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Abstract 

     The research aims to identify the effect of qualitative exercises in 

improving some harmonic abilities and manifestations of attention 

and the level of performance on the composite skills of  freestyle 

wrestling young players, using the test method of test design of two 

groups ; test and control group using the tribal and dimensional 

standards of each group, and the research community included 

wrestling players young players between the ages of 14 and 16 in 

Iraq, and registered with the Iraqi Wrestling Federation, the 

researcher selected the sample of the research in the deliberate way 

of (28) wrestlers, randomly divided into two groups (test and 

controlled) each strength (10) players, applied on the test  group the 

proposed compatibility capability exercises, applied to the control 

group the proposed followed by the club, and (8) players were 

selected from the same research community and outside the basic 

research sample in order to conduct reconnaissance studies on them, 

and the most important conclusions showed the program that 

contains the qualitative exercises differences between the research 

groups (test and control) in variables (harmonic capabilities - the 

effectiveness of the motoring performance), surpassing the test 

group that used the pilot proposed that contains special quality 

exercises on the control group that used the following proposed 

(and was the traditional), The most important recommendations are 

the application of specific exercises under consideration within the 

training proposed for freestyle wrestling players due to their 

effectiveness in upgrading harmonic abilities and some aspects of 

attention and the level of performance of the complex skills  
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 هالانتبا القدرات التوافقية ومظاىر في تحسين بعضتأثير تمرينات نوعية 
 الحرة رياضة المصارعةي لناشئالمياري المركب ومستوى الاداء 

 محمد عبد الكريم محمود .م. د
 الاعظم )رحمو الله( الجامعةكمية الامام   -رئاسة ديوان الوقف السني 

القدرات التوافقية بعض  في تحسيفييدؼ البحث إلى التعرؼ عمى تأثير تمرينات نوعية  9الخلاصت
، استخداـ المنيج لناشئي رياضة المصارعة الحرةومظاىر الانتباه ومستوى الاداء المياري المركب 

التجريبي بالتصميـ التجريبي لمجموعتيف إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة باستخداـ القياسيف 
الناشئيف  الحرة القبمي والبعدي لكؿ مجموعة، واشتمؿ مجتمع البحث عمى لاعبي المصارعة

الاتحاد العراقي لممصارعة، قاـ الباحث والمسجميف ب بالعراؽ،سنة  16 – 14ف ابيبأعمارىـ م
تـ تقسيميـ عشوائيا  ،( مصارع28البالغ عددىـ ) باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية

عمى المجموعة يطبؽ  ،( لاعبيف10) كؿ منيما قواـ وضابطة( تجريبية)لمجموعتيف 
 التدريباتضابطة ال يطبؽ عمى المجموعةتدريبات القدرات التوافقية المقترحة، و  التجريبية
( لاعبيف مف نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث 8بالنادي، وتـ اختيار ) ةالمتبع

 تالاساسية بيدؼ إجراء الدراسات الاستطلاعية عمييـ، وكانت اىـ الاستنتاجات أظير 
الضابطة( و حتوي عمى تمرينات نوعية فروؽ بيف مجموعتي البحث )التجريبية ت تيال التدريبات
فعالية الأداء المياري المركب(، تفوؽ المجموعة التجريبية  –يرات )القدرات التوافقية في متغ

حتوي عمى تمرينات نوعية خاصة عمى المجموعة الضابطة تي تال التدريباتالتي استخدمت 
)التقميدي(، وكانت اىـ التوصيات تطبيؽ التمرينات النوعية  ةالمتبع التدريباتالتي استخدمت 
مف التدريب للاعبي المصارعة الحرة نظراً لفاعميتيا في الارتقاء بالقدرات قيد البحث ض

 ومستوى الأداء المياري المركب. هالتوافقية وبعض مظاىر الانتبا

 
 

 البحث  تاريخ
 53/34/4220:الانترنت على متوفر -

 الكممات المفتاحية
 تمرينات 
 التوافقية 
 هالانتبا 
  المياري 
 المصارعة  

 التعريف بالبحث -1
 البحث واىميتو مقدمة 1-1

وتعتبػػػر مػػدى الاسػػتفادة مػػػف فحػػوى البحػػػوث لقػػد أصػػبحت التربيػػػة البدنيػػة والرياضػػة مػػػف المقومػػات الأساسػػػية لبنػػاء مجتمػػع سػػػميـ ومتحضػػر،      
 والدراسػػات العمميػػة فػػي شػػتى المجػػالات الرياضػػية أحػػد المظػػاىر الأساسػػية فػػي تحديػػد مػػدى تقػػدـ ورقػػي الشػػعوب والثقافػػات ا نسػػانية، ويبػػدوا ىػػذا

رتقػػػاء بمسػػػتوى الأداء الفنػػػي لممارسػػػة التقػػػدـ جميػػػاً أثنػػػاء المنافسػػػات الرياضػػػية عمػػػى كافػػػة المسػػػتويات، كثمػػػرة طيبػػػة لجيػػػود البػػػاحثيف مػػػف أجػػػؿ الا
 (1)الأنشطة الرياضية.

ممػػا يتطمػػب مػػف ممارسػػييا العمػػؿ عمػػى تطويرىػػا مػػف خػػلاؿ  ؛تعػػد رياضػػة المصػػارعة مػػف الرياضػػات التػػي تتطمػػب قػػدرات مياريػػة وبدنيػػة عاليػػة    
بدنيػػة والمياريػػة حتػػى يػػتمكف اللاعبػػيف مػػف الفػػوز وىنػػاؾ ا عػػداد المتكامػػؿ بصػػورة متزنػػة مػػع مراعػػاة الفػػروؽ الفرديػػة بػػيف اللاعبػػيف فػػي القػػدرات ال

                                                           

غير منشورة، كمية التربية  هوضع مجموعة اختبارات بدنية وميارية للاعبي الدوري الممتاز في كرة اليد، رسالة دكتورا: ـ(1980( قدري سيد مرسي، )1)
 .45، صالرياضية لمبنيف بالقاىرة، جامعة حمواف
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ويتضػ  جػوىر الخػلاؼ بينيمػا فػي أف  Freestyle، المصػارعة الحػرة Greco Roman-نوعيف أساسػييف لممصػارعة وىمػا المصػارعة الرومانيػة 
راع فييػػػا مػػػف خػػػلاؿ مسػػػتوييف وىمػػػا المصػػػارعة الرومانيػػػة يػػػتـ تطبيػػػؽ المسػػػكات والميػػػارات فييػػػا عمػػػى الجػػػزء العمػػػوي مػػػف الجسػػػـ فقػػػط ويػػػتـ الصػػػ

المسػػتوى العػػالي والمسػػتوى المتوسػػط بينمػػا المصػػارعة الحػػرة يسػػم  بالمعػػب فييػػا عمػػى جميػػع أجػػزاء الجسػػـ بمػػا فييػػا الػػرجميف ومػػف خػػلاؿ الػػثلاث 
 مستويات العالي والمتوسط والعميؽ.

سػػػتناده إلػػػى المبػػػادئ والأسػػػس العمميػػػة التػػػي تتطمػػػب اسػػػتجابات حركيػػػة ويتميػػػز الأداء الفنػػػي لميػػػارات المصػػػارعة الحػػػرة الفرديػػػة أو المركبػػػة با     
توافقيػػػة، يكتسػػػبيا اللاعػػػب تػػػدريجياً حتػػػى تبػػػدو عمػػػى شػػػكؿ سػػػموؾ حركػػػي راقػػػي يتميػػػز بالانسػػػيابية والتناسػػػؽ والاقتصػػػاد فػػػي الجيػػػد والوقػػػت الػػػلازـ 

 للأداء.
موعػػة مػػف التمرينػػات النوعيػػة أو)الغرضػػية أو الخاصػػة( كمػػا يطمػػؽ عمييػػا وتػػأتي أىميػػة ىػػذه الدراسػػة فػػي كونيػػا محاولػػة مػػف الباحػػث  يجػػاد مج    

البعض، والتي تساىـ في تحسيف مستوى أداء اللاعبػيف، وذلػؾ فػي محاولػة لمتغمػب عمػى نػواحي القصػور فػي أداء تمػؾ الميػارات قيػد البحػث وذلػؾ 
أف يفيػػد ىػػذا البحػػث المػػدربيف واللاعبػػيف والعػػامميف فػػي مجػػاؿ وىػػذا مػػا دعػػى الباحػػث إلػػى محاولػػة  ،مػػف خػػلاؿ اسػػتخداـ بعػػض التقنيػػات الحديثػػة 

ممػا قػد يػنعكس أثػره بالتػالي عمػى الارتقػاء  ؛المصارعة للاستعانة بنتائجو في بناء وتصحي  البرامج التدريبية والتخطػيط ليػا، وفقػا للأسػموب العممػي
 لى المستويات العالية.بالمستوى البدني والمياري والخططي للاعبي وفرؽ المصارعة والوصوؿ بيـ إ

 :مشكمة البحث
ا إف طبيعػػة الأداء فػػي رياضػػة المصػػارعة تمقػػي عبئػػاً عمػػى القػػدرات البدنيػػة والمياريػػة والفسػػيولوجية والنفسػػية والعقميػػة للاعػػب المصػػارعة، وىػػذ    

للاعبػيف فػي رياضػة المصػارعة وخاصػة يفسػر ظػاىرة انخفػاض مسػتوى الأداء البػدني والػذي يتبعػو بالضػرورة انخفػاض فػي مسػتوى الأداء الميػاري 
 في نياية المباريات، ويظير ىذا جمياً في عدـ التركيز وكثرة الأخطاء والمخالفات أثناء المنافسات.

لمػػدربيف خػػلاؿ تػػدريباتيـ وكػػذلؾ طػػرؽ تعمػػيـ الميػػارات التػػي يػػتـ تنفيػػذىا بالأنديػػة، وكػػذلؾ اومػػف خػػلاؿ ملاحظػػة الباحػػث الميدانيػػة لمعديػػد مػػف      
حػػػظ الباحػػػث مػػػف خػػػلاؿ تواجػػػده ببطػػػولات الجميوريػػػة لممصػػػارعة أنيػػػا تكػػػاد تخمػػػو مػػػف الميػػػارات المركبػػػة ويعتمػػػد اللاعبػػػيف فييػػػا عمػػػى الميػػػارات لا

ممػػا يشػػير إلػػى وجػػود قصػػور فػػي التػػدريب عمػػى الميػػارات الحركيػػة المركبػػة لممصػػارعيف وبخاصػػة لاعبػػي المصػػارعة  ؛الحركيػػة المنفػػردة البسػػيطة
يف ضعؼ انتباه الناشئ خلاؿ سير المباراة وخاصػة عنػد تمقيػو تعميمػات مػف مدربػة أو النظػر إلػى السػاعة الالكترونيػة  دراؾ الوقػت، الحرة، كما تب

أو عنػػد القيػػاـ بيجػػوـ مركػػب، حينئػػذ تكػػوف الفرصػػة مييػػأة لممنػػافس لبػػدء ىجػػوـ خػػاطؼ فػػي ىػػذه المحظػػة، ويرجػػع الباحػػث ىػػذا الأمػػر إلػػى ضػػعؼ 
 فقية؛ مما يؤدي ذلؾ إلى انخفاض مظاىر الانتباه لدى الناشئيف.تنمية القدرات التوا

  :البحث اىدف
القػػػدرات التوافقيػػػة ومظػػػاىر الانتبػػػاه ومسػػػتوى الاداء الميػػػاري المركػػػب  فػػػي تحسػػيف بعػػػضييػػدؼ البحػػػث إلػػػى التعػػػرؼ عمػػػى تػػػأثير تمرينػػػات نوعيػػػة 

 لناشئي رياضة المصارعة الحرة، وذلؾ مف خلاؿ:
مظػػاىر الانتبػػاه ومسػػتوى و القػػدرات التوافقيػػة بعػػض ؽ بػػيف القياسػػيف القبمػػي والبعػػدي لممجمػػوعتيف التجريبيػػة والضػػابطة فػػي التعػػرؼ عمػػى الفػػرو . 1

 الأداء المياري المركب "قيد البحث".
اىر الانتبػػاه مظػػو القػػدرات التوافقيػػة بعػػض التعػػرؼ عمػػى الفػػروؽ بػػيف القياسػػيف البعػػدي لممجموعػػة التجريبيػػة والبعػػدي لممجموعػػة الضػػابطة فػػي . 2

 ومستوى الأداء المياري المركب "قيد البحث".
  :البحث فروض

 في ضوء ىدؼ البحث يضع الباحث الفروض التالية:
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القػدرات التوافقيػة بعػض البعػدي( لممجمػوعتيف التجريبيػة  والضػابطة فػي متغيػرات ) –توجد فػروؽ دالػة إحصػائياً بػيف متوسػط القياسػييف )القبمػي . 1
 مستوى الأداء المياري المركب( لصال  القياس البعدي.  –اه مظاىر الانتب –
القػػػدرات بعػػػض الضػػػابطة( فػػػي متغيػػػرات ) -البعػػػدي( بػػػيف المجمػػػوعتيف )التجريبيػػػة –توجػػػد فػػػروؽ دالػػػة إحصػػػائياً فػػػي فػػػرؽ القياسػػػييف )القبمػػػي . 2

 يبية. مستوى الأداء المياري المركب( لصال  المجموعة التجر  –مظاىر الانتباه  –التوافقية 
 مستوى الأداء المياري المركب(. -القدرات التوافقية وكؿ مف )مظاىر الانتباه بعض توجد علاقة ارتباطية طردية بيف تنمية . 3
 جراءات البحث:إ -

 :منيج البحث 
  اسػػتخداـ المػػنيج التجريبػػي بالتصػػميـ التجريبػػي لمجمػػوعتيف تجريبيػػة وضػػابطة باسػػتخداـ القياسػػيف القبمػػي والبعػػدي لكػػؿ

 مجموعة.
 :مجتمع البحث 
سػػػنة بدولػػػة العػػػراؽ والمسػػػجميف بالاتحػػػاد  16 – 14اشػػتمؿ مجتمػػػع البحػػػث عمػػػى لاعبػػػي المصػػػارعة الناشػػػئيف بأعمػػارىـ مػػػف     

 العراقي لممصارعة الحرة.
 :عينة البحث 
تحػاد العراقػي لممصػارعة قاـ الباحث باختيػار عينػة البحػث بالطريقػة العمديػة مػف بػيف لاعبػي المصػارعة الحػرة والمسػجميف بالا    

قػواـ  فػي بغػداد تػـ تقسػيميـ عشػوائيا لمجمػوعتيفالأرمنػي ( مصػارع لمنػادي 28سنة، البالغ عػددىـ ) 16 – 14الحرة بأعمار مف 
القػػػدرات التوافقيػػػة المقترحػػػة، والأخػػػرى بعػػػض  تمرينػػػات نوعيػػػة لتحسػػػيفإحػػػداىما تجريبيػػػة يطبػػػؽ عمػػػييـ  ( لاعبػػػيف،10كػػػؿ منيػػػا )

( لاعبػيف مػف نفػس مجتمػع البحػث وخػارج عينػة البحػث الاساسػية 8بالنادي، وتـ اختيػار ) ةالمتبع تمريناتيـ الضابطة يطبؽ عمي
 بيدؼ إجراء الدراسات الاستطلاعية عمييـ.

 تكافؤ عينة البحث:
، كما ىو حثمتغيرات المستخدمة قيد البال الضابطة( في –البحث )التجريبية  ي مجموعتيقاـ الباحث بإجراء التكافؤ بيف ناشئ

 . (1) جدوؿالموض  ب
 (3جذول )

 ( 42التجريبيت ( في القيبسبث القبليت للمتغيراث قيذ البحث ) ن= -دلالت الفروق بيه مجمىعتي البحث ) الضببطت 

 انًجًٕػاخ انًرغٛراخ
 يرٕضػ

 انرذة

يجًٕع 

 انرذة
U Z ادرًانٛح انخطأ 

ٛح
فم

ٕا
انر

خ 
را

مذ
 ان

خ
ضا

ٛا
ل

 

  انمذرج ػهٗ انرتػ انذركٙ

 010.11 01.01 (01انرجرٚثٛح )ٌ=

23.11 0.133 1.102 

 78.11 7.81 (01انعاتطح )ٌ=

  انمذرج ػهٗ انركٛف يغ الأٔظاع انًرغٛرج

 010.41 01.04 (01انرجرٚثٛح )ٌ=

22.411 0.181 1.085 

 77.41 7.74 (01انعاتطح )ٌ=

 انمذرج ػهٗ ضرػح الاضرجاتح انذركٛح

 71.11 7.11 (01انرجرٚثٛح )ٌ=

16.11 0.723 1.16 

 017.11 01.71 (01انعاتطح )ٌ=

 تانًطافح نذص ػعهٙانرًٛس ا

 016.11 01.61 (01انرجرٚثٛح )ٌ=

37.11 1.044 1.766 

 012.11 01.21 (01انعاتطح )ٌ=

 1.021 0.416 21.411 013.41 01.34 (01انرجرٚثٛح )ٌ= تاش انًؼذل ٙانرٕازٌ انذرك
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 انًجًٕػاخ انًرغٛراخ
 يرٕضػ

 انرذة

يجًٕع 

 انرذة
U Z ادرًانٛح انخطأ 

 74.41 7.44 (01اتطح )ٌ=انع

 انًرَٔح

 ًٍٚٛ يرَٔح

 011.41 01.14 (01انرجرٚثٛح )ٌ=

34.41 1.248 1.611 

 018.41 01.84 (01انعاتطح )ٌ=

 شًال انرجهٍٛ

 003.41 00.34 (01انرجرٚثٛح )ٌ=

31.41 1.622 1.352 

 84.41 8.44 (01انعاتطح )ٌ=

 يرَٔح
 انجطى

 افمٛح

 001.41 00.14 (01ثٛح )ٌ=انرجرٚ

31.41 1.463 1.455 

 86.41 8.64 (01انعاتطح )ٌ=

 راضٛح

 010.11 01.01 (01انرجرٚثٛح )ٌ=

35.11 1.207 1.640 

 018.11 01.81 (01انعاتطح )ٌ=  

 يظاْر

 الاَرثاِ

 ذركٛس الاَرثاِ

 013.41 01.34 (01انرجرٚثٛح )ٌ=

38.41 1.131 1.857 

 014.41 01.44 (01تطح )ٌ=انعا

 ذٕزٚغ الاَرثاِ

 017.11 01.71 (01انرجرٚثٛح )ٌ=

36.1 1.121 1.707 

 011.11 01.11 (01انعاتطح )ٌ=

 ذذٕٚم الاَرثاِ

 006.11 00.61 (01انرجرٚثٛح )ٌ=

27.11 1.827 1.237 

 82.11 8.21 (01انعاتطح )ٌ=

فُ
 ان

اء
لاد

 ا
ٖ

رٕ
ط

ي
ٙ

 

ء 
دا

لا
 ا
ٖ

رٕ
ط

ي
ا

٘
ر
ٓا

نً
 

 زيٍ أداء الاجلاش ٔانذٔراٌ

 006.41 00.64 (01انرجرٚثٛح )ٌ=

26.411 1.856 1.223 

 81.41 8.14 (01انعاتطح )ٌ=

 زيٍ أداء رفؼح زأٚح انذٕض انثؼٛذ

 74.11 7.41 (01انرجرٚثٛح )ٌ=

21.11 0.433 1.012 

 014.11 01.41 (01انعاتطح )ٌ=

 زيٍ أداء انطٕق انمرٚة

 003.41 00.34 (01انرجرٚثٛح )ٌ=

31.411 1.628 1.351 

 84.41 8.44 (01انعاتطح )ٌ=

 يجًٕع زيٍ انذركاخ

 004.11 00.41 (01انرجرٚثٛح )ٌ=

31.11 1.661 1.331 

 84.11 8.41 (01انعاتطح )ٌ=

 يجًٕع زيٍ أداء انذركاخ انًركثح

 001.11 00.11 (01انرجرٚثٛح )ٌ=

32.11 1.432 1.467 

 87.11 8.71 (01انعاتطح )ٌ=

 زيٍ انرتػ انذركٙ تٍٛ انذركاخ
 010.41 01.04 (01انرجرٚثٛح )ٌ=

22.411 0.156 1.114 
 77.41 7.74 (01انعاتطح )ٌ=

 فاػهٛح الاداء

 012.41 01.24 (01انرجرٚثٛح )ٌ=

37.411 1.007 1.815 

 01.54 (01انعاتطح )ٌ=
015.41 

 1.96الجدولية =   Zقيمة 
وعتي البحث التجريبية والضابطة في جميع المتغيرات قيد البحث في عدـ وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف مجم (1)يتض  مف جدوؿ 

 .مما يدؿ عمى تكافؤ المجموعتيف في ىذه المتغيرات القياسات القبمية
 :أدوات ووسائؿ جمع البيانات
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 :أدوات ووسائل جمع البيانات 
 :أولا: الأداء المياري المركب

وكمػا ىػو  2019-2018أجرى الباحث تحميػؿ لممباريػات النيائيػة لبطولػة الجميوريػة لممصػارعة الحػرة لممرحمػة الثانيػة موسػـ     
 (.2جدوؿ )الموض  ب

 ( 4) جذول 

 الىسب المئىيت لأراء السبدة الخبراء لتحذيذ أهم المهبراث

 الميارة اسـ ـ
 الأىمية مستوى
 موافؽ غير موافؽ
 نسبة مئوية عدد نسبة مئوية عدد

 - - %100 5 السقوط عمى الرجؿ ثـ الاجلاس والدوراف 
 %60 ٣ %40 2 البرـ مف الرجميف 
 %60 ٢ %40 2 مقص الرجميف 
 %20 ١ %80 4 رفع زاوية الحوض البعيدة 
 % 20 ١ %80 4 الطوؽ القريب 

 :لممصارعيفثانيا: القدرات التوافقية الخاصة 
قػػاـ الباحػػث بعػػرض القػػدرات التوافقيػػة عمػػى الخبػػراء، وقػػد أسػػفرت نتيجػػة اسػػتطلاع الػػرأي عػػف تحديػػد أىػػـ القػػدرات التوافقيػػة      

 (.3جدوؿ )الالمرتبطة بالأداء المياري المركب قيد البحث كما ىو موض  ب
 (5جذول )

 5ف=               سىت في ريبضت المصبرعت 38-36للمرحلت العمريت   لتىافقيت المىبسبتالىسب المئىيت لأراء السبدة الخبراء لتحذيذ أهم القذراث ا

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 مستوى الأىمية
 موافؽ غير موافؽ
 نسبة مئوية عدد نسبة مئوية عدد

   
 

قية
تواف
ت ال

قدرا
ال

 

 - - %100 5 ث القدرة عمى الربط الحركي 
 %60 ٢ %80 4 ث القدرة عمى التكيؼ مع الأوضاع المتغيرة 

 %60 ٢ %80 4 ث القدرة عمى سرعة الاستجابة الحركية
 - - %100 5 سـ التميز الحس عضمي بالمسافة

 - - %100 5 5 باس المعدؿ التوازف الحركي

 المرونة

 %60 ٢ %80 4 سـ يميف مرونة
 - - %100 5 سـ شماؿ الرجميف
 - - %100 5 سـ افقية مرونة
 %60 ٢ %80 4 سـ راسية الجسـ

 % فأكثر لقبوؿ القدرات التوافقية المرتبطة بالأداء المياري المركب.80وقد ارتضى الباحث نسبة      
 :قياسات واختبارات البحث 
 العمر التدريبي(. –الوزف  –الطوؿ  –)السف  :القياسات الانثروبومتريةأولا: 
 تبارات قياس القدرات التوافقية قيد البحث:اخثانيا: 

 . سرعة الاستجابة الحركية المركبة )السقوط عمى القدـ اليميف(.1
. المصػػارعة الموقفيػػة مػػف 4. زمػػف ربػػط السمسػػمة الحركيػػة. 3. ا حسػػاس الحركػػي العضػػمي بقػػوة الػػذراعيف والكتفػػيف والجػػذع. 2 

.التكيػؼ للأوضػاع المتغيػرة )عػدد مػرات السػقوط عمػى 6ى قػدـ واحػدة والجبيػة. . أداء الكوبري مع الاتػزاف عمػ5ـ. ٢الخطو خمفاً 
 القدـ(.
 : قيد البحث اختبارات قياس مظاىر الانتباهثالثا: 
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 . اختبار القدرة عمى تحويؿ الانتباه.3. اختبار القدرة عمى توزيع الانتباه. 2. اختبار القدرة عمى تركيز الانتباه. 1
 توى الأداء المياري المركب قيد البحث:اختبار قياس مسرابعا: 

 الطوؽ القريب وذلؾ مف خلاؿ تحديد. –رفع زاوية الحوض البعيد  –الاجلاس بالسقوط عمى الرجؿ 
. 3. مجمػوع زمػف الميػارات المكونػة لػلأداء الميػاري المركػب. 2زمف أداء كػؿ ميػارة عمػى حػده مػف الأداء الميػاري المركػب. . 1

. الفرؽ بيف مجموع زمف الميارات وبيف الزمف الكمي للأداء المياري المركػب ويمثػؿ زمػف 4ياري المركب. الزمف الكمي للأداء الم
 . درجة تقييـ الأداء المياري المركب مف قبؿ السادة المقيميف.  5الربط الحركي بيف الميارات. 

 :أجيزة وأدوات البحث 
. سػاعة 5كجػـ(.  ٥. كػرات طبيػة )4. شػريط قيػاس بػالمتر. 3زف. . ميزاف طبي معاير لقيػاس الػو 2رستاميتر لقياس الطوؿ. . 1

 .. كاميرا فيديو رقمية6مف الثانية.  ١/١١١إيقاؼ رقمية 
 :الدراسة الاستطلاعية 
ـ، ثػػـ التطبيػػؽ الثػػاني يػػوـ 2019/ 1/  6أجػػرى الباحػػث الدراسػػة الاسػػتطلاعية فػػي الفتػػرة الزمنيػػة مػػف يػػوـ السػػبت الموافػػؽ      

( مصارعيف ناشئيف مف مجتمع البحػث وخػارج عينػة البحػث الاساسػية واسػتيدفت ىػذه 8ـ عمى )1/2019/  13السبت بالموافؽ 
القػػدرات التوافقيػػة بعػػض  تمرينػػاتالدراسػػة التأكػػد مػػف صػػلاحية الأدوات والأجيػػزة المسػػتخدمة، وتقنػػيف الأحمػػاؿ التدريبيػػة لمحتػػوى 

 ة )الصدؽ والثبات( للاختبارات قيد البحث.الخاصة وتدريب المساعديف والتأكد مف المعاملات العممي
 :المعاملات العممية لاختبارات البحث 

 Validityحساب معامل الصدق  -
( مصػػارعيف المجموعػػة 8مقارنػػة قياسػػات )  قػػاـ الباحػػث بحسػػاب معامػػؿ الصػػدؽ باسػػتخداـ طريقػػة صػػدؽ التمػػايز، حيػػث تػػـ    

مف اللاعبيف )أكثر تمايز(، وقد تـ إجراء تطبيؽ الاختبارات يػوـ الاثنػيف الاستطلاعية مف نفس المرحمة السنية بقياسات مجموعة 
 ـ.2018/ 1/  8الموافؽ 

 Reliabilityحساب معامل الثبات  -
عػادة تطبيقػو       ( ناشػئيف 8عمػى عينػة قواميػا ) Test Re Testتـ حساب معامػؿ الثبػات باسػتخداـ طريقػة تطبيػؽ الاختبػار وات

ـ بفاصؿ زمني مدتػو 1/2018/  13ـ، ثـ التطبيؽ الثاني بتاريخ 2018/ 1/  6وؿ للاختبارات بتاريخ وقد تـ إجراء التطبيؽ الأ
 ( أياـ.7)

 الأساسية : تجربةال 
 أولا: القياسات القبمية

الضػػػابطة( فػػػي الفتػػػرة مػػػف يػػػوـ السػػػبت الموافػػػؽ -تػػػـ إجػػػراء القياسػػػات القبميػػػة لأفػػػراد عينػػػة البحػػػث المجمػػػوعتيف )التجريبيػػػة      
 ـ بساط المركز التدريبي لممصارعة.30/1/2018ـ الى يوـ الثلاثاء الموافؽ 27/1/2018

 ثانيا: تنفيذ التجربة الأساسية 
مف قبؿ المدير الفنػي عمػى  ةالمحدد ةالتقميدي تدريباتعمى أفراد المجموعة التجريبية وال ةالمقترح التمرينات النوعيةتـ تطبيؽ      

ـ إلػػى يػػػوـ السػػبت الموافػػػؽ 3/2/2019( أسػػبوع فػػػي الفتػػرة مػػف يػػػوـ السػػبت الموافػػػؽ ١٢لمػػػدة ) أفػػراد المجموعػػة الضػػػابطة وذلػػؾ
الموجية لتنمية القدرات التوافقية والمحددة مف قبؿ  مرينات( وحدات تدريبية أسبوعياً، مع مراعاة تطبيؽ الت٣ـ بواقع )5/5/2019
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 التػػدريباتساسػػي مػػف الوحػػدة التدريبيػػة، مػػع تطػػابؽ وقػػت تنفيػػذ الباحػػث عمػػى لاعبػػي المجموعػػة التجريبيػػة فقػػط فػػي بدايػػة الجػػزء الأ
 الضابطة( مع اختلاؼ أياـ التدريب بيف المجموعتيف. –عمى مجموعتي البحث )التجريبية 

 :ةالمقترح تمريناتمحددات تصميم ال -
 :لمتدريبالفترة الزمنية . 1 

( وحػػػدات تدريبيػػػة ٣( أسػػػبوع وبواقػػػع )١٢شػػػيور تحتػػػوي عمػػػى ) (٣بمػػػدة ) ةالمقترحػػػ تمرينػػػاتحػػػدد الباحػػػث الفتػػػرة الزمنيػػػة لم    
 أسبوعياً.

 زمن الوحدة اليومية:. 2
 ؽ( مقسمة عمى أجزاء الوحدة اليومية.١٢١ – ١١١تـ تحديد زمف الوحدة اليومية بمدة )    

 مكونات أجزاء الوحدة اليومية:. 3
 ( ؽ.١٥الجزء التمييدي ويشمؿ ا حماء ويبمغ زمنو )أ. 
:  ٠١ا عػػػداد التنافسػػػي، ويبمػػػغ زمنػػػو ) –ا عػػػداد الخططػػػي  –ا عػػػداد الميػػػاري  –زء الرئيسػػػي ويشػػػمؿ ا عػػػداد البػػػدني الجػػػب. 
 ( ؽ.١١١
 ( ؽ.٥الجزء الختامي ويشمؿ التيدئة ويبمغ زمنو )ج. 
 طرق التدريب المستخدمة: -

ناسػبتيما لتحسػيف مكونػات القػدرات التوافقيػة الخاصػة استخدـ الباحث طريقة التدريب )الفتري مرتفع الشدة، التكراري( وذلػؾ لم    
 لرياضة المصارعة.

 :ةالمقترح تدريباتال ىمحتو  -
طبقا لممس  المرجعػي الػذي قػاـ بػو الباحػث وفػي ضػوء الأداء الميػاري المركػب قيػد البحػث ومػا يناسػبو مػف قػدرات توافقيػة تػـ     

يػػػة القػػػدرات التوافقيػػػة لممجموعػػػة التجريبيػػػة بحيػػػث يكػػػوف تركيبيػػػا التػػػي يمكػػػف اسػػػتخداميا فػػػي تنم مرينػػػاتوضػػػع مجموعػػػة مػػػف الت
الديناميكي مشابياً أو يمكف تعديمو بشكؿ يتطابؽ مػع اتجػاه المسػار الحركػي لػلأداء الميػاري المركػب قيػد البحػث، وبػذلؾ تتضػمف 

 ةالتقميديػػ مرينػػاتبينمػػا يطبػػؽ الت ،قػػتالقػػدرة التوافقيػػة والميػػارة الحركيػػة فػػي نفػػس الو بعػػض قيػػد البحػػث تنميػػة  ةالمسػػتخدم مرينػاتالت
 والمحدد مف قبؿ المدير الفني لمنادي عمى المجموعة الضابطة.

 ثالثاً: القياسات البعدية:
ـ الي يػوـ 6/5/2018بعد الأنتياء مف تطبيؽ التجربة، أجريت الأختبارات البعدية لمميارات "قيد البحث" يوـ الاثنيف الموافؽ     

ـ عمػػػى بسػػػاط المركػػػز التػػػدريبي لممصػػػارعة مػػػف قبػػػؿ فريػػػؽ العمػػػؿ المسػػػاعد، وبإشػػػراؼ الباحػػػث، 10/5/2018الخمػػػيس الموافػػػؽ 
 .وحرص الباحث عمى تييئة  الظروؼ نفسيا مف ناحية )الزماف والمكاف والمناخ( التي طبقت في الاختبارات القبمية

 الإحصائية المعالجات : 
عػف  Computerي تتناسب مع طبيعة ىػذا البحػث باسػتخداـ الحاسػب ا لػي قاـ الباحث باستخداـ المعاملات ا حصائية الت    

الوسػػػػػػػػيط . Mean 2المتوسػػػط الحسػػابي . 1( فػػي تطبيػػؽ المعػػػاملات ا حصػػائية التاليػػة: Excel – Spssطريػػؽ برنػػامج )
Median 3 معامػػؿ الالتػػواء .Skew ness   والػػتفمطKurtosis 4ى للإختبػػارات. لتحديػػد تجػػانس الأزمنػػة والتكػػرارات المثمػػ .

لمتعػرؼ عمػى معنويػة الفػػروؽ  T-testإختبػػار )ت( . 6. الفػروؽ معادلػة )ت(. Standard Deviation 5الانحػراؼ المعيػاري 
. 7 بيف متوسط القيـ لممجموعتيف التجريبية والضابطة والتعرؼ عمى معنوية الفػروؽ لمقياسػيف القبمػي والبعػدي لممجموعػة الواحػدة.
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. Mann – whitney .9. اختبػار مػاف ويتنػي  8لحسػاب ثبػات ا ختبػارات.  Person Correlationرسػوف معامؿ الارتبػاط بي
 نسبة التحسف.

 :النتائج وتفسير عرض ومناقشة
توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة : مف فروض البحث والذي ينص عمى  أولًا: عرض نتائج الفرض الأوؿ

 .قيد البحثالقدرات التوافقية وبعض مظاىر الانتباة ومستوى الاداء المياري  المركب  فيصال  القياس البعدي الضابطة ل
 ( 6) جذول 

 بحث.المركب قيذ ال الاوتببة ومستىي الاداء المهبري القذراث التىافقيت وبعض مظبهر في الضببطت البعذي( للمجمىعت –دلالت الفروق بيه متىسط القيبسييه )القبلي 

 انًجًٕػاخ انًرغٛراخ
 يرٕضػ

 انرذة

يجًٕع 

 انرذة

اذجاِ 

 الاشارج
Z 

ادرًانٛح 

 انخطأ

ٛح
فم

ٕا
انر

خ 
را

مذ
 ان

خ
ضا

ٛا
ل

 

 انمذرج ػهٗ انرتػ انذركٙ 
 8 34.1 4.1 انمثهٙ

1.57 1.116 
 1 1.11 1.1 انثؼذ٘

 انمذرج ػهٗ انركٛف يغ الأٔظاع انًرغٛرج 
 01 44.11 4.41 انمثهٙ

1.76 1.113 
 1 1.11 1.1 انثؼذ٘

 انمذرج ػهٗ ضرػح الاضرجاتح انذركٛح
 7 25.11 3.41 انمثهٙ

1.42 1.100 
 1 1.11 1.1 انثؼذ٘

 تانًطافح انرًٛس انذص ػعهٙ
 01 44.11 4.41 انمثهٙ

1.70 1.114 
 1 1.11 1.1 انثؼذ٘

 تاش انًؼذل ٙانرٕازٌ انذرك
 1 1.11 1.1 انمثهٙ

1.71 1.114 
 01 44.11 4.41 انثؼذ٘

 انًرَٔح

 ًٍٚٛ يرَٔح
 1 1.11 1.1 انمثهٙ

1.30 1.105 
 6 17.11 3.1 انثؼذ٘

 شًال انرجهٍٛ
 1 1.11 1.1 انمثهٙ

1.35 1.103 
 6 17.11 3.1 انثؼذ٘

 يرَٔح

 انجطى

 افمٛح
 01 44.11 4.41 انمثهٙ

1.71 1.114 
 1 1.11 1.1 انثؼذ٘

 ٛحراض
 0 1.41 1.41 انمثهٙ

1.31 1.105 
 7 31.41 4.20 انثؼذ٘

 يظاْر

 الاَرثاِ

 ذركٛس الاَرثاِ
 01 44.11 4.41 انمثهٙ

1.71 1.14 
 1 1.11 1.1 انثؼذ٘

 ذٕزٚغ الاَرثاِ

 .01 44.11 4.41 انمثهٙ

1.71 1.114 
 1 1.11 1.11 انثؼذ٘

 ذذٕٚم الاَرثاِ

 01 44.11 4.41 انمثهٙ

1.86 1.112 

 1 1.11 1.11 انثؼذ٘

فُ
 ان

اء
لاد

 ا
ٖ
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ط
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ٙ

 

ء 
دا

لا
 ا
ٖ

رٕ
ط
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٘

ر
ٓا

نً
ا

 

 زيٍ أداء الاجلاش ٔانذٔراٌ

 01 44.11 44.11 انمثهٙ

1.73 1.113 

 1 1.11 1.11 انثؼذ٘

 زيٍ أداء رفؼح زأٚح انذٕض انثؼٛذ

 01 44.11 44.11 انمثهٙ

1.74 1.113 

 1 1.11 1.11 انثؼذ٘

 زيٍ أداء انطٕق انمرٚة

 8 34.11 4.11 انمثهٙ

1.57 1.116 

 1 1.1 1.11 انثؼذ٘

 يجًٕع زيٍ انذركاخ

 01 44.11 4.41 انمثهٙ

1.714 1.114 

 1 1.11 1.11 انثؼذ٘

 يجًٕع زيٍ أداء انذركاخ انًركثح

 01 44.11 4.41 انمثهٙ

1.716 1.114 

 1 1.11 1.11 انثؼذ٘

 انرتػ انذركٙ تٍٛ انذركاخ زيٍ
 01 44.11 4.41 انمثهٙ

1.720 1.114 
 1 1.11 1.11 انثؼذ٘
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 انًجًٕػاخ انًرغٛراخ
 يرٕضػ

 انرذة

يجًٕع 

 انرذة

اذجاِ 

 الاشارج
Z 

ادرًانٛح 

 انخطأ

 فاػهٛح الاداء
 1 1.11 1.11 انمثهٙ

1.718 1.114 

 01 44.11 4.41 انثؼذ٘

 1.96الجدولية =   Zقيمة 
رات البدنية لممجموعة الضابطة وفي اتجاه ميع المتغيج ا بيف القياسيف القبمي والبعدي فيوجود فروؽ دالة احصائي (4يتض  مف الجدوؿ )

 .القياس البعدي
 ( 7) جذول 

 المتغيراث قيذ البحث س البعذي لذي المجمىعت الضببطت فيوسب التغير بيه متىسطي القيبس القبلي والقيب

 انًرغٛراخ
 ٔدذج

 انمٛاش
 َطة انرغٛر يرٕضػ انمٛاش انثؼذ٘ يرٕضػ  انمٛاش انمثهٙ

مذ
 ان

خ
ضا

ٛا
ل

ٛح
فم

ٕا
انر

خ 
را

 

 11.3100 11.7300 ز  انمذرج ػهٗ انرتػ انذركٙ
2.6 

 12.7800 13.8000 ز  انمذرج ػهٗ انركٛف يغ الأٔظاع انًرغٛرج
6.8 

 1.9600 2.3000 ز انمذرج ػهٗ ضرػح الاضرجاتح انذركٛح
06.2 

 3.8700 4.6800 ضى تانًطافح انرًٛس انذص ػعهٙ
11.8 

 27.1000 22.7500 درجح ذلتاش انًؼ انرٕازٌ انذركٗ
08.0 

 انًرَٔح

 97.1300 96.7900 ضى ًٍٚٛ يرَٔح
1.4 

 98.8600 98.4600 ضى شًال انرجهٍٛ
1.3 

 49.5000 52.6100 ضى افمٛح يرَٔح
5.1 

 47.8000 46.4000 ضى راضٛح انجطى
2.1 

 يظاْر

 الاَرثاِ

 2.0100 2.5400 ز ذركٛس الاَرثاِ
15.2 

 2.7200 3.3700 ز ذٕزٚغ الاَرثاِ
12.7 

 2.8000 3.7800 ز ذذٕٚم الاَرثاِ
24 

فُ
 ان

اء
لاد

 ا
ٖ

رٕ
ط

ي
ٙ

 

ء 
دا

لا
 ا
ٖ

رٕ
ط

ي
٘

ر
ٓا

نً
ا

 

 2.1900 2.8000 ز زيٍ أداء الاجلاش ٔانذٔراٌ
16 

 2.1000 2.3100 ز زيٍ أداء رفؼح زأٚح انذٕض انثؼٛذ
01 

 1.5200 2.1700 ز زيٍ أداء انطٕق انمرٚة
31.6 

 5.6500 6.9800 ز ٍ انذركاخيجًٕع زي
12.4 

 5.6200 7.0800 ز يجًٕع زيٍ أداء انذركاخ انًركثح
14.8 

 1.9300 2.4900 ز زيٍ انرتػ انذركٙ تٍٛ انذركاخ

18.1 

 5.4100 4.5100 درجح فاػهٛح الاداء
08.8 

لدى المجموعة  42.7،  0.4ما بيف  انحصرت (  اف نسب التغير بيف متوسطي القياس القبمي والقياس البعدي قد5يتض  مف الجدوؿ )
 .الضابطة في المتغيرات قيد البحث

توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة : مف فروض البحث والذي ينص عمى الثانيثانيا: عرض نتائج الفرض 
 المركب قيد البحث.  تباة ومستوى الاداء المياريالان القدرات التوافقية وبعض مظاىر لصال  القياس البعدي في التجريبية
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 ( 6) جدوؿ 
الانتباة ومستوى الاداء  القدرات التوافقية وبعض مظاىر في التجريبية البعدي( لممجموعة –دلالة الفروؽ بيف متوسط القياسييف )القبمي 

 المركب قيد البحث. المياري
 انًجًٕػاخ انًرغٛراخ

 يرٕضػ

 انرذة
 Z ِ الاشارجاذجا يجًٕع انرذة

P 

 ادرًانٛح انخطأ

ٛح
فم

ٕا
انر

خ 
را

مذ
 ان

خ
ضا

ٛا
ل

 

  انمذرج ػهٗ انرتػ انذركٙ

 4.41 انمثهٙ
44.1 01 1.70 1.114 

 1.11 انثؼذ٘
1.11 1 

  انمذرج ػهٗ انركٛف يغ الأٔظاع انًرغٛرج

 4.41 انمثهٙ
44.1 01 1.71 1.114 

 1.11 انثؼذ٘
1.11 1 

 تح انذركٛحانمذرج ػهٗ ضرػح الاضرجا

 4.41 انمثهٙ
44.1 01 1.73 1.114 

 1.11 انثؼذ٘
1.11 1 

 تانًطافح هٙانرًٛس انذص ػع

 4.41 انمثهٙ
44.1 01 1.701 1.114 

 1.11 انثؼذ٘
1.11 1 

 تاش انًؼذل ٙانرٕازٌ انذرك
 1.11 انمثهٙ

1.11 1 1.714 1.114 

 01 44.1 4.41 انثؼذ٘

 انًرَٔح

 ًٍٚٛ يرَٔح

 1.11 انمثهٙ
1.11 1 1.716 1.114 

 4.41 انثؼذ٘
44.1 01 

 شًال انرجهٍٛ

 1.11 انمثهٙ
1.11 1 1.710 1.114 

 4.41 انثؼذ٘
44.1 01 

 يرَٔح

 انجطى

 افمٛح

 4.41 انمثهٙ
44.1 01 1.714 1.114 

 1.11 انثؼذ٘
1.11 1 

 راضٛح

 1.11 انمثهٙ
1.11 1 1.718 1.114 

 4.41 انثؼذ٘  
44.1 01 

 يظاْر

 الاَرثاِ

 ذركٛس الاَرثاِ

 4.41 انمثهٙ
44.1 01 1.703 1.114 

 1.11 انثؼذ٘
1.11 1 

 ذٕزٚغ الاَرثاِ

 4.41 انمثهٙ
44.1 01 1.714 1.114 

 1.11 انثؼذ٘
1.11 1 

 ذذٕٚم الاَرثاِ

 4.41 انمثهٙ
44.1 01 1.703 1.114 

 1.11 انثؼذ٘
1.11 1 

فُ
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لاد

 ا
ٖ
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ط
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ٙ

 

ء 
دا

لا
 ا
ٖ

رٕ
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ي
٘

ر
ٓا
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ا

 

 زيٍ أداء الاجلاش ٔانذٔراٌ

 4.41 انمثهٙ
44.1 01 1.703 1.114 

 1.11 انثؼذ٘
1.11 1 

 زيٍ أداء رفؼح زأٚح انذٕض انثؼٛذ

 4.41 انمثهٙ
44.1 01 1.711 1.114 

 1.11 انثؼذ٘
1.11 1 

 زيٍ أداء انطٕق انمرٚة

 4.41 انمثهٙ
44.1 01 1.760 1.114 

 1.11 انثؼذ٘
1.11 1 
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 انًجًٕػاخ انًرغٛراخ
 يرٕضػ

 انرذة
 Z ِ الاشارجاذجا يجًٕع انرذة

P 

 ادرًانٛح انخطأ

 يجًٕع زيٍ انذركاخ
 1.114 1.701 01 44.1 4.41 انمثهٙ

 1.11 انثؼذ٘
1.11 1 

 يجًٕع زيٍ أداء انذركاخ انًركثح
 1.114 1.703 01 44.1 4.41 انمثهٙ

 1 1.11 1.11 انثؼذ٘

 زيٍ انرتػ انذركٙ تٍٛ انذركاخ
 1.113 1.731 01 44.1 4.41 انمثهٙ

 1.11 انثؼذ٘
1.11 1 

 فاػهٛح الاداء

 1.11 انمثهٙ
1.11 1 1.737 1.113 

 4.41 انثؼذ٘
44.1 01 

 1.96الجدولية =   Zقيمة 
وفي اتجاه رات البدنية لممجموعة الضابطة جميع المتغي ا بيف القياسيف القبمي والبعدي فيوجود فروؽ دالة احصائي (6يتض  مف الجدوؿ )

 .القياس البعدي

 ( 9) جذول 

 المتغيراث قيذ البحث البعذي لذي المجمىعت التجريبيت فيوسب التغير بيه متىسطي القيبس القبلي والقيبس 

 انًرغٛراخ
 ٔدذج

 انمٛاش
 َطة انرغٛر يرٕضػ انمٛاش انثؼذ٘ يرٕضػ  انمٛاش انمثهٙ

ٛح
فم

ٕا
انر

خ 
را

مذ
 ان

خ
ضا

ٛا
ل

 

 10.1600 11.8000 ز  انمذرج ػهٗ انرتػ انذركٙ
05.0 

 11.2900 13.8700 ز  انمذرج ػهٗ انركٛف يغ الأٔظاع انًرغٛرج
11.7 

 1.7600 2.2000 ز انمذرج ػهٗ ضرػح الاضرجاتح انذركٛح
14 

 3.2000 4.6900 ضى تانًطافح انرًٛس انذص ػعهٙ
35.4 

 36.0000 23.0100 درجح تاش انًؼذل ٙانرٕازٌ انذرك
45.3 

 حانًرَٔ

 102.5000 96.7200 ضى ًٍٚٛ يرَٔح
4.8 

 104.6000 98.5000 ضى شًال انرجهٍٛ
5.1 

 47.5000 52.6700 ضى افمٛح يرَٔح
01.7 

 53.1000 46.2000 ضى راضٛح انجطى
03.8 

 يظاْر

 الاَرثاِ

 1.7500 2.5300 ز ذركٛس الاَرثاِ
33.4 

 2.2100 3.4000 ز ذٕزٚغ الاَرثاِ
42.7 

 2.6700 3.8200 ز َرثاِذذٕٚم الا
32.0 
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 1.7300 2.6400 ز زيٍ أداء الاجلاش ٔانذٔراٌ
41.5 

 1.5000 2.3600 ز زيٍ أداء رفؼح زأٚح انذٕض انثؼٛذ
46.2 

 1.2200 1.8300 ز زيٍ أداء انطٕق انمرٚة
41 

 4.5400 7.0200 ز يجًٕع زيٍ انذركاخ
43.5 

 4.5000 7.1200 ز يجًٕع زيٍ أداء انذركاخ انًركثح
47.1 

 66.7 1.4000 2.4900 ز زيٍ انرتػ انذركٙ تٍٛ انذركاخ

 8.8000 4.4700 درجح فاػهٛح الاداء
85.7 

المجموعة  لدي 96.8،  5.9ما بيف  (  اف نسب التغير بيف متوسطي القياس القبمي والقياس البعدي قد انحصرت7يتض  مف الجدوؿ )
 .في المتغيرات قيد البحث التجريبية
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توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسات البعدية : مف فروض البحث والذي ينص عمى ثالثاً: عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث
المركب قيد  ى الاداء المياريالانتباة ومستو  القدرات التوافقية وبعض مظاىر في لممجموعتيف التجريبية والضابطة، لصال  القياس التجريبية

 البحث.
 (:جذول )

 المهبريمستىي الأداء  –مظبهر الاوتببي  –القذراث التىافقيت  متغيراث فيالقيبسبث البعذي  في دلالت الفروق  بيه المجمىعت التجريبيت والضببطت 

 وتىي –بطريقت مبن  المركب"قيذ البحث"

 انًجًٕػاخ انًرغٛراخ
 يرٕضػ
 انرذة

يجًٕع 
 ذةانر

U Z 

P 

ادرًانٛح 

 انخطأ

ٛح
فم

ٕا
انر

خ 
را

مذ
 ان

خ
ضا

ٛا
ل

 

  انمذرج ػهٗ انرتػ انذركٙ

 4.41 (01انرجرٚثٛح )ٌ=
44.1 1.11 2.708 1.11 

 04.41 (01انعاتطح )ٌ=
044.1 

  انمذرج ػهٗ انركٛف يغ الأٔظاع انًرغٛرج

 4.41 (01انرجرٚثٛح )ٌ=
44.1 1.11 2.703 1.11 

 04.41 (01انعاتطح )ٌ=
044.1 

 انمذرج ػهٗ ضرػح الاضرجاتح انذركٛح

 5.01 (01انرجرٚثٛح )ٌ=
50.1 5.11 2.321 1.11 

 03.81 (01انعاتطح )ٌ=
038.1 

 تانًطافح انرًٛس انذص ػعهٙ

 4.41 (01انرجرٚثٛح )ٌ=
44.1 1.11 2.702 1.11 

 04.41 (01انعاتطح )ٌ=
044.1 

 تاش انًؼذل ٙانرٕازٌ انذرك

 04.41 (01انرجرٚثٛح )ٌ=
044.1 1.11 2.711 1.11 

 4.41 (01انعاتطح )ٌ=
44.1 

 انًرَٔح

 ًٍٚٛ يرَٔح

 04.41 (01انرجرٚثٛح )ٌ=
044.1 1.11 2.807 1.11 

 4.41 (01انعاتطح )ٌ=
44.1 

 شًال انرجهٍٛ

 04.41 (01انرجرٚثٛح )ٌ=
044.1 1.11 2.803 1.11 

 4.41 (01انعاتطح )ٌ=
44.1 

 يرَٔح

 انجطى

 افمٛح

 5.04 (01انرجرٚثٛح )ٌ=
50.41 5.411 2.274 1.11 

 03.74 (01انعاتطح )ٌ=
037.4 

 راضٛح

 04.41 (01انرجرٚثٛح )ٌ=
044.1 1.11 2.746 1.1 

 4.41 (01انعاتطح )ٌ=
44.1 

 يظاْر

 الاَرثاِ

 ذركٛس الاَرثاِ

 5.11 (01انرجرٚثٛح )ٌ=
51.11 6.11 2.205 1.11 

 03.71 (01انعاتطح )ٌ=
037.11 

 ذٕزٚغ الاَرثاِ

 5.31 (01انرجرٚثٛح )ٌ=
53.11 8.11 2.017 1.11 

 03.51 (01انعاتطح )ٌ=
035.11 

 ذذٕٚم الاَرثاِ

 6.81 (01انرجرٚثٛح )ٌ=
68.11 13.11 1.127 1.13 

 02.01 (01انعاتطح )ٌ=
020.11 

لا
 ا
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ط

ي
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ء  
دا

لا
 ا

ٖ
رٕ

ط
ي

٘
ر
ٓا

نً
ا

 

 زيٍ أداء الاجلاش ٔانذٔراٌ

 4.41 (01انرجرٚثٛح )ٌ=
44.1 1.11 2.722 1.1 

 04.41 (01انعاتطح )ٌ=
044.1 

 4.41 (01انرجرٚثٛح )ٌ= زيٍ أداء رفؼح زأٚح انذٕض انثؼٛذ
44.1 1.11 2.751 1.11 
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 انًجًٕػاخ انًرغٛراخ
 يرٕضػ

 انرذة

يجًٕع 

 ذةانر
U Z 

P 

ادرًانٛح 
 انخطأ

 04.41 (01انعاتطح )ٌ=
044.1 

 زيٍ أداء انطٕق انمرٚة

 5.51 (01انرجرٚثٛح )ٌ=
55.11 00.11 1.881 1.11 

 03.31 (01انعاتطح )ٌ=
033.11 

 يجًٕع زيٍ انذركاخ

 4.41 (01انرجرٚثٛح )ٌ=
44.1 1.11 2.712 1.11 

 04.41 (01انعاتطح )ٌ=
044.11 

 يجًٕع زيٍ أداء انذركاخ انًركثح

 4.41 (01انرجرٚثٛح )ٌ=
44.11 1.11 2.711 1.11 

 04.41 (01انعاتطح )ٌ=
044.11 

 زيٍ انرتػ انذركٙ تٍٛ انذركاخ

 4.41 (01انرجرٚثٛح )ٌ=

44.11 1.11 2.725 1.11 

 04.41 (01انعاتطح )ٌ= 

044.11 

 فاػهٛح الاداء

 1.11 2.711 1.11 044.11 04.41 (01انرجرٚثٛح )ٌ=

 4.41 (01انعاتطح )ٌ= 
44.11 

 1.96=  ١٫١٥( الجدولية عند مستوى zقيمة )
القدرات  فيالتجريبية(  –( بيف المجموعتيف )الضابطة البعدي –وجود فروؽ دالة إحصائياً في فرؽ القياسييف )القبمي  (8)يتض  مف جدوؿ 

 .التجريبية لصال  المجموعة المركب قيد البحث  الانتباة ومستوى الاداء المياري التوافقية وبعض مظاىر
 :وتفسير النتائج مناقشة

توجػد فػروؽ دالػة إحصػائيا بػيف القياسػيف القبمػي مػف فػروض البحػث والػذي يػنص عمػى:  أولًا: مناقشة وتفسير نتػائج الفػرض الأوؿ
مركػب ومستوى الاداء الميػاري ال هالقدرات التوافقية ومظاىر الانتبابعض والبعدي لممجموعة الضابطة لصال  القياس البعدي في 

 قيد البحث.
مما يػدؿ عمػى وجػود فػروؽ دالػة إحصػائيا بػيف  ؛( الجدولية اقؿ مف قيمتيا المحسوبةz( أف قيـ )5يتض  مف الجدوؿ رقـ )      

القػػدرات التوافقيػػة قيػػد البحػػث لصػػال  القيػػاس البعػػدي، ويعػػزى الباحػػث بعػػض القياسػػيف القبمػػي والبعػػدي لممجموعػػة التجريبيػػة فػػي 
عمييـ والػذي احتػوى  ةالمطبق نوعيةالالتمرينات صائياً لدى ناشئي المجموعة الضابطة إلى التأثير الحادث نتيجة الفروؽ الدالة إح

ـ إلػى أف 2005القدرات التوافقية حيث يشير عصاـ الػديف عبػد الخػالؽ بعض عمى تمرينات بدنية عامة أدت إلى ارتفاع مستوى 
كمػا يرجػع الباحػث ىػذا التحسػف الحػادث لناشػئة  ،(1)وط ا نجػاز مثػؿ القػدرات البدنيػة القدرات التوافقية ترتبط دائماً بغيرىا مف شػر 

، في تطبيؽ التمرينػات النوعيػةالمجموعة الضابطة في متغيرات القدرات التوافقية إلى استمرارية انتظاـ ناشئة المجموعة الضابطة 
 القدرات التوافقية.بعض تفاع في مستوى الأمر الذي أدى إلى حدوث عممية التكيؼ في التدريب وبالتالي الار 

                                                           

 .189، ص، منشأة المعارؼ١٢ط ،وتطبيقات( –التدريب الرياضي )نظريات : ـ(2005عصاـ الديف عبد الخالؽ، )( 1)
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، ىشػاـ (3)ـ 2004، نيفػيف حسػيف (2)ـ 2000، شػيريف أحمػد (1)ـ 1998 يويتفؽ ذلؾ مػع نتػائج دراسػات كػؿ مػف عصػاـ حممػ  
مػع المجموعػة الضػابطة يػؤدي إلػى تحسػف القياسػات البعديػة  ةالمتبعػ تمرينػات النوعيػةحيث أشاروا إلػى أف ال (4)ـ 2004 يحجاز 
 ف القبمية.ع

ممػا يػدؿ عمػى وجػود فػروؽ دالػة إحصػائيا  ؛( الجدوليػة اقػؿ مػف قيمتيػا المحسػوبةz( أف قيـ )5كما يتض  مف الجدوؿ رقـ )     
قيػد البحػث لصػال  القيػاس البعػدي، ويعػزي الباحػث الفػروؽ  هبيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة فػي مظػاىر الانتبػا

ناشئة المجموعػة الضػابطة فػي متغيػرات مظػاىر الانتبػاه الػى طبيعػة المجػاؿ الميػاري فػي رياضػة المصػارعة الدالة إحصائياً لدى 
حيث تتطمب أف يكوف لدى اللاعب قدراً مف مظاىر الانتباه حتى يستطيع الارتقاء والتقدـ بالمستوى الفني لأف رياضة المصارعة 

ـ معو أف يكوف اللاعب منتبياً طواؿ فترة المنافسة، با ضػافة إلػى ذلػؾ فػإف تعتمد عمى عممية النزاؿ التنافسي، الأمر الذي يستمز 
ناشػػئة المجموعػػة الضػػابطة قػػد شػػاركوا فػػي بطػػولات مختمفػػة سػػواء كػػاف ذلػػؾ عمػػى مسػػتوى المحافظػػات أو عمػػى مسػػتوى القطػػر، 

السػػنية قيػػد البحػػث، حيػػث يشػػير أسػػامة  وبالتػػالي تػػوفر لػػدييـ قػػدراً مػػف مظػػاىر الانتبػػاه نتيجػػة لعامػػؿ الخبػػرة المػػرتبط بيػػذه المرحمػػة
 (5) سنة تتطور مقدرتو عمى فيـ واستيعاب المواقؼ المختمفة المحيطة بو. 16-14ـ أف طفؿ المرحمة 2000كامؿ راتب 

ا إلػػى تحسػػف و حيػػث أشػػار  (7)ـ 1998 ي، عصػػاـ حممػػ (6)ـ 1994خميػػؿ  أحمػػد وىػػذا يتفػػؽ مػػع نتػػائج دراسػػة كػػؿ مػػف أحمػػد     
 .التمرينات النوعيةلدى المجموعة الضابطة نتيجة لتأثير مظاىر الانتباه 

مما يدؿ عمى وجػود فػروؽ دالػة إحصػائيا  ؛( الجدولية اقؿ مف قيمتيا المحسوبةz( أف قيـ )5كذلؾ يتض  مف الجدوؿ رقـ )     
ويعػزي الباحػث  س البعػدي،بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في الأداء الميػاري المركػب قيػد البحػث لصػال  القيػا

عمػى تػدريبات مياريػة  توالػذي احتػو  ةالمتبعػ التمرينػات النوعيػةالفروؽ الدالة إحصائياً لدى ناشئة المجموعة الضػابطة إلػى تػأثير 
ـ أف التغيػػػر فػػي السػػػموؾ الحركػػي يحػػػدث نتيجػػػة 2002 يأدت إلػػى ارتفػػػاع مسػػتوى الأداء الفنػػػي حيػػث يشػػػير محمػػد حسػػػف عػػلاو 

ـ أف محتويػات جػزء التػدريب الميػاري المطبػؽ عمػى أفػراد المجموعػة 2003محمػػود، ي، ويضيؼ مسػعد عمػػ(8)رسة لمتدريب والمما
الضابطة يحدث تأثير إيجابي في مستوى الأداء الفني وذلؾ نتيجة لتكػرار المػدركات الواقعػة عمػى أفػراد ىػذه المجموعػة با ضػافة 

 (9)تقدـ مستوى الأداء الفني. إلى تأثير محتوى الجزء التنافسي والذي يؤثر عمى

                                                           
(

1
يرر فرد٘ يرُٕع نهطثادٍٛ 111أثر ذًُٛح تؼط انمذراخ انرٕافمٛح ػهٗ يظاْر الاَرثاِ ٔالإَجاز انرلًٙ نطثادح  و(08879( ػصاو أدًذ دهًٙ، )

 رج، كهٛح انررتٛح انرٚاظٛح، جايؼح لُاج انطٕٚص.رضانح دكرٕراِ غٛر يُشٕ ،انُاشٍٛ

(
2

رضانح دكرٕراِ غٛر  ،ذًُٛح تؼط انمذراخ انرٕافمٛح ٔػلالرٓا تًطرٕٖ الأداء انٓجٕو انًركة نرٚاظح انًثارزج9 و(1110( شٛرٍٚ أدًذ ٕٚضف، )

 يُشٕرج، كهٛح انررتٛح انرٚاظٛح نهثُاخ، جايؼح انسلازٚك.

(
3

رضانح  ،ذأثٛر ترَايج ذذرٚثٙ نرًُٛح انمذراخ انرٕافمٛح ػهٗ تؼط انًٓاراخ انذركٛح نذٖ لاػثاخ رٚاظح انجٕد9ٔ و(1113( َٛفٍٛ دطٍٛ يذًٕد، )

 .دكرٕراِ غٛر يُشٕرج، كهٛح انررتٛح انرٚاظٛح نهثُاخ، جايؼح انسلازٚك

(
4

نثذٚهح ٔانًٓارٚح ٔانًؼرفٛح انخاصح نهًثرذئٍٛ فٙ ذأثٛر اضرخذاو تؼط أضانٛة انرذرٚص ػهٗ انًرطهثاخ ا9 و(1113ػثذ انذًٛذ، ) ٘( ْشاو دجاز

 .رضانح دكرٕراِ غٛر يُشٕرج، كهٛح انررتٛح انرٚاظٛح، جايؼح انًُصٕرج ،انكاراذٛح

(
5

 .278ص، انماْرج ٙدار انفكر انؼرت، انًُٕ انذركٙ )يذخم انًُٕ انًركايم نهطفم ٔانًراْك( 9و(1111( أضايح كايم راذة، )

(
6

رضانح ياجطرٛر غٛر يُشٕرج، كهٛح انررتٛح انرٚاظٛح  ،يظاْر الاَرثاِ نذٖ لاػثٙ انٕٓكٙ ٔػلالرٓا تذلح الأداء انًٓار9٘ و(0883)أدًذ أدًذ خهٛم،  (

 .نهثٍُٛ، جايؼح دهٕاٌ

(
7

 يصذر ضاتك.ػصاو أدًذ دهًٙ،  (

(
8

 .225، صماْرج، انٙدار انفكر انؼرت ،ػهى َفص انرذرٚة ٔانًُافطح انرٚاظٛح9 و(1111، )٘( يذًذ دطٍ ػلأ
9

(
9

(، كهٛاح 32ػاذد ) ،َظرٚاخ ٔذطثٛمااخ ميجهاح ػهًٛاح يذكًاح  يرخصصاح فاٙ ػهإو انررتٛاح انثذَٛاح ٔانرٚاظاحم9 و(1114( ػثذ انثاضػ جًٛم الأشمر، )

 انررتٛح انرٚاظٛح نهثٍُٛ، جايؼح الإضكُذرٚح.
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( ، حيػث أشػاروا 20ـ )2004( ، نيفػيف حسػيف 5ـ )2002، خالػد فريػد  (1)ـ 2001ويتفػؽ ذلػؾ مػع دراسػات شػيريف أحمػد      
والمطبقػة عمػى أفػراد المجموعػة الضػابطة ليػا تػأثير إيجػابي عمػى تحسػف مسػتوى  تي تحتوي عمى تمرينات نوعيةإلى أف البرامج ال

 ني في مختمؼ الرياضات.الأداء الف
ويفسػػر الباحػػػث سػػبب تقػػػدـ ناشػػئة المجموعػػػة الضػػػابطة فػػي القيػػػاس البعػػدي عػػػف القبمػػػي لجميػػع المتغيػػػرات قيػػد البحػػػث إلػػػى      

( والذي احتوى عمى طرؽ وأساليب التدريب التي يتبعيا معظـ المػدربيف ولكنػو لايسػتفيد مػف التمرينػات ة)التقميدي ةالمتبع التمرينات
الموجيػػة إلػػى تنميػػة القػػدرات التوافقيػػة بشػػكؿ خػػاص كمػػا ىػػو مطبػػؽ عمػػى أفػػراد المجموعػػة التجريبيػػة، ولػػذلؾ يكػػوف مقػػدار  النوعيػػة

 التحسف الحادث بيف المجموعتيف في نتائج القياس البعدي ىو الفيصؿ لتحديد تقدـ المستوى.
ف مقارنػػة القيػػاس البعػػدي بػػيف مجمػػوعتي البحػػث ( والػػذي أشػػار إلػػى أ3ـ )2007وىػػذا مػػا تؤكػػده نتػػائج دراسػػة إسػػلاـ مسػػعد      

 الضابطة ىو الأساس الذي يتـ عميو تحديد مستوى تقدـ كؿ مجموعة. -التجريبية 
(  اف نسػػب التغيػػر بػػيف متوسػػطي القيػػاس القبمػػي والقيػػاس البعػػدي عمػػى جميػػع المتغيػػرات "قيػػد 6جػػدوؿ )الكمػػا يتضػػ  مػػف      

 المجموعة الضابطة في المتغيرات قيد البحث. ىدل 42.7،  0.4البحث" قد انحصرت ما بيف 
ممػػػا تقػػػدـ يػػػرى الباحػػػث أف الفػػػرض الأوؿ لمبحػػػث قػػػد تحقػػػؽ والػػػذي يػػػنص عمػػػى " توجػػػد فػػػروؽ دالػػػة إحصػػػائياً بػػػيف متوسػػػط      

داء مسػػػتوى الأ –مظػػاىر الانتبػػاه  –القػػدرات التوافقيػػة بعػػض البعػػدي( لممجموعػػة الضػػابطة فػػي متغيػػرات ) –القياسػػييف ) القبمػػي 
 المياري المركب( لصال  القياس البعدي".
توجػد فػروؽ دالػػة إحصػائيا بػػيف القياسػات فػػي مػف فػػروض البحػث والػػذي يػنص عمػػى:  ثانيػا: مناقشػة وتفسػػير نتػائج الفػػرض الثػاني

ومسػػتوى  هبػػاالقػػدرات التوافقيػػة ومظػػاىر الانتبعػػض القياسػػات القبميػػة والبعديػػة لممجموعػػة التجريبيػػة، لصػػال  القيػػاس التجريبيػػة فػػي 
 الاداء المياري المركب قيد البحث.

ممػا يػدؿ عمػى وجػود فػروؽ دالػة إحصػائيا بػيف  ؛( الجدولية اقػؿ مػف قيمتيػا المحسػوبةz( أف قيـ )7يتض  مف الجدوؿ رقـ )     
عػػزي الباحػػث القػػدرات التوافقيػػة قيػػد البحػػث لصػػال  القيػػاس البعػػدي، ويبعػػض القياسػػيف القبمػػي والبعػػدي لممجموعػػة التجريبيػػة فػػي 

القػػدرات التوافقيػػة قيػػد البحػػث إلػػى التػػأثير ا يجػػابي لمتمرينػػات  بعػػضالفػػروؽ الدالػػة إحصػػائياً لػػدى ناشػػئة المجموعػػة التجريبيػػة فػػي 
تشػػكيلات، الأمػػر الػػذي أدى إلػػى اسػػتثارة اىتمػػاـ الناشػػئيف ودفعيػػـ  -زوجيػػة  -تمرينػػات فرديػػة  ت، والػػذي تضػػمنةالنوعيػػة المقترحػػ
بػػذؿ الجيػػد وبالتػػالي رفػػع كفػػاءة الجيػػاز العصػػبي وزيػػادة التػػرابط بػػيف الأعصػػاب الحسػػية التػػي تػػأثرت بػػالمثيرات إلػػى المزيػػد مػػف 

ممػػا عمػػؿ عمػػى تطػػور وتحسػػف القػػدرات التوافقيػػة قيػػد البحػػث،  ؛وترابطيػػا مػػع الأعصػػاب الحركيػػة فػػي التمرينػػات النوعيػػةالموجػػودة 
ى أف ارتفاع المستوى التػوافقي يػتـ مػف خػلاؿ إحسػاس اللاعػب بجميػع ـ إلPrentice William 1999حيث يشير ولياـ برينتس 

  (2)أجزاء جسمو وأوضاعو المختمفة أثناء عممية الأداء.
حيػث أشػاروا إلػى أف تنميػة القػدرات (4)ـ ٢١١٢، خالػد فريػد (3)ـ ٢١١٤ويتفؽ ذلؾ مػع نتػائج دراسػات كػؿ مػف نيفػيف حسػيف      

 نات خاصة موجية ليذا الغرض.التوافقية يتـ مف خلاؿ استخداـ تمري

                                                           

 مصدر سابؽ.( شيريف أحمد يوسؼ، 1)
(1) Willam, E Prentice, (1999): Fitness and Wellness Life, Mc Graw-Hill Companies, Inc, 6th ed, U.S.A., P133. 

(
3

 يصذر ضاتك.( َٛفٍٛ دطٍٛ يذًٕد، 

(
4

جايؼح  -ذأثٛر ترَايج يمررح تاضرخذاو انكًثٕٛذر ػهٗ ذؼهى تؼط يٓاراخ انجٕدٔ نطلاب كهٛح انررتٛح انرٚاظٛح 9 و(1111( خانذ فرٚذ ػسخ، )

 ر غٛر يُشٕرج، كهٛح انررتٛح انرٚاظٛح، جايؼح انًُصٕرج.رضانح ياجطرٛ ،انًُصٕرج
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كمػػا راعػػى الباحػػث التػػدرج فػػي شػػدة وحجػػـ الأحمػػاؿ المسػػتخدمة لمتمرينػػات النوعيػػة، وقػػد أثػػر ذلػػؾ عمػػى الارتفػػاع بمسػػتوى      
القدرات التوافقيػة، ويػرى الباحػث أف ارتفػاع مكونػات القػدرات التوافقيػة يرجػع إلػى المرحمػة العمريػة قيػد البحػث وىػي مرحمػة مػا قبػؿ 

 Teresaـ، تيريسػػا زيوركػػو ونخػػروف Agnieszka Jadach 2005بمػػوغ، حيػػث يشػػير كػػؿ مػػف ستاروسػػتا، اجنيسػػكا جػػادؾ ال
Zwierko et all 2005 ـ ، إلى أىمية وضع العمر البيولوجي في الاعتبار عند بدء تنمية القػدرات التوافقيػة للاعبػيف وقػد اتفقػوا

 (2()1) رة لتنمية القدرات التوافقية.عمى أف أطفاؿ مرحمة ما قبؿ البموغ تعد أفضؿ فت
، (4)ـ Stanistaw & Henryk 2005، ستانيسػتوا ، وىنريػؾ (3)ـ 2001ويتفػؽ ذلػؾ مػع نتػائج دراسػات كػؿ شػيريف أحمػد      

، تريسػازيوركو (8)ـ 2005، وفاء عبد الحفيظ (7)ـ 2005، ىبة عبد العظيـ (6)ـ 2004، نيفيف حسيف (5)ـ 2004نسريف محمود 
، حيػػث أشػػاروا إلػػى أف تنميػػة القػػدرات التوافقيػػة يػػتـ مػػف خػػلاؿ (9)ـ Tezesa Zwierko, et al 2005ف تريسػػازيوركو ونخػػرو 

 استخداـ تمرينات خاصة موجية ليذا الغرض.
ممػا يػدؿ عمػى وجػود فػروؽ دالػة إحصػائيا  ؛( الجدولية اقؿ مف قيمتيا المحسوبةz( أف قيـ )7كما يتض  مف الجدوؿ رقـ )      

بمي والبعدي لممجموعة التجريبية في القدرات التوافقية قيد البحػث لصػال  القيػاس البعػدي، ويعػزي الباحػث الفػروؽ بيف القياسيف الق
الدالػػة إحصػػائياً، ونسػػب التحسػػف الحادثػػة لػػدى ناشػػئة المجموعػػة التجريبيػػة فػػي متغيػػرات مظػػاىر الانتبػػاه قيػػد البحػػث إلػػى التػػأثير 

القػػدرات التوافقيػػة، والػػذي عمػؿ عمػػى زيػػادة دوافػػع الناشػػئيف، با ضػػافة بعػػض وجػػو لتنميػة الم ةا يجػابي لمتمرينػػات النوعيػػة المقترحػػ
 ـ1994خميػؿ،  أحمػد يػذكر أحمػدإلى مراعاة الفروؽ الفردية، وقد أدى ذلؾ إلى زيادة درجة توظيؼ مظاىر الانتباه لدييـ، حيث 

ـ إلػى أف تنميػة القػدرات 1997، كمػا يشػير عصػاـ حممػي (10)أف الانتباه نشاط معقد يعتمد عمى دافعية الفرد واتجاىاتػو وتوقعاتػو 
 (11) التوافقية تؤدي إلى رفع مظاىر الانتباه لدى للاعبيف.

، تيريسػػا زيوركػػو ونخػػروف (1)ـ 1998، عصػػاـ حممػػي (12)ـ 1994عبػػده  يويتفػػؽ ذلػػؾ مػػع نتػػائج دراسػػات كػػؿ مػػف ميػػا عمػػ     
Teresa Zwierko et al 2005 أف تنمية القدرات التوافقية تؤدي إلى رفع مستوى مظاىر الانتباه.، حيث أشاروا إلى (2)ـ 

                                                           
(20) Agnienszka Jadach, (2005): Connection between particular coordinational motor Abilities and Game Efficiency 

of young Female Hand Ball player, Team games in Physical Education and sport, Poland. 

http://tkocek.net/konferencja05_0_spisWprowadzenie.pdf 

(21) Teresa Zwierko.,  Pitor Lesiakowski Beata Florkiewicz, (2005): Motor coordination level of young playmakers 

in Basket ball. Team games in Physical Education and sort, Poland. 

http://tkocek.net/konferencja05_0_spisWprowadzenie.pdf 

(
3

 يصذر ضاتك.شٛرٍٚ أدًذ ٕٚضف،  (

(23) Stanislaw. Zak.,        Henrk Duda, (2005): Level coordinating Ability but Efficiency of Game of young football 

players. Team games in Physical Education and 

sport,Poland.http://tkocek.net/konferencja05_0_spisWprowadzenie.pdf 

(
5

 يصذر ضاتك.فٍٛ دطٍٛ يذًٕد، َٛ (

(
6

 7أثر ذطٕٚر تؼط انمذراخ انرٕافمٛح انخاصح نرفغ يطرٕٖ الأداء انفُٙ ػهٗ ػارظح انرٕازٌ نُاشاخ انجًثاز ذذد 9 و(1113َطرٍٚ يذًٕد َثّٛ، ) (

 .رضانح ياجطرٛر غٛر يُشٕرج، كهٛح انررتٛح انرٚاظٛح نهثٍُٛ، جايؼح الإضكُذرٚح ،ضُٕاخ

(
7

ذأثٛر ترَايج ذؼهًٛٙ يمررح نجٓاز ػارظح انرٕازٌ ػهٗ انمذراخ انرٕافمٛح ٔيطرٕٖ الأداء انًٓاراخ نطانثاخ كهٛح 9 و(1114، )ٍظٛى دطْثّ ػثذ انؼ (

 .رضانح دكرٕراِ غٛر يُشٕرج، كهٛح انررتٛح انرٚاظٛح، جايؼح أضٕٛغ ،انررتٛح انرٚاظٛح

(
8

ج ذًرُٚاخ تاضرخذاو َظاو انريٕز انذركٛح ػهٗ ذذطٍٛ تؼط انمذراخ انرٕافمٛح نهًؼالٍٛ فؼانٛح ترَاي9 و(1114ٔفاء ػثذ انذفٛظ ػثذ انًمصٕد، ) (

 .رضانح دكرٕراِ غٛر يُشٕرج ، كهٛح انررتٛح انرٚاظٛح نهثُاخ، جايؼح الإضكُذرٚح ،( ضُح901  8ضًؼٛاً يٍ )

(28) Teresa Zwierko.,  ibid. 

 .79، صمصدر سابؽأحمد أحمد خميؿ،  (10)
 .9مصدر سابؽ، ص، محمد جابر يعصاـ حمم (11)
تأثير برنامج تعميمي لتنمية التوافؽ الحركي عمى بعض مظاىر الانتباه وعلاقتيا بمستوى الأداء المياري لطالبات كمية : ـ(1994ميا عمي عبده، ) (12)

 .التربية الرياضية، رسالة دكتوراه غير منشورة، كمية التربية الرياضية لمبنيف، جامعة حمواف

http://tkocek.net/konferencja05_0_spisWprowadzenie.pdf
http://tkocek.net/konferencja05_0_spisWprowadzenie.pdf
http://tkocek.net/konferencja05_0_spisWprowadzenie.pdf
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ممػا يػدؿ عمػى وجػود فػروؽ دالػة إحصػائيا  ؛( الجدولية اقؿ مف قيمتيػا المحسػوبةz( أف قيـ )7كذلؾ يتض  مف الجدوؿ رقـ )    
لبحػث لصػال  القيػاس البعػدي، ويعػزي بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعػة التجريبيػة فػي مسػتوى الاداء الميػاري المركػب قيػد ا

 ت، والػذي سػاعدلمتمرينات النوعيػة المقترحػةالباحث الفروؽ الدالة إحصائياً، لدى ناشئة المجموعة التجريبية إلى التأثير ا يجابي 
لتمرينػات ا تعمى وضوح التصور الحركي لمميارات قيد البحث بشكؿ أكثر دقة مف خلاؿ الممارسة وكثرة تكػرار الأداء، كمػا راعػ

 –الفػػروؽ الفرديػػة بػػيف الناشػػئيف حيػػث أدى ذلػػؾ إلػػى زيػػادة تحكػػـ الناشػػئيف فػػي توجيػػو تػػوازنيـ لعمميػػات )الكػػؼ  النوعيػػة المقترحػػة
 الاستثارة(، وبالتالي أصب  ىناؾ توافؽ عضمي عصبي نتج عنو انسيابية وسيولة الأداء فحدث تقدـ في المستوى. 

يمعػػب دوراً كبيػػراً فػػي تكػػويف التوافػػؽ  Nervous Systemأف الجيػػاز العصػػبي  Vladimir Liakh.,2001حيػػث يػػذكر      
المطمػوب بػيف العضػلات والأعصػػاب حتػى تحػدث الانقباضػية العضػػمية المماثمػة فػي المحظػة المطموبػػة وبالسػرعة اللازمػة لػػلأداء، 

لػربط بػيف وظػائؼ الأجيػزة وتحقيػؽ ؿ عػف اؤو وذلؾ لأف الجياز العصػبي ىػو الميػيمف عمػى جميػع وظػائؼ الجسػـ، كمػا أنػو المسػ
 (3) وحدة تكامؿ الفرد.

كما يرجع الباحث ىذا التحسف الحادث فػي مسػتوى الأداء الفنػي إلػى تشػابو ديناميكيػة التمرينػات النوعيػة المقترحػة مػع طبيعػة     
 ينػي، حيػث يشػير محمػد ضػاحمما أدى ذلؾ إلى زيادة الضػبط والػتحكـ فػي مسػتوى الأداء الف ؛أداء الميارات الحركية قيد البحث

لمتمرينػػات النوعيػػة يكمػػف فػػي أنيػػا تعمػػؿ فػػي نفػػس مسػػار الأداء لمميػػارات الحركيػػة وبالتػػالي يخػػتص  يـ أف الػػدور الرئيسػػ2006
  (4) العمؿ عمى المجموعات العضمية المعنية بالأداء.

، وتشػير جوليػوس (5)لأداء الحركي وفعاليتػو ـ أف تنمية القدرات التوافقية تنعكس عمى جودة ا2006كما يذكر محمد لطفي       
تقػػاف الميػػارات Juluis Kasa 2005كاسػػا  ـ إلػػى أف امػػتلاؾ الفػػرد الرياضػػي لمقػػدرات التوافقيػػة يسػػاىـ فػػي سػػرعة واكتسػػاب وات

 (6) الحركية وينعكس ذلؾ بالتالي عمى رفع جودة مستوى الأداء الفني.
،  5.9متوسػػطي القيػػاس القبمػػي والقيػػاس البعػػدي قػػد انحصػػرت مػػا بػػيف  (  اف نسػػب التغيػػر بػػيف8جػػدوؿ )الكمػػا يتضػػ  مػػف     

 لدي المجموعة التجريبية في المتغيرات قيد البحث. 96.8
مما تقدـ يرى الباحث أف الفرض الثاني لمبحث قد تحقؽ والذي ينص عمى "توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف متوسط القياسييف       

مسػتوى الأداء الفنػي( لصػال   –مظػاىر الانتبػاه  –القػدرات التوافقيػة بعػض تجريبية فػي متغيػرات )البعدي( لممجموعة ال –)القبمي 
 القياس البعدي".

توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسػات البعديػة مف فروض البحث والذي ينص عمى:  ثالثاً: مناقشة وتفسير نتائج الفرض الثالث
ومسػتوى الاداء الميػاري  همظػاىر الانتبػاو القػدرات التوافقيػة بعػض قياس التجريبية فػي لممجموعتيف التجريبية والضابطة، لصال  ال

 المركب قيد البحث.

                                                                                                                                                                                            

 مصدر سابؽ.صاـ أحمد حممي، ع (1)
(33) Teresa Zwierko.,  ibid. 

(34) Vladimir Liakh., (2001): Coordination Training in Sport Games "Selected Theoretic and Methodic Principles". 

Human Movement, Poland, P185. 

(
4

يٓارذٙ ذكاذشٛف فرخ يغ جُٛجر ػهٗ جٓاز انؼمهح كأضاش نٕظغ انرًرُٚاخ انًذذداخ انثٕٛيٛكاَٛكٛح نرتػ 9 و(1115يذًذ ظادٙ ػثاش، ) (

 .46، صرضانح دكرٕراِ، كهٛح انررتٛح انرٚاظٛح، جايؼح أضٕٛغ ،انغرظٛح

(
5

 .013، ص، انماْرجرالإَجاز انرٚاظٙ ٔلٕاػذ انؼًم انرذرٚثٙ، يركس انكراب نهُش9 و(1115يذًذ نطفٙ انطٛذ دطٍُٛ، ) (

(37) Julius Kasa, (2005): Relationship of motor abilities and motor skills in sport Games "the Factors Determin-ing 

Effectiveness in team games",  Faculty of Physical Education and sport, Comenius University, Brat. Slava, Slovakia, 

P131. 
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 :الاستنتاجات والتوصيات 
 اولًا: الاستنتاجات:

جػػراءات البحػػث والعينػػة التػػي طبقػػت عمييػػا الدراسػػة والأسػػاليب ا حصػػائية المسػػتخدمة      ممػػا سػػبؽ عرضػػو وفػػي حػػدود طػػرؽ وات
 يمكف التوصؿ إلى الاستنتاجات التالية: النوعية المقترحة والتمرينات

تػػأثيراً إيجابيػػاً فػػي المتغيػػرات قيػػد البحػػث وذلػػؾ للانتظػػاـ فػػي التػػدريب مػػف قبػػؿ المجموعػػة  قترحػػةالم . أظيػػرت التمرينػػات النوعيػػة1
 رعة الحرة.عمى تدريبات بدنية وميارية عامة وخاصة برياضة المصا التمرينات النوعيةالضابطة ولاحتواء 

مسػتوى الأداء الميػاري  -مظاىر الانتباه  –تأثيراً إيجابياً في المتغيرات )القدرات التوافقية  ت التمرينات النوعية المقترحةأظير . 2
 المركب( لدى لاعبي المجموعة التجريبية.

مظػػاىر  –)القػػدرات التوافقيػػة الضػػابطة( فػػي متغيػػرات -نوعيػػة فػػروؽ بػػيف مجمػػوعتي البحػػث )التجريبيػػة التمرينػػات ت الأظيػػر . 3
خاصػػة عمػػى المجموعػػة  تمرينػػات النوعيػػةفعاليػػة الأداء الميػػاري المركػػب(، تفػػوؽ المجموعػػة التجريبيػػة التػػي اسػػتخدمت  -الانتبػػاه 

 .يةالتقميد التمريناتالضابطة التي استخدمت 
 ثانياً: التوصيات:

 ا يوصي الباحث بما يمي:في ضوء الطرؽ وا جراءات والنتائج التي تـ التوصؿ إليي    
أىمية الاىتماـ بتنمية القدرات التوافقية داخؿ البرامج التدريبيػة الخاصػة بمراحػؿ الناشػئيف فػي رياضػة المصػارعة الحػرة، وذلػؾ . 1

 لما ليا مف تأثير إيجابي عمى رفع بعض مستوى الأداء المياري المركب.
تػػدريب للاعبػػي المصػػارعة الحػػرة نظػػرا لفاعميتيػػا فػػي الارتقػػاء بالقػػدرات تطبيػػؽ التمرينػػات النوعيػػة قيػػد البحػػث ضػػمف بػػرامج ال. 2

 ومستوى الأداء المياري المركب. هالتوافقية وبعض مظاىر الانتبا
إجػػراء المزيػػد مػػف الدراسػػات المشػػابية لطبيعػػة البحػػث الحػػالي عمػػى القػػدرات التوافقيػػة وبعػػض مظػػاىر الانتبػػاه ومسػػتوى الأداء . 3

 ئة المصارعة.المياري المركب لناش
 طبيؽ البرنامج التدريبي المقترح.الاستفادة مف نتائج البحث مف خلاؿ عقد ندوات ودورات صقؿ وورش عمؿ تتعمؽ بت. 4
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 ائمة المراجع:ق
 المراجع بالمغة العربية: أولا:

 ر العربىي، القاىرة.، دار الفك 2التدريب الرياضي )الأسس الفسيولوجية( . ط : م(1997أبو العلا أحمد عبد الفتاح، ) 
 .1-1، دار الفكر العربي ط 3فسيولوجيا التدريب الرياضي ، سمسمو المراجع في التربية البدنية والرياضة  : (2003ــــــــــــــــــــــــــــ، ) 
 ر ، المنصورة .المناىج في التربية الرياضية للأسوياء والخواص . مكتبة شجرة الد : م(2000أبو النجا أحمد عز الدين، ) 
مظاىر الانتباه لدى لاعبي اليوكي وعلاقتيا بدقة الأداء المياري . رسالة ماجستير غير منشورة ، كمية  : م(1994أحمد أحمد خميل، ) 

 التربية الرياضية لمبنيف ، جامعة حمواف.
 . دار الفكر العربى ، القاىرة .النمو الحركي )مدخؿ النمو المتكامؿ لمطفؿ والمراىؽ(  : م(2000أسامة كامل راتب، ) 
تأثير برنامج تدريبات نوعية لمكونات التوافؽ العضمي العصبي فاعمية بعض الأداءات الميارية لناشئ كرة القدـ  : م(2007إسلام مسعد عمي، ) 

 . رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية ، جامعة المنصورة.
قاص الوزف عمى تركيب الجسـ وبعض القدرات التوافقية لممصارعيف الكبار، المؤتمر العممي الدولي تأثير إن : م(1999أشرف حافظ محمود، ) 

 الثالث لمرياضة والمرأة، كمية التربية الرياضية، جامعة ا سكندرية.
 ا عداد البدني . الجزء الثاني ، مكتبة شجرة الدر ، المنصورة. : م(2002جمال إسماعيل النمكى، ) 
 دراسة تأثير أحماؿ بدنية مختمفة الشدة عمى لاعبي كرة السمة ، بحث منشور بمجمة جامعة الزقازيؽ. : م(2000يد أيوب ، )حسينى س 
 -تأثير برنامج مقترح باستخداـ الكمبيوتر عمى تعمـ بعض ميارات الجودو لطلاب كمية التربية الرياضية  : م(2002خالد فريد عزت، ) 

 ماجستير غير منشورة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة المنصورة.جامعة المنصورة . رسالة 
 نظريات التدريب الرياضي ) الجوانب الاساسية لمعممية التدريبية(، مكتبة الحسناء ، القاىرة. : م(2000السيد عبد المقصود ، ) 
ئج المباريات . رسالة ماجستير غير منشورة ، كمية التربية دينامية حدة الانتباه لدى الملاكميف وعلاقتيا بنتا : م(2002السيد محمد زكى، ) 

 الرياضية لمبنيف ، جامعة حمواف.
تنمية بعض القدرات التوافقية وعلاقتيا بمستوى الأداء اليجوـ المركب لرياضة المبارزة . رسالة دكتوراه  : م(2001شيرين أحمد يوسف، ) 

 جامعة  الزقازيؽ.غير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنات ، 
( ، 43نظريات وتطبيقات "مجمة عممية محكمة  متخصصة في عموـ التربية البدنية والرياضة" . عدد ) : م(2005عبد الباسط جميل الأشقر، ) 

 كمية التربية الرياضية لمبنيف ، جامعة ا سكندرية.
عبد العزيز النمر، ناريمان الخطيب ،  

 م(2000)
 تدريب بالأثقاؿ لمناشئيف في مراحؿ ما قبؿ البموغ ، الأساتذة لمكتاب الرياضي ، القاىرة.الأعداد البدني وال :

متر فردي متنوع لمسباحيف 200أثر تنمية بعض القدرات التوافقية عمى مظاىر الانتباه وا نجاز الرقمي لسباحة    :ـ(1998عصاـ أحمد حممي، ) 
 التربية الرياضية ، جامعة قناة السويس.الناشيف . رسالة دكتوراه غير منشورة ، كمية 

 ، منشأة المعارف.٢١وتطبيقات(. ط –التدريب الرياضي )نظريات  : م(2005عصام الدين عبد الخالق، ) 
 التدريب الرياضي "أسس ومفاىيم الاتجاىات" . مؤسسة المعارف. : م(     1997عصام حممى، محمد جابر ) 
وضع مستويات معيارية لمتدريبات النوعية وفقا لمخصائص التكنيكية لبعض المجموعات الميارية في  : م(2000عماد الدين سيد حسب الله، ) 

 زقازيق.رياضة الجمباز، رسالة دكتوراه غير منشورة ، كمية التربية الرياضية بنين، جامعة ال
لممتاز في كرة اليد، رسالة دكتوراة غير وضع مجموعة اختبارات بدنية وميارية للاعبي الدوري ا : م(1980قدري سيد مرسي، ) 

 منشورة، كمية التربية الرياضية لمبنين بالقاىرة، جامعة حموان.
الياً في الجودو . تأثير الارتقاء ببعض القدرات الحركية عمى بعض متغيرات الأداء الحركي لميارات الصراع ع : م(1993كمال عباس محمد، ) 

 لرياضية ، جامعة الإسكندرية.، كمية التربية ا رسالة ماجستير

 أساسيات التدريب الرياضي . المكتبة المصرية لمنشر ، الإسكندرية. : م(2006محمد إبراىيم شحاتو، ) 
محمد بطل عبد الخالق،  عبد الرحمن أحمد  

 م(990ظفر، )
       

م . المجمة 100 مظاىر الانتباه وعلاقتيا بسرعة رد الفعل )زمن الرجع( والمستوى الرقمي لعدائي :
 ( ، كمية التربية الرياضية لمبنين ، إبريل.6العممية لمتربية الرياضية والرياضة ، عدد )

 تطبيقات(، منشأة المعارف ، الإسكندرية. –التدريب الرياضي ) أسس مفاىيم  :محمد جابر بريقع ، إيياب فوزى البديوى،  
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 م(2004)
 ريب الرياضي )واجبات طرق ـ تخطيط ـ تقويم(.التد : م(2003) محمد جمال ، صلاح محسن 
 عمم نفس التدريب والمنافسة الرياضية . دار الفكر العربى ، القاىرة. : م(2002محمد حسن علاوى، ) 
 المحددات البيوميكانيكية لربط ميارتي تكاتشيف فتح مع جينجر عمى جياز العقمة كأساس لوضع التمرينات : م(2006محمد ضاحي عباس، ) 

 الغرضية . رسالة دكتوراه ، كمية التربية الرياضية ، جامعة أسيوط.
 ، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة. الإنجاز الرياضي وقواعد العمل التدريبي : م(2006محمد لطفي السيد حسنين، ) 
ؤشر لمتمرينات النوعية ، رسالة ماجستير المحددات الكينماتيكية لميارة الطموع بالكب عمى العقمة كم : م(2005محمود السعيد الشحات ، ) 

 غير منشورة، كمية التربية الرياضية بنين، جامعة الزقازيق.
تحكيم(، دار الكتب القومية،  –إدارة  –تدريب  –موسوعة المصارعة الرومانية والحرة لميواة )تعميم  : م(2003مسـعد عمـي محمـود، ) 

 المنصورة.
ير برنامج تعميمي لتنمية التوافق الحركي عمى بعض مظاىر الانتباه وعلاقتيا بمستوى الأداء تأث : م(1994ميا عمي عبده، ) 

المياري لطالبات كمية التربية الرياضية ، رسالة دكتوراه غير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنين ، 
 م.1994جامعة حموان ، 

التوافقية الخاصة لرفع مستوى الأداء الفني عمى عارضة التوازن لناشات أثر تطوير بعض القدرات  : م(2004نسرين محمود نبيو، ) 
سنوات . رسالة ماجستير غير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة  8الجمباز تحت 
 م.2004الإسكندرية ، 

لميارات الحركية لدى لاعبات رياضة الجودو تأثير برنامج تدريبي لتنمية القدرات التوافقية عمى بعض ا : م(2004نيفين حسين محمود، ) 
 م.2004. رسالة دكتوراه غير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة الزقازيق ، 

تأثير برنامج تعميمي مقترح لجياز عارضة التوازن عمى القدرات التوافقية ومستوى الأداء الميارات  : م(2005ىبو عبد العظيم حس، ) 
ية التربية الرياضية . رسالة دكتوراه غير منشورة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة أسيوط لطالبات كم

 م.2005، 
تأثير استخدام بعض أساليب التدريس عمى المتطمبات البديمة والميارية والمعرفية الخاصة لممبتدئين  : م(2004ىشام حجازى عبد الحميد، ) 

 م.2004شورة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة المنصورة ، في الكاراتية . رسالة دكتوراه غير من
 وفاء عبد الحفيظ  

 م(2005عبد المقصود، )
فعالية برنامج تمرينات باستخدام نظام الرموز الحركية عمى تحسين بعض القدرات التوافقية لممعاقين  :

رياضية لمبنات ، جامعة ( سنة . رسالة دكتوراه غير منشورة ، كمية التربية ال12:  9سمعياً من )
 م.2005الإسكندرية ، 

 المراجع بالمغة الأجنبية: ثانياً:
Connection between particular coordinational motor Abilities and Game Efficiency of 
young Female Hand Ball player. Team games in Physical Education and sport, 
Poland. 2005. http://tkocek.net/konferencja05_0_spisWprowadzenie.pdf 

: Agnienszka Jadach  

Physical Activity for Health and fitness. Human Kinetics, U.S.A., 1999 
: Allien W. Jacson, James R. 

Morrow,   David W. Hill  

Level coordinating Ability but Efficiency of Game of young football players. Team 
games in Physical Education and sport, Poland, 
2005.http://tkocek.net/konferencja05_0_spisWprowadzenie.pdf 

: Brown, L.E & 
Ferrigno, V. A  

Training  for speed agility and Quickness.  
2th ed Human Kinetic, U.S.A., 2005. 

: Brown, L.E & 
Ferrigno, V. A  

Prediction of winning amateur boxers using pretournament reaction times. The 
Journal of sports medicine and physical fitness54(3):340-6 · June 2014 

: D Darby , J Moriarity , R 
Pietrzak , Paul McCrory  

Relationship of motor abilities and motor skills in sport Games "the Factors 
Determin-ing Effectiveness in team games". Faculty of Physical Education and sport, 
Comenius University, Brat. Slava, Slovakia. 2005. 

: Julius Kasa  

http://tkocek.net/konferencja05_0_spisWprowadzenie.pdf
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Features and Classification Models of Movement coordination ability in track Field. 
Journal of Xi'an Ins Tiute of Physical Education, China. 2000 

: Lu, D, J,2000 

Level coordinating Ability but Efficiency of Game of young football players. Team 
games in Physical Education and sport, Poland, 
2005.http://tkocek.net/konferencja05_0_spisWprowadzenie.pdf 

: Stanislaw. Zak.,        Henrk 
Duda,2005 
 

Motor coordination level of young playmakers in Basket ball. Team games in Physical 
Education and sort, Poland, 2005. 
http://tkocek.net/konferencja05_0_spisWprowadzenie.pdf 

: Teresa Zwierko.,  Pitor 
Lesiakowski Beata 
Florkiewicz,2005 
 

Coordination Training in Sport Games "Selected Theoretic and Methodic Principles". 
Human Movement, Poland, 2001. 

: Vladimir Liakh.,2001 

Fitness and Wellness Life. Mc Graw-Hill Companies, Inc, 6th ed, U.S.A., 1999.  
: Willam, E Prentice.1999. 
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