
www.manaraa.com

تأثير منهج تدريبي مقترح لتطوير بعض القدرات البدنية الخاصة وتأثيره 

 سنة(  61 - 61) على بعض مسكات الجلوس لمصارعي الحرة أعمار 

 م جمال محمد شعيب. م 

 كلية التربية الرياضية –جامعة ديالى 

 ملخص البحث

 اشتمل البحث على خمسة أبواب 

 التعريف بالبحث : الباب الأول 

ترتبط المتطلبات البدنية والمهارية ارتباطاا  وييااا  نهنهاا تمااق الاااادا اة ا اية لا  ا       

وبذلك يتهقف مستهى  التكنيك لتلك المهارات الا  ماا يتمتاه با  ( التكنيك ) المهاري الجيد 

وان امتلاك . اللااب من المتطلبات البدنية العالية ذات العلاقة بالمهارا و النشاط الرياضي 

لمهاااارات الةنياااة ووااادلا  ون اللياقاااة البدنياااة الجيااادا ج يكاااهن نا ياااا  للا اااتجابة الساااريعة ا

 .   جوتماجت المنا سة

من لنا تكمن ألمية البحث من خلال وضه منهج تدريبي ماترح لتطهير بعض الاادرات     

اري البدنية الخاصة وتأييره ال  بعض مسكات الجلهس واجرتاا  بالمساتهى البادني والمها

 . نة (  61 - 61) لمصاراي الحرا أامار 

 مشكلة البحث  

إن الااادرات البدنيااة والمهاريااة الةر يااة تلعااب  ورا   عاااج   ااي الحصااهل الاا  المراناا     

ونايرا  ما يضه العاملهن  ي مجال التدريب التساؤجت اناد خساارا مصاارايه  , المتادمة 

والحايااة يعاه  السابب إلا   قلاة ا اتخدا   , ي  باقات المصاراة وان  بب لذه الخساارا 

ناطتاان (  2) مسكات الجلهس رغا  ألميتهاا  اي نا اجت المصااراة وياث تعطاي لمنةاذلا 

 .وبالتالي تحايق أ ضق اجنجازات الرياضية 

لذا ارتأى الباوث  را ة لذه المشكلة من خلال وضه منهج تدريبي ماترح لتطاهير بعاض  

ييره الا  بعاض مساكات الجلاهس واجرتااا  بالمساتهى البادني الادرات البدنية الخاصة وتأ

 .  نة (  61 - 61) والمهاري لمصاراي الحرا أامار 
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 هدفا البحث  3 – 6 

إادا  منهج تدريبي ماترح لتطهير بعض الادرات البدنية الخاصة وتأييره الا   .6

 . نة (  61 - 61) بعض مسكات الجلهس لمصاراي الحرا أامار 

ماادى تااأيير الماانهج التاادريبي الماتاارح لتطااهير بعااض الااادرات  التعاارع الاا  .2

) البدنية الخاصة وتأييره ال  بعض مسكات الجلهس لمصاراي الحرا أاماار 

 . نة (  61 - 61

 فرضيتا البحث  4 - 6  

لنااااك  اااروي معنهياااة باااين اجختباااارين الابلاااي والبعااادي للمجماااهاتين التجريبياااة  .6

 .ي والضابطة ولصالح اجختبار البعد

لناااك  ااروي معنهيااة بااين اجختبااارين البعااديين للمجمااهاتين التجريبيااة والضااابطة  .2

 .ولصالح المجمهاة التجريبية 

 :مجالات البحث  5 - 6

اينااة ماان مصاااراي نااا ي بعاهبااة الرياضااي للمصاااراة : المجااال البشاار   6 – 5 – 6

 .نغ  (  16)  نة وزن (  61 – 61) الحرا أامار 

 . 2162/  6/  61ولغاية    2162/  62/  61الةترا من   :الزماني المجال  2 – 5 – 6

 .المرن  التدريبي للمصاراة  ي بعاهبة  : المجال المكاني  3 – 5 – 6

 منهجية البحث إجراءات الميدانية : الباب الثالث 

واختيرت اينة البحث بالطرياة , ت  ا تخدا  المنهج التجريبي لحق مشكلة البحث     

( 62)إل  مجمهاتين تجريبية وضابطة وبهاقه العمدية وبأ لهب الاراة ت  تاسيمه  

مصاراين لكق مجمهاة  ضلا  ان تحديد اله ائق واة وات واةجه ا ( 1)مصارع 

بارات وأجريت لها تجربة ا تطلااية ي  إجرا  ونذلك تحديد اجخت, ج تخدامها  ي البحث 

, وبعد ذلك ت  تطبيق المنهج التدريبي الماترح , اجختبارات الابلية لمعر ة مستهى العينة 

 .ي  إجرا  اجختبارات البعدية وبنةس الظروع التي أجريت بها اجختبارات الابلية 

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها   : الباب الرابع 

ت  تحايق الهدع اةول والذي يتضمن وضه منهج تدريبي ماترح من خلال الباب       

ويث , إما الهدع الااني  اد ت  التعرع الي  من خلال تحايق  رضيتا البحث , الاالث 

تحاات الةرضيتان من خلال العمليات الإوصائية ويث ظهرت  روي معنهية ولصالح 
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ول  و روي معنهية ولصالح المجمهاة التجريبية اجختبار البعدي بالنسبة للةرضية اة

نتيجة للمنهج التدريبي الماترح والتمارين المستخدمة  ي  وااتما ه ال  اة س العلمية 

 .  الدقياة 

 الاستنتاجات والتوصيات : الباب الخامس 

 الاستنتاجات 6 - 5 

 :  ي ضه  النتائج التي ت  الحصهل اليها ت  ا تخلاص النتائج الآتية  

ـ أيبتت النتائج التي ت  التهصق إليها با تخدا  المنهج التدريبي الماترح بان لناك تطاهرا   6

واضاااحا  للمجمهااااة التجريبياااة  اااي اجختباااارات البدنياااة الخاصاااة واة ا  المهااااري أماااا 

ه   ااروي معنهيااة وبمسااتهى تطااهر بساايط بااين نتااائج المجمهاااة الضااابطة  تمياا ت بهجاا

اجختبااارين الابلااي والبعاادي  ااي اجختبااارات البدنيااة الخاصااة واة ا  المهاااري ماارنااة مااه 

 .   المجمهاة التجريبية 

ـ امتازت المجمهاتان التجريبية والضابطة بةروي معنهية بين نتائج اجختبارين البعديين  2

ة  ي اجختباارات البدنياة الخاصاة واة ا  المهااري المساتخدمة ولصالح المجمهاة التجريبي

 .  ي البحث 

 التوصيات  2 - 5

 :  ي ضه  النتائج التي ت  التهصق إليها يهصي الباوث بما يلي 

   ـ ا تخدا  المنهج التدريبي الماترح ال  مصاراي الحرا  ي المنتخباات الهطنياة أاماار 6

 .  نة (  61 - 61) 

اجختبارات البدنية الخاصة المستخدمة  ي البحث لغرض الاياس والتدريب  ي  ـ ا تخدا  2

 . المجال الميداني للعبة المصاراة الحرا 

ـ إجرا   را ات وبحهث مشابهة ولةئات امرية مختلةة من اجاق تطاهير الجاناب البادني  6

 . لمصاراي الحرا 

لةئاات امرياة مختلةاة و اي ـ وضاه مناالج تدريبياة ماترواة أخارى الا  باياة اةوزان و 4

 . مراوق الإادا  المختلةة 
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ABSTRACT 

The Influence of a Suggested Training Method in Developing 

Certain Physical Abilities and its Influence on Some Sitting 

Grips of Free Style Wrestlers Aged (16-17) Years 

By: Asst. Inst. Jamal Mohammed Shuaib 

The paper falls into five sections: 

Section One: Introduction 

The physical and skill needs are closely related for they represent the 

main basis of skillful performance (technique), thus the technical 

level highly depends upon what high physical requirements the 

wrestler has that are linked to skill and sporting activity. Having 

technical skills devoid of good physical stamina is not enough to 

have a quick response in competition. Therefore, the paper’s 

importance lies in setting a suggested training method to develop 

some specific bodily abilities and its influence on some sitting grips 

and improving the physical level of free style wrestlers aged (16-17).     

1.2 The problem  

The individual physical and skill abilities play a vital role in 

achieving top scores, and trainers often question their wrestlers’ 

losses in wrestling and about the reason behind their losing. 

Definitely, the reason lies in the lack of using sitting grips in spite of 

their importance in wrestling matches for they give to the player two 

points and then achieving the best sporting achievements. Hence, the 
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researcher tries to study this problem through setting a suggested 

training method to develop some special bodily abilities and its 

impact on some certain sitting grips in free style wrestling and to 

heighten the physical level of free style wrestlers aged (16-17) years. 

1.3 The Aims 

1. Setting a suggested training method to develop some special 

physical abilities and its effect on some sitting grips of free style 

wrestlers aged (16-17) years. 

2. Discovering the level of influence of the suggested training 

method in developing some special bodily abilities and its influence 

on some certain sitting grips of free style wrestlers aged (16-17) 

years. 

1.4 Hypotheses 

1. There are significant variations between pre and post tests of the 

two groups; the experimental and the controlling in favor of the post 

test. 

2. There are significant differences between the two post tests of the 

experimental and controlling groups in favor of the experimental. 

1.5 Scope of Study 

1.5.1 Humanistic Scope: A sample of Baquba team free style 

wrestlers aged (16-17), weight (63)kg. 

1.5.2 Time Scope: The period from December/ 1
st
/ 2012 to March/ 

20
th
/ 2012. 
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1.5.3 Location Scope: Private wrestling hall/ Baquba. 

Section Two: History of Literature 

It includes; what is wrestling, technical performance in wrestling, the 

importance of physical abilities in wrestling. 

Section Three: Methods and Procedures 

The experimental method is applied to solve the study’s problems. 

The sample is chosen in the vertical way and wrestlers are divided 

into two groups; experimental and controlling with (6) wrestlers 

each. Moreover, the tools, methods and devices used in the study are 

specified in addition to setting the tests and doing an explorative 

experiment, then performing the pre tests to decide the sample’s 

level. After that the suggested training method is applied, followed 

then by performing the post tests within the same circumstances of 

the pre tests.  

Section Four: Discussion 

The study’s first aim is achieved in section three, while the second is 

figured out when verifying the paper’s hypotheses. The two 

hypotheses are certified through statistical operations. There 

appeared significant differences in favor of the post test according to 

the first hypothesis, and significant variations in favor of the 

experimental group due to the suggested training method, the 

exercises used in it and its relying on minute scientific bases.  

Section Five: Conclusions and Recommendations 

5.1 Conclusions 
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In the light of the achieved results obtained through applying the 

field experiment and using some statistical methods, the following 

conclusions are derived: 

1. Results acquired by applying the suggested training method 

verified that there is a clear development in the experimental group 

in special bodily tests, while the controlling group has shown 

significant variations with little development between pre and post 

tests results in special bodily tests in comparison to the experimental 

group. 

2. The two groups; the experimental and the controlling showed 

significant differences between the two post tests results in favor of 

the experimental group in special bodily tests applied in this study. 

5.2 Recommendations 

In the light of the achieved results, the researcher recommends: 

1. Applying the suggested training method on free style wrestlers in 

national teams of ages (16-17) years. 

2. Using the special bodily tests applied in this study in measuring 

and training in the field scope of free style wrestling. 

3. Accomplishing similar studies and papers on different ages so as 

to develop the physical side of free style wrestlers. 

4. Setting other suggested training methods on other weights of 

different ages and in different preparation levels. 
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 الباب الاول

  :التعريف بالبحث - 6

 :المقدمة وأهمية البحث6  - 6

إن التدريب الرياضي يهدع إلا  تطاهير الاادرات البدنياة بصاهرا  ااملة مان اجاق     

الهصهل بالةر  ةال  المستهيات وبالتالي انتساب المهاارات الحرنياة وأ ائهاا بشاكق 

وتاارتبط المتطلبااات البدنيااة والمهاريااة ارتباطااا  ويياااا  نهنهااا يتصااف بالدقااة واجتاا ان , 

وبااذلك يتهقااف مسااتهى  ( التكنيااك ) تماااق الااااادا اة ا ااية لاا  ا  المهاااري الجيااد 

التكنيك لتلاك المهاارات الا  ماا يتمتاه با  اللاااب مان المتطلباات البدنياة العالياة ذات 

المهارات الةنية ووادلا  ون اللياقاة وان امتلاك . العلاقة بالمهارا و النشاط الرياضي 

 .   البدنية الجيدا ج يكهن نا يا  للا تجابة السريعة جوتماجت المنا سة 

من لنا تكمن ألمية البحث من خالال وضاه مانهج تادريبي ماتارح لتطاهير بعاض      

الااادرات البدنيااة الخاصااة وتااأييره الاا  بعااض مسااكات الجلااهس واجرتاااا  بالمسااتهى 

 . نة   (  61 - 61) والمهاري لمصاراي الحرا أامار البدني 

   :مشكلة البحث 2 - 6

إن الااادرات البدنيااة والمهاريااة الةر يااة تلعااب  ورا   عاااج   ااي الحصااهل الاا  المراناا      

ونايرا  ما يضه العاملهن  ي مجال التدريب التساؤجت اناد خساارا مصاارايه  , المتادمة 

والحايااة يعاه  السابب إلا  قلاة ا اتخدا  , ب لاذه الخساارا  ي  باقات المصاراة وان  اب

ناطتاان (  2) مسكات الجلهس رغا  ألميتهاا  اي نا اجت المصااراة وياث تعطاي لمنةاذلا 

 .وبالتالي تحايق أ ضق اجنجازات الرياضية 

لذا ارتأى الباوث  را اة لاذه المشاكلة مان خالال وضاه مانهج تادريبي ماتارح لتطاهير      

البدنية الخاصاة وتاأييره الا  بعاض مساكات الجلاهس واجرتااا  بالمساتهى بعض الادرات 

 .  نة (  61 - 61) البدني والمهاري لمصاراي الحرا أامار 

  :هدفا البحث 3 - 6

إادا  مانهج تادريبي ماتارح لتطاهير بعاض الاادرات البدنياة الخاصاة وتاأييره الا  -6

 . نة (  61 - 61) بعض مسكات الجلهس لمصاراي الحرا أامار 
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التعرع ال  مدى تاأيير المانهج التادريبي الماتارح لتطاهير بعاض الاادرات البدنياة -2

(  61 - 61) الخاصة وتأييره ال  بعض مسكات الجلاهس لمصااراي الحارا أاماار 

 . نة 

  :فرضيتا البحث 4 -6

لنااااك  اااروي معنهياااة باااين اجختباااارين الابلاااي والبعااادي للمجماااهاتين التجريبياااة -6

 .ولصالح اجختبار البعدي والضابطة 

لناااك  ااروي معنهيااة بااين اجختبااارين البعااديين للمجمااهاتين التجريبيااة والضااابطة -2

 .ولصالح المجمهاة التجريبية 

  :مجالات البحث 5 - 6

اينة من مصاراي نا ي بعاهبة الرياضي للمصااراة : المجال البشر   6 – 5 – 6

 .نغ  (  16)  نة وزن (  61 – 61) الحرا أامار 

  2162/ 6/ 61ولغاية  2162/  62/  61الةترا من : المجال الزماني  2 – 5 – 6

 .قااة المصاراة الخاصة  ي بعاهبة  : المجال المكاني  3 – 5 – 6

 

 الباب الثاني

 :الدراسات النظرية والمشابهة - 2

 :الدراسات النظرية  6 - 2

  :المصارعة الحرة 6 – 6 – 2 

إودى أنهاع المصاراة والتاي يسامح بهاا للاااب با اتخدا  جمياه " وتعرع بأنها      

" أج ا  الجس  بشكق ور  ي تنةيذ المسكات الةنية ووسب قانهن اللعبة 
 (6 )

 . 

والتدريب  ي المصاراة الحرا يجب أن يتصاف  اي تطاهير الاادرات البدنياة اللازماة 

لاا إلا  أقصا  واد يمكان الهصاهل لممار ة رياضة المصاراة والعماق  ائماا  لتطهير

وترتبط املياة تطاهير الاادرات البدنياة ارتباطاا  وييااا  , باللااب ةال  مستهى ممكن 

                                                           
(
 
 جمال محمد  عيب الايسي ؛ اير منهج تدريبي ماترح لتطهير بعض الاادرات البدنياة والمهارياة الخاصاة بمصااراي الحارا أاماار                (  6

 .  21ص (  2111, جامعة  يال  , نلية التربية الرياضية , ر الة ماجستير : )  نة  (  61ـ  61) 



www.manaraa.com

بعملية تطاهير الجاناب المهااري نهنهاا تمااق الاااادا اة ا اية لا  ا  المهااري الجياد     

لااب مان وبذلك يتهقف مستهى التكنيك لتلك المهارات ال  ما يتمته ب  ال( التكنيك ) 

 . قدرات بدنية خاصة ذات العلاقة بالمهارا والنشاط الرياضي الممارس 

 :القوة العضلية وأهميتها في لعبة المصارعة 6 – 2 – 6 – 2

قدرا الرياضاي الا  التغلاب " إن الاها العضلية ال  اختلاع أنهااها  ابارا ان     

" ال  مااومات  خارجية أو التصدي لها 
 (2 )

 .   

قادرا المصاارع  اي مهاجا  " أما  ي لعباة المصااراة  تعناي الااها العضالية بأنهاا     

" منا س  و إ شال ورنات  و التغلب الي  بمختلف اةوضاع 
 (6 )

  . 

وللاها العضلية ألمية نبيرا  اي اةلعااب التاي تنجا  باالاها والساراة وبااةخ  لعباة 

ا  اي اجنجااز ووسا  نتيجاة المصاراة وياث يجاب الترنيا  اليهاا وتطهيرلاا ةلميتها

الن ال لصالح المصارع الذي يمتاز باها اضالية ومهارياة وخططياة االياة وج يمكان 

إلمالهااا  ااي بايااة اةلعاااب الرياضااية اةخاارى ويااث تحااد  مسااتهى قااها الرياضااي  ااي 

" وللاها العضالية اادا أناهاع ولاي الااها الاصاهى ويمكان تعريةهاا .  عاليت  المختارا 

يسااتطيه الجهااز العضاالي العصابي إنتاجهااا  اي والااة أقصا  اناباااض  لاي أقصاا  قاها 

" إرا ي 
 (4 )

  . 

لااي قاادرا الرياضااي  ااي التغلااب الاا  مااومااات " ونااذلك الاااها الممياا ا بالسااراة     

" باناباضات اضلية  ريعة 
 (1 )

  .  

إن اغلاب اةلعاااب والةعاليااات الرياضااية تحتااا  إلا  صااةة الاااها الممياا ا بالسااراة     

ومنها لعبة المصاراة وذلك لما تتطلب  لذه اللعبة مان قاها اضالية  اريعة لتنةياذ أ ا  

المسكات بأقصر وقت وتحت ظروع مختلةة وصهج  إل  تحايق الةهز 
 (1 )

  .  

  

                                                           
 
 . 21ص (  2112, بغدا  : )  نظريات تدريب الاها ريسان خريبط والي ترني مصلح ؛ (  2) 
 
, الادار الجامعياة للطباااة والنشار والترجماة  , بغادا  : )  التعل  والتدريب الرياضي  ي لعبة المصااراة ومدان روي  الكبيسي ؛ (   6) 

 .   614ص , (   2112

(  2114, جامعاة الاا  اية , زارا  التعلي  العالي والبحاث العلماي و: )  اة س العلمية للتدريب الرياضي ابد الله وسين اللامي ؛ (  4) 

 .   16ص 

 .  149ص (  6991, مكتب نهن الطبااي , بغدا  : )  تطبياات  ي ال  الةسيهلهجيا والتدريب الرياضي ريسان خريبط ؛  ( 1) 

 .  62ص ,  2111,  جمال محمد  عيب ؛  المصدر السابق (  1) 



www.manaraa.com

اااب الاا  ا ااتخدا  الحااد اةقصاا  ماان الاااها قاادرا اللا" ونااذلك الاااها اجنةجاريااة لااي 

" بأقصر زمن ممكن 
 (1 )

 1  

  :منهجية البحث وإجراءاته الميدانية - 3

 :منهج البحث 6 - 3

 .  ا تخد  الباوث المنهج التجريبي والذي ينسج  مه طبيعة المشكلة المرا  ولها 

  :عينة البحث 2 - 3

ت  اختيار العيناة بالطريااة العمدياة وبأ الهب الارااة تا  تاسايمه  إلا  مجماهاتين      

ولاي جماااة تنااظر الجماااة التاي تجاري اليهاا التجرباة "تجريبية وأخارى ضاابطة 

قاادر الإمكااان ماان ويااث أ را لااا وصااةاتها وتتعاارض لجميااه أصااهل التجربااة مااا ااادا 

" المتغير الذي يخضه  للدرا ة 
 (2  )

ولهذا أصبح مصاراي ناا ي . جريبي المنهج الت 

نغاا  لاا  اينااة البحااث وبهاقااه ( 16) اانة وزن ( 61 - 61)بعاهبااة الرياضااي أامااار

مصاااراين لكااق مجمهاااة ( 1)مصااارع وبهاقااه ( 62)مصااارع ماان مجمااهع ( 62)

 . من المجتمه الكلي %(  11)وبهذا  كلت العينة نسبة 

  :لبحثالوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة في ا 3 - 3

 :وسائل جمع المعلومات 6 - 3 - 3

  المصا ر العربية واةجنبية. 

  الماابلات الشخصية. 

   ا تمارا ا تطلاع آرا  الخبرا. 

  الملاوظة والتجريب. 

  اجختبارات والايا ات. 

  ريق العمق المسااد . 

 

                                                           
 .  41ص (  2114, وائق للنشر والتهزيه , امان : )  التدريب الرياضي للارن الهاود والعشرين ربظي ؛ نمال جميق ال ( 6) 

نلياة , ر االة ماجساتير : ) وسين الي وساين ؛ مانهج ماتارح لتطاهير ألا  الصاةات البدنياة الخاصاة بتعلاي   عالياات الاةا  العاالي (   2) 

 .  69ص(  6991, جامعة بغدا  , التربية الرياضية 
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  :الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث 2 - 3 - 3

  جهاز لاياس الطهل معتمد (   . ) 

  ( .نغ  ) مي ان طبي لاياس الهزن 

  بساط مصاراة. 

  ااة تهقيت الكترونية . 

  صا را. 

 :تحديد القدرات البدنية الخاصة واختباراتها 4 - 3

من اجق تحديد بعض الادرات البدنية الخاصة بالمصاراة الحارا واختباراتهاا قاا       

الباوث بعملية مسح للعديد من المراجه العلمية من اجق التعرع الا  بعاض الاادرات 

نااذلك تاا  تصاامي  ا ااتمارا ا ااتبان  وتاا  ارضااها الاا  , البدنيااة الخاصااة واختباراتهااا 

لتدريب الرياضي واجختباارات والايااس مجمهاة من الخبرا  والمختصين  ي مجال ا

وبعاد جماه اج اتمارات وتةرياب البياناات ااتمادت المساكات التاي وصالت الا  نسابة 

ولاي نسابة مابهلاة وللباواث الحاق  اي اختياار النسابة التاي "  صاادا  %(  11)اتةاي 

" يرالا منا بة جختياره للمتغيرات أو اجختبارات 
 (9  )

   . 

  :المستخدمة في البحثالاختبارات  5 - 3 

 :اختبــــــار أداء مســـكة الرودست من وضع الجلوس 6 – 5 – 3
 (6  )

  . 

 . تاهي  المستهى المهاري  ي أ ا  المسكة : الغرض من الاختبار 

 . صا را , وذا  مصاراة , مايه مصاراة , بساط مصاراة :الأدوات المستخدمة 

 : وصف الأداء 

مان وضاه الجلااهس واللاااب المختبار أمااا  اللاااب المناا س وانااد إاطاا  إ ااارا     

 .  البد  بالصا را يبدأ اللااب المختبر بتنةيذ المسكة 

                                                           
,  ار الةكار العرباي , الااالرا : )  الايااس  اي التربياة الرياضاية والا  الانةسمحمد وسن االاوي  ومحماد نصار الادين رضاهان ؛ (  6) 

 . 611ص(  6991

نلية , أطرووة  نتهراه : )  للمصاراين ( الخطف ) تأيير التحمق الخاص  ي أ ا  بعض مسكات الرمي ومدان روي  الكبيسي ؛ (  2) 

 .   11ص  ( 6994, جامعة بغدا  , التربية الرياضية 

  



www.manaraa.com

 : شروط الاختبار 

 . ـ يجب أن يكهن اللااب المنا س بنةس الهزن مه اللااب المختبر 6

 . ـ تعط  محاولة واودا  اط للااب المختبر 2

  :طريقة التسجيل 

 . ـ تاهي  المستهى المهاري من قبق الماهمين من ذوي اجختصاص 6

اشارا ناااط ة ضاق أ ا   ناي ماسامة و ااا  ةجا ا  (  61) ـ ت  اجتةاي ال  إاطا  2

يلاياة ناااط (  6) أربه ناااط والجا   الرئيساي (  4) الج   التحضيري ) المسكـــــة  

 . يلاية نااط(  6) والج   الختامي 

اختبار أداء مسكــة القلب بالسحب إلى الخلف بتطويق الجذع من  2 – 5 – 3

من وضع الجلوس لمرة واحدة بأقل وقت      ( الكندة ) الأعلى دوت حجز اليدين 

 . ممكن   

 . قياس الاها اجنةجارية  ي أ ا  المسكة : الغرض من الاختبار 

, صاا را , مسااراة واذا  , ماايه مصااراة , بسااط مسااراة : الأدوات المستخدمة 

 .  ااة تهقيت 

 : وصف الأداء 

من وضه الجلهس والمصارع المختبر خلف المصاارع المناا س واناد إاطاا  إ اارا 

البد  بالصا را يبدأ اللااب المختبر بتنةيذ المسكة بصهرا ناملة والعاه ا إلا  الهضاه 

ممكاان      وتنةيااذ المسااكة ماارا أخاارى محاااوج  تكرارلااا انباار اااد ( الجلااهس ) اةول 

 .  يانية  61خلال 

 : شروط الاختبار 

 . ـ يجب أن يكهن اللااب المنا س بنةس الهزن مه اللااب المختبر 6

 . ـ تعط  محاولتين للااب المختبر وتحتسب اة ضق منهما 2

 : طريقة التسجيل 

 . يسجق أقق وقت ممكن  ي أ ا  المسكة ة ضق محاولة 
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مــــن وضــــع ( الرول ) اختبــار أداء مسكـــة بمسك الجذع   3 – 5 – 3 

ثانية    6الجلوس  خلال 
 (66 )

  . 

 . قياس الاها الممي ا بالسراة  ي أ ا  المسكة : الغرض من الاختبار 

, صاا را , واذا  مسااراة , ماايه مصااراة , بسااط مسااراة : الأدوات المستخدمة 

 .  ااة تهقيت 

 : وصف الأداء 

من وضه الجلهس واللااب المختبر خلاف اللاااب المناا س واناد إاطاا  إ اارا      

البد  بالصا را يبدأ اللااب المختبر بتنةيذ المسكة بصهرا ناملة والعاه ا إلا  الهضاه 

وتنةيااذ المسااكة ماارا أخاارى محاااوج  تكرارلااا انباار اااد  ممكاان            ( الجلااهس ) اةول 

 .  ية يان 61خلال 

 : شروط الاختبار 

 . ـ يجب أن يكهن اللااب المنا س بنةس الهزن مه اللااب المختبر 6

 . ـ أي تهقف يكهن من ضمن وقت اجختبار 2

  :طريقة التسجيل 

 .  يانية  61اوتساب اد  المسكات الصحيحة خلال 

  :التجربة الاستطلاعية 1 - 3

/  62/  61ياااه  السااابت المصاااا ع اماااد الباواااث إجااارا  تجربتااا  اج اااتطلااية      

 ي الاااة الخاصة للمصاراة  ي بعاهبة الا  ايناة لا  يشاارنها  اي التجرباة  2166

يلاية مصاراين من نةس الةئة والاهزن (  6) الرئيسية وبالطرياة العشهائية والمتمالة 

تاادريبا  امليااا  للباوااث للهقااهع الاا  " وقااد أجرياات التجربااة اج ااتطلااية نهنهااا    , 

" لسلبيات التي تاابل  أينا  إجرا  اجختبار لتةا يها ا
 (62  )

  . 

 

 

                                                           
  . 11  ص,  6994, ومدان روي  الكبيسي ؛ مصدر  بق ذنره (  6) 

ص ( مطبعاة التعلاي  العاالي , المهصاق : )  ختباارات والايااس والتااهي   اي التربياة الرياضايةقا   وسان المنادجوي وآخارون ؛ اج(  2) 

611      . 
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  :إجراءات البحث الميدانية 1 - 3

إن إجرا ات البحث تمالت باجختباارات الابلياة والمانهج التادريبي المساتخد   ضالا  اان     

 .اجختبارات البعدية لعينة البحث 

  :الاختبارات القبلية 6 - 1 - 3

اجختبااارات الابليااة  ااي قااااة المصااراة  ااي الاااااة الخاصااة للمصاااراة  ااي تا  إجاارا      

وقااد  2166/  62/  26بعاهبااة  ااي السااااة التا ااعة صااباوا  ماان يااه  اةربعااا  المصااا ع  

رااااا  الباواااث الظاااروع المتعلااااة باجختباااارات مااان ناوياااة ال ماااان والمكاااان واة وات 

اد ماان اجااق العمااق الاا  ته يرلااا  ااي المسااتخدمة وطرياااة التنةيااذ و ريااق العمااق المسااا

 .اجختبارات البعدية 

  :المنهج التدريبي  2 - 1 - 3

قا  الباوث بإادا  منهج تدريبي لد   اجرتاا  بابعض الاادرات البدنياة الخاصاة وتاأييره     

(  16)  اانة ووزن (  61 - 61) الاا  بعااض مسااكات الهقااهع لمصاااراي الحاارا أامااار 

ووااادات تدريبياااة  اااي (  6) أ اااابيه وبمعاادل (  61) لمااانهج نغاا  وياااث ا اااتغري تطبيااق ا

أياماا تدريبياة وباذلك بلاب مجماهع ( اةربعاا  , اجيناين , السبت ) إذ نانت اةيا  , اة بهع 

وةجق ضمان العماق تا  ارضا  الا  مجمهااة , وودا تدريبية (  61) الهودات التدريبية 

بنظر اجاتبار بعد أن تمت مناقشته   ي من الخبرا  والمختصين ويث اخذ الباوث بآرائه  

وياث تا  تطبياق , بعض ارج  اجختلاع وبذلك تهصق الباوث إل  إادا  المانهج  الماتارح 

 .   2162/  2/  29ولغاية    2166/  62/  24المنهج للةترا من 

  :الاختبارات البعدية 3 - 1 - 3

 ااي  2162/  6/  6تاا  إجاارا  اجختبااارات البعديااة لعينااة البحااث يااه  الساابت المصااا ع     

الاااة الخاصة للمصاراة  ي بعاهبة وقد ورص الباواث الا  تاه ير ظاروع اجختباارات 

 . البعدية وإجرا اتها بنةس الظروع المتبعة  اباا   ي اجختبارات الابلية 

  :الوسائل الإحصائية 8 - 3

لعينتين مستالتين غير مرتبطتين .  T . Testـ  6
 (66  )

  . 

 .ـ اله ط الحسابي  2

                                                           
 . 611ص (  6991, مطابه  ار الحكمة , بغدا  : ) ال  النةس التجريبي ترجمة خليق إبرالي  ؛ , مايرز آن (  6) 
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 .ـ اجنحراع المعياري  6

 .النسبة المئهية  – 4

 الباب الرابع 

  :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها - 4

عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعاة الضاابطة فاي اختباارات  6 – 4

 . القدرات البدنية الخاصة والأداء المهار  وتحليلها ومناقشتها 

 ( 6) جدول 

المحتسبة والجدولية ودلالة ( ت ) يوضح قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 الفروق للمجموعة الضابطة لاختبارات القدرات البدنية الخاصة والأداء المهار  

 

اختبارات القدرات البدنية الخاصة 

 والأداء المهار 

 

وحدة 

 القياس

 

  المجموعة الضابطة

 Tقيمة 

 المحتسبة

 

 Tقيمة 

 الجدولية

 

دلالة 

 الفروق
 بعد  قبلي

اختبــــــار أداء مســــكــــة إسقاط 

الــخصـــم إلــــى الجانــب مــــن 

 وضــــع  الوقوف

 

 درجة

 

- س

 

46611 

 

16611 

 

16141 

 

 
 

 

 

2651 

 

 

 

 معنو 
 

 ع

 

 6152 

 

 6152 

اختبار أداء مسكــة الرمي من 

الوقوف  فوق الصدر من وضع

 لمرة واحدة بأقل وقت ممكن

 

 ثانية

 

- س

 

26946 

 

26 2   

69629  

 

  معنو 

 ع

 

 6459 

 

 6314 

اختبــار أداء مسكـــة الرمي من 

مــــن ( الحمال ) فوق الظهر 

 ثانية  6وضــــع الوقوف خلال 

 

 تكرار

 

- س

 

56111 

 

865  

9622  

 

  معنهي

 ع

 

 6861 

 

 6541 

 ( 1) و رجة ورية (  1,11) الجدولية تحت مستهى  جلة (  ت) قيمة 

إن اله ط الحساابي  اي اجختباار الابلاي للمجمهااة الضاابطة (  6) يبين الجدول       

 أ ا  مســــكــــة إ ااط الــخصـــ  إلــــ  الجانـاـب مـــاـن وضـــاـه  الهقاهع جختبار

 اااي واااين بلاااب اله اااط الحساااابي (  1,112) وباااانحراع معيااااري (  4,611) ناااان 
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(  1,112) وبااانحراع معياااري (  1,611) للمجمهاااة نةسااها  ااي اجختبااار البعاادي 

(  T) وماارنتهاااا بايماااة (  1,141)المحتسااابة والبالغاااة (  T) واناااد ا اااتخرا  قيماااة 

ممااا (  1) و رجااة وريااة (  1,11) انااد مسااتهى  جلااة (  2,11) الجدوليااة والبالغااة 

 .يدل ال  وجه   روي معنهية 

أ ا  مسكــة الرمي من  هي الصدر من وضه الهقهع لمارا واوادا  أما  ي اختبار     

اله ااط الحسااابي  ااي اجختبااار الابلااي للمجمهاااة نةسااها            اااد بلااببأقااق وقاات ممكاان 

اله ااط الحسااابي للمجمهاااة  يمااا بلااب ( .  1,419) وانحااراع معياااري (  2,946) 

وانااد (  1,614) وانحااراع معياااري بلااب (  2,121) نةسااها  ااي اجختبااار البعاادي  

(  T) وماارنتهاااا ماااه قيماااة (  69,291) المحساااهبة والبالغاااة ( T)ا اااتخرا  قيماااة 

ممااا (  2,11) والبالغااة ( 1,11)ومسااتهى  جلااة (  1) الجدوليااة انااد  رجااة الحريااة 

 .  جلة معنهية   يدل اق وجه   روي ذات

مـــاـن وضـــاـه ( الحماال ) أ ا  مسكــاـة الرماي مان  اهي الظهار  أما  اي اختباار     

اله ط الحسابي  ي اجختباار الابلاي للمجمهااة نةساها               اد بلب يانية 61الهقهع خلال 

 يمااا بلااب اله ااط الحسااابي للمجمهاااة ( .  1,261) وانحااراع معياااري (  1,111) 

واناااد (  1,141) وانحاااراع معيااااري بلاااب (  2,1) ها  اااي اجختباااار البعااادي نةسااا

(  T) وماارنتهاااا ماااه قيماااة (  9,221) المحساااهبة والبالغاااة (  T) ا اااتخرا  قيماااة 

ممااا (  2,11) والبالغااة ( 1,11)ومسااتهى  جلااة (  1) الجدوليااة انااد  رجااة الحريااة 

 . يدل اق وجه   روي ذات  جلة معنهية  

من خلال النتائج أالاه نجاد أن اجختباارات قاد أظهارت  روقاا  ذات  جلاة معنهياة      

بين نتائج اجختبارين الابلي والبعدي ولصالح اجختبارات البعدية ويع و الباوث  ابب 

ذلك إل  انتظاا  المصااراين  اي الممار اة واج اتمرار  اي التادريب الا  المهاارات 

ونمااا ويشااير        ,  ي ليعطااي تااأييرا  ايجابيااا  أيضااا  ضاالا  ااان زماان الهواادا التدريبيااة نااا

إن التدريب جنتساب الادرا ال  أ ا  امق  لةترا طهيلة وبانةس ( " خاطر وآخرون )

" الكةا ا تتطلب أن تكهن  ترات الممار ة طهيلة 
 (64 )

 . 

                                                           
 .  42, ص  المصدر السابق ؛ ( وآخرون)خاطر  اومد محمد(  6) 
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عاارض نتااائج الاختبااارات القبليااة والبعديااة للمجموعااة التجريبيااة فااي  2 – 4 

  :لقدرات البدنية الخاصة والأداء المهار  وتحليلها ومناقشتها اختبارات ا

 ( 2) جدول  

المحتسبة والجدولية ( ت ) يوضح قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 ودلالة الفروق للمجموعة الضابطة لاختبارات القدرات البدنية الخاصة والأداء المهار 

 

 اختبارات القدرات البدنية

 الخاصة والأداء المهار 

وحدة 

 القياس
 

  المجموعة التجريبية

 Tقيمة 

 المحتسبة

 

 Tقيمة 

 الجدولية

 

دلالة 

 الفروق
 بعد  قبلي

اختبــــــار أداء مســــكــــة 

إسقاط الــخصـــم إلــــى 

الجانــب مــــن وضــــع  

 الوقوف

 

 درجة

 

- س

 

465 

 

86111 

 

636558 

 

 
 

 

 

 

 

2651 

 

 

 

 معنو 
 

 ع

 

66 48 

 

 6861 

اختبار أداء مسكــة الرمي 

من فوق الصدر من وضع 

الوقوف لمرة واحدة بأقل 

 وقت ممكن

 

 ثانية

 

- س

 

26888 

 

664 5  

6 65 1 

 

  معنو 

 ع

 

 6491 

 

 62 8 

اختبــار أداء مسكـــة الرمي 

( الحمال ) من فوق الظهر 

مــــن وضــــع الوقوف 

 ثانية  6خلال 

 

 تكرار

 

- س

 

56833 

 

6665  

666416 

 

  معنو 

 ع

 

 6983 

 

66143 

 ( 1) و رجة ورية (  1,11) الجدولية تحت مستهى  جلة ( ت ) قيمة 

إن اله اط الحساابي  اي اجختباار الابلاي للمجمهااة الضاابطة (  6) يبين الجادول      

 أ ا  مســــكــــة إ ااط الــخصـــ  إلــــ  الجانـاـب مـــاـن وضـــاـه  الهقاهع جختبار

 ي وين بلب اله ط الحسابي للمجمهاة (  6,142) وبانحراع معياري (  4,1) نان 

وانااااد (  1,261) وبااااانحراع معياااااري (  2,111) نةسااااها  ااااي اجختبااااار البعاااادي 

(  T) وماارنتهااااا بايمااااة (  66,112) المحتساااابة والبالغااااة (  T) ا ااااتخرا  قيمااااة 
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ممااا (  1) و رجااة وريااة (  1,11) انااد مسااتهى  جلااة (  2,11) الجدوليااة والبالغااة 

 .يدل ال  وجه   روي معنهية 

أ ا  مسكــة الرمي من  هي الصدر من وضه الهقهع لمارا واوادا  أما  ي اختبار     

الابلااي للمجمهاااة نةسااها          اله ااط الحسااابي  ااي اجختبااار   اااد بلااببأقااق وقاات ممكاان 

 يمااا بلااب اله ااط الحسااابي للمجمهاااة ( .  1,491) وانحااراع معياااري (  2,222) 

وانااد (  1,212) وانحااراع معياااري بلااب (  6,411) نةسااها  ااي اجختبااار البعاادي 

(  T) وماارنتهاااا ماااه قيماااة (  61,111) المحساااهبة والبالغاااة ( T)ا اااتخرا  قيماااة 

ممااا (  2,11) والبالغااة ( 1,11)ومسااتهى  جلااة (  1) الحريااة  الجدوليااة انااد  رجااة

 . يدل اق وجه   روي ذات  جلة معنهية  

مـــاـن وضـــاـه ( الحماال ) أ ا  مسكــاـة الرماي مان  اهي الظهار  أما  اي اختباار     

    اله ط الحسابي  ي اجختباار الابلاي للمجمهااة نةساها           اد بلب يانية 61الهقهع خلال 

 يمااا بلااب اله ااط الحسااابي للمجمهاااة ( .  1,926) وانحااراع معياااري (  1,266) 

واناااد (  6,146) وانحاااراع معيااااري بلاااب (  66,1) نةساااها  اااي اجختباااار البعااادي 

(  T) وماارنتهاااا ماااه قيماااة (  66,416) المحساااهبة والبالغاااة (  T) ا اااتخرا  قيماااة 

ممااا (  2,11) والبالغااة ( 1,11) ومسااتهى  جلااة(  1) الجدوليااة انااد  رجااة الحريااة 

 . يدل اق وجه   روي ذات  جلة معنهية  

من خلال النتائج أالاه نجاد أن اجختباارات قاد أظهارت  روقاا  ذات  جلاة معنهياة      

ويعاا و الباوااث بااين نتااائج اجختبااارين الابلااي والبعاادي ولصااالح اجختبااارات البعديااة 

الجانااب المهاااري إلاا  تطااهرل   ااي الجانااب أ ااباب تطااهر المجمهاااة التجريبيااة  ااي 

 ضلا  ان نهاية التمارين المستخدمة  ي المنهج التادريبي المعاد مان  , البدني الخاص

قبق الباوث والتي رن ت ال  تطهير اة ا  الةني للمسكات نما أ ار زليار الخشااب 

ات إن تطاهر الجاناب البادني ااماق أ ا اي ومها   اي إتااان أ ا  المهاار" إل   6922

" الحرنية والهصهل إل  المستهى الةني المطلهب 
 (61 )

  . 

  

                                                           
 .   29ص (  6922,  ار الكتب للطبااة والنشر , المهصق : )  نرا الاد  ؛ ( آخرون ) زلير الخشاب و(  6) 
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عاارض نتااائج الاختبااارات البعديااة لمجمااوعتي البحااث فااي اختبااارات  3 – 4 

 :القدرات البدنية الخاصة والأداء المهار  وتحليلها ومناقشتها 

 ( 3) جدول 

المحتسبة ( ت ) يوضح قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

والجدولية ودلالة الفروق للاختبارات البعدية للقدرات البدنية الخاصة والأداء 

 المهار  للمجموعتين التجريبية والضابطة

 

اختبارات القدرات البدنية 

 الخاصة والأداء المهار 

 

وحدة 

 القياس

 

 

 المجموعة

 

 Tقيمة 

 المحتسبة

 

 Tقيمة 

 الجدولية

 

دلالة 

 التجريبية الضابطة الفروق

اختبــــــار أداء مســــكــــة 

إسقاط الــخصـــم إلــــى 

الجانــب مــــن وضــــع  

 الوقوف

 

 درجة

 

- س

 

16611 

 

86111 
 

56 5  

 
 

 

 

 

2622 

 

 

 

 معنو 
 

 ع

 

 6152 

 

 6861 

اختبار أداء مسكــة الرمي 

من فوق الصدر من وضع 

الوقوف لمرة واحدة بأقل 

 وقت ممكن

 

 ثانية

 

- س

 

26 2  

 

664 5  

36288 

 

  معنو 

 ع

 

 6314 

 

 62 8 

اختبــار أداء مسكـــة 

الرمي من فوق الظهر      

مــــن وضــــع ( الحمال ) 

 ثانية  6الوقوف خلال 

 

 تكرار

 

- س

 

865 

 

6665  

3688  

 

  معنو 

 ع

 

 6541 

 

66143 

         ( 61) و رجة ورية (  1,11) الجدولية تحت مستهى  جلة ( ت ) قيمة 

اجختبااارات البعديااة للمجمااهاتين الضااابطة والتجريبيااة  ااي  ( 4) يبااين الجاادول     

 : ة إذ نانت نتائج اجختبارات نما يلي اختبارات المهارات الهجهمي

أ ا  مســــكـــااـة إ ااااط الــخصــااـ  إلـــااـ  الجانـااـب مـــااـن وضـــااـه   ةااي اختبااار  

وانحاااراع (  1,611) للمجمهااااة الضاااابطة ناااان اله اااط الحساااابي يبلاااب    الهقاااهع
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 اااي واااين بلاااب اله اااط الحساااابي للاختباااار البعااادي للمجمهااااة (  1,112) معيااااري 

( T)واناااد ا اااتخرا  قيماااة (   1,261) وانحاااراع معيااااري (  2,111) التجريبياااة 

(  2,22) ولااي انباار ماان الايمااة الجدوليااة والبالغااة  ( 1,111) المحسااهبة والبالغااة 

ممااا ياادل الاا  وجااه   ااروي     (  61) و رجااة وريااة (  1,11) تحاات مسااتهى  جلااة 

 .ذات  جلة معنهية 

أ ا  مسكــة الرمي من  هي الصدر من وضاه الهقاهع لمارا واوادا  أما  ي اختبار    

(  2,121) بي يبلاااب للمجمهااااة الضاااابطة ناااان اله اااط الحساااا  بأقاااق وقااات ممكااان

 اااي واااين بلاااب اله اااط الحساااابي للاختباااار البعااادي (  1,614) وانحاااراع معيااااري 

وانااد ا ااتخرا  (   1,212) وانحااراع معياااري (  6,411)  للمجمهاااة التجريبيااة 

) ولاي انبار مان الايماة الجدولياة والبالغاة  ( 6,222) المحسهبة والبالغة ( T  )قيمة 

ممااا ياادل الاا  وجااه  (  61) و رجااة وريااة (  1,11) تحاات مسااتهى  جلااة (  2,22

 . روي ذات  جلة معنهية 

مـــاـن وضـــاـه ( الحماال ) أ ا  مسكــاـة الرماي مان  اهي الظهار  أما  اي اختباار     

(  2,1) للمجمهاااة الضااابطة نااان اله ااط الحسااابي يبلااب  يانيااة 61الهقااهع خاالال 

حساااابي للاختباااار البعااادي  اااي واااين بلاااب اله اااط ال(  1,141) وانحاااراع معيااااري 

واند ا اتخرا  قيماة (   6,146) وانحراع معياري (  66,1) للمجمهاة التجريبية 

(  T ) ولااي انباار ماان الايمااة الجدوليااة والبالغااة  ( 6,221) المحسااهبة والبالغااة (

ممااا ياادل الاا  وجااه  (  61) و رجااة وريااة (  1,11) تحاات مسااتهى  جلااة (  2,22

 . روي ذات  جلة معنهية 

من خلال النتاائج أاالاه نجاد أن اجختباارات قاد أظهارت  روقاا  ذات  جلاة معنهياة     

بين نتائج اجختبارات البعدية للمجمهاتين الضابطة والتجريبية  ي اختبارات الاادرات 

ويع و الباواث  ابب , البدنية الخاصة واة ا  المهاري ولصالح المجمهاة التجريبية 

ا تخد  مجمهاة من التمارين المهارية المتنهاة ومان أوضااع مختلةاة تخاد   ذلك إل 

 اي تطااهير مساتهى اة ا  الةنااي ونااذلك نانات لتمااارين المنا ساة المصاااوبة للتمااارين 

المهارياة نصاايب جياد  ااي تطااهير الاادرات البدنيااة الخاصااة لمصااراي الحاارا أامااار      
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ربط الاادقيق والعلمااي مااا بااين اااد  نغاا  ونااذلك الاا(  16)  اانة وزن (   61 – 61) 

التكرارات لكق تمرين مه الشدا وأوقات الراوة البينية  ضلا  ان التغيير المساتمر  اي 

نهاية التمارين المهارية  ال   ي تحسين أ ا  المصااراين  اي المجمهااة التجريبياة  

لاي  لياق وإمكانيته   ي أ ا  اجختبار البعدي بشكق متطهر اما اليا   اي اجختباار الاب

الاا   االيااة الماانهج التاادريبي المعااد ماان قبااق الباوااث وتماريناا  المختلةااة  ااي تحسااين 

, إذ ااتماااد الااا  التخطااايط العلماااي لتحاياااق الهااادع مساااتهى اة ا  الةناااي للمساااكات 

التخطيط له اله يلة المهمة التي تعمق ال  تحديد الهدع المهضاهع  اي " المهضهع 

" ) تشتت الخطة بدقة ويمنه اجبتعا  أو ال
61 

 . ) 

  

 الباب الخامس

  :الاستنتاجات والتوصيات - 5

 :الاستنتاجات 6 - 5

 ااي ضااه  النتااائج التااي تاا  الحصااهل اليهااا ماان خاالال تطبيااق التجربااة الميدانيااة     

 : وا تخدا  بعض اله ائق الإوصائية ت  ا تخلاص النتائج الآتية 

ـ أيبتت النتائج التي ت  التهصق إليها با اتخدا  المانهج التادريبي الماتارح باان لنااك  6

تطاهرا  واضااحا  للمجمهاااة التجريبيااة  ااي اجختباارات البدنيااة الخاصااة أمااا المجمهاااة 

الضابطة  تمي ت بهجه   روي معنهية وبمستهى تطاهر بسايط باين نتاائج اجختباارين 

 .   البدنية الخاصة ماارنة مه المجمهاة التجريبية  الابلي والبعدي  ي اجختبارات

ـ امتازت المجمهاتاان التجريبياة والضاابطة بةاروي معنهياة باين نتاائج اجختباارين  2

البعديين ولصالح المجمهاة التجريبية  ي اجختبارات البدنية الخاصاة المساتخدمة  اي 

 . البحث 

 

 

 

                                                           
 .61, ص( 2112بغدا  , مكتب الةارزا , )  : 6, ط تخطيط التدريب  ي نرا اليداومد اريبي ؛ (  6) 
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  :التوصيات 2 - 5

 : تهصق إليها يهصي الباوث بما يلي  ي ضه  النتائج التي ت  ال

ـ ا تخدا  المنهج التدريبي الماتارح الا  مصااراي الحارا  اي المنتخباات الهطنياة  6

 .  نة (  61 - 61) أامار 

ـ ا ااتخدا  اجختبااارات البدنيااة الخاصااة المسااتخدمة  ااي البحااث لغاارض الاياااس  2

 . والتدريب  ي المجال الميداني للعبة المصاراة الحرا 

ـ إجرا   را ات وبحهث مشاابهة ولةئاات امرياة مختلةاة مان اجاق تطاهير الجاناب  6

 . البدني لمصاراي الحرا 

ـ وضاه مناالج تدريبياة ماترواة أخارى الا  باياة اةوزان ولةئاات امرياة مختلةاة  4

 . و ي مراوق الإادا  المختلةة 

 

 المصادر

  بغدا  , مكتب الةاارزا , )  : 6, ط تخطيط التدريب  ي نرا اليداومد اريبي ؛

2112. ) 

   ار المريخ للنشر , , الرياض : )   ليق الباوث ؛ ( وآخرون)اومد خاطر نج 

6922 . ) 

  جمال محمد  عيب الايسي ؛ اير منهج تدريبي ماتارح لتطاهير بعاض الاادرات

:        اانة  (  61ـ  61) البدنيااة والمهاريااة الخاصااة بمصاااراي الحاارا أامااار 

 ( . 2111, جامعة  يال  , نلية التربية الرياضية , ماجستير ر الة ) 

   وسين الي وسين ؛ منهج ماترح لتطهير ألا  الصاةات البدنياة الخاصاة بتعلاي

جامعااة , نليااة التربيااة الرياضااية , ر ااالة ماجسااتير : )  عاليااات الاةاا  العااالي 

 . ( 6991, بغدا  

  ا  بعاض مساكات الرماي    تاأيير التحماق الخااص  اي أومدان روي  الكبيسي ؛ 

, نليااة التربيااة الرياضااية , أطرووااة  نتااهراه : )  للمصاااراين ( الخطااف ) 

 . ( 6994, جامعة بغدا  
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  الااتعل  والتاادريب الرياضااي  ااي لعبااة المصاااراة وماادان روااي  الكبيسااي ؛        :

 (  .  2112, الدار الجامعية للطبااة والنشر والترجمة  , بغدا  ) 

 بغادا  : )  تطبياات  ي ال  الةسايهلهجيا والتادريب الرياضاي ط ؛ ريسان خريب

 (  6991, مكتب نهن الطبااي , 

  بغااادا  : )  نظريااات تااادريب الاااها ريسااان خااريبط والاااي ترنااي مصااالح ؛ ,

2112 . ) 

 ار الكتااب للطبااااة , المهصااق : )  ناارا الاااد  ؛ ( آخاارون ) زلياار الخشاااب و 

 ( . 6922, والنشر 

 وزارا  التعلاي  : )  اة س العلمية للتادريب الرياضاي اللامي ؛  ابد الله وسين

 ( . 2114, جامعة الاا  ية , العالي والبحث العلمي 

 ختبااارات والاياااس والتاااهي   ااي التربيااة قا اا  وساان المناادجوي وآخاارون ؛ اج

 ( .مطبعة التعلي  العالي , المهصق : )  الرياضية

  اماان : )  ي للارن الهاود والعشرين التدريب الرياضنمال جميق الربظي ؛ ,

 ( . 2114, وائق للنشر والتهزيه 

  مطاابه  ار , بغدا  : ) ال  النةس التجريبي ترجمة خليق إبرالي  ؛ , مايرز آن

 ( . 6991, الحكمة 

  الايااااس  اااي التربياااة محماااد وسااان اااالاوي  ومحماااد نصااار الااادين رضاااهان ؛

  ( . 6991,  ار الةكر العربي , الاالرا : )  الرياضية وال  النةس

 

 

 

 

 

 

 

 


