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 يد محمد عشماو أحمد السيد سعي

 مجلة تطبيقات علوم الرياضية
 8102  ديسمبروالتسعون  الثامنالعدد 

 لمهارة رفعة الوسط العكسية للمصارعين البدنية وفعالية الاداء المهاري بعض المكوناتتأثير التدريبات النوعية على 

السيد سعيد محمد عشماوىأحمد   
 جامعة بنها -مدرس بكلية التربية الرياضية للبنين 

 ومشكمة البحث: مقدمة1/1
البدنية  تطورت عممية التدريب فى رياضة المصارعة بدرجة كبيرة نتيجة الإعتماد عمى الأساليب العممية الحديثة والتي تهدف إلي الإرتفاع بالحالة

 ول به لأقصي ما تسمح به قدراته .العامة والخاصة لممصارع لموص
إنها تتطمب العديد من المهارات الهجومية والدفاعية والهجوم المضاد فى وقت واحد ، والتيي ونظراً لإرتباط المصارعة بمستوي عالي من التنافس ف

 (8: 01) يتوقف تحقيقها فى المباريات بفعالية عمى الجانب البدني والذي يحقق الوصول باللاعب لأعمي مستوي مهاري ممكن.
يتضمن كلًا من الجانب البدني مرتبطياً  مهاراتلك يتطمب إعداداً خاصاً لتمك البفعالية فى المباريات فإن ذ مهاراتلكي يستطيع المصارع تنفيذ الو 

النياجح بالجانب المهاري ، حيث يجب أن تتضمن البرامج التدريبية الإرتقاء بمسيتوي الأداء البيدني واليذي ييرتبط بمهيارات المصيارعة وذليك لمتنفييذ 
 (8:6) فى المنافسات . مهاراتلم
لمربط بين الجانب البدني والجانب المهاري والتي تشمل المهارات الحركية المفردة التي تستخدم أثناء المباريات ، لذلك  وعيةالتدريبات النتستخدم و 

    (061: 1)   .يزداد نصيب تمك التدريبات في الوحدات التدريبية والبرنامج التدريبي كمما اشتمل النشاط عمي عدد كبير من المهارات 
ان فعالية الاداء المهارى تتمثل فى قدرة المصارع عمى تسجيل أكبير عيدد ممكين مين  م(2005م(, ومحمد الروبى )1993) عمى ريحانويتفق  

اء النقيياط الفنييية خييلال أداء مجموعيية ميين الحركييات الفنييية دون تبييوط مسييتوى قدرتيية البدنييية والوظيفييية والمهارييية عيين ملاحقيية شييدة واسييتمرارية أد
 ( 254:  01( ) 25:  7)الحركات. 
ميين الوضييع أرضيياً حيييث يييتم  تييذا المهييارةبيي ن المصييارعين المتميييزين يسييتخدمون  :رفعيية الوسييط العكسيييةعيين  مGable (1999)جابللل ويييذكر 

 لموصول لوضع ملائم لمرمي. 1 081تطويق الوسط ومد الرجمين والرفع بالحوض لموصول لوضع الوقوف ، وتدوير المنافس لمخمف ولمخارج
يستخدم كدفاع ضد المنافس الذي يحياول الوقيوف لإعادتيه لمبسياط ميرة أخيرى  Lifting and returning to matالإعادة لمبساط كما أن الرفع و 

 (8: 01)(09) ، كما تستخدم للاعتلاء ولإنهاء الإجلاس .

الصراع أرضاً حيث  مهاراتام العالمي بوقد لاحظ الباحث من خلال خبرته كلاعب ومدرب ومشاتداته لمبطولات المحمية والدولية والعالمية الإتتم
 رفعة الوسط العكسيةوأكثرتا فعالية من وضع الصراع أرضاً تي حركة  مهاراتأن معظم اللاعبين يفوزون من وضع الصراع أرضاً وأن أفضل ال

نقاط فنية ، وقد تميز فى  (1،)(4) الفنية العالية التي يمكن الحصول منها عمى مهاراتفى المصارعة الرومانية ، ويرجع ذلك إلي أنها من ال
رفعة ومن جانب أخر فقد لاحظ الباحث أن معظم لاعبي المصارعة الرومانية لا يؤدون حركة  ، أداء تمك الحركة افضل مصارعي العالم

ب لأدائها وتذا غير كاف فى المباريات بفعالية ، ويرجع ذلك إلي أن عممية التدريب عمى تمك الحركة تتم من خلال تكرار اللاع الوسط العكسية
 . المهارةبتمك  نوعيةلمتقدم بمستوي الأداء البدني والمهاري لها ، كما أن البرامج التدريبية المستخدمة لا تتضمن عمى تدريبات 

فعة الوسط ر  لمهارةتعمل عمى الإرتفاع بمستوي الأداء البدني والمهاري  التدريبات النوعيةمما دعت الحاجة إلي ضرورة وضع مجموعة من 
  .فى المصارعة الرومانية العكسية

 ىدف البحث : 1/2

 -لمعرفة تأثيرىا عمي : نوعيةتدريبات ييدف البحث إلي وضع 
 لممصارعين. رفعة الوسط العكسية بمهارةالمكونات البدنية الخاصة  بعض -
 لممصارعين . رفعة الوسط العكسية لمهارةالأداء المهاري  فعالية -
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 فروض البحث : 1/3

  فعالييية الاداء المهييارىو فييى المتريييرات البدنييية ونسييب التحسيين الضييابطة  هممجموعييالقياسييين القبمييى والبعييدى لبييين توجييد فييروق داليية إحصييائياً  -
 . القياس البعدىلصالح 

  الييية الاداء المهييارىونسييب التحسيين فييى المتريييرات البدنييية وفع التجريبييية هممجموعييالقياسييين القبمييى والبعييدى لتوجييد فييروق داليية إحصييائياً بييين  -
 . القياس البعدىلصالح 

ونسييب التحسيين فييى المتريييرات البدنييية وفعالييية الاداء  التجريبييية(-)الضييابطة تينممجمييوعالقياسييين البعييديين لتوجييد فييروق داليية إحصييائياً بييين  -
 . المجموعة التجريبيةلصالح   المهارى

 :البحث  مصطمحات 1/4
 فعالية الاداء الميارى: -

مصارع عمى تسجيل أكبر عدد ممكن من النقاط الفنية خلال أداء مجموعة من الحركات الفنية دون تبوط مستوى قدرتة البدنية والوظيفية قدرة ال
 (814: 01) والمهارية عن ملاحقة شدة واستمرارية أداء الحركات.

 Specific exercises النوعيةالتدريبات  -

الحركة ومراحمها أو لمحركة كاممة ، وتى تحاكي الأداء المهاري لمحركة من حيث )اتجاا وقوة وزمن "تي مجموعة من التدريبات المقننة لأجزاء  -
 (9: 01)     أدائها ( ، وتؤدي فردية أو زوجية ب دوات أو بدون أدوات" . 

 *  رفعة الوسط العكسيةميارة  -

الارتكاز عمي  معورفعه لأعمي  مسكة عكسيةسط المدافع تجومية تبدأ من وضع الصراع أرضاً ، وفيها يقوم المهاجم بمسك و  مهارة"تي  -
 القدمين لرمي المنافس بالتقوس" .

 الدراسات السابقة: 5/

 مهارات ضأداء بعستوى لاتزان الديناميكي عمى ملر التدريبات النوعية يت ث( دراسة بعنوان 5م()2012)سامي إبراىيم محمود  أجرى -1
أداء بعض  ت ثير التدريبات النوعية لالتزان الديناميكي عمى مستوىالتعرف إلى إلى اسة ىدفت الدر  ,الجمباز لناشئي الحمق حصان

واستخدم الباحث المنهج  ,مهاريلوا الديناميكي تزانلاومستوى ا  متريرات البدنيةلل الاجمباز من خلحمق لناشئي المهارات حصان ا
وأظيرت  جمباز،لمن ناشئي ا نعبيلا 6عينة قوامها  يت الدراسة عمىوأجر , التجريبي، وطبق عميهم برنامج تدريبي قبمي وبيني وبعدي

مقترح لمهاري لدى عينة الدراسةً، ت ثيراً ايجابيا لمبرنامج التدريبي الداء البدني، والأمستوى ا فىوجود فروق دالة إحصائيا  نتائج الدراسة
 .اريةمهلداءات الأمهاري لبعض المستوى الالتوازن الديناميكي، وا حسنتعمى 

 فيى تطيوير القيدرات البدنيية الخاصية واتقيان فاعمية استخدام التيدريبات النوعيية ( دراسة بعنوان"15م()2012) " محمد عمى حسن خطابأجرى1
بدنيية القيد ارت ال اسيتخدام التيدريبات النوعيية فيى مسيتوى اليى التعيرف عميى تياثيروىلدف الدراسلة  "العقمة مامية الكبرى عمى جهازالامهارة الدائرة 
سينوات بنيادى  7عبيين تحيت لا 6واجرييت الدراسية عميى عينية عمديية شيممت  مامية الكبرى عميى جهياز العقمية،لالمدائرة ا داء المهارىلااالخاصة و 

 ت البدنيييةامسييتوى القييدر  النوعييية فييى تطييوير مييدى مسيياتمة برنييامج التييدريبات النتللائج واظيللرتاسييتخدم الباحييث الميينهج التجريبييى،  وادى دجميية و
 ممكن . داء المهارى فى اقل زمنالاتطوير و اتقان  عداد المهارى يعتبر افضل اساليبالاو  البدنى عدادالاوالمهارية والدمج بين برنامج 

مهارة  التدريبات النوعية عمى تحسين مستوى اداء اثر استخدام برنامج "( دراسة بعنوان17م()2006)احمد "  زقرا"ىيثم عبد ال أجرى -2
الى التعرف عمى  الدراسة وىدفتمامية عمى جهاز العقمة " الأ لمقبضة المعكوسة من المرجحة الكبرى محور الطولى لموصولالمف حول ال

لمقبضة المعكوسة من  لمهارة المف حول المحور الطولى لموصول داء المهارىلألتحسين الصفات البدنية  تاثير التدريبات النوعية فى
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 عبينلا 8عمى عينة عمدية شممت عمى  واجريت الدراسة ،و استخدم الباحث المنهج التجريبى ،جهاز العقمةاالمامية عمى  المرجحة الكبرى
 النوعية فى تحسين بعض القدرات البدنية مدى مساتمة برنامج التدريبات النتائج و اظيرت ،ادى سبورتنج الرياضى ، نسنة ب 04تحت 

 مامية عمىالأالمعكوسة من المرجحة الكبرى  ف حول المحور الطولى لموصول لمقبضةالم داء المهارى لمهارةلأالتى ادت الى تحسين ا
 سنة. 04جهاز العقمة تحت 

وىللدفت  ،تيي ثير برنييامج مقتييرح ل رتقيياء بمسييتوي المياقيية البدنييية لممصييارعين دراسللة بعنللوان (3)م(1992أشللرف حللافظ محمللود) اجييرى -3
واسيتخدم الباحيث رف عميى تي ثيرا عميى مسيتوي المياقية البدنيية لممصيارعين الناشيئين إعيداد برنيامج للألعياب الررضيية والتعي الى الدراسة
برنامج الألعاب الررضيية قييد الدراسية أدي أن نتائج الاظيرت و ،سنة 08-9من   مصارع ناشئي(  61بعينه قوامها) التجريبيالمنهج 

 برنامج التقميدي .إلي الإرتقاء بمستوي المياقة البدنية لممصارعين الناشئين أفضل من ال

 ،تيي ثير برنييامج تخصصييي بالأثقييال عمييى فعالييية الأداء المهيياري لممصييارعين دراسللة بعنللوان (8)(1994عمللى السللعيد ريحللان )أجييرى  -4
التعييرف عمييى تيي ثير و وضييع برنييامج تييدريبي تخصصييي بالأثقييال لمصييارعي المرحميية الرابعيية لتنمييية القييوة العضييمية الييى  وىللدفت الدراسللة
المرحمة الرابعة بمحافظة من  عمصار   11واستخدم الباحث المنهج التجريبى بعينه قوامها  رح عمى فعالية الأداء المهاريالبرنامج المقت

إلي تحسن معنوي فى القوة العضيمية الثابتية والحركيية وفعاليية الأداء المهياري أدى البرنامج المقترح عمى ان  اظيرت النتائجو  ،الدقهمية
 بيةلصالح المجموعة التجري

أثير تطيوير القيوة الممييزة بالسيرعة عميى أداء حركية الرميية الخمفيية بالمواجهية  بعنلواندراسلة  (16)(1986محمد نبوي الأشلرم )أجرى  -5
التعييرف عمييى أثيير تطيوير القييوة المميييزة بالسييرعة عمييى أداء اليى  وىللدفت الدراسللة ،( سينة81 – 08)السينتير الأمييامي(  لمناشييئين ميين )

 ،ميين أبطييال الجمهورييية  ناشييئي( 08وكانييت عينيية البحييث مكونييه ميين )واسييتخدم الميينهج التجريبييى   بالمواجهيية حركيية الرمييية الخمفييية
زيييادة القييوة  ، تحسيين معنييوي فييى الأداء المهيياري لحركيية الرمييية الخمفييية بالمواجهيية لصييالح المجموعيية التجريبيييةعمييى  نتللائجال أظيللرت

 تجريبية .المميزة السرعة بدرجة معنوية لصالح المجموعة ال

 إجراءات البحث : 1/6
 منيج البحث :1/6/1

 حداتما ضابطة والأخري تجريبية.  إستخدم الباحث المنهج التجريبي بالتصميم القبمي والبعدي لمجموعتين إ

 عينة البحث :1/6/2
الإتحاد المصري لممصيارعة ، مين مصيارعي تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبي منطقة القميوبية لممصارعة الرومانية والمسجمين ب

( 84و)لإجييراء الدراسييات الاسييتطلاعية ،  ( مصييارع08) ، ميينهم( مصييارعاً 16سيينة ( ، وبمييم حجييم العينيية الكمييية )07:  06)ميين  الثانيييةالمرحميية 
 .( مصارع08تقسيمهم عشوائياً إلي مجموعتين إحداتما تجريبية والأخرى ضابطة ، وقوام كل مجموعة منهما )تم  مصارع

 :شروط أختيار العينو 1/6/2/1
 .تحاد المصري لممصارعةأن يكون مسجل بالإ -0
 توافر المساعدين مع الباحث في التدريب . -8
 .ينة فى الأوقات المخصصة لمبرنامجسهولة توافر أفراد الع -1

 (1مرفق)     تجانس عينة البحث: 1/6/2/1

 (2مرفق)       :تكافؤ عينة البحث 1/6/2/2

 جمع البيانات :ووسائل وات أد 1/6/3

 وسائل جمع البيانات: 1/6/3/1
  الإستبيان -
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قيييد البحييث ، وتحديييد الإختبييارات  بالمهييارةاسييتبيان لاسييتطلاع رأي الخبييراء حييول تحديييد المكونييات البدنييية الخاصيية  اتقيام الباحييث بتصييميم اسييتمار 
، رفعيية الوسييط العكسييية، اسييتمارة تقييييم فعالييية الاداء المهييارى لمهييارة دريبيالتييي تقيييس كييل مكييون ، وتحديييد بعييض الجوانييب الأساسييية لمبرنييامج التيي

 (6)مرفق (4مرفق( )3مرفق) . وكذلك التمرينات النوعية المستخدمة

 الأدوات والأجيزة المستخدمة فى البحث : 1/6/3/2

  مقياس الطول رستاميتر . –ميزان طبي 
  ثانية . 1.0ساعة إيقاف  8عدد  –شريط قياس 
 ديناموميتر القبضة . –موميتر دينا 
  كرات طبية . 4عدد  –شواخص  1عدد 
  بارات حديدية بالإضافة إلي أثقال مختمفة الأوزان . 1عدد 
  شواخص مصارعة مختمفة الأوزان . 1عدد 
  دامبمز . 1عدد 
  . جهاز الرفع من أسفل 

 

 (7مرفق) الإختبارات : -
 ث ( . إختبار القوة المميزة بالسرعة لمرفعة من أسفل ( 
 . ) إختبار زمن أداء ثلاث رميات بالشاخص ) ث 
  ( باوندإختبار القوة القصوى لمقبضة. ) 
 . )إختبار القوة القصوى لمظهر ) كجم 

 . )إختبار القوة القصوى لمرجمين) كجم 

 . )إختبار القوة القصوى الحركية لمرفعة من أسفل ) كجم 

 . )إختبار المسافة الأفقية لمكوبري ) كجم 

 ثواني )عدد(. 01بار أداء مهارة الكوبري من الوقوف لمدة إخت 
  المهاري . فعالية الاداءإختبار 

 : الدراسات الاستطلاعية 1/6/4
 04/8/2016وذليك خيلال الفتيرة مين الكميية مين داخيل عينية البحيث  مصيارع 08قام الباحث بإجراء دراستين استطلاعيتين عمى عينية مكونية مين 

 م . 88/8/2016حتي 

  : صدق الاختبارات 1/6/4/1
( مصيارع تيم تقسييمهم حسيب نتيائجهم مين 08لمجموعية اسيتطلاعية قوامهيا )لإيجاد معامل صدق الاختبيارات فقيد اسيتخدم الباحيث صيدق التميايز 

 ( مصارعين.6( مصارعين ومجموعة غير مميزا قوامها)6خلال التجانس الى مجموعه مميزا قوامها)
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 (1جدول)
 قيد البحثوالميارية البدنية  راتلممتغيالتمايز صدق 

 6= 2, ن6= 1ن               

 الإختبلللار م
الفرق بين  المجموعة المميزة المجموعة غير المميزة

 متوسطين
 قيمة ت

 ع± س   ع± س  

 *-7.997 -4.500 4.802 46.666 5.231 42.166 القوة القصوى لمقبضة اليمنى 1

 *-12.042 -4.833 4.956 42.833 5.215 38 القوة القصوى لمقبضة اليسرى 2

 *-6.012 -20.000 11.827 148.5 13.095 128.5 القوة القصوى الثابتة لمظير 3

 *-550. -9.500 53.287 213 31.848 203.5 القوة القصوى الثابتة لمرجمين 4

 *-15.301 -24.166 10.217 114 8.207 89.833 القوة القصوى الحركية لمرفعة من أسفل 5

 *7.972 263. 0.263 3.925 0.238 4.188 القوة المميزة بالسرعة لمرفعة من أسفل 6

 *3.055 415. 0.268 6.958 0.352 7.373 القوة المميزه بالسرعة لمحركة 7

 *16.564 10.833 5.09902 12 5.671 22.833 المرونة المسافة الافقية لمكوبرى 8

 *-3.873 -1.000 0.98319 5.833 0.983 4.833 ث(10لمدة) الرشاقة أداء الكوبرى 9

 *7.148- .766- 0.263 3.516 0.126 2.6 فعالية الاداء الميارى 10

بييين المصييارعين المتميييزين والمصييارعين الأقييل تميييزاً لصييالح المصييارعين المتميييزين فييي  1.11( وجييود فييروق داليية إحصييائياً عنييد مسييتوي 0يتضييح ميين جييدول )
 الأداء المهاري ، مما يدل عمي صدق الاختبار. فعالية البدنية والمتريرات 

  :ثبات الاختبارات 1/6/4/2

 (2جدول)
 6ن=     والميارية قيد البحث البدنية لممتغيراتمعامل الإرتباط بين التطبيق الأول والثاني  

 المتغيرات م
 التطبيق الثاني التطبيق الأول

 قيمة ر
 ع± س   ع± س  

 0.999* 5.549 42 5.231 42.166 ضة اليمنىالقوة القصوى لمقب 1

 0.998* 4.915 38.166 5.215 38 القوة القصوى لمقبضة اليسرى 2

 0.999* 13.847 128.833 13.095 127.5 القوة القصوى الثابتة لمظير 3

 1* 31.435 202.833 31.848 203.5 القوة القصوى الثابتة لمرجمين 4

5 
من  القوة القصوى الحركية لمرفعة

 أسفل
89.833 8.207 90 8.221 *0.987 

 0.964* 0.200 4.16 0.23819 4.188 القوة المميزة بالسرعة لمرفعة من أسفل 6

 0.995* 0.369 7.356 0.352 7.373 القوة المميزه بالسرعة لمحركة 7

 0.992* 5.865 23 5.671 22.833 المرونة المسافة الافقية لمكوبرى 8

 0.91* 0.894 5 0.983 4.833 ث(10وبرى لمدة)الرشاقة أداء الك 9

 874.* 137. 2.550 0.126 2.6 فعالية الاداء الميارى 10
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ا ييدل عميي ممي وفعاليية الاداء المهيارىالبدنيية  لممترييرات( وجيود علاقية إرتباطيية دالية إحصيائياً بيين التطبيقيين الأول والثياني 8يتضح من جدول )
 ثبات تمك الاختبارات .

 :المقترحة  حددات برنامج التدريبات الخاصةم 1/6/4
 أسبوعاً . 08مدة البرنامج  -
 وحدات . ثلاث عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية -
 دقيقة . 91زمن الوحدة التدريبية اليومية  -
 دقيقة . 11داخل الوحدة التدريبية اليومية  النوعية المقترحةزمن التدريبات  -

دقيقة( ويتضمن تمرينات جرى وتمرينات  81أو الإعدادى وزمنه )ي العناصر الأساسية وتي الجزء التمهيدي قسمت الوحدة التدريبية اليومية إل
 01دقيقة( ويتضمن عمى التدريب المهارى ) 61وزمنه ) الجزء الرئيسي )فترة التدريب الأساسية(و ، إطالات وتمرينات بهموانية وتمرينات كوبرى 

 دقائق( 1وزمنه ) ، والجزء الختامي دقيقة( 11) حةئق( والتدريبات النوعية المقتر دقا
لتنمية القوة القصوى بحد أدنى من  (Flat pyramid loading pattern)استخدم الباحث في تدريب القوة القصوى طريقة الهرم المفمطح  -

% ( 81 ×رات تكرا6ات + )عمجمو 1 ×% (91 ×تكرارات 1% ( + )81 ×تكرارات 6مجموعات (= ) 7التضخيم العضمى وتى ) 
 (11-87: 08) ق(.8باستخدام تدريبات الأثقال بعد تحديد الحد الأقصى لعدة واحدة، وزمن راحة )

( مجموعييات لكييل 4( تمرينييات، وعييدد )4وعييدد ) %( ميين أقصييى وزن،61-%41وقييد اسييتخدم الباحييث لتييدريب القييوة المميييزا بالسييرعة شييدة ) -
 ق.8.1ارية، وراحة بينية ( تكرار بسرعة انفج01-08تمرين، وعدد تكررات  )

 .ث11ثانية ، وراحة  11مجموعات وفترة دوام  1يؤدي كل تدريب  تمرينات 1تؤدي تدريبات المرونة لأقصي مدي ، وعدد  -
 . ( دقيقة0) ، وراحة مجموعتين لكل تمرين تمرينات، وعدد 4وعدد  ،ثانية 01تؤدي تدريبات الرشاقة ب قصى سرعة ، وفترة دوام  -
التكاميل بيين  -نمييةالاسيتمرارية فيي الت -الارتفياع التيدريجي بدرجية الحميل –مبادئ التدريب )التوقييت الصيحيح لتكيرار الحميل مراعاة أسس و  -

 (  44: 4. ) (المكونات البدنية
 (7: 8) إعادة اختبار الحد الأقصى كل أسبوعين . -
 الاتتمام بالتدرج في رفع مستوي الحمل التدريبي .يجب الاتتمام بتهيئة عضلات الجسم قبل تنفيذ الجزء الرئيسي من التدريب ، و  -

 الدراسة الأساسية : -6
م ، وتييم تطبيييق برنييامج التييدريبات النوعييية خييلال الفتييرة ميين 8/9/8106م حتييى 4/9/2016قييام الباحييث بييإجراء القياسييات القبمييية خييلال الفتييرة ميين 

، وأجرييت القياسيات البعديية فيى الفتيرة  (8مرفلق) ريبيية أسيبوعياً وحدات تد ثلاثأسبوعاً بواقع  08م أي لمدة 8/08/8106م حتى 08/9/8106
 .م01/08/8106م حتى 00/08/8106من 

 المعالجات الإحصائية : 1/6/5
 . المتوسط الحسابي 
 . الإنحراف المعياري 
 . معامل الإلتواء 
 . معامل الإرتباط 
  ( إختبار تT . Test لمفرق بين مجموعتين ) .متساويتين 
  ( إختبار تT . Test لمجموعة ) .واحدا 

 . النسبة المئوية لمتحسن 
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 :ومناقشتيا النتائج عرض1/7
 عرض النتائج: 1/7/1

 (3جدول )

 المتغيرات البدنية والميارية قيد البحثفي ونسب التحسن الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة 
 12ن= 

 المتغُراث م
لفرق بُه ا القُاس البؼذٌ القُاس القبلٍ

 متىسطُه
 قُمت ث

وسبت 

 التحسه
 ع± س ع± س

1 
القىة القصىي للقبضت 

 الُمىً
43.416 5.017 44.583 5.142 -1.166 *-2.310 2.686 

2 
القىة القصىي للقبضت 

 الُسري
38.666 5.314 39.333 5.033 -.666 -1.876 1.723 

3 
القىة القصىي الخابتت 

 للظهر
130.25 13.287 132.166 13.469 -1.916 *-2.054 1.471 

4 
القىة القصىي الخابتت 

 للرجلُه
204.75 23.065 209.416 20.712 -4.666 -3.730 2.279 

5 
القىة القصىي الحركُت 

 للرفؼت مه أسفل
89.166 11.645 91.666 10.516 -2.500 *-2.569 2.803 

6 
القىة الممُزة بالسرػت 

 للرفؼت مه أسفل
4.35 0.394 4.201 0.280 .148 *2.539 -3.409 

7 
القىة الممُزي بالسرػت 

 للحركت
7.5 0.443 7.230 0.452 .269 *2.748 -3.589 

8 
المرووت المسافت الافقُت 

 للكىبري
26 5.969 19.833 5.305 6.166 *9.496 -23.718 

9 
الرشاقت أداء الكىبري 

 ث(11لمذة)
4.833 0.937 5.416 0.900 -.583 *-2.028 12.070 

752.0- 0.787 3.226 0.435 2.969 فؼالُت الاداء المهاري 11  *3. 68 75656% 

 1.86= 11ودرجة حرية  1.11قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
فيي ونسيب التحسين وبيين القياسيين القبميي والبعيدي لممجموعية الضيابطة  1.11 ود فروق دالة إحصائياً عند مستوي( وج1)يتضح من جدول      
 لصالح القياس البعدي .والمهارية  ات البدنيةالمترير 
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 (4جدول )

 قيد البحث والميارية البدنية المتغيراتفي ونسبة التحسن الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية 
 12ن=                                                                                             

 المتغُراث م
الفرق بُه  القُاس البؼذٌ القُاس القبلٍ

 متىسطُه
 قُمت ث

وسبت 

 التحسه
 ع± س ع± س

 11.155% 6.470-* 4.666- 3.965 46.5 3.904 41.833 القىة القصىي للقبضت الُمىً 1

 10.381% 9.398-* 4.083- 4.870 43.416 5.033 39.333 القىة القصىي للقبضت الُسري 2

 11.538% 6.658-* 15.000- 11.901 145 12.649 130 القىة القصىي الخابتت للظهر 3

 7.218% 2.758-* 14.833- 39.909 220.333 25.610 205.5 القىة القصىي الخابتت للرجلُه 4

5 
القىة القصىي الحركُت للرفؼت 

 مه أسفل
89.333 10.620 115 11.878 -25.666 *-18.70 %28.731 

6 
القىة الممُزة بالسرػت للرفؼت 

 مه أسفل
4.292 0.338 4.021 0.362 .270 *13.987 %6.308 

 5.029% 5.816* 384. 0.438 7.098 0.460 7.474 القىة الممُزي بالسرػت للحركت 7

8 
المرووت المسافت الافقُت 

 للكىبري
25.833 5.621 13.666 5.228 12.166 *15.282 %47.096 

9 
الرشاقت أداء الكىبري 

 ث(11لمذة)
4.666 0.778 5.833 0.937 -1.166 *-5.631 %24.998 

 38.155% 5.558* 1.15- 0.336 4.164 0.688 3.014 فؼالُت الاداء المهاري 11

 1.86= 11ودرجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
فيي ونسيب التحسين  التجريبييةوبين القياسين القبمي والبعيدي لممجموعية  1.11د مستوي  ( وجود فروق دالة إحصائياً عن4يتضح من جدول )     

 لصالح القياس البعدي.والمهارية  المتريرات البدنية
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 (5جدول )

 والميارية البدنية المتغيراتفي ونسب التحسن ن لممجموعة التجريبية والضابطة يالفروق بين القياسين البعدي
 12= 2ن ,12= 1ن

 المتغُراث م
الفرق بُه  بؼذي تجرَبُت بؼذي ضابطت

 متىسطُه
 قُمت ث

وسبت 

 التحسه
 ع± س ع± س

1 
القىة القصىي للقبضت 

 الُمىً
44.583 5.142 46.5 3.965 -1.916 *-2.653 4.299 

2 
القىة القصىي للقبضت 

 الُسري
39.333 5.033 43.416 4.870 -5.000 *-20.31 10.381 

3 
ىة القصىي الخابتت الق

 للظهر
132.166 13.469 145 11.901 -12.833 *-5.582 9.709 

4 
القىة القصىي الخابتت 

 للرجلُه
209.416 20.712 220.333 39.909 -10.916 *-1.775 5.212 

5 
القىة القصىي الحركُت 

 للرفؼت مه أسفل
91.666 10.516 115 11.878 -23.333 *18.129 25.454 

6 
ُزة بالسرػت القىة المم

 للرفؼت مه أسفل
4.201 0.280 4.021 0.362 .180 *3.797 -4.283 

7 
القىة الممُزي بالسرػت 

 للحركت
7.230 0.452 7.098 0.438 .132 *2.355 -1.832 

8 
المرووت المسافت الافقُت 

 للكىبري
19.833 5.305 13.666 5.228 6.166 *6.705 -31.092 

9 
الرشاقت أداء الكىبري 

 ث(11لمذة)
5.416 0.900 5.833 0.937 -.416 *-2.159 7.691 

 29.076% 3.457* 0.938- 0.336 4.164 0.877 3.226 فؼالُت الاداء المهاري 11

 2.07= 22ودرجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
في  التجريبية والضابطه ونسب التحسنلممجموعة  يينالبعدوبين القياسين  1.11( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي  1يتضح من جدول )
 .لممجموعة التجريبية لصالح القياس البعديوالمهارية  المتريرات البدنية

 :مناقشة النتائج 1/7/2
 فى ضوء النتائج التي توصل إليها الباحث وفي إطار البحث وفروضه ومنهجه والعينة المستخدمة تم مناقشة تذا النتائج كما يمي :

 ابطةالض وممجموعالقياسين القبمى والبعدى لتوجد فروق دالة إحصائياً بين فرض الاول: ال -7

 . القياس البعدىلصالح  ونسب التحسن فى المتغيرات البدنية وفعالية الاداء الميارى -8

طة لصيالح القيياس البعيدي فيى بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضياب 1.11وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي  (1يتضح من جدول )
سييفل مسييتوي القييوة المميييزة بالسييرعة والقييوة القصييوى والمرونيية والرشيياقة ، حيييث بمرييت قيميية )ت( المحسييوبة فييى القييوة المميييزة بالسييرعة لمرفعيية ميين أ

،  0.876-اليسيرى ة والقيوة القصيوى لمقبضي،  8.101- اليمنيى ، والقوة القصوى لمقبضية 8.748، وزمن أداء ثلاث رميات بالشاخص  8.119
، والمسييافة الأفقييية  8.169-، والقييوة القصييوى الحركييية لمرفعيية ميين أسييفل  1.711-، والقييوة القصييوى لمييرجمين  8.114-والقييوة القصييوى لمظهيير 

يياس القبميى بيين القفيى المتريير المهيارى كميا بمريت نسيبة التحسين ، 8.188-ثواني  01، وأداء مهارة الكوبري من الوقوف لمدة  9.496لمكوبري 
ويرجع الباحث ذلك إلي إنتظام أفيراد المجموعية الضيابطة فيى التيدريب دون إنقطياع ، وطيول ميدة تطبييق الدراسية الأساسيية  (%8.616والبعدى )

 لمبحث والتي أدت إلي تحسن نسبي فى تمك المتريرات . 

محميييييد  ،( 6)م(0996عيييييلاء قنييييياوي )( ، 8)م(0994عميييييي ريحيييييان )( ، 9)(م0987ويتفيييييق ذليييييك ميييييع نتيييييائج دراسييييية كيييييلًا مييييين مجيييييدي عمييييييوة )
، حيث أظهرت النتائج وجود فروق دالة إحصائياً فى مستوي القوة المميزة بالسرعة والقوة القصوى والمرونة والرشاقة لأفيراد (01()8111عشماوى)
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بصييورة منتظميية والييذي أدي إلييي تنمييية تمييك  المجموعيية الضييابطة نتيجيية لإنتظييام أفييراد المجموعيية الضييابطة فييى التييدريب ، وتكييرار أداء التمرينييات
 المكونات خلال فترة الدراسة الأساسية لمبحث .

 الفرض الثانى:  -9

ونسللب التحسللن فللى المتغيللرات البدنيللة وفعاليللة الاداء  التجريبيللة وممجموعللالقياسللين القبمللى والبعللدى لتوجللد فللروق دالللة إحصللائياً بللين 
 . القياس البعدىلصالح  الميارى
بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي فيى  1.11( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي 4دول )ويتضح من ج

مسيييتوي القيييوة الممييييزة بالسيييرعة والقيييوة القصيييوى والمرونييية والرشييياقة ، حييييث بمريييت قيمييية )ت( المحسيييوبة فيييى القيييوة الممييييزة بالسيييرعة لمرفعييية مييين 
-)اليسيرى  والقوة القصوى لمقبضية،  (6.471-)اليمنى والقوة القصوى لمقبضة ، (1.806)زمن أداء ثلاث رميات بالشاخص، و (01.987)أسفل

 (08.71-)، والقوة القصيوى الحركيية لمرفعية مين أسيفل  (8.718-)، والقوة القصوى لمرجمين  (6.618-)       والقوة القصوى لمظهر (9.198
كمييا بمرييت نسييبة التحسيين فييى المترييير ،  (1.610-)ثييواني  01، وأداء مهييارة الكييوبري ميين الوقييوف لمييدة  (01.888)، والمسييافة الأفقييية لمكييوبري

المقترحيية والتييي تعميل فييى نفييس مسييار وقييوة  التييدريبات النوعيييةويرجييع الباحييث ذلييك إلييي تي ثير ( 38.155%المهيارى بييين القييياس القبمييى والبعيدى )
قيييد البحييث بشييكل  المهييارةالمقترحيية عمييى المجموعييات العضييمية العامميية فييى  التييدريبات النوعيييةلك تركيييز ، وكييذرفعيية الوسييط العكسييية مهييارةوزميين 

سيتخدم التيدريبات النوعيية لميربط بيين الجانيب البيدني ، وما تم داخيل تيذا المجموعية ت كييداً لميا ييراا اليبعض مين إ داء المهاري لهالأخاص مشابه ل
ات الحركية المفيردة التيي تسيتخدم أثنياء المبارييات ، ليذلك ييزداد نصييب تميك التيدريبات فيي الوحيدات التدريبيية والجانب المهاري والتي تشمل المهار 

 ، وتنمية تمك المكونات البدنية حسب الأتمية النسبية لكل مكون.والبرنامج التدريبي 

،  (9م( )1987مجلدي عميلوة )،  (16م( )1986م )محمد الأشر ، ( 11م( )1983محمد الروبي )وكذلك تتفق تمك النتائج مع دراسة كلًا من 
ملللارك ،  (22م( )1993روميلللتش وفرابلللر )،  (6م( )1996عللللاء قنلللاوي )،  (5()1996صللللاس عسلللران )،  (8م( )1994عملللي ريحلللان )

 حييث  ,(17م()2006ىيلثم عبلد اللرازق احملد " ) ,(10()2003محمد عشماوى) ، (21م( )1999نوفيكوف )،  (20م( )1993وأخرون )
زة أظهييرت النتييائج وجييود فييروق داليية إحصييائياً بييين القياسييين القبمييي والبعييدي لممجموعيية التجريبييية لصييالح القييياس البعييدي فييى مسييتوي القييوة الممييي

تتفيق ،كميا والتي تعمل فى نفس المسار الحركيي لمهيارات المصيارعة  التدريبات النوعيةبالسرعة والقوة القصوى والمرونة والرشاقة  نتيجة إستخدام 
مييدى مسيياتمة برنييامج  فييى( 5م()2012)سللامي إبللراىيم محمللود (, 15م()2012) محمللد عمللى حسللن خطللابتمييك النتييائج مييع مييا أشييار الييية 

 .والمهارية ت البدنيةامستوى القدر  النوعية فى تطوير التدريبات

            تينممجموعالقياسين البعديين لتوجد فروق دالة إحصائياً بين الفرض الثالث:  -10

 المجموعة التجريبية. ونسب التحسن فى المتغيرات البدنية وفعالية الاداء الميارى (التجريبية-الضابطة )

فييى مسييتوي القييوة المميييزة بالسييرعة والقييوة القصييوى والمرونيية لممجموعيية التجريبييية لصييالح القييياس البعييدي تحسيين  (1ويتضييح ميين جييدول )
، وزمييين أداء ثيييلاث رمييييات (  4.8819-)  لقيييوة الممييييزة بالسيييرعة لمرفعييية مييين أسيييفلوالرشييياقة ، حييييث بمريييت قيمييية )ت( المحسيييوبة فيييى ا

والقييوة القصييوى لمظهيير  (01.180اليسييرى ) ، والقييوة القصييوى لمقبضيية (4.899اليمنييى) والقييوة القصييوى لمقبضيية ،( 0.818-)بالشيياخص
-) ، والمسييافة الأفقييية لمكييوبري( 81.414)أسييفل  ، والقييوة القصييوى الحركييية لمرفعيية ميين( 1.808)، والقييوة القصييوى لمييرجمين ( 9.719)

لممجموعيية  رفعية الوسييط العكسيية لمهيارةالأداء المهيياري  فعاليية( 7.690)ثييواني  01، وأداء مهيارة الكيوبري ميين الوقيوف لميدة ( 10.198
ويرجييع الباحييث ذلييك ،  (%89.176)التجريبييية عيين المجموعيية الضييابطة فييى القييياس البعييدي ، حيييث بمييم فييرق النسييبة المئوييية لمتحسيين 

التحسن الكبير لممجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة إلي إسيتخدام المجموعية التجريبيية لمتيدريبات الخاصية المقترحية والتيي تتشيابه 
عميى  ، وتركيز التدريب عمى المجموعات العضمية العاممة فى تميك الحركية واليذي يينعكسرفعة الوسط العكسية لمهارةمع المسار الحركي 

سيتخدام تيدريبات بالشياخص والزمييل والتيي  فعاليةتحسين  الأداء المهياري لهيا، بالإضيافة إليي التيدرج بشيدة وحجيم الحميل وفتيرات الراحية وار
، والتيي تفتقيد إليي  شكمها التقمييدىتعطي الإحساس الصحيح بالأداء المهاري ، بينما إستخدمت المجموعة الضابطة التدريبات المنفذة فى 

المسار الحركي الصحيح المشابه للأداء المهاري لمحركة قيد البحيث بالإضيافة إليي عيدم تحدييدتا لمكونيات الحميل مين شيدة وحجيم تحديد 
 وفترات راحة . 
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،  (8)م(1994عملى ريحلان ) ،(16)م(1986محملد الأشلرم )، ( 12)م(1986محمد الروبي )وتتفق تمك النتائج مع دراسة كلًا من  
ملارك وأخلرون ،  (4)م(1999حملدي بغلدادي )،  (6)م(1996عللاء قنلاوي )،  (5)م(1996صلاس عسران )،  (2)م(1987السيد عيسي )

حيث أظهرت النتائج تحسن كبير فيى مسيتوي الأداء المهياري نتيجية إسيتخدام تيدريبات مشيابهة  ,(10()2003محمد عشماوى) ,(20)م(1993)
 للأداء المهاري .

تميز المجموعة التجريبية عن المجموعة الضيابطة فيى بقة يتحقق الفرض الثالث لمبحث والذي ينص عمى أنه )ومن خلال مناقشة النتائج السا    
 . (فى المتريرات البدنية وفعالية الاداء المهارى القياس البعدى 

 الإستنتاجات والتوصيات : 1/8
 الإستنتاجات  : 1/8/1
  وتيي القيوة رفعية الوسيط العكسيية بمهيارةح فيى مسيتوي المكونيات البدنيية المرتبطية المقترحة إلي تحسن معنوي واضي التدريبات النوعيةتؤدي ،

 المميزة بالسرعة والقوة القصوي والمرونة والرشاقة .
  لممصارعين. رفعة الوسط العكسية مهارةالأداء المهاري ل فعاليةالمقترحة تحسن معنوي واضح فى  التدريبات النوعيةتؤدي 
  المقترحية فيى مسيتوي القيوة  التيدريبات النوعييةالمنفذة فى مناطق المصارعة إلي تحسن معنوي أقل وضيوحاً عنيه فيي  التدريبات النوعيةتؤدي

 لممصارعين .  رفعة الوسط العكسية لمهارةالمميزة بالسرعة والقوة القصوي والمرونة والرشاقة ، ومستوي الأداء المهاري 
 ن المجموعة الضابطة فى مستوي القوة المميزة بالسرعة والقوة القصوي والمرونة والرشاقة تفوق واضح فى نسبة تحسن المجموعة التجريبية ع

 .رفعة الوسط العكسية لمهارةالأداء المهاري  وفعالية، 

 التوصيات  1/8/2
  القصوى والمرونة والرشاقة  المقترحة فى لما لها من ت ثير إيجابي عمى تحسين القوة المميزة بالسرعة والقوة التدريبات النوعيةضرورة إستخدام

 . رفعة الوسط العكسية مهارةلالأداء المهاري  وفعاليةالخاصة 
  المقترحة مع مراحل سنية مختمفة مع ضرورة تقنين تمك التدريبات حتى تتناسب مع خصائص كل مرحمة سنية . التدريبات النوعيةإستخدام 
  المصارعة حتى يمكن الإرتقاء بمستوي المصارعين .ضرورة إجراء دراسات مماثمة عمى مهارات أخري فى رياضة 
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 المراجع: 1/9
 : العربية المراجع – أولاا 

  .مكتب الحسناء ، القاترة  نظريات التدريب الرياضي )الجوانب الأساسية لمعممية التدريبية( ، : (م1994)السيد عبد المقصود -1
سنة ، رسالة  06-04البدنية القوة والتحمل والمرونة لمصارعي البراعم تحت  دراسة بعض عناصر المياقة : (م1987)السيد محمد عيسي -2

 .ماجستير غير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنين بالإسكندرية ، جامعة حموان
ير غير منشورة ت ثير برنامج مقترح للارتقاء بمستوي المياقة البدنية لممصارعين الناشئين ، رسالة ماجست : م(1992أشرف حافظ محمود ) -3

 ، كمية التربية الرياضية لمبنين بالقاترة ، جامعة حموان.

ت ثير برنامج تدريبي مقترح لتنمية القوة العضمية عمى مستوي أداء مهارتي البرمة ومسكة الوسط  : (م1999)حمدي عبد الرحمن بغدادي -4
ة الرياضية لمبنين بالقاترة ، جامعة العكسية لممصارعين الناشئين ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كمية التربي

 حموان.

 لناشئي الحمق حصان مهارات ضأداء بعستوى لاتزان الديناميكي عمى ملر التدريبات النوعية يت ثم( : 2012)حمودمىيم إبرا سامي -5
 مايو.81، المؤتمر العممي الفمسطيني الرياضي الدولي الثاني الجمباز،

م بعض وسائل تدريب القوة الخاصة عمى فعالية أداء مجموعة حركات الرفع لأعمي لمصارعي أثر إستخدا: (م1996)صلاس محمد عسران -6
 الدرجة الثانية ، رسالة دكتوراا غير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة الإسكندرية

الخمفيية فيى المصيارعة ، رسيالة دكتيوراا ت ثير بعض عناصر المياقة البدنية عمى مسيتوي أداء حركية الرميية  : م(1996)علاء محمد قناوي -7
 .غير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة الزقازيق 

 08 - 01حركي عمى فعالية الاداء المهاري لممبتدئين مين  -ت ثير برنامج تدريبي مقترح ل دراك الحس  : (م 1993)عمى السعيد ريحان -8
 -ة ، رسالة دكتوراا غير منشيورة كميية التربيية الرياضيية لمبنيين سنة في رياضة المصارعة في محافظة الدقهمي

 .جامعة الزقازيق
ت ثير برنيامج تخصصيي بالأثقيال عميى فعاليية الأداء المهياري لممصيارعين ، الميؤتمر العمميي ، كميية التربيية م(: 1994عمى السعيد ريحان) -9

 الرياضية لمبنين ، جامعة حموان ، ديسمبر.
تيي ثير تمرينييات الكييوبري عمييى تنمييية بعييض عناصيير المياقيية البدنييية لممصييارعين ، رسييالة ماجسييتير غييير  : م(1987)مجللدي أحمللد عميللوة -10

 منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة الزقازيق.

فيع لمتقيوس ت ثير بعض التدريبات الخاصة عمى مستوي الأداء البيدني والمهياري لحركية مسيك الوسيط والر م(: 2003محمد السيد عشماوى) -11
 جامعة الزقازيق. -، رسالة ماجستيرغير منشورة، كمية التربية الرياضية لمبنينلممصارعين

أثر تنمية المرونة الخاصة لبعض المفاصل عمى زمن أداء حركة الرمية الخمفية بالمواجهة بالظهر لدي  : م(1983)محمد رضا الروبي -12
، كمية التربية الرياضية لمبنين بالإسكندرية ، جامعة المصارعين المبتدئين ، رسالة ماجستير غير منشورة 

 حموان.

أثر تطوير التحمل الخاص عمى فعالية أداء بعض حركات مجموعة الرمية الخمفية لممصارعين ، رسالة  : م(1986)محمد رضا الروبي -13
  .دكتوراا غير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنين بالإسكندرية ، جامعة حموان

 .0تي لخدمات الكمبيوتر والنشر ، طمبادئ تدريب المصارعة الحرة ، الاداء الفني لمحركات ، ما : م(2005ضا الروبي)محمد ر  -14
مامية الخاصة واتقان مهارة الدائرة الأ فاعمية استخدام التدريبات النوعية فى تطوير القدرات البدنية م(:2012)حمد عمى حسن خطاب م -15

 .جامعة حموان –الجزيرة  المجمة العممية بنات –ج عممى انتا ،الكبرى عمى جهاز العقمة
أثر تطوير القوة المميزة بالسرعة عمى أداء حركة الرمية الخمفية بالمواجهة )السنتير الأمامي(  لمناشئين  : (م1986)محمد نبوي الأشرم -16

 الإسكندرية.سنة ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة  81-08من 

اداء مهارة المف حول المحور الطولى  مستوى ثر استخدام برنامج التدريبات النوعية عمى تحسين أ م(:2006)زق احمد اىيثم عبد الر  -17
كمية تربية رياضية  –انتاج عممى ،عمى جهاز العقمة ماميةلموصول لمقبضة المعكوسة من المرجحة الكبرى الأ

 .8116جامعة حموان يناير -بنين 
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 ملخص البحج :

 العربية : الملخص باللغة

تطورت عممية التدريب فى رياضة المصارعة بدرجة كبيرة نتيجة الإعتماد عمى الأساليب العممية الحديثة والتي تهدف إلي 
 الإرتفاع بالحالة البدنية العامة والخاصة لممصارع لموصول به لأقصي ما تسمح به قدراته .

 وقد اسفرت الدراسة عمى النتائج التالية :
 بات النوعييية المقترحيية إلييي تحسيين معنييوي واضييح فييى مسييتوي المكونييات البدنييية المرتبطيية بمهييارة رفعيية الوسييط تييؤدي التييدري

 العكسية، وتي القوة المميزة بالسرعة والقوة القصوي والمرونة والرشاقة .
  عكسية لممصارعين.رفعة الوسط ال مهارةالأداء المهاري ل فعاليةتؤدي التدريبات النوعية المقترحة تحسن معنوي واضح فى 
  تؤدي التدريبات النوعية المنفذة فى مناطق المصارعة إلي تحسن معنوي أقل وضوحاً عنه في التدريبات النوعيية المقترحية

رفعية الوسيط العكسيية   لمهيارةفى مستوي القوة المميزة بالسرعة والقوة القصوي والمرونة والرشاقة ، ومستوي الأداء المهاري 
 لممصارعين .

 واضيييح فييى نسيييبة تحسيين المجموعييية التجريبييية عييين المجموعيية الضيييابطة فييى مسيييتوي القييوة الممييييزة بالسييرعة والقيييوة  تفييوق
 رفعة الوسط العكسية. لمهارةالأداء المهاري  وفعاليةالقصوي والمرونة والرشاقة ، 

 وقد اوصى الباحث :
 بي عمييى تحسييين القييوة المميييزة بالسييرعة والقيييوة ضييرورة إسييتخدام التييدريبات النوعييية المقترحيية فييى لمييا لهييا مييين تيي ثير إيجييا

 . رفعة الوسط العكسية لمهارةالأداء المهاري  وفعاليةالقصوى والمرونة والرشاقة الخاصة 
  إستخدام التدريبات النوعية المقترحة مع مراحل سنية مختمفة مع ضرورة تقنين تمك التيدريبات حتيى تتناسيب ميع خصيائص

 كل مرحمة سنية .
 ء دراسات مماثمة عمى مهارات أخري فى رياضة المصارعة حتى يمكن الإرتقاء بمستوي المصارعين .ضرورة إجرا 
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 الملخص باللغة الانجليزية :

The training process in wrestling sport has developed greatly due to the reliance on modern 

scientific methods which aim to increase the general physical condition of the wrestler to reach 

it to the maximum extent allowed by his abilities 

The study resulted in the following results : 
The proposed specific exercises significantly improve the level of the physical components 

associated with the skill of reverse center height, which is characterized by speed, maximum 

strength, flexibility and agility 

The proposed qualitative exercises significantly improve the efficiency of the skill performance 

of the center-back skill of the wrestlers 

Specific exercises performed in the wrestling zones lead to a significant improvement in the 

specific exercises offered at the strength level characterized by speed, maximum strength, 

flexibility and agility, and the skill performance level of the center-back skill of the wrestlers 

A clear superiority of the experimental group improvement rate for the control group in the 

power level characterized by speed, maximum strength, flexibility and agility, and the 

efficiency of the skill performance of the superior midwheel skill 

 : The researcher recommended  

The need to use the specific exercises proposed in the positive impact on the improvement of 

strength characterized by speed and maximum strength and flexibility and agility and the special 

efficiency of the skill performance of the skill of the upper middle of the reverse 

The use of specific exercises proposed with different stages of the Sunni and the need to codify 

those exercises to suit the characteristics of each stage Sunni 

The need to conduct similar studies on other skills in wrestling sport so that the level of 

wrestlers can be upgraded. 


