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تأثيربرنامج تدريبى مقترح باستخداـ التدريب المركب عمى تنمية القدرة العضمية و 
مستوى الاداء المهارى لمهارة السقوط عمى رجؿ واحدة مف الخارج للاعبى 

 المصارعة الحرة
 عشماوى  السيد.د/احمد ا.م

 ا.ـ.د/محمود السعيد راوى
 د/احمد طه محمود

 محمداعداد الباحث/احمد محمد 
يدف ىذه الدراسة إلى التعرف عمى تأثير التدريب المركب عمى مستوى الاداء الميارى لميارة ت    

السقوط عمي الرجل من الخارج لناشئي المصارعة الحرة، واجرى البحث باستخدام المنيج التجريبي 
( لاعب، وتم اختيار العينة بالطريقة العمدية من المصارعين  03وطبق عمى عينو قواميا )

سنة لمعام 71يدين بمنطقة الدقيمية والاتحاد المصري لممصارعة لممرحمة السنية تحت المق
، وتم تقسيميم إلى مجموعتين إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة وقوام كل 9372/9393التدريبي
 لاعبين. 71مجموعو 

ئي المصارعة وكشفت أىم النتائج عن تأثير التدريب المركب ايجابيا عمى القدرة العضمية لناش    
الحرة، وكذلك تحسن المستوى الميارى لميارة السقوط عمي الرجل من الخارج لناشئي المصارعة 
الحرة، كما كشفت النتائج تفوق المجموعة التجريبية عن الضابطة في القياسات البعدية ، وأوصت 

رة وكذلك تحسين الدراسة باستخدام التدريب المركب لتحسين القدرة العضمية لناشئي المصارعة الح
 المستوى الميارى لميارة السقوط عمي الرجل من الخارج لناشئي المصارعة الحرة. 
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ABSTRACT 
The effect of a proposed training program using complex training 

on the development of muscle capacity and the level of skill 
performance of the skill of falling on one leg from outside for free 

wrestling players 
Ahmed Saeed Ashmawy 
Ahmed Taha Mahmoud 

Mahmoud Saeed Al-Rawi 
Ahmed Mohamed Mohamed Mahmoud Anyo 

This study aims to identify the effect of complex training on the 
level of skill performance of the skill of falling on men from outside for the 
beginners of free wrestling, and the research was conducted using the 
experimental method and applied on a sample consisting of (03) players, 
and the sample was chosen deliberately from the wrestlers registered in 
the Dakahlia region and the Egyptian Federation of Wrestling For the 
Sunni phase under 71 years for the 9372/9393 training year, they were 
divided into two groups, one experimental and the other control, each 
group consisting of 71 players. 

The most important results revealed the positive effect of 
compound training on the muscular capacity of the beginners of freestyle 
wrestling, as well as the improvement of the skill level of the skill of 
falling on the men from outside for the beginners of freestyle wrestling, 
as the results revealed the superiority of the experimental group over the 
control in dimensional measurements, and the study recommended the 
use of combined training to improve the muscular capacity of juniors 
Freestyle wrestling as well as improving the skill level of the skill of falling 
on the man from outside for the beginners of freestyle wrestling. 
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تأثيربرنامج تدريبى مقترح باستخداـ التدريب المركب عمى تنمية القدرة العضمية و 
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 المصارعة الحرة
 عشماوى  السيد.د/احمد ا.م

 ا.ـ.د/محمود السعيد راوى
 د/احمد طه محمود

 محمداعداد الباحث/احمد محمد 
 :ة ومشكمة البحثالمقدم
تتنافس جميع دول العالم من خلال الاساليب العممية الحديثة لموصول إلى منصة التتويج في     

كل المحافل سواء كان في المجال الرياضي أو أي مجالات أخرى، لان ذلك التتويج من شأنو ان 
امكانياتيا  يضع تمك الدول في مصاف الدول المتقدمة لذلك نجد ان جميع الدول تسخر جميع

 العممية والاقتصادية لخدمة ىذا اليدف السامي.
ورياضة المصارعة من الرياضات الاولمبية التي تحظى بالاىتمام من قبل  الدول 
المتقدمة في المجال الرياضي بعد ان اصبحت المستويات الرياضية مؤشرا لمستوي التقدم العممي 

 والحضاري ليا في البطولات العالمية.
إلى أن رياضة المصارعة تعد من  ـDavid Chiu (5002)يفيد شو دويشير 

الرياضات التي تتطمب قدرات مياريو وبدنية عالية، مما يتطمب من ممارسييا العمل عمى تطوير 
تمك القدرات من خلال الإعداد المتكامل مع مراعاة الفروق الفردية بين اللاعبين في القدرات 

 ( 2: 70للاعبين من الفوزفى المباريات.)البدنية والميارية حتى يتمكن ا
إلى أنو يجب عمى لاعب المصارعة الحرة إذا أراد السيطرة عمى  ـ(5005صالح عمارة )ويذكر  

منافسة فعمية السيطرة أولٌا عمى رجمي المنافس سواء كانتا عمى رجل واحدة أو الاثنين معا لان 
ارعة الحرة من وضع الصراع عاليا ميارة السقوط عمى الرجل تعتبر من أىم ميارات المص

 (03: 4لمحاولة اقلاب المنافس عمي ظيره أو طرحة أرضا في وضع الانبطاح.)
إلى انو يجب عمى المدربين والمتخصصين في مجال التدريب فى  ـ(5002) محمد الروبىويرى 

الحركات  المصارعة الحرة أن ييتموا بحركات السقوط عمى الرجل اىتماما خاصا وذلك لأىمية ىذه
لممصارع لكي يسجل اكبر عدد من النقاط في وقت مبكر من المباراة وكذا امتلاك المبادرة 

حراز الفوز المبكر فى المباراة . )   ( 73:  1اليجومية مما يربك المنافس ويتم التفوق عمية وا 
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أن السقوط عمى إحدى رجمي المنافس يعد الأكثر  ـJohnson (0330)جونسوف ويذكر   
عا في المباراة خلال البطولات الدولية ويمعب التدريب الفعال عمى تمك الميارات دورا ىاما في شيو 

 (72:  71تطوير مقدرة المصارع عمى تنفيذىا خلال المباريات.)
إلى أن حركات السقوط عمى الرجل ذات مكانو  ـArt Keith (0333)  ارت كيثويشير     

تقان يتمكن في عالية في المصارعة الحرة، والمصارع  الذي يجيد تنفيذ ىذه الحركات بكفاءة وا 
 (71: 79كثير من الأحيان في حسم نتائج الصراع لصالحة.)

إلى أن مجموعة السقوط عمى الرجل تاخذ مكانة ىامة  ـ(5002يرى مسعد عمي محمود )كما 
بميارة عالية  وأساسية في الأداء الفني لممصارعة الحرة فالمصارع الذي يجيد تنفيذ تمك الحركات

يستطيع أن يفاجئ المنافس ويحرز تفوقا مبكرا عميو وبذلك تحسم نتائج الصراع لصالحة في اغمب 
  ( 73:  73) الأحيان. 

أن التدددريب المركددب ترجددع أصددولو إلددى أوربددا    ـDonald chu (0331ويػػرى دونالػػد شػػو)
وىددو عبددارة عددن  برنددامج تدددريبي  الشددرقية، وقددد تددم تطددويره مددن قبددل الأوربيددين فددي أوائددل التسددعينات، 

يتكددون مددن مددزيج مددن تدددريبات الأثقددال وتدددريبات البميددوميترى وذلددك لموصددول لدد داء الأمثددل حيددث 
يمنح اللاعب الحصول عمى أقصى ناتج في اقصر زمن ممكن من خلال الجمدع بدين فوائدد ومزايدا 

 (91: 74التدريب بالأثقال والتدريب البميومترى. )
إلى أن التدريب المركب ىو عبارة  William Ebben[(5000 )يف وآخروف ويشيرويمياـ ايب

عن تدريبات أثقال بشدة عالية يتبعيا بعد ذلك مباشرة تدريبات بميوميترية بيدف تحسين الصفات 
البدنية، وتؤدى فييا مجموعة أثقال أولا ثم مجموعة بميوميترى داخل سمسمة تدريبية متشابية 

تكون المجموعات العضمية المستخدمة في تدريبات الأثقال ىي ذاتيا ميكانيكيا، أي يجب أن 
 (105: 72المجموعات العضمية المستخدمة في تدريبات البميومترى. )

لذلك تشير الدراسات إلى أن التدريبات المركبة من أفضل التدريبات المستخدمة لتنمية القوة لأن 
 ة وتدريبات البميومترى.من خلاليا يتم الجمع بين فوائد تدريبات المقاوم

(  أن ـKraemer, Steven, Fleck. William(5002)ولياـ كريمار و ستيفف فميؾ ويرى
التدريب المركب عبارة عن تدريبات لتنمية القوة باستخدام الأثقال مثل الجموس بالثقل يعقبيا فترات 

حدد طبيعة التدريب راحو ثم تدريبات لتنمية القدرة مثل الوثب العمودي، وىناك عدة عوامل ت
 (723:93المركب مثل نوعية التدريبات المستخدمة فى التدريب وفترات الراحة بين التدريبات.)

م(ان التدريب المركب ىو عبارة عن مزج Travis Hansen(5002)يوضح ترافيس هانسف
ركي نوعين مختمفين من التدريبات في إطار واحد، بشرط استخدام تدريبات تتشابو مع العمل الح

 ( .793:75المؤدى داخل الميارة الذى يوفر المتعة والمرح ويساعد عمى تنمية المياقة البدنية)
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ومن ىنا يتضح لنا أن التدريب المركب يعني مزج تدريبات المقاومة مع تدريبات البميومترك وذلك 
نفس بيدف الحصول عمى نتائج أفضل، أي أداء تدريبات الاثقال مع تدريبات البميومترك في 

الوحدة التدريبية ولا يتم استخدام تدريبات البميومترك بيدف الاحماء لتدريبات الاثقال بل يتم 
استخداميا بين مجموعات الاثقال أو كجزء رئيسى داخل تدريب مجموعة الاثقال وىذا ما يطمق 

 تيمعميو التدريب المركب ومن خلالو يستطيع الرياضيون الحصول عمى أفضل النتائج فى تدريبا
وتعتبر رياضة المصارعة من الرياضات التي تحتاج إلى العديد من عناصر المياقة البدنية، ويتم 
الإعداد لتنميتيا عن طريق العديد من الطرق وأساليب التدريب الحديثة لتحسين الأداء الميارى 

صارع في ورفع الكفاءة البدنية لممصارعين لما ليا من تأثير ميم عمى المستوي الذي يحققو الم
المباراة، ومن خلال عمل الباحث في مجال تدريب المصارعة ومتابعتو فى العديد من بطولات 
المصارعة الأخيرة  فقد لوحظ أن معظم اللاعبين  قد يخسرون  بسبب ضعف إتقان ميارة السقوط 
عمى الرجل حيث تعتبر ىذه الميارة من أىم الميارات اليجومية التي يؤدييا اللاعبون في 

لمصارعة الحرة،ويرجع ذلك لنقص تطويرىا لدى الكثير من المصارعين مما يؤثر عمي نتائج ا
المباريات، في حين ان اللاعبين الذين يفوزون يستطيعون الحصول عمى اكبر عدد من النقاط 
وتحقيق الفوز بسبب إجادتيم ليذه الميارة الاساسية في رياضة المصارعة، وحيث أن ميارة 

رجل تحتاج إلى تنمية القدرات البدنية خاصة عناصر القوة العضمية والقوة المميزة السقوط عمي ال
بالسرعة، والتحمل العضمي، فقد وجد الباحث أن لاستخدام التدريب المركب أىمية كبيرة حيث 
يراعى التدريب المركب تنمية ىذه العناصر لممصارعين من خلال المزج بين تدريبات الاثقال 

 وميترك مما قد يساعد عمي تحسن ىذه المياره بفاعمية.وتدريبات البمي
ومن خلال ما أتيح لمباحث من دراسات سابقة والاطلاع عمى الشبكة العالمية لممعمومات 
)الانترنت( وفى حدود عمم الباحث لم تتطرق الدراسات السابقة إلى استخدام التدريب المركب 

ول الباحث من خلال ىذه الدراسة تصميم برنامج وتأثيره عمى حركات السقوط عمى الرجل، لذا يحا
لمتدريب المركب لمعرفة تأثيره عمي القدرة العضمية ومستوى الاداء لميارة السقوط عمي رجل واحدة 

 من الخارج للاعبي المصارعة الحرة
 أهمية البحث:

 تظهر الأهمية العممية لمبحث في : 
ب عمي مستوى أداء لميارة السقوط عمي رجل تعتبر محاولة لمتعرف عمى تأثير التدريب المرك •

 واحدة من الخارج
إظيار مدى أىمية ىذه الدراسة لمدربي المصارعة بصفة عامة ولمدربي المصارعة الحرة بصفة  •

 خاصة.
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إتاحة فرص جديدة لإجراء العديد من البحوث التي تستخدم اساليب تدريبية متنوعة تساىم في  •
 لمصارعة.تحقيق أحسن إنجاز في مجال ا

 زيادة إدراك المدربين نحو كيفية الارتقاء بيذا الجانب من عممية التدريب. •
تصميم عدد من التدريبات التي تعمل بدورىا عمى رفع مستوى الأداء البدني والميارى للاعبي  •

 المصارعة الحرة.
بية الخاصة والتي قد تساعد نتائج البحث مدربي المصارعة الحرة في تخطيط وبناء البرامج التدري •

 تعمل عمى تحسين مستوي أداء ميارات السقوط عمي رجل واحدة للاعبي المصارعة الحرة
 هدؼ البحث

تحسين القدرة العضمية ومستوي الأداء لميارة السقوط عمي رجل واحدة من الخارج للاعبي  
 المصارعة الحرة من خلال:

 ية للاعبى المصارعة الحرة .التعرف عمي تأثير التدريب المركب عمي القدرة العضم -7
التعرف عمي تأثير التدريب المركب عمى مستوى الأداء الميارى لحركات السقوط عمى رجل  -9

 واحدة من الخارج للاعبى المصارعة الحرة .
التعرف عمي الفروق الفردية بين المجوعتين التجريبية والضابطة في مستوى الأداء الميارى  -0

 واحدة من الخارج للاعبى المصارعة الحرة . لميارة السقوط عمى رجل
 : فروض البحث

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في مستوى القدرة  -7
 العضمية ومستوى الأداء الميارى لميارة السقوط عمى رجل واحد ة من الخارج

ي والبعدي لممجموعة التجريبية في مستوى القدرة توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبم -9
 العضمية ومستوى الأداء الميارى لميارة السقوط عمى رجل واحدة من الخارج

التجريبية( في مستوى  –توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين البعديين لممجموعتين )الضابطة  -0
 مى رجل واحدة من الخارجالقدرة العضمية ومستوى الأداء الميارى لميارة السقوط ع

 المصطمحات البحث:
 :Freestyle Wrestlingالمصارعة الحرة 

نمط من أنماط المصارعة تطبق فيو المسكات عمى جميع أجزاء الجسم بما فييا الرجمين      
 (13:  73وغير مسموح فيو بالخشونة أو المسك عكس المفصل.) 

 Single Leg Drop Movementsحركات السقوط عمى الرجؿ : 
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مجموعة من الحركات في المصارعة الحرة ينفذىا المصارع ضد منافسة بتطويق )رجل(      
المنافس لتقميل ارتكازه والسيطرة الكاممة عمية حتى يتمكن من تنفيذ الحركات ذات الأداء الفني 

 (12:  5العالي لإحراز اكبر عدد من النقاط الفنية أو تحقيق لمسة الكتفين.)
 لمركب :التدريب ا

ىو عبارة عن تدريبات أثقال بشدة عالية يتبعيا مباشرة تدريبات بميومترية، وتؤدى مجموعة أثقال 
أولا ثم مجموعة بميومترى داخل سمسمة تدريبية متشابية ميكانيكياٌ، أي يجب أن تكون المجموعات 

 العضمية ال
 (105:   72ميومترك. )مستخدمة في تدريبات الأثقال ىي نفسيا المستخدمة في تدريبات الب

  الدراسات السابقة :
 -الدراسات بالمغة العربية :أولا : 

رسالة ماجستير بعنوان " تأثير برنامج تدريبات نوعية  ـ(5005صالح مصطفي عمارة )أجرى -7
لميارات السقوط عمي الرجمين و تأثيره عمى فاعمية الأداء لممصارعين" باستخدام المنيج التجريبي 

لاعب وكشفت نتائج البحث عن ان البرنامج المقترح بواسطة التدريبات النوعية  93ميا لعينو قوا
 (4اثر ايجابيا عمي ميارات السقوط عمى الرجمين )

رسالة دكتوراه بعنوان "تاثير التدريب المركب عمى ( 5002احمد محمود المرشدى )اجرى -9
لسقوط عمى الرجمين لناشئى المصارعة تحسين القدرات البدنية الخاصة و مستوى الاداء لحركات ا

لاعبين و كشفت نتائج البحث عمى تاثير البرنامج  5الحرة"باستخدام المنيج التجريبى لعينة قواميا 
المقترح ايجابيا عمى تنمية القدرات البدنية الخاصة و تحسين مستوى الاداء لحركات السقوط عمى 

 (9الرجمين )
 -الدراسات الأجنبية : ثانيا

دراسة مقارنة بين تأثير تدريب  5002بحث منشور  Irineu Loturcoيو ليتريكو وآخروف ارين -0
 القوة التقميدية والتدريب المركب باستخدام تدريبات القوة والقدرة عمى أداء العدو استخدم

(لاعب تمثمت أىم النتائج أن التدريب المركب  أثر 45فييا المنيج التجريبى عمى عينة قواميا )
 (73عمى اداء العدو بدرجو أعمى من تأثير  القوة التقميدى.  )  ايجابياٌ 

  Daniel Juarez,et al.5003دانييؿ جواريه واخروف  -5
دراسة التأثيرات الناتجة عن برامج التدريب المركب وغير المركب عمي القدرة العضمية والقوة 

 ج ( طالب و جائت النتائ73القصوى لمطرف السفمي عمى عينة قواميا )
أثر التدريب المركب تأثير ايجابيا عمي  القدرة العضمية والقوة القصوى لمطرف السفمي بدرجة 

 (  71اعمي من البرنامج التقميدي.    ) 
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 طرؽ و إجراءات البحث:
 المنيج التجريبي بتصميم المجموعتين إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة. المنهج المستخدـ: -

 سنة01ينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئي المصارعة الحرة تحت تم اختيار ع :عينة البحث 
بنادى دكرنس  الرياضى وقد بمغ إجمالي عدد  5050  -5003المقيدين بمنطقة الدقيمية موسم  

، تم تقسيميم إلى مجموعتين متكافئتين إحداىما تجريبية والأخرى لاعب 20أفراد عينة البحث 
  لاعب. 02ضابطة قوام كل منيا 
 تجانس عينة البحث:

تم إجراء التجانس بين أفراد عينة البحث قبل تطبيق البرنامج في متغيرات النمو الأساسية       
ومكونات المياقة البدنية وميارة السقوط عمي الرجل من الخارج كما ىو موضح في الجدول رقم 

(7(،)9(،)0:) 
 (0جدوؿ )

العمر التدريبى( والبدنية و المهارية   -الوزف-الطوؿ -فى متغيرات )السف تجانس عينة البحث 
 20ف=

 الالتواء الانحراؼ الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات
 0.011 0.225 02.200 02.100 سنة السف
 0.023 2.002 015.200 010.011 سـ الطوؿ
 0.023 00.220 10.000 15.500 كجـ الوزف

 0.020 511،12 00،200 200،255 ساعة العمر التدريبي
( تجانس عينة البحث في المتغيرات الأساسية قيد البحث حيث تراوحت قيم 7يتضح من جدول )

( مما يؤكد تجانس عينة 0( وىى قيم تنحصر بين )+ 7.712: 3.743-معامل الالتواء بين )
 البحث في تمك المتغيرات. 

 (5جدوؿ )
 20عينة البحث في المتغيرات البدنية       ف=تجانس 

وحدة  تغيراتالم
 القياس

 الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط

قوة مميزة 
 بالسرعة

73.34 الزمن مرات 0اداء ميارة الكوبرى 
3 

2.533 3.341 3.190 

السقوط عمى الرجل من الخارج  رشاقة
 ث73

- 3.452 0.333 9.313 العدد
تحمل  3.357

 عضمي
09.53 العدد ق7الانبطاح المائل من الوقوف 

3 
00.33

3 
0.100 -

زمن السقوط عمى الرجل من  سرعة 3.143
 الخارج

 7.310 3.710 7.233 7.531 الزمن
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( تجانس عينة البحث في المتغيرات )البدنية( قيد البحث حيث 9يتضح من جدول )
( مما يؤكد 0( وىى قيم تنحصر بين )+ 0.310: 3.357-تراوحت قيم معامل الالتواء بين )

 المتغيرات.تجانس عينة البحث في تمك 
 (2جدوؿ)

 

( تجانس عينة البحث في ميارة السقوط عمى الرجل من الخارج 0يتضح من جدول )
( مما يؤكد تجانس 0صر بين )+ وىى قيمة تنح( 0.520-حيث كانت قيمة معامل الالتواء )

 عينة البحث. 
 :التكافؤ بيف المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة

تم إجراء التكافؤ بين القياس القبمي لممجموعة التجريبية والقياس القبمي لممجموعة الضابطة    
 .(4لحساب دلالة الفروق بين المجموعتين كما في جدول)" ت"باستخدام اختبار 

 (2جدوؿ )
 تكافؤ المجوعتيف التجريبية والضابطة في القياس القبمي في متغيرات النمو 

 02=5=ف0ف

  9.737=   3.31قيمة ت الجدولية عند مستوى   
( تكافؤ مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في المتغيرات الأساسية قيد 4يتضح من جدول )

ولية لاختبار ت عند مستوى الدلالة البحث حيث كانت قيم ت المحسوبة اقل من القيمة الجد
 مما يؤكد تكافؤ مجموعتي البحث في تمك المتغيرات. 3.31

 تكافؤ المجموعتيف في مكونات المياقة البدنية والمستوي المهاري :

وحدة  المتغيرات
 القياس

 الالتواء الانحراؼ الوسيط المتوسط

السقوط عمى الرجؿ مف 
 الخارج

 0.520- 0.222 5.000 0.252 الدرجة

 المتغيرات
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 قيمة ت
 المتوسط الانحراف المتوسط

الانحرا
 ف

 3.039 3.333 71.179 3.379 71.573 السن
30،33 33،009 37،235 073 العمر التدريبي

3 
314،3 

 3.511 1.097 734.433 3.241 737.333 الطول
 3.072 5.337 37.133 70.190 33.733 الوزن
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تم إجراء عممية التكافؤ بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في القياس القبمي لممتغيرات قيد 
لمتأكد من عدم وجود فروق إحصائية بين مجموعتي  "" T Test )ت(  بارالبحث باستخدام اخت

البحث في بعض مكونات المياقة البدنية والمستوى الميارى قبل تطبيق البرنامج التدريبي المطبق 
 (.3(،)1عمى كل مجموعة كما ىو موضح  بجدول )

 (2جدوؿ)
 تغيرات البدنيةلمم تكافؤ المجوعتيف التجريبية والضابطة في القياس القبمي

 02=5= ف0ف                                       

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 قيمة ت الضابطة

 + ع س + ع س

قوة مميزة 
 بالسرعة

 0.1. 1.01 ث اداءمهارة الكوبرى 
.0.9

. 
.0.. .0.00 

 رشاقة
السققطوع ى ققر الرنقق  مقق  

 ث01الخارج
 000. ..70 عدد

709.
. 

.0.1 .000. 

تحمل 
 عضلي

الانبعققققققائ الما قققققق  مقققققق  
 ق0الوقوف 

 0973. 30.0 3703 .301 3303 عدد

 سرعة
زم  السطوع ى ر الرن  

 م  الخارج
 0107. .01. .100 .01. 1009 ث

 9.737=   3.31قيمة ت الجدولية عند مستوى 
في مكونات المياقة ( تكافؤ مجموعتي البحث التجريبية والضابطة 1يتضح من جدول )

البدنية قيد البحث حيث كانت قيم ت المحسوبة اقل من القيمة الجدولية لاختبار ت عند مستوى 
 مما يؤكد تكافؤ مجموعتي البحث في تمك المتغيرات. 3.31الدلالة 

 (1جدوؿ )
 ريالأداء المها مستوى تكافؤ المجوعتيف التجريبية والضابطة في القياس القبمي              

 02=5=ف0لمهارة السقوط عمى الرجؿ مف الخارج       ف                            

      9.737 = 3.31لة قيمة ت الجدولية عند مستوى الدلا

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة ت

 ع+ س ع+ س
السقوط عمى الرجؿ مف 

 0.523 0.212 0.220 0.255 0.200 الدرجة الخارج
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( تكافؤ مجموعتي البحث التجريبية  والضابطة في المتغيرات الميارية قيد 3يتضح من جدول )
البحث حيث كانت قيم ت المحسوبة اقل من القيمة الجدولية لاختبار ت عند مستوى الدلالة 

 مما يؤكد تكافؤ مجموعتي البحث في تمك المتغيرات. 3.31
 :.لملاعبالأجهزة والأدوات وا

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في القياسات :
 .(Rastameter)رستاميتر لقياس الأطوال بالسنتيمتر والأوزان بالكميو جرام -
 .(stopwatch)لأقرب جزء لمثانية  ساعة إيقاف لقياس الزمن -
شريط قياس معتمد ومسطرة مدرجة لقياس المسافة بين اللاعبين في بعض الاختبارات  -

 البدنية.
 الأجهزة والأدوات المستخدمة في التدريب:

 اجيزة التدريب بالاثقال بساط مصارعة                               
 حواجز لمتدريب صناديق مختمفة الارتفاعات                  

 جياز الدراجة الثابتة جياز السير المتحرك
 كرات طبية احبال لمقفز

 الدراسات الاستطلاعية :
 سة الاستطلاعية الأولي:الدرا

م عمي عينة 72/1/9393م إلى71/1/9393اجريت الدراسات الاستطلاعية الأولى في الفترة من
من ناشئي المصارعة الحرة ممثمة لممجتمع الأصمي ومن خارج عينة البحث الأساسية وقد بمغ 

 -( تم اختيارىم بالطريقة العشوائية واستيدفت الآتي :73عددىم )
 شطة والأدوات والأجيزة المستخدمة والمنشآت الرياضية التي يمكن استخداميا في تحديد  الأن

البرنامج التدريبي باستخدام التدريب المركب  لتحسين المتغيرات البدنية ومستوى الاداء الميارى 
من خلال عمل مسح شامل ل نشطة والأجيزة والأدوات والمنشآت الرياضية المستخدمة في 

 الدراسة. 
 المتغيرات الأولية الخاصة بتجانس وتكافؤ عينة البحث. تحديد 
 .تحديد الصعوبات التي تواجو الباحث والمساعدين أثناء تنفيذ القياسات والاختبارات 
  .التعرف عمى مناسبة الاختبار مع قدرات عينة البحث 

 الدراسة الاستطلاعية الثانية: 
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م عمي عينة 90/1/9393م حتى97/1/9393الدراسة الاستطلاعية الثانية في الفترة من تم إجراء
( ناشئين واستيدفت 73ممثمة لممجتمع الأصمي ومن خارج عينة البحث الأساسية بمغ قواميا )

 الآتي 
 .)إيجاد معامل الثبات ومعامل الصدق )صدق التمايز 
 ء وحدات البرنامج التدريبي.تقنين ومناسبة توزيع أحمال التدريب وفقاٌ لأجزا 
 .مدى ملائمة التدريبات الخاصة بالبرنامج التدريبي المقترح 

 المعاملات العممية لمبحث:
استخدم الباحث صدق التمايز حيث قام الباحث بتطبيق صدؽ الاختبارات) صدؽ التمايز(: 

زة من الاختبارات عمى مجموعتين متباينتين من المصارعين المجموعة الأولى غير ممي
سنة والمجموعة الثانية مميزة من المصارعين المسجمين بسجلات  71المصارعين المبتدئين تحت 

سنة وىى عينة غير مشابية لعينة البحث، ثم مقارنة دلالة  71الاتحاد المصرى لممصارعة تحت 
 الفروق بين المجموعتين لمتعرف عمى صدق الاختبارات قيد البحث في التعرف عمى الفروق بين

 (.5(،)1المجموعتين كما ىو موضح بجدول )
 (1جدوؿ )

  دلالة الفروؽ بيف المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة لحساب صدؽ التمايز          
 02=5= ف0للاختبارات قيد البحث      ف                       

وحدة  المتغيرات
 القياس

المجموعة غير 
 المميزة

 + ع س + ع س ت قيمة المجموعة المميزة
قوة مميزة 

 بالسرعة
اداء مهارة 

 2الكوبرى 
 مرات

02.230 0.221 01.250 0.230 3.232 ث
* 

السقوط عمى  رشاقة
الرجؿ مف 

 ث00الخارج

 *2.303 0.222 0.200 0.201 5.200 عدد

الانبطاح  تحمؿ عضمي
المائؿ مف 

 ؽ0الوقوؼ 

00.150 5.022 50.200 5.211 25.200 عدد
* 

مف السقوط ز  سرعة
عمى الرجؿ 
 مف الخارج

00.502 0.200 5.220 0.025 0.130 ث
* 

السقوط عمى 
الرجؿ مف 

 الخارج
2.22 الدرجة

0 0.151 0.100 0.201 00.10
2  

 دال = *     9.737=   3.31قيمة ت الجدولية عند مستوى 
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يزة في ( وجود فروق دالو احصائيا بين المجموعتين المميزة  وغير المم1يوضح الجدول )
المتغيرات البدنية لصالح المجموعة المميزة حيث كانت قيمة ت المحسوبة اعمى من قيمتيا 

  وىذ يؤكد صدق الاختبارات البدنية قيد البحث. 3.31الجدولية عند مستوى الدلالة 
  :ثبات الاختبارات 

( ناشئين من 73) تم استخدام طريقة إعادة تطبيق الاختبار عمى عينة الدراسة الاستطلاعية قواميا
نفس مجتمع البحث ومن خارج العينة، ثم إعادة التطبيق بعد أسبوع من التطبيق الأول عمى نفس 
المجموعة وفى نفس التوقيت لتوحيد ظروف القياس قدر الامكان كما ىو موضح في جدول 

(5(،)2.) 
 (2جدوؿ )

             ة الاستطلاعيػة معامػؿ الارتبػاط بيػف التطبيػؽ الأوؿ والثػاني لعينػة الدراسػ 
 00في الاختبػارات البدنية قيػد البحػث           ف=              

وحدة  المتغيرات
 القياس

معامؿ  التطبيؽ الثاني التطبيؽ الاوؿ
 ع + س ع + س الارتباط

قوة مميزة 
 بالسرعة

اداء مهارة 
 *0.321 0.202 3.100 0.230 3.232 ث مرات 2الكوبرى 

 قةرشا
السقوط عمى 
الرجؿ مف 

 ث00الخارج
 *0.221 0.222 5.200 0.201 5.200 عدد

تحمؿ 
 عضمي

الانبطاح المائؿ 
 ؽ0مف الوقوؼ 

25.20 عدد
0 

5.211 
20.00

0 
5.202 0.302* 

 سرعة
زمف السقوط عمى 

 الرجؿ مف الخارج
 *0.301 0.001 0.110 0.025 0.130 ث

     3.309=  3.31قيمة )ر( عند مستوى معنوية 
عادة التطبيق في 5يوضح جدول )     دال=*  ( وجود علاقة طردية دالة احصائيا بين التطبيق وا 

وىى  3.203:  0.221المتغيرات قيد البحث حيث تراوحت قيم معامل الارتباط المحسوبة بين 
 مما يؤكد ثبات الاختبارات البدنية قيد البحث. 3.31قيم دالة احصائيا عند مستوى الدلالة 

 
 



www.manaraa.com

 

 
    التربية البدنية وعلىم الرياضة هجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جاهعة      

 (    14  (   (  العاشرم(   ) الجزء  6262(  لعام ) ديسوبر( شهر )    66رقن الوجلد )         
 

 (3دوؿ )ج
معامػؿ الارتبػاط بيػف التطبيػؽ الأوؿ والثػانى لعينػة الدراسػة الاستطلاعيػة في مستوى الاداء 

 00المهارى لمهارة السقوط عمى الرجؿ مف الخارج              ف=

 3.309=  3.31قيمة ر الجدولية عند مستوى الدلالة    
عادة التطبيق في 2يشير جدول )  ( إلي وجود علاقة طردية دالة احصائيا بين التطبيق وا 

مة دالة وىى قي  3.137المتغيرات قيد البحث حيث تراوحت قيمة معامل الارتباط المحسوبة بين 
 .مما يؤكد ثبات الاختبارات الميارية قيد البحث 3.31احصائيا عند مستوى الدلالة 

 الإطار العاـ لمبرنامج التدريبي:
في ضوء المسح المرجعي، وتحميل برامج التدريب المركب ،تم وضع إطار عام لمبرنامج      

 -:التدريبي المقترح وفقا لما يمي
درة العضمية وتحسين مستوي الأداء الميارى لميارة السقوط ييدف البرنامج إلي تحسين الق -

 عمي الرجل من الخارج لناشئي المصارعة الحرة.
( وحدة خلال 45وحدات أسبوعية بإجمالي ) 4( أسبوع بواقع 79فترة تطبيق البرنامج ) -

 البرنامج ككل.
 دقيقة. 793زمن وحدة التدريب من  -
 دة القصوى.% من الش 29 – 31شدة الحمل التدريبي من  -
 يشكل التدريب بالأثقال، والتدريب البميومترى والتدريب المياري محتوي البرنامج التدريبي. -

 مرحمة تطبيؽ وتنفيذ البرنامج عمي عينة البحث:
تم تطبيق البرنامج عمى أفراد عينة البحث باستخدام التدريب المركب خلال الفترة من     
92/1/9393 
 وحدات تدريبية أسبوعياً. 4أسبوعاً بواقع ( 79لمدة ) 97/73/9393إلى

 .   9393/ 91/1و93أجريت القياسات القبمية يوم  القياسات القبمية:
أجريت القياسات البعدية بعد انتياء فترة تطبيق البرنامج التدريبي، وذلك يوم  القياسات البعدية:

 9393/ 73/ 90و 99

وحدة  المتغيرات
 القياس

معامؿ  التطبيؽ الثانى التطبيؽ الاوؿ
 +ع س +ع س الارتباط

 *0.100 0.122 2.220 0.151 2.220 الدرجة مف الخارج السقوط عمى الرجؿ
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معامل  -الوسيط -الانحراف المعياري -ابيتم استخدام المتوسط الحس المعالجات الإحصائية :
معادلة نسبة  -قيمة "ت" لممجموعات المستقمة –اختبار )ت ( لمقياسات المرتبطة -الالتواء
 التحسن.

 أولا: عرض ومناقشة نتائج الفرض الأوؿ :
 عرض نتائج الفرض الأوؿ :

دي لممجموعة والذي ينص عمي :" توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبع
الضابطة في مستوى القدرة العضمية ومستوى الأداء المهارى لمهارة السقوط عمى رجؿ واحدة 

 "مف الخارج
 (00جدوؿ )

دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في مستوى القدرة 
 الخارج  العضمية ومستوى الأداء الميارى لميارة السقوط عمى رجل واحدة من

 71ن=

 وحدة المتغير
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
 قيمة الفرؽ

 " ت "
 نسبة 

 ع± س/ ع± س/ التحسف%
اختبار أداء ميارة 

 1.504 *0.910 3.593 3.124 2.341 3.100 73.431 ثانية مرات 0الكوبري 

اختبار السقوط عمى 
 43.232 *4.051 7.933 3.140 4.700 3.134 9.200 عدد الرجل من الخارج

اختبار الانبطاح من 
الوقوف والزحف حول 

 دائرة
 1.113 *9.591 3.931 3.754 9.433 3.939 9.331 ثانية

اختبار زمن السقوط عمى 
 الرجل من الخارج

 1.511 *9.537 3.741 3.797 7.193 3.714 7.531 ثانية

السقوط عمى الرجل من 
 الخارج

 41.411 *0.414 7.000 7.749 4.931 3.554 9.200 درجة

 (5.022( = )02( ، د . ح )0.02*قيمة " ت " الجدولية عند مستوي دلالة )
( وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي 73يتضح من جدول )

لممجموعة الضابطة مستوى القدرة العضمية ومستوى الأداء الميارى لحركات السقوط عمى رجل 
 . (4.051 - 9.711ولصالح القياس البعدي وقد تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين )واحدة 
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 مناقشة نتائج الفرض الأوؿ :

( التحقق من صحة الفرض الأول الذي ينص عمى 73يتضح من عرض نتائج جدول )
" توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في مستوى انو 

حيث قدرة العضمية ومستوى الأداء المهارى لمهارة السقوط عمى رجؿ واحدة مف الخارج" ، ال
 - 9.711جاءت الفروق لصالح القياس البعدي وقد تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين )

 % (.41.411 -% 1.113( ، وكذلك تراوحت نسبة التحسن ما بين ) 4.051
ج التقميدي لممجموعة الضابطة، وكذلك كفاءة أفراد ويرجع الباحث ىذه النتائج الى البرنام

المجموعة الضابطة حيث أن الانتظام والاستمرار فى التدريب بالإضافة الى التنافس المستمر 
لتقديم أفضل أداء بدنى وميارى كان لو أثر كبير فى رفع مستوى القدرة العضمية والذى أنعكس 

 ط عمى الرجل الواحدة.أثره عمى تطوير مستوى الأداء لحركات السقو 
 :  وبذلك يتحقق صحة الفرض الأول والذي ينص عمي

توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في مستوى 
 القدرة العضمية ومستوى الأداء المهارى لمهارة السقوط عمى رجؿ وا

 ثانيا: عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني :
 : الفرض الثانيعرض نتائج 

:" توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة والذي ينص عمي 
التجريبية في مستوى القدرة العضمية ومستوى الأداء المهارى لمهارة السقوط عمى رجؿ واحدة 

 مف الخارج"
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 (00جدوؿ )
لممجموعة التجريبية في مستوى القدرة العضمية دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي 

 ومستوى الأداء الميارى لميارة السقوط عمى رجل واحدة من الخارج
 71ن=

 المتغير
 وحدة
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
 الفرق

 قيمة
 " ت "

 نسبة 
 ع± س/ ع± س/ التحسن%

اختبار أداء ميارة 
 مرات 0الكوبري 

 79.211 *1.070 7.031 3.427 2.731 3.595 73.100 ثانية

اختبار السقوط عمى 
 الرجل من الخارج

 32.345 *5.343 7.200 3.124 4.100 3.313 9.533 عدد

اختبار الانبطاح المائل 
 من الوقوف

 91.521 *1.397 5.933 0.500 02.531 0.551 07.331 عدد

اختبار زمن السقوط عمى 
 الرجل من الخارج

 74.102 *1.047 3.910 3.799 7.331 3.741 7.553 ثانية

السقوط عمى الرجل من 
 731.011 *3.319 9.277 7.115 1.399 3.523 9.177 درجة الخارج

 (9.741( = )74( ، د . ح )3.31*قيمة " ت " الجدولية عند مستوي دلالة )
( وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي 77يتضح من جدول )

لممجموعة التجريبية مستوى القدرة العضمية ومستوى الأداء الميارى لميارة السقوط عمى رجل 
 - 1.070واحدة من الخارج ولصالح القياس البعدي وقد تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين )

5.512) . 
 مناقشة نتائج الفرض الثاني :

ي الذي ( التحقق من صحة الفرض الثان77يتضح من عرض نتائج جدول ) -7
" توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية  ينص عمى انو

في مستوى القدرة العضمية ومستوى الأداء المهارى لمهارة السقوط عمى رجؿ واحدة مف الخارج" 
 - 1.070حيث جاءت الفروق لصالح القياس البعدي وقد تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين )، 

 % (.731.430 -% 79.211( ، وكذلك تراوحت نسبة التحسن ما بين ) 5.512
ويرجع الباحث ىذا التحسن في مستوى القدرة العضمية ومستوى الأداء الميارى  -9

لميارة السقوط عمى رجل واحدة من الخارج إلى فاعمية تأثير التدريب المركب بما يشمل من 
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كان لو دوراً ىام في تحسين القدرة العضمية مما يؤكد أن  البميومترك( الذي -تدريبات )الأثقال 
برنامج التدريب المركب من الأساليب المختارة التي ليا اثر كبير في تطوير القدرة العضمية وباقى 

 –التحمل العضمي  –القدرة العضمية لمرجمين –القدرات البدنية الخاصة )القوة المميزة بالسرعة 
 السرعة(. –الرشاقة 

عبد العزيز احمد النمر وناريماف محمد الخطيب يتفق مع ما أشار إلية  وىذا -0
عمى أن التدريب المركب ىو عبارة عن تدريبات  ـ(،0331) أبو العلا عبد الفتاح (،5000)

الأثقال يتبعيا مباشرة تدريبات البميومتريك بيدف تحسن الصفات البدنية وتؤدي فييا مجموعات 
لبميومتريك لنفس المجموعة العضمية داخل سمسمة تدريبية متشابية الأثقال أولا ثم مجموعات ا

 ( 703:7(،)774:1ميكانيكيا. )
كما يرى الباحث أن الزيادة الناتجة في مستوى القدرة العضمية ومستوى الأداء  -4

الميارى لحركات السقوط عمى رجل واحدة نتيجة استخدام تدريبات الأثقال والبميومترك حيث تعمل 
لأثقال عمى تنمية عناصر المياقة البدنية بأنواعيا حيث تتفق نتائج ىذه الدراسة مع تمرينات ا

ـ(، صبري عمى 0335عمى محمود، محمد رضا الروبي) " مسعدالدراسات التي أجراىا كل من 
أن التدريب بالأثقال أدى إلى تحسن القوة  ـ("0332ـ(، عمى السعيد ريحاف )0331قطب)

السرعة، التحمل العضمي الديناميكي العام والخاص، ومستوى الأداء القصوى، القوة المميزة ب
 (129: 3(، )742: 0(، )911: 77الميارى. )

 وبذلؾ يتحقؽ صحة الفرض الثاني والذي ينص عمي :  -2
توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في مستوى  -1

 .لمهارى لمهارة السقوط عمى رجؿ واحدة مف الخارجالقدرة العضمية ومستوى الأداء ا
 ثالثا: عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث :

 عرض نتائج الفرض الثالث :
 –:" توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف البعدييف لممجموعتيف )الضابطة  والذي ينص عمي

ارة السقوط عمى رجؿ واحدة التجريبية( في مستوى القدرة العضمية ومستوى الأداء المهارى لمه
 مف الخارج"
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 05جدوؿ 
التجريبية( في مستوى  –دلالة الفروق بين متوسطي القياسين البعديين لممجموعتين )الضابطة 

 القدرة العضمية ومستوى الأداء الميارى لميارة السقوط عمى رجل واحدة من الخارج
71=9=ن7ن  

 المتغير
 وحدة
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 الفرق

 قيمة
 ع± س/ ع± س/ " ت "

اختبار أداء ميارة الكوبري 
 مرات 0

 *9.007 3.453 3.124 2.341 3.427 2.731 ثانية

اختبار السقوط عمى 
 الرجل من الخارج

 *9.033 3.333 3.140 4.700 3.124 4.100 عدد

اختبار الانبطاح المائل 
 من الوقوف

 *9.793 0.433 4.123 03.431 0.500 02.531 عدد

اختبار زمن السقوط عمى 
 الرجل من الخارج

 *9.435 3.770 3.797 7.193 3.799 7.331 ثانية

السقوط عمى الرجل من 
 *9.393 7.013 7.749 4.931 7.115 1.399 درجة الخارج

 (9.313( = )95( ، د . ح )3.31*قيمة " ت " الجدولية عند مستوي دلالة )
( وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطي القياسين البعديين لممجموعتين 79ل )يتضح من جدو 

التجريبية( في مستوى القدرة العضمية ومستوى الأداء الميارى لميارة السقوط عمى  –)الضابطة 
رجل واحدة من الخارج  ولصالح المجموعة التجريبية وقد تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين 

(9.793 - 1.300) . 
 مناقشة نتائج الفرض الثالث :

" ( التحقق من صحة الفرض الثالث الذي ينص عمى انو 79يتضح من عرض نتائج جدول )
التجريبية( في  –دالة إحصائياً بيف القياسيف البعدييف لممجموعتيف )الضابطة  توجد فروؽ

، مف الخارج" مستوى القدرة العضمية ومستوى الأداء المهارى لمهارة السقوط عمى رجؿ واحدة 
 - 9.793حيث جاءت الفروق لصالح القياس البعدي وقد تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين )

1.300.) 
ويرجع الباحث نسبة التحسن لصالح المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة الى فاعمية      

السقوط عمى  تدريبات التدريب المركب التى ساعدت عمى تقوية العضلات العاممة فى حركات
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الرجل الواحدة بصفة خاصة وعضلات الجسم بصفو عامة حيث ان تدريبات التدريب المركب 
احتوت عمى عدد من التدريبات التي تسيم فى تنمية بعض عناصر المياقة البدنية مثل )القدرة 

ا أدت إلي العضمية ، القوة العضمية، القوة المميزة بالسرعة ،التحمل العضمي ،الرشاقة( والتي بدورى
تحسين مستوى الأداء لحركات السقوط عمى الرجل الواحدة لاعتماد ىذه الميارة عمى قوة وسرعة 

 لاعبي المصارعة.
أن التدريبات المشابية ل داء تمثل أىمية كبيرة  ـ(5002مسعد عمي محمود )وىذا ما ذكره     

لمسار الحركي لمميارة المراد في تحسن الأداء الميارى لممصارعين، ويجب أن يتفق التدريب مع ا
 (904: 2التدريب عمييا ويجب ان تشترك العضلات العاممة في الحركة. )

 وبذلك يتحقق صحة الفرض الثالث والذي ينص عمي : 
التجريبية( في  –توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف البعدييف لممجموعتيف )الضابطة 

 لمهارى لمهارة السقوط عمى رجؿ واحدة مف الخارجمستوى القدرة العضمية ومستوى الأداء ا
 -الإستنتاجات:"

 من خلال عرض ومناقشة النتائج أمكن التوصل الى الاستنتاجات التالية :
أثر البرنامج التدريبى باستخدام التدريب المركب إيجابياً عمى مكونات المياقة البدنية الخاصة  -7

 بناشئي المصارعة الحرة بدرجة معنوية. 
تأثير برنامج التدريب المركب عمى مستوى الاداء الميارى لميارة السقوط عمي الرجل من كان  -9

الخارج لناشئي المصارعة الحرة ذات دلالة إحصائية بالمقارنة بالمجموعة الضابطة التي تستخدم 
 البرنامج التقميدي.

 -التوصيات:
 -من خلال النتائج والاستنتاجات يمكن ان نوصى بالاتي :

مى تحسين القدرة العضمية وتحسين مستوى الأداء المياري لناشئي المصارعة الحرة العمل ع -7
باستخدام التدريب المركب والاسترشاد بنتائج ىذه الدراسة عند تصميم البرامج التدريبية لمعينات 

 المشابية.
يك ضرورة اىتمام المدربين بأنشطة التدريب المركب المتنوعة ووضعيا في تدريبات مشابية لتكن -9

المصارعة الحرة ومتدرجة الصعوبة يجعميا أكثر تشويقاً وتحقيقاً لمبدأ الخصوصية والتنوع 
 والاختلاف والترويح.

 المراجػػػػػػع
 المراجع العربية

، دار الفكر العربي، القاهرة،  التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجية:  أبو العلا أحمد عبد الفتاح               -0
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 ـ.0331
 

: تأثير التدريب المركب عمي تحسين القدرات البدنية الخاصة ومستوى الأداء  أحمد محمود المرشدى -5
لحركات السقوط عمى الرجمين لناشئي المصارعة الحرة، رسالة دكتوراه غير 

 م.9375منشورة، كمية التربية رياضية جامعة الاسكندرية،
 

يب بالأثقال عمى فعالية بعض حركات مجموعة السقوط : أثر برنامج مقترح لمتدر  صبري عمي قطب      -2
عمى الرجمين لممصارعين الكبار ، رسالة ماجستير، غير منشورة كمية التربية 

 م.7221الرياضية لمبنين، جامعة الإسكندرية، 
برنامج تدريبات نوعية لميارات السقوط عمي الرجمين وتأثيره   صالح مصطفى عمارة   : - 2

، رسالة ماجستير غير منشورة الأداء لممصارعين.                                عمى فاعمية   
 .9379،كمية التربية الرياضية  ،جامعة المنوفية، 

 
عبد العزيز احمد النمػػػػػػر    - 2

 وناريماف محمػد الخطيػػػػػب  
طبعة ال ،الإعداد البدنى والتدريب بالأثقاؿ لمناشئيف فى مرحمة ما قبؿ البموغ: 

 م.9333الأولى دار الأساتذة لمكتاب الرياضى، الجيزة، 

 
 

، ماىي لخدمات الكمبيوتر مبادئ تدريب المصارعة الحرة الأداء الفني لمحركات:  الروبي           محمد رضا - 1
 م.9331الإسكندرية ،

: دلالة مساىمة بعض الصفات البدنية في فعالية أداء بعض حركات السقوط عمي  محمد رضا الروبي            2
ر، نظريات وتطبيقات، الرجمين للاعبي المصارعة الحرة لميواة، بحث منشو 

مجمة عممية متخصصة في عموم التربية البدنية والرياضة، كمية التربية الرياضية 
 م.7225، 92لمبنين بالإسكندرية العدد 

إدارة  –تدريب  –موسوعة المصارعة الرومانية والحرة لميواة )تعميم  مسعد عمى محمود     :- 3
 م.9330(، دار الكتب القومية، المنصورة، تحكيم  .                                    –

: اثر برنامج مقترح لمتدريب بالأثقال عمى تطوير القوة المميزة بالسرعة لممصارعين  عمى السعيد ريحاف  - 1
العدد الخامس، مجمة نظريات وتطبيقات، كمية التربية الرياضية لمبنين 

 م.7225بالإسكندرية 
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، دار الكتب والوثائق القومية، موسوعة المصارعة الحرة لميواةمسعد عمى محمود       : -00
 م9331

مسعد عمي محمود،   -00
 .    محمد رضا الروبي

: وضع مستويات معيارية لنتائج بعض الصفات البدنية الخاصة لدي لاعبي 
نانية الرومانية، بحث منشور، مجمة بحوث التربية الرياضية، المصارعة اليو 

 م.7229، أغسطس 93، 72المجمد العاشر الأعداد 
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