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 مقدمة ومشكمة البحث: 1/1

، والتى وصمت الى درجة جعمتو وزيادتيا المستمرة الاحماؿ التدريبية الممقاة عمى كاىؿ اللاعبإف        
حافة الخطر دافعا لمباحثيف والعمماء لمبحث عف افضؿ الطرؽ والوسائؿ التى تساعد ىذا اللاعب فى عمى 

مواجية تمؾ الزيادة المستمرة الملازمة لبرامج التدريب الحديثة، والوقاية مف سمبيات الممارسة الرياضية، وذلؾ 
 راحة.مف خلاؿ التخطيط العممى لبرامج التدريب والتوازف ما بيف الحمؿ وال

يتضمف و  ،شعبيو كبيرة واخذت فى الازدياد الشدةعاليو  المتواترةفى الأونة الاخيره اصبح لمتدريبات و    
ىذا النوع مف التدريب نوبات متكررة مف الجيد العالي الكثافة تمييا أوقات الشفاء المتنوعة، وتُجرى بنسبة 

8 مف معدؿ ضربات القمب القصوى المقدَّر لمشخص ، وىو الحد الأقصى لعدد المرات التي 873 إلى 68
بالتساوي طالما كانت فترات العمؿ ستشفاء قد تستمر فترات الا في دقيقة واحدة القمب سوؼ ينبض فييا 

 8 مف معدؿ ضربات القمب القصوى المقدرة لمشخص 838 إلى  28وعادة ما يتـ تنفيذىا بنسبة تتراوح بيف 
 (53) ؽ تقريبا . 48إلى  ؽ 08 بالتناوب مابيف العمؿ والراحة  مابيف يستمر التمريف  و

ىػي مجموعػة مػف  الشػدةالمتػواترة عاليػة إلى أف تػدريبات  مDan plews (6116)دان بموز يشير كما      
التػػػدريبات التػػػي يتكػػػوف مػػػف نوبػػػات متكػػػررة مػػػف العمػػػؿ ذي الشػػػدة العاليػػػة التػػػي يػػػتـ إجرا ىػػػا أعمػػػى مػػػف عتبػػػة 

 (51).اللاكتات تتخمميا فترات مف التماريف منخفضة الكثافة أو راحة كاممة

جزءًا لا يتجزأ مف برامج  الشدةتتمثؿ فى أف التدريب المتواتر عالى  HIIT رسالة تدريباتكما أف       
متنوعة تتطمب دفعات ىناؾ العديد مف الأنشطة الرياضية ال حيث أف ،التدريب الرياضي لسنوات عديدة

طريقة تدريب معترؼ بيا ومحبوبة ىو  الشدةالمتواتر عالى أصبح التدريب و  ،عالية بشدةقصيرة مف الحركة 
تطوير المياقة القمبية التنفسية بالإضافة و إلى تحسيف  ىذه الطريقة مف التدريبسي دي دمج كما  ،متزايدبشكؿ 

 (53) .الفوائد الصحية الأخرى إلى العديد
تماريف عالية  58إلى  1تتكوف مف فترة تماريف احمائية تتبع ب  الشدةالتدريب المتواتر عالى  جمسةو      

الكثافة، ما بيف ىذه التماريف الحادة يتوجب اجراء تماريف اقؿ حدة تعتبر فترات استراحة، وتنتيي بفترة حركة 
ع فكرتو أنو يُمارس باقصى شدة ممكنة )حتى "انقطا الشدهعالي  التمريفو  ،دقائؽ 2 لمدة ىادئة، مثؿ المشي



التماريف الاقؿ حدة اللاتي  ،% مف أعمى مجيود يستطيعو الشخص( 73النفس" أي حتى يصؿ شدة الإجياد 
عدد التماريف المكررة وطوؿ كؿ منيا تعتمد عمى  ،%38يجب اف تكوف بحدة  الشدةيفصمف التماريف عالية 

 (55) .ريف عالي الكثافةثانية فقط مف التم 08تماريف تتضمف  1نوع التمريف، لكف يمكف اف يكوف بقدر 

ىناؾ شروط بدنية يتوقؼ عمييا الانجاز الرياضى وعمى أساس ىذه الشروط يتمكف الرياضى مف توجية و      
وضبط نشاطو الحركى وتنفيذ الواجبات الحركية بصورة متناسقة وىادفة وتتمثؿ ىذه الشروط فى امتلاؾ 

بعض القدرات والتى يطمؽ عمييا القدرات التوافقية والتى تعتمد بدورىا عمى الشروط التشريحية اللاعب 
والوظيفية والنفسية والتى يمكف تنميتيا مف خلاؿ التدريب الرياضى المتكامؿ بشكؿ عاـ أو بالتركيز عمى 

 (58) قدرات معينة منيا.
إلى أف اللاعبيف الذيف تتوافر لدييـ  hockey ( 1981)هوكى  نقلً  (م6111) أحمد عمارة يشيرو 

القدرات التوافقية بصورة مناسبة تساعدىـ عمى سرعة الاستجابة والتفكير السميـ أثناء تعمـ الميارات الحركية 
كما تساعد عمى تطوير أدائيـ ولذلؾ فإف توافر القدرات التوافقية لجميع ممارسى الأنشطة الرياضية لو فائدة 

 (72: 5) ية واداء متميز .فى تحقيؽ نتائج عال

أىمية القدرات التوافقية بصفة خاصة فى رياضات المنازلات الفردية نظرا لتنوع الأداء كما تتضح 
الفنى المتزامف مع أداء المنافس وتظير القدرات التوافقية مرتبطة بغيرىا مف عوامؿ الأنجاز الرياضى والتى 

ة كما ترتبط القدرات التوافقية ببعضيا وتخدـ تركيب الحركة تتمثؿ فى المواصفات البدنية والواجبات الفني
 (361:5. )الكمية مف الحركات الجزئية بصورة متناسقة

إف  م(1998انغبورغ ريتر )، انس ريهْم( نقل عن يو1999شرف حافظ )، أعمى ريحانذكر وي
ارى ٘فى مستوى الأداء الـحيث تعد أحد العوامؿ الم ثرة  التوافقيةرياضة المصارعة تحتاج إلى القدرات 

نما ترتبط دائما بغير٘ذه الرياضة ، ولا تظ٘للاعبى  ا مف شروط ٘ر القدرات التوافقية كقدرات منفردة وا 
ر ٘ا ببعض ويظ٘القدرات التوافقية بعض ارية كما ترتبط٘الانجاز الرياضى مثؿ مكونات المياقة البدنية والـ

ارتيف مركبتيف، فعندئذ نحتاج مثلًا إلى ٘ارة الواحدة أو ـ٘أجزاء الـذلؾ واضحاً عندما يتطمب الأمر الربط بيف 
 ( 1:7) ارى والخططى.٘ى إحدى مكونات القدرات التوافقية التى تخدـ الاداء الـ٘قدرة الربط الحركى و

أنو ىناؾ نقاط ىامة عند تدريب القدرات التوافقية ىى التنوع  مSchreiner  (6115)شرينرويذكر 
، لممرحمة السنيةداء والدافع لمبراعـ ومدى مناسبة التدريبات المعطاة الأوالدقة وتصحيح الخطأ والتركيز عمى 

تزاف الحركى فى المواقؼ الإيقاع الجيد و الإداء وكذلؾ الأؿ الوحدات عمى التحكـ فى وكذلؾ التركيز خلا
  (54.)داء الجيد فى الميارات الصعبةالألمختمفة وكذلؾ ا

https://ar.wikipedia.org/


التوافقية قة ارتباطية بيف القدرات التوافيقة ومدى تطور الميارات الحركية اذ أف القدرات وجود علا
الحركية وعمى ىذا النحو فإف التداخؿ المتبادؿ بينيـ يوضح مدى  المياراتكتساب لإتمثؿ اساسا جوىريا 

  (6:54). خرالاتوقؼ مستوى كؿ منيا عمى مستوى 

المطموب مف  لأداء الخططىلتنفيذ اعالى ميارى أداء  تتطمبأف رياضة المصارعة  الباحثويرى       
بمعنى أف الأداء الميارى وسيمة لتحقيؽ الأداء الخططى وبدوف الأداء الميارى الجيد فلا يمكف تنفيذ  ،اللاعب

بخلاؼ بعض الرياضات مثؿ الجمباز وبالتالى تحقيؽ الإنجاز المطموب  الأمثؿخطط المعب بالشكؿ 
أف الميارات الفنية الكبرى  ومما لا شؾ فيو، فى الفوزوالسباحو التى يمثؿ الاداء الميارى فييا الدور الرئيسى 

فى  ويظير ذلؾ جمياً لرياضة المصارعة واضح مف خلاؿ القانوف الدولى  ىتماـفى المصارعة حازت بإ
نما جاء ت( نقاط ولـ ي3( نقاط وقد تصؿ إلى )2ب ىذه الميارات ب)احتسإ نتيجة لما فى أتى ذلؾ مف فراغ وا 

مف أيضاً وما تتطمبو ىذه الميارات  ىاالربط بيف أجزاءجات صعوبة وقدره عالية عمى ىذه الميارات مف در 
 ،بما يتناسب مع درجات المقاومة التى يواجييا اللاعب مف المنافس التوازف وتغيير الاوضاع خلاؿ التنفيذ

لمبطولات المحمية والدولية المػستمرة  وومتػابعتمدرب مصارعة كعضو ىيئة تدريس و  مػف خػلاؿ خبػرة البػاحثو 
ثنػاء أ المنافسضػعؼ التركيػز والػسيطرة عمػى و عدـ الإنسابية ينتػابيـ حالػة مػف  لاعبيناباىػو بػاف لفػت انت

النقاط المرجوه مف ىذه  إنخفاض نسبة تحقيؽويظير ذلؾ مف خلاؿ  ،لمميارات قيد الدراسة الأداء الميػاري
اللازمة للأداء المياري بالشكؿ ضعؼ في مستوى القدرات التوافقية إلى الباحث ذلؾ يرجػع و ، الميارات
ولذلؾ حاوؿ الباحث مف  ،انًٕجٓح تانرذسٚثاخ انًذستٍٛ ثميٍ ل   انرٕافمٛح انمذساخ ترًُٛح الاْرًاو ٔلهح ،المطموب

مف حسف خلاؿ ىذه الدراسة إيجاد طريقة لتنمية القدرات التوافقية المرتبطة بالأداء الميارى والتى بدورىا تُ 
 .فعالية الاداء الميارى لمميارات قيد الدراسة 

 :ف البحثهد 1/6
القدرات  بعض عمى عالية الشدةالمتواترة ال تدريباتال استخداـتأثير ييدؼ البحث إلى التعرؼ عمى          
 .لدى لاعبى المصارعةوفعالية الأداء الميارى التوافقية 

 فروض البحث: 1/3
 وفعالية القدرات التوافقية فى التجريبية لممجموعة والبعدى القبمى القياسيف بيف احصائيا دالة فروؽ توجد 5/1/5

 .البعدى  القياس لصالحالاداء الميارى 

 القدرات التوافقية فى الضابطة لممجموعة البعدى و القبمى القياسيف بيف احصائيا دالة فروؽ توجد 5/1/0
 .البعدى  القياس لصالحالاداء الميارى  وفعالية



 القدرات التوافقيةفى  الضابطة والتجريبية لممجموعتيف البعدييف القياسيف بيف احصائيا دالة فروؽ توجد 5/1/1
 التجريبية . البعدى لممجموعة القياس لصالحالاداء الميارى  وفعالية

 مصطمحات البحث: 1/4
 
 عالية الشدة:المتواترة ال تدريباتال 1/4/1

تندرج في إطار استراتيجية حديثة ورائجة لتعزيز والتى  الشدةتماريف الأشواط التناوبية عالية  ىى        
في  شدةوأشواط أقؿ  الشدةط تماريف كارديو عالية اتعتمد عمى التبادؿ تباعا بيف أشو و البدنية  القدراتمستوى 

 (56. )دقيقة 18غضوف فترة قصيرة لا تزيد عادة عمى 
اشكاؿ التدريب المتواتر أو المتقطع، ىي استراتيجية تماريف بفترات متناوبة قصيرة  شكؿ محسف مف        

تتميز بالكثافة مما يجعؿ الجسـ بحاجة إلى كمية اوكسجيف أكبر مف المعتاد تتبعيا فترات استراحة قصيرة 
 (50) . جدا
 القدرات التوافقية :  1/4/6

 الرياضي النشاط بنوعية والمرتبطة المختمفة والميارية البدنية القدرات مف كلا تداخؿ عف عبارة ىي        
 المناسبة وبالسرعة الحركية لمميارة بفاعمية والأداء الإنجاز عمي اللاعب مقدرة وتعكس ومتطمباتو التخصصي

 (50:1) .الفني للأداء المختمفة المراحؿ جميع فى المحدد والمكاف المناسب التوقيت فى
 

 :البحث إجراءات 1/5

 : البحث منهج 1/5/1

 لمجموعتيف )البعدى القياس – القبمى القياس ( التصميـ خلاؿ مف التجريبي المنيج الباحث إستخدـ       

 .البحث ىذا لطبيعة لملاءمتو ضابطة والأخرى تجريبية إحداىما
 عينة البحث : 1/5/6

 نياببالمنشية المصارعو بمركز شباب  بىساسية بالطريقة العمدية مف لاععينة البحث الأ تـ إختيار       
( 6ضابطة( قواـ كؿ مجموعة ) -وتـ توزيعيـ عمي مجموعتيف )تجريبية  ،( ناشئ54والبالغ عددىـ )

 بجمعية الشباف المسمميفالمصارعة  لاعبىكعينة إستطلاعية مف  يف( ناشئ4وتـ إختيار عدد ) ،يفناشئ
 ( ناشئ .00لعينة الكمية لمبحث )اقواـ لإجراء الدراسة الإستطلاعية وبذلؾ تصبح 

 
 
 



 (1جدول)
 انثحث لٛذانًٓاسٚح(  –انمذساخ انرٕافمٛح  –فٗ يرغٛشاخ )انًُٕ   انثحث ػُٛح ذٕصٛف

                                                                                                                                            =ْ22 

 انًرغٛشاخ
ٔحذج 

 انمٛاط
 انٕسٛػ الإَحشاف انًرٕسػ

يؼايم 

 الانرٕاء

خ 
شا
غٛ
ير

ٕ
ًُ
ان
 

 0.210 16 0.926 16.230 سُّ انؼًش انضيُٗ

 0.345- 170 8.807 167.692 سى انطٕل

 0.833 75 14.882 76.153 كجى انٕصٌ

 0.610 5 0.751 4.692 سُّ انؼًش انرذسٚثٗ

خ 
شا
غٛ
ير

ٛح
ذَ
 ت

      القوة المميزة بالسرعة

      تحمل القوة

      الرشاقة

      المرونة

ٛح
فم
ٕا
نر
 ا
خ
سا
مذ
ان
خ 
شا
غٛ
ير

 

انحشكٗانمذسج ػهٗ انشتػ   0.135 6 1.050 6.538 ثاَٛح 

 0.392 1.5 0.378 1.775 ثاَٛح انمذسج ػهٗ الأسرجاتح

ٓذ
ج
ان
ل 
تز
 ٗ
ػه
ج 
ذس
نم
 0.342- 6 1.423 5.769 سُرًٛرش انًسافح ا

 0.127 7 0.967 7.461 انثاَٛح انضيٍ

 0.580 19 3.894 18 كٛهٕ جشاو لٕج انشجهٍٛ

 0.174 17 3.854 17.230 كٛهٕ جشاو لٕج انظٓش

 0.411 10 2.581 11 تأَذ لٕج انمثعح انًُٛٗ

لٕج انمثعح 

 انٛسشٖ
 0.164 10 2.609 11.846 تأَذ

انمذسج ػهٗ انركٛف يغ 

 الأٔظاع انًرغٛشج
 0.394- 5 0.725 5.230 ثاَٛح

لذسج 

انحفاظ 

ػهٗ 

 انرٕاصٌ

سذكشا انرٕاصٌ انحشكٗ  3.006 0.645 3 0.295 

انرٕاصٌ صيٍ 

 انثاتد
 0.263- 21 4.259 21.153 انثاَٛح

 0.163 2 0.862 1.923 ذكشاس انمذسج ػهٗ ذمذٚش انٕظغ

انًرغٛشاخ 

 انًٓاسٚح

 0.808- 2.8 0.170 2.730 سفؼح انٕسػ انؼكسٛح

 0.173- 2.8 0.111 2.807 انثشيح انؼانٛح

متغيرات ( بالنسبة لمتغيرات النمو و 1±بيف )ما أف قيمة معامؿ الالتواء انحصرت  (5)جدوؿيتضح مف       
 البحث.الميارية مما يدؿ عمى تجانس العينة في المتغيرات قيد و  القدرات التوافقية

 
 
 
 
 



 (6جدول)
 انثحث لٛذ انًرغٛشاخ فٗ انعاتطح ٔانًجًٕػح انرجشٚثٛح انًجًٕػح تٍٛ انفشٔق دلانّ

                                                                                          ٌ1ٌ=2=8 

 انًرغٛشاخ
انفشق تٍٛ  انًجًٕػح انعاتطّ انًجًٕػح انرجشٚثٛح

 يرٕسطٍٛ
 لًٛح خ

 ع± ط ع± ط

خ 
شا
غٛ
ير

ٕ
ًُ
ان
 

 0.811 0.375 0.7071 16 0.992 16.375 انؼًش انضيُٗ

 1.102 3.125 9.980 163.125 8.926 166.25 انطٕل

 1.498 8.75 8.926 68.75 17.320 77.5 انٕصٌ

 1.083 0.25- 0.780 4.875 0.695 4.625 انؼًش انرذسٚثٗ

ٛح
فم
ٕا
نر
 ا
خ
سا
مذ
ان
خ 
شا
غٛ
ير

 

.25 0.925 6 1.035 6.25 انمذسج ػهٗ انشتػ انحشكٗ  0.569 

 0.082 0.015- 0.319 1.775 0.353 1.76 انمذسج ػهٗ الأسرجاتح

ٓذ
ج
ان
ل 
تز
 ٗ
ػه
ج 
ذس
نم
 0.165 0.125 1.618 5.5 1.812 5.625 انًسافح ا

 0.594 0.25 0.755 7 1.035 7.25 انضيٍ

 0.064 0.25 3.779 19 3.918 19.25 لٕج انشجهٍٛ

 0.436 0.375- 3.070 18.5 3.313 18.125 لٕج انظٓش

 0.275 0.25 1.851 12 2.121 11.75 لٕج انمثعح انًُٛٗ

 0 0.25- 2.875 12.375 2.587 12.125 انٛسشٖ انمثعح لٕج

انمذسج ػهٗ انركٛف يغ الأٔظاع 

 انًرغٛشج
5.125 0.640 5.375 0.517 -0.25 1.111 

لذسج 

انحفاظ ػهٗ 

 انرٕاصٌ

 0.541 0.125- 0.526 3.135 0.475 3.01 انرٕاصٌ انحشكٗ

 0.192 0.375- 4.015 20.875 3.927 20.5 صيٍ انرٕاصٌ انثاتد

 0.280 0.125- 0.925 2 0.834 1.875 انمذسج ػهٗ ذمذٚش انٕظغ

انًرغٛشاخ 

 انًٓاسٚح

 1.331 0.112- 0.195 2.687 0.205 2.575 سفؼح انٕسػ انؼكسٛح

 1.643 0.075- 0.092 2.75 0.103 2.675 انثشيح انؼانٛح

  10761(= 1015قيمة ت الجدولية عند مستوى دلالة)

 البيانات : جمع ووسائل أدوات 1/5/3
 والدراسات المرجعية بيدؼ الانترنت ومواقع المتخصصة العممية المراجع عمى بالاطلاع الباحث قاـ      

 لرياضة:كالتالى  لمبحث المناسبة والأجيزة والاختبارات الأدوات عمى التعرؼ

 :والأجهزة  الأدوات 1/5/3/1

جراء  المقترح، التدريبى البرنامج تنفيذ فى لممساعدة التالية والادوات الاجيزة الباحث استخدـ         وا 
 :بالبحث الخاصة الاختبارات

 كاميرا تصوير فيديو.  -        . (الطوؿ والوزف )لقياس  )ريستاميتر( جياز   -

 . الزمف لقياس إيقاؼ ساعة  - المسافة( .                      قياس )لقياس شريط  -

 الظير والرجميف(. -)القبضة جياز الديناموميتر  -                              شواخص .            -



 بساط مصارعة . –      صفارة.                                      – 
 . جياز رد الفعؿ لممصارعيف -

 إستمارة تقييـ فعالية الاداء الميارى.  -
  : البحث فى المستخدمة الاختبارات 1/5/3/6

 (1: مرفق)القدرات التوافقيةختبارات إ 1/5/3/6/1

مراجع العممية والدراسات السابقة لمتحميؿ مف مقابلات شخصية و الباحث بو قاـ بناءاً عمى ما  -
التى تقيس  والإختبارات الخاصةالقدرات التوافقية  لحصر (52،)(55(،)58،)(7(،)4(،)3(،)2)(،1(،)5)

عف التوصؿ  والدراسات السابقة ت المقابلات الشخصية وتحميؿ المراجع العمميةوقد أسفر  ،اكؿ مني
 القدرة عمى بذؿ الجيد – القدرة عمى الأستجابة  – القدرة عمى الربط الحركى ) لمقدرات التوافقية التالية

القدرة عمى التكيؼ مع الأوضاع  -لممسافة والزمف وقوة الرجميف وقوة الظير وقوة القبضة اليمنى واليسرى
( عمى الرغـ مف القدرة عمى تقدير الوضع -الثابت و قدرة الحفاظ عمى التوازف الحركى -المتغيرة

القدرات يذه لختبارات بتحديد الإ ذلؾىذة العناصر كما قاـ الباحث بعد أىمية ختلاؼ فى ترتيب الإ
 التوافقية:

 .القدرة عمى الربط الحركىإختبار  -

 .ستجابةالقدرة عمى الإإختبار  -

  واليسرى(. قوة القبضة اليمنى -قوة الظير -قوة الرجميف -الزمف-)المسافة القدرة عمى بذؿ الجيدإختبار  -

 .القدرة عمى التكيؼ مع الأوضاع المتغيرةإختبار  -

 الثابت (. – الحركى) قدرة الحفاظ عمى التوازف إختبار  -

 .القدرة عمى تقدير الوضعإختبار  -

 (6مرفق): ختبارات مهاريةالإ 1/5/3/6/3
 والمتمثمو فى: البحثقيد  لممياراتالأداء الميارى  فعاليةاستمارة تقييـ  -

 .ميارة رفعة الوسط العكسية 

 .ميارة البرمة العالية 
 

 الإستطلعية:الدراسة  1/5/4

 الاولى: الاستطلعية الدراسة 1/5/4/1

 النتائج . وتسجيؿ الاختبارات تطبيؽ لكيفية المساعديف توجيو  -



 .والقياسات الاختبارات تنفيذ أماكف وكذاالتأكد مف سلامة الأدوات والاجيزه المستخدمة  -
 البرنامج.تطبيؽ نموذج لوحدة تدريبية لمتأكد مف مدى سلامة إجراءات تصميـ  -
 .المستخدمة والقياسات الاختبارات لأداء الزمنى الترتيب تحديد -
 : الثانيةالدراسة الاستطلعية  1/5/4/6

     ـ5/7/0808 مػففػى الفتػرة  قاـ الباحث باجراء ىذه الدراسة بيدؼ إيجاد المعاملات العممية للإختبػار 
مػع إضػافة مف نفس مجتمع البحػث  (4قواميا )عمى عينة الثلاثاء  الموافؽ ـ6/7/0808 إلى الثلاثاء الموافؽ
 .مف خارج العينة الكمية تفوؽ الخبرة التدريبية والمستوى الفنى وذلؾ لحساب الصدؽ لاعبيف (4عدد)

 : صدق الاختبارات 1/5/4/6/1
( 3 جدول)   

   القدرات التوافقية والمهارية متغيرات ل المميزة بين المجموعتين المميزة وغيردلالة الفروق 
 الدراسةقيد     

 6=6=ن1ن

 انًرغٛشاخ
انًًٛضِانًجًٕػح  غٛش انًًٛضِانًجًٕػح   انفشق تٍٛ  

 يرٕسطٍٛ
 لًٛح خ

 ع± ط ع± ط

ٛح
فم
ٕا
نر
 ا
خ
سا
مذ
ان
خ 
شا
غٛ
ير

 

 2.683 1.111 0.816 5.666 0.516 4.666 انمذسج ػهٗ انشتػ انحشكٗ

 2.683 1.434 0.242 1.65 0.098 1.216 انمذسج ػهٗ الأسرجاتح

ل 
تز
 ٗ
ػه
ج 
ذس
نم
ا

ٓذ
ج
ان
 

 1.979 1.666 1.602 5.166 0.547 3.5 انًسافح

4 1.833 0.752 6.833 0.632 5 انضيٍ 111.  

 2.009 8.333 3.669 20.666 6.742 12.333 لٕج انشجهٍٛ

 2.157 4.333 2.639 18.166 2.483 13.833 لٕج انظٓش

انمثعح انًُٛٗلٕج   9.166 0.752 12.166 2.136 3.111 2.501 

 1.959 3.163 3.011 12.333 0.408 9.166 لٕج انمثعح انٛسشٖ

انمذسج ػهٗ انركٛف يغ الأٔظاع 

 انًرغٛشج
4 0.632 5.833 1.329 1.833 2.449 

لذسج انحفاظ 

 ػهٗ انرٕاصٌ
 4.354 1.5 0.547 3 0.547 4.5 انرٕاصٌ انحشكٗ

انرٕاصٌ انثاتد صيٍ  25.5 3.937 19.333 3.829 6.163 2.544 

 2.449 1.166 0.894 2 0.408 3.166 انمذسج ػهٗ ذمذٚش انٕظغ

انًرغٛشاخ 

 انًٓاسٚح

 3.346 1.234 0.183 2.716 0.054 2.95 سفؼح انٕسػ انؼكسٛح

 3.086 1.2 0.103 2.766 0.081 2.966 انثشيح انؼانٛح

 1094 (= 1015الجدولية عند مستوى دلالة)قيمة ت       
 

 متغيرات( وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف المجموعتيف المميزه والغير مميزه فى 1)يتضح من جدول         
حيث أف قيمة ت المحسوبة أكبر مف قيمة ت  8.83والميارية قيد البحث عند مستوى دلالو القدرات التوافقية 

 الاختبارات السابقة. الجدولية مما يدؿ عمى صدؽ



 (  4جدول ) 
 الدراسةقيد  والمهاريةلمتغيرات القدرات التوافقية معامل الثبات 

 6ن=

 انًرغٛشاخ
انفشق تٍٛ  انرطثٛك انثاَٗ انرطثٛك الأٔل

 يرٕسطٍٛ
 سلًٛح 

 ع± ط ع± ط

ٛح
فم
ٕا
نر
 ا
خ
سا
مذ
ان
خ 
شا
غٛ
ير

 

 0.934 0.166 1.048 5.5 0.816 5.666 انمذسج ػهٗ انشتػ انحشكٗ

 0.874 0.05 0.178 1.6 0.242 1.65 انمذسج ػهٗ الأسرجاتح

ٓذ
ج
ان
ل 
تز
 ٗ
ػه
ج 
ذس
نم
 0.974 0.167- 1.366 5.333 1.602 5.166 انًسافح ا

 0.857 0.167 0.516 6.666 0.752 6.833 انضيٍ

 0.973 0.167- 3.060 20.833 3.669 20.666 لٕج انشجهٍٛ

 0.971 0.5- 3.614 18.666 2.639 18.166 لٕج انظٓش

 0.821 0.5- 1.861 12.666 2.136 12.166 لٕج انمثعح انًُٛٗ

 0.963 0.333- 2.804 12.666 3.011 12.333 لٕج انمثعح انٛسشٖ

انمذسج ػهٗ انركٛف يغ الأٔظاع 

 انًرغٛشج
5.833 1.329 5.666 0.816 0.167 0.860 

لذسج انحفاظ 

 ػهٗ انرٕاصٌ

انحشكٗانرٕاصٌ   3 0.547 3.096 0.596 -0.096 0.917 

 0.955 0.5- 4.119 19.833 3.829 19.333 صيٍ انرٕاصٌ انثاتد

 0.891 0.166- 0.752 2.166 0.894 2 انمذسج ػهٗ ذمذٚش انٕظغ

انًرغٛشاخ 

 انًٓاسٚح

 0.898 0.034- 0.151 2.75 0.183 2.716 سفؼح انٕسػ انؼكسٛح

 0.842 0.016 0.137 2.75 0.103 2.766 انثشيح انؼانٛح

 1٫466= 1015قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية 
متغيرات القدرات التوافقية داؿ بيف التطبيؽ الاوؿ و الثانى فى   ( وجود ارتباط2يتضح مف جدوؿ )     

وجاءت قيمة)ر( المحسوبة ( 8.752،  8.605يتراوح بيف ) طوالميارية قيد البحث حيث أف معامؿ الارتبا
 .مما يدؿ عمى ثبات الإختبارات قيد البحث 8.83أكبر مف قيمتيا الجدولية عند مستوى معنوية 

 التجربة الأساسية :  1/5/5
وما ألت إليو مف نتائج قاـ بإجراء الدراسة الأساسية وقد  الاستطلاعيةبعد أف قاـ الباحث بالدراسة 

 أجريت عمي النحو التالي: 
 

 القياسات القبمية: 1/5/5/1
عينة البحث لممجموعتيف التجريبية  لأفرادوالميارية(  القدرات التوافقية) تـ تطبيؽ القياسات القبمية 

 بجمعية الشباف المسمميف ببنيا.( 50/7/0808-58 ) والضابطة فى الفترة مف
  



 :ساسية لأالدراسة ا 1/5/5/6
التقميدى  مج(عمى المجموعة التجريبية والبرنامتواترة عالية الشدة)التدريبات التدريبيتـ تطبيؽ البرنامج 

فراد المجموعة الضابطة أالمحدد مف قبؿ القائـ عمى العممية التدريبية بجمعية الشباف المسمميف ببنيا عمى 
مع  (ـ6/55/0808الأحد الموافؽ ـ إلى 53/7/0808الثلاثاء الموافؽ ) سابيع فى الفترة مفأ 6وذلؾ لمدة 

والمحددة مف قبؿ الباحث عمى  القدرات التوافقيةالموجو لتنمية  المتواترة عالية الشدةمراعاة تطبيؽ التدريبات 
البحث ) التجريبية  مجموعتيعمى  التدريبي، مع تطابؽ وقت تنفيذ البرنامج  التجريبية فقط المجموعة لاعبي

 . الضابطة ( –
 

 : التدريبيخطوات تصميم البرنامج ** 
ختيارتـ تحديد  المراجع  إليياشارت أبناء عمى تحميؿ البرامج التدريبية والتى  التدريبيمحتوى البرنامج  وا 

 العممية والدراسات السابقة .
 :  التدريبيى الهدف من البرنامج** 

قيد  داء الميارىالأ فعاليةلممصارعيف ومف ثـ تحسيف  تنمية القدرات التوافقيةلى إييدؼ البرنامج المقترح 
داء كتمرينات لمراحؿ الأ ةالمشابيو عمى مجموعة مف التدريبات الخاصة  التدريبييشتمؿ البرنامج ، البحث

      مرفقداء الميارى لمميارات قيد البحث والتى تـ عرضيا عمى السادة الخبراء. تطوير مستوى الألساسية أ
( 3 )،(  4 )0 

  المقترح : التدريبيسس ومعايير بناء البرنامج أ** 
 والمعايير التالية : الأسس، قاـ الباحث بوضع  التدريبيفى ضوء ىدؼ البرنامج 

  تطبيؽ البرنامج . أثناءوالسلامة  الأمفتوافر عوامؿ 
 يكوف محتوى البرنامج مناسبا لطبيعة وخصائص المرحمة السنية قيد البحث . أف 
  البحثراد عينة أفمراعاة البرنامج الفروؽ الفردية بيف. 
  ف تكوف فترات الراحة مناسبة لمحمؿ المستخدـأمراعاة. 
 مراعاة شدة الحمؿ وحجمو بما يتناسب مع ىدؼ كؿ وحدة تدريبية . 
 التدريبي.ناء فترات البرنامج أثالتموج فى درجة الحمؿ  أمراعاة مبد 
  العمميمرونة البرنامج وقبولو لمتطبيؽ . 
  المناسبة لطبيعة البحثجيزة لأدوات والأو ا الإمكاناتتوافر. 
  ختيار و ترتيب التمرينات داخؿ البرنامج إمراعاة. 
  داء لممصارعيفلأداء فى التمرينات مع طبيعة الأيتشابو شكؿ اأف. 

 



 
 المقترح : التدريبيمحددات تصميم البرنامج ** 

 الفترة الزمنية لمبرنامج :
الخاص  الإعدادخلاؿ فترة  أسبوع 6حدد الباحث الفترة الزمنية لمبرنامج المقترح بمدة شيريف تحتوى عمى 

 وحدة تدريبية . 02، وبناء عمى ذلؾ يصبح عدد الوحدات التدريبية  الأسبوعوحدات تدريبية خلاؿ  1بواقع 
 

 : الأساسيةمتغيرات البرنامج ** 
 شدة الحمل :  -1

% :  68مابيف  لتدريبات المتواترة عالية الشدةتتراوح شدة الحمؿ  أفوقد راعى الباحث خلاؿ البرنامج 
 نفسيا. مسافة ووزف الأداءالشدة يتـ تحديدىا مف خلاؿ  أفنجد و %   78
 حجم الحمل :  -6

 عمؿ داخؿ الوحدة التدريبية. (ؽ18)بمعدؿ زمنى  لتدريبات المتواترة عالية الشدةتراوح شدة الحمؿ ي
 فترات الراحة البينية : -3

  .(ث18)ومابيف كؿ مجموعة  (ث58)كؿ تمريف تراوحت فترات الراحة البينية مابيف 
 

 ختيار وترتيب التمرينات : إ** 
للاعبى المصارعة والمسارات الحركية  الاحتياجاتالتمرينات عمى تحميؿ  اختيارسست عممية أقد ت

بيف  العضمي العمؿلمميارة قيد البحث ، وتـ ترتيبيا بما يتناسب مع ىدؼ البرنامج وبطريقة تساعد عمى تتابع 
  المجموعات العضمية لاجزاء الجسـ المستخدمة فى الميارة .

  :انٕحذج انرذسٚثٛحيحرٕٖ  **

 أشتمؿ البرنامج عمى : 
 لتييئة عضلات الجسـ وتنشيط الدورة الدموية .تدريبات الأحماء  -
 معضلات .لطالة الإتدريبات المرونة و  -
  فعالية الاداء الميارى لمميارات قيد الدراسة لممصارعيف.و  تدريبات ميارية لتنمية القدرات التوافقية الخاصة -
القدرة  –) القدرة عمى الاستجابة القدرات التوافقية الخاصة  تنميةبوالخاصة  متواترة عالية الشدةتدريبات  -

القدرة عمى  –القدرة عمى حفظ التوازف  –القدرة عمى التكيؼ مع الاوضاع المتغيرة  –عمى تقدير الوضع 
 برياضة المصارعة الرومانية .القدرة عمى الربط الحركى ( –بذؿ الجيد 

 
 

 القياسات البعدية  : 1/5/5/3



المستخدمة قيد البحث  المتغيراتى ف الضابطة( –لممجموعتيف)التجريبية القياسات البعدية  جراءإتـ 
 .ـ0852/  5/  55 –53وبنفس شروط القياسات السابقة خلاؿ الفترة الزمنية 

 عرض ومناقشة النتائج :  1/6
 عرض النتائج : 1/6/1

ستناداً إلي نتائج التحميؿ الإحصائي تـ عرض        نتائج البحث مف خلاؿ مف خلاؿ عنواف البحث وىدفو وا 
 الجداوؿ التالية:

 ( 5 جدول )
 الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية ونسب التحسن في المتغيرات قيد الدراسة

                                                                                       ( = ٌ8 )  

 انًرغٛشاخ

انمثهٗانمٛاط  انفشق  انمٛاط انثؼذٖ 

تٍٛ 

 يرٕسطٍٛ

 خلًٛح 
َسثح 

 ع± ط ع± ط انرحسٍ

ٛح
فم
ٕا
نر
 ا
خ
سا
مذ
ان
خ 
شا
غٛ
ير

 

 1.125 1.246 5.125 1.035 6.25 انمذسج ػهٗ انشتػ انحشكٗ
*
2.046 %18 

 0.523 0.106 1.237 0.353 1.76 انمذسج ػهٗ الأسرجاتح
*
4.177 %29.71 

ٓذ
ج
ان
ل 
تز
 ٗ
ػه
ج 
ذس
نم
 ا

 1.75 0.690 3.875 1.812 5.625 انًسافح
*
2.245 %31.11 

 2.375 0.640 4.875 1.035 7.25 انضيٍ
*
4.752 %32.75 

 7.875 5.974 11.375 3.918 19.25 لٕج انشجهٍٛ
*
2.605 %40.90 

 4.375 2.549 13.75 3.313 18.125 لٕج انظٓش
*
2.529 %24.13 

لٕج انمثعح 

 انًُٛٗ
11.75 2.121 9.375 0.916 2.375 

*
2.312 %20.21 

لٕج انمثعح 

 انٛسشٖ
12.125 2.587 9.25 0.462 2.875 

*
2.504 %23.71 

انمذسج ػهٗ انركٛف يغ 

 الأٔظاع انًرغٛشج
5.125 0.640 4 0.755 1.125 

*
2.645 %21.95 

لذسج 

انحفاظ 

ػهٗ 

 انرٕاصٌ

انرٕاصٌ 

 انحشكٗ
3.01 0.475 4.375 0.517 1.365 

*
5.680 %45.34 

صيٍ انرٕاصٌ 

 انثاتد
20.5 3.927 26 3.703 5.5 

*
2.982 %26.82 

 0.25 0.353 3.125 0.834 1.875 انمذسج ػهٗ ذمذٚش انٕظغ
*
3.485 %66.66 

انًرغٛشاخ 

 انًٓاسٚح

 0.35 0.0462 2.925 0.205 2.575 سفؼح انٕسػ انؼكسٛح
*
5.969 %13.59 

 0.262 0.118 2.937 0.103 2.675 انثشيح انؼانٛح
*
4.520 %9.79 

  1.361(= 1.15) لًٛح خ انجذٔنٛح ػُذ يسرٕٖ دلانح

( بيف القياسيف القبمي  8.83( وجود فروؽ دالة إحصائيا عند مستوى دلالة )3يتضح مف جدوؿ )      
القدرة  –ونسب التحسف في المتغيرات قيد الدراسة ) القدرة عمى الربط الحركى  التجريبيةوالبعدي لممجموعة 

قدرة الحفاظ عمى التوازف  –القدرة مع الاوضاع المتغيرة  –القدرة عمى بذؿ الجيد  –عمى الاستجابة السريعة 



لتحسف تراوحت القدرة عمى تقدير الوضع ( ،)رفعة الوسط العكسية،البرمة العالية(، كما يتضح أف نسبة ا –
 ( .%44.444،%7.572بيف  )

 ( 6جدول ) 
 ونسب التحسن في المتغيرات قيد الدراسة الضابطهالفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة 

                                                                                      ( = ٌ8) 

 انًرغٛشاخ

انفشق  انمٛاط انثؼذٖ انمٛاط انمثهٗ

تٍٛ 

 يرٕسطٍٛ

 خلًٛح 
َسثح 

 ع± ط ع± ط انرحسٍ

ٛح
فم
ٕا
نر
 ا
خ
سا
مذ
ان
خ 
شا
غٛ
ير

 

 6.25% 1.419 0.375 0.744 5.625 0.925 6 انمذسج ػهٗ انشتػ انحشكٗ

 6.33% 1.357 0.113 0.206 1.6625 0.319 1.775 انمذسج ػهٗ الأسرجاتح

ٓذ
ج
ان
ل 
تز
 ٗ
ػه
ج 
ذس
نم
 ا

 11.36% 0.688 0.625 0.690 4.875 1.618 5.5 انًسافح

 1.125 0.640 5.875 0.755 7 انضيٍ
*
2.711 %16.07 

 7.23% 0.812 1.375 2.065 17.625 3.779 19 لٕج انشجهٍٛ

 8.78% 1.365 1.625 1.807 16.875 3.070 18.5 لٕج انظٓش

لٕج انمثعح 

 انًُٛٗ
12 1.851 11.375 1.846 0.625 0.583 %5.20 

لٕج انمثعح 

 انٛسشٖ
12.375 2.875 11 1.309 1.375 1.044 %11.11 

انمذسج ػهٗ انركٛف يغ 

 الأٔظاع انًرغٛشج
5.375 0.517 4.875 0.353 0.5 

*
1.837 %9.30 

لذسج 

انحفاظ 

ػهٗ 

 انرٕاصٌ

 0.74- 0.353 3.875 0.526 3.135 انرٕاصٌ انحشكٗ
*
3.175 %23.60 

صيٍ انرٕاصٌ 

 انثاتد
20.875 4.015 22.625 2.133 -1.75 1.026 %8.38 

 25% 1.333 0.5- 0.534 2.5 0.925 2 انمذسج ػهٗ ذمذٚش انٕظغ

انًرغٛشاخ 

 انًٓاسٚح

 0.93% 0.306 0.025- 0.164 2.712 0.195 2.687 سفؼح انٕسػ انؼكسٛح

 1.81% 1.333 0.05- 0.053 2.8 0.092 2.75 انثشيح انؼانٛح

  1.361(= 1.15) ػُذ يسرٕٖ دلانح لًٛح خ انجذٔنٛح

القياسيف القبمي ( بيف  8.83وجود فروؽ دالة إحصائيا عند مستوى دلالة ) ( 4 يتضح مف جدوؿ )      
القدرة  –) القدرة عمى الربط الحركى  والبعدي لممجموعة الضابطو ونسب التحسف في المتغيرات قيد الدراسة

قدرة الحفاظ عمى التوازف  –القدرة مع الاوضاع المتغيرة  –القدرة عمى بذؿ الجيد  –عمى الاستجابة السريعة 
، كما يتضح أف نسبة التحسف تراوحت )رفعة الوسط العكسية،البرمة العالية( ،القدرة عمى تقدير الوضع (  –

 . (%01.482، %8.718بيف  )

 

 
 



 (7جدول)
 الفروق بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطه ونسب التحسن في المتغيرات 

 قيد الدراسة
 8ن=

 انًرغٛشاخ

انًجًٕػح 

 انرجشٚثٛح
 انًجًٕػح انعاتطّ

انفشق 

تٍٛ 

 يرٕسطٍٛ

 خلًٛح 
َسثح 

 انرحسٍ
 ع± ط ع± ط

ٛح
فم
ٕا
نر
 ا
خ
سا
مذ
ان
خ 
شا
غٛ
ير

 

انحشكٗ انمذسج ػهٗ انشتػ  5.125 1.246 5.625 0.744 -0.5 0.979 9.756 

 34.35% 5.434* 0.425- 0.206 1.662 0.106 1.237 انمذسج ػهٗ الأسرجاتح

ٓذ
ج
ان
ل 
تز
 ٗ
ػه
ج 
ذس
نم
 ا

 25.80% 2.711* 1- 0.690 4.875 0.690 3.875 انًسافح

 20.51% 2.711* 1- 0.640 5.875 0.640 4.875 انضيٍ

 54.94% 2.334* 6.25- 2.065 17.625 5.974 11.375 لٕج انشجهٍٛ

 22.72% 2.147* 3.125- 1.807 16.875 2.549 13.75 لٕج انظٓش

لٕج انمثعح 

 انًُٛٗ
9.375 0.916 11.375 1.846 -2 *2.155 %21.33 

لٕج انمثعح 

 انٛسشٖ
9.25 0.462 11 1.309 -1.75 *3.110 %18.91 

انمذسج ػهٗ انركٛف يغ 

 الأٔظاع انًرغٛشج
4 0.755 4.875 0.353 -0.875 *2.520 %21.87 

لذسج 

انحفاظ 

ػهٗ 

 انرٕاصٌ

 11.42% 2.309* 0.5 0.353 3.875 0.517 4.375 انرٕاصٌ انحشكٗ

صيٍ انرٕاصٌ 

 انثاتد
26 3.703 22.625 2.133 3.375 *2.412 %12.98 

 20% 2.309* 0.625 0.534 2.5 0.353 3.125 انمذسج ػهٗ ذمذٚش انٕظغ

انًرغٛشاخ 

 انًٓاسٚح

 0.213 0.164 2.712 0.046 2.925 سفؼح انٕسػ انؼكسٛح
*
3.900 %7.28 

 0.137 0.053 2.8 0.118 2.937 انثشيح انؼانٛح
*
2.464 %4.68 

  1.361(= 1.15) لًٛح خ انجذٔنٛح ػُذ يسرٕٖ دلانح

 البعدييف( بيف القياسيف  8.83( وجود فروؽ دالة إحصائيا عند مستوى دلالة )5يتضح مف جدوؿ )      
القدرة  –ونسب التحسف في المتغيرات قيد الدراسة ) القدرة عمى الربط الحركى التجريبية والضابطو لممجموعة 

اظ عمى التوازف قدرة الحف –القدرة مع الاوضاع المتغيرة  –القدرة عمى بذؿ الجيد  –عمى الاستجابة السريعة 
،)رفعة الوسط العكسية،البرمة العالية(، كما يتضح أف نسبة التحسف تراوحت بيف  (القدرة عمى تقدير الوضع  –
(2.468،% 32.723%. ) 

 

 

 



 النتائج:مناقشة  1/6/6

 التجريبية لممجموعة والبعدى القبمى القياسين بين احصائيا دالة فروق توجدمناقشة الفرض الأول:       

 البعدى 0 القياس لصالحالاداء المهارى  وفعالية القدرات التوافقية فى
 وفعالية القدرات التوافقية فى التجريبية لممجموعة والبعدى القبمى القياسيف بيف فروؽال ىذهالباحث  يعزو  

والذى البرنامج التدريبى  ثيرألى تإالنتائج في البعدى  القياس لصالحالذى تـ فييما التحسف و الاداء الميارى 
 إستخدـ التدريبات المتواترة عالية الشدة عمى القدرات التوافقية والتى أثرت بدورىا عمى فعالية الأداء الميارى

 .)المجموعة التجريبية( فراد عينو البحث التجريبيةأبتطبيقو عمى الباحث الذى قاـ و 

 الأداء متطمبات مف التوافقية القدرات أفيرى  اٌزٜ (8)(6115) الخالق عبد عصام مع ذلؾ ويتفؽ         
 ترتبط بؿ منفردة كقدرات التوافقية القدرات تظير ولا الديناميكي اتجاىيا في بعضيا عف وتختمؼ المياري
 القدرات ترتبط كما متناسقة بصورة الكمية الحركة تركيب مضمونيا في تستخدـ كي البعض بعضيا مع دائما

 تـ ما واذا والنفسية والميارية البدنية رت ا القد في والمتمثمة الرياضي الإنجاز شروط مف بغيرىا التوافقية
 الميارات لأداء المطموب العاـ الحركي التوافؽ مف مستوي أعمي تحقيؽ أمكف القدرات ىذه بيف العمؿ تنسيؽ
 . الحركي والتحكـ بالضبط المتميزة الحركية

لكى يتـ  وحيث ذكر أن (11)م(1998عمرو مصطفى ) وليإمع ما أشار أيضاً وتتفؽ ىذه النتائج        
إتقاف المصارع الربط بيف تمييد اليجوـ وتنفيذه والانتقاؿ إلى الدفاع والقياـ بيجوـ مضاد ومتابعة ىذا اليجوـ 
يحسف الربط بيف أجزاء الميارة الواحدة مف تمييد لميجوـ إلى الاداء الاساسى ثـ الوضع النيائى لمحركة 

الميارة الواحدة أو الربط بيف الحركات التى يمكف يحتاج إلى تدريب المصارع عمى فف الربط بيف أجزاء 
 الاستفادة منيا فى المباراة وذلؾ مف خلاؿ التدريب عمى تحركات متسمسمة بشكؿ معيف .      

 الضابطه لممجموعة والبعدى القبمى القياسين بين احصائيا دالة فروق توجد: لثانىمناقشة الفرض ا      

 البعدى 0 القياس لصالحالاداء المهارى  وفعالية القدرات التوافقية فى

 وفعالية القدرات التوافقية فى الضابطو لممجموعة والبعدى القبمى القياسيف بيف ىذه الفروؽالباحث  يعزو       
ـ ناشئ نتظاوا   ستمراريةإإلى  النتائجفي البعدى  القياس لصالحالذى تـ فييما التحسف و الاداء الميارى 

الذى أدى إلى حدوث عممية التكيؼ فى التدريب وبالتالى  داخؿ البرنامج التدريبى، الأمرالمجموعة الضابطة 
ويتفؽ ارى المركب قيد البحث ، ٘التوافقية مما ادى الى تحسف قياسات الاداء الـ الارتفاع فى مستوى القدرات

لتكيؼ فى التدريب أف عممية ا فى (7)(م1999)عبد البصير عادل ما توصؿ إلية الباحث مع ما يشير إلية
 .أو تتطور إلا عف طريؽ التدريب المستمر والمتواصؿ والارتقاء بالمستوى لا يمكف أف تتـ



               نيحس نيفي، ن (م 1993 ) انحير  ديعمى السعؽ ذلؾ مع نتائج دراسات كؿ مف تفيو        
برنامج المتبع مع المجموعة أشاروا إلى أف ال ثيح (5)(م 6117 )د عزتي، خالد فر  (11)(م6114)

 .  ةيعف القبم ةيالبعد اتاسي دى إلى تحسف القيالضابطة 
 عميو تبني الذي الأوؿ الأساس التوافقية القدرات أف (3)(و2112) المطيف عبد إيناس مع أيضا ويتفؽ      

 أو الميارة أجزاء ودمج ربط مف اللاعبيف تمكف والتي الضرورية الحركية الميارات إتقاف و إكتساب عممية
 ارتباؾ أو خمؿ اي حدوث دوف عالية كفاءة و تسمسؿ و تناسؽ في ادائيا و واحد إطار في ميارة مف أكثر
 ليا والتي المتعدده الإنجاز عوامؿ سمسة حمقات مف أساسية حمقة تمثؿ فيي بالتالي و الحركي الأداء في

 .العميا الرياضية المستويات وتحقيؽ الإنجاز استمرار في أىمية
-تين)التجريبيةلممجموع البعديين القياسين بين احصائيا دالة فروق توجد: الثالثمناقشة الفرض       

 0 المجموعة التجريبية لصالحالاداء المهارى  وفعالية القدرات التوافقية فى الضابطه(

 القدرات التوافقية فى الضابطو(-)التجريبية لممجموعتيف البعدييف القياسيف بيف ىذه الفروؽالباحث  ويعزو 
البرنامج  ثيرألى تإالنتائج  فيالمجموعة التجريبية  لصالحالذى تـ فييما التحسف و الاداء الميارى  وفعالية

والذى إستخدـ التدريبات المتواترة عالية الشدة عمى القدرات التوافقية والتى أثرت بدورىا عمى فعالية التدريبى 
دوف  )المجموعة التجريبية( فراد عينو البحث التجريبيةأبتطبيقو عمى الباحث الذى قاـ و  الميارىالأداء 

 .المجموعة الضابطو التى إستخدمت البرنامج التقميدى 

مف وجود علاقة ارتباطية بيف  (6)م(1994السيد عبد المقصود ) مع ما اشار الية يتفؽ ذلؾ و        
القدرات التوافقية والميارات الحركية حيث اف القدرات التوافقية تمثؿ أساسا جوىريا لاكتساب الميارات الحركية 
كما يعتبر التدريب اليادؼ لمميارات الحركية أساسا لمتقدـ بمستوى القدرات التوافقية وعمى ىذا النحو فإف 

 (062: 4ضح مدى توقؼ مستوى كؿ منيـ عمى مستوى الأخر   )التداخؿ المتبادؿ بينيـ يو 
ر تيغ ر ور وانغب هانسن رىو ينقلا عف  م(1999واشرف حافظ محمود ) حانير  ديعمى السعكما ذكر       
تعد  ثيح coordination abilities ةية المصارعة تحتاج إلى القدرات التوافقاضيف ر أ (9)م(1998)

ة كقدرات ير القدرات التوافق٘ة ، ولا تظاضيذه الر ٘ى للاعب ارى٘أحد العوامؿ الم ثرة فى مستوى الأداء الـ
نما ترتبط دائما  ترتبط ة كمايار ٘ة والـية البدناقيى مثؿ مكونات الماضيا مف شروط الانجاز الر ھريبغ منفردة وا 

الواحدة أو  ارةھالـ أجزاء فيب الأمر الربط بتطميذلؾ واضحاً عندما  رھظيا ببعض و ٘بعض ةيالتوافق القدرات
التى  ةيمكونات القدرات التوافق إحدى ى٘، فعندئذ نحتاج مثلًا إلى قدرة الربط الحركى و فيمركبت فيارت٘ـ

 (1:5ارى والخططى.) ٘تخدـ الاداء الـ



لكى يتـ  حيث ذكر أف (11)م(1998)عمرو مصطفى لية إمع ما أشار أيضاً وتتفؽ ىذه النتائج        
إتقاف المصارع الربط بيف تمييد اليجوـ وتنفيذه والانتقاؿ إلى الدفاع والقياـ بيجوـ مضاد ومتابعة ىذا اليجوـ 
يحسف الربط بيف أجزاء الميارة الواحدة مف تمييد لميجوـ إلى الاداء الاساسى ثـ الوضع النيائى لمحركة 

الميارة الواحدة أو الربط بيف الحركات التى يمكف يحتاج إلى تدريب المصارع عمى فف الربط بيف أجزاء 
 الاستفادة منيا فى المباراة وذلؾ مف خلاؿ التدريب عمى تحركات متسمسمة بشكؿ معيف .  

إلى  (1)( م6111) أحمد عمارة،  (4)( م6119بلل وتوت )مع دراسة كؿ مف  نتائجال ىذه كما تتفؽ      
قد أدى بالفعؿ أف البرنامج الذى صمـ بيدؼ تنمية القدرات التوافقية الخاصة برياضة المصارعة الرومانية 

 . قيد الدراسةتطوير وتحسيف الميارات  إلى تنمية ىذه القدرات التوافقية والذى إنعكس بدوره إيجابياً عمى

 الإستنتاجات والتوصيات: 1/7
 الإستنتاجات: 1/7/1

 لدى عينة البحث التجريبية . القدرات التوافقيةتأثير إيجابى عمى متغير  ليا التدريبات المتواترة عالية الشدة -

  و العالية ورفعة الوسط العكسيةبرمالميارى لمداء الأ فعاليةأدت إلى تحسف المتواترة عالية الشدة التدريبات  -
 لدى عينة البحث التجريبية .

والمتمثمة فى القدرات التوافقية وفعالية الأداء  التقميدى تاثيراً إيجابياً فى المتغيرات قيد البحثأظير البرنامج  -
لانتظاـ فى التدريب مف قبؿ المجموعة الضابطة واحتواء البرنامج التقميدي عمى نتيجة اوذلؾ  الميارى

 . تدريبات بدنية وميارية خاصة برياضة المصارعة

الضابطة( فى متغيرات البحث البدنية والميارية  –أظيرت فروؽ نسب التحسف بيف المجموعتيف )التجريبية  -
التدريبات المتواترة عالية وتفوؽ المجموعة التجريبية التى استخدمت البرنامج التجريبى الذى يحتوى عمى 

 عمى المجموعة الضابطة التى استخدمت البرنامج التقميدى.الشدة 
 التوصيات: 1/7/6

 ضرورة أداء التمرينات بشكؿ يحاكى طبيعة الأداء وتأخذ نفس المسار الحركى لمميارات الرياضية. -
 . الخاصة برياضة المصارعةأعداد برامج مقننة لتنمية وتطوير القدرات التوافقية  -
لممصارعيف فى المراحؿ تفعيؿ دور القدرات التوافقية فى البرامج التدريبية للإرتقاء بالميارات الرياضية  -

 المختمفة.

 



 المراجع: 1/8

 مراجع بالمغة العربية:ال 1/8/1

تأثير برنامج تدريبى مقترح لتنمية القدرات التوافقية عمى بعض  : (م6111)أحمد عبد الحميد عمى عمارة -5
، الم تمر العممى الدولى الثالث عشر، كمية الميارات المركبة فى رياضة المصارعة
 التربية الرياضية لمبنيف، جامعة حمواف. 

 .نظريات الحركة ، دار الفكر العربى ، القاىرة :  م(1994)السيد عبد المقصود -6
التوافقية الخاصة بالوثب العالي كأساس  القدراتديناميكية تطور بعض : م(6119)إيناس عبد المطيف  -1

 التربية كمية ، منشورة غير ةورادكت رسالة (50-7بيف)لفاعمية برنامج تدريبي للأطفاؿ 
  .طنطا جامعة ، الرياضية

ستجابة الحركية لميارة مسكة الوسط القدرات التوافقية وتأثيرىا عمى الإ:  م(6119)بلل مرسى وتوت -2
غير منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة  رسالة دكتوراة، العكسية لممصارعيف،

 . المنوفية
 رھمظا عمى بعض ةيالقدرات التوافق ةيلتنم ةينوع ناتيبرنامج تمر  ريتأث:  م(6117)عزت ديخالد فر  -3
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 يهخص انثحث

تؼط انمذساخ انرٕافمٛح ػهٗ  انًرٕاذشج ػانٛح انشذج نرًُٛح رذسٚثاخان اسرخذاو ذأثٛش

  نذٖ لاػثٗ انًصاسػحفؼانٛح الأداء انًٓاسٖ 

 سؼٛذ ػشًأٖ أ.و.د/أحًذ انسٛذ     

 جايؼح تُٓا-أسرار يساػذ تكهٛح انرشتٛح انشٚاظٛح

 القدرات بعض عمى عالية الشدةالمتواترة ال التدريبات ييدؼ البحث إلى التعرؼ عمى تأثير استخداـ        
 خلاؿ مف التجريبي المنيج الباحث التوافقية وفعالية الأداء الميارى لدى لاعبى المصارعة، وقد إستخدـ

 لطبيعة لملاءمتو ضابطة والأخرى تجريبية إحداىما لمجموعتيف )البعدى القياس – القبمى القياس ( التصميـ
تـ إختيار عينة البحث الأساسية بالطريقة العمدية مف لاعبى المصارعو بمركز شباب المنشية البحث، كما 

( 6ضابطة( قواـ كؿ مجموعة ) - ( ناشئ، وتـ توزيعيـ عمي مجموعتيف )تجريبية54ببنيا والبالغ عددىـ )
( ناشئيف كعينة إستطلاعية مف لاعبى المصارعة بجمعية الشباف المسمميف 4ناشئيف، وتـ إختيار عدد )

( ناشئ، وتوصمت الدراسة إلى 00لإجراء الدراسة الإستطلاعية وبذلؾ تصبح قواـ العينة الكمية لمبحث )
الشدة ليا تأثير إيجابى عمى القدرات التوافقية وفعالية الأداء  عدة نتائج منيا أف التدريبات المتواترة عالية

الميارى لمبرمة العالية ورفعة الوسط العكسية لدى عينة البحث التجريبية، كما أظيرت النتائج تفوؽ 
المجموعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة فى نسب التحسف، بالإضافة إلى أف البرنامج التقميدى 

 ة الضابطة كاف لو تأثيراً فى المتغيرات قيد البحث وذلؾ نتيجة الانتظاـ فى التدريب.الخاص بالمجموع

 انكهًاخ انًفراحٛح:

 فؼانٛح الأداء انًٓاسٖ -انمذساخ انرٕافمٛح  -انًرٕاذشج ػانٛح انشذج  رذسٚثاخان         
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Effect of Using High - Intensity Interval Training to Develop Some Coordination 

Abilities On the effectiveness of the Technical performance of wrestling players 
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

Abstract: 
        The research aimed at recognizing the effect of using high - intensity interval 

training to develop some coordination abilities on the effectiveness of the technical 

performance of wrestling players. The researcher used the experimental method 

through the design of (pre-measurement - post-measurement) for two groups, one 

of them experimental and the other controlling, because of its suitability to the 

nature of the research. The basic research sample was deliberately chosen from the 

wrestling players at the “Mansheya Youth Center” in Benha, whose number was 

(16) players. They were distributed into two groups (experimental - controlling), 

each group consisted of (8) players. Number of (6) players were selected as an 

exploratory sample of wrestling players in the “Muslim Youth Association” to 

conduct the exploratory study. Thus, the total sample of the research becomes (22) 

players. The study reached the following results: The high - intensity interval 

training has a positive effect on the variable of co-ordination abilities of the 

experimental research sample, and the differences in rates of improvement between 

the two groups (experimental - controlling) in the physical and technical research 

variables showed the superiority of the experimental group that used the training 

program which contains high- intensity interval training on the controlling group 

that used the traditional program. 

 

Keywords :  

                 ( High - Intensity Interval Training, Coordination    Abilities, 

Technical performance ) 

 
 المرفقات

 



 (1)يشفك 

 اخرثاساخ انمذساخ انرٕافمٛح 
 

 

 انمذسج ػهٗ انشتػ انحشكٗ 
 ٌٍّصاسػ١ٓ. اخرثاس اٌمذسج ػٍٝ اٌشتػ اٌذشوٝ*اسى الاخرثاس : 

 ٌٍّصاسػ١ٓ . اٌمذسج ػٍٝ اٌشتػ اٌذشوٝل١اط * انغشض يٍ الاخرثاس : 

 :   الأدٔاخ انًسرخذيح

 تغاغ ِصاسػح -         عاػح إ٠ماف .     -شاخص ِصاسػح .                -

 غشٚمح الأداء :

شُ أداء ِٙاسج ِغكىح  -أداء جٍّح دشو١ح ِىٛٔح ِٓ شلاز دشواخ } اٌش١ِح اٌخٍف١ح تاٌرمٛط ِٓ ٚظغ اٌصشاع ػا١ٌا )اٌغٕر١ش(  -

٠ك سفكغ شُ أداء ِٙاسج ِغىح اٌٛعػ اٌؼىغ١ح )اٌش٠ثٖٛ( ػٓ غش –اٌٛعػ ٚالإللاب اٌجأثٝ )اٌثشِح( ِٓ ٚظغ اٌصشاع ِٓ أعفً 

 اٌشاخص ِٓ ػٍٝ الأسض ٚأداء اٌّٙاسج {          

٠مف اٌّخرثش فٝ ٚظغ اٌصشاع ػا١ٌا ِغ اٌشاخص ٚػٕذ عّاع إشكاسج اٌثكذء د١كس عك١ثذأ ادرغكاب اٌكضِٓ  ٠مكَٛ اٌلاػكة تك داء  -

 اٌجٍّح اٌذشو١ح تاٌرغٍغً اٌّٛظخ درٝ اٌّشدٍح اٌخرا١ِح  ترؼش٠ط ظٙش اٌشاخص ٌٍثغاغ ت لصٝ عشػح.

 اخ الاخرثاس : ذؼهًٛ

 ٠مَٛ اٌّخرثش تالإدّاء اٌىافٝ لثً الأداء . -

 ٠ثذأ ادرغاب اٌضِٓ ػٕذِا ٠ىْٛ اٌّخرثش فٝ ٚظغ الاعرؼذاد ِغ اٌشاخص ٚػٕذ عّاع إشاسج اٌثذء . -

 لا٠غّخ ِطٍما تاخرصاس أٚ ذؼذ٠ً الأداء . -

 اٌشجٛع ٌٕمطح اٌثذا٠ح . ٠غّخ ٌٍّخرثش تاعرىّاي الأداء تؼذ اٌذشوح الأٌٚٝ ِٓ أٜ ِىاْ ػٍٝ اٌثغاغ دْٚ -

 ػٕذ ذٛلف اٌّخرثش ػٓ الأداء ٠غّخ ٌٗ تئػادج الاخرثاس تؼذ فرشج سادح واف١ح . -

 : انرسجٛم

 شا١ٔح.  0...٠رُ ذغج١ً صِٓ اٌجٍّح اٌذشو١ح ِٕز عّاع إشاسج اٌثذء ٚدرٝ الإٔرٙاء ِٓ اٌذشوح اٌصاٌصح لألشب  -

 ٠ؼطٝ ٌىً لاػة شلاز ِذاٚلاخ ٠ٚغجً أفعٍّٙا. -

    0      2     3        4                 5                    6           7          8      9   0. 

   

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  انمذسج ػهٗ الاسرجاتح انسشٚؼح 



 .  : جٙاص ل١اط صِٓ سد اٌفؼً ٌٍّصاسػ١ٓ* اسى الاخرثاس 

 ل١اط صِٓ سد اٌفؼً ٌٍّصاسػ١ٓ .* انغشض يٍ الاخرثاس : 

 * يكَٕاخ انجٓاص 

 . )ٌٝٛدح ِصثد تٙا ِفراح وٙشتائٝ ، عاػح إ٠ماف ، جشط)ِص١ش عّؼ 

 .  ِصثاح وٙشتائٝ ٠رصً تغٍه تاٌّفراح اٌعاغػ اٌّصثد ػٍٝ اٌٍٛدح 

   . شاخص ِصاسػح ِصثد ػ١ٍٗ ِفراح ظاغػ ِرصً تغٍه ٠صً إٌٝ عاػح الإ٠ماف اٌّصثرح ػٍٝ اٌٍٛدح 

 شكم انجٓاص أثُاء انرُفٛز 

ظ اٌّخرثش أِكاَ اٌٍٛدكح اٌّصثكد ػ١ٍٙكا اٌجكشط ، عكاػح الإ٠مكاف ، ٚاٌّصكثاح اٌىٙشتكائٝ خٍكف اٌلاػكة اٌكزٜ عكٛف ٠ىكْٛ ٠جٍ -

 ِّغه تاٌشاخص ِغىح اٌٛعػ اٌؼىغ١ح )ٚظغ الاٌرذاَ اٌمأٛٔٝ( تذ١س ذىْٛ ٠ذ٠ٗ فٛق اٌّفراح اٌعاغػ ِثاششج 

 ط ) اٌّص١ش اٌغّؼٟ ( ٚاٌّصثاح    ٚػٕذ اٌعغػ ػٍٝ اٌّفراح اٌىٙشتائٟ ٠رُ ذشغ١ً ولا ِٓ اٌجش -

) اٌّص١ش اٌثصشٞ ( ٚعاػح الإ٠ماف ، ٚػٕذ سفغ اٌعغػ ػكٓ اٌّفركاح اٌىٙشتكائٟ ٠كرُ إ٠مكاف اٌجكشط ٚإغفكاء اٌّصكثاح اٌىٙشتكٟ  

فمػ ، ٌٚىٓ عاػح الإ٠ماف ٟ٘ فمػ اٌرٟ ذؼًّ درٝ ٠رُ اٌعغػ ػٍٝ اٌّفراح اٌعاغػ اٌّصثد ػٍٝ اٌشكاخص ف١كرُ إ٠مكاف اٌغكاػح 

 ٛس اٌضِٓ .ٚظٙ

 غشٚمح ذُفٛز الاخرثاس

 ] ٚ٘ٛ اٌزٞ ع١رُ اعرخذاِٗ فٝ اٌثذس [أٔلا ػُذ اسرخذاو انًثٛش انسًؼٙ  

 ٠رُ اعرخذاَ اٌجٙاص اٌغاتك ٌٚىٓ ٠رُ فصً اٌّصثاح اٌىٙشتائٟ ) اٌّص١ش اٌثصشٞ ( 

٠مف اٌلاػة أِاَ اٌشاخص ٠ٚمَٛ ترشث١ه ٠ذ٠ٗ دٛي اٌشاخص تطش٠مح ِغىح اٌٛعػ اٌؼىغ١ح )ٚظكغ الاٌرذكاَ اٌمكأٛٔٝ( تذ١كس  -

 ذىْٛ ٠ذ٠ٗ فٛق اٌّفراح اٌعاغػ ِثاششج .  

 ٠مف اٌّخرثش خٍف اٌلاػة ِٚؼٗ اٌجٙاص ٚرٌه ٌىٟ ٠رُ اعرخذاَ داعح اٌغّغ فمػ ٚأ٠عا ػذَ إششان أٞ داعح أخشٜ . -

مَٛ اٌّخرثش تاٌعغػ ػٍٝ اٌّفراح اٌىٙشتائٟ ف١رُ ذشغ١ً اٌجشط ) اٌّص١ش اٌغّؼٟ ( ٚ عاػح الإ٠ماف ، ٚػٕكذِا ٠غكّغ اٌلاػكة ٠ -

اٌجشط ) اٌّص١ش اٌغّؼٟ ( ٠مَٛ تاٌعغػ ت١ذ٠ٗ ػٍٝ اٌّفراح اٌعاغػ اٌّصثد ػٍٝ اٌشكاخص ، ف١كرُ تكزٌه إ٠مكاف عكاػح الإ٠مكاف ، 

 ػح .٠ٚظٙش صِٓ سد اٌفؼً ػٍٝ شاشح اٌغا

 

 ذؼهًٛاخ الاخرثاس

)ٚظككغ الاٌرذككاَ ِغككىح اٌٛعككػ اٌؼىغكك١ح  ٠ثككذأ اٌّصككاسع الأداء ِككٓ ٚظككغ الاعككرؼذاد ٚ٘ككٛ ِّغككه اٌشككاخص ٭

 اٌمأٛٔٝ(

 ٠رُ أداء اٌّٙاسج ت لصٝ عشػح ٌذظح عّاع اٌّص١ش . ٭

 ٠ؤدٜ اٌلاػة الاخرثاس ِٓ اٌصثاخ . ٭

 ٠ؤدٜ الاخرثاس ػٍٝ شلاز ِذاٚلاخ . ٭

 غشٚمح حساب انُرائج 

ذغج١ً اٌضِٓ اٌزٞ ٠ظٙش ػٍٝ اٌغاػح فٟ تطالح اٌرغج١ً , ٠ٚ خز ٌلاػة شلاز ِذاٚلاخ ٠ٚرُ أخكز أفعكً ِذاٌٚكح ٠رُ 

 ٌلاػة .

   ػُذ اسرخذاو انًثٛش انثصش٘ ثاَٛا

٠رُ ذٕف١كز اٌطش٠مكح اٌغكاتمح ِكغ ٚظكغ اٌّص١كش اٌثصكشٜ ) اٌّصكثاح اٌىٙشتكائٝ ( أِكاَ اٌلاػكة ٚفصكً اٌّص١كش اٌغكّؼٝ ) 

 ٠مَٛ اٌلاػة تاٌعغػ ػٍٝ اٌّفراح اٌعاغػ ػٕذ ِشا٘ذذٗ ٌٍعٛء .اٌجشط ( ، تذ١س 

 

 

 



 
 

 

 

 

 انمذسج ػهٗ تزل انجٓذ انًُاسة نهًسافح 
 : اخرثاس اٌمذسج ػٍٝ تزي اٌجٙذ إٌّاعة ٌٍّغافح ٌٍّصاسػ١ٓ. اسى الاخرثاس

 .: ل١اط اٌمذسج ػٍٝ تزي اٌجٙذ إٌّاعة ٌٍّغافح. انغشض يٍ الاخرثاس

 :  الأدٔاخ

 تغاغ ِصاسػح  -

 شاخص -

 شش٠ػ ل١اط -

 لٕاع داجة ٌٍشؤ٠ح. -

٠ّغه اٌلاػة اٌشاخص ِغىح اٌٛعػ اٌؼىغ١ح ِٓ ٚظكغ اٌٛلكٛف ٚ٘كٛ ِشذكذٜ اٌمٕكاع شكُ ٠غك١ش تكاٌخطٛ ٌٍخٍكف غشٚمح الأداء : 

 ٚػٕذ إدغاعٗ تاٌٛصٛي إٌٝ اٌذذ اٌذاخٍٝ ٌّٕطمح اٌغٍث١ح ٠مَٛ ت داء ِٙاسج س١ِح اٌٛعػ اٌؼىغ١ح  

   س :ذؼهًٛاخ الاخرثا

 ٠مَٛ اٌّخرثش تالإدّاء اٌىافٝ لثً الأداء . -

 لا٠غّخ ِطٍما تاخرصاس أٚ ذؼذ٠ً الأداء. -

 ٠ٚمَٛ اٌّخرثش ت داء ػذد ِٓ اٌّذاٚلاخ ٚ٘ٛ ِثصش ٌرجشتح الاخرثاس  -    

 :  احرساب انذسجح

إٌّطمح اٌرٝ تذأ ػٕذ٘ا ٠ؼطٝ ٌٍّخرثش شلاز ِذاٚلاخ ٚذذغة أفعٍٙا ٚذماط اٌّغافح ِٓ ِشوض دائشج تذء اٌصشاع درٝ 

  اٌّخرثش أداء اٌّٙاسج فىٍّا الرشتد اٌّغافح ِٓ اٌصفش دي رٌه ػٍٝ اسذفاع اٌمذسج ػٍٝ الإدغاط تاٌّغافح  .

 

 

 

      

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 انمذسج ػهٗ تزل انجٓذ انًُاسة نهضيٍ 

 

               

         

        

 



 : اخرثاس اٌمذسج ػٍٝ تزي اٌجٙذ إٌّاعة ٌٍضِٓ ٌٍّصاسػ١ٓ. الاخرثاساسى 

 : ل١اط اٌمذسج ػٍٝ تزي اٌجٙذ إٌّاعة ٌٍضِٓ. انغشض يٍ الاخرثاس

 :  الأدٔاخ

 تغاغ ِصاسػح.  -

 شاخص. -

 عاػح إ٠ماف.  -

 الأداء :

ِٓ ٚظغ اٌصشاع ِٓ أػٍٝ ٠مَٛ اٌلاػة تّغه اٌشاخص ِغىح اٌٛعػ اٌؼىغك١ح ٚػٕكذ إػطكاء إشكاسج اٌثكذء ٠مكَٛ اٌلاػكة تك داء 

 ز( ف١رُ إ٠ماف اٌغاػح ٚدغاب اٌضِٓ اٌزٜ ذٛلؼٗ اٌلاػة. .3اٌّٙاسج تاعرّشاس ٚاٌرٛلف ػٕذ إدغاعٗ تّشٚس)

 احرساب انذسجح :

ز( ٠ٚىْٛ إٌاذج ٘كٛ صِكٓ اٌّخرثكش فىٍّكا الركشب إٌكاذج ِكٓ اٌصكفش دي رٌكه ػٍكٝ .٠3رُ غشح اٌضِٓ اٌّمذس ِٓ اٌّخرثش ِٓ ) 

 اٌمذسج ػٍٝ الإدغاط تاٌضِٓ ٠ٚؼطٝ ٌٍّخرثش شلاز ِذاٚلاخ ِررا١ٌح ٠ٚذغة أفعٍٙا.

 

 
 

 

 انمذسج ػهٗ تزل انجٓذ انًُاسة نهمٕج

 (1نمثعح. شكم )اسى الاخرثاس : الإحساط تمٕج ا -1
 ل١اط اٌمذسج ػٍٝ الإدغاط اٌذشوٝ اٌؼعٍٝ تمٛج اٌمثعح : انغشض يٍ الاخرثاس

 لٕاع داجة ٌٍشؤ٠ح.  –: جٙاص ِا١ِٛٔرش اٌمثعح  الأدٔاخ

: ٠ّغه اٌّخرثش ِا١ِٛٔرش اٌمثعح فٝ ٠ذٖ ا١ٌّٕٝ شُ ٠مَٛ تاٌعكغػ ػ١ٍكٗ تمثعكح ٠كذٖ ِذكاٚلا ذغكج١ً ألصكٝ لكٛج ٌذ٠كٗ  الإجشاءاخ 

 ٌٍمثعح ٠ٚؼطٝ شلاز ِذاٚلاخ ٚذذرغة أفعٍٙا ٠ٚؼشفٙا اٌّخرثش.

ٜٛ اٌركٝ اعكرطاع (شٍصكٝ اٌمكٛج اٌمصك2/3: ٠طٍة ِٓ اٌّخرثش اٌعغػ تمثعح ٠ذٖ ا١ٌّٕكٝ ػٍكٝ اٌّكا١ِٛٔرش ِذكاٚلا ذغكج١ً ) الأداء

ذغككج١ٍٙا ِككٓ لثككً ٚرٌككه تاسذككذاء اٌمٕككاع اٌذاجككة ٌٍشؤ٠ككح ٠ٚلادككع ػككذَ إػطككاء أٜ ذؼ١ٍّككاخ ٌٍّخرثككش أشٕككاء الأداء شككُ ٠ىككشس ٔفككظ 

 الاخرثاس ػٍٝ الإدغاط تمٛج اٌمثعح ا١ٌغشٜ.

اٌمصٜٛ ٌكٗ فىٍّكا الركشب ذؼطٝ ٌٍّخرثش شلاز ِذاٚلاخ شُ ٠رُ غشح اٌشلُ اٌزٜ عجٍٗ اٌلاػة ِٓ شٍصٝ اٌمٛج احرساب انذسجح : 

 اٌشلُ ِٓ اٌصفش وٍّا واْ أفعً ٚذذغة أفعٍٙا 

 

 (2اسى الاخرثاس : الإحساط تمٕج انشجهٍٛ. شكم ) -2
 ل١اط اٌمذسج ػٍٝ الإدغاط اٌذشوٝ اٌؼعٍٝ تاٌمٛج.  : انغشض يٍ الاخرثاس

 لٕاع داجة ٌٍشؤ٠ح.  –: جٙاص د٠ٕا١ِِٛرش  الأدٔاخ

لاػكذج اٌجٙكاص تذ١كس ذىكْٛ اٌّغكافح تك١ٓ اٌمكذ١ِٓ تاذغكاع اٌذكٛض ٠ّٚغكه اٌّخرثكش اٌجٙكاص ِكٓ الإجشاءاخ : ٠مف اٌّخرثش ػٍكٝ 

 اٌّمثط ِٓ خلاي شٕٝ اٌشوثر١ٓ ٚاٌظٙش ِفشٚد شُ ٠مَٛ تفشد اٌشج١ٍٓ ٚاٌظٙش لأػٍٝ ٌرذذ٠ذ اٌمٜٛ اٌمصٜٛ ٌٍّخرثش 

مٛج اٌمصٜٛ اٌرٝ عثك أْ عجٍٙا ٚرٌه تاسذذاء ( شٍصٝ ا2/3ٌ: ٠طٍة ِٓ اٌّخرثش سفغ اٌجٙاص تٕفظ اٌطش٠مح تذ١س ٠غجً ) الأداء

 اٌمٕاع اٌذاجة ٌٍشؤ٠ح ٠ٚلادع ػذَ إػطاء أٜ ذؼ١ٍّاخ ٌٍّخرثش أشٕاء الأداء ٠ؼطٝ ٌٍّخرثش فشصح ٌرجش٠ة الاخرثاس.



: ذؼطٝ ٌٍّخرثش شلاز ِذاٚلاخ شُ ٠رُ غشح اٌشلُ اٌزٜ عجٍٗ اٌلاػة ِٓ شٍصٝ اٌمٛج اٌمصٜٛ ٌكٗ فىٍّكا الركشب  احرساب انذسجح

 اٌشلُ ِٓ اٌصفش وٍّا واْ أفعً ٚذذغة أفعٍٙا 

 

 (3اسى الاخرثاس : الإحساط تمٕج انظٓش. شكم ) -3
 ل١اط اٌمذسج ػٍٝ الإدغاط اٌذشوٝ اٌؼعٍٝ تاٌمٛج.  : انغشض يٍ الاخرثاس

 لٕاع داجة ٌٍشؤ٠ح. –: جٙاص د٠ٕا١ِِٛرش  الأدٔاخ

٠مككف اٌشككخص ِٕرصككثاق ػٍككٟ لاػككذج اٌجٙككاص ٚلككذِاٖ فككٟ اٌّىككاْ إٌّاعككة ) ٚعككػ اٌماػككذج ( ٚا١ٌككذاْ أِككاَ اٌفخككز٠ٓ -:  الاجررشاءاخ

 ٚأصاتغ ا١ٌذ٠ٓ ِرجٙح لأعفً .

ػٍٟ ػّٛد اٌشذ تئدىكاَ تذ١كس ذىكْٛ سادكح ذؼذ عٍغٍح اٌجٙاص تذ١س ذصثخ ذذد أغشاف أصاتغ ا١ٌذ ِثاششج شُ ٠مثط اٌّخرثش -

 إدذٜ ا١ٌذ٠ٓ ِٛجٗ ٌلأِاَ ٚالأخشٜ ِٛجٗ ٌٍجغُ .  

ػٕذِا ٠ىْٛ اٌّخرثش ِغرؼذاق ٌٍشذ ٠صٕٟ جزػٗ ل١ٍلاق ٌلأِاَ ِكٓ ػٕكذ ِٕطمكح اٌذكٛض ٠ٚجكة ِلادظكح ػكذَ شٕكٟ اٌكشوثر١ٓ ٚوكزٌه -

 اعرماِح اٌزساػ١ٓ دْٚ أصٕاء اٌّشفم١ٓ .

 ػٍٟ ِشطٟ اٌمذ١ِٓ . غٍح تذ١س لا ٠غّخ ٌٍّخرثش اٌٛلٛف٠جة اٌرذىُ فٟ غٛي اٌغٍ-

 ٠ؼطٝ ٌىً ِخرثش شلاز ِذاٚلاخ تذ١س ٠غجً ٌٗ أفعٍٙا.-

 ( شٍصٝ اٌمٛج اٌمصٜٛ اٌرٝ عثك أْ عجٍٙا.2/3الأداء : ٠طٍة ِٓ اٌّخرثش الأداء تٕفظ اٌطش٠مح اٌغاتمح ِذاٚلا ذغج١ً )

رُ غشح اٌشلُ اٌزٜ عجٍٗ اٌلاػة ِٓ شٍصٝ اٌمٛج اٌمصٜٛ ٌٗ فىٍّا الرشب ادرغاب اٌذسجح : ذؼطٝ ٌٍّخرثش شلاز ِذاٚلاخ شُ ٠

 اٌشلُ ِٓ اٌصفش وٍّا واْ أفعً ٚذذغة أفعٍٙا.

 

 انمذسج ػهٗ انركٛف يغ الأٔظاع انًرغٛشج
 اخرثاس اٌمذسج ػٍٝ اٌرى١ف ِغ الأٚظاع اٌّرغ١شج ٌٍّصاسػ١ٓ*اسى الاخرثاس : 

 . اٌرى١ف ِغ الأٚظاع اٌّرغ١شج ٌٍّصاسػ١ٓ اٌمذسج ػٍٝل١اط * انغشض يٍ الاخرثاس : 

 :   الأدٔاخ انًسرخذيح

 شاخص ِصاسػح .  -

 عاػح إ٠ماف . -

 تغاغ ِصاسػح -

 غشٚمح الأداء :

٠مف اٌلاػة فٝ ٚظغ اٌصكشاع ػا١ٌكا ِكغ اٌشكاخص داخكً دائكشج تكذء اٌصكشاع ٠ٚىكْٛ ِغكرؼذ لإشكاسج اٌّخرثكش ٚػٕكذ  -

عّاع الإشاسج ٠مَٛ ت داء ِٙاسج اٌش١ِح اٌخٍف١ح تاٌرمٛط شكُ أداء ِٙكاسج ِغكىح اٌٛعكػ اٌؼىغك١ح ِكٓ ٚظكغ اٌصكشاع ِكٓ 

 أعفً ت لصٝ عشػح.    

 :  ذؼهًٛاخ الاخرثاس

 دّاء اٌىافٝ لثً الأداء .٠مَٛ اٌّخرثش تالإ -

 ٠ثذأ ادرغاب اٌضِٓ ػٕذِا ٠ىْٛ اٌّخرثش فٝ ٚظغ الاعرؼذاد ِغ اٌشاخص ٚػٕذ عّاع إشاسج اٌثذء . -

 لا٠غّخ ِطٍما تاخرصاس أٚ ذؼذ٠ً الأداء . -

 ٠غّخ ٌٍّخرثش تاعرىّاي الأداء تؼذ اٌذشوح الأٌٚٝ ِٓ أٜ ِىاْ ػٍٝ اٌثغاغ دْٚ اٌشجٛع ٌٕمطح اٌثذا٠ح . -

 اٌّخرثش ػٓ الأداء ٠غّخ ٌٗ تاػادج الاخرثاس تؼذ فرشج سادح واف١ح . ػٕذ ذٛلف -

 : انرسجٛم

 شا١ٔح .  0...٠رُ ذغج١ً صِٓ أداء اٌّٙاسذ١ٓ ِٕز عّاع إشاسج اٌثذء ٚدرٝ الأرٙاء ِٓ اٌذشوح اٌصا١ٔح لألشب  -

 ٠ؼطٝ ٌىً لاػة شلاز ِذاٚلاخ ٠ٚغجً أفعٍّٙا. -

      0           2         3           4               5            6         7             8 

 

    



 

 لذسج انحفاظ ػهٗ انرٕاصٌ
 ٌٍّصاسػ١ٓ اخرثاس لذسج اٌذفاظ ػٍٝ اٌرٛاصْ اٌذشوٝ ٚاٌصاتد*اسى الاخرثاس : 

 . ٌٍّصاسػ١ٓ لذسج اٌذفاظ ػٍٝ اٌرٛاصْ اٌذشوٝ ٚاٌصاتدل١اط * انغشض يٍ الاخرثاس : 

 :   انًسرخذيحالأدٔاخ 

 عاػح إ٠ماف . -

 تغاغ ِصاسػح -

  غشٚمح الأداء :
٠مف اٌّخرثش فٝ ٚظغ الاعرؼذاد ٌٍىٛتشٜ ٚرٌه تصٕٝ اٌشوثر١ٓ ٔصفا ٚاٌّغكافح تك١ٓ اٌمكذ١ِٓ تاذغكاع اٌذكٛض ِكغ ذشكث١ه  

ػٍكٝ اٌجثٙكح شكُ ٠كرخٍص ا١ٌذ٠ٓ أِاَ اٌصذس ٚػٕذ عّاع إشاسج اٌثذء ٠مَٛ اٌّخرثش تكاٌرمٛط خٍفكا شكُ اٌٙثكٛغ فكٝ ٚظكغ اٌىكٛتشٜ 

اٌلاػة ِٓ اٌىٛتشٜ تاٌذٚساْ ػٍٝ اٌجثٙح ٚذؼذ٠ح أدذ اٌمذ١ِٓ ِٓ فٛق الأخشٜ ٌّٛاجٙكح اٌثغكاغ تاٌصكذس شكُ ٠مكف اٌلاػكة فكٝ 

ز( شُ ٠مَٛ اٌلاػة تؼّكً .3ِشاخ( شُ ٠ؼطٝ ٌلاػة فرشج سادح ) 5ٚظغ الاعرؼذاد ٌٍىٛتشٜ ِشج أخشٜ ٠ٚمَٛ ترىشاس الأداء )

 خٍص ِٕٗ ِغ ذشث١ه ا١ٌذ٠ٓ أِاَ اٌصذس ٚسفغ إدذٜ اٌمذ١ِٓ ػا١ٌا ٌلإسذىاص ػٍٝ اٌجثٙح ٚلذَ ٚادذج  .اٌىٛتشٜ ٚػذَ اٌر

 ذؼهًٛاخ الاخرثاس  :  

 ٠شاػٝ اٌٙثٛغ ػٍٝ اٌجثٙح ٚاٌذٚساْ ػ١ٍٙا ػٕذ اٌرخٍص ِٓ اٌىٛتشٞ . -

 ٠جة ػذَ ٌّظ اٌىرف١ٓ ٌٍثغاغ أشٕاء الأداء . -

 رخٍص ِٓ اٌىٛتشٜ.٠جة ػذَ ٌّظ اٌشوثر١ٓ ٌٍثغاغ أشٕاء اٌ -

 ٠شاػٝ ػذَ دزف أٚ اخرصاس أٚ ذؼذ٠ً الأداء . -

 ٠ؼاد الاخرثاس فٝ داٌح ػذَ الاٌرضاَ تششٚغ الأداء .     -

 انرسجٛم :

 ٠رُ ذغج١ً ػذد اٌّذاٚلاخ اٌصذ١ذح ٌٍىٛتشٜ ٚإػطاء ٌىً ِذاٌٚح دسجح ِؼ١ٕحٚرٌه ٌم١اط )اٌرٛاصْ اٌذشوٝ( . -

 شا١ٔح. 0...ز( لألشب .3ادذج فٝ ٚظغ اٌىٛتشٜ تؼذ اٌشادح )٠غجً صِٓ الاسذىاص ػٍٝ اٌجثٙح ٚلذَ ٚ -

 ٠ؼطٝ ٌىً لاػة شلاز ِذاٚلاخ ٠ٚغجً أفعٍّٙا . -

                    2                                                    0 

                         
 

 

 

 انمذسج ػهٗ ذمذٚش انٕظغ 
 .ذمذ٠ش اٌٛظغ ٌٍّصاسػ١ٓاخرثاس اٌمذسج ػٍٝ *اسى الاخرثاس : 

 ذمذ٠ش اٌٛظغ ٌٍّصاسػ١ٓ .اٌمذسج ػٍٝ ل١اط * انغشض يٍ الاخرثاس : 

 :   الأدٔاخ انًسرخذيح

 شاخص ِصاسػح .  -

 عاػح إ٠ماف . -

 تغاغ ِصاسػح. -

 لٕاع داجة ٌٍشؤ٠ح. -

 غشٚمح الأداء :

٠مف اٌّخرثش فٝ ٚظغ اٌصشاع ػا١ٌا ِغ اٌشاخص داخً دائشج تذء اٌصشاع ٚ٘ٛ ِشذذٜ اٌمٕاع ٠ٚىْٛ ِغرؼذ لإشكاسج  -

اٌّخرثش د١س ٠ذذد ٌٗ سلُ اٌّمطغ اٌزٜ عٛف ٠ؤدٜ ف١ٗ اٌّٙاسج )اٌش١ِح اٌخٍف١ح تاٌرمٛط( تذ١س ٠ىشس ٘زا اٌؼًّ أستغ 



(  )وّكا ٘كٛ ِٛظكخ فكٝ  8أٚ 7أٚ 6ٚ 5أٚ 4أٚ 3أٚ 2أٚ  0ش)ِشاخ ِررا١ٌح فٝ اٌّماغغ اٌرٝ عكٛف ٠ذكذد٘ا ٌكٗ اٌّخرثك

 اٌشىً(.    

 ذؼ١ٍّاخ الاخرثاس : 

 ٠مَٛ اٌّخرثش تالإدّاء اٌىافٝ لثً الأداء . -

 فٝ وً ِشج ِٓ ِشاخ الأداء الأستؼح ٠مَٛ اٌلاػة ت داء اٌّٙاسج ِٓ دائشج تذء اٌصشاع  )ٔمطح اٌثذا٠ح(  -

 الأداء .لا٠غّخ ِطٍما تاخرصاس أٚ ذؼذ٠ً  -

 انرسجٛم :

 ٠رُ ذغج١ً ػذد اٌّذاٚلاخ اٌصذ١ذح ِٓ الأستؼح ِذاٚلاخ.
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 (6مرفق)
 والبرمة العالية الوسط العكسيةرفعة  تىلمهار الأداء المهاري  فعاليةإستمارة تقييم 

 

 

  ثانية . 18يتـ إحتساب عدد المحاولات الصحيحة خلاؿ 
  مف خلاؿ قسمة اجمالى النقاط المسجمة عمى اجمالى عدد  ويتـ حساب الفعالية، حسب ما ورد بالقانوف  لمميارةيتـ تقييـ كؿ محاولة

المحاولات.

 الإســــم م
 ثانية 18زمف الأداء 
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 (3مرفق)
 داء المهارىتطوير مستوى الألساسية أداء كتمرينات لمراحل الأ ةوالمشابهالتدريبات الخاصة 

Name of the exercise Form of the exercise S 

Moving ski hops 

 

1 

Hit the floor 

 

2 

Power Jacks 

 

3 

Heisman 

 

4 

Ski Down 

 

5 

Sky ABS 

 

6 

Knee Pulls- Hand to floor 

 

7 



Name of the exercise Form of the exercise S 

Suicide Drills 

 

8 

hop squats High jumps 

 

9 

Plank Walk-Out 

 

10 

Pike Jumps 

 

11 

8 High Knees/ 8 power  Jacks 

 

12 

Mummy kicks 

  

13 

Pendulum 

 

14 



Name of the exercise Form of the exercise S 

Land softly 

  

15 

Floor Hops 

 

16 

Frog jumps 

 

17 

Log jumps 

 

18 

123 

 

19 

Squats 

 

20 

Oblique Work 

 

21 



Name of the exercise Form of the exercise S 

Low-high switch kick 

 

22 

ab-attack 

 

23 

Pike- up spider lunge 

 

24 

Plank to squat 

 

25 

Pike- up Oblique knee 

 

26 

dive-push-up 

 

27 

Seated Twist 

 

28 

 

 

 

 



 

 

Name of the exercise Form of the exercise S 

-Jump slams 

 

29 

-Figure 8 waves 

 

30 

-Jumping jack waves 

 

31 

-In and out waves 

 

32 

-Split jack waves 

 

33 

-Grappler toss 

 

34 

-Shuffle waves 

 

35 

-Russian twist waves 

 

37 

 

 

 



 

 

Name of the exercise Form of the exercise S 

Standing rows 

 

38 

-one arm rows 

 

39 

-Two arms rows 

 

40 

-Romanian Deadlift 

 

41 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ( 4مرفق)  
 أسماء السادة الخبراء

 

 الوظيفة اسم الخبير م

 حمد عبد الحميد عمارةأد/ 0ا 1
 –أستاذ تدريب المصارعة بكلية التربية الرياضية 

 جامعة مدينة السادات

 شرف حافظ محمودأد/ 0ا 2
 -بالهرم أستاذ تدريب المصارعة بكلية التربية الرياضية 

 جامعة حلوان

 د/ محمد رضا الروبى0ا 3
 -أستاذ تدريب المصارعة بكلية التربية الرياضية بأبو قير

 جامعة الأسكندرية

 محمود إبراهيم المتبولىد/ 0ا 4
 –أستاذ تدريب المصارعة بكلية التربية الرياضية 

 دمياطجامعة 

 نبيل حسنى الشوربجىا.د/  5
 -بكلية التربية الرياضيةأستاذ تدريب المصارعة 
 طنطاجامعة 

 .تـ مراعاة الترتيب الأبجدى 


