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 للاعبى المصارعة  تأثير التدريب المهارى المركب على بعض المتغيرات البدنية
 ايهاب محمد الصادق أ.د / 

 امجد زكريا عبدالعال أ.د / 
 أحمد ايمن الباسطيم.د / 

 عبدالرحمن مصطفي الوليلي الباحث / 

 المقدمة 
تعد الدراسات والبحوث العلمية التى يجريها الباحثون والعلماء فى شتى فروع العلم والمعرفة من الدعائم  

مع  م( إلى أنه  2005الأساسية فى دفع عجلة التنمية المجتمعية فى جميع صورها، ويذكر" إيهاب الصادق " )  
التى تحكم الألعاب   للقوانين  المتلاحقة  السريعة  المختلفة عامة ورياضة المصارعة بصفة  التغيرات  الرياضية 

الخططية( التى تعوق تقدم لاعبيها عن إحراز    -النفسية  –المهارية    –خاصة ظهرت بعض المشكلات )البدنية  
المراكز المتقدمة فى البطولات الأولمبية والقارية وبطولات العالم، وقد تصدى لها الكثير من الباحثين محاولين  

 ( 11:  4)   رية لها عن طريق البحث العلمى.إيجاد حلول جذ 
رياضة أن  إلى    م(2021" أحمد عشماوي ، محمود راوي ، أحمد محمود، أحمد محمد") ويشير كل من  

المصارعة من الرياضات الأولمبية التي تحظى بالاهتمام من قبل الدول المتقدمة في المجال الرياضي بعد أن  
كما أن ،  أصبحت المستويات الرياضية مؤشراً لمتسوى التقدم  العلمي والحضاري لها في البطولات العالمية

التدريب المركب له تأثيراً إيجابياً على القدرة العضلية لناشئ المصارعة الحرة، وكذلك تحسن المتسوى المهاري 
 (31- 29: 1لبعض المهارات منها مهارة السقوط على الرجل من الخارج.)

إلى أن التدريب المركب هو عبارة عن مزج    مTravis Hansen( "2013 )ترافيس هانسن  "ويذكر  
نوعين مختلفين من التدريبات في إطار واحد، بشرط استخدام تدريبات تتشابه مع العمل الحركي المؤدى داخل  

 ( 120:  15المهارة يوفر المتعة والمرح ويساعد على تنمية اللياقة البدنية.) 
تحسين الأداء المهارى والقدرة على تنفيذ المهارات الحركية    إلى أن   مWatson  (2009 )  واتسون   كما يرى 

يُعَد أحد المتطلبات المنتظرة من برامج التدريب، ويتحسن الأداء المهارى بصورة أفضل إذا كان التدريب خاصاً بنوع  
ة وبنفس سرعة  النشاط الممارس ويتضمن أهم العضلات العاملة ، ويتم تنميتها بنفس كيفيـة استخدامهـا فـى المنافسـ 

 (            295:16الحركة واستخدام نفس ممرات ومصادر الطاقة . ) 
 
 
 



 م2024( لسنة 157( العدد )79الرياضية بنين بجامعة الزقازيق المجلد )كلية التربية  -مجلة بحوث التربية الرياضية  

- 204  - 

 

 مشكلة البحث:   

تعتبر رياضة المصارعة إحدى الأنشطة الرياضية التى بدأت مع بداية نشأة وتطور الإنسان، ويرجع  
تعد من أقدم الرياضات التى أستخدمها  تاريخ المصارعة إلى أبعد من أى تسجيلات أو وثائق تاريخية، فهى  
 الإنسان القديم فى الدفاع عن نفسه قبل أن يعرف فنون الدفاع الأخرى. 

أن اللاعب المتدرب تدريباً جيداً غالباً ما يتمتع بمستويات   مMc Bride  (  "2005)ماك بريد    "ويشير
مرتفعة من اللياقة البدنية والمهارية ، إضافة إلى قدرته على سرعة اتخاذ القرار وزيادة الثقة بالنفس لديه كما  

 (12:13يمتلك القدرة على توزيع الجهد توزيعاً جيداً بين مختلف الأفعال الحركية . )
عينة البحث    مركز شباب ابو السعود ومن خلال عمل الباحث ومتابعته لتدريبات ونتائج  مصارعي  

لاحظ أن المصارعين قد يخسرون بسب ضعف إتقان بعض المهارات المختلفة، وقد أرجع الباحث هذا الإخفاق 
إلى ان عملية التدريب تهتم بالتدريب الفردى للمهارات الحركية على حساب الربط مابين هذ المهارات بما يتوافق  

يث تؤدى المهارات امام المنافسين فى المباريات بصورة  مع المواقف التى يتعرض لها اللاعب خلال المنافسة ح
مركبة وليست فردية الامر الذى يؤثر على سرعة ردود الافعال فى المواقف الدفاعية والهجومية التى يؤديها  

مما دفع الباحث للتفكير فى اجراء هذة الدراسة التى تعتمد على التدريب   اللاعب خلال مواقف المنافسة المركبة
للمصارعين مما يتشابهة مع المواقف التنافسية التى يتعرض لها اللاعب خلال المباراة مما قد   المركب   المهارى 

يكون له اثرة الايجابى على مستوى المصارعين وتحسين مستوى الاداء لديهم مما يؤهلهم لتحقيق نتائج اكثر  
ومن خلال ما أتيح للباحث من دراسات ومراجع سابقة تم الاطلاع عليها وجد ،  ايجابية وتميز خلال المنافسات 

أنه لم توجد دراسة سابقة تطرقت إلى التدريب المهاري المركب في رياضة   -في حدود اطلاعه    –الباحث  
المصارعة، لذا يحاول الباحث من خلال هذه الدراسة التعرف على تأثير التدريب المهاري المركب على بعض  

 تغيرات الأداء للمصارعين. م

 أهمية البحث: 
الاهتمام بتوجيه العملية التدريبية فى رفع الكفاءة البدنية والمهارية وزيادة فعالية مستوى الأداء للمصارعين    -1

 فى ظل التعديلات الجديدة للقانون. 
 تصميم عدد من التدريبات التي يمكن أن تعمل بدورها على رفع مستوى الأداء  للاعبي المصارعة.  -2
 محاولة وضع برنامج تدريبى مقترح باستخدام التدريبات المهارية المركبة لتحسين مستوى الأداء للمصارعين.   -3

 هدف البحث:  
 للاعبى المصارعة بعض المتغيرات البدنية المركبة على  المهاريةتأثير التدريبات معرفة لالبحث يهدف 
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 تساؤل البحث : 
 المركبة على مستوى الاداء للاعبى المصارعة؟   المهاريةماهى نسب تأثير التدريب باستخدام التدريبات 

 مصطلحات البحث: 
كل صفة بدنية بصورة منفردة ثم اعطاء فترة راحة قبل تطوير صفة    ويقصد بة تطوير"الاداء البدنى المفرد   ▪

 )تعريف اجرائى( "بصفات اخرى اثناء الاداءاخرى، كتطوير السرعة او الرشاقة دون ربطها 

المركب   ▪ المهارى  لتمرين واحد مثل  "الاداء  اكثر من مهارة حركية فى فترة زمنية واحدة  اداء  بة  ويقصد 
تطوير مهارة الكوبرى ثم السنتير الامامى ثم السنتير الخلفى بصورة متتالية بدون توقف ثم اعطاء فترة راحة  

 . ) تعريف اجرائى ( "الاداء المتتالى بعد تنفيذ هذا 
هي حالة اللاعب البدنية والمهارية والخططية التي يتميز بها ويكتسبها عن طريق عمليات  "الحالة التدريبية   ▪

 (15: 6.)"التدريب المنظمة

 الدراسات المرجعية: 
لتعرف على تأثير التدريب المركب على مستوى الأداء  ل   (1م( )2021)  أحمد عشماوي   هدفت دراسة

، وتكونت التجريبيواستخدم الباحث المنهج  المهاري لمهارة السقوط على الرجل من الخارج لناشئ المصارعة الحرة،  
إيجاباً  يؤثر تأثيراً  التدريب المركب  ومن أهم النتائج التى توصل لها الباحثين أن  لاعب،    30عينة البحث من  

 . على القدرة العضلية لناشئ المصارعة الحرة
لتعرف على تأثير التدريب المركب على القدرات ل  (2م()2018أحمد محمود المرشدي )هدفت دراسة  

المصارعة،   لناشئي  الرجلين  على  السقوط  لمهارة  الأداء  ومستوى  الخاصة  المنهج  البدنية  الباحث  واستخدم 
البرنامج التدريبي يؤثر تأثيراً إيجابياً على  وأظهرت النتائج أن  لاعبين،   8 وتكونت عينة البحث من    التجريبي، 

 تنمية القدرات البدنية الخاصة وتحسين مستوى الأداء لحركات السقوط على الرجلين. 
تصميم برنامج تدريبي باستخدام تدريبات المنافسة  الى    (3)م(2020)أمجد زكريا عبدالعال  دراسةهدفت  

واستخدم الباحث المنهج  ومعرفة تأثيره على الحالة التدريبية وبعض المتغيرات البدنية والمهارية للمصارعين،  
تدريبات المنافسة تحسن الحالة التدريبية   وأظهرت النتائج أن( مصارع،  35)وتكونت عينة الدراسة من    التجريبي،

 والمتغيرات البدنية كالقوة القصوى والقوة المميزة بالسرعة والرشاقة والمرونة الخاصة للمصارعين 
دراسة   جواريه  هدفت  وغير ل  (11م()2009)  Daniel Juarezدانييل  المركب  التدريب  مقارنة 

التجريبي،  واستخدم الباحث المنهج المركب على برامج التدريب للقدرة العضلية والقوة القصوى للطرف السفلي، 
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من   الدراسة  عينة  أن  طالب،    16وتكونت  النتائج  المركب  وأظهرت  القدرة  يؤثر  التدريب  على  إيجابياً  تأثيراً 
 العضلية والقوة القصوى للطرف السفلي بدرجة أعلى من البرنامج التقليدي. 

 نظراً لمناسبته لطبيعة وإجراءات البحث.تم اختيار المنهج التجريبي   منهج البحث :
 :   مجتمع وعينة البحث

اشــتمل مجتمع البحث على لاعبي مركز شــباب ابو الســعود والمســجلين بالاتحاد المصــرى للمصــارعة   
البحـث بـالطريقـة العمـديـة من لاعبي المصـــــــــــــــارعـة  م وقـد تم ســــــــــــــحـب عينـة   2024/    2023للعـام التـدريبي  

( مصـارعين للدراسـة الاسـتطلاعية  5( مصـارع، تم سـحب )22المشـتركين في بطولات الجمهورية وبل  قوامهم )
 .( مصارع15( مصارعين للاصابة لتصبح عينة البحث الأساسية ) 2واستبعاد ) 

 تجانس العينة :  
( وكذلك فى المتغيرات  التدريبى  والعمر  )العمر الزمنىقام الباحث بإيجاد التجانس لعينة البحث في متغيرات  

  (.2، )(1) رقمكما يوضح الجداول البدنية 
 ( 1جدول )

 ومعامل الالتواء والوسيط المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى 
 20ن = في متغيرات العمر الزمنى والتدريبى             لعينة البحث

 معامل الالتواء  الوسيط  الانحراف المعيارى  المتوسط الحسابى  وحدة القياس  المتغيرات 

 - 0,496 18,0 0,394 17,7 سنة  العمر الزمنى 

 0,512 5,0 0,224 5,0 سنة  العمر التدريبى 

العمر التدريبي( لعينه البحث    – الالتواء لمتغيرات ) العمر الزمني( ان قيم معامل  1يتضح من جدول )
مما يشير الي اعتدالية افراد العينة الكلية   (3)± ( أي أنها تنحصر بين  0,512-  0,496الكليه تراوحت بين )

 للبحث في هذه المتغيرات أي أنها معتدلة إعتدالًا طبيعياً .
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 ( 2جدول )
 المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى والوسيط ومعامل الالتواء لعينة البحث 

 20فى المتغيرات البدنية  قيد البحث                   ن = 

 الاختبارات المتغيرات
وحدة  
 القياس 

المتوسط 
 الحسابى 

الانحراف  
 المعيارى 

 الوسيط 
معامل  
 الالتواء

البدنية
 

 الرشاقة 
عدد مرات أداء الكوبرى خلال  

 ث  30
 0.750 15.27 0.09 15,28 ثانية 

 0,029 48.66 0,72 51,17 كجم حساب قوة قبضة اليد.  قوة القبضة 

 قوة عضلات الظهر 
قوة عضلات الظهر  

 بالديناموميتر 
 0,397 86.20 0,79 86.25 كجم

 قوة الرجلين 
قوة عضلات الرجلين  

 بالديناموميتر 
 0,204 136.3 0,21 136.46 كجم

 0,362- 49.90 0,37 49.80 سم الرأسية للكوبرىقياس المسافة  المرونة

القوة المميزة 
 بالسرعة 

( مرات  3حساب زمن أداء)
 كوبرى  

 0,471 5.07 0.06 5.10 ثانية 

سرعة الاستجابة  
 الحركية

القدرة على سرعة الاستجابة  
 الحركية

 0,420 0.35 0.01 0.34 ثانية 

السعة اللاهوائية  
 المتوسطة

   0,350 48,85 1.26 49,15 وات ( ثانية لوينجت  30اختبار )

أن قيم معامل الالتواء للمتغيرات البدنية لعينة البحث الكليه تنحصر ما بين  (  2جدول )   يتضح من        
 . يشير الى اعتدالية توزيع العينة  مما  (3)± انحصرت مابين  ( أى أنها 0,750:  0  ,02)

 وسائل وادوات جمع البيانات: 
 الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث : 

 جهاز رستامير لقياس الطول الكلي للجسم )سم( . •
 وديناموميتر لقياس قوة عضلات الرجلين والظهر .  ،جهاز ديناموميتر القبضة لقياس قوة القبضة •
 كجم ( .  10/  1ميزان طبى معاير لقياس وزن الجسم ) حتى   •
 .  ث 100/  1ساعات إيقاف لأقرب  •
 أساتيك مطاطية   ،صناديق وحواجز وحبال ،صالة تدريب، بساط مصارعة قانوني •
   .دمي وشواخص المصارعة ،صندوق مدرج لقياس المرونة ،إطارات حديد مختلفة الأوزان وبارات حديد  •
 شريط قياس وجير لتحديد العلامات   •

 استمارات جمع البيانات  
 استمارة استطلاع رأى الخبراء حول مكونات اللياقة البدنية.  •
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 (2ملحق) تسجيل لمتغيرات البحث استمارة   •
 (3السنتير الامامى(. )ملحق  –الانكة   – البرمة  –استمارة تسجيل مجمعة لاختبارات )الاجلاس   •

 ( 1ملحق )  :الاختبارات البدنية قيد البحث
 . ثانية (   30الرشاقة الخاصة للمصارع ) عدد مرات اداء مهارة الكوبرى لمدة  -1
 . اختبار قوة القبضة ) باستخدام ديناموميتر القبضة (  -2
 . قوة الظهر )باستخدام الديناموميتر(  -3
 .قوة الرجلين )باستخدام الديناموميتر( -4
 . المرونة الخاصة للمصارع )قياس المسافة الرأسية للكوبري (  -5
 . القوة المميزة بالسرعة  الخاصة للمصارعين    -6
 .اختبار القدرة على سرعة الاستجابة الحركية   -7
  .) لقياس السعة اللاهوائية المتوسطة (.اختبار الثلاثين ثانية لوينجت  -8

 الدراسات الاستطلاعية 
لحركـات التى تعتمـد على متغيرات الأداء ا  أجريـت هـذه الـدراســـــــــــــــة بهـدف تحليـلالددراسددددددددددة الأولى :

وقد أسـفرت نتائجها    ،السـعود م  على مصـارعي مركز شـباب ابو   2023/    7/   20للمصـارعين فى الفترة من  
 عن انخفاض مستوى الأداء للمصارعين )عينة البحث( 

م   2023/  7/    24إلى   2023/  7/    22أجريـت هـذه الـدراســـــــــــــــة فى الفترة من  الددراسددددددددددة ال دانيدة  
الخاصـــــــة ومســـــــتوى الأداء المهارى قيد البحث في   لمكونات اللياقة البدنية  الأهمية النســـــــبية اســـــــتهدفت تحديد و 

 .فى استطلاع رأى الخبراء لهاالمصارعة والاختبارات المناسبة 
 :  المعاملات العلمية للاختبارات

قام الباحث بحســــاب الصــــدق عن طريق صــــدق التمايز حيث قام بتطبيق الاختبارات  أولا: صددددق ابختبارات: 
لاعبين مصــارعة    (5)على مجموعتين من خارج عينة البحث الأســاســية، تضــم المجموعة الأولى عينة قوامها  

من اللاعبين المتميزين والمسجلين بالاتحاد المصرى للمصارعة ولا تقل مدة ممارستهم للعبة عن ثلاث سنوات 
وحاصـــلين على مراكز متقدمة فى بطولة المنطقة، والمجموعة الثانية تضـــم اللاعبين الذين مارســـوا اللعبة لفترة  

 ( مصارعين .5قادرين على أداء الاختبارات وقوامها )زمنية قصيرة نسبياً وفى نفس المرحلة السنية و 
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 ( 3جدول )
 لحساب  المجموعتين المميزة وغير المميزهبين  ابحصائية الفروق 

 5= 2=ن 1ن =          للاختبارات البدنية  قيد البحث  صدق التمايز 
قيمة "ت"  

 ودلالتها

 المجموعة المميزة المجموعة غير المميزة 
 المتغيرات 

 المتوسط  الانحراف   المتوسط  الانحراف  

 الرشاقة   16.00 0.89 13.50 0.89 * 4.48

البدنية
 

 قوة القبضة 48.83 3.76 43.33 3.76 * 2.53

 قوة الظهر 89.33 3.55 78.33 3.56 * 5.35

 قوة الرجلين 134.83 3.66 107.83 3.66 * 12.79

 المرونة   48.17 3.13 43.67 3.13 * 2.49

 القوة المميزة بالسرعة    5.00 0.89 3.50 0.89 * 2.91

 سرعة الاستجابة الحركية    0.243 0.02 0.363 0.02 *  9.86

 السعة اللاهوائية المتوسطة    52.5 0.65   47.34   0.68 *   10.97

 * دال                     2.23=  0.05قيمة ت الجدولية عند 
ــح من جدول ) ــائيا عند  3يتضـ   والغير مميزه  المميزه  تينبين المجموع  (0,05)( وجود فروق دالة إحصـ

 مما يدل على صدق الاختبارات. هقيد البحث لصالح المجموعة المميز الاختبارات فى 
تطبيق    ادةعلى عينـة مكونـة من لاعـب ثم أعـ  بتطبيق الاختبـارات قـام البـاحـث   :: ثبدات ابختبداراتثدانيدا  

ــتة أيام الأول   ينالتطبيقحســـــــــــــاب معامل الارتباط بين  و   الاختبارات على نفس العينة بعد فترة زمنية مدتها ســـــــــــ
 .(4) والثانى كما هو موضح بالجدول

 ( 4جدول رقم )
 5= 2= ن 1ن  الاختبارات البدنية  قيد البحثالأول وال انى لحساب ثبات  ينمعاملات الارتباط بين التطبيق

قيمة"ت"  

 ودلالتها

 التطبيق الاول  التطبيق الثانى 
 المتغيرات 

 المتوسط  الانحراف   المتوسط  الانحراف  

 الرشاقة   16.00 0.89 13.50 0.89 * 4.48

البدنية
 

 قوة القبضة 48.83 3.76 43.33 3.76 * 2.53

 قوة الظهر 89.33 3.55 78.33 3.56 * 5.35

 قوة الرجلين 134.83 3.66 107.83 3.66 * 12.79

 المرونة   48.17 3.13 43.67 3.13 * 2.49

 القوة المميزة بالسرعة    5.00 0.89 3.50 0.89 * 2.91

 سرعة الاستجابة الحركية  0.363 0.02 0.365 0.02 *  0.99

 السعة اللاهوائية المتوسطة  52.5 0.65 52.54 0.62 * 0,88

 * دال     0.878=  0.05قيمة )ر( الجدولية عند 
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ــح من جدول )  ــتوى  4يتضــــــ بين التطبيق الأول والتطبيق الثانى    0.05( وجود ارتباط معنوى عند مســــــ
ممـا   (12,79 –  0,88)لأفراد العينـة فى الاختبـارات قيـد البحـث حيـث تراوحـت قيمـة معـاملات الارتبـاط مـا بين  

 يدل على ثبات الاختبارات المستخدمة.

 البرنامج التدريبى المقترح
التعرف على تـأثير البرنـامج التـدريبى بـاســــــــــــــتخـدام التـدريبـات المهـاريـة المركبـة على بعض  :من البرندامج  الهدد 

 للمصارعين . البدنية متغيرات الأداء
سد  ضعدا البرنامج بعد الإطلاع على المراجع العلمية والدراســـات الســـابقة أمكن الباحث أن يســـتخلص الأســـس   :أ

 :  التى سوف يبنى عليها البرنامج وهى

 .التدريبى لبرنامجلتحديد الهدف العام  -1
 تحديد الأغراض الفرعية. -2
 .مناسبة للبرنامج اختيار التمرينات ال -3
 تطبيق متغيرات حمل التدريب وفقاً للأسس العلمية للتدريب الرياضى. -4
 بث روح التنافس بين عينة البحث وتشجيعهم على الأداء الجيد. -5
 استخدام طرق ووسائل التدريب المناسبة. -6
 استخدام وسائل التقويم للتعرف على مدى تقدم البرنامج. -7

 خطوات تحديد درجات الحمل ضمكوناتة خلال البرنامج التدريبى : 
فيما يلى توضيح  للخطوات المتبعة لكيفية تحديد  درجات الحمل ومكوناتة خلال البرنامج التدريبى لمدة 

خلال دورة الحمل الاسبوعية للمرحلة     2:    1خلال دورة الحمل الفترية وبتشكيل     2:    1اسبوع بتشكيل    12
  سنة . 18 –  17العمرية من 

 : التدريبى المقترح  تحديد الحجم التدريبى للبرنامج  - 1
الحجم التدريبى للأسبوع الأول بناء على نتائج القياس القبلى للاعبين وقبل تنفيذ    من خلال تحديد  
 . % من مستوى اللاعبين  60حيث تم مراعاة عدم زيادة حجم الحمل التدريبى خلال هذا الاسبوع عن   ،البرنامج
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 (  5 جدول )
 التدريبى المقترح  لبرنامج اتحديد الحجم التدريبى خلال الأسبوع الأول من 

 أيام الأسبوع 
 درجات الحمل والازمنة 

 الخميس  الاربعاء  الثلاثاء  الاثنين  الاحد  السبت 

اجمالى زمن  
 الاسبوع 

 *   *   أقصى 

  *   *  عالى 

      * متوسط 

       بسيط

   *    راحة

 ق  287 ق 70 60 ---  ق 60 52 45 زمن الوحدة 

 (  6جدول )
    2:  1بتشكيل   التدريبى المقترحتحديد حجم الحمل التدريبى خلال اسابيع البرنامج -2 

 مؤشر الارتفاع بالحمل التدريبى مجموع الأزمنة درجة الحمل سابيع البرنامج ا

 % من مستوى اللاعبين وفقآ للقياس القبلى 60 ق  287 متوسط  الاسبوع الاول 

 % عن زمن الاسبوع الاول  15زيادة  ق  330 عالى  الاسبوع الثانى 

 % عن زمن الاسبوع الثانى  15زيادة  ق  380 أقص ى  الاسبوع الثالث 

 مساوى لزمن الاسبوع الثانى  ق  330 متوسط  الاسبوع الرابع 

 مساوى لزمن الاسبوع الثالث  ق  380 عالى  الاسبوع الخامس

 % عن زمن الاسبوع الخامس 15زيادة  ق  437 أقص ى  الاسبوع السادس 

 مساوى لزمن الاسبوع الخامس ق  380 متوسط  الاسبوع السابع

 الاسبوع السادس مساوى لزمن  ق  437 عالى  الاسبوع الثامن 

 % عن زمن الاسبوع الثامن  15زيادة  ق  503 أقص ى  الاسبوع التاسع

 مساوى لزمن الاسبوع الثامن  ق  437 متوسط  الاسبوع العاشر 

 % عن زمن الاسبوع العاشر  15زيادة  ق  503 عالى  الاسبوع الحادى عشر

 البطولة التالية اسبوع للتهدئة قبل الدخول فى  ق  437 متوسط  الاسبوع الثانى عشر 

  ق  4841 كل مرحلة من البرنامجاجمالى زمن 

 (   7 جدول )
 توزيع ازمنه الوحدات التدريبية خلال اسابيع المرحلة الاولى من البرنامج التدريبى-3
 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسابيع

ام
لاي

ا
 

 70 78 70 78 70 60 70 60 52 60 52 45 السبت

 78 94 78 94 78 70 78 70 60 70 60 52 الاحد

 94 101 94 101 94 78 94 78 70 78 70 60 الاثنين

 ----  ----  ----  ----  ----  ----  ----  ----  ----  ----  ----  ----  الثلاثاء 

 94 101 94 101 94 78 94 78 70 78 70 60 الاربعاء

 101 129 101 129 101 94 101 94 78 94 78 70 الخميس

 ----  ----  ----  ----  ----  ----  ----  ----  ----  ----  ----  ----  الجمعة

 437 503 437 503 437 380 437 380 330 380 330 287 الزمن الاسبوعى
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 (  8جدول )
 توزيع حجم الحمل التدريبى على متغيرات الأداء للمصارعين خلال مراحل البرنامج التدريبى-4

 متغيرات الاداء  
 نسب وازمنة متغيرات البرنامج التدريبى 

 الزمن النسبة

 ق  1452 % 30 المهارى المفرد 

 ق  2905 % 60 المهارى المركب 

 ق 484 % 10 الخططي 

 ق  4841 % 100 الاجمالى

 (  9جدول)
 التدريبى المقترح لبرنامج لتوزيع حجم الحمل التدريبى على متغيرات الأداء -5

 متغيرات الاداء  
 المرحلة الاولى من البرنامج

 الزمن النسبة

 اولآ ... المتغيرات المهارية المفردة 

 ق 97 % 2 وقفة الاستعداد 

 ق 193 % 4 الكوبرى 

 ق 193 % 4 الانكة   

 ق 194 % 4 التلفيحة  

 ق 194 % 4 البرولية  

 ق 194 % 4 الريبوة  

 ق 387 % 8 السنتير الخلفى والامامى

 ق  1452 % 30 الاجمالى

 ثانيآ .. المتغيرات المهارية المركبة

 ق  2905 % 60 المهارى المركب 

 ثالثآ ... المتغيرات الخططية

 ق 242 % 5 المسكات الدفاعية 

 ق 242 %  5 المسكات الهجومية 

 484 % 10 اجمالى الخططى 

 ق  4841 % 100 اجمالى جميع المتغيرات
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    (10جدول )
 توزيع متغيرات الأداء على أسابيع البرنامج التدريبى -6

 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الاسابيع

درجات   الاجمالى 

 الحمل

    *   *   *   اقص ى 

  *   *   *   *  عالى

 *  *   *   *   * متوسط

 ق   4841 437 503 437 503 437 380 437 380 330 380 330 287 زمن الاسبوع

الاعداد  

 المفرد  المهارى 

 % 30 % 30 %  33 % 30 % 30 % 30 % 25 25 25 % 25 % 30 % 40 % 40 النسبة

 ق   1452 131 166 131 151 131 95   109 95 82 114 132 115 الزمن

الاعداد  

 المهارى المركب 

 %  60 % 60 %  57 % 60 % 60 % 60 % 65 % 65 % 65 % 65 % 60 % 50 % 50 النسبة

 ق   2905 262 287 262 302 262 2247 284 247 215 228 165 143 الزمن

الاعداد 

 الخططى

 %  10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 % 10 النسبة

 ق  484 43 50 44 50 44 38 44 38 33 38 33 29 الزمن

 المفرد  الاعداد المهارى 

 49 ----  ----  ----  ----  ----  ----  ----  ----  ----  9 20 20 وقفة الاستعداد  

 145 ----  15 15 10 10 10 10 10 10 15 20 20 الكوبرى 

 145 ----  10 ----  25 15 15 13 10 10 15 20 12 الانكة  

 145 ----  10 ----  30 15 ---  15 10 12 15 20 18 التلفيحة  

 145 ----  13 17 ---  15 15 15 10 15 15 20 10 البرولية  

 145 ----  15 ----  10 13 15 15 10 15 15 12 25 الريبوة 

 ق  194 ----  15 12 ----  20 21 20 26 20 30 20 10 السنتير الخلفى والامامى 

 ق   1452 131 166 131 151 131 95   109 95 82 114 132 115 اجمالى الاعداد المهارى المفرد 

 الاعداد المهارى المركب

 ق   2905 262 287 262 302 262 2247 284 247 215 228 165 143 المهارى المركب 

 الاعداد الخططى

 ق  242 21 25 22 25 22 18 22 20 16 19 17 15 المسكات والاوضاع الدفاعية

 ق  242 22 25 22 25 22 20 22 18 17 19 16 14 المسكات الدفاعية  الهجومية
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 ( 11جدول )
 كما يحددة النموذج التالى توزيع متغيرات الأداء على أسابيع البرنامج التدريبى – 7

 أيام الأسبوع
درجات الحمل 

 والمتغيرات
 الجمعة الخميس الاربعاء الثلاثاء  الاثنين الاحد السبت

اجمالى  
زمن 
 العنصر 

  *   *   أقصى 

   *   *  عالى 

       * متوسط 

    *    راحة 

 ق  287 ----  70 60 ----  60 52 45 زمن الوحدة 

 المفرد   الاعداد المهارى

 20     10  10 وقفة الاستعداد 

 20  10    10  الكوبرى 

 12     12   الانكة   

 18      18  التلفيحة  

 10   10     البرولية  

 25  13 12     الريبوة  

السنتير الخلفى  
 والامامى 

     10  10 

جمالى زمن الاعداد ا
 المهارى المفرد 

 ق  115 ----  ق  33 ق  22 ----  ق  22 ق  28 ق  10

 البدنى المهارى المركب الاعداد 

 ق  143 ----  ق  23 ق  23  ق  38 ق  24 ق  25 المهارى المركب

 الاعداد الخططى 

المسكات والاوضاع 
 الدفاعية

    15   15 

المسكات الدفاعية  
 الهجومية

     14  14 

 ق   287 اجمالى زمن الاسبوع

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 م2024( لسنة 157( العدد )79الرياضية بنين بجامعة الزقازيق المجلد )كلية التربية  -مجلة بحوث التربية الرياضية  

- 215  - 

 

المؤشرات الخاصة بالنظم الحيوية لانتاج الطاقة وعلاقة ذلك بالمهارات الحركية  توزيع ازمنة الوحدات اليومية وفق  – 8
 (12)كما يحددة الجدول ومكونات الحمل التدريبى 

 النظام 
 النظام اللاهوائى 

 النظام الهوائى الاكسجينى 
 اللاكتيكى  الفوسفاتى 

 ثانية فما اكثر 120من  ثانية 120 – 15من  ثانية كحد اقصى  15حتى  زمن الاداء 

المتغيرات البدنية والحركية 
 الخاصة بالنظام 

 السرعة القصوى  - 1
القوة العضلية  - 2

 القصوى 
 القوة الانفجارية - 3

 الرشاقة – 4

تحمل السرعة   – 1
 القصوى 

تحمل السرعة الاقل  – 2
 من القصوى 

القوة المميزة  – 3
 بالسرعة 

 تحمل القوة – 4
 تحمل الاداء  – 5

 التعلم المهارى  – 1
 التعلم الخططى  – 2
 التوافقات الحركية  – 3

التحمل الدورى  – 4
 التنفسى 

 تحمل القوة – 5
 تحمل الاداء  – 6

درجة الحمل ) التعب ( المناسبة 
لتطوير الصفة البدنية او 

 الحركية

من بسيط الى اقصى  
 ) الحمل (    درجات التعب 

من بسيط الى اقصى  
 )الحمل ( درجات التعب 

من بسيط الى اقصى  
) الحمل      درجات التعب
) 

الشدة 
المطلوبة 
 لتنفيذ الاداء

)  الوزن 
 المقاومة (

 %  60اقل من  – 40من  %  80اقل من  – 60من  %  100 – 80من 
)   السرعة

 الزمن (  

)   الصعوبة
 النبض ( 

 الحجم 
 تكرار   30 – 20من  تكرار  20 – 10من  تكرارات  10 – 1من  التكرارات

 مجموعات    8 – 2من  مجموعات  5 – 2من  مجموعات  5 – 1من  المجموعات

 1:  5الى  1:  1من  1:  1الى  6:  1من  6:  1الى  12:  1من  نسبة العمل الى الراحة 

 يوم  30 – 5من  يوم  18 – 5من  ايام  5 – 3من  بقاء آثر التدريب 

                                                                              (10  :109 -  113) 

 المعالجات الاحصائية : 
 الذي تمثل في الاساليب الاتية : و للتحليل الاحصائي   SPSSتم استخدام برنامج  
    اعادة الإختبار الاختبار و طريقة  -عامل الإرتباط بيرسون  م-لإنحراف المعياري  ا-المتوسط الحسابي  -الوسيط   

 عرض ومناقشة النتائج: 
 أولا : عرض النتائج: 

جدول   التدريبات    (13)يوضح  باستخدام  التدريب  تأثير  للاعبى    المهارية نسب  الاداء  مستوى  على  المركبة 
  .  المصارعة
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 (13جدول ) 

 15ن= قيد البحث      البدنى فى متغيرات الاداء  دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى 

 قيمة

 " ت " 

 قياس القبلى  قياس البعدى 

الانحراف   متغيرات الاداء

 المعيارى 

المتوسط  

 الحسابي

الانحراف  

 المعيارى 

المتوسط  

 الحسابي

 الرشاقة 15.27 0,09 17,34 0.35 23,63

البدنية 
 

 قوة القبضة  51.14 0,71 56.15 0,29 24,10

 قوة الظهر 86.26 0,86 97,94 0,46 47,56

 قوة الرجلين  136.47 0,22 145.11 0,44 57,63

 المرونة  49.82 0,36 56.01 0,44 43,23

 القوة المميزة بالسرعة  5.10 0.06 7.65 0.25 38,53

 سرعة الاستجابة  0,34 0,01 0,24 0,005 32,65

 السعة اللا هوائية  49,37 1,32 71,36 0,77 49,64

 2.14=   14ودرجات حرية  0.05* قيمة " ت" الجدولية عند مستوى 

        ( القياسين القبلى والبعدى  13يتضح من جدول  البدنية   ( وجود علاقة دالة إحصائيا بين    قيد البحث، لمتغيرات الاداء 

( وهي أكبر من قيمه )ت( الجدولية التي  63,98:  23,63حيث تراوحت قيمة ) ت ( المحسوبة ما بين )    ولصالح القياس البعدى

 (0,05( عند مستوي معنوية )2,14تساوي )

 ثانيا : مناقشة النتائج: 
، حيث  وجود فروق دالة احصائيآ فى جميع متغيرات الاداء البدنية قيد   الى  (13)شير نتائج جدول  ت

نتائج المتوسط الحسابي فى  ان  ، كما يظهر  (1105,95  –  81,95المحسوبة( ما بين )  ت تراوحت قيمة )
الى  ويرجع الباحث هذه النتائج  ،    المتغيرات البدنية قيد البحث تدل على ان الفروق تعود لصالح للقياس البعدى

استخدام التدريبات المهارية المركبة كوسيلة لتطوير الاداء البدنى والمهارى ساهمت فى رفع مستوى متغيرات ان  
 الى ان    (9)  م(2008مصطفى زكى )مع ماذكرة    ذلك  ويتفق  ،الاداء البدنية للمصارعين بالدلالة الاحصائية  

التدريب المركب المهارى ومايحتوية من ترابط حركى وتوافقى وذهنى حيث يتشابة مع ماينفذة اللاعب خلال  
، وكذلك تتفق هذة النتائج مع  المنافسة مما يساهم فى زيادة مستوى الاداء البدنى للاعبين فى الاطار التنافسى  

أن المصارعة تتطلب قدرات بدنية عالية لأداء وتنفيذ الحركات   (8)م(2003مسعد علي محمود )  ذكرة  ما
بقدرات وإمكانات المصارع البدنية وطبيعة المهارات وزمن المباراة وكثرة الواجبات الهجومية  المهارية التي ترتبط  
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وهذا ماتشابهة مع التدريبات المهارية المركبة    والدفاعية الواقعة على المصارع خلال المنافسة لإحراز الفوز،
 (3)(م    2016)  امجد زكرياكما يتفق ذلك مع ماذكرة    التى نفذها الباحث خلال البرنامج التدريبى المقترح ،  

إنجاز الأداء التنافسي يشكل فى مضمونه وحدة متكاملة تتمثل فى عدة معايير ومحددات وأيضا متطلبات   بإن 
للأداء ومعرفة للخصائص التى يجب أن يتوجه المصارع نحوها من خلال التوجه إلى إيجابية التفاعل والمنافسة  

ب المشاركة فى التفكير العميق والتخيل  الجادة المقننة بالتنفيذ المدرك وتحمل المسئولية والملاحظة إلى جان
ر وارتباط ذلك بديناميكية اتخاذ القرار مع الرغبة فى قناعة التطوير والدافعية إلى التحسين ذاتيا  المبدع والابتكا

 .  فضلا عن أسلوب تدريبى حديث ينسجم مع طبيعة وقوانين وأنظمة التنافس

البرنامج التدريبى المقترح ملاءمة حمل التدريب فى شدته وحجمه   الباحث خلال تصميم  كما راعى
مماساهم فى ارتفاع مستوى الاداء وهذا  ، ومراعاة الفروق الفردية بين المصارعين كل على حدة وفترات الراحة

، وتتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسة محمد   يد البحث مااوضحتة نتائج القياسات البعدية للمتغيرات البدنية ق
نوح)  عوض)  (، 7م()2005رمزى  صديق  أحمد)5م()2002السيد  زكريا   (،3م()2020(،أمجد 

Czapowska (1999 ()14م،)  Irineuloturco   (2014()12)    وتتفق هذه الدراسات على أنه كلما تم
أثناء المباراة  كلما تحسنت  تنافسى  استخدام التدريبات المركبة والتدريبات النوعية الأكثر ارتباطاً وتشابها بالأداء ال

 الخاصة بالمصارع .  والبدنية الحالة التدريبية

 ابستخلاصات والتوصيات 
 أولا : ابستخلاصات:

الكثافة( كان له أثر فى تحسن    –الحجم    –التدرج بالبرنامج التدريبى المقترح فى حمل التدريب )الشدة   -1
 الحالة التدريبية للاعب. 

وقوة  –وقوة الظهر  –وقوة القبضة   –أدى البرنامج التدريبي المقترح لتحسين المتغيرات البدنية )كالسرعة   -2
والسعة اللاهوائية ( الخاصة بلاعبى    –وسرعة الاستجابة    –والقوة المميزة بالسرعة    –والمرونة    –الرجلين  

 المصارعة.
 التوصيات :ثانيا : 

 متغيرات البدنية للاعبى المصارعة.ريبى المقترح لتحسين الاستخدام البرنامج التد  -1
 . إجراء دراسات مماثلة على فئات عمرية مختلفة فى المصارعة -2
 . نهاالعاملين في مجال التدريب لإمكانية الاستفادة متوجيه نتائج هذه الدراسة إلى  -3
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