in no significant development and no 

significant differences in the physical attributes and skill responses in question. 
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تأثٌر استخدام المقاومات المرنة على تطوٌر القدرة العضلٌة 
 للاعبً المصارعة 

 الدكتور/ هٌثم احمد ابراهٌم زلط 

 الدكتور/ احمد السٌد عشماوى 

 الدكتور/ محمود السعٌد رواى

 حسن عبدالهادىالباحث/ عبدالهادى 
 :المقدمة ومشكلة البحث 

إن ضررررورة امرررتلاك الفررررد الرياضرررى لمقررردرات البدنيرررة والحركيرررة أدى يلرررك إلرررى اهتمرررام المررردربين 
والباحثين بتنمية تمك القدرات ودعت الحاجة إلى الوصول لممستويات العالية فى شتى مجالات الرياضة 

مختمف الألعاب إلى إستخدام الأسموب العممى والتقدم التكنولوجى للإرتقاء بعممية التدريب الرياضى فى 
 وهيا بدورة يعكس لنا مستوى تقدم الدول والشعوب.

مرم بالأسرس الهامرة لمعمروم المرتبطرة بالعمميرة التدريبيرة ولا يعتمرد عمرى عمى المدرب أن يكرون م  "و 
سرررتكمال هررريا الجوانرررب مرررن خرررلال دراسرررت  لإالخبررررة فقرررط فرررى إنجررراز عمميرررة التررردريب, برررل يسرررعي دائمررراً 

       (11:  11)".عممية التدريب المستمرة المتزامنة مع

"ويعتبر تخطيط التدريب أهم الشروط اللازمة لضمان نجاح العممية التدريبية, وتخطيط التدريب 
سررتخدام الوسررائل والطرررق الخاصررة بتحقيررق  الأهررداف المحررددة لمراحررل  هررو تصررور الظررروف التدريبيررة واا

 ( 9: 6الرياضيون".)ققهاأن يح الإعداد الرياضى والنتائج المستقبمية والتى يجب

" وأصررربحت رياضرررة المصرررارعة عمرررم يرتكرررز عمرررى العديرررد مرررن العمررروم كعمرررم الميكانيكرررا الحيويرررة, 
التشريح , الفسيولوجي, عمم النفس الرياضى, عمم التدريب وما إلى يلك من العموم التى تتصل بالنشاط 

 (6: 11لنواحي".)الحركى للإنسان ويلك بغرض الارتقاء برياضة المصارعة من مختمف ا

"ولموصررول لممسررتويات العميررا فبنرر  يجررب إختيررار المحترروى المناسررب للإرتقرراء بمسررتوى المصررارع 
بدنيا ومهارياً وخططياً ونفسياً وهيا يتطمرب أن يكرون تشركيل حمرل التردريب مناسرب وكريلك طررق ضربط 

متغيرات التررى تحرردث فررى وتقنررين الحمررل كمررا يجررب مراعرراة العوامررل التررى تررلثر فررى العمميررة التدريبيررة كررال
عنررة مررن التررلثير عمررى الأهميررة النسرربية لعناصررر المياقررة البدنيررة والخططيررة والنفسرررية  جالقررانون ومررا ينررت

 (16:  9والغيائية ".)



 

    
    التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة مجلة - الرٌاضٌة التربٌة كلٌة  - بنها جامعة      

 )77( )التاسعم( )العدد 5355لعام ) ديسمبر( شهر 63رقم المجلد )

"ويضمن الإعداد المهارى المناسب إستخداماً إقتصادياً ومثاليراً لمقردرات الفسريولوجية حيرث يرتعمم 
ات الحركيررررة والتررردريب عميهررررا تحرررت الظررررروف الخاصرررة  لممنافسررررة المصرررارع الخطررروات التعميمررررة لممهرررار 

 (    05:  1المهارى".)توى الأداءوالإهتمام بزيادة عناصر المياقة البدنية حيث يلدى يلك لرفع مس

ويتطمب الأداء الحركري فري رياضرة المصرارعة عمرلا عضرميا بلقصرى قروة إي أن عمميرات توجير  
تسررتطيع أن تمبررى أحتياجررات العمررل العضررمى السررريع مررن الطاقررة  الأكسرروجين إلررى العضررلات العاممررة لا

 (                                        31: 4وعمى هيا الأساس يتم إنتاج الطاقة بدون أوكسجين أى بطريقة لاهوائية. )

 Research Problem  مشكلة البحث
خررررى حيرررث تتكرررون مرررن المصرررارعة شرررلنها شرررلن بررراقي الألعررراب والرياضرررات الأ"تعتبرررر رياضرررة 

 ببسرتمرارمجموعة من المهارات والمبادئ الأساسية التري يجرب عمرى المصرارع معرفتهرا والتردريب عميهرا 
سرررتخدام الأدوات والنظريرررات الحديثرررة فرررى مجرررال المعبرررة وتبعررراً لممتغيررررات الفسررريولوجية بوالتطررروير منهرررا ب

 (  3: 3".) ختلاف الفروق الفردية بين اللاعبينإالناتجة عن 

ورياضة المصارعة من الرياضات العنيفة التى يلدى التدريب عميها إلى إحداث تغيرات وظيفيرة 
للأجهررزة الحيويررة المختمفررة ولا يسررتطيع أي مرردرب رياضررى الإرتقرراء بمسررتوى اللاعررب مررا لررم يترروافر لديرر  

يا التغيررات ملقترة أو معمومات فسيولوجية تساعدا فى تقييم التغييرات الوظيفية المتنوعة, سواء كانت هر
 دائمة.

"ويحتاج المصارع إلى القدرة اللاهوائية عند تنفيري الخطفرات والرميرات المختمفرة أو لحظرة الردفاع 
 (344 :16المنافس".)عند الضغط عمى أو لحظة الهروب من حركة وشيكة الحدوث أو 

فررى أطررار إنترراج  "والتحمرل اللاهرروائي هررو قردرة العضررمة عمررى العمررل العضرمى لأطررول فترررة ممكنرة
ثوانى إلى دقيقتين سواء كان هيا العمرل مرن النروع المتحررك  0الطاقة اللاهوائية والتى تتراوح فترتها من 

أو الثابررت وهرريا النرروع مررن التحمررل يتطمررب كفرراءة العضررمة عمررى تحمررل نقررص الأكسرروجين وتحمررل زيررادة 
اللاكتيك فى العضمة يتج  إلى حمض اللاكتيك واليي يكون لها أهمية الخاصة حيث أن زيادة حامض 

 ( 140:14الجمكزة اللاهوائية ويلدى إلى سرعة التعب وبطء الأداء الحركى وانخفاض مستوى القوة ".)

"ويسررراعد الجهررراز الررردوري فرررى الرررتخمص مرررن حرررامض اللاكتيرررك نتيجرررة زيرررادة توصررريل الررردم إلرررى 
دمويرررة وتوزيرررع سرررريان الررردم إلرررى العضرررلات العاممرررة عرررن طريرررق زيرررادة الررردفع القمبرررى وكثافرررة الشرررعيرات ال

العضررلات العاممررة وهرريا يعمررل عمررى سررريان الرردم خررلال العضررلات لفترررة زمنيررة معينررة ممررا يسررمح بزيررادة 
إنتشررار اللاكتيررك مررن العضررلات إلررى الرردم الرريى يقرروم بنقمررة إلررى القمررب والكبررد والعضررلات الأخرررى  يررر 

 (        141:  14العاممة ".)
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         :هـدف البـحث

البحث التعرف عمى " تلثير التدريبات بالمقاومات المرنة عمى تطوير مهارة الرفع لاعمى )البرم( لدى  يهدف
 لاعبى المصارعة الرومانية" من خلال الأتى :

 .تلثير تدريبات المقاومات المرنة عمى بعض المتغيرات البدنية لدي لاعبي المصارعة الرومانية 
 ة عمى تطوير الاداء المهارى لمهارة الرفع لاعمى )البرم( لدي لاعبي تلثير تدريبات المقاومات المرن

 المصارعة الرومانية.

:فـروض البـحث   

  توجد فروق يات دلالة احصائية بين القياسين القبمي والبعدى للاعبى المصارعة الرومانية فى بعض
 المتغيرات البدنية لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية.

  يات دلالة احصائية بين القياسين القبمي والبعدى للاعبى المصارعة الرومانية فى تطوير توجد فروق
 مستوى الاداء المهارى )البرم لأعمى( لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية.

   :مصطلحـات البـحث 

 المقاومات المرنة 

ينات لوظيفة خاصة التى يتم ادائها ضد يتم من خلال  تنمية القوة العضمية باستخدام التمر  اليىهو النظام 
 (315: 8الحبال المطاط  او الاوزان او الساندو او المقاومة المتغيرة .)

 القوة المميزة لمسرعة 

والعضررمى فررى التغمرررب عمررى مقاومررات تتطمرررب درجررة عاليررة مرررن  العصررربيقرردرة الجهررازين   هرري
 (155:14) .سرعة الانقباضات العضمية

هو النظام اليى يتم من خلال  تنمية القوة عن طريق التمرينات : والمقاومات المرنة بالأثقالسموب التدريب أ
 (315:8)التى يستخدم خلالها الاثقال والمقاومات المرنة معا.

 إجـــراءات البحـــث 

 /منهـج البحـث

تجريبية والأخرى إستخدم الباحث المنهج التجريبى ببستخدام التصميم التجريبى  لمجموعتين أحدهما 
 5ضابط  ويلك لملائمتة لطبيعة وأهداف البحث
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 عٌنـة البحث 

تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من مصارعى الدرجة الأولى بنادى الشبان المسممين بمدينة 
ينة ( مصارع لع35( مصارع منهم )30بنها والمقيدين بالأتحاد المصرى لممصارعة وأشتممت العينة عمى عدد )

( مصارعين أحدهما تجريبية والأخرى ضابطة, 15)يمهم إلى مجموعتين قوام كل منهماالبحث الأساسية تم تقس
( مصارعين من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية 0وبمغ حجم عينة البحث الأستطلاعية)

 لإجراء الدراسات الأستطلاعية والمعاملات العممية للإختبارات قيد البحث. 

(3جدول )  

 حجم عينة البحث ونسبتيا لممجتمع الأصمى
 النسبة المئوية العدد عينة البحث

 :85 35 أفراد الدراسة  الأساسية
 : 35 0 أفراد الدراسة الأستطلاعية

 :155 55 المجمــوع

المستبعدون عدد أفراد الدراسة الأساسية وكيلك عدد أفراد الدراسة الاستطلاعية واللاعبين ( 1يوضح جدول )
 من البحث ونسبتها لممجتمع الاصمى.

 شروط إختيار الباحث عينة البحث

 أن يكون مسجلا بمنطقة القميوبية لممصارعة. -
 أن يكون قد شارك فى بطولات الجمهورية. -
 يستطيع أفراد العينة أداء المهارات الحركية المختارة بمستوى عالى من الكفاءة. -
 تارة الر بة فى الأشتراك فى مجموعة البحث.أن يكون لدي أفراد العينة المخ -

 أسباب اختيار الباحث لعينة البحث 

 إقامة الباحث بمدينة بنها بالقرب من نادى الشبان المسممين. -
 تواجد العديد من طلاب الكمية يمارسون رياضة المصارعة بنادى شبان المسممين. -
 توافر المساعدين مع الباحث فى التدريب. -
أفراد عينة البحث من) حيث العمر الزمنى والعمر التدريبى والطول والوزن والمتغيرات البدنية, تجانس وتكافل  -

المتغيرات الفسيولوجية, مستوى الأداء المهارى لممهارات المختارة فى البحث( مما يلدى إلى توافر عنصر 
 التفاهم بينهم.

 التزام اللاعبين بمواعيد التدريب. -
 لمستخدمة فى البحث.توافر الأدوات والأجهزة ا -
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 تجانس عينة البحث

 ببجراء التجانس لعينة البحث فى المتغيرات التالية: الباحثقام 

 العمر التدريبى(.-الوزن -الطول-تجانس عينة البحث التجريبية فى بعض المتغيرات المختارة )العمر الزمنى

 (4جدول )
 التدريبي العمرفي متغيرات العمر والوزن والطول و  عينة البحثتجانس 

 55ن=
 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط المتغيرات م
 0.592 0.58595 13 13.52 العمر 1

 -085. 3.60555 49 47.8 الوزن 5

 -1.371 3.40686 153 152.24 الطول 3

 -162. 0.86217 4 4.08 العمر التدريبي 4

( بالنسبة لمتغيرات العمر والوزن والطول  1±انحصرت بين  )( أن قيمة معامل الالتواء 4يتضح من جدول )
مما يدل عمى تجانس العينة  ( 0.592:  -1.371والعمر التدريبي حيث إنحصرت قيمة معامل الإلتواء بين )

 في المتغيرات قيد البحث.
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 );7( )التاسعم( )العدد 5355لعام ) ديسمبر( شهر 63رقم المجلد )

 (5جدول )
 بعض المتغيرات البدنيةفي  عينة البحثتجانس 

 55ن=

 الإختبار المستخدم م
وحدة 
 الوسيط المتوسط القياس

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 0 0.57735 8 8 تكرار ث33كوبري )تحمل سرعة(  1
 1.044 0.45826 1 1.28 ثانية سرعة حركية برم 6
 0.232 1.24766 29 29.16 كجم قوة القبضة شمال 1
 -1.819 2.69708 31 30.04 كجم قوة القبضة يمين 8
 -335. 4.42982 208 206.04 رطل رجمينعضمية لمقوة  9

 -1.036 2.46644 197 196.6 رطل ظيرعضميةلمقوة 15
 0.418 0.86603 35 34.8 سم مرونة أفقي 11
 -163. 0.92556 37 36.76 سم مرونة رأسي 13
 0.257 0.50662 4 4.44 متر كرة طبية )قدرة  لمزراعين ( رمى  11
 -832. 4.06325 188 186.52 متر وثب عريض) قدرة لمرجمين (   14
 -134. 0.66583 8 8.12 دقيقة م1533جري  16
 -257. 0.50662 6 5.56 تكرار ث15بربى ) رشاقة عامة (  11
 -194. 0.45461 4 3.96 تكرار ث13كوبري )رشاقة خاصة (   18

للإختبارات البدنية حيث ( بالنسبة  1±( أن قيمة معامل الإلتواء إنحصرت بين ) 0يتضح من جدول)
 ( مما يدل عمى تجانس العينة.1.044 : -1.819إنحصرت قيمة معامل الإلتواء بين )

  



 

    
    التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة مجلة - الرٌاضٌة التربٌة كلٌة  - بنها جامعة      

 )>7( )التاسعم( )العدد 5355لعام ) ديسمبر( شهر 63رقم المجلد )

 (8جدول )

 العمر التدريبيمتغيرات العمر والوزن والطول و تكافؤ عينة البحث في 
 13= 5، ن13= 1ن

 المتغٌرات م
الفرق  المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة

بٌن 
 متوسطٌن

 قٌمة ت
 ع± َ  س ع± َ  س

 0 0 0.52705 13.5 0.70711 13.5 العمر 1

 -1.030 5 2.27058 44.4 2.17051 49.4 الوزن 3

 -211. 8. 4.69633 153.1 1.19722 153.9 الطول 1

 -318. 0.1 0.66667 4 0.73786 4.1 العمر التدريبي 4

 = 18ودرجة حرية  3035قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
( بين القياسين القبميين 5.151: 5.513( أن قيمة )ت( المحسوبة إنحصرت بين  )8يوضح جدول )

( في 5.50لممجموعتين الضابطة والتجريبية وكانت قيمتها أقل من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية ) 
 5مما يدل عمى تكافل المجموعتينالطول والعمر التدريبي العمر والوزن و متغيرات 

 (9جدول )
 تكافؤ عٌنة البحث فً المتغٌرات البدنٌة قٌد البحث

 11= 2، ن11= 1ن

 م
 

 الإختبار المستخدم
وحدة 
 القٌاس

 المجموعة
 الضابطة

 المجموعة التجرٌبٌة
الفرق 
بٌن 

 متوسطٌن
 قٌمة ت

 ع± س   ع± س  

 0.397 0.1- 0.63246 7.8 0.48305 7.7 تكرار ث31كوبري  1

 0.493 0.1- 0.48305 1.3 0.42164 1.2 ثانٌة سرعة حركٌة برم 2

 -515.  0.3 1.22927 28.8 1.37032 29.1 كجم قوة القبضة شمال 3

 -1.018 1.9 8.94676 29.4 1.05935 31.3 كجم قوة القبضة ٌمٌن 4

5 
قوة عضلٌة 

 للرجلٌن
 4.97214 205.5 1.64655 208.4 رطل

2.9 
1.158- 

 1.382 0.4- 1.19722 196.1 1.25167 195.7 رطل قوة عضلٌة للظهر 6

 0.239 0.1- 0.91894 34.8 0.94868 34.7 سم مرونة أفقً 7

 -1.169 0.7 0.67495 36.3 1.05409 37 سم مرونة رأسً 8

 -429. 0.1 0.5164 4.4 0.52705 4.5 متر رمى كرة طبٌة 9

 -264. 0.5 4.4833 186.1 3.97772 186.6 متر عرٌضوثب  11

 -976. 0.3 0.56765 7.9 0.78881 8.2 دقٌقة م1511جري  11

 1.416 0.5- 0.42164 5.8 0.48305 5.3 تكرار ث15بربى  12

 0 0 0.4714 4 0.4714 4 تكرار ث11كوبري  13

 = 18ودرجة حرية  3035قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
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 )83( )التاسعم( )العدد 5355لعام ) ديسمبر( شهر 63رقم المجلد )

( بين القياسين القبميين 1.416:  1.1.1-( أن قيمة ت المحسوبة إنحصرت بين )9جدول )يوضح 
( في 5.50لممجموعتين الضابطة والتجريبية وكانت قيمتها أقل من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية )

 المتغيرات البدنية قيد البحث مما يدل عمى تكافل المجموعتين. 
  وسائل جمع البٌانات

أستخدم الباحث وسائل متعددة ومتنوعة لجمع البيانات بما يتناسب مع طبيعة البحث والبيانات المراد الحصول 
  عميها:  

 المسح المرجعى : -
بدراسة مسحية لمتعرف عمى برامج التدريب الحديثة ويلك بالنسبة كلا من )تدريبات المقاومات  الباحثقام 

 المرنة, رياضة المصارعة ( ويلك لموقوف عمى النقاط التالية:
   .أسس تطبيق البرنامج التدريبي 
  .خطوات تطبيق البرنامج التدريبي 
 .أسموب تطبيق تدريبات المقاومات المرنة 
 ني لمبرنامج.التوزيع الزم 
 .درجات حمل التدريب المستخدمة في البرنامج 
 .الإختبارات البدنية ( المناسبة لطبيعة البحث( 

  الأجيزة والأدوات  
 الرستاميتر لقياس الطول الكمى لمجسم.

 ميزان طبى معاير لقياس وزن الجسم.

 ديناموميتر القبضة معاير لقياس قوة القبضة.

 )عضلات الظهر والرجمين(. ديناموميتر معاير لقياس قوة
 بساط مصارعة.

 ساعة إيقاف ر مسطرة مدرجة ر صفارة. 3عدد 
 أساتك مطاطة لمتدريب.  

 ك(. 0ك,   1شواخص, كرات طبية أوزان )  1عدد 
 كاميرا تصوير فيديو.   

 لتقطيع الفيديو والصور.  Movie Makerبرنامج 
 الإختبارات والقياسات المستخدمة فى البحث

 الإختبـارات البدنيــة
عمى المراجع والدراسات العممية المرتبطة بالمصارعة لأحظ الباحث أن هناك إتفاق  الباحثمن خلال إطلاع 

 فى الإختبارات البدنية التى تقيس الصفات البدنية العامة لممصارعين
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 )84( )التاسعم( )العدد 5355لعام ) ديسمبر( شهر 63رقم المجلد )

 الاختبـارات البدنيــة العامة
 (15جدول )

 البدنيةالاختبارات التي تقيس المتغيرات 
 وحدة القٌاس  الإختبارات المستخدمة المتغٌرات البدنٌة م

 تكرار ث15كوبري  تحمل السرعة 1
 ثانية سرعة حركية برم السرعة الحركية 3
 كجم قوة القبضة شمال القوة العضمية 1
 كجم قوة القبضة يمين القوة العضمية 4
 رطل قوة عضمية لمرجمين القوة العضمية 0
 رطل لمظهر عضمية قوة العضميةالقوة  6
 سم مرونة أفقي المرونة 1
 سم مرونة رأسي المرونة 8
 متر رمى كرة طبية قوة مميزة بالسرعة 9

 متر وثب عريض قوة مميزة بالسرعة 15
 دقيقة م1055جري  تحمل 11
 تكرار ث10بربى  الرشاقة العامة 13
 تكرار ث15كوبري  الرشاقة الخاصة 11

 الأستطلاعيةالدراسات 
( لاعبين من نفس المرحمة السنية لعينة 0ببجراء عدة دراسات استطلاعية عمى عينة مكونة من ) الباحث قام

 البحث وكانت الدراسات تهدف إلى:
 التلكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث. -
 التسجيل.تدريب المساعدين عمى كيفية إجراء القياسات والإختبارات ودقة  -
 إيجاد معامل الصدق للإختبارات البدنية والمهارية. -
عادة تطبيق  بفاصل زمنى قدرا ثلاثة أيام. -  إيجاد معامل الثبات ببستخدام أسموب تطبيق الإختبار واا
تحديد مدى مناسبة الكمامة المستخدمة لعينة البحث من حيث طريقة الإستخدام وعامل الأمن والسلامة   -

 كتم النفس وكيفية تنظيم أحي وطرد النفس أثناء الأداء.وعدد مرات 
 تحديد الزمن المناسب لإختبار مستوى الأداء المهارى. -
 التلكد من الناحية التطبيقية لمبرنامج. -
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 )85( )التاسعم( )العدد 5355لعام ) ديسمبر( شهر 63رقم المجلد )

 
 الدراسة الأستطلاعية الأولى

م( عمى 10/0/3519م إلى 1/0/3519قام الباحث ببجراء الدراسة الأستطلاعية الأولى فى الفترة من )  
 ( لاعبين  فى نفس المرحمة السنية لعينة البحث وكانت الدراسة تهدف الى الأتى:0عينة مكونة من )

 إيجاد معامل الصدق والثبات للإختبارات البدنية المستخدمة فى البحث. -
 ( دقيقة.3, 1.0, 1ن المناسب لإختبار فعالية الأداء المهارى )تحديد الزم -
 فعالية الأداء المهارى. تحديد الصدق والثبات لإختبار -

 نتائج الدراسة الاستطلاعية الاولى
 صدق الاختبار 

 ( 11الصدق الياتى وهو أحد أنواع الصدق ويتم حسابة بليجاد الجير التربيعى لمعامل الثبات.) الباحثأستخدم 
 ثبات الإختبار 

بايجاد معامل الثبات للاختبارات البدنية المستخدمة فى البحث عن طريق تطبيق تمك الاختبارات  الباحثقام 
 ( لاعبين من نفس المرحمة السنية ويلك من خلال أعادة تطبيق الأختبارات عمى نفس العينة.0عمى )

 (13) جدول
 ختبارات البدنيةمعامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني للا

 0ن= 

 الاختبـــارات م
 التطبٌق الثانً التطبٌق الأول

 قٌمة ر
الصدق 
 ع± س   ع± س   الذاتى

 .971 *1.943 1.84 13.8 1.14 13.6 ث31كوبري  1

 .991 *1.981 1.16 2.12 1.17 2.13 سرعة حركٌة برم 2

 .933 *1.988 4.4 49.6 3.5 51 قوة القبضة شمال 3

 .965 *1.993 4.4 48.6 4.2 49 القبضة ٌمٌنقوة  4

 .995 *1.992 56.9 371 55.8 372 قوة الرجلٌن 5

 1 *1.11 44.2 365.8 44.1 366 قوة الظهر 6

 .982 *1.996 5.12 44.8 5 45 مرونة أفقً 7

 .995 *1.992 3.6 51.2 3.5 51 مرونة رأسً 8

 .971 *1.944 1.14 6.24 1.14 6.22 قذف كرة طبٌة 9

 .998 *1.997 1.15 2.31 1.15 2.31 وثب عرٌض 11

 1 *1.11 1.11 5.35 1.11 5.35 م1511جري  11

 .958 *1.919 1.89 8.4 1.55 8.6 ث15بربى  12

 .978 *1.958 1.52 5.4 1.45 5.2 ث11كوبري  13

 30835=  3ودرجة حرية  3035قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 
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 )86( )التاسعم( )العدد 5355لعام ) ديسمبر( شهر 63رقم المجلد )

يوجد إرتباط قوي بين التطبيقين الأول والثاني حيث إنحصرت قيمة معامل  ( أن 11يتضح من جدول )
( وجاءت قيمة ) ر( المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى معنوية 1.55:5.919الإرتباط بين )

 ( مما يدل عمى ثبات الإختبارات البدنية قيد البحث.5.50)
ة الأداء المهارى لممهارات المستخدمة فى البحث عن طريق قام الباحث ببيجاد معامل الثبات لإختبارفعالي

( لاعبين من نفس المرحمة السنية ويلك من خلال إعادة تطبيق الإختبارات 0تطبيق تمك الإختبارات عمى )
 عمى نفس العينة .

    تجربة البحث الأساسية 
بعد أن قام الباحث بالدراسات الاستطلاعية وما ألت إلي  من نتائج قام ببجراء الدراسة الأساسية وقد أجريت 

  عمي النحو التالي: 
خضعت أفراد العينة الأساسية لبرنامج موحد فى كل محتويات  المقترحة اليى طبق من قبل الباحث عمى 

 م.35/8/3518م إلى35/6/3518ة منأسابيع في الفتر  8لاعبي نادى قويسنا ويلك لمدة 
  القياسات القبمية 

تم إجراء القياسات القبمية عمي أفراد عينة الدراسة الأساسية في القياسات البدنية و المهالية في الفترة 
 م , والجدول التالي يوضح التوزيع الزمني لإجراء القياسات القبمية.11/6/3518م إلى10/6/358من

 (16جدول رقم )
 التوزيع الزمني لإجراء القياسات القبمية

 التوقيت الاختبارات التاريخ اليوم م

 م0 البدنية  10/6/3518 الجمع   1
 م0 المهاري 11/6/3518 الاحد 3

 راعي الباحث في إجراء القياسات ما يمي:
 أن يتم إجراء القياسات في ظروف مماثمة لجميع أفراد العينة وفي نفس التوقيت. -
 أدوات قياس واحدة لجميع أفراد العينة. إستخدام -
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 )87( )التاسعم( )العدد 5355لعام ) ديسمبر( شهر 63رقم المجلد )

 خطوات تقنين البرنامج التدريبي
 بتحديد أهم متغيرات البرنامج التدريبي والمتمثمة في: الباحثقام 

 الفترة التدريبية لتطبيق البرنامج التدريبي. -
 تحديد نوع المرحمة التدريبية. -
 البرنامج.الفترة الزمنية )عدد الأسابيع( المناسبة لتطبيق  -
 تحديد عدد مرات التكرار لموحدة التدريبية في الأسبوع. -
 تحديد عدد فترات التدريب خلال وحدة التدريب اليومية. -
 تحديد زمن وحدة التدريب. -
 تحديد الأحمال المستخدمة في البرنامج. -
 تحديد تشكيل حمل التدريب خلال الوحدات التدريبية. -

بعمل مسح مرجعي لمدراسات العممية المتخصصة حول متغيرات البرنامج التدريبي ويلك بغرض  الباحثثم قام 
Gundersen etal ( ،2001 )( 2001)التقنين لوضع البرنامج في صورت  النهائية  حيث إتفق كلا من 

Vogt etal (1991 )Hellemans,J ( ،1999 )rusko   
أن فترة الإعداد الخاص تهدف إلي  م(1997بحى حسانين )أبو العلا احمد عبد الفتاح ، محمد صويشير 

الوصول بالفرد الرياضي إلي الفورمة الرياضية وتزداد نتيجة ليلك التمرينات الخاصة التي تقترب من طبيعة 
المنافسة وتشمل أيضا عمي التدريبات البدنية ولكن يغمب عمي الحجم الكمي لمتدريب الأتجاة إلي التخصص 

 ( 111:  1ي ويراعي الأهتمام بالنواحي الفنية المرتبطة بالمنافسة.)الدقيق لمرياض
كما أختمف الباحثين في تحديد الفترة الزمنية ) عدد الأسابيع ( المنافسة لتطبيق البرنامج حيث أتفقت دراسة 

م( 5333( عصام السيد عمي رحومة )13م( )5338مايسة محمد ربيع و فاتن أبو السعود إمام )كلا من 
(، عادل حممي شحاتة 17م( )1996(، نجلاء فتحي )11( )1996(، مجدي رمضان أبو عرام )6)
عمي أن الفترة الزمنية اللازمة ( 15م( )1994( ، محمد أمين رمضان وأبو المكارم عبيد )5م()1994)

 اسابيع(. 8لتطبيق البرنامج كانت بواقع)
  القياسات البعدية 

 نة الدراسة الأساسية في القياسات البدنية والمهارية  قيد البحث.تم إجراء القياسات البعدية عمي عي
تم إجراء القياسات البعدية عمي أفراد عينة الدراسة الأساسية في القياسات البدنية والمهارية في الفترة من 

 م, والجدول التالي يوضح التوزيع الزمني لإجراء القياسات البعدية.34/8/3518م إلى 33/8/3518
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 )88( )التاسعم( )العدد 5355لعام ) ديسمبر( شهر 63رقم المجلد )

 (17رقم )جدول 
 التوزيع الزمني لإجراء القياسات البعدية

 التوقيت الاختبارات التاريخ اليوم م

 م0 البدنية  33/8/3518 الاربعاء 1
 م0 المهارية 34/8/3518 الجمعو 3

وقد راعي الباحث تطبيق نفس شروط إجراء الاختبارات التي تمت في القياس القبمي ثم قام بجمع النتائج بدقة 
 الانتهاء من تطبيق الاختبارات وقام بجدولتها وتنظيمها إستعدادا لمعالجتها إحصائيا.بعد 

  المعالجات الإحصائية
بعد جمع البيانات وتسجيل القياسات المختمفة لممتغيرات التى استخدمت فى هيا البحث تم إجراء المعالجات 
الإحصائية المناسبة لتحقيق الأهداف والتلكد من صحة الفروض باستخدام القوانين الإحصائية وكيلك الحاسب 

والبرنامج "Microsoft office"الموثقة  التابع لمحزمة البرمجية"Excel" الآلي من خلال البرنامج الإحصائي 
, وقد تم معالجة البيانات  "SPSS"الإحصائي لمحزمة الإحصائية لمعموم الاجتماعية اليى يرمز ل  بالرمز 

 باستخدام الأساليب الإحصائية التالية:
  المتوسط الحسابي. -
 الوسيط.  -
  الانحراف المعياري. -
  معامل الالتواء. -
 اختبار "ت" لمعرفة الفروق  -
  النسب المئوية لمتحسن %.  -
  .معامل الارتباط -

 ومناقشتها النتائج عرض
   النتائج عرض
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 )89( )التاسعم( )العدد 5355لعام ) ديسمبر( شهر 63رقم المجلد )

 (18جدول )

 الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في الاختبارات البدنية
 6ن=                                                                                         

 المتغٌرات م
الفرق بٌن  القٌاس البعدي القٌاس القبلً

 متوسطٌن
 قٌمة ت

نسبة 
 ع± َ  س ع± َ  س التحسن

 12416 *11 - 1411- 1411 1541 1441 14 ث31كوبري  1

 1411 14391 1411 1419 1431 1419 1431 سرعة حركٌة أنكه 2

 1416 1411 1411 1411 1431 1411 1432 سرعة حركٌة برولٌه 3

 5414 *2422 1411 1412 1439 14116 1446 سرعة حركٌة مسكة وسط 4

 1492 14411 1412 1411 2411 1411 2421 سرعة حركٌة سنتٌر 5

 1491 14119 1414 1422 2413 1411 2411 سرعة حركٌة برم 6

 5411 1446 - 2451- 4411 51461 3416 49416 قوة القبضة شمال 1

 1411 14542 - 1414- 3416 51 3416 49416 قوة القبضة ٌمٌن 1

 1443 14439 - 1461- 61463 31641 59424 315 قوة الرجلٌن 9

 1432 14211 - 1416- 4546 36241 41412 36141 قوة الظهر 11

 1464 14311 - 1431- 341 41 6415 4641 مرونة أفقً 11

 1441 14111 - 1421- 3412 4145 542 4143 مرونة رأسً 12

 2441 *4414 - 1415- 1414 644 1414 6425 قذف كرة طبٌة 13

 1411 *4463 - 1421- 1416 245 1416 243 وثب عرٌض 14

 1425 14221 - 1411- 1415 4415 1413 4414 م31عدو 15

 5411 *1416 1431 1416 541 1411 544 م1511جري  16

 12464 *3419 - 1411- 1415 941 1452 141 ث15بربى  11

 21431 *641 - 1451- 1441 641 1452 543 ث11كوبري  11

 5031= 5ودرجة حرية  3035قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
( ان  توجد فروق يات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة 18يوضح جدول )

تها الجدولية كانت قيم( و 11: 3.33انحصرت قيمة ت المحسوبة بين )حيث  الاختبارات البدنيةالضابطة في 
م ( مما يدل عمى وجود فروق بين القياسين في الاختبارات رق5.50اكبر من المحسوبة عند مستوى معنوية ) 

 :.(.38.15:  5.30( بينما انحصرت نسبة التحسن بين القياسين ) 18, 11, 16, 14, 11, 4, 1)
  



 

    
    التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة مجلة - الرٌاضٌة التربٌة كلٌة  - بنها جامعة      

 ):8( )التاسعم( )العدد 5355لعام ) ديسمبر( شهر 63رقم المجلد )

 (51جدول )

 الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في الاختبارات البدنية
 6=ن                                                                                 

 المتغٌرات م
الفرق  القٌاس البعدي القٌاس القبلً

بٌن 
 متوسطٌن

 قٌمة ت
نسبة 

 ع± َ  س ع± َ  س  التحسن

 35.18 *8.11 - 1.05- 1.13 11.11 1.31 11.61 ث33كوبري  1
 5.55 5.161 5.55 5.13 1.13 5.15 1.13 سرعة حركية أنكو 5
 1.03 5.483 5.53 5.13 1.15 5.16 1.13 سرعة حركية بروليو 3

4 
سرعة حركية مسكة 

 وسط
1.4 5.14 1.16 5.18 5.54 5.161 3.86 

 5.55 5.311 5.55 5.11 3.31 5.11 3.31 سرعة حركية سنتير 5
 4.00 1.53 - 5.15- 5.11 3.3 5.14 3.1 سرعة حركية برم 6
 4.45 *3.31 - 3.15- 3.08 03.1 1.16 05 قوة القبضة شمال 7
 1.18 5.483 5.61 3.48 41.81 1.94 48.0 قوة القبضة يمين 8
 5.60 5.889 3.05 49.84 184.11 40.01 186.61 قوة الرجمين 9

 5.33 5.300 - 5.85- 41.39 161.1 44.93 163.0 قوة الظير 13
 5.41 1 - 5.35- 4.18 48.0 4.58 48.1 مرونة أفقي 11
 5.45 5.043 - 5.35- 0.13 05.0 4.16 05.1 مرونة رأسي 15
 8.11 *0.40 - 5.01- 5.39 6.81 5.14 6.34 قذف كرة طبية 13
 13.31 *6.49 - 5.13- 5.58 3.63 5.11 3.1 وثب عريض 14
 5.30 5.561 5.51 5.50 4.51 5.11 4.54 م33عدو 15
 11.48 *9.6 5.63 5.31 4.18 5.14 0.4 م1533جري  16
 30.11 *4.13 - 3.81- 5.89 11 5.10 8.11 ث15بربى  17
 11.91 *13.6 - 3.66- 5.41 1.81 5.41 0.11 ث13كوبري  18

 5031= 5ودرجة حرية  3035قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

في  التجريبيةن  توجد فروق يات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة أ( 31يوضح جدول )
تها الجدولية اكبر من كانت قيم( و 13.6: 3.31بين)انحصرت قيمة )ت( المحسوبة حيث  الاختبارات البدنية
, 1, 1( مما يدل عمى وجود فروق بين القياسين في الاختبارات رقم )5.50معنوية) مستوى المحسوبة عند 

                :(. 11.91: 5.33( بينما انحصرت نسبة التحسن بين القياسين )18, 11, 16, 14, 11
         



 

    
    التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة مجلة - الرٌاضٌة التربٌة كلٌة  - بنها جامعة      

 );8( )التاسعم( )العدد 5355لعام ) ديسمبر( شهر 63رقم المجلد )

 (24جدول )
 الاختبارات البدنٌة ٌن القٌاسٌن البعدٌٌن للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطةالفروق ب

 6= 2، ن6= 1ن               

 المتغٌرات م
الفرق بٌن  المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة

 متوسطٌن
 قٌمة ت

حجم 
 ع± س   ع± س   الأثر

 1.48 1.47 1.37 1.17 15.8 1.32 17.17 ث31كوبري  1

 1.19 1.244 1.12 1.19 1.31 1.12 1.32 حركٌة أنكهسرعة  2

 1.15- 1.149 - 1.11- 1.17 1.31 1.12 1.31 سرعة حركٌة برولٌه 3

4 
سرعة حركٌة مسكة 

 وسط
1.36 1.18 1.39 1.12 -1.13 - 1.475 -1.11 

 1.19 1.196 1.13 1.18 2.18 1.17 2.21 سرعة حركٌة سنتٌر 5

 1.41 1.173 1.17 1.22 2.13 1.17 2.2 سرعة حركٌة برم 6

 1.19 1.338 1.63 4.18 51.67 2.58 52.3 قوة القبضة شمال 1

 1.36- 1.32 - 2.17- 3.16 51 2.48 47.83 قوة القبضة ٌمٌن 1

 1.52 1.178 - 2.53- 61.63 386.7 49.84 384.17 قوة الرجلٌن 9

 1.11 1.119 1.5 45.6 362.8 47.29 363.3 قوة الظهر 11

 1.18 1.651 1.5 3.8 47 4.18 48.5 مرونة أفقً 11

 1.23 1.811 2 3.12 48.5 5.32 51.5 مرونة رأسً 12

 1.67 *3.125 1.41 1.14 6.4 1.29 6.81 قذف كرة طبٌة 13

 1.65 *2.91 1.12 1.16 2.5 1.18 2.62 وثب عرٌض 14

 1.19- 1.226 - 1.12- 1.15 4.15 1.15 4.13 م31عدو 15

 1.63- *3.25 - 1.32- 1.16 5.1 1.27 4.78 م1511جري  16

 1.59 *2.44 1.2 1.75 9.8 1.89 11 ث15بربى  11

 1.78 *4.24 1.13 1.41 6.8 1.41 7.83 ث11كوبري  11

 1411= 11ودرجة حرٌة  1415قٌمة ت الجدولٌة عند مستوى معنوٌة 

 (ت)كبر من قيمة أوكانت قيمتها ( 4.34:3.44 )بينانحصرت المحسوبة  (ت)قيمة أن ( 34يوضح جدول )
مما يدل عمى وجود فروق يات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين  (5.50 )عند مستوى معنوية ةالجدولي

, 11الاختبارات البدنية أرقام )لممجموعتين التجريبية والضابطة لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية في 
أي فروق بين القياسين في باقي الاختبارات البدنية قيد البحث بينما  ( بينما لم توجد18, 11, 16, 14

 (.                                                                      5.18: 5.61 –انحصر حجم الأثر لمبرنامج التدريبي قيد البحث بين)

 مناقـشة النتـائج وتفسٌرها 

"توجد فروق يات دلالة معنوية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية  مناقش الفرض الأول القائل
 في بعض المتغيرات البدنية لممصارعين لصالح القياس البعدي".

 
 
 
 



 

    
    التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة مجلة - الرٌاضٌة التربٌة كلٌة  - بنها جامعة      

 )>8( )التاسعم( )العدد 5355لعام ) ديسمبر( شهر 63رقم المجلد )

 المتغيرات البدنية
( لصالح القياس البعدي فى بعض 5.50( وجود فروق عند مستوى معنوية )31حيث يتضح من جدول )

, قوة الرجمين, قوة الظهر, مرونة افقي, سرعة حركية مسكة وسط, سرعة حركية برولي وهى )المتغيرات البدنية 
, وثب عريض, قيف كرة طبية, قوة القبضة يمين, قوة القبضة شمال, سرعة حركية برممرونة راسي, 

%(, 11.91% : 5.33وكانت نسبة التحسن بين )  ث15كوبري , ث10بربى , م1055جري , م15عدو
حيث أن باقي المتغيرات البدنية الأخرى لم %(   4.00ة التحسن في المتغير الرئيسي وهو البرم )وكانت نسب

 (.رسرعة حركية سنتي ( وهي )سرعة حركية أنكة,5.50تحقق فروق يات دلالة معنوية عند مستوى )
في بعض  ( الفرق بين القياس البعدي بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة36ويتضح من جدول )

قوة  ,سرعة حركية مسكة وسط, سرعة حركية برولي المتغيرات البدنية لصالح المجموعة التجريبية وهي )
قيف , قوة القبضة يمين, قوة القبضة شمال, سرعة حركية برمالرجمين, قوة الظهر, مرونة افقي, مرونة راسي, 

سرعة  سرعة حركية أنكة,, ث15كوبري , ث10بربى , م1055جري , م15عدو, وثب عريض, كرة طبية
 ر (حركية سنتي
عند  ةالجدولي (ت)كبر من قيمة أوكانت قيمتها ( 4.34:3.44) بينانحصرت المحسوبة  (ت)قيمة حيث أن 

مما يدل عمى وجود فروق يات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين لممجموعتين  (5.50 ) مستوى معنوية
, 16, 14, 11الاختبارات البدنية أرقام )التجريبية والضابطة لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية في 

ما انحصر حجم ( بينما لم توجد أي فروق بين القياسين في باقي الاختبارات البدنية قيد البحث بين18, 11
  ( 5.18: 5.61 –الأثر لمبرنامج التدريبي قيد البحث بين )

يلك إلى استخدام التدريبات المقاومات المرنة فى البرنامج التدريبي عمى الناحية البدنية وهيا ما  الباحث ويرجع
عمى أهمية هيا التدريبات والدور اليى تمعب  فى رفع  (7)(م5315جميل ) ابو يحمد حممأعصام أكدا 

لصالح القياس البعدي لممجموعة تنمية القوة المميزة بالسرعة, او تنمية تحمل القوة الكفاءة البدنية وخاصا 
الانشطة الرياضية يات الحركات المتكررة كالسباحة والتجديف  لرياضييتنمية تحمل القوة الخاصة التجريبية. 

 .جدا عمى تنمية تمك الصفات عاليلاستخدام هيا الأسموب  الإيجابي التلثيرحيث ان  والعدو,
أن  أستخدم برنامج تدريبي عمى درجة عالية من التقنين وهيا التقنين من الأسباب التي يعزى  الباحثكما يلكد 

 الباحث إلية التحسن الحادث فى المتغيرات البدنية. 
أن التدريب الرياضى المنتظم والمقنن فى نفس البيئة يلدى إلى  م(1994محمد حسن علاوى )حيث ييكر 

 (131: 11كفاءة الجهاز العضمي وباقي أجهزت الجسم المختمفة.)
والتي توصموا  م(5331م(، مسعد عمى محمود )5333ياسين أحمد ياسين )ويتفق يلك مع دراسة كلا من 

:  18تدريبية يلدى إلى تطوير مستوى المياقة البدنية.)إلى أن البرنامج التدريبي المقنن لمحتويات  وأسس  ال
148(,)10  :153 ) 

وبذلك يتحقق جزء من صحة الفرض القائل: توجد فروق ذات دلالة معنوية بين القياسين القبمي والبعدي 
 لممجموعة التجريبية في بعض المتغيرات البدنية لممصارعين لصالح القياس البعدي



 

    
    التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة مجلة - الرٌاضٌة التربٌة كلٌة  - بنها جامعة      

 )93( )التاسعم( )العدد 5355لعام ) ديسمبر( شهر 63رقم المجلد )

   والتوصٌاتالاستنتاجات 
 :الاستنتاجات

فى حدود منيج البحث والأدوات المستخدمة والعينة التي طبق عمييا البحث والنتائج التي أسفرت عنيا 
 الدراسة نستطيع استخلاص ما يمى :

المطبق عمى العينة التجريبية قيد  لبرنامج التدريبي المقنن لتدريبات المقومات المرنة أسفرت نتائج ا 10
تحمل  ، تحمل اداء ،تحمل قوة  ، تحمل سرعة البحث تحسناً معنويا فى المتغيرات البدنية قيد البحث)

 ( قوة مميزة بالسرعة،  سرعة قصوى ، سرعة انتقالية ىوائي ،

التجريبية قيد البحث المطبق عمى  لبرنامج التدريبي المقنن لتدريبات المقاومات المرنة أسفرت نتائج ا 50
 تحسناً معنويا فى الاستجابات المهارية  قيد البحث

المطبق عمى التجريبية قيد البحث  لبرنامج التدريبي المقنن لتدريبات المقاومات المرنة أسفرت نتائج ا 30
وية، ، التيوية الرئمعدل التنفستحسناً معنويا فى الاستجابات الوظيفية ) الجهاز التنفسي ( قيد البحث  )

حجم الأكسوجين المستيمكة، حجم ثاني أكسيد الكربون الناتج، معامل التيوية الرئوية، الحد الاقصى 
 ( حيويةالسعة لاستيلاك الأكسوجين، معدل النبض الأقصى، النبض الأكسوجينى، ال

البحث  المطبق عمى التجريبية قيد لبرنامج التدريبي المقنن لتدريبات المقاومات المرنةأسفرت نتائج ا .4
 ارتباطا إيجابيا بين الصفات البدنية والاستجابات المهارية قيد البحث 

لبحث أن  لا المطبق عمى التجريبية قيد ا لبرنامج التدريبي المقنن لتدريبات المقاومات المرنةأسفرت نتائج ا .0
 فروق كبيرة فى الصفات البدنية والاستجابات المهارية قيد البحث . توجد تطور ممحوظ ولايوجد 

    التوصٌات
فى ضوء الإجراءات التي تمت فى ىذه الدراسة وفى حدود عينة البحث المختارة واستنادا إلى 

 النتائج التي آلت إلييا ىذه الدراسة يمكن أن نوصى بما يمي :

المرنة لما لها من نتائج فعالة عمى النواحي البدنية و الوظيفية ضرورة الاهتمام بالتدريبات المقاومات  .1
 للاعبي المصارعة.

إجراء المزيد من البحوث التي لها علاقة بالتدريبات المقاومات المرنة عمى عينات أخرى من لاعبي  .3
 المصارعة.

لمقترح للاستفادة من  البرنامج التدريبي ا يضرورة إطلاع القائمين عمى العممية التدريبية فى المصارعة عم .1
 في نواحي اعداد اللاعبين.
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 )94( )التاسعم( )العدد 5355لعام ) ديسمبر( شهر 63رقم المجلد )

 المراجع

 العربية المراجع:  اولاً 
لرربعض الخصررائص البدنيررة والمهاريررة والخططيررة وفقررا  ترردريبيتررلثر برنررامج  م( :5311أحمــد عبــد العزيــز ســرور ) .1

 يرر  دكترورااالكونرغ فرو, رسرالة  لاعبريعمرى مسرتوى الاداء لردى   العرالميلاستراتيجية الاداء فرى مباريرات المسرتوى 
 منشورة, كمية التربية الرياضية, جامعة حموان.

" فاعميرة تردريبات القروة الوظيفيرة التكامميرة عمرى بعرض المتغيررات البدنيرة الخاصررة  م( :5335أمـال محمـد مرسـي ) .3
منشرور, مجمرة التربيرة  ومستوى الأداء المهراري لربعض التوازنرات والردورانات فري التمرينرات الإيقاعيرة ", بحرث عممري

 الرياضية لمبنات, المجمد الثالث, النصف الثاني, جامعة الزقازيق.
 لممهارات معيارية مستويات وضع(: م3555) عمي مرسي وليد عميوة, أحمد مجدي عفيفي, كامل إيهاب .1

 كمية ,13 العدد لمتدريب, العممية بالمجمة منشور بحث العربية, مصر بجمهورية المصارعة, في الاساسية
 .حموان جامعة بالقاهرة, لمبنين, الرياضية التربية

 .القاهرة العربي, الفكر دار الرياضي, التدريب ونظريات أسس(: م1999) بسطويسي احمد بسطويسى .4
 الثاني, الجزء الحديث, الجمباز تدريب في العممية والأسس النظريات(: م1999)عمى البصير عبد عادل .0

 .القاهرة العربي, الفكر دار

 عمى يلك وأثر الحوض حركة سرعة لتطوير مطاط حبل استخدام( : م1991) الحافظ عبد محمود عادل .6
 التربية كمية البدنية, التربية وتطبيقات نظريات منشور, عممي بحث القرص, لقيف الرقمي المستوى
 .حموان جامعة بالإسكندرية, لمبنين الرياضية

 الفكر دار ,spss باستخدام تطبيقات والتربوي النفسي الاحصاء(: م3516) محمد الحميد عبد عزت .1
 .القاهرة العربى,

 لمنشر, الحديث الكتاب مركز الرياضية, الانشطة فى التدريب(: م3510) جميل ابو حممى احمد عصام .8
 بورسعيد

 الفكر دار ,(اتجاهات – مفاهيم – أسس) الرياضى التدريب(: م1991) بريقع محمد حممى, عصام .9
 .القاهرة العربى,

 لمنشر, الكتاب مركز لمناشئين, التدريب برنامج تخطيط(: م1991) النمكى جمال المجد, أبو عمرو .15
 .القاهرة

 لمنشر, GMS دار ,4ط ," والتطبيق النظرية" الرياضي التدريب( : م3551) الجبالي أحمد عويس .11
 .القاهرة



 

    
    التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة مجلة - الرٌاضٌة التربٌة كلٌة  - بنها جامعة      

 )95( )التاسعم( )العدد 5355لعام ) ديسمبر( شهر 63رقم المجلد )

 أداء مستوى تحسين عمى الوظيفية القوة تدريبات استخدام تلثير(: م3510)سميمان محمود إبراهيم محمد .13
 .أسيوط جامعة, الرياضية التربية كمية, ماجيستير رسالة, القدم كرة مرمي حراس مهارات بعض

 الوظائف وبعض المهارى الاداء مستوى عمى مقترح تدريبي برنامج اثر(: م1983)الوليمرى توفيق محمد .11
 .  حموان لمبنين, الرياضية التربية كمية, منشورة  ير دكتوراا رسالة اليد, كرة للاعبي الفسيولوجية

 المعارف, دار الأولي, الطبعة الرياضي, والتدريب المدرب النفس عمم(: م1991)علاوي حسن محمد .14
 . القاهرة

 تحكيم, ادارة, تدريب, تعميم, لمهواة والحرة الرومانية المصارعة موسوعة( : م3551) محمود عمى مسعد .10
 .المنصورة القومية, الكتب دار

 بعض عمى التكاممية الوظيفية القوة تدريبات فاعمية(: م3550) رماح حامد ندا الحسيني, أحمد ناريمان .16
 التربية بحوث مجمة منشور, عممي بحث, الأرضية الحركات جهاز عمى الأداء ومستوى البدنية المتغيرات
 .الثاني النصف الثالث, المجمد الشاممة,

 بعض عمى التكاممية الوظيفية التدريبات فاعمية(: م3550) الحسيني محمود ناريمان رماح, حامد ندا .11
 كمية الشاممة, التربية مجمة منشور عممي, إنتاج الجمباز, حركات عمى الأداء ومستوى البدنية المتغيرات

 .الرابع العدد الزقازيق, جامعة بنات, الرياضية التربية

 ثانٌاً : المراجع الأجنبٌة
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