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 الممخص 
 

تطززرير التحمززل تمرينززات التزي تؤكززد عمزم افتقزار الدديززد مزن مززدربينا إلززم اسزتخدام ال فززيتمركززت مكززكمو البحز  
 رىذا بدرره يندكس عمزم أدا  الععزف فزي المنافسزة أر حتزم فزي تدريباتزو اليرميزة الخاصة بالمصارع،  الدضمي

إعداد تمرينات خاصزة  بزازرزان المتريزرلت لتطزرير التحمزل الدضزمي لممصزارعين الكزباف  عمم اذ ىدف البح 
التمرينزات المتريزرل أثزر اضزي ، فضزع عمزم مدرفزة ت سنو المنتمين إلم نادي المحاريل الري84 – 83بأعمار )
ت سززنو المنتمززين 84-83فئززة  الكززباف ) ررمانيززةت  لععبززي المصززارعو الالتحمززل الدضززميفززي تطززرير )ازرزان 

 القبميززة الاختبزارات بزين إحصزائيا  دالزة مدنريزة فزرر  در رجزز الباحثزان افتزرض إذ ،إلزم نزادي المحاريزل الرياضزي 

، .البدديزززة الاختبززارات رلصزززال  لممصززارعين الدضزززمي التحمززل تطززرير  فزززي رالثانيززة ازرلزززم لممجمززرعتين رالبدديززة
رزن ت مصزارع  03) مكرنزو مزن  الدينزة، ركانزت  المكزكمة طبيدزةلمعئمتو  تجريبياستخدم الباحثان المنيج الر 
الباحثززان ليززا اثززر إذ ترصززل الباحثززان إلززم أن التمرينززات المقترحززة مززن قبززل . ت كرززم بالمصززارعة الررمانيززة03)

 ايجابي في تطرير التحمل الدضمي لممصارعين .
 

 
 



The impact of changing with the weights exercises to develop endurance 
muscle wrestling youth players 

By 
N. m. d Ahmad Farhan Ali        m. m. Hussein manaty sacht   

 
Abstract 

 
They lack search problem many of our trainers to use exercises that 
emphasize development of endurance by the wrestler's muscle, which in turn 
affects player performance in competition or even in daily training with the aim 
of searching for preparing special exercises (with the weights changing) to 
develop endurance muscle the Gladiators youth (ages 18-19) in club sports, 
as well as the mahawil know the impact changing exercises develop weights 
(muscular endurance) Wrestling players younger (18-19) years belonging to 
the Mahaweel Sports Club , Suppose researchers moral differences between 
the statistical function tests for tribal and backward groups I and II in 
developing muscle endurance and expost assessments tests the wrestlers, 
use authors of trapped heuristic nature of the problem, the sample was 
composed of (30) wrestler weight 50 kg with the struggle. While researchers 
found that exercise proposed by the authors to have a positive impact in 
developing muscle endurance for the Gladiators. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 لتعريف بالبحث ا -1

  وأهميتهمقدمة البحث  1-1

ر ازسززاليف   أفضززل الرسززائل  متطززرر عززنيدززد عمززم التززدريف الرياضززي راحززد مززن الدمززرم الززذي يبحزز  بكززكل 
الحديثزة التزي تزؤثر بكززكل إيجزابي عمزم تطزرر القززدرات البدنيزة لمرياضزيين، رتدززز إنجززازاتيم فزي ازلدزاف الرياضززية 

المياري لا سيما لدبة المصزارعة التزي تدتمزد عمزم  ازدا التي تمدف درراً في  ميرالتحمل الدض رخاصة صفة القرل
 .متطمبات خاصة في ازدا  المياري

المصارع رقدرتو مزن خزعل  إمكانياتعامعً حاسماً لكثير من مراقف الصراع زنيا تمثل  التحمل الدضمي ددي
أدا  ازخزززرو، ريظيزززر ذلززز  أثنزززا   الإمكانيزززات ن،فضزززع عزززمحزززارلات المنزززافس  لإحبزززاطاليجزززرم المباكزززر رالزززدفاع 

المسززكات رتكرارىززا فززي الجرلززة الراحززدل أر فززي المبززارال لززذا نعحززظ المصززارع يحتززات إلززم تحمززل عضززمي كبيززر حتززم 
 .يتمكن من اد  المسكات بالككل المطمرف رالفرز بالمبارال

البزززدني لممصزززارعين مزززن خزززعل  ر ليزززذا فزززان اىتمزززام المزززدربين ينصزززف بتزززدريف ىزززذه الصزززفة رتطزززرير المسزززترو
التدريف بازرزان المتريرل كرنيا رسيمة فاعمزة فزي  التمريناتالتدريبية، رمن ىذه  التمرينات رالمناىجاستخدام أفضل 

تمرينززات مززن خززعل  التحمززل الدضززميالحاليززة فززي تطززرير  الدراسززة أىميززةىززذا المجززال، رمززن ىززذا المنطمزز  تنطمزز  
رمدرفزة ماىيزة التحمزل الدضزمي لممصزارعين ضزافة المزيزد مزن المدمرمزات حزرل رلزة لإ، فيزي محا بازرزان المتريزرل

 .ن في المرحمة الدمرية قيد البح  التمرينات لععبي زىداف التي ترضع عمم أساسيا تم ا
 

 مشكمة البحث  1-2

إلززم نززدرل اسززتخدام مززدربي المدبززة  رجززدكززرنيم مززن الميتمززين برياضززو المصززارعو  انمززن خززعل معحظززة الباحثزز
رىززذا بززدرره يززندكس عمززم أدا  الخاصززة بالمصززارع،  تمرينززات التززي تؤكززد عمززم تطززرير التحمززل الدضززمياسززتخدام ال

 الععف في المنافسة أر حتم في تدريباتو اليرمية .
يمانززا مززن البززاحثيين بأىميززة  ، رمحارلززةالبحزز  الدممززي لحززل ىززذه المكززكمة كرنززو الطريزز  ازمثززل  مززنيج اعتمززاد را 

 لتطزرير ر تحسزين ىزذه التمرينزاتبزازرزان المتريزرل لترضزي  فيمزا إذا كزان ىنزا  تزأثيراً لاسزتخدام  ينزاتتمر استخدام 
  ؟لممصارعين التحمل الدضمي 

 
 
 
 
 



 
 أهداف البحث : 1-3

 ييدف البح  إلم  :     
ررمانية بأعمزار إعداد تمرينات خاصة ) بازرزان المتريرلت لتطرير التحمل الدضمي لععبين الكباف بالمصارعو ال -8

 ت سنو.84 – 83)
لععبززين الكزززباف  لززدو أفزززراد عينززة البحزز   تالتحمززل الدضززميفزززي تطززرير )التمرينززات المتريززرل ازرزان أثززر مدرفززة  -2

 .  ت كرم03رزن) ت84-83) بالمصارعو الررمانية
 ية .التدرف عمم أفضمية الفرر  بين مجمرعتي البح  ) الضابطة رالتجريبية ت في القياسات البدد -0

 فروض البحث  1-4
ىنا  اثر لمتمرينات متريرل ازرزان في تطرير التحمل الدضمي لععبين الكزباف بالمصزارعو الررمانيزة رلصزال   -

 الاختبارات البددية 
ترجززززد فززززرر  مدنريززززة ذات دالززززو إحصززززائية فززززي الاختبززززارات البدديززززة بززززين المجززززرعتين ازرلززززم رالثانيززززة رلصززززال   -

 المجمرعة الثانية .
 مجالات البحث  1-5
- 83: لاعبر نادي المحاريل الرياضي بالمصارعة الررمانية فئة الكباف  بأعمار ) المجال البشري 8-0-8
 كرم. 03ت سنو، رزن 84
 20/8/2382رلراية  80/88/2388: لمفترل من  المجال الزماني 8-0-2
 : قاعو نادي المحاريل الرياضي لممصارعو. المجال المكاني 8-0-0
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 

 (.0202أعَار اىَظارعِٞ حظة ٍاٍذم٘ر فٜ اىقاُّ٘ اىذٗىٜ ىيَظارعٔ اىَعرَذ ىعاً) 



 
 الدراسات النظرية والدراسات المشابهة  -2
 الدراسات النظرية : 2-1

 التحمل العضمي ) تحمل القوة (  2-1-1
يدززد التحمزززل الدضززمي ) تحمزززل القززرل ت راحزززد مززن أىزززم مكرنزززات المياقززة البدنيزززة فيززر قاسزززم مكززتر  فزززي مدظزززم      

لفترات طريمة، ريرو الخبزرا  إن التحمزل الدضزمي يدزد ازنكطة الرياضية التي تتطمف بذل جيد متداقف أر متقطع 
أحد الدرامل الرئيسية لمفرز زنو يجدل الرياضي محافظاً عمم مستراه ر سرعة إنجازه طرل فتزرل المنافسزات لاسزيما 
إذا تسارت قدرتو مع قدرل خصمو.  رتختمف صزفة التحمزل الدضزمي تبدزاً لاخزتعف نرعيزة ازنكزطة الرياضزية، فقزد 

 . ت8)ي بدض ازحيان قصيرل جداً ربمسترو عالٍ من الكدل مثل حركات المصارعة تكرن ف
ريززرتبط التحمززل الدضززمي بززالقرل الدضززمية، فضززعً مززن أن الكززفا  رالرجززرع إلززم الحالززة الطبيديززة يززرتبط بززالتريرات 

ل الرظيفيززة زجيزززل فززي الدضززمة أثنززا  التززدريف،   كمززا أن مسززترو قززدرل التحمززل الدضززمي يتحززدد مززن الكفززا  الكيماريززة
التزززنفس رالتبزززادل ازركسزززيجيني رالقمزززف رالزززدررل الدمريزززة رالجيزززاز الدصزززبي ركزززذل  مزززن الترافززز  الدضزززمي الدصزززبي 

 ت2)رالاقتصاد في الدمل الرظيفي لمجسم 
رتظير أىمية التحمل الدضمي لممصارعة عندما يتم محارلة تكرار أدا  الميارات اليجرمية ر الدفاعية خعل رقت 

 Jarmann and بزارال رىززذا يتطمزف مسززترو عززالٍ مزن التحمززل الدضززمي لممصزارع   ريززذكر جيرمززان رىزانميالم
Hanlly (8430 ت: أن المصارع الذي يتميز بمسترو مرتفع من التحمل الدضمي يستطيع تحريل اليزيمة إلم فزرز

 .ت0)خعل الدقائ  ازخيرل من المبارال 
 تغيرة أسموب التدريب بالأوزان الم 2 – 1 –2

رأسزمرف التزدريف بزازدرات المسزاعدل  بازثقزالرىر أسمرف يجمع بين ازساليف المستخدمة من أسزمرف التزدريف 
رالزميل،إذ يستخدم الرزن بثقل الجسم نفسو أر بأرزان مضاعفة رمتريرل لتطرير المجزاميع الدضزمية التزي تزدخل فزي 

ازرضززية أر عكسززيا رعمززم إثرىززا سززيتم تحديززد مقززدار ازرزان تنفيززذ المسززكة الفنيززة أر الحركززة إن كانززت مززع الجاذبيززة 
المتريزرل رفقززاً لزرزن كززل مصزارع راسززتخداميا فزي التززدريف رحسززف المسزارات الحركيززة لكزل مسززكة يزتم تطبيقيززا رالتززي 

 تحسين المسترو الفني. - -عن طريقيا تمكن:
 تحسين مسترو القرل الخاصة. -

                                                 

 (
1
 .042، ص0991، اىقإزج، دار اىفنز اىعزتٜ، 0،طالأطض اىفظٞ٘ى٘جٞح-اىرذرٝة اىزٝاضٜأت٘اىعلا أحَذ عثذ اىفراح: ( 

 (
2
 .000، ص0911، الاطنْذرٝح دار اىنرة اىجاٍعٞح:3ط ،ذطثٞقاخ-ّظزٝاخ -اىرذرٝة اىزٝاضٜظاً عثذ اىخاىق: ع ( 

 (3
:( Jarman and Hanlly:R, Wrestling for Bagimers Conten Porary Books, LNC, Chicago: 

1983.pg.15. 

 



درجزززة التطزززاب  بزززين الترافززز  الحركزززي لمتمزززرين المسزززتخدم فزززي ريحزززد  التحسزززن فزززي المسزززترو الفنزززي بسزززبف 
التدريف رالمسار الحركي الذي يتم أدا ه أثنا  التدريف رذلز  فيمزا يخزص صزفاتو التكرينيزة ر أسزمرف الدمزل ركزكل 
الانقباض الدضمي، فضع عن ذل  يتم في ىذا ازسمرف من التدريف مراعال المراصفات كافة التزي يجزف رضزديا 

ا  بما فييا التكزرين الحركزي رنزرع القزرل الخاصزة لتطبيز  المسزكات الخاصزة لممصزارعين رالمسزار الحركزي في السب
 الطبيدي لممسكة فيما يتدم  بزمن الحركة رقرل المسار.

لمدديززد مززن التمززارين يمكززن أن يدطززي تطززرراً لمتززدريف بيززدف الحصززرل عمززم أعمززم قززدرل  ازرزانترييززر  أن
دات الحركية لجميع أجزا  الجسم لذل  فزنن الاسزتمرار بمثزل ىزذه التزدريبات يمكزن أن يدطزي ميكانيكية رتحفيزاً لمرح

فاعميزة لطبيدزة الحركزات رضزمن المززديات الحركيزة رالمتطمبزات التكزريحية لمفزرد الممززارس ليزذه التمزارين، لزذل  فززنن 
الدضزززمية رالتزززي تسزززاعد فزززي  المتريزززرل تدنزززي أن تكزززرن ىنزززا  أجيززززل مختمفزززة لتطزززرير القزززرل ازرزانطبيدزززة تمزززارين 

الحركي رالمسارات التي يفتزرض أن تكزرن عمييزا  ازدا الحصرل عمم أقصم تطرر لمقرل الدضمية الذي يرتبط مع 
الحركات مما يزؤمن مزن حزدر  زخزم ثابزت مزن خزعل المزدو الحركزي الكبيزر النزاتج مزن القزرل الدضزمية الكبيزرل رفقزاً 

عند التدريف رضمن المديات لمفاصل الجسزم أثنزا  الحركزة يمثزل فكزرل  ازرزانلميدف المرسرم. لذا فنن مبدأ تريير 
بنظزر الاعتبزار  ان التزدريف الدضزمي يكزرن فدزالًا  ازخزذتدريبية ميمة لتطرر القرل الدضمية. رىذا يدني أنزو يجزف 

ة لكززي تصززل القززرل المسززتخدمة رطبيدززة الطريقززة التدريبيزز ازرزانعنززدما يتدمزز  ىززذا التززدريف بمززدو الحركززة رطبيدززة 
أقصم مقداراً ليا. رىذا اتجاه جديد يدطي زيادل لمقرل فزي المجزاميع الدضزمية بالاعتمزاد عمزم رضزدية  إلمالدضمية 

 .ت4)جديد في تدريف القرل  أتجاهالمتريرل. رىذا يدد  بازرزانعند استخدام تمارين  ازخروحركة المفصل رالمفاصل 
 الدراسات المشابهة  2-2

 (.2005اسة: لؤي محمد جواد ساطع )در  2-2-1
العنوان : )التدريب بالأوزان المتغيرة و تأثيرها في تطوير القوة الخاصة لأداء بعض مسكات المصارعة الحرة  

 (5 )لفئة الشباب(

 81ت سزززنة، ربراقزززع  )  23 -82اكزززتممت عينزززة البحززز  مزززن المصزززارعين الكزززباف لنززززادي ازعظميزززة بأعمزززار)
، رقززززد جززززرت التجربززززة فززززي نززززادي ازعظميززززة 4/0/2334، رلرايززززة 2334/ 2/2بحزززز  مززززن مصززززارعاًت، رأجززززري ال

الرياضززي، راسززتخدم الباحزز  المززنيج التجريبززي، رقززام الباحزز  ببنززا  منيززاتٍ تززدريبيٍ بززازرزان المتريززرل، لتطززرير القززرل 
ة رعمززد الباحزز  إلززم ت أسززابيع، اسززتخدم فييززا ازدرات رازجيزززل الخاصززة لتنفيززذ متطمبززات التجربزز3الخاصززة رلمززدل )

                                                 
4
  Helleborndt, F. and Hout 2,5: Mechanism of muscle Training in man, Experimental 

demonstration of overload principle, physical. Therapy review, 36, p 371. 1995 
5
التدريف بزازرزان المتريزرل ر تأثيرىزا فزي تطزرير القزرل الخاصزة زدا  بدزض مسزكات المصزارعة الررمانيزة  لؤي محمد جراد ساطع : - 

 .2330بية الرياضية ، جامدة برداد ، أطررحة دكترراه ، كمية التر ، لفئة الكباف
 



اختيززار بدززض الاختبززارات المقننززة لقيززاس القززرل بأنراعيززا ر أجززري تجربززة اسززتطععية راسززتخدم الرسززائل الإحصززائية 
 من الاختبارات القبمية رالبددية. المستخمصةلمدالجة البيانات 

 ىدفت الدراسة إلم : :الهدف 
 ل الخاصة زدا  بدض مسكات المصارعة الحرل. بنا  منيج خاص لمتدريف بازرزان المتريرل لتطرير القر   -
 التدرف عمم تطرر القرل الخاصة رازدا  المياري لممجمرعة الضابطة.  -

 الاستنتاجات : استنتج الباحث : 
 إن المنيج التدريبي ذر تأثير فدال في تطرير القرل الدضمية بجميع أنراعيا.  -
 ة، رلصال  الاختبارات البددية. ىنا  فرر  مدنرية بين الاختبارات القبمية رالبددي -
 .ىنا  تطرر في مسترو ازدا  الفني، رلصال  المجمرعة التجريبية -
جراءاته الميدانية  -3  منهجية البحث وا 
 منهج البحث :  3-1

لمعئمتزو طبيدزة الدراسزة ، رصزرلًا لتحقيز  أىزداف  –المجزاميع المتكافئزة  –أستدمل الباحثزان المزنيج التجريبزي     
 .محددل 

 ن بازدرات البحثية الآتية : ااستدان الباحث أدوات البحث :  3-2
 مجتمع البحث :  3-2-1

المنتمين إلم نادي المحاريل الرياضزي ، فئزة الكزباف بأعمزار  ررمانيةحُدد مجتمع البح  بععبي المصارعو ال    
مجمزززززرعتين ) ضزززززابطو  إلزززززمقسززززمت  إذ. مصزززززارعت03) عززززدد لاعبيزززززوت كرزززززم ،البزززززال  03ت سززززنو رزن )84 – 83)

 .ت مصارع80ت رلكل مجمرعو )رتجريبية
 وسائل جمع البيانات :  3-2-2

 استمزم ىذا البح  الدديد من الرسائل العزمة لجمع البيانات رىي :     
 المصادر رالمراجع  -8
 الاستبيان  -2
 المعحظة  -0
 الاختبار رالقياس  -4

 الأجهزة والأدوات المساعدة :  3-3
 لدديد من ازجيزل رازدرات التي ساعدتيما في بحثيما منيا : استدان الباحثان با 
 بساط مصارعة  -
 أثقالكرم  ت كراخص، 0كرم ، 2كرم ، 8، كرات طبية بزأرزان مختمفة ) مصارعو ثم  رزن المصارع دمم -

 حبال مطاطية بأرزان مختمفة، حبال لمتسم ، مصاطف، صنادي  قفز، سعلم، 
 . 2ت صنع اليابان عدد   sport timeقمية نرع) ساعة ترقيت الكتررنية ر  -



 
 إجراءات البحث الميدانية :  3-4

من تحقي  ازىداف التي يبريان الرصرل إلييا ، أتبدا خطرات أساسية محددل ، فضعً  ثانحتم يتمكن الباح    
 عن بدض الخطرات التفصيمية ، رىذه الخطرات ىي الآتي : 

 عن قياس )التحمل العضمي( :  تحديد الاختبار المعبر 3-4-1
من أجل تحديد الاختبار المدني بقياس )التحمل الدضميت ، أجرو الباحثان مسحاً لما ترفر ليما من مصادر، 

رض الاختبار ع. ت1)تيرىاش لقياس التحمل الدضمي لمدل خمس دقائ  بدرن ترقف) بطاريةتمخضت عن تركي  
ت ، أسفرت ىذه الدممية عن قبرل تركيحو ، 2عددىم ) ت ،8ح  ))ينظر الممعمم نخبة من الخبرا  رالمختصين

 .  5ت  833لتحقيقو النسبة المطمربة )
 

 (1الجدول )                                                  
 ( .فيوهاش لقياس التحمل العضمي لمدة خمس دقائق بدون توق ) بطاريةيبين أتفاق آراء الخبراء والمختصين حول ترشيح 

 رحدل القياس الاختبارات البدنية المركحة
عدد 
 الخبرا 

 النسبة المئرية التكرارات

ثني رمد الذراعين كامع من رضع الانبطاح 
 ثانية 13المائل في 

 % 833 2 2 عدد مرات

رفع الجذع لمعمسة الكرعين الركبتين بالتبادل 
منن رضع الرقرد عمم الظير تتكاب  ازيدي 

يت القدمين بمساعدل الزميل في خمف الرأس تثب
 ثانية 13

 % 833 2 2 عدد مرات

رفع رخفض الرجل للأعمم زكبر مدو ممكن من 
 ثانية 13رضع الرقرد عمم الجانف في 

 % 833 2 2 عدد مرات

مد رثني الركبتين كامع مع خفض ررفع الجذع 
باستمرار من رضع الجمرس ثني الركبتين كامع 

 ثانية  13دين في عمم الصدر رضميا  بالي
 % 833 2 2 عدد مرات

 % 833 2 2 عدد مراترفع الرجمين ممدردتين زعمم ما يمكن ثم 

                                                 
6
، 0919، ٍطثعح اى٘طِ اىعزتٜ، اىرذرٝة اىعضيٜ اٟٝظ٘ذّٜ٘ فٜ ٍجاه اىفعاىٞاخ اىزٝاضٞحقاطٌ حظِ حظِٞ، تظط٘ٝظٜ أحَذ: 

 .060-060ص
 



خفضيما باستمرار من رضع الانبطاح عمم 
 ثاينة  03البطن في 

رفع الجذع زعمم ما يمكن ثم خفضو باستمرار 
 ثانية 03من رضع الانبطاح عمم البطن في 

 % 833 2 2 عدد مرات

 

 التجربة الاستطلاعية :   3-4-2   
فزززي يزززرم  ت مصزززارعين مزززن مجتمزززع البحززز   0التجربزززة الاسزززتطععية عمزززم عينزززو مكرنزززو مزززن ) بزززنجرا  انقزززام الباحثززز

 . لممصارعو نادي المحاريل الرياضي قاعو في 23/88/2388
 رمن خعليا تم تحقي  عدل أغراض منيا :    

 الاختبار . التأكد من صحة ازساليف المستدممة عند تطبي  .8
 رضرح تدميمات الاختبار رفيم سياقات تطبيقيا من قبل الععبين . .2
 مدو مناسبة المدل الزمنية لعختبار. .0
 . ت)كفاية فري  الدمل المساعد  .4

 
 المعاملات العممية للاختبار :  3-4-2-1

 الصدق :  –أولًا 
التحمل الدضمي لمدل خمس دقائ  بدرن  يرىاش لقياس)بطارية اختبارصد  المحترو  انلقد أستخمص الباحث     
 ت ، من خعل الاستبيان الذي رزع عمم الخبرا  رالمختصين الذين أكررا صعحيتو . ترقف
 الثبات :  –ثانياً 
يرىززاش لقيزاس التحمززل الدضززمي لمززدل خمززس دقززائ  بززدرن اختبار) لبطاريززة أيجززاد مدامززل الثبززات انحزارل الباحثزز    
 الدينزةالاختبار عمزم تطبي   إعادلقة الارتباط بين نتائج الاختبار ازرل رالثاني بدد ت ، من خعل أيجاد ععترقف

، ربدززد حسززاف مدامززل  ازرلالاختبززار  إجززرا مززن  20/88/2388خمسززة أيززام فززي يززرم الاسززتطععية بدززد مززررر 
الاختبار يتمتع بدرجو ثبات  رالثاني إذ تبين لنا من خعل النتائج أنبين نتائج الاختبار ازرل  ،تسبيرمانالارتباط )

 ت.2عالية ركما مبين في الجدرل )
 

                                                 

 ذنُ٘ فزٝق اىعَو اىَظاعذ ٍِ  

 جثار عيٜ ماظٌ : طاىة دمر٘رآ ميٞح اىرزتٞح اىزٝاضٞح ، جاٍعٔ تاتو . -

 .عيٜ شٖاب حَذ ، تطو دٗىٜ طاتق  -

 عيٜ ٍطز عيٜ ، حنٌ درجٔ اٗىٚ. -
 



 
 الموضوعية :  –ثالثاً 

قامززا بتأكززير نتززائج  )*تمدامززل المرضزرعية مززن خززعل أيجززاد ععقزة الارتبززاط بززين نتززائج حكمزين انأسزتخمص الباحثزز 
بزين نتزائج  سزبيرمانت لارتبزاط )جزا ت قيمزة مدامزل ا إذمجتمع البح  ، خعل الاختبار الثاني )أعادل الاختبزارت ، 

 ت2الحكمين لتؤكد أن الاختبار ذا مرضرعية عالية  ، ينظر جدرل )
 

 ت2الجدرل )
 تيوهاش لمتحمل العضميختبار )لبطاريةايبين قيمة مدامل الثبات رالمرضرعية ردلالتيما الإحصائية 

 

معامل  معامل الثبات بطارية الاختبار
 الموضوعية

 ل العضمياختبار يوهاش لمتحم
 3.430 3.488 ثانية 13ثني رمد الذراعين كامع من رضع الانبطاح المائل في 

رفع الجذع لمعمسة الكرعين الركبتين بالتبادل منن رضع الرقرد عمم 
 13الظير تتكاب  ازيدي خمف الرأس تثبيت القدمين بمساعدل الزميل في 

 ثانية
3.310 3.344 

مدو ممكن من رضع الرقرد عمم الجانف رفع رخفض الرجل للأعمم زكبر 
 ثانية 13في 

3.342 3.430 

مد رثني الركبتين كامع مع خفض ررفع الجذع باستمرار من رضع الجمرس 
 ثانية  13ثني الركبتين كامع عمم الصدر رضميا  باليدين في 

3.328 3.320 

رفع الرجمين ممدردتين زعمم ما يمكن ثم خفضيما باستمرار من رضع 
 ثاينة  03نبطاح عمم البطن في الا

3.432 3.428 

رفع الجذع زعمم ما يمكن ثم خفضو باستمرار من رضع الانبطاح عمم 
 ثانية 03البطن في 

3.328 3.340 

 
 
 
 

                                                 

(
*
 . أرلمعمي مطر عمي ، حكم درجة  –اىحنٌ الأٗه  -(

 تاىَظارعح .  اىزٝاضٜ عيٜ ّعَح ٍٞزٛ ،ٍذرب ّادٛ اىحيح –اىحنٌ اىثاّٜ  -



  ت2) توصيف  اختبارات التحمل العضمي ) يوهاش (
 يستخدم اختبار يرىاش لقياس التحمل الدضمي لممصارعين. 

 ياس تحمل قرل المجمرعات الدضمية الكبيرل في الجسم.الررض من الاختبار: ق
 زمن ازدا : خمسة دقائ . 

إجززرا  الاختبززار : يتكززرن الاختبززار مززن سززتة تمززارين تززؤدو فززي خمسززة دقززائ  مززن درن فتززرل راحززة بززين كززل تمززرين ر 
 آخر ر كما يأتي: 

 
 ثانية  60التمرين الأول : 

 لمائل ر يحسف عدد التكرارات ر يسجل.ثني ر مد الذراعين كامع في رضع الانبطاح ا
 ثانية  60التمرين الثاني : 

من رضع الرقرد عمم الظيزر ررفزع الجزذع لمعمسزة الزركبتين بزالكرعين بالتبزادل مزع تكزاب  الايزدي خمزف الزرأس ر 
 تثبيت القدمين بمساعدل الزميل . 

 حساف عدد مرات ثني ر مد الجذع في دقيقة راحدل ر يسجل .  
 ثانية  60لثالث : التمرين ا

 رفع ر خفض الرجمين للأعمم زكبر مدو ممكن. –من رضع الرقرد عمم الجانف 
 يحسف عدد مرات الرفع ر الخفض ر يسجل . 

 ثانية  60التمرين الرابع : 
مززن رضززع الجمززرس ) القرفصززا  ت مززد الززركبتين كززامع مززع خفززض الجززذع لعسززتمقا  عمززم الظيززر ر الدززردل لمرضززع 

 الابتدائي .
 يحسف عدد مرات أدا  التمرين ر يسجل . 

 
 ثانية  30التمرين الخامس : 

رفع الزرجمين ممزدردتين زعمزم مزا يمكزن ثزم خفضزيما مزع تثبيزت الجذع.يحسزف  –من رضع الانبطاح عمم البطن 
 ثانية ر يسجل. 03عدد مرات الرفع ر الخفض في زمن قدره 

 
 ثانية  30التمرين السادس : 

 م البطن ررفع الجذع زعمم ما يمكن ثم خفضو مع تثبيت الساقين. من رضع الانبطاح عم
 يحسف عدد مرات أدا  التمرين ريسجل.

                                                 

 .060-060، ص اىَظذر اىظاتق( قاطٌ حظِ حظِٞ، تظط٘ٝظٜ أحَذ: 1)



 التجربة الرئيسة : 3-5
يرىاش لمتحمل اختبار )بطارية بدد الانتيا  من التجربة الاستطععية ، رالحصرل عمم نتائجيا ، راتضاح أن     

ت ، باكزر التحمزل الدضزميرالمرضرعية ، فضعً عن صزدقو فزي قيزاس )ت ، يتمتع بدرجة عالية من الثبات الدضمي
 . 2/82/2382في يرم  بأجرا  التجربة الرئيسة انالباحث

 
 العينة(.تكافؤ الاختبار القبمي )  3-5-1

فزززي الاختبززار القبمزززي ، ربالتزززالي جدزززل نقطزززة رعتين الضزززابطة رالتجريبيزززة مززن أجزززل تقميزززل الفررقزززات بززين المجززز     
ينظزر  ،في الاختبار المطب  عمزم الععبزين مرعتينإلم أيجاد التكافؤ بين تمكم المج اناحدل ، عمد الباحثالكررع ر 
 ت . 0جدرل )

 ت0الجدرل )                                        
 يبين التكافؤ بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات البحث

 المجمرعة                   
 الاختبارات      

قيمةةةةةةة )ت(  المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة 
 المحسوبة

 دلالة الفروق

 +  ع س   +  ع س  

 غير مدنري 1.63 2.95 28.62 2.15 26.5 عدد المرات الاختبار الأول

 غير مدنري 1.24 1.64 34.87 1.57 35 عدد المرات الاختبار الثاني

 غير مدنري 1.25 2.44 18.5 2.21 19.77 عدد المرات الاختبار الثال 

 غير مدنري 1.35 1.84 22.37 1.63 23.22 عدد المرات الاختبار الرابع

 غير مدنري 1.51 1.59 17.37 1.65 17.25 عدد المرات الاختبار الخامس

 غير مدنري 1.33 1.35 15.22 1.51 16,01    عدد المرات الاختبار السادس

 ( 0.05( وتحت مستوى دلالة ) 28درجة حرية ) ( عند2,05( الجدولية ) tقيمة ) 

 
ت تحت 2,30ت المحسربة بالقيمة الجدرلية البالرة )tت انو تم احتساف التكافؤ رعند مقارنة قيمة )0يتبين من الجدرل )

ل عمم رىذا يد الاختباراتت الجدرلية في جميع tأقل من قيمة ) إنيات تبين 3,30) دلالةت رمسترو 23درجة حرية )
 تكافؤ المجمرعتين التجريبية رالضابطة.

 تطبيق التمارين من قبل المجاميع المعنية بالبحث :  3-5-2
اعتمد الباحثان المنيج التزدريبي الاعتيزادي الزذي يتبدزو المزدرف فزي الرحزدات التدريبيزة الاعتياديزة 

الرحزدل التدريبيزة لممجمرعزة  اليرمية ، مزع إدخزال التمرينزات ) المتريزرل ازرزانت فزي القسزم الزرئيس مزن
   -التجريبية ، بدد تقسيم الباحثان الدينة عمم مجمرعتين متكافئتين قامت كل مجمرعة بما يأتي :



تسززتخدم ىززذه المجمرعززة نفززس المززنيج المدززد ليززا مززن قبززل  -:المجموعةةة الضةةابطة  -8
 المدرف رمن درن إعطائيا أياً من التمرينات المقترحة)المتريرل ازرزانت.

تسزززتخدم ىزززذه المجمرعزززة نفزززس المزززنيج المتبزززع مزززن قبزززل  -: مجموعةةةة التجريبيةةةةال  -2
   المدرف مع إدخال التمرينات المقترحة في القسم الرئيس من الرحدل التدريبية .

الوفشداث ) التوشٌٌاث الوقتشحت (  3-5-3
*

  -تواسٌي الوتغٍشة الأوصاى:  

   -ن الآتي :تتكرن المفردات التدريبية ) لمتمرينات المقترحة ت م
 ت أسابيع . 1المدل الكمية لممفردات التدريبية ) التمرينات المقترحة ت ىي ) -8
 ت جرعات . 0عدد الجرعات التدريبية ازسبرعية ىي ) -2

 ت جرعة . 83عدد الجرعات التدريبية الكمية ىي ) -0

ت دقيقزة مززن القسززم الززرئيس مززن الجرعززة  20-84زمزن التمرينززات المقترحززة ىززر مززن )  -4
 ة . التدريبي

  -الاختبارات البعدية : 3-5-7
بدزززززد إكمزززززال جميزززززع الجرعزززززات  82/8/2382أجزززززرو الباحثزززززان الاختبزززززارات البدديزززززة فزززززي يزززززرم 

التدريبية التي تضمنت التمرينات المددل من قبل الباحثزان لممجمرعزة التجريبيزة كمتريزر مسزتقل ، رقزد 
لتزي جزرت فييزا الاختبزارات القبميزة ، حارل الباحثان إجرا  ىذه الاختبزارات بزنفس الظزررف رازحزرال ا

مززن خززعل تثبيززت جميززع الظززررف المتدمقززة بالاختبززارات مززن حيزز  الزمززان رالمكززان رازجيزززل رازدرات 
رطريقززة التنفيززذ مززن اجززل الدمززل قززدر الإمكززان عمززم تززرفير نفززس الظززررف أر قريبززاً منيززا عنززد إجززرا  

 الاختبارات البددية .
 (3,2,1)ممة في البحث:الوسائل الإحصائية المستع 3-7

 ( لمعينات المترابطة .t* اختبار). المعياريالانحراف  *. سط الحسابيالو *
 ( لمعينات المستقمه .t.* اختبار)(سبيرمانمعامل الارتباط ) *الاختبار التائي .*
 

 .844، ص 2338را  لمنكر رالترزيع، ر : عمان، مؤسسة ال ازساليف الإحصائية في مجالات البحر  التربرية:محمد جاسم الياسري، رمرران عبد المجيد -ت8
 .438، ص 8434المرصل ، مطبدة التدميم الدالي في المرصل ، ، الإحصا  :محمد حسن المكيداني رأمير حنا ىرمز -ت2)
  . 930، ص 0221عَاُ ، دار ٗائو ىيْشز ،   0الإحظاء اىرطثٞقٜ ، ط :( ٍحَذ عثذ اىعاه أىْعَٜٞ ٗحظِ ٝاطِٞ طعَٔ 3)

 

 

 

 

                                                 
*
 (  0)    ْٝظز اىَيحق   



 

 

 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها -4
 عرض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية 4-1
 .عرض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة 4-1-1

ختبزززار يرىزززاش لمتحمزززل الدضزززمي ت الزززذي يبزززين نتزززائج عينزززة البحززز  فزززي ا4مزززن خزززعل الاطزززعع عمزززم الجزززدرل )
الجدرليزة ردلالزة الفزرر  ظيزر لنزا  بزان قيمزة الرسزط الحسزابي ت t )المحسربة، رقيمةت t )لممجمرعة الضابطة رقيمة

مزرل ت ر بززانحراف  21.0لاختبزار ثنزي رمززد الزذراعين كززامع مزن رضززع الانبطزاح المائززل فزي الاختبززار القبمزي بمزز  ) 
مزرل ت  ر بزانحراف مديزاري  24.20ا بمز  الرسزط  الحسزابي فزي الاختبزار البدزدي ) ت فيمز  0.20مدياري بمززز  )   

ت  تحزت  2,84الجدرليزة )   ت t )ت فيمزا بمرزت درجزة  0,310المحسزربة )  ت t )ظيزرت قيمزة ،ت  4,21بمز  )   
 بددي. ت ر بيذا يكرن الفر  مدنريا رلصال  الاختبار ال 84ت ر بدرجة حرية )  3.30مسترو دلالززززة ) 

عمزم الظيزر  رظيرت قيمزة الرسزط الحسزابي لاختبزار رفزع الجزذع لمعمسزة الزركبتين بزالكرعين مزن رضزع الرقزرد
ت فيمززا بمزز  الرسززط  الحسززابي فززي الاختبززار  8,22مززرل ت ر بززانحراف مديززاري بمزز  ) 01فززي الاختبززار القبمززي بمزز  ) 

 ت  8,21مرل ت ر بانحراف مدياري بم  ) 02,02البددي ) 
 3.30ت تحت مسترو دلالة )  2,84الجدرلية )  ت t )ت فيما بمرت درجة4,24المحسربة )  ت t ) يمة ظيرت ق

 ت  ربيذا يكرن الفر  مدنرياً رلصال  الاختبار البددي.  84ت ر بدرجة حرية ) 
زكبزر مزدو ممكزن مزن رضزع الرقزرد عمزم  للأعمزمرظيرت قيمة الرسط الحسابي لاختبار رفع ر خفزض الرجزل 

ت فيمززززا بمزززز  الرسززززط   2,48)        مززززرل ت ر بززززانحراف مديززززاري بمزززز   83,20ف فززززي الاختبززززار القبمززززي بمزززز  )الجانزززز
 ت  8,24مرل ت ر بانزحزراف مزدزيزاري بزم  )    28,20الحسابي في الاختبار البددي )

لززة ) ت  تحززت مسززترو دلا 2,84الجدرليززة )    ت t )ت فيمززا بمرززت درجززة0,38المحسززربة )ت t ) ظيززرت قيمززة 
 ت ربيذا يكرن الفر  مدنرياً رلصال  الاختبار البددي.  84ت ر بدرجة حرية )  3.30

رظيزرت قيمززة الرسززط الحسزابي لاختبززار مززد الززركبتين كزامع مززع خفززض الجزذع لعسززتمقا  عمززم ازرض، رالدززردل 
ت فيما بمز   8,11  مرل ت ر بانحراف مدياري بم  )   20,20من رضع جمرس القرفصا  في الاختبار القبمي بم  )

 ت  8,03مرل ت ر بانحراف مدياري بمزززززز  )    28,82الرسط  الحسابي في الاختبار البددي ) 
 3.30ت  تحت مسترو دلالة )  2,84الجدرلية ) ت t )ت فيما بمرت درجة1,00المحسربة )  ت t ) ظيرت قيمة 

 ختبار البددي. ت ر بيذا يكرن الفر  مدنريا رلصال  الا 84ت ر بدرجة حرية ) 
رظيزرت قيمززة الرسزط الحسززابي لاختبززار رفزع الززرجمين زعمززم مزا يمكززن ثزم خفضززيما مززن رضزع الانبطززاح عمززم  

ت فيمزززا بمززز  الرسزززط   8,11)           مزززرل ت ر بزززانحراف مديزززاري بمززز   82,20ازرض فزززي الاخززززتبار القبمزززي بمززز  )
  .ت8,31)    اري بم  مرل ت ر بانحراف مدي 23الحسابي في الاختبار البددي  )



ت  3.30ت تحت مسترو دلالة )  2,84الجدرلية )  ت t )ت فيما بمرت درجة 2,08المحسربة )ت t ) ظيرت قيمة
 ت ر بيذا يكرن الفر  مدنريا ر لصال  الاختبار البددي.  84ر بدرجة حرية ) 

مرار من رضع الانبطاح فزي رظيرت قيمة الرسط الحسابي لاختبار رفع الجذع زعمم ما يمكن ثم خفضو بأست
ت فيمززا بمزز  الرسززط  الحسززابي فززي الاختبززار  8,08مديززاري بمزز  )   ربززانحرافمززرل ت 80,33الاخزززتبار القبمززي بمزز  )

 ت 8,31مرل ت ربانزحزراف مزدزياري بزم  )   82,02البددي  )
ت ر  3.30دلالزة ) ت تحت مسزترو  2,84الجدرلية )ت t )ت فيما بمرت درجة1,00المحسربة )ت t )ظيرت قيمة 
 ت ر بيذا يكرن الفر  مدنريا ر لصال  الاختبار البددي.  84بدرجة حرية ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 (4جدول )
المحسوبة و الجدولية و دلالة   tيبين نتائج عينة البحث في اختبار يوهاش لمتحمل العضمي لممجموعة الضابطة و قيمة 

 الفروق
 المدالجات الإحصائية

 

 الاختبارات

  البددي القبمي 

 المحسربةtقيمة 
 

 س 

  

 ع± 

 

 س 

  

 ع± 

29,2 3,25 26,5 الاختبار الاول
5 4,26 3,063 

37,3 1,77 36 الاختبار الثاني
7 1,76 4,24 

21,2 2,91 18,75 الاختبار الثال 
5 1,58 3,81 

21,1 1,66 25,25 الاختبار الرابع
2 1,24 6,35 

 7,51 1,06 20 1,66 17,25 الاختبار الخامس
17,3 1,51 15,00 الاختبار السادس

7 1,06 6,33 

t 

 
 

 
عرض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية والبعدية في اختبارات التحمل العضمي )يوهاش( لممجموعة  4-1-2

 التجريبية.

ت رالززذي يبززين نتززائج عينززة البحزز  فززي اختبززار يرىززاش لمتحمززل 0خززعل الاطززعع عمززم الجززدرل )يتضزز  لنززا مززن 
الفرر ، لممجمرعة التجريبية حي  كانزت قيمزة قيمزة  الجدرلية، ردلالة  ت t )المحسربة، رقيمة ت t )الدضمي رقيمة 

لاختبززززار القبمززززي بمزززز  )  الرسززززط الحسززززابي لاختبززززار ثنززززي ر مززززد الززززذراعين كززززامع مززززن رضززززع الانبطززززاح المائززززل فززززي ا

 



مزرل ت  00,12ت فيما بم  الرسزط  الحسزابي فزي الاختبزار البدزدي ) 4,40مرل ت ر بانحراف مدياري بزمز  )  23,12
 ت.  0,20ربانحراف مدياري بم  )

ت  تحزت مسزترو دلالزة )  2,84الجدرليزة )ت t )ت فيمزا بمرزت درجزة 0,13المحسزربة )     ت t ) ظيزرت قيمزة 
 ت ر بيذا يكرن الفر  مدنريا ر لصال  الاختبار البددي.  84رجة حرية ) ت ر بد 3.30
عمزم الزظزيززر  رظيرت قيمة الرسط الحسابي لاختبار رفع الجذع لمعمسة الزركبتين بزالكرعين مزن رضزع الرقزرد 

لحسزززابي فزززي ت فيمزززا بمززز  الرسزززط  ا  8,14مزززرل ت ر بزززانحراف مديزززاري بمززز  )  00,32فززززي الاخزتززبززززار الزقززززبمي بمززز  ) 
 ت. 2,21)       مرل ت ر بانزحزراف مزدزياري بم   41,12الاختبار البددي ) 
ت تحزت مسزترو دلالززة )  2,84الجدرليزة ) ت t )ت فيمزا بمرزت درجززة  21,83المحسزربة )  ت t ) ظيزرت قيمزة 

 ت ر بيذا يكرن الفر  مدنريا رلصال  الاختبار البددي.  84ت ر بدرجة حرية )  3.30
زكبزر مزدو ممكزن مززن رضززع الزرقززرد عززمم  للأعمزمقيمة الرسط الحسابي لاختبار رفزع رخفزض الرجزل رظيرت 

ت فيمززززا بمزززز  الرسززززط   2,44)     مززززرل ت ر بززززانحراف مديززززاري بمزززز    83,03الزززززجانف فززززي الاختبززززار القززززززبمي بمزززز  ) 
 ت.  2,83ز  )مرل ت ر بانزحززراف مززدززيززاري بزم 21,82الحسابي في الاختبار البددي )  

ت  تحززت مسززترو دلالززة )  2,84الجدرليززة )  تt )ت فيمززا بمرززت درجززة 2,20المحسززربة )  ت t ) ظيززرت قيمززة 
 ت ر بيذا يكرن الفر  مدنريا ر لصال  الاختبار البددي.  84ت ر بدرجة حرية )  3.30
عمززم ازرض رالدززردل  رظيزرت قيمززة الرسززط الحسزابي لاختبززار مززد الززركبتين كزامع مززع خفززض الجزذع لعسززتمقا  

ت فيمزا بمز   8,34مزرل ت ربزانحراف مديزاري بمز  )   24,02من رضع جمرس القرفصزا   فزي الاختبزار القبمزي بمز  )
 ت. 8,30مرل ت ر بانزحزراف مزدزيزاري بزم  )   02,20الرسط  الحسابي في الاختبار البددي )  

ت  تحزت مسزترو دلالززة )  2,84الجدرليزة )   تt )ت فيمزا بمرززت درجزة 88,24المحسزربة )  ت t ) ةظيزرت قيمز
 ت ر بيذا يكرن الفر  مدنريا ر لصال  الاختبار البددي.  84ت ر بدرجة حرية )  3.30
رظيززرت قيمززة الرسززط الحسززابي لاختبززار رفززع الززرجمين زعمززم مززا يمكززن ثززم خفضززو مززن رضززع الانبطززاح عمززم  

ت فيمززا بمزز  الرسززط   8,04)          ر بززانحراف مديززاري بمزز  مززرل ت 82,02ازرض فززي الاختبززار الزقزبزمزززززززي بزززم  ) 
 ت. 0,32مرل ت ربزانزحزراف مزدزياري بم  ) 23,32الحسابي في الاختبار البددي ) 

ت  3.30ت  تحزت مسزترو دلالزة )  2,84الجدرليزة ) تt )ت فيمزا بمرزت درجزة 8,20المحسزربة )  تt )ظيزرت قيمزة 
 الفر  مدنريا ر لصال  الاختبار البددي. ت ر بيذا يكرن  84ربدرجة حرية ) 

رظيرت قيمة الرسط الحسزابي لاختبزار رفزع الجزذع زعمزم مزا يمكزن ثزم خفضزو بأسزتمرار مزن رضزع الانبطزاح  
ت فيمزززا بمززز  الرسزززط  الحسزززابي فزززي  8,00مزززرل ت ربزززانحراف مديزززاري بمززز  )   80,82فزززي الاختبزززار القبمزززي بمززز  )  

 ت.  2,20بانحراف مدياري بم  )   مرل ت ر 28,20الاختبار البددي  )
ت  3.30ت  تحزت مسزترو دلالزة )  2,84الجدرليزة )ت t )ت فيمزا بمرزت  0,818المحسزربة )  ت t ) ةظيزرت قيمز

 ت ر بيذا يكرن الفر  مدنريا ر لصال  الاختبار البددي.  84ر بدرجة حرية ) 
 



 
 
 ت0جدرل )
المحسربة ر   t ضمي لممجمرعة التجريبية ر قيمة يبين نتائج عينة البح  في اختبار يرىاش لمتحمل الد

 الجدرلية ر دلالة الفرر 

 المعالجات الإحصائية

 

 الاختبارات

  البعدي القبمي 

 المحسوبةtقيمة 

 
 

 س 

  

 ع± 

 

 س 

  

 ع± 

 الاختبار الاول
26,62 4,,5 35,62 3,,3 3,66 

 الاختبار الثاني
35,6, 1,64 46,62 2,26 26,12 

 ثالثالاختبار ال
16,52 2,44 26,12 2,12 ,,25 

 الاختبار الرابع
24,3, 1,64 3,,25 1,63 11,2, 

 الاختبار الخامس
1,,3, 1,5, 22,6, 5,22 1,,5 

 الاختبار السادس
15,12 1,35 21,25 2,25 5,161 

 (2125( ٍٗظر٘ٙ دلاىٔ )04عْذ درجح حزٝح )(  0104( اىجذٗىٞح )   tقَٞح )

 
 شة نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبيةعرض وتحميل مناق 4-2

 ت ،1كمززا فززي الجززدرل ) مززن خززعل عززرض رتحميززل نتززائج الاختبززارات البدديززة لممجمززرعتين الضززابطة رالتجريبيززة
ظير لنا أن ىنا  فررقاً مدنرية في أغمف اختبارات التحمزل الدضزمي )يرىزاشت رالتزي تمثمزت فزي الاختبزارات، ثنزي 
رمد الذراعين كامع من رضع الانبطاح المائل، ررفع الجذع لمعمسة الكرعين بالتبادل ررفع رخفض الرجل زعمم 
رزكبر مدو، رمد رثني الركبتين كامع مع خفض ررفع الجذع باستمرار، ررفزع الجزذع زعمزم مزا يمكزن ثزم خفضزو 

مزن قبزل  المدزدل تمرينزاتىذه الفرر  إلزم طبيدزة ال انكانت لصال  المجمرعة التجريبية. ريدزر الباحث ، رباستمرار
رالتنرع في طريقة ازدا  رىذا ما يؤكده ) طمحة حسام الدين رآخررن ت   إلم ضرررل التنريع في استخدام  انالباحث

أدائيززا حيزز  مززن أكثززر ازخطززا  التدريبيززة انتكززارا بززين المززدربي ىززر إغفززال عمميززة الترييززر فززي  أسززمرفالتمرينززات أر 



ارل التدريبية رمن ىذه التريزرات مزثع الترييزر فزي عزدد التكزرارات أر عزدد المجمرعزات أر مزن خزعل كزدل الحمزل الإث
 ت3)المستخدم أر في سرعة أدا  التمرين رفترات الراحة 

فيمززا لززم تظيززر فززرر  مدنريززة فززي اختبززار رفززع الززرجمين الممززدردتين زعمززم مززا يمكززن ثززم خفضززيما باسززتمرار فززي 
إلززم أن ىنززا  ضززدف فززي مررنززة مفصززل الززرر  لدمززرم عينززة البحزز   انحمززل الدضززمي، ريدزززر الباحثززاختبززارات الت

 رالانتبزاهلممجمرعتين الضابطة رالتجريبة رىذا ما يدانيو أغمزف المصزارعين، فضزع عزن عزدم التركيزز ليزذه الناحيزة 
ت:  إن 8443تزي إبزراىيم حمزاد )ليا من قبل أغمف المدربين الداممين في ىذا النزرع مزن المصزارعة رالزذي يؤكزده مف

لممررنززة درر أساسززي حيزز  يززؤدي ربززط المررنززة رالإطالززة بالتحمززل الدضززمي إلززم تحسززين كفززا ل بدززض أنززراع ازدا  
ت، إلم رجرد نرعين مزن المررنزة، المررنزة 8442،  ركما يؤكده أيضا عصام حممي رمحمد جابر بريقع )ت4)البدني 

يصززل إليززو الجززز  المتحززر  مززن الجسززم براسززطة كززخص آخززر رالدضززعت  السززمبية: رتدززرف بالمززدو الحركززي الززذي
بحالززة ارتخززا ، أمززا المررنززة الحركيززة الإيجابيززة فتدززرف بالمزززدو الحركززي الززذي يصززل إليززو الجززز  المتحززر  كنتيجزززة 

م تتحكم في المفصزل. رمزن الراضز  أن المررنزة الحركيزة )الإيجابيزةت ليزا ازىميزة ازرلز الدضمية التي لعنقباضات
  ت83)في ازدا  الحركي عن المررنة السمبية 

رىززذا نززاتج عززن طبيدززة المززنيج التجريبززي رالتنززرع الحاصززل فززي اسززتخدام التمززارين رحالززة التجديززد التززي اعتمززدت 
تمامززو.  لإبدززاد الممززل ررفززع الززررح المدنريززة لممصززارعين مززن خززعل التحفيززز المسززتمر عمززم أدا  متطمبززات التززدريف را 

تدريف إستخدام المقارمات )ازرزان المتريرلت ميمة لتزدريف لت:  إن 2338حسام الدين رآخررن )ريتف  مدنا طمحة 
الجيززاز الدصززبي إضززافة إلززم بنززا  الدضززعت الييكميززة فززي حالززة تنميززة القززرل رالقززدرل بنسززبة مدينززة رىززذا يحتززات إلززم 

ن مثززل ىززذه التزدريبات قززد تززؤدي إلززم الممزل لززذا فززنن المززدرف مطالززف  رجزرد عامززل مكززجع عمززم إسزتمرار التززدريف، را 
بضزرررل إيضززاح أىميززة كززل تززدريف سزرا  أكانززت أىميززة درره فززي تنميززة الدمزل الدضززمي أم منززع الإصززابات رمززا إلززم 

 ت88)ذل  من الدرامل التي تدين الععف عمم تحمل أعبا  التدريف  
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 ت1الجدرل )
 يبيةيبين الاختبارات البددية بين المجمرعتين الضابطة رالتجر 

 المعالجات الإحصائية

 

 الاختبارات

  التجريبية الضابطه 

 المحسوبةtقيمة 

 
 

 س 

  

 ع± 

 

 س 

  

 ع± 

 ,3.1 3,.3 35.26 4.26 2.,2 الاختبار الأول

 12., 2.26 46.62 6,.1 ,3.,3 الاختبار الثاني

 5.24 2.12 26.12 1.56 21.25 الاختبار الثالث

 2,.12 1.63 25.,3 1.24 12.,2 الاختبار الرابع

 2.46 5.22 ,22.6 1.26 22.22 الاختبار الخامس

 4.42 2.25 21.25 1.26 ,3.,1 الاختبار السادس

 (2125( ٍٗظر٘ٙ دلاىٔ )04عْذ درجح حزٝح )(  0104( اىجذٗىٞح )   tقَٞح )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الاستنتاجات والتوصيات -
 الاستنتاجات 5-1

رفزززززي حزززززدرد عينزززززة البحززززز  المسزززززتخدمة، رطبيدزززززة إجزززززرا ات البحززززز   مزززززن خزززززعل أىزززززداف البحززززز  رفرضزززززياتو،
 إلم النتائج رالاستنتاجات الآتية: انترصل الباحث ،التي استخدمت في تحميل النتائج رالإحصائيات

اظيرت النتائج ىنا  تأثير ايجابي لتمرينات بأرزان متريرل في تطرير التحمل الدضمي لدو لاعبي المصزارعو  -8
 باف .الررمانية الك

البدديزة لممجمزرعتين الضزابطة رالتجريبيزة فزي الاختبزارات البدنيزة)  ثنزي رمزد  لقيزاسظيرر فرر  مدنرية فزي ا  -2
الذراعين كامع من رضزع الانبطزاح المائزل، رفزع الجزذع لمعمسزة الكزرعين رالزركبتين بالتبزادل، رفزع رخفزض الرجزل 

رفززع الجززذع كززامع رباسززتمرار، ررفززع الجززذع زعمززم مززا للأعمززم زكبززر مززدو، مززد رثنززي الززركبتين كززامع مززع خفززض ر 
 يمكن ثم خفضو باستمرار في اختبار التحمل الدضميت ، رلصال  المجمرعة التجريبية، 

فززرر  مدنريززة فززي اختبزززار رفززع الززرجمين الممززدردتين زعمززم مزززا يمكززن ثززم خفضززيما باسززتمرار فزززي  عززدم ظيززرر-0
 التحمل الدضمي.

   لدينة البح  لممجمرعتين الضابطة رالتجريبية.ضدف في مررنة مفصل الرر  -4
   
 التوصيات  5-2 

 من خعل نتائج الدراسة خمص الباحثان بددل ترصيات منيا: 
لممصززارعين  التحمززل الدضززميفززي تطززرير  انمززن قبززل الباحثززل المدززد التمرينززات المتريززرل ازرزانضززرررل اعتمززاد    -

 الكباف لنادي المحاريل الرياضي .
 .الررمانية أغمف مسكات المصارعة أدا كيد عمم ضرررل تطرير مفصل الرر  زىميتو في التأ  -
 ضرررل إجرا  بحر  مكابية عمم عناصر بدنية أخرو رعمم عينات أخرو.   -
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 والأجنبية  ةالمصادر العربي

 .8442بي، القاىرل:،دار الفكر الدر ازسس الفسيرلرجية-التدريف الرياضيأبر الدع أحمد عبد الفتاح: -
، المررنززة -تحمززل القززرل -القززدرل -القززرل -المرسززرعة الدمميززة فززي لتززدريف الرياضززيطمحززة حسززام الززدين رآخززررن،   -

2338. 
 .8423، الاسكندرية:0، دار الكتف الجامدية طتطبيقات-نظريات -التدريف الرياضيعصام عبد الخال :  -
، الاسكندرية، منكأل المدارف، مفاىيم، اتجاىات -أسس -رياضيالتدريف العصام حممي، رمحمد جابر بريقع:  -

8442. 
، مطبدة التدريف الدضمي الآيسرترني في مجال الفداليات الرياضيةقاسم حسن حسين، بسطريسي أحمد:  -

 .8424الرطن الدربي، 
دا  بدززض مسززكات التززدريف بززازرزان المتريززرل ر تأثيرىززا فززي تطززرير القززرل الخاصززة ز لززؤي محمززد جززراد سززاطع : -

 .2330أطررحة دكترراه ، كمية التربية الرياضية ، جامدة برداد ، ، المصارعة الررمانية لفئة الكباف
عمزان، مؤسسزة   ازساليف الإحصائية في مجالات البحر  التربرية :محمد جاسم الياسري، رمرران عبد المجيد -

 .2338الدرا  لمنكر رالترزيع، 

 8434: المرصزل ، مطبدزة التدمزيم الدزالي فزي المرصزل ،  الإحصا  :أمير حنا ىرمزمحمد حسن المكيداني ر  -
 .438، ص

عمان ، دار رائل لمنكر ، ، 8الإحصا  التطبيقي ، ط :محمد عبد الدال ألنديمي رحسن ياسين طدمو   -
2333.  

 .8443الفكر الدربي،  دار ،، القاىرلتخطيط رتطبي  رقيادل -التدريف الرياضي الحدي مفتي إبراىيم حماد:  -
  Helleborndt, F. and Hout 2,5: Mechanism of muscle Training in man, 
Experimental demonstration of overload principle, physical. Therapy review, 
36, p 371. 1995 

 
Jarman and Hanlly:R, Wrestling for Bagimers Conten Porary Books, LNC, 

Chicago: 1983 

 

 

 

 

 



 

 ( 1هلحق ) 

 ٌبٍي اسواء  الخبشاء الزٌي اعتوذهن الباحث بالبحث  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (2هلحق)
 ( الوستخذهت للوجووعت التجشٌبٍت الأوصاى)الوتغٍشة  الوقتشحتًوارج هي التوشٌٌاث 

                               الأولىسٌبٍت : الوحذة التذ

 الوكاى : قاعت ًادي الوحاوٌل الشٌاضً للوصاسعت                  

 التكشاس التواسٌي ث
صهي الأداء 

للوجووعت 

 الواحذة

الشاحت بٍي 

 الوجاهٍع
 صهي الأداء

0 
اىقفش ٍوِ ٗضوا اىقزفظواء ٗاىثوار اىحذٝوذٛ 

 خيف اىزقثح 
 د 6 ثا 32 ثا 92 3×02

0 
اىظووزام ٍووِ اىرشوواتل توواىنزج اىطثٞووح ٗسُ 

 مغ3ٌ
 د 1 ثا 32 ثا 92 4×02

3 
ٍِ اىثثواخ ٗاىحثواه اىَطاطٞوح تواىزجيِٞ ٍوذ 

 ٗطحة اىزجيِٞ ىيجاّة تاىرعاقة 
 د 1 ثا 32 ثا 92 4×32

 

 

 

 

اللقب  ث

 العلوً 

 هكاى العول  الاختصاص الاسن

كمية التربية  –، جامدة بابل  ، قياس رتقريم محمد جاسم الياسري أ.د 1
 الرياضية

ربية كمية الت –جامدة برداد  تدريف مصارعو لؤي محمد الساطع أ.د 2
 ازساسية

كمية التربية  – بابلجامدة  ، تدريف   احمد يرسف متدف أ.م.د  3
 الرياضية

كمية التربية  –جامدة بابل  تدريف كرل سمو     ازميرعايد حسين عبد  أ.م.د 4
 الرياضية

جامدة المثنم ، كمية التربية  اختبار رقياس محمد مطر عرا  الدجيمي م.د 5
 الرياضية

كمية التربية  –جامدة برداد  تدريف مصارعو طار  حسن عدي م.د 6
 الرياضية

جامدو القادسية ، كمية التربية  تدريف مصارعو عامر مرسم حسين م.د ,
 الرياضية



 

 

 

 

                              الثاًٍتالوحذة التذسٌبٍت : 

 التكشاس التواسٌي ث
صهي الأداء 

للوجووعت 

 الواحذة

الشاحت بٍي 

 الوجاهٍع
 صهي الأداء

0 
حَووو اىذٍٞووح ٍووِ اىجاّووة )ثيووث( ٍووِ ٗسُ 

 اىَظارم
 د 1 ثا 32 ثا 92 4×32

0 
تاٝووواخ( ٗاىثوووار  4طوووع٘د ّٗوووشٗه اىوووذ  )

 اىحذٝذٛ خيف اىزقثح
 د 1 ثا 32 ثا 92 4×32

 د 6 ثا 32 ثا 92 3×02 مغ0ٌدٗراُ اى٘رك تاىنزج اىطثٞح ٗسُ  3

 
 الثالثتة التذسٌبٍت : الوحذ

 التكشاس التواسٌي ث
صهي الأداء 

للوجووعت 

 الواحذة

الشاحت بٍي 

 الوجاهٍع
 صهي الأداء

0 
تْج تزٝض اٍاٍٜ ٍوِ ٗضوا الاطوريقاء عيوٚ 

 اىظٖز
 د 1 ثا 32 ثا 92 4×32

0 
ٍوووِ ٗضوووا اىجيووو٘ص عيوووٚ اىَظوووطثٔ دفوووا 

 اىحثو اىزجيِٞ اىَثثد تاىَظطثٔ 
 د 1 ثا 32 ثا 92 4×32

3 
رلاً ٗذظيٌٞ اىنزج اىطثٞح ٍِ خيف اىظٖز اط

 مغ3ٌٗسُ 
 د 6 ثا 32 ثا 92 3×02

 

 الشابعتالوحذة التذسٌبٍت :  

 

 التكشاس التواسٌي ث
صهي الأداء 

للوجووعت 

 الواحذة

الشاحت بٍي 

 الوجاهٍع
 صهي الأداء

 د 6 ثا 32 ثا 92 3×02 ذَزِٝ ّض دتْٜ  0

 د 1 ثا 32 ثا 92 4×32 ذَزِٝ ذظيق اىحثو  0

3 
رتووظ اىحثووو اىَطوواطٜ توواىزاص تعووذ ذثثٞروؤ 

تاىحائظ ثٌ طحة اىحثوو تواىزاص ىلاٍواً ٍوِ 

 اى٘ق٘ف 
 د 1 ثا 32 ثا 92 4×32

 

 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 
 

 الخاهستالوحذة التذسٌبٍت : 

                   

 التكشاس التواسٌي ث
صهي الأداء 

للوجووعت 

 الواحذة

الشاحت بٍي 

 الوجاهٍع
 صهي الأداء

0 
ِ ٗضوا اىقزفظواء ٗاىثوار اىحذٝوذٛ اىقفش ٍو

 خيف اىزقثح
 د 6 ثا 32 ثا 92 3×02

0 
تْج تزٝض اٍاٍٜ ٍوِ ٗضوا الاطوريقاء عيوٚ 

 اىظٖز
 د 6 ثا 32 ثا 92 3×02

3 
ٍوووِ ٗضوووا اىجيووو٘ص عيوووٚ اىَظوووطثٔ دفوووا 

 اىحثو اىزجيِٞ اىَثثد تاىَظطثٔ
 د 1 ثا 32 ثا 92 4×32

 

 السادستالوحذة التذسٌبٍت : 

 

 كشاسالت التواسٌي ث
صهي الأداء 

للوجووعت 

 الواحذة

الشاحت بٍي 

 الوجاهٍع
 صهي الأداء

0 
حَووو اىذٍٞووح ٍووِ اىجاّووة )ثيووث( ٍووِ ٗسُ 

 اىَظارم
 د 1 ثا 32 ثا 92 4×32

0 
تاٝووواخ( ٗاىثوووار  4طوووع٘د ّٗوووشٗه اىوووذ  )

 اىحذٝذٛ خيف اىزقثح
 د 1 ثا 32 ثا 92 4×32

3 
ٍِ اىثثواخ ٗاىحثواه اىَطاطٞوح تواىزجيِٞ ٍوذ 

 جيِٞ ىيجاّة تاىرعاقةٗطحة اىز
 د 6 ثا 32 ثا 92 3×02

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 


