
 

 

  المضاد الهجومفاعلية استخدام جهاز نصف الكرة الهوائي على مستوى 
 .الرجلين لدى المصارعين على السقوط لمهارة

 م.د/ هاني جعفر عبد الله الصادق 

 جامعة سوهاج   -كلية التربية الرياضية  -مدرس بقسم التدريب الرياضي

 المقدمة ومشكلة البحث

 

بصفة خاصة بالتركيب   المصارعةبصفة عامة وفى رياضة    ىيتميز الأداء الحركي الرياض
مثيرة   فرديةرياضة  والتعقيد لكونه مركب من أجزاء متداخلة قد تكون متشابهة أو متباينة ، فهي

كيفية احتساب   وأمن حيث طريقة الأداء  سواءعاب الأخرى لالأتميز بطبيعة خاصة عن سائر ت
 . النقاط

يمكن اسااتادامها للمساااعدة  انتشاارت مرخرا  جهزة المساااعدة التي دوات والأوهناك العديد من الأ
ادوات طابعها وتأثيرها داة من هذه الأأالبدنية الااصااااااة بالمهارات ولك    في تنمية عناصاااااار اللياقة

الإيجاابي على التادرياب   التاأثيرهمياة وفااعلياة في أ الأدوات والأجهزة المساااااااااااااااعادة  ات  الااا  وأن
نها وسايلة تشاويةية فعالة م من هذا إعن   فضا   تثير نشااط وحما  الممارساين   فهيوحسان اخراجه 

ن ترفع من أنها من المتوقع أرى  ي التيالوسااااائ  المساااااعدة الحديثة   بأحد المنطلق اسااااتعان الباحث  
 Bose Ball. (24) الهوائيمستوى اللياقة البدنية الااصة وهو جهاز نصف الكرة 

ويساااااااااااااامى  1999عااا   Dived Weakوهو جهاااز تاادريبي تت اختراعااه من قباا  ديفيااد وياا  
Bose   كلمة اختصار لاااااااBose Sides Utilized ن تستاد  على ك  الوجهين، والاست وتعنى أ

 Aslo45 Art .No  (.74:18)ورقمه  Dynamoالتجاري 

وعية قدرة وتحسااين القلب والأويعتبر جهاز نصااف الكرة الهوائية جهاز تدريب للتوازن والقوة وال
سااااااااات يتت اساااااااااتادامها على   55الدموية وهو عبارة عن نصاااااااااف كرة على قاعدة مساااااااااطحة قطرها  

و الوجااه المسااااااااااااااطم ومزودة بحبلين مقاااومااة أالوجهين سااااااااااااااواء الوجااه الكروي النصااااااااااااااف دائري 
(Resistance Ropes  من جانبي قاعدته طوله )120ست وعند اقصى شد له يصبم طوله    60 

 (25)كجت  7ست بما يقاب  ثق  وزنه 
 

تعتمد عليها رياضاة المصاارعة وخاصاة المصاارعة  التيويعتبر التوازن أحد العناصار الهامة  
أداء المهااارات الهجوميااة أو الاادفاااعيااة أو الاادفاااعيااة الهجوميااة على التوازن  فيتعتمااد  والتيالحرة 

أوضااااااااااااااااع يكون فيهاا  فيحياث قاد يقو  ال عاب باأداء الهجو  أو الادفااع وهو على قاد  واحادة أو 
حالة من عد  التوازن وغالبا  ما يردى ال عب المهارات الدفاعية أو الهجو   فيوضاااااااااااع الجسااااااااااات  



 

 

قريبا  الذى يردى فيه ال عب المنافس مهارات الساااااااااااقوط على الرجلين نفس الوقت ت فيالمضااااااااااااد 
 (69:14()74:7).ى يحاول فيها إخ ل توازن ال عب والذ 

 

لبدنية اتعتمد على التوازن كعنصااااااار من عناصااااااار اللياقة  التيوالمصاااااااارعة من الرياضاااااااات  
تعمال السااقين بجانب على اسا  والدفاعي الهجوميأدائها  فيتعتمد   والتي المصاارعة الحرة ة  وخاصا 

من التوازن يجعله يساااااتطيع أداء المهارات   عاليالجزء العلوى من الجسااااات فامت ك المصاااااارع قدر 
 (98:13).الحصول على نتائج عالية فيوفائقة تجعله يتميز  عالية ةالهجومية والدفاعية بقدر 

 

ومن خ ل عما  البااحاث لاحن أن معات النااشاااااااااااااا ين عناد السااااااااااااااقوط على أحاد الرجلين أو 
 المنافسالرجلين معا  لا يساتطيع الاحتفا  بتوازنه والوقو  ويسارع بالساقوط على الصادر هرما  من  

، ولكن المصااااارع الجيد هو المصااااارع الذى يسااااتطيع الةيا  بأداء الهجو  المضاااااد من خ ل أداء 
مهاراتها على السااااقوط  على الرجلين والذى  في  وتعتمد المصااااارعة الحرة أساااااسااااا    جو المنافس لله
همية عن أ  إخ ل توازن المنافس وقد تناول كثير من الباحثين عدد من الدراسااااااااااااااات  فييتساااااااااااااابب  

أميرة محماد أمير دوات تادريبياة لتنمياة مسااااااااااااااتوى التوازن والاداء المهاارى كادراساااااااااااااااة اسااااااااااااااتاادا  أ
التعلت البنائي باسااااااااتادا  جهاز نصااااااااف الكرة الهوائي   ةبعنوان" اسااااااااتراتيجي  (4 ()2012البارودي)

برنامج   (6 ()2005)أيمن مسالت ساليمان  "م ودراساة ثرها على المساتوى المهارى في الكرة الطائرةأو 
م ودراساااااااااة   المصاااااااااارعة  ل عبيلتحساااااااااين كفاءة الجهاز الدهليزى وتأثيره على مهارة البر    تدريبي

مساتوى   على( بعنوان تأثير اساتادا  جهاز نصاف الكرة الهوائي 8 ()2015عائشاة محمد الفاتم )
 عباد  فتحي الحليت عباد م التوافق الحركي والأداء المهاارى  لادى لاعبي ساااااااااااااا   سااااااااااااااي  المباارزة

 الساااااااااااقوط  لمهارة المضااااااااااااد  الهجو   على التوازن   لتطوير  تدريبي  برنامج  تأثير  (9) (2009الحليت)
 ( بعنوان برنامج 2012()18نرمين احمد سااااااميم اسااااااماعي ) مالحرة  المصااااااارعة  في الرجلين  على

تدريبي باسااااااااااااتادا  نصااااااااااااف الكرة الهوائية لتنمية بعا عناصاااااااااااار اللياقة البدنية المرتبطة بمهارة 
لتطوير الهجو    تدريبيولت يتطرق أى من الباحثين بوضاااااااااااع برنامج    التصاااااااااااويب في كرة السااااااااااالة

من خ ل اسااااااتادا  ادوات تدريبية ة الحرة  المصااااااارع  لاعبيالمضاااااااد للسااااااقوط على الرجلين لدى 
 لتنمية الصااااافات البدنية الااصاااااة بمهارات الهجو  المضااااااد للساااااقوط على الرجلين في المصاااااارعة

 الكرة  نصاااااااااف  جهاز اساااااااااتادا   فاعلية  علىاجراء هذه الدراساااااااااة للتعر   وهذا ما دفع الباحث إلى
 .المصارعين لدى الرجلين على السقوط لمهارة المضاد  الهجو  مستوى  على الهوائي

 هدف البحث  
  مستوى  على الهوائي الكرة نصف جهاز استادا  لى التعر  على فاعليةيهد  البحث إ 

 . المصارعين لدى الرجلين على السقوط لمهارة المضاد  الهجو 



 

 

 فروض البحث  
توجد فروق  ات دلالة احصائية بين متوسطات الةياسات القبلية والبعدية في مستوى    -

 مصارعي مجموعة البحث التجريبية. لدى الرجلين على السقوط لمهارة المضاد  الهجو 
توجد فروق  ات دلالة احصائية بين متوسطات الةياسات القبلية والبعدية في مستوى   -

 .الضابطةمصارعي مجموعة البحث  لدى الرجلين ىعل السقوط لمهارة المضاد  الهجو 
 البحث   مجموعتي  لدى  البعديين  الةياسين  متوسطات   بين  احصائية  دلالة  ات  فروق   توجد " -

 لدى الرجلين  على  الساااااااااقوط لمهارة المضااااااااااد   الهجو   مساااااااااتوى  في  والضاااااااااابطة  التجريبية
 .التجريبية البحث  مجموعة مصارعي

 بعض المصطلحات الواردة في البحث 

 جهاز نصف الكرة الهوائي: 

جهاز تدريب للتوازن والقوة والقدرة وتحسين القلب والاوعية الدموية وهو عبارة عن نصف   
ن سواء الوجه الكروي النصف ست يتت استادامها على الوجهي 55كرة على قاعدة مسطحة قطرها 

( من جانبي قاعدته طوله    Resistance Ropesمقاومة )  و الوجه المسطم ومزودة بحبليندائري أ
 (25) .كجت 7ست بما يقاب  ثق  وزنه  120ست وعند اقصى شد له يصبم طوله   60

 خطة وإجراءات البحث : 
 منهج البحث :   

لتحقيق  أهدا  البحث واختبارا  لفروضااااااااااااه ، اسااااااااااااتاد  الباحث المنهج التجريبي باسااااااااااااتادا  
الةياسااااااااااات القبلية والبعدية لمجموعتين أحدهما تجريبية والأخرى ضااااااااااابطة و ل  لم ئمته لطبيعة 

 البحث . 
 مجتمع وعينة البحث : 

ساااااااانة بجمهورية مصاااااااار   (18)اشااااااااتم  مجتمع البحث على لاعبي المصااااااااارعة الحرة تحت 
، ولقد   2015/2016العرمية والمساااجلين بالاتحاد المصاااري للمصاااارعة خ ل الموسااات الرياضاااي  

سااااااااااااوها    ( لاعب من مصااااااااااااارعي نادى32اختار الباحث عينة البحث بالطريقة العمدية قوامها )
اويتين ، والتي قا  بتقسايمها إلى مجموعتين متكاف تين ومتسا   ومركز شاباب مدينة ساوها الرياضاي  

( مصارعين 8بالإضافة الى )  ،    مصارع(  12إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة وقوا  ك  منهما )
 -ولقد اختار الباحث هذه العينة للأسباب الآتية:لأجراء المعام ت العليمة للبحث 

 



 

 

 يقو  الباحث بتدريب هذه العينة . -1

 ل عبين المصارعين توافر العينة المطلومة لإجراءات البحث من حيث عدد ا -2
 ا توافر المكان والأدوات ال زمة لإجراء البحث .3

 البحث  : مجموعة تجانس
ضااااااااااااااوء المت:يرات التاالياة : معادلات النمو "  في العيناةأفراد   تجاانسقاا  البااحاث باالتاأكاد من 

 السن ، الطول ، الوزن " ، القدرات البدنية والمهارية قيد البحث 
 ( 1جدول )

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء 
 للمتغيرات قيد البحث 

   12=2= ن 1ن

 المتغيرات 
وحدة 

 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري 

 الوسيط
معامل  
 الالتواء

 0.28 17.00 0.39 17.22 سنة السن

 0.14 171.00 0.21 171.32 سم الطول

 0.53 72.20 0.58 72.28 كجم الوزن 

 0.14 4.30 0.36 4.39 سنة العمر التدريبي

 0.11 8.20 0.14 8.21 متر دفع كرة طبية

 0.39 48.00 0.26 48.32 ث الوقوف علي رجل واحدة

 0.52 3.60 0.24 3.69 ث الوقوف علي قدم الارتقاء

 0.11 29.00 0.11 29.65 سم الوثب العمودي 

 0.74 6.65 0.37 6.68 درجة الجانبيوالتقوس  )ب(الحمل على الرجلينط السقو )أ( من  

 0.36 6.40 0.74 6.44 درجة الجانبي والرمي)ب( الحمل السقوط على الرجلين )أ( 

 0.18 6.50 0.31 6.56 درجة للإجلاس والدوران)ب(الضغط السقوط على الرجلين )أ( 

( 53،   0.11ما بين ) لعينة البحث تراوحت معام ت الالتواء نه  ( إ1جدول )يتضااام من  
 التوزيع للعينة قيد البحث. اعتدالية( مما يشير إلي 3،+3-أي أنها انحصرت ما بين )

 ( 2جدول ) 

 والتجريبية في المت:يرات قيد البحث  المجموعتين الضابطاةدلالة الفروق بين 
 20=2= ن   1ن  

 المت:يرات
وحدة 
 القياس

 ع م ع م قيمة "ت"  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 0.98 0.31 16.10 0.39 16.18 سنة السن

 0.14 0.25 168.1 0.21 170.6 سم الطول

 0.68 0.47 71.44 0.54 71.61 كجم الوزن 

 0.57 0.31 4.22 0.32 4.28 سنة العمر التدريبي



 

 

 0.63 0.47 8.05 0.17 8.11 متر دفع كرة طبية

 0.22 0.31 47.55 0.34 47.61 ث الوقوف علي رجل واحدة

 0.74 0.15 3.48 0.11 3.51 ث الوقوف علي قدم الارتقاء

 0.97 0.32 29.38 0.42 29.41 سم الوثب العمودي 

 0.25 0.17 6.54 0.35 6.61 درجة الجانبيوالتقوس  )ب(الحمل على الرجلينط السقو )أ( من  

 0.75 0.61 6.31 0.11 6.35 درجة الجانبي )ب( الحمل والرميالسقوط على الرجلين )أ( 

  والدوران على الرأس  )ب(الضغطالسقوط على الرجلين )أ( 
 .للإجلاس

 0.65 0.25 6.42 0.18 6.44 درجة

 1.734( =  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوي ) 
( عد  وجود فروق دالة إحصاااائيا بين المجموعتين الضاااابطة 2يتضااام من الجدول الساااابق )

 .ث مما يشير إلي تكافر المجموعتينوالتجريبية في المت:يرات قيد البح
 أدوات البحث :  

 -واشتملت أدوات جمع البيانات على :استخدم الباحث عدة أدوات لتحقيق أهداف البحث 
 أولا : استمارة لتسجيل البيانات 

 قام الباحث بتصميم استمارة خاص بكل لاعب وتتضمن :
 الوزن ( –الطول  –السن  –بيانات شخصية ) الاسم  -
 (1المتغيرات المهارية ( مرفق ) –القياسات موضوع الدراسة ) المتغيرات البدنية  -

 الأدوات والأجهزة المستخدمةثانياً : 
 شاخص  -

 شريط قيا  . -

 بساط مصارعة . -

 عوارض خشبية . -

 ساعة إيقا  . -

 جهاز الرستاميتر لةيا  الطول . -

 ميزان إلكتروني لةيا  الوزن ) الكيلوجرا  (  -
 .آلة تصوير فيديو -

 ( من جهاز نصف الكرة الهوائي3عدد ) -

 ثالثاً : الاختبارات :  
 الاختبارات البدنية : 

عرضتتتتت على   والتيقام الباحث باختيار الاختبارات البدنية بناء على استتتتتمارة الاستتتتتبيان  
 لهذه المرحلة .  الخاصة بالأداء المهارى الخبراء لاختيار انسب اختبارات 



 

 

 طبية لةيا  القدرة العضلية للذراعين. كرة دفع -

 واحدة لةيا  مستوى التوازن  رج  علي الوقو  -

 الارتقاء لةيا  مستوى التوازن  قد  علي الوقو  -

 .للرجلينالعمودي لةيا  القدرة العضلية  الوثب  -
 ت الاختبارات المهارية : 

اختار الباحث ث ث اختبارات مهارية لةيا  الهجو  المضااااااااد لمهارة الساااااااقوط على الرجلين 
 التالي : فيالمصارعة الحرة وقد تمثلت الاختبارات  في

 . الجانبيتطويق الفاذ والتقو  )ب( الرجلين  من السقوط على)أ(  -
 . الجانبي والرميتطويق الفاذ )ب( الرجلين  من السقوط على)أ(  -
 والض:ط والدوران للإج   . الرأ مس  )ب( الرجلين  من السقوط على)أ(  -

مجااال التاادريااب  فيوقااد اختااار الباااحااث هااذه الاختبااارات لةيااا  المهااارات بناااء على خبراتااه 
الأكثر  هيوكااذلاا  التاادريس وكااذلاا  الإط ع على المراجع العلميااة حيااث وجااد أن هااذه المهااارات 

 المصارعة الحرة . فيشيوعا  والأكثر استاداما  
 

 طريقة تقدير مستوى الدرجات
 -تت تقدير مستوي الأداء المهارى للاطفات الماتارة و ل  على النحو التالي :

لأداء بحسااااااااب متوساااااااط درجات ك  مصاااااااارع من خ ل تقدير المهارات تت تقدير مساااااااتوى ا -أ
الترمية الرياضاااااااااية  في( ث ث محكمين من الحاصااااااااالين على دكتوراه الفلسااااااااافة  3بواساااااااااطة )

( خمساة سانوات 5مجال التدريس والتدريب مدة لا تق  )  فيتاصاص مصاارعة ولديهت خبرة  
ونارا  لصااعومة انتقال المحكمين لتةيت أداء ال عبين قا  الباحث بتصااوير ال عبين مسااتعينا  

وسااااااااابق له   ساااااااااوها بأحد أعضااااااااااء هي ة التدريس بقسااااااااات علو  الحركة بكلية الترمية جامعة  
الااصااااااة بالتصااااااوير وتحديد زوايا العديد من الرسااااااائ  وتت وضااااااع الع مات   فيالتصااااااوير 

التصاااااااوير وتثبيت الآلة ووضاااااااع خط على بسااااااااط المصاااااااارعة بحيث يقو  المصاااااااارع بتنفيذ 
 الاطفات المحددة على نفس مسار الاط وفى الجزء المحدد لتنفيذ الاطفة .

 -قا  الباحث بوضع درجة لك  مرحلة من مراح  تنفيذ الاطفة على النحو التالي : -ب

 درجات  3   المس   -
 درجات  4   التنفيذ  -
 درجات  3  الوضع النهائي -

تت أداء ال عبين للاطفات الماتارة مع منافس ساالبي وفى نفس ف ة وزنة تقريبا  بعد الإحماء  -ج
 الاا  بالمصارعين .



 

 

 المعاملات العلمية لاختبارات البدنية:
 الصدق: -أ

( من 12المقاارناة الطرفياة علي عيناة قوامهاا)إيجااد صاااااااااااااادق التماايز عن طريق صاااااااااااااادق تم 
مجتمع البحث ومن خار  عينة البحث الأصااااااااالية تت ترتيبهت تصااااااااااعديا وتت اختيار الرميع الأعلى 

( ث ثة وتت إيجاد دلالة الفروق بينهما باسااااااااااااتادا  طريقة 3والرميع الأدنى حيث بلغ قوا  ك  منها)
 النتيجة .( يوضم 3مان ويتني ال بارومترية والجدول )

 (3جدول )
 والمهارية  دلالة الفروق بين الرميع الأدنى والرميع الأعلى ل ختبارات البدنية

   لدى مجموعة البحث الاستط عية 
 8ن=

 (= 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )  •
وجود فروق دالة إحصائيا بين الرميع الأعلى والرميع الأدنى في ( 3يتضم من الجدول السابق )

ولصالم الرميع الأعلى مما يشير إلي قدرة الاختبار علي التمييز بين والمهارية  الاختبارات البدنية 
 المجموعات الماتلفة مما يشير إلي صدق الاختبارات.

 
 الثبات: -ب

( 12الاختباارات تت تطبيق الاختباارات ثت إعاادة تطبيقهاا علي عيناة قوامهاا )لحساااااااااااااااب ثباات 
( ث ثة 3اثنى عشاااااار لاعب من مجتمع البحث ومن خار  العينة الأصاااااالية بفاصاااااا  زمني مدته )

 ( يوضم النتيجة .4أيا  ، وتت حساب معام  الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني الجدول)
 
 
 
 
 

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

قيمة  الربيع الأعلى  الربيع الأدنى 
 )ت(

مستوى 
 ع س  ع س  الدلالة 

 دال  3.67 0.28 9.25 0.34 6.84 متر دفع كرة طبية 

 دال  3.15 0.36 53.2 0.58 41.36 ث الوقوف علي رجل واحدة 

 دال  3.22 0.14 3.66 0.34 3.17 ث الوقوف علي قدم الارتقاء 

 دال  3.69 0.69 31.2 0.25 22.97 سم الوثب العمودي 

 دال  3.26 0.52 6.98 0.63 5.21 درجة الجانبي والتقوس  )ب(الحمل على الرجلينط السقو )أ( من 

 دال  3.27 0.14 7.10 0.17 5.36 درجة الجانبي  والرمي)ب( الحمل السقوط على الرجلين )أ( 

  والدورانعلى الرأس )ب(الضغط السقوط على الرجلين )أ( 
 . للإجلاس

 3.29 0.69 6.91 0.34 5.17 درجة
 دال 



 

 

 ( 4جدول )
 ط بين التطبيقين الأول والثاني معاملات الارتبا

 قيد البحث والمهارية  للاختبارات البدنية 
 8ن=        

 الاختبار
وحدة 
 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ع م ع م الارتباط

 0.987 0.28 8.20 0.28 8.17 متر دفع كرة طبية 

 0.900 0.35 49.10 0.47 48.96 ث الوقوف علي رجل واحدة 

 0.954 0.14 3.60 0.36 3.55 ث الوقوف علي قدم الارتقاء 

 0.962 0.36 30.30 0.55 30.25 سم الوثب العمودي 

 0.910 0.58 6.65 0.78 6.60 درجة الجانبي والتقوس  )ب(الحمل على الرجلينط السقو )أ( من 

 0.947 0.64 6.45 0.16 6.41 درجة الجانبي  والرمي)ب( الحمل السقوط على الرجلين )أ( 

 والدورانعلى الرأس الضغط  )ب(السقوط على الرجلين )أ( 
 . للإجلاس

 0.965 0.78 6.50 0.17 6.45 درجة

 0.4930.95( =   0.05قيمة ) ر ( الجدولية عند مستوي ) 
أن معام ت الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني في ( 4يتضم من الجدول السابق )

( وهو معام ت ارتباط دال إحصائيا  0.987،    0.910الاختبارات البدنية قيد البحث تراو  ما بين )
 مما يشير إلي ثبات الاختبار.

 بناء البرنامج :   خطوات

  programme position:  التدريبيتصميم البرنامج 

 خطوات تصميم البرنامج : 

 تحديد بدء ونهاية الفترة الزمنية للبرنامج   .1
 اجراء الاختبارات والمقاييس لتحديد مستوى ال عبين   .2
 تكلي  المساعدين والمعاونين بمهامهت  .3
 تحضير الادوات المساعدة  .4
   جالبرنام اسابيع فترات بداية ووسط ونهاية  تحديد  .5
 تحديد الساعات التدريبية وفقا لدرجة الحم  .6
 على الاعدادات الماتلفة   وتوزيعهللتدريب داخ  البرامج  تحديد الزمن الكلى .7
 المدرب . يراه  للبرنامج وفق ما الفنيتقسيت ازمنة ك  اعداد على المحتوى  .8
 ان تتناسب الاهدا  الموضوعة مع الجوانب الترموية   .9

 ترجمة الاهدا  الموضوعة الى نتائج ملموسة يمكن قياسها   إمكانية .10



 

 

 وضع الناش ين كك  في الاعتبار عند وضع الاهدا  .11
 ان توضع الاهدا  مكتومة وليست شفهية   .12
 ان توضع الاهدا  بحيث ان تكون متحدية وفى نفس الوقت قابلة للتحقيق  .13
 قة غير متضارمة ا ا ما كان هناك اكثر من هد  فيجب ان تكون هذه الاهدا  متواف .14
 الموضوعة   للأهدا ان تحدد اوليات  .15
 ان يتحدد جدول زمنى لتحقيق الاهدا  .16
 لها ع قة بالهد  في الحسبان   التييجب ان توضع ك  العناصر  .17
 يجب صياغة الاهدا  بصورة يمكن من خ لها تقويت الجهد والاداء  .18
 .  للأداء الأساسيان ترتبط الاهدا  جميعها بالهد   .19

 الهدف من البرنامج: 

 على مستوى  على الهوائي الكرة نصف جهاز استادا  فاعليةيهد  البرنامج معرفة   
 . المصارعين لدى الرجلين على السقوط لمهارة المضاد  الهجو 

 أسس وضع البرنامج : 

يتفق مع الاسس والقواعد الااصة بالتدريب الفترى منافا الشدة لشك   اتبع الباحث نااما   .1
الهجو  داء  أعلى درجة    هثر أو   الصفات البدنيةالبحث لتنمية    لأهدا والراحة وفقا    البدنيالحم   

  .الحرة  في المصارعةارة السقوط على الرجلين هالمضاد لم
طبقا   مصارعلك   الفرديينفذ البحث على عينة في شك  وحدات تدريبية وماستادا  التحمي   .2

 لمقدرته الوظيفية  
بدرجة الحم  والتوقيت الصحيم لتكرار التدريب والعم  على   التدريجيمراعاة الارتفاع  .3

 . لضمان الحصول على التحسن ةالاستمراري 
 .البحث( الى تكرار ادائها وسرعتها  من اداء المهارات الفنية )قيد د التق .4
بما يضمن تطوير المكونات الوظيفية   نصف الكرة الهوائياداء تدريبات  الصعب التدر  في  .5

 .للتوازن مع مراعاة عام  الامن والس مة
  .العملي لتطبيقل وقبولهمرونة البرنامج  .6
 خصائص المرحلة السنية لعينة البحث  .7
%من اقصى مستوى   60 -% 50استادا  الشدة المتوسطة في اداء التدريبات وهى من  .8

   التالي ل عب وقد تمكن الباحث من وضع التاطيط الزمنى لتنفيذ البرنامج التدريبة على النحو  
 تخطيط البرنامج :  



 

 

 تاطيط وحدة التدريب :

 تحديد الاهدا  المطلوب تحةيقها في الوحدة -
 الاعداد العا  والاا  تحديد تمارين  -
  ةان يص  ك  تمرين على تحقيق اهدا  الوحد  -
 ان يكون ترتيب التمرينات وفقا لصعومتها وتركيبها  -
 تحديد زمن ك  تمرين من تمرينات الوحدة  -
 تحديد درجات حم  التدريب وتشكيلة لك  تمرين من التمرينات  -
 تحديد الادوات المستادمة في ك  تمرين   -
 التهدئة ( .   –  الرئيسيالجزء  –ان تتضمن الاجزاء الرئيسية الث ثة وهى ) الاحماء  -

  اجزاء الوحدة التدريبية :
من الاطة العامة والاسبوعية   الأساسي تعتمد على الهد   اليوميان مكونات التدريب 

من الافض  ان تاصص مها    والتي –ومستوى تقد  ال عبين وفترة التدريب من الاطة 
وتدريبات ماتلفة ل عبين في اليو  الواحد طبقا لتوزيع مكونات اوقات التدريب اليومية واتفقت 

 العديد من الدراسات على ان الوحدة التدريبية تنقست الى ث ث اجزاء :
لجست  ا لأجهزة جزء الاحماء والتهي ة : ويشم  على تدريبات التهي ة البدنية والفسيولوجية  .1

 لممارسة الانشطة الى ستضمنها الوحدة التدريبية . 
وتحسين   لأداء: ويشم  على تدريبات متنوعة ومتدرجة الصعومة تهد   الرئيسيالجزء  .2

 .  البدنيو لتحسين المستوى أالاداءات المهارية 
لى إ ال عب : ويشم  على تدريبات متنوعة وتدريبات استرخاء بهد  عودة  الاتامي الجزء  .3

 الطبيعية   حالته
 : التدريبيتحديد وتنظيم محتوى البرنامج 

 محتوى البرنامج : .1
  البدنيالاعداد  .2
 الاعداد المهارى  .3
 التدريبات ال زمة لتنفيذ محتوى البرنامج :  .4
 تدريبات اعداد بدنى عا   .5
(  المناسااااااااابة الحركي –تدريبات اعداد بدنى خا  : وتت اختيار تدريبات التوازن )الثابت   .6

 . للمهارةوالزمنى  الحركيلموضوع البحث بحيث تكون في نفس المسار 
 طريقة تقنين الحمل :  



 

 

نساااب أ  باعتباره الدائري تت اساااتادا  الاسااالوب الفترى منافا الشااادة باساااتادا  الاسااالوب 
 درجات الحم  المناسب لتنمية التوازن.  وتوجيهلتنايت الطرق والاساليب 

 تقنين الحمل : 
 

 الراحة حجم المجموعات شدة طريقة التدريب

 فترى منخفض الشدة

 

 ث  30: 15من  %  60 -50

 ( مرة  30-20من )

 غير كاملة

 ( ث 120  – 60)

 : التدريبيخطة تنفيذ البرنامج 

 يلى : مااشتملت خطة تنفيذ البرنامج المقترح على 

 النواحى العملية في البرنامج-1

 .والمهارى خ ل اسابيع البرنامج  البدنيلتوزيع ك  من الاعداد  الم ويةالنسبة  -2

 .العا  والاا  خ ل اسابيع  البدنيالنسبة الم وية لتوزيع ك  من الاعداد  -3

لتوزيع حم  التدريب على عناصااااااار اللياقة البدنية خ ل مراح  البرنامج   الم ويةالنسااااااابة  -4
 .المقتر 

عينة  لأفراد المقتر  لتنمية التوازن   التدريبيلمحتوى البرنامج    التفصاااااااااااايليالتوزيع الزمنى    -5
 .البحث 

 خطوات وضع البرنامج:

 :والمهارية الصفات البدنيةتحديد تمرينات لتنمية  -أ

نساب التمرينات من خ ل المراجع العلمية والدراساات الساابقة أوقد قا  الباحث بتحديد         
 وشبكة المعلومات الدولية )الانترنت( وفقا  للأسس الآتية:

التادر  باالحما  من خ ل زياادة عادد مرات التكرار تادريجياا  أو زمن الأداء أو تقليا  فترات  -
 الراحة البينية.

 سه  إلى الصعب.التدر  من ال -
   الصفات البدنية لدى المصارعين.تمرينات لتنمية  -
 البرنامج: فيتحديد طرق التدريب المستخدمة  -جت



 

 

بين  المثاليهذه الطريقة من التبادل    به  تتميزطريقة التدريب الفترى مافا الشاااااااااااااادة لما   -
لك  تدريب من التدريبات الموضااااااااوعة   الفعلين متوسااااااااط الاداء أفترات بذل الجهد والراحة و 

عينة   المصاااااارعينمرحلة )الإعداد للمنافساااااات( إعداد  فيواساااااتهد  الباحث  ث(  30بقدر )
، مما يتطلب التدريب عليها كما يحدث عند الاعداد للمنافساااة، البعديالبحث لإجراء الةيا   

 ة.نفس ظرو  الةياسات القبلي في البعديحيث قا  الباحث بإجراء الةيا  

 تحديد حمل التدريب : -
 المقتر   التدريبيدرجات الحم  في البرنامج 

 : الأسبوعيتحديد حجم التدريب  -د
لتمريناات  الفعليبحياث اشااااااااااااااتما  على زمن الاداء   الأساااااااااااااابوعيحادد البااحاث حجت التادرياب 

 : ىما يلالى زمن الراحة على  بالإضافة
 :توزيع درجات الحمل

 البرنامج اسابيع        

 درجة الحمل 

1 2 3 4 5 6 7 8 

 •        اقصى 

   • •  • •  اقل من الاقصى 

  •   •   • متوسط 

 تقنين حمل التدريب: 

من خ ل تحديد التكرار المناساااب لك    التدريبيقا  الباحث بتقنين حم  تدريبات البرنامج   
سااااتطيع ال عب بعده يمن عينة التجرمة الاسااااتط عية والذى يمث  التكرار الذى لا    مصااااارع

الأداء بالسااارعة المناسااابة ومالشاااك  الساااليت ثت تحديد متوساااط التكرارات ليكون هو عدد مرات 
واسااتاد  الباحث ما توصاا  إليه من عدد مرات تكرار وزمن راحة بينية مناساابة لك   التكرار،

ساااااتطيع ال عب بعدها أداء يلا   والتيى عدد ممكن من المجموعات تمرين للوصاااااول لأقصااااا 
ساااارعة الأداء، ومذل  نصاااا  للحم  الأقصااااى لك  تمرين  فيالتمرين بشااااك  سااااليت أو التحكت  

 نحص  على الزمن الكلى لأداء التمرين. ومالتاليمن التمرينات 

 العام : البدنيبرنامج الاعداد 

لتنمية وتحسين الصفات البدنية العامة كالقوة والمرونة والرشاقة  التاليوضع البرنامج 
 عينة البحث خ ل مراح  تنفيذ البرنامج التدريبي المقتر  .  لأفراد والتوافق والتوازن 



 

 

 خطوات تنفيذ البحث: 

الباحث بإجراء الةياسات بعد تحديد المت:يرات الأساسية والأدوات والأجهزة المستادمة، قا  
  :ومستوى الأداء المهارى في ضوء الإجراءات الآتيةالبدنية 

 القياس القبلي

  .8/10/2016الموافق  السبت و ل  يو   البدنيةإجراء الةياسات القبلية ل ختبارات  -

الموافق  الاحد إجراء الةياسات القبلية لاختبار مستوى الأداء المهارى و ل  يو   -
9/10/2016.  

 التجربة الاساسية: 

حيث است:رق تنفيذ    2016/ 11/10الموافق الث ثاء بدء تنفيذ برنامج التدريبات يو   –
   .( وحدات تدريبية أسبوعيا3( وحدة تدريبية بواقع )24( أسابيع ويتكون من )8البرنامج ) 

 القياس البعدي

الأرمعاء  إجراء الةياسات البعدية بعد الانتهاء مباشرة من تطبيق التجرمة الأساسية و ل  يو     -
 ومنفس تسلس  الةياسات القبلية.   7/12/2016

   -المعالجات الإحصائية المستخدمة :

المعياري الانحرا     -            الوسااااااااااااايط  -   الحسابيالمتوسط  -
   معام  الارتباط -                      معام  الالتواء - 
 نسبة التحسن    -          ( ت اختبار الةيمة الحرجة )  -

 
 
 
 
 
 
 
 

 عرض النتائج

 (5جدول )



 

 

التجريبية في مستوى بعا المت:يرات البدنية للمجموعة  والبعدي القبليدلالة الفروق بين الةياسين  
   التجريبيةمصارعي مجموعة البحث لدى  والمهارية

 12ن=

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 البعديالقياس  القبليالقياس 
 ت

فروق بين 

 المتوسطين

 ةنسب

 انحراف متوسط انحراف متوسط التحسن

 %31.31 2.54 4.98 0.28 10.65 0.17 8.11 متر دفع كرة طبية

 %12.77 6.08 4.31 0.65 53.69 0.34 47.61 ث الوقوف علي رجل واحدة

 %32.47 1.14 4.38 0.41 4.65 0.11 3.51 ث الوقوف علي قدم الارتقاء

 %14.36 4.24 4.73 0.87 33.65 0.42 29.41 سم الوثب العمودي 

 على الرجلينط السقو )أ( من  
 الجانبيوالتقوس  )ب(الحمل

 %29.19 1.93 4.21 0.35 8.54 0.35 6.61 درجة

)ب( السقوط على الرجلين )أ( 
 الجانبي الحمل والرمي

 %33.07 2.10 4.69 0.15 8.45 0.11 6.35 درجة

 )ب(السقوط على الرجلين )أ( 
  والدورانعلى الرأس (الضغط 
 للإجلاس

 درجة

6.44 0.18 8.36 0.87 4.87 1.92 29.81% 

 دال *=     2.262=   0.05 معنوية مستوى عند الجدولية ت قيمة

 القبلي( وجود فروق  ات دلالاة إحصااااااااااااااائياة بين درجاات الةياا  5جادول )يتضاااااااااااااام من 
قيااد البحااث حيااث فاااقاات قيت "ت"  المهاااريااةالباادنيااة و المت:يرات  في التجريبيااةللمجموعااة  والبعاادي

مما يدل على تحسااااان   0.05ومساااااتوى معنوية    (11)المحساااااومة قيمتها الجدولية عند درجة حرية  
 التجريبية. المجموعة 

 (6جدول )
التجريبية في مستوى بعا المت:يرات البدنية للمجموعة  والبعدي القبليدلالة الفروق بين الةياسين  

   مصارعي مجموعة البحث الضابطةلدى  والمهارية
 12ن=

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 البعديالقياس  القبليالقياس 
 ت

فروق بين 

 المتوسطين

نسب 

 انحراف متوسط انحراف متوسط التحسن

 %11.55 0.93 3.66 0.17 8.98 0.47 8.05 متر دفع كرة طبية

 %5.82 2.77 3.82 0.63 50.32 0.31 47.55 ث الوقوف علي رجل واحدة

 %5.74 0.20 3.31 0.32 3.68 0.15 3.48 ث الوقوف علي قدم الارتقاء

 %6.36 1.87 3.78 0.58 31.25 0.32 29.38 سم الوثب العمودي 

 على الرجلينط السقو )أ( من  
 الجانبيوالتقوس  )ب(الحمل

 %8.71 0.57 3.58 0.33 7.11 0.17 6.54 درجة

)ب( السقوط على الرجلين )أ( 
 الجانبي الحمل والرمي

 %14.89 0.93 3.63 0.85 7.25 0.61 6.31 درجة

السقوط على الرجلين )أ( 
على الرأس  )ب(الضغط 

 للإجلاس والدوران

 درجة

6.42 0.25 7.63 0.17 3.31 1.21 18.84% 



 

 

 دال *=     2.262=   0.05 معنوية مستوى عند الجدولية ت قيمة

 القبلي( وجود فروق  ات دلالاة إحصااااااااااااااائياة بين درجاات الةياا  6يتضاااااااااااااام من جادول )
قيااد البحااث حيااث فاااقاات قيت "ت"  المهاااريااةالباادنيااة و  المت:يرات  في التجريبيااةللمجموعااة  والبعاادي

مما يدل على تحسااااان   0.05ومساااااتوى معنوية    (11)المحساااااومة قيمتها الجدولية عند درجة حرية  
 التجريبية. المجموعة 

 ( 7) جدول
بعا المت:يرات البدنية    في والضابطة التجريبية للمجموعتين البعديين الةياسين بين الفروق  دلالة

   المصارعينلدى  والمهارية
 12=2=ن1ن

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 المجموعة الضابطة   المجموعة التجريبية 
 ت

 انحراف متوسط انحراف متوسط

 4.52 0.17 8.98 0.28 10.65 متر دفع كرة طبية

 4.32 0.63 50.32 0.65 53.69 ث الوقوف علي رجل واحدة

 4.87 0.32 3.68 0.41 4.65 ث الوقوف علي قدم الارتقاء

 4.65 0.58 31.25 0.87 33.65 سم الوثب العمودي 

 على الرجلينط السقو )أ( من  
 الجانبيوالتقوس  )ب(الحمل

 4.87 0.33 7.11 0.35 8.54 درجة

)ب( السقوط على الرجلين )أ( 
 الجانبي الحمل والرمي

 4.26 0.85 7.25 0.15 8.45 درجة

السقوط على الرجلين )أ( 
  على الرأس )ب(الضغط

 للإجلاس والدوران

 درجة

8.36 0.87 7.63 0.17 4.74 

 دال*=           2.101=   0.05  معنوية مستوى عند  الجدولية ت  قيمة    

 مجموعتي( وجود فروق  ات دلالة إحصاااااااااااائية بين ك  من درجات 7يتضااااااااااام من جدول )      
ولصاااااااااااالم  المهاريةو   البدنية  المت:يرات  فيالبحث )المجموعة الضاااااااااااابطة ، المجموعة التجريبية ( 

 (20)المجموعااة التجريبيااة حيااث فاااقاات قيت "ت" المحسااااااااااااااومااة قيمتهااا الجاادوليااة عنااد درجااة حريااة 
 وهذا يدل على تحسن المجموعة التجريبية عن مجموعة الضابطة. 0.05ومستوى معنوية 

 
 

 مناقشة النتائج
 والبعدي القبلي( وجود فرود  ات دلالة إحصااااااااااااائية بين الةياسااااااااااااين  5يتضاااااااااااام من جدول )

ذل  قامت لو  البعديالمت:يرات البدنية والمهارية قيد البحث لصالم الةيا     فيللمجموعة التجريبية  
عن طريق أداء التاادريبااات  بنصااااااااااااااف الكرة الهوائيالمجموعااة التجريبيااة بتنفيااذ البرنااامج الاااا  

 للمصااااااااااااااارعين من خ ل برناامج مقنن كاان الهاد  مناه تطوير التوازن  والقادرة  الاااصااااااااااااااة باالتوازن 



 

 

لدى المصاااااااارعين كما أن انتاا  أفراد المجموعة التجريبية والذى أدى بدوره إلى   والقدرة العضااااااالية
مسااااااااااتوى أداء   فيظهر  ل  الاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث و   فيتحساااااااااان هذه المجموعة 

 الصااااافات البدنيةالبحث ويرجع الباحث  ل  إلى تطور   فيالهجو  المضااااااد للمهارات المساااااتادمة  
 في المتوفرأن المسااااااتوى  Pease   (2001() 21  )لدى هذه المجموعة وهذا ما تبين مع ما  كره  

الفنياة المعقادة لأنواع المهاارات  النواحييتيم للفرد إمكاانياة ساااااااااااااارعاة اتقاان   الصاااااااااااااافاات البادنياةنمو 
 الرياضية وتأديتها بسهولة وعلى أعلى مستوى .

أداء التمرينات  مع المشااااااابهة والتدريبات  التمرينات  أداء لطريق التحساااااان  ل  الباحث  ويعزو
الأداء  تنفيذ  رمط مع ، من زمي  أكثر مع يةالمهار  التدريبات  وأداء بنصااااف الكرة الهوائيالااصااااة 

 لنفس أسااااااااالوب  من أكثر وأداء مع الزمي  معينه مهارة تنفيذ  حيث  من المهاري  الأداء مع البدني

 .المهارة 
قيد  والقدرة العضااااالية كما يعزو الباحث التقد  في مساااااتوي الأداء البدني في عنصااااار التوازن 

والتي تت أدائها بالأدوات كان   ف الكرة الهوائيةنصاااا البحث للمجموعة التجريبية لاسااااتادا  تدريبات 
 لها التأثير الايجابي في رفع الأداء البدني . 

 

هذا التحساااان إلى تطبيق البرنامج التدريبي المقتر  باسااااتادا  نصااااف الكرة   ويعزى الباحث 
الهوائية قيد البحث التي أدت إلى تحساااااااااااين مساااااااااااتوى الأداء المهارى عن طريق تنمية القدرة على 

)             الحرة  الساااااااااقوط في المصاااااااااارعةالرمط بين المهارات الفنية المساااااااااتادمة في مهارات 
وارتفاع نسااااب التحساااان للقدرات البدنية يرجع إلى التأثير الايجابي لمجموعة  (  ةالمجموعة التجريبي

 المصاااااارعينالتدريبات التي تضااااامنت تمرينات فردية وزوجية الأمر الذي أدى إلى اساااااتثارة اهتما   
إلى المزياااد من باااذل الجهاااد وماااالتاااالي رفع كفااااءة الجهااااز العصاااااااااااااابي وزياااادة الترابط بين  تودفعه

ي تأثرت بالمثيرات الموجودة داخ  البرنامج وترابطها مع الأعصاب الحركية الأعصاب الحسية الت
 مما أدى إلى تطور وتحسين القدرات البدنية قيد البحث. 

 

 ن أ   Roemmich,(2003 () 23) (م2001() 16)  Doughوفى هذا الصدد يتفق ك  من  
وتقنين الأحمال التدريبية بأسلوب   - الهوائيةنصف الكرة    -للبرامج التدريبية بالأدوات الجيد    التاطيط

ومستوى   تطوير القدرات البدنية يساعد فىعلمي مناسب للمرحلة السنية والتدريبية لعينة البحث 
  الاداء المهارى.

 

 دلالااة  ات  فروق  توجااد نااه ومااذلاا  يكون قااد تحقق الفرض الأول للبحااث والااذى ينص على أ
 على السقوط  لمهارة المضاد  الهجو   مستوى  في والبعدية  القبلية  الةياسات  متوسطات   بين  احصائية
 .التجريبية البحث  مجموعة مصارعي لدى الرجلين

 



 

 

للمجموعة  والبعدي القبلي( وجود فرود دالة إحصاااااائية بين الةياساااااين  6ويتضااااام من جدول )
التدريب وكذل  تنفيذ  فيإلى انتاا  أفراد المجموعة    التقليدياسااااتادمت البرنامج    والتي  الضااااابطة

 البرنامج للمجموعة الضابطة .
 

 المجموعة الضاااااااابطة على المطبق التدريبي البرنامج أن إلى التحسااااااان  ل  الباحث  ويعزو

تحسااااااين إحسااااااا   الى أدى مما ال عبين بين منافسااااااة صااااااورة في الفردية التمرينات  على اشااااااتم 
 للمهارات التي تردي . ال عب 

في  الضابطة و ل  للمجموعة القبلي الةيا  عن البعدي الةيا  نتائج تحسن يتضم سبق مما
 التقليدي نتيجة البرنامج المهارى  الأداء ومساااتوى  والقدرة العضااالية،  عنصااار التوازن  نتائج من ك 

 .التدريبية من الوحدة الرئيسي الجزء تأثير لىإو  ، ( اسابيع8) لمدة لانتاامه و ل  المتبع

المجموعة   لاعبيالفروق الدالة إحصااااااااااائيا ، ونسااااااااااب التحساااااااااان الحادثة لدى   ويعزى الباحث 
احتوى على تمرينات  والذيالمطبق عليهت    التدريبيالضاااااااابطة إلى التأثير الحادث نتيجة للبرنامج  

هذا   يرجع الباحث والمهارى لدى ال عبين ، كما    البدنيبدنية عامة أدت إلى ارتفاع مستوى الأداء  
المت:يرات البدنية والمهارية إلى اساتمرارية انتاا   فيالمجموعة الضاابطة    ل عبيالتحسان الحادث 

أدى إلى حدوث عملية التكي   الذي، الأمر  التدريبيالمجموعة الضااااااااااابطة داخ  البرنامج    لاعبي
 .والمهارى  البدنيالمستوى  فيالارتفاع  ومالتاليالتدريب  في

 

أن  أشااااااارت إلى التي (2004" ) على الستتتتيد ريحاندراسااااااة "  مع الدراسااااااة هذه اتفقت  كما
المهارات  على التدريب  على يشاااااااتم  والذي الضاااااااابطة المجموعة على المطبق التقليدي البرنامج
 ( 65:   11)  .المهاري  المستوى  تحسن على إيجابيا تأثيرا أثر قد  الحركية

 

قق الفرض الثااني والاذي ينص علي ( أناه قاد تح 6وماالتاالي يتضاااااااااااااام لناا من نتاائج جادول ) 
 الهجو   مسااااااتوى   في والبعدية  القبلية  الةياسااااااات  متوسااااااطات   بين  احصااااااائية دلالة  ات  فروق  توجد 

 .الضابطة البحث  مجموعة مصارعي لدى الرجلين على السقوط لمهارة المضاد 

 مجموعتي( وجود فروق  ات دلالة إحصااااااااااااائية بين ك  من درجات 7يتضاااااااااااام من جدول )
ولصاااااااااااالم  المهاريةو   البدنية  المت:يرات  فيالبحث )المجموعة الضاااااااااااابطة ، المجموعة التجريبية ( 

 (20)المجموعااة التجريبيااة حيااث فاااقاات قيت "ت" المحسااااااااااااااومااة قيمتهااا الجاادوليااة عنااد درجااة حريااة 
 وهذا يدل على تحسن المجموعة التجريبية عن مجموعة الضابطة. 0.05ومستوى معنوية 

 

التدريب ولدقة اختيار  فيويرجع الباحث  ل  التحسااااااان إلى انتاا  أفراد المجموعة التجريبية  
، وقد   الحرة  وتقنين التدريبات والاساتادا  الصاحيم والمناساب للمهارات الحركية لرياضاة المصاارعة



 

 

كان لتوظي  مكونات هذا البرنامج الساااااااابب الرئيسااااااااي لتحسااااااااين مسااااااااتوى أداء ال عبين المهاري 
مع اساتادا    المت:يرات البدنيةتنمية   فيالتدريب مما سااهت   في، والتركيز على التنوع    صاارعينللم

التمرينات التاصااصااية ، حيث راعي الباحث عند وضااع البرنامج المقتر  الاسااتناد علي الأساااليب 
 العلمية .

 

كما يرجع الباحث تل  التحساااان لطبيعة ومكونات البرنامج المطبق على المجموعة التجريبية 
والقدرة  التوازن   ي عنصاااااااااار حيث احتوى على طرق متعددة كان من ضاااااااااامن أهدافها رفع مسااااااااااتوى  

 . العضلية
لى تاأثير اسااااااااااااااتاادا  البرناامج التادريبي المقتر  على المجموعاة إويرجع البااحاث  لا  الفرق 

، وما  التقليديدون الضاااااااااااابطة واعتماد المجموعة الضاااااااااااابطة على اساااااااااااتادا  البرنامج    التجريبية
المهااري ، وماا يحتوياه البرناامج الأداء تنمياة عنصاااااااااااااار التوازن و  فيللبرناامج المقتر  من فااعلياة 

التدريبي المقتر  من تمرينات تتناسااااااب مع المرحلة الساااااانية ، وأيضااااااا مع مسااااااتوى وفكر ال عبين 
 ت خ ل تل  المرحلة . وتحسن أدائه

اشتملت على تدريبات توافةية  نصف الكرة الهوائية  ويرى الباحث أن البرنامج المقتر  باستادا   
لاإراديا  يعم        و ل  في تطوير عنصر السرعة الانتقالية، والتي من شأنها توليد انةباضا  عضليا   

على إثارة أعضاء حسية أخرى ومالتالي زيادة عدد الوحدات الحركية في العض ت العاملة على  
 . هذه المفاص  والتي تعد ضرورية لزيادة القوة العضلية

( أناه قاد تحقق الفرض الثاالاث والاذي ينص علي 7وماالتاالي يتضاااااااااااااام لناا من نتاائج جادول )
 البحث   مجموعتي لدى  البعديين  الةياسااااااااااااين  متوسااااااااااااطات   بين  احصااااااااااااائية دلالة  ات  فروق  توجد "

 مصااااااارعي لدى  الرجلين  على السااااااقوط  لمهارة المضاااااااد  الهجو   مسااااااتوى  في  والضااااااابطة  التجريبية
 .التجريبية البحث  مجموعة

 

  الإستخلاصات : 

تحسااين   فيساااهت إيجابيا    نصااف الكرة الهوائيالمقتر  باسااتادا  تدريبات    التدريبياااااااااااااااا البرنامج  1
 .المصارعين لدى بعا المت:يرات البدنية

تحساااين  فيسااااهت إيجابيا    نصاااف الكرة الهوائي جهازالمقتر  باساااتادا    التدريبياااااااااااااااااا البرنامج  2
 .المصارعين لدى الرجلين على السقوط لمهارة المضاد  الهجو مستوى 

افضااااا  من البرنامج التقليدي في تحساااااين المت:يرات   ثر ايجابيا  البرنامج التدريبي المقتر  أااااااااااااااااااا 3
 المصارعين لدى الرجلين على السقوط لمهارة المضاد  الهجو البدنية ومستوى 



 

 

 التوصيات :
البرامج التدريبية للمصارعين لما   في نصف الكرة الهوائيجهاز ااااااااااا الاهتما  باستادا  تدريبات    1

 والمهارى . البدنيلها من تأثير مباشر على تحسن المستوى 

 المقتر  على عينات أخرى . التدريبيا العم  على تطبيق البرنامج  2
ة ماتلفة على عينات أخرى لإثبات حديثوادوات ااااااااااااااا إجراء دراساات مشاابهة باساتادا  أسااليب    3

 وتأكيد فعالية هذه الأساليب .
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 على السقوط لمهارة المضاد "فاعلية استخدام جهاز نصف الكرة الهوائي على مستوى الهجوم
 الرجلين لدى المصارعين" 

 م.د/ هاني جعفر عبد الله الصادق 

 جامعة سوهاج   -كلية التربية الرياضية  -مدرس بقسم التدريب الرياضي

 
 

  مستوى  على  الهوائي الكرة نصف جهاز  استادا  يهد  البحث الى التعر  على فاعلية
المصارعين واشتملت عينة البحث على   لدى الرجلين على السقوط لمهارة المضاد  الهجو 

المصارعين المسجلين بمنطقة سوها  للمصارعة واستاد  الباحث المنهج التجريبي للمجموعتين  
  - احدهما تجريبية والاخرى ضابطة وكانت من اهت ادوات جمع البيانات )الاختبارات البدنية 

الاختبارات المهارية( وكذل  استادا  ادوات التدريب الااصة بالمصارعة مع جهاز نصف الكرة 
ة وكانت من اهت النتائج ان استادا  جهاز نصف الكرة الهوائي تأثير إيجابي على مستوى  الهوائي

التوازن الحركي والثابت والاداء المهارى في المصارعة الحرة ويوصى الباحث باستادا  جهاز  
نصف الكرة الهوائي لما له من اثر إيجابي في تحسين مستوى التوازن الحركي والثبات وتحسين  

 لمهارى في المصارعة.الاداء ا
 


