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 للمصارعين واحدة رجل السقوط على   مهارةلتوازن الديناميكى على فعالية  أثر تطوير ا

 د . ثروت عبد الحكيم

 مشكلة البحث : 

يعتبر الوصول باللاعبين لأفضل المستويات الرياضية أحد أهم أهداف التدريب الرياضى  
المخطط طبقاً للأسس والمبادئ العلمية والقواعد العامة للتدريب الرياضى، ولقد أصبحت البرامج  
مية  التدريبية الرياضية الحديثة ووحداتها الفرعية سواء كانت الوحدات الشهرية أو الأسبوعية أو اليو 

والمساندة بالعديد من العلوم الرياضى  علمية وعملية لعلم التدريب    إنجازات حافلة بما هو جديد من  
الإنسانية والطبيعية الأخرى، وهذا مرجعة مواكبة علم التدريب والذى أتسم بثورة تكنولوجية  

 فى الرياضيات الذى يمكن ملاحظته  ومعلوماتية هائلة الأمر الذى أثار حديثاً هذا التطور السريع
 .بصفة عامة والرياضات الفردية بصفة خاصة 

من الأنشطه  ( إن الممارسه المنظمه للعديد 1997)  Dan Wathenيذكر دان وتن و 
الرياضيه مع التركيز على المجوعات العضليه التى تتطلبها طبيعه الأداء فى النشاط الممارس 

إلى زياده قوه العضلات العامله   العضليه المقابله لها يؤدىوإهمال تدريب المجموعه أو المجموعات  
بدون زياده مماثله فى قوه المجموعات العضليه المقابله لها مما يعرضها لإجهاد متزايد ويجعلها  

فى القوه بين العضلات العامله والمقابله لها كما    أكثر عرضه للاصابه نتيجه الى لإختلال التوازن 
 (54:  35) حرافات قواميه.يتسبب ذلك فى حدوث إن

أن التدريب فى رياضة المصارعة ما هو إلا مهمة  (م2001) علاء محمد قناوى ويذكر 
تربوية تعليمية مرتكزة على الأسلوب العلمى الهدف منها تنمية الصفات البدنية والخلقية والنفسية  
للمصارع وتحسين وتطوير المهارات الفنية والقدرات التكتيكية بغرض الارتقاء الشامل للوصول 

 ( 51:  21 ) .ارعلأعلى مستوى رياضى ممكن فى أداء المص

وأصبحت ترتكز تطورت رياضة المصارعة أن  (م1986)محمد نبوى الأشرم  كما يوضح
على أسس ومبادئ علمية بالإضافة إلى الاهتمام الكبير بالتخطيط للبرامج التدريبية للارتقاء  
بالنواحى الفنية أثناء أدائه للحركات، ورياضة المصارعة من الرياضات التى تتطلب قدرات بدنية  

لية والتكامل والتدرج خاصة لتحقيق إنجازات ومستويات مقبولة وتحتاج إلى إعداد جيد يتميز بالشمو 
غمار لخوض    والإعداد البدنى يلعب دوراً كبيراً وهاماً فى تهيئة المصارعفى جميع النواحى الفنية،  

 المنافسات والتى تتطلب مستوى مرتفع من الكفاءة البدنية الخاصة  
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 الاستاذ المساعد بقسم تدريب المنازلات والرياضات الفردية ، كليةالتربية الرياضية بنين ، جامعة الاسكندرية   
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الأساااااس الهامة للوصاااااول وتعتبر هدفاً أسااااااساااااياً فى رياضاااااة المصاااااارعة كما أنها من  بالمصاااااارع  
 (2:  30 ) . الأداءمستوى عالى فى  بالمصارع إلى

  Jensen, and Fisher ( وجونسااااااااون و ي  1998) Gardinerجاردينر   ويذكر كلا من 

كفاءة عالية من إتقان الأداء المهارى، والعمل على تتطلب  رياضاااااااااااااة المصاااااااااااااارعة  أن     (1978)
والبادنى المتكاامال بصااااااااااااااورة متزناة خلال البرناامج التادريبى بماا تطويره بجااناب الإعاداد الخططى 

يتنااسااااااااااااااب وقادرات وإمكاانياات اللاعاب وطبيعاة اللعباة وزمن المبااراة وماا تحتوياه من جولات ومادى 
إيجابية العمل خلال دقائق، وكثرة الواجبات الواقعة على المصااااااارع خلال المنافسااااااة لإحراز الفوز 

  (3:   37) ،(189:  36 ) .ول على الميداليات فى المسابقات والبطولات والحص

رياضة المصارعة الحرة تتميز بالاداء المستمر طول المباراه ، من ما  رى الباحث أن يو 
على قدم واحدة ، مما يجعل المصارعة دائماً فى  ارات الحركية التى تتسم بالصراع فيها من المه

تجعل المصارع مرتكز على قدم واحدة  ت السقوط على رجل واحدة حالة نشاط ، كما ان مهارا 
صفة لقله التدريب على فى المباراه  يخسروفى حالة عدم توازن ويخسر أربع نقاط فنية وبالتالى 
التوازن  مما جعل الباحث الاهتمام بتنمية ، التوازن الديناميكى وتنميه قوه عضلات الرجلين 

ومن    مصارعة الحرةأهميه كبيره  لتطوير فعاليه الأداء المهارى للاعبى ال  لما له   الخاص الديناميكى  
الديناميكى للارتقاء بفاعليه   توازن الوتنمية صفة لتطوير تدريبى مقترح هنا يجب وضع برنامج 
ومن هنا تبرز مشكله البحث التى  ، نجاز للوصول للمستويات العالميه الأداء المهارى وتحقيق الا

الديناميكى على فعاليه أداء بعض  توازن التطوير صفة وضع برنامج تدريبى لتنميه فى تنحصر 
 .  واحده رجل على سقوطمهارات ال

قدره الفرد على الإحتفاظ بثبات الجسم    هو  توازن الأن  Sikorski   (2010  )ويوضح شكورشا  
ن تحديد نوعين  ( م1939)  Bassفى أوضاع محدده أثناء الوقوف أو الحركه . وقد تمكنت باس 

 Dynamicالحركى ) توازن ( وال  Static Balanceالثابت ) توازن ال هما: توازن أساسيين من ال

Balance   ) .(39  :259) 

أن و جزء من التوافق الحركى ،  ديناميكىأن التوازن ال( 2008)أحمد فؤاد الشاذلى ويشير 
لا يعتمد على الطول والوزن بينما إرتبط بالقدرات البدنيه التى تسهم   ديناميكى )الحركى(التوازن ال

 و أن هناك علاقه بين التوازن   Hoffmanوقد دلت أبحاث هوفمان  فى برامج التربيه الرياضيه
الرشاقه والتوافق ويعبر عن التوازن الديناميكى بقدره الفرد على التحرك من نقطه لاخرى مع الاحتفاظ  

ثل ذلك فى الأنشطه ذات الكفاءة العاليه والانشطه التى تتميز بالسقوط مثل رياضه  بأتزانه ويتم
 ( 23 :5 . )المصارعة 
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سواء الثابت   توازن على الاللاعب  قدره  أن    ( 2000) أحمد عبد المنعم السيوفى    كما يذكر  
أو الحركى يعتمد على توافق وظائف كل من القنوات الهلاليه للأذن الداخليه والإحساسات الحركيه 
فى العضلات والأوتار والمفاصل والإدراك البصرى من خلال أجهزه الجسم الحسيه المختلفه لذا 

داخليه الذى يتكون  أحد مكونات الأذن ال يعتمد الإحساس بالإتزان أساسا على جهاز حفظ الإتزان
من الشوكه والكيس والقنوات الهلاليه حيث يتم المحافظه على توازن الجسم عن طريق السائل  
الليمفاوى الداخلى لجهاز حفظ الإتزان فإذا تحركت الرأس أو تغير وضعها بالنسبه للجسم يتبعها  

بهذه الأجزاء والتى تنقل   حركه هذا السائل الذى يقوم  بدوره بتنبيه المستقبلات العصبيه الموجوده
إلى المخ والمخيخ والإحساسات الخاصه بوضع الجسم وحركته عن طريق فرع الإتزان بالعصب  

الذى يدرك الفرد الوضع الذى أصبحت عليه الرأس بالنسبه   المخى الثامن وبذلك يدرك الفرد الوضع
 ) .زنه فى وضعه الجديد للجسم والذى يستجيب مباشره لهذه المنبهات بطريقه تؤدى إلى حفظ توا

3: 305  ) 

من أهم   أن التوازن ( 1982)  إبراهيم شحاتهو محمد  أحمد فؤاد الشاذلىكل من  ويتفق 
العناصر الحركيه التى يجب الإهتمام بها عند تعليم وتدريب أى مهاره حركيه لكونه الأساس الذى  
تقوم عليه أى مهاره حركيه لكونه الأساس الذى تقوم عليه المهاره وعموما فإن الأداء الصحيح  

 ان. الجيد للحركات المركبه لا يمكن أن يتقدم ويتحسن دون توافر مستوى جيد من الإتز 

( 6: 176 ) 

يحافظ على    م( أن المصارع الجيد هو الذي يستطيع أن2004) ويرى مسعد على محمود 
  Vestibular apparatus توازنه تحت تأثير القوة المبذولة من المنافس ويلعب الجهاز الدهليزى 

   .دوراً هاماً فى تحقيق الثبات والتوازن ولذلك يجب أن يظل فى حالة وظيفية جيدة وحسنة

( 32 :65).   

أحمد فؤاد و  مMarharita Pratasova (1991) "مارجريتا بروتاسوفا"وتتفق 
 م( على أهمية التوازن فى أداء المهارات الحركية وخاصة فى الأنشطة  1995الشاذلي)

   على ضرورة أن يستفيد بهذا التوازن بسرعة و فاجئاً فى الحركات التى تتطلب تغيراً م
  ليبدأ حركة جديدة، وأن كل نوع من الأنشطة الرياضية يتطلب نوع خاص من

 (159:   4 ، )(20:  38 ). التوازن 
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 المتغيرات البدنية المؤثرة فى التوازن:

التربية البدنية والرياضية يعد إن التوازن فى مجال ( 1998) قاسم حسن حسين يذكر 
عنصرا مهما للآداء الحركى وله علاقة بعوامل حركية أخرى ولكنه أكثر أرتباطا بالمرونه والتوافق 
والقوة العضلية اللازمة للتحكم فى الجسم وحركاته ، حيث أن تدريب المفاصل والأربطة و الأوتار  

كانيزم أدائى واسع عن طريق توسيع مدى  )تمرينات الأطاله و المرونة ( يعمل على أكتساب مي
حركات المفاصل وذلك باستخدام وحدات تمرينات الأطاله والمرونه حيث تؤدى إلى زيادة فى قدرة  

 ( 79: 24 الفرد على آداء تمرينات التوازن بكفاءة عالية. )

بالعديد من القدرات الحركية ، يرتبط التوازن أن ( 2003)أمان صالح حمدان وتوضح 
يوجد ارتباط دالا بين عنصر الرشاقة و التوازن الحركى وبين القوة العضلية والتوازن الثابت   حيث 

والحركى وتعد القوة المميزة بالسرعة  من أهم القدرات الحركية المؤثرة على التوازن كما يوجد علاقة  
لبدنية التى ترتبط  قوية بين التوافق وكل من التوازن الثابت والحركى، ويمكن تحديد أهم المتغيرات ا

 (15: 11 الرشاقة (. ) -التوافق  -المرونة   -بالتوازن وهى : )القوة العضلية 

التوازن قدرة هامة فى العديد من الرياضيات نظرا  أن ( 1999) عادل عبد البصير ويشير 
محققة  لارتباطة بالعديد من المتغيرات البدنية، وتعتبر سلامة الجهاز العصبى أحد العوامل الهامة ال

للتوازن ، كما أن التآزر بين الجهازين العضلى و العصبى لها دور كبير فى المحافظة على أتزان  
الجسم ،وبذلك يكون التوازن وثيق الصلة بالتوافق العضلى العصبى، وارتباط التوازن الحركى 

 ( 336-334:   20بالرشاقة، كما  يتطلب التوازن قدرا من القوة العضلية . ) 

م( أن التوازن إحدى الصاااافات البدنية الأساااااسااااية 2003أبو اليزيد )محمد ويضاااايم أحمد  
دي اللاعب أية  حركة رياضااااية  ؤ فقد أظهرت التجارب والملاحظة الموضااااوعية أنه لا يمكن  أن ي

بصاااااورة ساااااليمة إذا لم ترتبط خلال أدائها بصااااافة التوازن وترتبط دقة الأداء المهاري بقدرة اللاعب 
 ( 36:  7) ،المهارة ازن خلال أدارعلى التو 

 العوامل الميكانيكية المؤثرة فى التوازن:

 : ارتفاع مركز الثقل

اذا ارتفع الذراعان او تحركت الكتلة فوق مستوى خط ( 2004)أحمد السيد بيومى  يذكر
الوسط فان مركز الثقل يتحرك لاعلى ويصعب على الفرد الاحتفاظ بتوازنه ، اما انخفاض مركز 
الثقل يؤدى الى زيادة فرص ثبات الجسم . فإذا حدث أن الفرد الذى كان فى وضع الوقوف في 
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يخفض  حالة عدم اتزان فإن موائمة الفرد لجسمه باتخاذ أوضاع مثل ثني الركبتين أو الجلوس س
 ( 117 : 2)  مركز الثقل ويزيد من ثباته.

  : مساحة قاعدة الارتكاز

في وضع الاتزان يمر خط الثقل   اللاعب  إن( 2004)أحمد السيد بيومى ويوضح  
بالمنتصف الهندسي لقاعدة اتزان جسم الفرد التي يرتكز عليها عند ملامسته للأرض . و للحصول 
على درجة كبيرة من الثبات فإنه يجب زيادة مساحة قاعدة الارتكاز وخفض مركز الثقل بقدر 

الحركة . وللوقوف السريع من حالة الحركة المندفعة فإنه يجب أيضا  الإمكان وتناسب ذلك وسهولة  
زيادة مساحة قاعدة الارتكاز مع خفض مركز الثقل بقدر الإمكان بما يتناسب مع طبيعة اللعب. 

(2 : 153 ) 

كلما زادت مساحة قاعدة الإرتكاز فى اتجاه الدفع أن ( 2005) أيمن مسلم سليمان ويذكر 
اتزان الجسم فى استقباله لهذا الدفع ، فعلى سبيل المثال فى أى قفز أو وثب أو الخارجى كلما زاد  

سقوط ، يختل اتزان الجسم ، ولتحقيق استعادة الوضع فى الهبوط فإنه يمكن عمل قاعدة ارتكاز 
جديدة عن طريق التحكم فى وضع القدمين فى الهبوط بالأسلوب الذى يضمن أن تحقق هذه القاعدة  

ن مرة أخرى. وتستخدم تدريبات خاصة لتعليم الهبوط .ويشترط فى هذه القاعدة الجديدة إعادة التواز 
أن تستوعب كتل أجزاء الجسم و إعادتها إلى وضع التوازن فى نقطة واحدة هى مركز الثقل الكلى. 
وعندما يتم الهبوط بكمية حركة كبيرة بحيث يصعب عمل قاعدة ارتكاز مناسبة عن طريق القدمين  

تستخدم اليدان أو يد واحدة لزيادة مساحة القاعدة حتى يمكن إيقاف هذه الحركة واستعادة  فقط قد 
اتزان الجسم بالسرعة المناسبة. ولكى تتوافر قاعدة ارتكاز مناسبة لاستعادة التوازن بعد حركة أفقية، 

حيث يتحتم أن تكون مواصفات القاعدة بحيث تكون نسبة كبيرة من المساحة فى اتجاه الحركة،
يحقق ذلك ارتكازا صحيحا فى نفس اتجاه الحركة ، وقد يكون الارتكاز جانبيا أو أماميا حيث يحدد 

 ( 147:  12 ذلك اتجاه الحركة ، وهذا الضبط يتم بشكل خاص، لإعادة الإتزان ومنع السقوط. )

م( أن التوازن يلعب دوراً خاصاااااااااااااً فى الأداء المهارى 1995) ويرى أحمد فؤاد الشاااااااااااااذلى
صااارع، وتفسااير ذلك أن المصااارعة تحتاج للتوازن أثناء المناورات الهجومية والدفاعية المختلفة للم

ويحتاج المصاااااااااااااارع للتوازن لمقاومة القوة الخارجية التى يبذلها الخصااااااااااااام عند أداء الدفاع ضاااااااااااااد 
كى وأن المنااورات الهجومياة والادفااعياة المختلفاة، وهنااك علاقاة بين التوازن والقادرة على التعلم الحر 

تعليم أو تدريب أى مهارة حركية لأنها   عند التوازن ضاااااااامن العناصاااااااار الحركية التى يجب مراعاتها
 (29، 28:  4 ) .الأساس الذى تقوم عليه هذه الحركات 
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أن هناك علاقة إيجابية بين التوازن الديناميكي ودقة الأداء  م(  2005)  يرى أيمن مسلم و  
التى تتميز بكثرة اللفات والدورانات ساااااواء على المحور الطولى أو وخاصاااااة فى المهارات الحركية 

العرضاااااااااااي والتى قد تؤدى باللاعب إلى فقد توازنه وذلك يتطلب من اللاعب أن يكون أكثر توازناً 
 (25، 24:  12 ) .قبل أداء أى حركة تالية

يحافظ م( أن المصارع الجيد هو الذى يستطيع أن 2004ويشير مسعد على محمود )   
على توازنه تحت تأثير القوة المبذولة من المنافس ويلعب الجهاز الدهليزي دوراً هاماً فى تحقيق  

 (67،  65:  32 ) .الثبات والإتزان ولذلك يجب أن يظل فى حالة وظيفية جيدة وحسنة
م( أن الأفراد المصااااابون بحدوث تلف فى عصااااب 1993أبو النور )على  ويذكر محساااان  

ين على الاحتفاظ والتحكم فى وضاااااااااع الجسااااااااام كما أن السااااااااابب فى زيادة أرجحة التوازن غير قادر 
الجهاز الدهليزي مسااااااااائولًا عن المسااااااااااعدة فى التوجيه و الجسااااااااام هو وجود عيب بالجهاز الدهليزي  

 (413:  25) .البصري بالتحكم فى عضلات العين والمساعدة فى الاحتفاظ بالوضع القائم

 :البحثمصطلحات 

 :Static balanceالتوازن الثابت 

 هتزاز. لاسقوط أو االهو القدرة على الاحتفاظ بثبات الجسم فى أوضاع معينة دون    

  Dynamic balanceالتوازن الديناميكى  -
أن التوزان (  م2001)محمد حسااااااان علاوى، محمد نصااااااار الدين رضاااااااوان يعرف كلا من   

 (308:  26 ) .الاحتفاظ بالتوازن أثناء الأداء الحركىهو القدرة على الديناميكى 

 فعالية الأداء المهارى فى رياضة المصارعة:  -
تساااجيل   قدرة المصاااارع على  م( فعالية الاداء المهارى هى2005) محمد رضاااا  الروبييعرف 

المهااارات الفنيااة أكبر عاادد ممكن من النقاااط خلال المباااراة عن طريق الأداء الأمثاال للعااديااد من 
 (254:  27 ) .الناجحة

 

السقوط على   ةفعالية  مهارا تطوير التوازن الديناميكى علىر : التعرف على أث  هدف البحث

 .  للمصارعين واحدة رجل 

 فروض البحث :  

توجد فروق ذات دلالة إحصاااااااااائية بين القياساااااااااين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى  -
 لصالح القياس البعدى . الخاص التوازن الديناميكى القوة القصوى الثابتة و متغيرات 
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توجد فروق ذات دلالة إحصاااااااااائية بين القياساااااااااين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى  -
 قيد البحث  لصالح القياس البعدى .واحده رجل مهارات السقوط على فعالية 

توجد فروق ذات دلالة إحصااااااائية بين القياسااااااين القبلى والبعدى للمجموعة الضااااااابطة فى  -
 لصالح القياس البعدى .  الخاص  ازن الديناميكىالتو القوة القصوى الثابتة و متغيرات 

طة فى توجد فروق ذات دلالة إحصااااااائية بين القياسااااااين القبلى والبعدى للمجموعة الضاااااااب -
 قيد البحث  لصالح القياس البعدى .واحده رجل فعالية مهارات السقوط على 

بطة فى توجد فروق ذات دلالة إحصااااااااائية بين المجموعتين التجريبية و المجموعة الضااااااااا -
مهارات السااقوط على وفعالية الخاص التوازن الديناميكى  القوة القصااوى الثابتة و متغيرات  
 قيد البحث  لصالح المجموعة التجريبية . واحده رجل 

  :ثــج البحـمنه
بالقياسااااااااين القبلي والبعدي وفقا لطبيعة البحث وأهدافه أسااااااااتخدم الباحث المنهج التجريبى   

يطبق   طةضاااااااااااب  ى على مجموعتين إحداهما تجريبية يطبق عليها البرنامج التدريبي المقترح والأخر 
 التقليدي.  يعليها البرنامج التدريب

 : مجتمع البحث 

والمسااااااااااااجلين بجمهورية مصاااااااااااار العربية   حرة يمثل مجتمع البحث لاعبى المصااااااااااااارعة ال 
 سنة.  20 تحت بالاتحاد المصرى للمصارعة  

 : ثــعينة البح

للهواه بالمدرساااة الحرة عينة البحث بالطريقة العمدية من بين لاعبي المصاااارعة    تم أختيار 
البالغ كلية التربية الرياضااااية بنين  بللهواه المصااااارعة الحرة   فريقالعسااااكرية بمحافظة الاسااااكندرية و 

( مصااااارعين 10)تم تقساااايمهم إلى مجموعتان متساااااويتان إحداهما تجريبية   ،مصااااارع    30عددهم  
( مصاارعين لتطبيق المعاملات العلمية للاختبارات ، 10و )، ( مصاارعين  10)  والأخرى ضاابطة

، الوزن فى متغيرات السان، الطول وقد تم إجراء التكافؤ بين أفراد المجموعتان التجريبية والضاابطة
 .(2،  1) والعمر التدريبي، جدول

 
 ( التوصيف الإحصائي لبيانات عينة البحث  الكلية في المتغيرات الأولية الأساسية 1جدول )

 20ن = 

 المتغيرات

 للتوصيف الإحصائيةالدلالات 

المتوسط 
 الحسابى

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 التفلطح

معامل 
 الالتواء

 1.11 1.99 0.46 19.2 19.13 السن )سنة( 

 0.18 1.31- 4.48 174 173.81 الطول )سم( 

 0.52 1.22- 4.31 72 73.44 الوزن )كجم( 

 0.84 0.48 1.69 10 10.78 عدد سنوات الممارسة )سنة( 
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( والخاص بالتوصيم لبيانات عينة البحث الكلية فى المتغيرات  1يتضح من الجدول )       
الاولية الاساسية قبل التجربة فى المتغيرات )السن ، الطول ، الوزن ، عدد سنوات الممارسة (، أن 

ايؤكد ( مم1.11إلى  0.18بيانات تتسم بالإعتدالية وعدم التشتت ، حيث بلغ معامل الإلتواء مابين ) 
 أن البيانات تتسم بالتوزيع الطبيعى وأنها تنتمى جميعها إلى مجتمع واحد متجانس . 

 
 

المجموعة التجريبية  والمجموعة الضابطة  فى القدرات البدنية قبل التجربة الفروق بين ( 2جدول )
 )التكافؤ(

الإحصائية الدلالات   
 
 

 المتغيرات 

 المجموعة التجريبية
10ن =   

 المجموعة الضابطة 
10ن =  الفرق بين      

 المتوسطين 
 قيمة
 ت

 ±ع س  ±ع س 

 0.44 0.10 0.40 19.11 0.63 19.21 السن )سنة( 

 0.90 1.80 4.53 172.90 4.40 174.70 الطول )سم( 

 0.10 0.20 4.45 73.60 4.39 73.80 الوزن )كجم( 

 0.38 0.30 1.55 10.80 1.96 10.50 عدد سنوات الممارسة )سنة( 

 2.10=   0.05* معنوى عند مستوى       

المجموعة التجريبية  والمجموعة الضابطة   بين ( و الخاص بالفروق 2يتضح من جدول )
  0.10)( قبل التجربة )التكافؤ( أن قيمة ) ت( المحسوبة تراوحت ما بين الاولية فى القياسات )

مما يدل على عدم وجود فروق معنوية   0.05و هذه القيم غير معنوية عند مستوى  ( 0.90إلى 
  بين المجموعتين وتأكيد أن هناك تكافؤ بين مجموعتى البحث في القياسات الأولية الأساسية.

 : البياناتأدوات جمع  

 : الأجهزة –

 ميزان طبي لقياس الوزن بالكيلو جرام. –

 جهاز رستاميتر لقياس الطول بالسنتيميتر. –

 ساعة إيقاف لقياس الزمن بالثانية تم معايرتها. –
 :الأدوات  –

 ،  مسااااااحوق مانزية ،  بالساااااانتيمترشااااااريط لقياس المسااااااافة   ،  مقاعد سااااااويدية  ،أثقال حرة 
 فيديو. كاميرا ، شريط لاصق ، علامات إرشادية
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 :الاختبارات

 الاختبارات البدنية لقياس المتغيرات البدنية قيد البحث. –

 .السقوط على الرجل فعالية أداء مهارة  إختبار –
 : الاختبارات البدنية: أولاً  

 أختبار القوة القصوى الثابتة  -

 ( اليمنى واليسرى)إختبار قوة القبضة  -

 .أختبار القوة القصوى الثابتة لعضلات الرجلين كجم  -

 .أختبار القوة القصوى الثابتة لعضلات الظهر كجم  -

 (.سم )أختبار المرونة الافقية الرأسية للكوبرى  -

  ( ث)زمن ثلاث كبارى أختبارالقوة المميزة بالسرعة  -

 :التوازن الديناميكي للمصارعيناختبار لقياس  –    

ثم المشاااااااى على خط مساااااااقم   ( مرات كوبرى فى دائرة10أداء )  التوازن الديناميكى  اختبار -
 ( 2005)أيمن مسلم .  م 3.5طوله 

ــميم  م(  ممسااااااك رجل الزميل )ث(7الصااااااراع داخل دائرة )  التوازن الديناميكى  إختبار - تص

 الباحث

تصـميم  م( مع مساك الرجل اليسارى )ث(7الصاراع داخل دائرة )  التوازن الديناميكىأختبار   -

 الباحث

م( بمسااااااااااااااك مهاارة الخطااف الاداخلى 7الصااااااااااااااراع داخال دائرة )  التوازن الادينااميكىأختباار  -
 (2مرفق )تصميم الباحث )الصرما( 

ساانة 20تحت وقد اسااتهدف الباحث توساايع دائرة تطبيق الاختبار وتم تطبيقة على مصااارعين  
وفريق المصاارعة الحرة بكلية التربية الرياضاية بنين بالاساكندرية للمصاارعة   المدرساة العساكريةفى 

وذلك للتأكد من مناساااااابته لقياس الصاااااافة التى وضااااااعت من أجلها مصااااااارع   10وكان قوام العينة  
الثبات( كما و   الصاادقوقام الباحث بإيجاد المعاملات العلمية لهذا الاختبار)( الديناميكى   )التوازن 
 يلي:

 
   المعاملات العلمية  للاختبارات :

 :الصدق: أولاً 

مميزة  مجموعة قام الباحث باستخدام صدق التمايز وذلك من خلال إجراء القياسات على  
مصارعين وقد قام الباحث بحساب   10مصارعين ومجموعة غير مميزة وعددهم   10وعددهم 

 .المميزة للتأكد من صدق الاختبار دلالة الفروق بين القياسات للمجموعتين المميزة وغير
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 الاختبارات البدنية  لإيجاد صدق الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة (3جدول )

 الدلالات الإحصائية
 

 المتغيرات 

 المجموعة المميزة 
   5ن = 

 المجموعة غير المميزة  
5ن =  الفرق بين  

 المتوسطين
 قيمة
 ت

معامل 
 الصدق

 ±ع س ±ع س

القوة القصوى 
 الثابتة )كجم(

 0.951 8.72 23.40 2.30 38.40 5.54 61.80 القبضة اليمنى )كجم(قوة 

 0.843 4.44 11.40 1.14 36.40 5.63 47.80 قوة القبضة اليسرى )كجم(

 قوة عضلات الرجلين )كجم(
193.00 5.70 127.60 5.03 65.40 19.24 0.989 

 0.949 8.55 32.00 6.12 115.00 5.70 147.00 قوة عضلات الظهر )كجم(

المرونة 
 للكوبرى )سم(

 الرأسية )سم( 
54.00 4.85 30.20 2.28 23.80 9.93 0.962 

 الافقية )سم(
30.20 4.15 54.80 3.96 24.60 9.59 0.959 

القوة المميزة 
 بالسرعة 

 0.939 7.73 6.12 1.70 14.84 0.50 8.72 زمن ثلاث كبارى )ث(

 2.31=  0.05عند مستوى  معنوي*   
 

مجموعاة غير ( والخااص بادلالاة الفروق بين المجموعاة المميزة وال3يتضااااااااااااااح من جادول )
، القوة القصااااااوى الثابتة )كجم(فى المتغيرات )  الاختبارات البدنية الخاصااااااةالمميزة  لايجاد صاااااادق 
المجموعتين لصااااااااااالح , وجود فروق معنوية بين  (القوة المميزة بالساااااااااارعة، المرونة للكوبرى )ساااااااااام(

وهاذه القيم   (19.24إلى  4.44المجموعاة المميزة حيااث بلغاات قيمااة ت  المحسااااااااااااااوباة ماا بين )
مما يؤكد (  0.989إلى   0.843. كما بلغ معامل الصااااادق ما بين  )  0.01معنوية عند مساااااتوى  

 ان المتغيرات تتسم بالصدق التمييزى . وانها تقيس ما وضعت من اجله.
 

الاختبارات التوازن  لإيجاد صدق بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة الفروق (4جدول )
 الديناميكي

 الدلالات الإحصائية
 

 المتغيرات 

 المجموعة المميزة 
   5ن = 

 المجموعة غير المميزة  
5ن =  الفرق بين  

 المتوسطين
 قيمة
 ت

معامل 
 الصدق

 ±ع س ±ع س

( مرات 10أداء )
كوبرى فى 

دائرةثم المشى 
على خط مسقم 

 م 3.5طوله 

 زمن الاداء 
90.60 7.89 120.05 4.00 29.45 7.44 0.935 

 أنحراف القدم اليمنى )سم(
15.40 2.07 46.00 3.94 30.60 15.38 0.984 

 أنحراف القدم اليسرى )سم(
18.80 0.84 51.40 4.56 32.60 15.72 0.984 

رجل الزميل م(  ممسك 7الصراع داخل دائرة )
 )ث(

135.40 7.99 77.80 6.30 57.60 12.66 0.976 

م( مع مسك الرجل 7الصراع داخل دائرة )
 اليسرى )ث(

127.80 3.35 89.80 5.89 38.00 12.54 0.976 

 الخطاف مهارة بمسك( م7) دائرة داخل الصراع
 (ث( )ُالصرما) الداخلى

88.80 0.84 59.09 4.11 29.71 15.83 0.984 

 2.31=  0.05عند مستوى  معنوي * 
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مجموعاة غير ( والخااص بادلالاة الفروق بين المجموعاة المميزة وال4يتضااااااااااااااح من جادول )
( مرات كوبرى فى 10أداء )فى المتغيرات )  الاختبارات البدنية الخاصااااااااااةالمميزة  لايجاد صاااااااااادق 

ممساااااك رجل الزميل م(  7الصاااااراع داخل دائرة )،   م  3.5ثم المشاااااى على خط مساااااقم طوله  دائرة
م( بمساك 7الصاراع داخل دائرة )،  م( مع مساك الرجل اليسارى )ث(7الصاراع داخل دائرة )،  )ث(

, وجود فروق معنوية بين المجموعتين لصاالح المجموعة  (ث((مهارة الخطاف الداخلى )الصارما( 
وهاذه القيم معنوياة عناد   (15.83إلى  7.44المميزة حياث بلغات قيماة ت  المحسااااااااااااااوباة ماا بين )

مما يؤكد ان المتغيرات (  0.984إلى   0.935. كما بلغ معامل الصاادق ما بين  )  0.01مسااتوى  
 تتسم بالصدق التمييزى . وانها تقيس ما وضعت من اجله.

فعالية الاداء  لإيجاد صدق الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة (5جدول )
 المهارى

 الدلالات الإحصائية

 المتغيرات 

 المجموعة المميزة 
   5ن = 

 المجموعة غير المميزة  
5ن =  الفرق بين  

 المتوسطين
 قيمة
 ت

معامل 
 الصدق

 ±ع س ±ع س

فعالية اداء مهارة السقوط 
 على رجل واحدة

 درجة
8.00 0.71 3.40 0.89 4.60 9.02 0.954 

 0.941 7.86 3.54 0.78 10.42 0.64 6.88 زمن )ث(

 2.31=  0.05عند مستوى  معنوي*                      
 

مجموعاة غير ( والخااص بادلالاة الفروق بين المجموعاة المميزة وال5يتضااااااااااااااح من جادول )
, وجود فروق معنوية بين ( فعالية اداء مهارة السااااااااااقوط على رجل واحدة)المميزة  لايجاد صاااااااااادق 

وهذه   (7.86،   9.02المجموعتين لصااااااالح المجموعة المميزة حيث بلغت قيمة ت  المحسااااااوبة )
مما يؤكد ان (  0.941،   0.954)  . كما بلغ معامل الصااااااادق  0.01القيم معنوية عند مساااااااتوى  

 المتغيرات تتسم بالصدق التمييزى . وانها تقيس ما وضعت من اجله.

 : الثبات: ثانياً 
أياام من تطبيق الاختباار  5بعاد ة تطبيق الاختباار وإعاادة تطبيقاة  البااحاث طريقا اسااااااااااااااتخادم  

الأول وذلك لحساااااااب ثبات الاختبار عن طريق حساااااااب معامل الارتباط بين التطبيقين على نفس 
المجموعة الاسااااااتطلاعية واسااااااتهدف الباحث عدم طول المدة بين التطبيقين الأول والثاني حتى لا 

 نتائج الاختبار للمصارعينتؤثر فى  ى تتدخل عوامل أخر 
 

 
 
 
 
 
 



 

12 
 

الاختبارات لايجاد ثبات  للعينة الاستطلاعيةالفروق بين التطبيق الاول والتطبيق الثانى   (6جدول )
 10ن =                        البدنية

 الدلالات الإحصائية 
 

 المتغيرات 

المتوسطين الفرق بين  التطبيق الثانى  التطبيق الاول   قيمة 
 ت

معامل  
 الثبات 

 ±ع س  ±ع س  ±ع س 

القوة 
القصوى 
الثابتة 
 )كجم(

 قوة القبضة اليمنى )كجم(
50.10 12.97 51.70 15.17 1.60 20.39 0.25 0.897 

قوة القبضة اليسرى 
 )كجم(

42.10 7.13 44.30 8.17 2.20 11.54 0.60 0.885 

قوة عضلات الرجلين 
 )كجم(

160.30 34.84 160.40 36.80 0.10 48.96 0.01 0.901 

قوة عضلات الظهر 
 )كجم(

131.00 17.76 130.00 19.58 1.00 27.37 0.12 0.935 

نة المرو
للكوبرى 

 )سم(

 الرأسية )سم( 
42.10 13.04 42.30 13.65 0.20 16.29 0.04 0.925 

 قية )سم(الاف
42.50 13.52 44.50 13.46 2.00 17.51 0.36 0.945 

القوة 
المميزة 
 بالسرعة 

 0.922 0.02 4.19 0.02 3.58 11.76 3.43 11.78 زمن ثلاث كبارى )ث(

 2.26=  0.05*معنوى عند مستوى 

( والخاص بالمتوساااط الحساااابى والانحراف المعيارى  للتطبيق الاول 6يتضاااح من جدول )
، المرونة للكوبرى )ساام(، القوة القصااوى الثابتة )كجم(فى المتغيرات )  لايجاد ثبات   الثانىوالتطبيق  

مماا يؤكد ان  (  0.945إلى   0.885)، حياث بلغ معاامل الثباات ما بين  (القوة المميزة بالساااااااااااااارعة
العيناة المتغيرات تتساااااااااااااام باالثباات وانهاا تعطى نفس النتاائج اذا اعياد تطبيقهاا مرة اخرى على نفس 

 وفى نفس الظروف .

الاختبارات لايجاد ثبات  للعينة الاستطلاعيةالفروق بين التطبيق الاول والتطبيق الثانى   (7جدول )
 10ن =                        التوازن الديناميكى

 الدلالات الإحصائية 
 

 المتغيرات 

 التطبيق الثانى  التطبيق الاول 
الفرق بين  
 قيمة المتوسطين 

 ت
معامل  
 الثبات 

 ±ع س  ±ع س  ±ع س 

( 10أداء )
مرات كوبرى 
فى دائرةثم 
المشى على 
خط مسقم 

 م 3.5طوله 

 0.936 0.09 28.11 0.78 20.16 104.55 16.60 105.33 زمن الاداء 

أنحراف القدم اليمنى 
 )سم(

30.70 16.40 30.50 16.44 0.20 19.97 0.03 0.892 

أنحراف القدم اليسرى 
 )سم(

35.10 17.46 36.50 18.88 1.40 24.12 0.18 0.841 

م(  ممسك رجل 7الصراع داخل دائرة )
 الزميل )ث(

106.60 31.11 110.10 29.83 3.50 39.40 0.28 0.832 

م( مع مسك 7الصراع داخل دائرة )
 الرجل اليسرى )ث(

108.80 20.53 110.40 19.37 1.60 26.67 0.19 0.933 

 مهارة بمسك( م7) دائرة داخل الصراع
 (ث( )ُالصرما) الداخلى الخطاف

73.95 15.91 73.73 16.48 0.22 21.35 0.03 0.944 

 2.26=  0.05*معنوى عند مستوى 
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( والخاص بالمتوساااط الحساااابى والانحراف المعيارى  للتطبيق الاول 7يتضاااح من جدول )
ثم المشااااااااااااااى على  كوبرى فى دائرة( مرات 10أداء )فى المتغيرات ) لايجااد ثباات  والتطبيق الثاانى
الصااااراع داخل  ،  م(  ممسااااك رجل الزميل )ث(7الصااااراع داخل دائرة )،  م  3.5خط مسااااقم طوله 

م( بمسااااااااك مهارة الخطاف 7الصااااااااراع داخل دائرة )،  م( مع مسااااااااك الرجل اليساااااااارى )ث(7دائرة )
مما يؤكد  (  0.944إلى   0.832)، حيث بلغ معامل الثبات ما بين  (ث((الداخلى )الصاااااااااااارما( 

ان المتغيرات تتساااااام بالثبات وانها تعطى نفس النتائج اذا اعيد تطبيقها مرة اخرى على نفس العينة 
 وفى نفس الظروف .

الاختبارات  ثبات لإيجاد للعينة الاستطلاعية  الثانيالفروق بين التطبيق الاول والتطبيق  (8جدول )
 10ن =                        فعالية الاداء المهارى

 الدلالات الإحصائية 
 

 المتغيرات 

الثاني التطبيق   التطبيق الاول   قيمة الفرق بين المتوسطين  
 ت

معامل  
 ±ع س  ±ع س  ±ع س  الثبات 

فعالية اداء 
مهارة السقوط 

على رجل 
 واحدة

 0.924 0.18 3.43 0.20 2.64 5.50 2.54 5.70 درجة

 0.952 0.03 2.49 0.02 1.85 8.63 1.98 8.65 زمن )ث(

 2.26=  0.05*معنوى عند مستوى 

( والخاص بالمتوساااط الحساااابى والانحراف المعيارى  للتطبيق الاول 8يتضاااح من جدول )
، حيث بلغ معامل (فعالية اداء مهارة الساااااااااقوط على رجل واحدة)فى   لايجاد ثبات   والتطبيق الثانى

المتغيرات تتسااااااام بالثبات وانها تعطى نفس النتائج مما يؤكد ان   (  0.952، إلى   0.924)الثبات  
 اذا اعيد تطبيقها مرة اخرى على نفس العينة وفى نفس الظروف .

 

 ( 3)مرفق  :المقترح  البرنامج التدريبى

فالبرنامج هو الخطوات التنفيذية فى صااااااورة ، البرنامج التدريبى هو أحد عناصاااااار الخطة  
القيام بها لتحقيق الهدف، وهناك بعض الأساااااس العلمية التي يجب أنشاااااطة تفصااااايلية من الواجب 

 مراعاتها عند وضع البرنامج التدريبى ونذكر منها:
 تحديد هدف البرنامج وأهداف كل مرحلة من مراحل تنفيذه.  -1
 مراعاة الفروق الفردية للاعبين وذلك بتحديد المستوى.  -2
 تها وتدرجها. تحديد أهم واجبات التدريب وترتيب أسبقي -3
 ملائمة البرنامج التدريبى للمرحلة السنية وخصائص النمو للاعبين.  -4
 تنظيم وتنويع واستمرار التدريب.  -5
 مرونة البرنامج التدريبي وصلاحيته للتطبيق العملي.  -6
 تناسب درجة الحمل فى التدريب من حيث الشدة والحجم والراحة البينية.  -7
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التاادرج فى زيااادة الحماال والتقاادم المناااساااااااااااااااب والتوجيااه للأحمااال التاادريبيااة المحااددة ودينااامكيااة  -8
 الأحمال.  

 :خطوات تصميم البرنامج التدريبى -

عند تصااااااااااااميم ( أنه  م2003) لدين عباس أبو زيد على فهمى البيك، عماد اويكر كل من   
البرنامج التدريبى لتنفيذ خطة فى إطار تخطيط متكامل فمن الضااروري أن يشااتمل على العناصاار 

 التالية. 
 الأسس والمبادئ التى يقوم عليها البرنامج.  -1
 الهدف العام والأهداف الفرعية للبرنامج التدريبى.  -2
 تحديد الأنشطة داخل البرنامج.  -3
 ( 103، 102: 22 )    تنظيم الأنشطة داخل البرنامج.  -4

 ( 1)مرفق  :المقترحة خلال البرنامج الديناميكى  تدريب التوازن

نميااة وتقويااة بااإحااداث تأحااد القاادرات الحركيااة التى يمكن تنميتهااا الااديناااميكى التوازن يعااد  
 والتى تساعد على زيادة فاعلية الأداء الحركي. العضلات العاملة على الاداء المهارى 

بهدف إحداث  تؤدى تدريبات التوازن  ( أنم1995) محمد إبراهيم أبو طبل  أساااااااااامةويذكر  
 (36، 34: 10 ) .تحسن فى فعالية الاداء المهارى 

 خطوات تنفيذ البحث:
بعد تحديد مجتمع وعينة البحث وإجراء المعاملات العلمية للاختبارات المساااااااااااااتخدمة ومن 
خلال نتائج الدراسااة الاسااتطلاعية التى تم إجراءها وآراء بعض الخبراء المتخصااصااين في المجال 

 .   قام الباحث بإجراء الخطوات التالية تدريب المصارعة

فى الفترة من   قيد البحث  البدنية والمهاريةالقياسااااااااااات  ي إجراء القياسااااااااااات القبلية لأفراد العينة ف  -
 .  2019 / 9/ 25 إلى 9/ 20

 تااناافااياااااااذ الااباارناااااااامااج الااتااااااادرياابااي الاامااقااتاارح عاالااى أفااراد الااعاايااناااااااة قااياااااااد الاابااحاااااااث فااي الاافااتاارة ماان  -
 م . 2019  / 27/12 إلى 12/ 25

فى الفترة من   قيد البحث البدنية والمهارية   قياسااااااااات إجراء القياسااااااااات البعدية لأفراد العينة في ال  -
 . م 2019  /31/12إلى  12/ 28

 .جمع البيانات وتصنيفها وجدولتها ثم معالجتها إحصائياً  -
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 :  المعالجة الإحصائية المستخدمة في البحث

 المتوسط الحسابى .  -

    الانحراف المعيارى  -

 . لحساب دلالة الفروق بين متوسطات القياسات  T-Testاختبار )ت(  -

  .معامل الارتباط )بيرسون( -

 نسبة التحسن المئوية .  -
 عرض النتائج : 

 : اولا : الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدى للمجموعة التجريبية

 القياس القبلي والقياس البعدى للمجموعة التجريبية الفروق بين (9جدول )
 10في الاختبارات البدنية       ن =  

الإحصائية الدلالات   
 المتغيرات 

 قيمة الفرق بين المتوسطين  القياس البعدي  القياس القبلي 
 ت

نسبة  
التحسن  

 ±ع س  ±ع س  ±ع س  %

القوة القصوى 
 الثابتة 

 اليمنى )كجم(قوة القبضة 
39.30 1.89 64.10 6.62 24.80 7.02 11.17* 63.10 

 قوة القبضة اليسرى )كجم(
34.10 2.60 49.60 4.95 15.50 5.04 9.73* 45.45 

 قوة عضلات الرجلين )كجم(
131.20 6.05 186.00 9.37 54.80 10.40 16.66* 41.77 

 قوة عضلات الظهر )كجم(
117.50 5.40 147.50 4.14 30.00 7.54 12.58* 25.53 

المرونة 
 للكوبرى 

 الرأسية )سم( 
29.90 3.28 50.80 5.79 20.90 6.89 9.60* 69.90 

 الافقية )سم(
54.60 3.13 29.40 3.66 25.20 4.05 19.68* 46.15 

القوة المميزة 
 بالسرعة 

 42.70 *13.53 1.50 6.41 0.52 8.60 1.46 15.01 زمن ثلاث كبارى )ث(

 2.26=  0.05* معنوى عند مستوى        

 البعدى للمجموعة التجريبية  القياس القبلى وبين  ( والخاص بالفروق 9يتضااااااح من جدول )       
بعد   (القوة المميزة بالسااااارعة،  المرونة للكوبرى )سااااام(، القوة القصاااااوى الثابتة )كجم(فى المتغيرات )

فى جميع الاختبارات بلغت قيمة ت ما بين   0.05مسااتوى  جود فروق بين القياسااين عند و   التجربة
كماا تراوحات   0.05( وهاذه القيم اكبر من قيماة ت الجادولياة عناد مسااااااااااااااتوى  19.68إلى   9.60)

 %( 69.90الى  %25.53نسبة التحسن % ما بين )
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 القياس القبلي والقياس البعدى للمجموعة التجريبية الفروق بين (10جدول )
 10في التوازن الديناميكى        ن =  

الإحصائية الدلالات   
 المتغيرات 

 قيمة الفرق بين المتوسطين  القياس البعدي  القياس القبلي 
 ت

نسبة  
التحسن  

 ±ع س  ±ع س  ±ع س  %

( 10أداء )
مرات كوبرى 
فى دائرةثم 
المشى على 

مسقم خط 
 م 3.5طوله 

 )ث(زمن الاداء 
123.95 5.07 87.10 7.99 36.85 7.12 16.36* 29.73 

 أنحراف القدم اليمنى )سم(
44.70 4.24 15.40 1.58 29.30 5.19 17.86* 65.55 

 59.96 *19.75 5.11 31.90 2.58 21.30 3.36 53.20 أنحراف القدم اليسرى )سم(

ممسك رجل الزميل م(  7الصراع داخل دائرة )
 )ث(

80.60 5.87 139.00 9.49 58.40 13.69 13.49* 72.46 

م( مع مسك الرجل 7الصراع داخل دائرة )
 اليسرى )ث(

93.30 7.32 127.70 6.31 34.40 9.79 11.11* 36.87 

 الخطاف مهارة بمسك( م7) دائرة داخل الصراع
 (ث( )ُالصرما) الداخلى

61.95 3.29 86.80 5.69 24.85 5.61 14.00* 40.11 

 2.26=  0.05* معنوى عند مستوى        

 البعدى للمجموعة التجريبية   القياس القبلى وبين  ( والخاص بالفروق  10يتضح من جدول )       
،  م 3.5ثم المشااااااااااااااى على خط مسااااااااااااااقم طولاه  ( مرات كوبرى فى دائرة10أداء )فى المتغيرات )

م( مع مساااك الرجل 7الصاااراع داخل دائرة )،  ممساااك رجل الزميل )ث(م(  7الصاااراع داخل دائرة )
بعد  ، (ث((م( بمسااااك مهارة الخطاف الداخلى )الصاااارما( 7الصااااراع داخل دائرة )،  اليساااارى )ث(
فى جميع الاختبارات بلغت قيمة ت ما بين   0.05جود فروق بين القياسااين عند مسااتوى  التجربة و 

كما تراوحت   0.05ر من قيمة ت الجدولية عند مسااااااااااتوى  ( وهذه القيم اكب19.75إلى   11.11)
 %( 72.46الى  %29.73نسبة التحسن % ما بين )

 
 القياس القبلي والقياس البعدى للمجموعة التجريبية الفروق بين (11جدول )

 10في فعالية الاداء المهارى        ن =  

الإحصائية الدلالات   
 المتغيرات 

البعدي القياس  القياس القبلي   قيمة الفرق بين المتوسطين  
 ت

نسبة  
التحسن  

 ±ع س  ±ع س  ±ع س  %

فعالية اداء مهارة 
السقوط على رجل 

 واحدة

 102.86 *13.50 0.84 3.60 0.88 7.10 0.53 3.50 درجة

 20.25 *5.87 1.06 1.97 0.55 7.76 0.82 9.73 زمن )ث(

 2.26=  0.05* معنوى عند مستوى        
 

 البعدى للمجموعة التجريبية   القياس القبلى وبين  ( والخاص بالفروق  11يتضح من جدول )       
جود فروق بين القياسااااااااااين عند بعد التجربة و  ، (فعالية اداء مهارة السااااااااااقوط على رجل واحدة)فى 

 بلغت قيمة ت   اداء مهارة الساااااقوط على رجل واحدة  درجة وزمن فعاليةفى جميع    0.05مساااااتوى  
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نساااااابة  كما بلغت   0.05دولية عند مسااااااتوى  ( وهذه القيم اكبر من قيمة ت الج5.87،   13.50)
 %( 20.25 ، %102.86) التحسن % 

 

في الاختبارات البدنية  القبلي والقياس البعدى للمجموعة الضابطةثانيا : الفروق بين القياس 

 :والمهارية  

في الاختبارات البدنية        القياس القبلي والقياس البعدى للمجموعة الضابطةالفروق بين (12جدول )
 10ن = 

الإحصائية الدلالات   
 المتغيرات 

المتوسطين الفرق بين  القياس البعدي  القياس القبلي   قيمة 
 ت

نسبة  
التحسن  

 ±ع س  ±ع س  ±ع س  %

القوة 
القصوى 
 الثابتة 

 0.51 0.51 1.23 0.20 1.89 39.30 2.08 39.10 قوة القبضة اليمنى )كجم(

 1.45 0.63 2.51 0.50 2.60 34.10 2.41 34.60 قوة القبضة اليسرى )كجم(

 1.13 1.11 4.28 1.50 6.05 131.20 5.21 132.70 قوة عضلات الرجلين )كجم(

 قوة عضلات الظهر )كجم(
116.50 6.26 117.50 5.40 1.00 4.59 0.69 0.86 

المرونة 
 للكوبرى 

 الرأسية )سم( 
30.50 3.37 29.90 3.28 0.60 3.60 0.53 1.97 

 الافقية )سم(
53.20 3.71 54.60 3.13 1.40 4.77 0.93 2.63 

القوة 
المميزة 
 بالسرعة 

 0.79 0.29 1.32 0.12 1.46 15.01 1.02 15.13 زمن ثلاث كبارى )ث(

 2.26=  0.05* معنوى عند مستوى        

البعاادى للمجموعااة  القياااس القبلى وبين ( و الخاااص بااالفروق 12يتضااااااااااااااح من جاادول )       
القوة المميزة ،  المرونة للكوبرى )سااااااااااام(، القوة القصاااااااااااوى الثابتة )كجم(المتغيرات )  فىالضاااااااااااابطة  
الاختبارات   جميعفى   0.05وجود فروق بين القياساااين عند مساااتوى  عدم  بعد التجربة .   (بالسااارعة

وهااذه القيم أقاال من قيمااة ت الجاادوليااة عنااد ( 1.11إلى  0.29 حيااث بلغاات قيمااة ت مااا بين )
 ( .%2.63إلى  %0.51كما تراوحت نسبة التحسن % ما بين ) 0.05مستوى 
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 القياس القبلي والقياس البعدى للمجموعة الضابطةالفروق بين (13جدول )
 10في التوازن الديناميكى        ن =  

الإحصائية الدلالات   
 

 المتغيرات 

 قيمة الفرق بين المتوسطين  القياس البعدي  القياس القبلي 
 ت

نسبة  
التحسن  

 ±ع س  ±ع س  ±ع س  %

( 10أداء )
مرات كوبرى 
فى دائرةثم 
المشى على 
خط مسقم 

 م 3.5طوله 

 8.88 *8.31 4.15 10.90 5.70 133.70 6.07 122.80 )ث(زمن الاداء 

 أنحراف القدم اليمنى )سم(
45.60 3.63 39.50 4.03 6.10 4.93 3.91* 13.38 

 12.50 *7.52 2.86 6.80 2.88 47.60 4.58 54.40 أنحراف القدم اليسرى )سم(

م(  ممسك رجل الزميل 7الصراع داخل دائرة )
 )ث(

80.10 7.74 75.50 5.28 4.60 6.55 2.22 5.74 

م( مع مسك الرجل 7الصراع داخل دائرة )
 اليسرى )ث(

93.50 7.91 108.40 8.95 14.90 7.75 6.08* 15.94 

 الخطاف مهارة بمسك( م7) دائرة داخل الصراع
 (ث( )ُالصرما) الداخلى

63.00 4.28 66.80 3.55 3.80 3.79 3.17* 6.04 

 2.26=  0.05* معنوى عند مستوى        

 

البعدى للمجموعة الضابطة    القياس القبلى و بين  ( و الخاص بالفروق  13يتضح من جدول )       
الصراع  ،    م  3.5ثم المشى على خط مسقم طوله    ( مرات كوبرى فى دائرة10أداء )فى المتغيرات )
م( بمسك مهارة الخطاف  7الصراع داخل دائرة )،  م( مع مسك الرجل اليسرى )ث(7داخل دائرة )

  جميع فى  0.05وجود فروق بين القياسين عند مستوى بعد التجربة ،  (ث((الداخلى )الصرما( 
من قيمة ت الجدولية   أكبروهذه القيم  (  8.31إلى      3.17  الاختبارات حيث بلغت قيمة ت ما بين )

م(  ممسك رجل الزميل 7الصراع داخل دائرة ) بينما لا توجد فروق فى أختبار )  0.05عند مستوى  
،   0.05 من قيمة ت الجدولية عند مستوى أقل وهذه القيم ( 2.22( حيث بلغت قيمة ت ))ث(

 ( %15.94إلى  %5.74كما تراوحت نسبة التحسن % ما بين ) 
 

في فعالية الاداء المهارى         القياس القبلي والقياس البعدى للمجموعة الضابطةالفروق بين (14جدول )
 10ن = 

الإحصائية الدلالات   
 

 المتغيرات 

 قيمة الفرق بين المتوسطين  القياس البعدي  القياس القبلي 
 ت

نسبة  
التحسن  

 ±ع س  ±ع س  ±ع س  %

فعالية اداء مهارة 
السقوط على رجل 

 واحدة

 19.44 *2.33 0.95 0.70 0.67 4.30 0.70 3.60 درجة

 9.68 *2.87 1.05 0.95 0.71 8.86 0.92 9.81 زمن )ث(

 2.26=  0.05* معنوى عند مستوى        

البعدى للمجموعة الضابطة  القياس القبلى و بين  ( و الخاص بالفروق  14يتضح من جدول )       
بعد التجربة . وجود فروق بين القياسين عند  ( السقوط على رجل واحدةفعالية اداء مهارة ) فى

 حيث بلغت قيمة ت )  فعالية اداء مهارة السقوط على رجل واحدةدرجة وزمن فى  0.05مستوى 
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نسبة التحسن    بلغت كما    0.05من قيمة ت الجدولية عند مستوى    كبروهذه القيم أ (  2.87  ،  2.33
( %19.44%  ،  9.68 %) 

 
البدنية  ثالثا : الفروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة فى الاختبارات 

 والمهارية   
 

المجموعة التجريبية  والمجموعة الضابطة  فى الاختبارات البدنية بعد  الفروق بين ( 15جدول )
 التجربة 

الإحصائية الدلالات   
 

 المتغيرات 

 المجموعة التجريبية
10ن =    

 المجموعة الضابطة
10ن =  الفرق بين  

 المتوسطين
 قيمة
 ت

نسبة 
 الفروق %

 ±ع س  ±ع س 

القوة القصوى 
 الثابتة 

 قوة القبضة اليمنى )كجم(
64.10 6.62 39.30 1.89 24.80 11.39* 38.69 

 قوة القبضة اليسرى )كجم(
49.60 4.95 34.10 2.60 15.50 8.77* 31.25 

 الرجلين )كجم(قوة عضلات 
186.00 9.37 131.20 6.05 54.80 15.54* 29.46 

 قوة عضلات الظهر )كجم(
147.50 4.14 117.50 5.40 30.00 13.94* 20.34 

المرونة 
 للكوبرى 

 الرأسية )سم( 
50.80 5.79 29.90 3.28 20.90 9.93* 41.14 

 الافقية )سم(
29.40 3.66 54.60 3.13 25.20 16.54* 85.71 

القوة المميزة 
 بالسرعة 

 74.53 *13.09 6.41 1.46 15.01 0.52 8.60 زمن ثلاث كبارى )ث(

 2.10=  0.05* معنوي عند مستوى               

 
 

  فى المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة  بين  ( والخاص بالفروق  15يتضح من جدول )      
بعد التجربة   ( القوة المميزة بالسرعة،  المرونة للكوبرى )سم(،  القوة القصوى الثابتة )كجم(المتغيرات )

وجود فروق بين المجموعتين فى جميع الاختبارات لصالح المجموعة التجريبية حيث بلغت قيمة  
كما  ، 0.05( وهذه القيم اكبر من قيمة ت الجدولية عند مستوى 16.54إلى  8.77ت مابين )

 ( %85.71إلى   %20.34تراوحت نسبة التحسن % ما بين )
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المجموعة التجريبية  والمجموعة الضابطة  فى الاختبارات البدنية بعد  الفروق بين ( 16جدول )
 التجربة

الإحصائية الدلالات   
المتغيرات    

 المجموعة التجريبية
10ن =    

 المجموعة الضابطة
10ن =  الفرق بين  

 المتوسطين
 قيمة
 ت

نسبة 
 الفروق %

 ±ع س  ±ع س 

( 10أداء )
مرات كوبرى 
فى دائرةثم 
المشى على 
خط مسقم 

 م 3.5طوله 

 )ث(زمن الاداء 
87.10 7.99 133.70 5.70 46.60 15.01* 53.50 

 أنحراف القدم اليمنى )سم(
15.40 1.58 39.50 4.03 24.10 17.59* 156.49 

 123.47 *21.51 26.30 2.88 47.60 2.58 21.30 أنحراف القدم اليسرى )سم(

 م(  ممسك رجل الزميل )ث(7الصراع داخل دائرة )
139.00 9.49 75.50 5.28 63.50 18.50* 45.68 

م( مع مسك الرجل اليسرى 7الصراع داخل دائرة )
 )ث(

127.70 6.31 108.40 8.95 19.30 5.58* 15.11 

 الخطاف مهارة بمسك( م7) دائرة داخل الصراع
 (ث( )ُالصرما) الداخلى

86.80 5.69 66.80 3.55 20.00 9.43* 23.04 

 2.10=  0.05* معنوي عند مستوى               

 

  وعة التجريبية والمجموعة الضابطة المجمبين ( والخاص بالفروق 16يتضح من جدول )
الصراع  ،    م  3.5ثم المشى على خط مسقم طوله    ( مرات كوبرى فى دائرة10أداء )فى المتغيرات )
م( مع مسك الرجل اليسرى  7الصراع داخل دائرة )،  م(  ممسك رجل الزميل )ث(7داخل دائرة )

وجود فروق بين    ،  (ث((م( بمسك مهارة الخطاف الداخلى )الصرما(  7الصراع داخل دائرة ) ،    )ث(
 5.58المجموعتين فى جميع الاختبارات لصالح المجموعة التجريبية حيث بلغت قيمة ت مابين )

كما تراوحت نسبة التحسن  ،  0.05( وهذه القيم اكبر من قيمة ت الجدولية عند مستوى  21.51إلى  
 (%156.49إلى   %15.11% ما بين ) 

 
المجموعة التجريبية  والمجموعة الضابطة  فى الاختبارات البدنية بعد  الفروق بين ( 17جدول )

 التجربة 

الإحصائية الدلالات   
 المتغيرات 

 المجموعة التجريبية
10ن =    

 المجموعة الضابطة
10ن =  الفرق بين  

 المتوسطين
 قيمة
 ت

نسبة 
 الفروق %

 ±ع س  ±ع س 

فعالية اداء مهارة 
السقوط على رجل 

 واحدة

 درجة
7.10 0.88 4.30 0.67 2.80 8.01* 39.44 

 زمن )ث(
7.76 0.55 8.86 0.71 1.10 3.89* 14.18 

 2.10=  0.05* معنوي عند مستوى               

  وعة التجريبية والمجموعة الضابطة المجمبين ( والخاص بالفروق 17يتضح من جدول )
فعالية    (وجود فروق بين المجموعتين فى درجة وزمنفعالية اداء مهارة السقوط على رجل واحدة)فى  

  ،  8.01لصالح المجموعة التجريبية حيث بلغت قيمة ت ) اداء مهارة السقوط على رجل واحدة
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نسبة التحسن %   بلغت  كما، 0.05( وهذه القيم اكبر من قيمة ت الجدولية عند مستوى 3.89
(39.44%  ،14.18%) 

 مناقشة النتائج : 
البعاادى  القياااس القبلى وبين والخاااص بااالفروق ( 11،  10،  9يتضااااااااااااااح من جاادول )

، المرونة للكوبرى )ساااام(، القوة القصااااوى الثابتة )كجم()البدنية  فى المتغيرات   للمجموعة التجريبية  
( مرات كوبرى فى 10أداء ))الخااص مثال وأختباارات التوازن الادينااميكى   (القوة المميزة باالساااااااااااااارعاة

م(  ممساااااك رجل الزميل 7الصاااااراع داخل دائرة )،   م  3.5ثم المشاااااى على خط مساااااقم طوله  دائرة
م( بمساك 7الصاراع داخل دائرة )،  م( مع مساك الرجل اليسارى )ث(7الصاراع داخل دائرة )،  )ث(

بعاد  فعاالياة اداء مهاارة السااااااااااااااقوط على رجال واحادة، و  (ث((( مهاارة الخطااف الاداخلى )الصاااااااااااااارماا
 . لصالح القياس البعدىالتجربة وجود تحسن فى جميع الاختبارات 

طبق على المجموعاااة ى البرناااامج التااادريبى المقترح المالتحساااااااااااااان إل يرجع البااااحاااث هاااذا
الديناميكى لمهارة السااااقوط على  مزود بالتدريبات المشااااابهة للاداء مثل تدريبات التوازن التجريبية ال

 . وبعض تدريبات التوازن الديناميكى مع الزميل واحدة رجل 
أن البرنامج   م(2000ما أشار إليه خالد محمد الصادق )وتتفق نتائج هذه الدراسة مع 

تلفة تهدف التدريبي الذي يشمل على تدريبات ذات نوعية خاصة تؤدي في أوضاع واتجاهات مخ
 ( 98:  17) إلي رفع مستوى التوازن الديناميكي . 

أسامة حسني م( و 1999هذه الدراسة مع دراسة كل من فرج عبد الرازق فرج )  كما تتفق نتائج
أنه قد يرجع  م(2006م(، وأسااااامة إبراهيم عمارة )2003)  م( وصااااالح عبد الجابر2001ي )الشااااوربج

دام تدريبات المرونة والإطالة والأكروبات بطريقة صااااااحيحة تطور مسااااااتوى القدرات البدنية إلى اسااااااتخ
فضااااااااال إنتاج للقوة المميزة ومنتظمة يعمل على تحساااااااااين وتطوير قدرات المصاااااااااارع وأداء الحركات بأ

   (134:  8(، )140:  19(، )153: 9 (، )125: 23 ) بالسرعة.
 أن حركاااات الأكروباااات تؤثر على كفااااءة م( 2001إيهااااب محماااد الصاااااااااااااااااادق )ويؤكاااد 

 الاجاهااااااااز الااااااادهالايازي وباااااااالاتاااااااالاي تاعامااااااال عالاى تاناماياااااااة الاتاوازن الاااااااديانااااااااماياكاي وتاحساااااااااااااايان قااااااادرة 
 (102:  15 ) المصارع.

والمشابهة للاداء  التوازن ويرى الباحث أن البرنامج التدريبي الذي يحتوى على تمرينات  
التوازن وتطوير  وتعمل على تنمية التي تتوفر فيها التدريب في الاتجاهات المختلفة المهارى 
 .  الديناميكى 

(  ومحمد صاابحى حسااانين 1999ويتفق الباحث مع ما أشااار إلية كل من عادل عبد البصااير)
( ان التوزان يتطلب القدرة على الاحسااااااس بالابعاد ساااااواء كان ذلك باساااااتخدام البعد او بدونه 2004)

عصااااااااااااابياً وذهنياً وعضااااااااااااالياً وتعتبر سااااااااااااالامة الجهاز العبى احد العوامل الهامة المحققة للتوازن بين 
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الجهازين العضااالى والعصااابى لها دور كبير فى المحافظة على اتزان الجسااام فالحركات الرياضاااية 
التى تتم فوق حيز ضايق كالمشاى على العارضاة أو الوقوف على مشاط احدى القدمين...كل هذه 
الحركات تتوقف على مدى سااااااايطرة الفرد على اجهزته العضااااااالية والعصااااااابية بما يحقق المحافظة 

 (151: 29) (333: 20دون أن يفقد اتزانه. ) على وضع الجسم

أن حركات الأكروبات تؤثر على تنمية التوازن   م(2007ما يشااااير إلية محمد رضااااا الروبي ) وهذا
 ( 300:   27 )  للمصارعين فهي مهمة لرفع مستواهم المهارى وفعالية الاداء المهارى .الديناميكي  

أن البرنامج التدريبي الذي يراعي   م(2006عمارة )ويتفق أيضاااااااً مع نتائج أسااااااامة إبراهيم  
 يه أن تكون التمرينات مشاابهة للأداء ونفس المساار الحركي للمهارة يؤدي إلى تنمية القوة المميزة 

 (150: 8 ). بالسرعة وبالتالي تنمية مستوى الأداء المهاري 
 
الاتزان من أهم العناصااااااار (  ان 2006) أحمد أبو الفضااااااال يتفق هذا مع ما أشاااااااار إليةو 

 رياضاااات الفردية مثل )الجودو ، المصاااارعة( المركبة التى يجب الاهتمام بها عند تدريب لاعبى ال
حيث انه الاساااااس الذى تقوم عليه رياضااااة الجودو وتعتبر رياضااااة الجودو هى فن اخلال التوزان 

جودو فى حال افتقرا "كوزوشااااااااى" ولايمكن ان يصاااااااال اللاعب إلى المسااااااااتويات العالية لرياضااااااااة ال
 (243: 1اللاعب لعنصر التوزان حيث ان دقة الأداء ترتبط بقدرة اللاعب على الاتزان. )

 
المجموعااة التجريبيااة  بين ( والخااااص بااالفروق 17،  16،  15يتضااااااااااااااح من جاادول )و 

القوة ، المرونة للكوبرى )ساااااااااام(، القوة القصااااااااااوى الثابتة )كجم()البدنية  فى المتغيرات  والضااااااااااابطة  
ثم  ( مرات كوبرى فى دائرة10أداء ))الخاص مثل وأختبارات التوازن الديناميكى    (المميزة بالساارعة

،  م(  ممسااااااك رجل الزميل )ث(7الصااااااراع داخل دائرة )،   م  3.5المشااااااى على خط مسااااااقم طوله 
م( بمسااك مهارة 7الصااراع داخل دائرة )،  م( مع مسااك الرجل اليساارى )ث(7الصااراع داخل دائرة )

بعد التجربة  فعالية اداء مهارة الساااااااااااقوط على رجل واحدة، و  (ث((الخطاف الداخلى )الصااااااااااارما( 
 وجود تحسن فى جميع الاختبارات لصالح القياس البعدى لصالح المجموعة التجريبية .

يرجع الباااحااث هااذات التحساااااااااااااان إلى البرنااامج التاادريبى المقترح المبطبق على المجموعااة 
ريبات المشااااابهة للاداء مثل تدريبات التوازن الديناميكى لمهارة السااااقوط على التجريبية المزود بالتد 
 الرجل الواحدة .  

الادينااميكى ( أن التوازن 2003هاانى عباد العزيز الادياب ) يتفق هاذا مع ماا أشااااااااااااااار إلياةو 
يرتبط باالعادياد من القادرات الحركياة ، حياث يوجاد ارتبااط دالا بين عنصاااااااااااااار الرشاااااااااااااااقاة و التوازن 
الحركى وبين القوة العضاالية والتوازن الثابت والحركى وتعد القوة المميزة بالساارعة  من أهم القدرات 
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ت والحركى، قوياة بين التوافق وكال من التوازن الثاابا  علاقاةالحركياة المؤثرة على التوازن كماا يوجاد 
 -المرونااة  -ويمكن تحااديااد أهم المتغيرات الباادنيااة التى ترتبط بااالتوازن وهى : )القوة العضااااااااااااااليااة 

 ( 15:  33الرشاقة (. ) -التوافق 
( إلى رجل واحدةالسااااااااااااااقوط على وكذلك يرجع البااحث التحساااااااااااااان في الأداء المهااري )مهاارة  

م( ودراساة إيهاب 2000إليه خالد محمد الصاادق )وهذا يتفق مع ما توصال  التوزان الديناميكى  تحسان  
أن التدريب على نوعية خاصااة من  م(2005)  م( ودراسااة أيمن مساالم سااليمان2001محمد الصااادق )

  17)  ( يؤدي إلى تحسااااااااااااين الأداء المهاري.التوازن الديناميكى الحركات الدورانية )تدريبات تؤثر على 
:99( )15  :83( ) 12 :107) 

( أن الاتزان من أهم العناصاار المركبة 2005ويتفق هذا مع ما أشااار إلية  ياساار عبد الر ف )
التي يجب الاهتمام بها عند تعليم أو تدريب لاعبي الجودو حيث أنه الأسااس الذي تقوم عليه رياضاة 

التوازن )كوزوشاااااااي( ولا يمكن أن يصااااااال اللاعب إلى الجودو وتعتبر رياضاااااااة الجودو هي فن اخلال  
المساااااتويات العالية لرياضاااااة الجودو في حال افتقاره لعنصااااار التوازن حيث أن دقة الأداء ترتبط بقدرة 
اللاعب على الاتزان، ويعمل الاتزان على منع سااااااااقوط الاعب وتحقيق الاتزان العضاااااااالي والتحكم في 

 ( 243:  34حركات الجسم . )

 الاستخلاصات والتوصيات:

 الاستخلاصات :

وما تم تنفيذه من إجراءات لتحقيق أهداف   والعينةفي ضااااااااااااااوء أهداف البحث وفروضااااااااااااااه  
 البحث واختبار فروضه أمكن التوصل إلى الاستنتاجات التالية:

 رجلالساااااقوط على  فعالية الأداء المهاري لمهارة  المقترح أدى إلى تحسااااان فى  البرنامج التدريبي  -
 .واحدة 
القوة القصوى  فى أختبارات  أثر إيجابياً  طبق على المجموعة التجريبية  البرنامج التدريبى المقترح الم  -

نسبة التحسن تراوحت % ما بين  ب (القوة المميزة بالسرعة، المرونة للكوبرى )سم(، الثابتة )كجم(
 . ( %85.71إلى  20.34%)
فى أختبارات التوازن أثر إيجابياً المطبق على المجموعة التجريبية البرنامج التدريبى المقترح  -

ثم المشى على   ( مرات كوبرى فى دائرة10أداء ))الخاصة بالاداء المهارى مثل أختبارالديناميكى 
الصراع داخل دائرة ،    م(  ممسك رجل الزميل )ث(7الصراع داخل دائرة )،    م  3.5خط مسقم طوله  

م( بمسك مهارة الخطاف الداخلى 7الصراع داخل دائرة )،  الرجل اليسرى )ث(م( مع مسك 7)
 .  (%156.49إلى  %15.11ما بين )تراوحت نسبة التحسن %  ب (ث(()الصرما( 
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القوة المتغيرات ) فىبشااكل أيجابى  البرنامج التقليدى المطبق على المجموعة الضااابطة لا يؤثر   -
 بعد التجربة .  (القوة المميزة بالسرعة، المرونة للكوبرى )سم(، القصوى الثابتة )كجم(

 

 : التوصيات -

 في ضوء نتائج هذا البحث يمكن تقديم التوصيات التالية. 
تطبيق البرنامج التدريبي المقترح على لاعبي المصاااارعة في نفس المرحلة السااانية لعينة البحث   -

 المستوى البدني والمهاري للاعبي المصارعة.لما له من تأثيراً إيجابياً في تقدم 
لتنمياااة التوازن  لتوعيتهم باااآلياااات تطبيق هاااذا البحاااث الحرة لمصااااااااااااااااارعاااة عمااال ورم لمااادربي ا -

 .وأهمية التوازن فى راضة المصارعة الحرة للهواه  الديناميكى
مثل مجموعة   على حركات فنية أخرى من ذات الأداء الفنى المرتفع  دراساااااااااات مشاااااااااابهةإجراء   -

 .حركات الخطاف الداخلى والخارجى 
والقوة القصااااوى الثابتة   وكذلك اختبار القوة المميزة بالساااارعةالديناميكي  اسااااتخدام اختبار التوازن   -

 لأغراض التدريب والتقويم والقياس.   والحركية
 أولا : المراجع العربية 

والتطبيقيااة، دار المعااارف، الطبعااة الأولى، القاااهرة، الجودو الاسااااااااااااااس النظريااة  : أحمد ابو الفضل حجازي   -1
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