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 البحث وإجراءات طرق٠/٣

 البحث منهج /ا٣

3 Group Design"  تجريبية مجموعات ثلاث بتصميم التجريبى المنهج الباحث استخدم

 البحث. لطبيعة لملائمته نظرا والبعدى القبلى القياسين باستخدام

 البحث عينة٢/٣

 مركز ولاعبى حلوان غرب شباب مركز لاعبى من العمدية بالطريقة العينة اختيار تم

 المصرى الاتحاد بسجلات والمسجلين سنة، ا٧-١٥ السنية المرحلة من حلوان شرق شباب

 كل فى لاعبين ا٠ بواقع مجموعات ثلاث الى تقسيمهم وتم مصارع ،؟ عددهم وبلغ للمصارعة،

 اختيارهم تم المصارعة أنواع من نوع فى متخصصين الغير واللاعبين تخصصة فى كل مجموعة

)(. بجدول موضح هو كما المصارعة نوعى على التدريب مجموعة لتمثيل

 المهارية التدريبات تطبق التى الرومانية المصارعة مجموعة وهى الاولى: ­المجموعة

 فقط. الرومانية للمصارعة

 للمصارعة المهارية التدريبات تطبق التى الحرة المصارعة مجموعة وهى الثانية: ­المجموعة

 فقط. الحرة

 المهارية التدريبات تطبق التى المختلطة المصارعة مجموعة وهى الثالثة: -المجموعة

 معاً. والحرة الرومانية للمصارعة

 التخصص

 )ه( جدول
 فيه المقيدين للنادى وفقا البحث عينة تقسيم

 المجموع ا متخصص غير ا رومانى أًلاعب حرة لاعب

١٧\٤١٨١٥ حلوان غرب شباب مركز

 حلوان شرق شباب مركز

 المجموع

٢١٥١١٣\٦

٣٠\١٠١١٠١١٠

 العمر الطول- الوزن- )السن- متغيرات فى العينة أفراد بين التجانس عملية إجراء تم ثم

(.٦) رقم بجدو موضح هو كما( التدريبى
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(٦) جدول
 للعينة الالتواء ومعامل المعيارى والانحراف المتوسط

 الالتواء معامل] الانحراف± المتوسط المتغيرات م

٥٧١,·١٥,٩٨ )سنة( ااسن١ -+٠,٦١٧٩-

١٦٣,٦٦٥,٦٦٣ )سم( الطول ا٢ +0,١٢٣٦
1

1٣,٢٣٩,٦٦٢ )كجم( الوزن ا٣ +١,٠٧٢٤٥

١,٤٧٠٧+٢٧1,١١٩٥( )شهر التدريبى العمر ا٤

 تجانس يؤكد مما ؟+ بين انحصرت الالتواء معاملات جميع أن(٦) جدول من يتضح

(. التدريبى العمر- الوزن- الطول- السن) متغيرات فى العينة أفراد

 البيانات جمع أدوات٣/٣

 خلال القانون مواد فى التعديلات من كبير نصيب نالت المصارعة رياضة لان نظرا

 أهم ومن اللعبة مستوى رفع بهدف للمصارعة الدولى الاتحاد التعديلات بتلك وقام الأخيرة، الفترة

 لمدة المباراة تستمر الماضى فى كانت حيث المباراة بزمن والخاصة(٤٣)" رقم المادة المواد تلك

(٦) إلى التعديل تم ثم راحة دقيقة وأخرى جولة كل وبين جولات ثلاث على موزعة دقائق(٩)

(٩) الى أخرى مرة التعديل تم أن إلى راحة دقيقة بينهما دقائق(٣") جولة كل لتين جو على دقائق

 نصف بينهما جولتين على موزعة دقائق(٦) على حاليا الاستقرار الى وصل حتى متصلة دقائق

 قام راحة، بدون أخرى دقائق(٣) الثانية الجولة بعد اللعب يستمر التعادل حالة وفى راحة دقيقة

 اللعبة لقانون الأخيرة التعديلات ضوء فى وذلك(1) مرفق الخبراء راى باستطلاع الباحث

 بلاعبى الخاصة البدنية اللياقة مكونات أهمية ترتيب لتحديد وذلك المباراة بزمن والخاصة

 الحرة(.- الرومانية) المصارعة

 فى الدكتوراه درجة على حصلوا قد يكونوا أن وروعى خبراء)( عدد اختيار وتم

 مرفق سنوات ا٠ عن تقل لا لفترة المصارعة تدريب او بتدريس يقومون وممن الرياضية التربية

.(٦)
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 للمصارع بالنسبة البدنية اللياقة مكونات أهم أن إتضح الخبراء رأى لاستطلاع ونتيجة

 الرشاقة- القوى( تحمل بالسرعة، المميزة القوة القصوى، )القوة أنواعها ومن العضلية القوة هى

(.٧ بجدول) موضح هو كما التنفسى الدورى التحمل الاتزان-- -المرونة

(٧) جدول
 الخبراء رأى استطلاع حسب البدنية اللياقة مكونات اهمية ترتيب

 السدنة ات القد
 الخبراء عدد

-٠ ل ه
 للحرة بالنسبة للرومانى بالنسبة

٦٦ القصوى وة الة١

٦٦ بالسرعة المميزة القوة٢

٣ai٥٦ القوة ل ه

٤٦ الرشاقة٤

٦٥ المرونة٥
٦٩ الحركى وازن٦ لا٦١

٦٦ الثابت وازن٦ لا٧١

٤٥ التنفسى الدورى التحمل٨

 نوعى لاحد بالنسبة اهميتها على اتفق التى المكونات اختيار تم انة(٧) جدول من يتضح

 خبراء.(٣) من اكثر المصارعة

 لقياس استخداما الاختبارات أكثر حصر تم البحث فى استخدمت التى الاختبارات ولتحديد

 وقع حتى )ا( مرفق الخبراء على وعرضها عليها الاختيار وقع التى البدنية اللياقة مكونات

(.٨) بجدول موضحة وهى البحث فى تطبيقها تم التى الاختبارات مجموعة على الاختيار
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(٨) جدول
 البحث فى المطبقة البدنية الاختبارات

 م
 القياسات و الاختبارات العنصر

 اتفاق
 م.١ لخبر ر

- بالماء القضة ة ١٠٠% أ- ن فو  دومين..
١٠٠% بالديناموميتر الرجلين عضلات -قوة ب(٩ )مرفق القصوى القوة١

١٠٠% بالديناموميتر الظهر عضلات -قوة ت

٠٨% سرعة بأقصى مرات ثلاث الكوبرى مهارة أداء أ- بالسرعة المميزة القوة ر (١٠ )مرفق
٩٠% ق1 لمدة الرقود من -الجلوس أ

٧٠% ق ا لمدة الانبطاح من الجذع -رفع ب(١1 العضلى)مرفق التحمل٣
8% ق1 لمدة الوقوف من المائل -الانبطاح ت ٠
٦٠% ث٣٠ لمدة الكوبرى مهارة -أداء ث 2}

٧٠% الدائرة حول والزحف الوقوف من -الانبطاح أ(١٢ الرشاقة)مرفق٤

٦٠% للقبة والرأسية الافقية -المسافة أ
٦٠% اليدين تشبيك مع الجسم خلف الذراعين -رفع ب(١٣ )مرفق المرونة٥

٩٠% طولا الجلوس وضع من أماماً الجذع -ثنى ت

٧٠% و الرأس على مرتكزا الكوبرى وضع فى -الثبات أ•
(١٤ مرفق) الاتزان

 واحدة قدم
%٠٥ ١ لمدة للجسم الرأسى المحور حول -الدوران ب ر

 مسبقا محدد اتجاه في الكوبرى مهارة أداء ثم ث

8٠% جرى متر١٥٠٠ أ- التنفسى الدورى التحمل٧ (١٥ )مرفق

 اكثر حول المدربين رأى باستطلاع الباحث قام للبرنامج المهارى المحتوى ولتحديد

 الباحث قام ثم(٣) مرفق ورومانى حرة سنة١٧-١٥ من مرحلة لاعبى بين شيوعا الحركات

 بإستاد الصالات بمجمع والمقامة سنة ا٧-١٥ من السنية للمرحلة الجمهورية بطولة بتحليل

(.٢١()١١()٠١()٩) بجدول موضح هو كما٢٠٠١/١٠/٦ ،٥ ،٤ أيام فى القاهرة

 تكون أن فيها روعى التى المهارية التدريبات من مجموعة وتصميم بانتقاء الباحث قام ثم

 لاستخدامها وذلك الخبراء على بعرضها قام ثم المصارعة لمهارات الأداء وطبيعة لشكل مشابهة

 )ه(. مرفق الخاص البدنى الاعداد فى
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(٩) جدول
 سنة١٧-١٥ من السنية للمرحلة الرومانية للمصارعة الجمهورية بطولة تحليل

 عاليا الصراع وضع من شيوعا الحركات اكثر لتحديد

 اجم٠٠٠/٢٠/٠/٠٥٠٠٠٢٢\٠ افر+ مد
 الذراع٠8 ه»

١١٣١٤١٩/١٠١٨٧1\١١/١٥\١٦\٨\١٠ فوق\ من والرمى ٠١
 لظهر

٣٢١١٠٢ ا٥/٧/١١٥/4٦/'/٥٦ ر٠٠٠ الإجلا
 الذراع

٢١٤١١٢١١٥١١١١٥١٦١١١٤٦٠٠١٣ الرمى\ و والرقبة  لمقعدة
 الذراع ، مة

٣١٥١١١/٥١٤١٩/١٠٨٥٥٩٤ والرمى\ والوسط  لمقعدة•
٥٢٨٥\٢١٣١٥١١١١٧\٨/٩١٧ بالغطس الاجلاس
 ه ا ة١t٤ الرميه

١٣١٢١٤١٥١٣١٤٢١٢٨٨-/٢- بالموا
،، :ا#١ الرمية جهه•

\٣ بالظهر ا١ ١٢٢٤٢٧ ا-٧١\٢/٥٣-
 الذراع٠ ه»

٨ ي١٢٢ إ٢١٤١١٣١١١٤/٢١٣١ والتطويع\ والوسط
 للحانب

 او، ،٠٨ د الاجالاس
١٠٥٩ ا ا١ ا١١١٣١١١٢١٢١١ من/ والرقبة الذراع  .،١ واله اعلى
 لاسفل

(١٠) جدول
١٧-١٥ من السنية للمرحلة الرومانية للمصارعة الجمهورية بطولة تحليل

 اسفل الصراع وضع من شيوعا المهارات اكثر لتحديد

٨٥ )كجم( الوزن

١٦

 الترتيب

١
 العكسة الو رفعه

 الوسط تطويق
 والرفع

 دوبل النصف

 الألماني المفتاح

١٢٢

٨

٤
٤

٤٦ لوك الارم

 بالنسبة المباريات فى المؤداة المهارات اكثر اختيار تم انه(١٠()9) الجداول من يتضح

(٩) من اكثر وباتفاق مرة(٢٠) من اكثر اداءها تم التى المهارات اختيار تم وقد الاوزان لجميع
. مدربين
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(١١) جدول
 سنة١٧-١٥ من السنية للمرحلة الحرة للمصارعة الجمهورية بطولة تحليل

 العلوى الصراع وضع من شيوعا المهارات اكثر لتعديد

٤٢٥٨١٥٤/٥٠١٤٦ إ )كجم( الوزن
 رجا،, غى قسقو

 ز: تد القوط
 والرقبة الذراع مسك
٣١٨/١١\١١٢/١٠٩ والسحب\ اعلى من

 لاسفل
 ،١٧١ اة٠/٨٢٠ وائيقية/ الذراع مسق
 القد بعرقلة الرمي

 والو الذرا مسك
٢١٢١٣١٤١٦١٤ مع لجأنا وتنويع

 جل ا عرقلة
٣٧٩٥ ا٤٤٣١١

٦ ا-ا المطافى رجل رمية
• وك±، نية الذا مسق

 للجانب والتطويح

 ا٥ إ٥\٣

٤/١/٣ إ٢

٢

٣

٢٧٧٦

١٥٢٧

 )كجم( الوزن

(١٢) جدول
 سنة١٧-١٥ من السنية للمرحلة الحرة للمصارعة الجمهورية بطولة تحليل

 اسفل الصراع وضع من شيوعا المهارات اكثر لتحديد
 جحج

 حتى

 الرجل رفعة
 العكسية

٢

 القريب الطوق
 آر,. مفض
 الرقبه مسك
 الر. من البرم

 البعيد الطوق

 بالنسبة المباريات فى المؤداة المهارات اكثر اختيار تم انه(١2)١١) الجداول من يتضح

(٩) من اكثر اتفاق مع مرة(٢٠) من اكثر أداءها تم التى المهارات اختيار تم وقد الأوزان لجميع

· مدربين
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 زمن لتحديد عليها الاطلاع الباحث استطاع التى والدراسات للمراجع مسح إجراء تم ثم

 م(،٩٩٠1) علاوى حسن محمد من كلا اتفق وقد جزء كل وزمن الوحدة وأجزاء التدريب وحدة

 ، م(1٩9 )ه روجر و توماس و م(99٢1) المقصود عبد السيد م(١٩9٣) حلمى الدين عصام

 أن على م(٩٩٩1) جابل دان ، م(١6٩٩) البصير عبد عادل ، م(1٩٩) محمود على مسعد

: الاتى تتضمن التدريب وحدة أجزاء

(٠٣٩٣٢٥)(٠٦١٧٤)٠(٠١٧٤٢)٠(٥١:٣٢١)٠(٠٧٧١١٨)٠(٠٦١٣٦)٠(٠١٩٢١٩)٠

 وتنبيه الدموية الدورة تنشيط على تساعد التى الاحماء تمرينات على ويشتمل التمهيدى ­الجزء

 دقائق. ا ، ومدته التدريب فى جهد لبذل تحفيزها و العصبية المثيرات

 وهى:- أجزاء ثلاثة يتضمن الإحماء ان م(1٩٩٣) وليام ويرى

 الجسم حرارة درجة رفع الى تهدف تمرينات على ويحتوى: الاول -الجزء

 والمرونة الاطالة تمرينات على ويحتوى الثانى: -الجزء

 الممارس للنشاط العضلى الاتجاه نفس فى تعمل تمرينات على ويحتوى: الثالث -الجزء

(٤٠-٠٧٩٣٥)

 على ويتضمن دقيقه٩٠ الى٨٠ ومدته الرئيسى ­الجزء

 البدنى الإعداد

 المهارى الإعداد

 والتنافسى الخططى -الإعداد

 على ويشمل دقيقة ا٥ الى ا٠ من مدته و الختامى ­الجزء

 والاسترخاء التهدئة تمرينات

 للبرنامج مناسبتها ومدى المستخدمة الأزمنة تلك حول الخبراء رأى باستطلاع الباحث قام ثم

 الاتى: على الباحث استقر الراى استطلاع نتيجة خلال ومن )ة( مرفق

 أسبوع /ا البرنامج تطبيق زمن•

 وحدة٤٨ البرنامج فى الوحدات عدد•

 وحدات ، الأسبوع فى الوات عدد

 دقيقة١٢٠ الى١٠ ، من اليومية التدريب وحدة زمن ه
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 المساعدين اختيار -شروط

 وفقا والبعديه القبلية القياسات وإجراء البحث تطبيق فى للمعاونة )؟(مساعدين اختيار تم

 التالية: للشروط

 الرياضية التربية كلية خريجى من يكون ان

 بالدرجة لاعب يكون ان او سنوات٩ عن تقل لا لمدة التدريب مجال فى يعمل يكون ­ان

 سنوات« عن تقل لا لمدة اللعبة ومارس الأولى

 الاستطلاعية الدراسات٤/٣

 لاعبى من لاعب ا٥ من مكونة عينة على استطلاعيتين دراستين بإجراء الباحث قام

 من الفترة فى وذلك البحث عينة غير ومن لسنية المرحلة نفس من حلوان غرب شباب مركز

 م.٢٠٠٢/٥/٢٥ الى م١٥/2٠02/٥ من الفترة فى والثانية م20٠٢/٥/١٠ وحتى م٥/١/٣٠٠2

 الأولى الاستطلاعية الدراسة٣/4/١
 البدني الأعداد محتوى وتحديد ، العامة الاحماء تمرينات تحديد الدراسة هذه استهدفت

 والخططى المهارى المحتوى لتحديد لها، العلمية المعايير ووضع)( مرفق والخاص العام

 تمرينات انسب تحديد وتم )؟} مرفق اللاعبين بين شيوعا الحركات أكثر حددت ثم للبرنامج

 واستهدفت تنميتها المراد للعناصر ومناسبتها البدنية التمرينات أداء ازمنة حددت وايضا التهدئة،

 قد أخطاء اى على والتعرف الاجهزة واستخدام الاختبارات إجراء على المساعدين تدريب كذلك

 لتلافيها. التطبيق أثناء تحدث

 الثانية الاستطلاعية الدراسة٢/٤/٣

 معامل- الثبات- )الصدق للاختبارات العلمية المعاملات إيجاد الدراسة هذه استهدفت

 المرحلة لاعبى المصارعين بين التمايز صدق استخدم الاختبارات صدق معامل لإيجاد (، الالتواء

 فى الاشتراك لهم سبق السنية المرحلة نفس من ولاعبين المبتدئين اسنة٧-٦٥ مز السنية

 الثبات معامل ولإيجاد الفروق معنوية على للتعرف" اختبار"ت تطبيق وتم الجمهورية، بطولات

 زمنى بفارق سنة ا٧-١٥ من السنية المرحلة لاعبى على تطبيقه إعادة ثم الاختبار تطبيق تم

 معامل حساب وتم الأول، القياس فيها تم التى الظروف نفس وفى الأول القياس من ق(7٠)

(. التدريبى -العمر -الوزن -الطول السن) لمتغيرات الالتواء
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 الصدق معامل٣/٤/٣

 طريق عن وذلك البحث قيد الاختبارات صدق لحساب التمايز صدق طريقة الباحث استخدم

 لاعب(١ )ه وعددها سنة٧-١٥ من المصارعة لاعبى من مميزة مجموعة على الاختبار تطبيق

 قوامها السنية المرحلة نفس ومن تميز اقل ومجموعة الجمهورية بطولات مستوى على نتائج لهم

 متوسطات بين الفروق معنوية على للتعرف" "ت اختبار تطبيق وتم المبتدئين من لاعب(١ )ه

 الدلالة مستوى عند معنوية فروق هناك أن فتبين العينتين على المطبقة البدنية الاختبارات قيم

 تقيسه فيما صادقة المطبقة البدنية الاختبارات ان على يدل مما المميزة المجموعة لصالح٠,٠٩

(.١٣)" بجدول موضح هو كما

(١٣) جدول
 البحث فى المستخدمة للاختبارات الصدق معامل

 القصوى القوة

 المرونة

 سده أً سيه
 مم يبسة بيو ه-هر،د

 بدينامو
 سجدس،

 القي، مهارة [داء بالسرعة مميزة قوة
 ي-ا- -ير لثقبة افقية افة

 )سم( للقبة الرأسية فة
٥٤,٣٣١٠٠٠ [اتجيتوميتر] الكتقي ية

 ا ر ،3 مر ي

 ا#ي'ه إ±ة الجشريقرآ{ لقذي ية
 يري)جو' يذة إوييي {إيإي باء سرعة تجن

 الوقي ين المائل الانبطاح أ،عام التحمل
 الرقي من [الجلوس {ن ر,.

 آم بن ارقتع اغر العضل،
 الرا المحور حول الدوران ر،.

 القى. مهارة ذاء ثم ٥1ق رك توازن
 با الكوبري وضع فى [الثبات ثانك,a ٦م

 ققط واحدة رج و [الجبهة توازن"
 والز الوقوف من [الأضباع الخامة يقة و

 أ)ث( رسه
٦٠٧/٠٠١٩/٦ ا إ( جرى متر١٥0 أ. تننى دورى تحمل

 .±يييجن طس ييسييييسسييييييررريييسسنريييبيسيسيب
١٥=٢ نا=ن٢,١٤٥=٠,٠٥ مستوى عند الجدولية ت قيمة

 مميزة مجموعه غير مجموعه

٥,٩٩»٠,١٢

 بين٠,٠o معنوية مستوى عند إحصائيا دالة فروق وجود ا}٣{ جدول من يتضح

" قيمة"ت كانت ،حيث المميزة المجموعة لصالح مميزة الغير والمجموعة المميزة المجموعة

 البحث. قيد البدنية الاختبارات صدق لى يدل مما الجدولية قيمتها من أعلى المحسوبة
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 الثبات معامل٤/٤/٣

 البحث قيد الاختبارات ثبات لحساب التطبيق وإعادة الاختبار تطبيق طريقة الباحث استخدم

 لعينة السنية المرحلة نفس من المصارعة لاعبى من(١٩) من مكونة استطلاعية عينة على

 الأول التطبيق من ق(1) بعد الاستطلاعية العينة نفس على الاختبارات تطبيق إعادة وتم البحث

 البحث قيد الاختبارات ثبات معامل لحساب وذلك ايام ثلاثة مدار على تطبيق كل فى القياس وتم

 ثبات النتائج وأوضحت الاستطلاعية للعينة والثانى الأول التطبيقين بين الارتباط معامل إيجاد وتم

(.١٤) بجدول موضح هو كما الاختبار

(١4) جدول
 البحث فى المستخدمة للاختبارات الثبات معامل

 الاختبارات المتغيرات

 المرونة

 )كجم( القبضة بديناموميتر للقبضة
 والرجلين)كجم( الظهر بديناموميتر الظهر

. والرجلين, الظهر بديناموميتر الرجلين
 ابي

 )ث( مرات٣ الكوبرى مهارة
 للقبة الأفقية فة
 للة. الرأسية فة
 ا

 )الجينوميتر( الكتفين ية
 الجينوميتر() "ين
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 عد١ ث٣٠ لمدة ى اسوير ا3ا" افاء
 إيي+- م" هد ة لمة ا«ببقاع ""علم

 الرقود من االجنوس ابطن الشكي ة
 الاتبطا من الجذع إرفع ظر

• -ب المحور حول أن،
 )زاوية الكوبري مهارة اء
 على بالارتكاز الكوبرى ضع

 إث فقط واجدة جي
 دائرة حول والزحف الوقوف
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١٣,٠٣٠,٨٢« ٠,٨٧

٦,٢٨٠,١٨٣٠,٨٦
 جميد

١٥ ن=
 ا٣الدمه "لثتي

٠,٥١٤=٠,٠٥ معنوية مستوى عند {ر( قيمة

 التطبيق بين ,،٠٩ معنوية مستوى عند دال طردى ارتباط هناك أن ا(4) جدول من يتضح

٦,٣٧

 الاختبارات ثبات على يدل مما الاستطلاعية الدراسة عينة على للاختبارات الثانى والتطبيق الأول

. البحث قيد



٤١

 التدريبى البرنامج /ه٣

 البرنامج من الهدف١/٥/٣

 الرومانية للمصارعة المهارية التدريبات استخدام تأثير على التعرف الى البرنامج يهدف

 مكونات بعض تنمية على معا للنوعين المهارية والتدريبات الحرة للمصارعة المهارية والتدريبات

 الناشئين. للمصارعين البدنية اللياقة مكونات بعض تنمية على تأثيرها بين والمقارنة البدنية اللياقة

 البرنامج وضع أسس٥/٣/2

 وفى المصارعة فى المتخصصة العلمية المراجع على الاطلاع بعد البرنامج أسس وضع ­تم

 السابقة. الدراسات وبعض التدريب علم

 الى٢٠٠٢/٦/١ من الفترة فى أسبوع(١2) التدريبى للبرنامج الزمنية المدة تحديد تم•
٠ م7٠٠٢/٨/٢٣

. الأسبوع فى وحدات(4) بواقع وحدة ؟(٨) البرنامج فى التدريبية الوحدات عدد تحديد تم•

. للوحدة ق( ا٢٠ االى٠). من التدريبية الوحدة زمن تحديد تم•

 درجة تتراوح أن على البرنامج خلال الأسابيع على التدريب حمل درجات توزيع تم•
 ،%(٠٩-٧) بين ما يتراوح العالى والحمل ،%(٧٥-٥٠) من المتوسطة الحمل

%(.٠٠١) الأقصى والحمل%(٩ ه-٩٠) بين ما يتراوح الأقصى من الأقل والحمل

(٥٦-٣٩٠٥٥)

: خلال من الحمل شدة لتحديد النبض معدل حساب على الباحث اعتمد ه

 الدقيقة. فى (نبضة١٥٠-١٢٠) من فيه النبض معدل يكون متوسط -حمل

. الدقيقة فى (نبضة١٨٠-١٥0) من فيه النبض معدل يكون عالى -حمل

(١٨:٢٣)٠ الدقيقة فى (نبضة٢٠٠-١٨٠) من النبض معدل يكون أقصى حمل

 بشكل الحمل بدرجة الارتفاع تم حيث البدنية الصفات لتنمية العامة المبادئ روعيت لقد ه

.(١ )ه جدول فى كما م(1٩٩ )ه البساطى احمد الله أمر عن ذكر ما حسب وذلك تدريجى

(٥٤:٩)



 اقصى

 عالى'

 متوسط

-٤٢-

(١٥) جدول
 البرنامج أسابيع خلال الحمل درجات

 الحمل درجة{ الأسبوع
 متوسط الأول
 عالى الثانى
 متوسط الثالث
 عالى الرابع

 أقصى الخامس
 متوسط السادس
 أقصى السابع
 متوسط الثامن
 عالى التاسع
 أقصى العاشر

 عالى عشر الحادى

 أقصى عشر الثانى

٤٦٦٦٦٤٤٤1٦4٦  {له( )ه له ن{» )ف له به{

5٩ق1٩٩;5311٩1  ن ة٣ و9
 وفي

1 لا

(١) شكل
 البرنامج اسابيع خلال الحمل درجات
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 ثلاث الى البرنامج تقسيم تم حيث التتمية فى والتكامل التنمية فى التدرج مبدئى روعى كما•

 التحمل) عنصرى على التركيز يتم التدريبى البرنامج من الأولى المرحلة قفي ، مراحل

 انخفاض مع الأداء فترات زيادة خلال من( والمرونة العضلى -التحمل التنفسى الدورى

 أخطاء واصلاح الفنية المهارات على والتدريب المجموعات وعدد التكرارات وزيادة الشدة

. الصحيح الأداء على والتركيز الأداء

 الفعل رد وسرعة السرعة) عناصر على التركيز فيتم البرنامج من الثانية المرحلة فى أما•

 مع القصوى من الأقل و القصوى بالشدة الأداء خلال من وذلك( والمرونة الرشاقة و والقوة

 المهارى الأداء ربط مع ، المعطاة الأحمال مع الراحة فترات وتناسب وزيادة الأداء فترة قلة

. نسبيا عالية بشدة بواجب محدده جولات صورة فى الخططى بالأداء

 البدنى المستوى على المحافظة على التركيز يتم التدريبى البرنامج من الثالثة المرحلة وفى•

. خططى واجب لها تجريبية منافسات فى الاشتراك خلال من التنافسية القدرة تنمية مع

(٩٠-٨٢٠٢٩)(٥١:٣٠٦)٠

 الوزن فى المتقاربين اللاعبين بتجميع التدريب أثناء اللاعبين بين الفردية الفروق روعيت كما ه

 التدريب. أثناء معا

: يلى كما المجموعات تدريب يتم

 الرومانى ومجموعة الحرة مجموعة تدريب يتم والثامن السابع و الثانى و الأول الأسبوع ه

 الأحد) أيام الرومانى مجموعة تدريب ويتم والجمعة( والاربعاء والاثنين )السبت أيام والحرة

 والجمعة(. الخميس و والثلاثاء

 أيام الرومانى مجموعة و الحرة مجموعة تدريب يتم والعاشر والتاسع والرابع الثالث الأسبوع ه

 )الأحد أيام والحرة الرومانى مجموعة تدريب يتم و( والجمعة والأربع والاثنين )السبت

( والجمعة الخميس و والثلاثاء

 الرومانى مجموعة تدريب يتم عشر والثانى عشر الحادى و والسادس الخامس الأسبوع ه

 تدريب ويتم والجمعة( والاربعاء والاثنين السبت) أيام الرومانى المصارعة ومجموعه والحرة
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 ويتم ا(7 بجدو) موضح هو كما( والجمعة والخميس والثلاثاء )الأحد أيام الحرة مجموعة

. التدريب على الباحث من تام بإشراف حلوان غرب شباب مركز صالة فى التدريب

(١٦) جدول

 البرنامج خلال المجموعات تدريب

 والحرة [الرومانى الرومانى
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 الأساسية الدراسة٣/٥/٣

 القبلية القياسات١/٣/٥/٣

 من القترة فى مجموعات الثلاث من المكونة البحث عينة على القبلية القياسات إجراء تم

 ، الطول) قياسات على واشتملت حلوان غرب شباب بمركز٢٠٠٢/٥/٢٥ الى٥/١٥/٢٠٠2

( المختارة البدنية الاختبارات ، التدريبى العمر ، السن ، الوزن

 الزمنى المجال٢/٣/٥/٣

٢٠٠٢/٨/٢٣ الى٢٠٠٢/٦/١ بين الفترة فى اللاعبين على البرنامج تطبيق تم

 المجموعات تدوير جدول حسب وذلك الأسبوع فى تدريبات اربع بواقع أسبوع١٢ لمدة وذلك

. تاما إشرافا الثلاثة المجموعات تدريب على الباحث وأشرف(١٦) بجدول موضح هو كما

 المكانى المجال٣/٣/٥/٣

 من كلة الأسبوع مدار على حلوان غرب شباب بمركز المصارعة صالة فى التدريب وتم

 التدريب فيتم واحد يوم فى الثلاثة المجموعات تدريب يتم الجمعة يوم عدا (ما٧:٥ الساعة)

(٧): الساعة من فيها التدريب يتم والثانية(٣:٥ الساعة) من الأولى فترتين على

 خلال الثلاثة المجموعات بين التبديل ويتم الاولى الفترة فى معا مجموعتين تدريب يتم بحيث

 التدريب ويتم الفرص تكافؤ مبدا يتحقق حتى ا(٦) بجدول موضح هو كما البرنامج أسابيع

 الباحث. من تام باشراف

 البعدية القياسات٤/٣/٥/٣

 الى٢٠٠٢/٨/٢٥ من الفترة فى البرنامج تطبيق انتهاء بعد البعدية القياسات إجراء تم

. القبلية القياسات فيها تمت التى الظروف نفس فى القياسات تتم ان روعى وقد٢٠٠٢/٩/٦

 ولككسون -اختبار

 واليس كروسكال -اختبار

 ت -اختبار

 التحسن نسبة -معادلة

(٣٠)

 الإحصائية الأساليب٦/٣

 الحسابى -المتوسط

 المعيارى الانحراف-

 الوسيط-

 الالتواء معامل-

 بيرسون ارتباط معامل
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(١٧) جدول
 ن٩٤-١٩

 تنافسى و مهارى%٠٦

 خططى و مهارى%٦٠

 خططى مهارى%8٥

 تنافسى %خططى٠9

 تنافسى مهارى%٧ ه

 مهارى%٧٠

 تناف مهارى%٧٠

 خططى مهارى%٧٠

 تنافسى خططى%٧٠

 خططى مهارى%8٠

 تنافسى خططى%٠٩

 مهارى%٧٠

 تنافسى مهارى٠8%

 تنافسى خططى ا%0٠

 خططى مهارى%٦٠

 تنافسى مهارى%٨٠

 خططى %مهارى٧٠

 مهارى%٠٧
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(١٧) جدول تابع
 الثلاثة للمجموعات التدريبى البرنامج

%٩٠
 من اقل

 الاقصى

%٨٥
 عالى

%٨ ه
 عالى

%٩٥
 اقصى

 تنافسى خططى%٩٥

 تنافسى خططى%٧٥

 تنافسى خططى%٩٥

 تنافسى خططى%٩ ه

 تنافسى مهارى٨0

 تنافسى خططى%٧٠

 تنافسى خططى%٩ ه

 تنافسى خططى%٨٠

 تنافسى خططى%٩ ه

 تنافسى خططى%١٠٠

 تنافسى خططى%١٠٠

 مهارى%٦٠

 تنافسى مهارى%٩ ،

 تنافسى خططى٠8%

 تنافسى خططى%١٠٠

 تنافسى خططى%١٠٠

 تنافسى خططى%١ ،٠

 تنافسى خططى80%
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٥)

(١٩ جدو)

٢٠٠٢/٦/٧ التاريخ:
 الأول الأسبوع من وحدة

٤: الوحدة رقم
%٧٠): الحمل شدة التنفسى الدورى التحمل و المرونة تنمية: الوحدة من الهدف ---٢-

 التدريب حمل متغيرات

 نسبة1
 الى العمل ق1١ المحتوى

 الراحة$3

/٣x٣٠/(٠٣١٥٠١٤٠١١٠٥ ،١ التالية) التمرينات مجموعة أداء
/

 متوسطة

 الدائرى التدريب بطريقة التالية التدريبات مجموعة أداء الإعداد
 البدنى
(١٧٠١٦٠٨٠٦) العام

١2١ اق عالية ا ث٣٠ إ]٢x ث٠٣ اق ه

 الإعداد
 الدائرى التدريب بطريقة التالية التمرينات مجموعة أداء

 البدنى
 ،ه(٢ رومانى)

(٢٣٠١4) حرة الخاص
 ح(٢٣ ر،) والرومانى الحرة مجموعة
 )الرومانى( مجموعه

 فوق من والرمى والرقبة الذراع مسك مهارة على -التدريب
 متوسطة ق4 ا٢x ق٤ بالسرعة الاهتمام دون الأداء صحة على التركيز مع المقعدة

 الأداء فى
/٢x ٢٠١ عالية ق٨- ق٤ فوق من الرمى و والرقبة الذراع مسك مهارة على التدريب

 بواجب محددة جولات صورة فى المقعدة
/٢w  عالية ق- ق٢ العلوى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على التدريب

 بواجب محددة جولات صورة فى

( )الحرة مجموعه
 متوسطة ق٢٢4 ق4 بعرقلة والرمى والرقبة الذراع مسك مهارة على التدريب-

 الأداء صحة على التركيز مع الرجل
٢x بعرقلة والرمى والرقبة الذراع مسك مهارة على -التدريب ٢٠١ عالية ق٨ ق4

 بواجب محددة جولات صورة فى الرجل
/٢٧ ق٢  عالية ق4 تحسين ق٠٦ العلوى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على -التدريب

 بواجب محددة جولات صورة في التكنيك

 حرة(- )روماتى مجموعه
 اق٢٧ ى٢ فوق من الرمى و والرقبة الذراع مسك مهارة على التدريب- متوسطة

 المقعدة
 متوسطة اى٢٧ ق٢ بعرقلة الرمى و والرقبة الذراع مسك مهارة على التدريب-

٢٤١ ق2٧4 ق1 فوق من الرمى و والرقبة الذراع مسك مهارة على -التدريب عالية الرجل
 ق٢٧4 ق٢ بعرقلة الرمى و والرقبة الذراع مسمك مهارة على التدريب- عالية بواجب محددة جولات صورة فى المقعدة
٢x العلوى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على التدريب- عالية بواجب محددة جولات صورة فى الرجل  اى اق

( رومانى) بواجب محددة جولات صورة فى
 عالية "ق

٢٧ ق ا العلوى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على -التدريب
 )حرة بواجب محددة جولات صورة فى

 ا الختام
 خفيفة اق٠ الخفيف المشى مع والتهدئة الاسترخاء تمرينات مجموعة أداء
 البساط حول



- ٥٢
(٢٠) جدول

 الثانى الأسبوع من وحدة
٢٠٠٧/٦/١٤: التاريخ
 سيوعد لإ} العضلي التحمل و المرونة تنمية: الوحدة من لهدف

 التدريب حمل متغيرات

> ه5 المحتوى
٩٦33

<31
33

 لسبة
 العمل
 الى

 الراحة

(٣٠١1(٣x٠٠٣٠١١٠٥١٦٠١٣، التالية التمرينات مجموعة أداء ا  اق

 الإعداد
 البدنى
 العام

 الدالرى التدريب بطريقة التالية التدريبات مجموعة أدام
(١٧٠١٦٠٨٠٦)

٢ اق ه xU١2١ ث٣ ،٠٣

 الإعداد
 البدنى
 الخاص

 الدائرى التدريب بطريقة التالية التمرينات مجموعة أداء
(٣،٧ رومانى)

(٢٣٠١٣) حرة
 ح(١٣ ر،٧ والرومانى) الحرة مجموعة
 )الرومانى( مجموعة

 الظهر فوق من والرمى الذراع مسك مهارة على ­التدريب
 فى بالسرعة الاهتمام دون الأداء صحة على التركيز مع

 الظهر فوق من والرمى الذراع مك مهارة على ليريب
 بواجب محددة جولات صورة فى

 العلوى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على ­التدريب
 بواجب محددة جولات صورة في

 "ق عالية

٢x  ق4 ق4

 ق٢٧ ق4

 ق٢٧6 ق٣

 متوسطة

٢٠١ عالية

 عالية

 تحسبن
 ى٦٠ التكنيك

( )الحرة مجموعه
 على التركيز مع المطافى رجل رفعة مهارة على ­التدريب

 الأداء صحة
 جولات صورة فى المطافى رجل رفعة مهارة على ­التدريب
 أجلب بو محددة

 العلوى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على التدريب-
 اجب بو محددة جولات صورة فى

٢x  ق4 ق4

 ق٢٧ ق4

 ق٢٧4 ق1

 متوسطة

٢:١ عالية

 عالية

 حرة( )رومانى مجموعه
 الظهر فوق من والرمى القراع مسك مهارة على التدريب-

 المطافى رجل رفعة مهارة على -التدريب
 الظهر فوق من والرمى الذراع مسك مهارة على -التدريب

 بواجب محددة جولاث صورة فى
 جولات صورة فى المطافى رجل رقعة مهارة على ­التدريب

 بوأجب محددة
 العلوى الصراع وضع من التنافسية المصارعة علي ­التدريب

( روماتى) بواجب محددة جولات صورة فى
 العلوى الصراع وضع من التنفسية المصارعة على ­التدريب

( )حرة يواجب محددة جولات صورة قي

٢٧ ق٢
٢8 ق٢

١٢ "ى

 "ق
 "ق

 ق4

 ق١84 ق٢

 ق١« اق

 آق1« اق

 متوسطة
 متوسطة
 عالية

٢٤١ عالية

 عالية

 عالية

 اق٠ الختام
 الخفيف المشى مع والتهدئة الاسترخاء تمرينات مجموعة أداء
 البساط حول

 خفيفة



٥٢
(٢١ جدول)

٢١/٢٠٠٢/٦: التاريخ
 الثالث الأسبوع من وحدة

١٢: الوحدة رقم
 العضلى التحمل و المرونة تنمية: الوحدة من الهدف

 ججبد
%0٧): الحمل شدة

 التدريب حمل متغيرات

5 أجزاء زمن  ثمبة٦
 العمل٦1< ام

5،4> ة وى الجزء الوحدة
 الى333 ا،

 الراحة$»9٩
٠1

 /متوسطة .دم/(٠٥٠١١٠١٣٢٣ ،١٠٣ التالية) التمرينات مجموعة أداء اق٠ الأحماء

 الدائرى التدريب بطريقة التالية التدريبات مجموعة أداء الإعداد
(١٧٠١٦٠٨٠٦) البدنى  العام

١١:١ اق عالية ا ث٣٠ ا٠٣x٣ اق ه

 الإعداد
 الدائرى التدريب بطريقة التالية التمرينات مجموعة أداء

 البدنى
(٩ ،2 رومانى)

(١٥،١4) حرة الخاص
 ح(١٥ ر،٢ والرومانى) الحرة مجموعة
 )الرومانى( مجموعه

 متوسطة] ق٢٧/4 ق4 مع للجانب والتطويع والوسط الذراع مسك علسى -التدريب
 الأداء فى بالسرعة الاهتمام دون الأداء صحة على التركيز

/٢٧ ق4 ٢٠١ عالية ق٨ للجانب والتطويع والوسط الذراع مسمك مهارة على التدريب-
 بواجب محددة جولات صورة فى

 عالية ق/٢٧ ق٢ العلوى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على -التدريب
 بواجب محددة جولات صورة فى

( )الحرة مجموعه
٤ي الرجل تشبيك متوسطة]  ق2٢4 ق4 الذراع مسك مهارة على التدريب-

 اء صحها على التركيز مع للجانب والتطويع
٢٠١ عالية ق٢٧ ق4 الرجل تشبيك مع الذراع مسك مهارة على -التدريب

 بواجب محددة جولات صورة فى للجانب والتطويع
 عالية ق٢٣/6 ى٢

 العلوى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على التدريب-
 التكنيك بواجب محددة جولات صورة في ا آى٠ تحسين

 حرة(- )رومانى مجموعة
 "ق٢ ق٢ قوق من والرمى والرقبة الذراع ممك مهارة على التدريب- متوسطة]

 المقعدة
 متوسطة/ "ق٢٧ ق٢ الرجل تشبيك مع الذراع مسك مهارة على التدريب
٢ و١ ق٢٧4 ق٢ فوق من والرمى والرقبة الذراع مسك مهارة على -التدريب عالية للجانب والتطويح

 بواجب محددة جولات صورة في المقعدة
٢٧ ق٣ الرجل تشبيك مع الذراع مسك مهارة على التدريب عالية ق4

 يواجب محددة جولات صورة في للجانب والثطويح
 العلوى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على -التدريب عالية اق/٢٧ ق١

( رومانى) بواجب محددة جولات صورة فى
 العلوى الصراع وضع من التنفسية المصارعة على التدريب- عالية ق٢/2 ى١

( )حرة بواجب محددة جولات صورة فى

- مع و سر المرر ءمجمو ا الختام خفيفة خا الا بنات عة أدا التهد ثة المشى الخفف  ق٠1
 البساط حول





٥٥
(٢٣) جدول

 الخامس الأسبوع من وحده

 الاجلاس( مهارتى )تحسين مهارى العضلي(، التحمل
٢٠: الوحدة رقم
%٠٨:) الحمل شدة

 حجة

 التدريب حمل متغيرات

 أجزاء
 الوحدة

 زمن
 ج المحتوى الجزء

3 و3٦ ه
=53
3 3

 نسبة
 العمل
 الى

 الراحة

 متوسطة٣x٠٣(١٠٢٠١٥٠١١٠٧٠٥ التالية) التمرينات مجموعة أداء] اق٠ ا الإحماء

 الإعداد
 البدنى
 العام

 الدائرى التدريب بطريقة التالية التمرينات مجموعة أداء
(٢٧٠٢٦٠١)

 اى ه
 الإعداد
 البدنى
 الخاص

 الدالرى التدريب بطريقة التالية التمرينات مجموعة أداء
(١٨٠١٤ ،١١) رومانى

(١٨٠١٣،٦) حرة
 ح(1٨٠ ح٦ ار،٤) والرومانى الحرة مجموعة

 أنى و. إلا مجموعه ورم وريو
 الاجلاس و الذراع بسحب الاجلاس مهارتى على التدريب
 الاهتمام دون الأداء صحة على التركيز مع بالغطس
 الأداء فى بالسرعة
 و الذراع بسحب الاجلاس مهارتى ضد الدفاع على ­التدريب
 بواجب محددة جولات صورة فى بالغطس الاجلاس
 العلوى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على ­التدريب

 يسحب الاجلاس مهارتي) بواجب محددة جولات صورة فى
( بالغطس الاجلاس و الذراع

 الكاملة بالمقاومة التنافسية المصارعة على ­التدريب
( )الحرة مجموعة س

 مسك مع الذراع بسحب الاجلاس مهارتى على ­التدريب
 على التركيز مع الرجل مسك مع بالغطس الاجلاس و الرجل
 الأداء صحة

 ، الذراع بسحب الاجلاس مهارتى ضد الدفاع على ­التدريب
 بواجب محددة جولات صورة فى الرجل مسك مع الغطس

 العلوى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على التدريب-
 الاجلاس مهارتى )أداء بواجب مددة جولات صورة قسى

 الرجل( مسك مع الغطس الذراع، بسحب
 الكاملة بالمقاومة التنافسية المصارعة على ­التدريب

 ه«ا»و
 -حرة( )روماني مجموعة

 ،الغطس الذراع بسحب الاجلاس مهارتى على التدريب-
 بمسك الغطس الذراع، بسحب الاجلاس مهارتى على -التدريب

 الرجل
 الذراع بسحب الاجلاس مهارتى ضد الدفاع على ­التدريب
 ،الغطس
 الرجل بمسك الاجلاس مهارتى ضد الدفاع على -التدريب
 العلوى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على -التدريب

( الاجلاس مهارتى) بواجب محددة جولات صورة فى
 العلوى الصراع وضع من التنفسية المصارعة على التدريب-

 بمسك الاجلاس )مهارتى بواجب محددة جولات صورة فى
( الرجل

 بالمقاومة التنافسية المصارعة على التدريب-
 الكاملة)رومانى(

( حرة الكاملة) بالمقاومة التنافسية المصارعة على -التدريب

٣x١:١ "ق عالية ث٠٣٣٠

 اق٢ ق ا

٢x  ق٢ ق٢

 ق2٢٤ ق4

٢x  آق ى٢

 متوسطة

 متوسطة
١٤١

 متوسطة

 من اقل
 القصوى

 تحسين
 ق٦٠ التكنيك

٢x  اق ق٢

 اق٢٧ ق ا

 ق٢٧4 ق4

٢x  ق1 ق٢

 متوسطة

 متوسطة
١:١

 متوسطة

 من اقل
 القصوى

٢٧ اق
٢x  ق ا

 اق
 اق

 اق٢٢ ق ا

 اق٢ اق

١٢ ق ا
١ ق٢

 "ق
 آق

١x  ى ى٢
٢

 متوسطة
 متوسطة

 متوسطة
 متوسطة

١٤١
 عالية
 عالية

 من اقل
 القصوى

 من اقل
 القصوى

 ق ا٠ الختام
 الخفيف المشي مع والتهدئة الاسترخاء تمرينات مجموعة أداء
 البساط حول

 خفيقة



- ٥٦
}2٤) جدول

 السائس الأسبوع من وحده
٢٠٠٢/٧/١٢ التاريخ:

 العضلى التحمل و المرونة تنمية: الوحدة من الهدف
 الرجلين علي السقوط ، لاسالل والشد أعلي م والرقبة الذراع مسك: مهارة عليم

٢٤: الوهدة رقم
 متوسط%(0٧) الحمل: شدة

 دسبججسي

 التدريب حمل متغيرات

 زمن أجزاء
 ق و٤٦3٦ المحتوى الجزء ا لوحدة

<٥13$

 ثسية
 العمل
 الى

 الراحة

 متوسطة٠٣x٠٣\٣(٠١٤٠٧٠٥٠٢٠١٢٩ التالية) التمرينات مجموعة أداء] اق٠] الاحماء

 الإعداد
 البدنى
 العام

 الدائرى التدريب بطريقة التالية التدريبات مجموعة أداء
(١٧٠١٦٠٨)

 ق1 ه
٢xث٠٣٠٣ 

 الإعداد
 البدنى
 الخاص

 الدائرى التدريب بطريقة التالية التمرينات مجموعة أداء
(٢٢٠٥ ،٢ رومانى)

(٢٣٠١٣٠١4) حرة
 ح(٢٣ ر،٢٢ ر،٥ والرومانى) الحرة مجموعة

 أني و. مجموعه وروومز

 والشد أعلى من والرقبة الذراع مسك مهارة على التدريب-
 بالسرعة الاهتمام دون الأداء صحة على التركيز مع لاسفل

 الأداء فى
 والشد أعلى من والرقبة الذراع مسك مهارة على ­التدريب

 بواجب محددة جولات صورة في لاسقل
 ى العلو الصراع وضع من التنافسية المصارعة على ­التدريب

 بواجب محددة جولات صورة فى

1:١ اق عالية

٢x  »ق ق4

 ق٢7٨ ق4

 ق٢٧4 ق٢

 متوسطة

٢٠١ عالية

 عالية

 نحسين
 ق٦٠ لتكنيك

( )الحرة مجموعه
 على التركيز مع لرجلين على السقوط مهارة على التدريب-

 الأداء صحة
 صورة فى الرجلين على السقوط مهارة على ­التدريب

 بواجب محددة جولات
 العلوى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على ­التدريب

 بواجب محددة جولات صورة فى

٢x  ق4 ق4

 ق٢8 ق4

 ق٢٧4 ق٢

 متوسطة

٢٠١ عالية

 عالية

 -حرة( )رومانى مجموعة
 ق2 ا٢ ق٢/ والشد أعلى من والرقبة الذراع مسك مهارة على ­التدريب

 لاسفل
 اق/٢ /"ق الرجلين على السقوط مهارة على -التدريب

 والشد أعلى من والرقبة الذراع مسك مهارة على -التدريب
 ق4]٢ ق٢[ بواجب محددة جولات صورة فى لاسفل

 جولات صورة فى الرجلين على السقوط مهارة على التدريب-
 ق4 ا٢ ااق بواجب محددة

 العلوى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على -التدريب
 ق2/2 ااق رومانى() بواجب محددة جولات صورة فى

 العلوى الصراع وضع من التنفسية المصارعة على ­التدريب
} )حرة يواجب محددة جولات صورة فى

 ه

 متوسطة

 متوسطة

١٢٦ عالية

 عالية

 عالية

 الخفيف المشي مع والتهدئة الاسترخاء تمريتات مجموعة أداء اق0 الختام
 البساط حول

 خفيفة

 ،د-- د ك٥٥ دبلا -·مرد ب



- ٥٧-
(٢٥ جدول)

 السابع الأسبوع من وحده
٢٨: الوحدة رقم٢٠٠٢/٧/١٩: التاريخ
9٥%:\ الحمل شدة التنافسية والقدرة المرونة تنمية: الوحدة من الهدف

 الثدريب حمل متغيرات

5  نسبة1
٦ ذة الء أجزاء زمن

 العمل
 الراحة٦3٩433· فى٩3،4 ج وى الجزء الوحدة

] سب

٣x اق٠ الإحماء  متوسطة أ٥٣ ا،(١٠٢٣٠١٥٠٧٠١١٠١٥ التالية) التمرينات مجموعة أداء

 الدائرى التدريب بطريقة التالية التدريبات مجموعة أذام الإعداد
(١٧٠١٦٠٨) البدنى  العام

 اق ه
] ٢xe١٤١ "ق عالية ا ث٣٠٣٠

 الإعداد
 الدائرى التدريب بطريقة التالية التمرينات مجموعة أداء

(١٧٠١٤ ،١٠) روماتى المد·
}٠١٥١٩٠١٧) حرة لى.  ح(١٩ ح،١٥ ار،٠) والرومانى الحرة مجموعة الخاص

 )الرومانى( مجموعة
/٢x  ق4- ق٢] العلوى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على التدريب

 بواجب محددة جولات صورة في
٢٤١ اق قصوى ق4 ا٢ ق /ا السفلى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على -التدريب

 يواجب محددة جولات مورة فى
 ق١٢٢٦ ى٣\ الكاملة بالمقاومة التنافسية المصارعة على -التدريب

( )الحرة مجموعه
 ق٢4 ى٣ العلوى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على -التدريب

 قصوى( رومانى) بواجب محددة جولات صورة فى
٢٠١

 اى ق٢٧4 ق السفلى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على التدريب-
 آى٢٧ ق٢ الكاملة بالمقاومة التنافسية المصارعة على -التدريب

 مصارعة
 تنافسية -حرة( )رومانى مجموعة ا اف٠

 ق4 ا١٧ ق٢/ الطوى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على -التدريب
} رومانى) بواجب محددة جولات صورة فى

 ق4 ا١« ق٢/ العلوى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على -التدريب
( )حرة بواجب محددة جولات صورة فى

 ى١4 ى٢ السفلى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على -التدريب
٢٤١ ر

 ق١٢4 ق٢ الصراع وضع من التنافسية المصارعة على التدريب- اق قصوى( رومانى) بواجب محددة جولات صورة فى
 )حرة( بواجب محددة جولات صورة فى السفلى

 آى/١ ق٢/ بالمقاومة التنافسية المصارعة على التدريب-
 )رومانى( الكاملة

 اق/١٢ ق٢\ الكاملة)حرة( بالمقاومة التنافسية المصارعة على -التدريب

 ا الختام
 خفيفة الخفيف المشى مع والتهدئة الاسترخاء تمرينات مجموعة أداء

 البساط حول ااق



٥/-

}٢٦ جدول)
 الثامن الأسبوع من وحده

٢٠٠٢/٧/٢٦: التاريخ

، العضلي التحمل و المرونة تنمية: الوحدة من الهدف

• :ا٣
٣٢: الوحدة رقم

 الا شدة
 جج

 بب الثدر حمل "يراث
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 تسبة
 العمل
 الى

 الراحة

 متوسطة٣x٠٣(١٩٠٧٠١١٠٢٣ ،٤ ،١ التالية) التمرينات مجموعة أداء إ ااق] الإحماء

 الإعداد
 البدنى
 العام

 الرى الد التدريب بطريقة التالية التدريبات مجموعة أداء
(١٧٠١١٠١)

 ث٢x٠٣٠٣ اق ه
 الدائرى التدريب بطريقة التالية التمرينات مجموعة أداء

(٠2٠٠٢١٢٣) روماتى
(١٥1١،٨) حرة

 ح(٠٢٣١٥ ر،٢٠ والرومانى) الحرة مجموعة
 )الرومانى( مجموعة

 فوق من والرمى والرقبة الذراع مسك مهارة على ­التدريب
 بالسرعة الاهتمام دون الأداء صحة على التركيز مع المقعدة

 الأداء فى
 قوق من والرمى والرقبة الذراع مسك مهارة على ­التدريب

 بواجب محددة جولات صورة في المقعدة
 العلوى الصراع وضع من الثتاقسية المصارعة على ­التدريب

 بواجيب محددة جولات صورة فى

9?١ عالية

 الإعداد
 البدنى
 الخاص

٢x  ق٤ ق4

٢x  ق٨ ى4

 ق٢٧٤ ق٢

 متوسطة

٢٤١ عالية

 عالية

 تحسين
 ق٦٠ التكنيك

( )الحرة مجموعه
 بعرقلة والرمى والرقبة الذراع مسك مهارة على التدريب

 الأداء صحة على التركيز مع الرجل
 بعرقلة والرمى والرقبة الذراع مسك مهارة على ­التدريب

 بواجب محددة جولات صورة في الرجل
 العلوى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على التدريب-

 بواجب محددة جولات صورة فى

٢x  ق4 ق4

 ق٢٢ ق4

 ق٢٧٤ ق٢

 متوسطة
٢:١

 عالية

 عالية

 -حرة( )روماتي مجموعه ­ه
2٢ ق2] فوق من والرمى والرقبة الذراع مسك مهارة على ­التدريب

 المقعدة
 متوسطة آق

 اق٠ الختام

 اق/٢٢ ق٢/ بعرقلة والرمى والرقبة الذراع مسك مهارة على ­التدريب
 الرجل

 ق4]٢ ق [ا فوق من والرمى والرقبة الذراع مسك مهارة على التدريب-
 بواجب محددة جولات صورة فى المقددة

 ق4]٢٧ ق٢{ بعرقلة والرمى والرقبة الذراع مملك مهارة على التدريب
 بواجب محددة جولاث صورة فى الرجل

 ق٣]2x /اق العلوى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على ­التدريب
( رومانى) بواحب محددة جولات صورة في

 "ق إ٢x ااق العلوى الصراع وضع من التنفسية المصارعة على ­التدريب
 )حرة يواجب محددة جولات صورة فى

 متوسطة

٢٢١ عالية

 عالية

 عالية

 عالية

 الخفيف المشى مع والتهدئة الاسترخاء تمرينات مجموعة أداء
 البساط حول

 سر وجر،



٣٦: الوحدة رقم
 عالى%(80): الحمل شدة

 التدريب حمل متغيرات

٢٠٠٢/٨/٢: التاريخ
 العضلى التحمل و المرونة تنمية: الوحدة من الهدف

- ٥٩

(٢٧ جدول)
 التاسع الأسبوع من وحده

1 نسبة ء = متوسطة مه:·  ج
٩٠ العمل ·ق  ،٩ ة

33 .، د الى  الراحة3

/ ٣xمتوسطة ا ث٠٣ 

 المحتوي

(١٩٠٧٠١١٠٢٣ ،٤ ، التالية)ا التمرينات مجموعة أداء

 زمن
 الجزء

 اق٠

 أجزاء
 الوحدة

 الإحماء

١٤١

٢٠4

٢٠١

 ث٣٠\٠٣x٣ عالية

 الدائرى التدريب بطريقة التالية التمرينات مجموعة أداء
(٠١١٢٠٠١٩٠١٨٠١4 ء١) رومانى

(٢٠٠١٨٠١٣٠١١٠٦٠١) حرة
(٤٢٠٠ ح١٣٠ ح٦ ر،١ ر،4١ ار، والرومانى)ا الحرة مجموعة
 )الرومانى( مجموعة

 فى العلوى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على ­التدريب
 يواجب محددة جولات صورة

 فى السفلى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على ­التدريب
 بواجب محددة جولات صورة

 الكاملة بالمقاومة التنافسية المصارعة على -التدريب

 )الحرة( مجموعة
 فى العلوى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على -التدريب

( )رومانى بواجب محددة جولات صورة
 السفلى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على -التدريب
 الكاملة بالمقاومة التتاقسية المصارعة على -التدريب

 -حرة( )رومانى مجموعة ااد
 فى العلوى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على ­التدريب
( رومانى) يواجب محددة جولات صورة

 فى العلوى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على ­التدريب
( )حرة بواجب محددة جولات صورة

 فى السفلى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على ­التدريب
 روماتى() اجب بو محددة جولات صورة

 فى السفلى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على التدريب-
( )حرة بواجب محددة جولات صورة

 الكاملة)رومانى( بالمقاومة التنافسية المصارعة على التدريب-
( حرة الكاملة) بالمقاومة التنافسية المصارعة على -التدريب

 حول الخفيف المشى مع والتهدئة الاسترخاء تمرينات مجموعة أداء
 البساط

 اق ه

 ق٠٦

 ق٠1

 الإعداد
 البدنى

 مصارعة
 تنافسية

 الختام

 ق٢٧/4 ق٤

٢x  عالية١ ا او ق4

 ق٢٧4 ق٢

٢x  ق4 ق
 عالية

 اق٢٧ ق ا

 ق٢٧ ق2

٢٤١ عالية ق٢٧4 "ق

 ق٢٧4 ق٢

٢x  ق2 اق

 اق٢٧ اق

 خفيقة



4٠ الوحدة: رقم
%١٠٠:) الحمل شدة

 يسجج

 التدريب حمل متغيرات

- ٦٠-
(٢٨ جدو)

 العاشر الأسبوع من وحده
٢٠٠٢/٨/٩: التاريخ
·٠--٠-٠٠٠٠٠٠ ء+٠" )ح بدني الوحدة من الهدف

 س

 نسبة
 الى العمل

 الراحة
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5 المحتل  زمن
 الجزء

 أجزاء
 الوحدة

٣x٠٣ متوسطة (٢٣ ،٠٤٠٢٠١٧2٠ ،١ التالية) التمرينات مجموعة أداء] اق٠  الإحماء

١٤١

٢:١

٢٤١

٢٠١

 اق

 اق

 اق

 عالية

 تصوى

 فصوى

 قصوى

 خفيفة

 ث٣٠

 ق4

 ق4

 ق

 ى4

 ق4
 آى

 ق4

 ق4

 ق4

 ق4

 اق

 ق1

٣x٠٣

٢7 ق٢

٢ ق٢

٢٧ ق٣

٢٧ ق٢

3 ق٢
٢٧ ق٣

١« ق٢

١« ق١

١٧ ق1

١٢ ى ا

١٢ ق٢

١٢ "ق

 الدائرى التدريب بطريقة التالية التمرينات مجموعة أداء
(٠١١٠١٤١٩٠2١٠٢٢ ء١) رومانى

(٠١٩٠١٥٠١٣٠١١٠١٢٢) حرة
 ح(٢٢٠ ح١٣٠ ح٦٠ ر٢٢ ر،١٤ والرومانى)اار، الحرة مجموعة

 {رومانى( مجموعة هرههد
 العلوى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على ­التدريب

 يواجب محددة جولات صورة فى
 السفلى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على ­التدريب

 بواجب محددة جولات صورة فى
 الكاملة بالمقاومة التنافسية المصارعة على -التدريب

} )الحرة مجموعه
 العلوى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على -التدريب

 رومانى() بواجب محددة جولات صورة فى
 السفلى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على التدريب-

 الكاملة بالمقاومة التنافسية المصارعة على -التدريب

 حرة( )رومانى مجموعة
 العلوى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على ­التدريب

( رومانى) بواجب محددة جولات صورة فى
 العلوى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على ­التدريب

( )حرة بواجب محددة جولات صورة فى
 السفلى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على التدريب

( رومانى) بواجب محددة جولات صورة في
 الصراع وضع من التنافسية المصارعة على التدريب

 )حرة( بواجب محددة جولات صورة فى السفلى
 الكاملة بالمقاومة التنافسية المصارعة على ­التدريب

 )رومانى(
( حرة الكاملة) بالمقاومة التنافسية المصارعة على -التدريب

 الخفيف المشي مع والتهدئة الاسترخاء تمرينات مجموعة أداء
 البساط حول

 اق ه

 ق٦٠

 اق٠

 الإعداد
 البدنى

 مصارعه
 تنافسية

 الختام



-٦١-
(٢٩ جدو)

 عشر الحادى الأسبوع من وحده
44: الوحدة رقم١٦/٢٠٠٢/٨: التاريخ

%٠٩): الحمل شدة
 التدريدب حمل متغيرات

3  نسبة1
 زمن أجزاء

٦
 العمل

 الجزء الوحدة
 الراحة33٦٥33 ه د الى٩،4> ج و<: ء١

 متوسطة ا--٣ أ.«ن»(٠٠٢،١٣٢٠١٩ التالية) التمرينات مجموعة أداء] اق٠ الإحماء

 الدائرى التدريب بطريقة التالية التمرينات مجموعة أداء
١:١ م عالية\٣xe٣٠\(٠١٤٠٢١٠١٩٢٢ ،١١ ء١) رومانى ق1 ه الإعداد (١٣٠١٢٠١١٠٩٠٦،١) حرة البدنى

 ح(١٣ ح،٩٠٤٦ ار،١ ار،4 ار، والرومانى)ا الحرة مجموعة
 )رومانى( مجموعة

 ق٢٧4 ق٢ الصراع وضع من التتاقمية المصارعة على التدريب
 بواجب محددة جولات صورة فى العلوى
٢٤١ ق٢ قصوى اق٢٧ ق٢ الصراع وضع من التنافسية المصارعة على -التدريب
 بواجب محددة جولات صورة فى السفلى
 آى٢٢٠ ى٦ ا الكاملة بالمقاومة التنافسية المصارعة على -التدريب

 )الحرة( مجموعه
 مر الصراع وضع من التنافسية المصارعة على -التدريب

٢ اى ى4 ( )رومانى بواجب محددة جولات صورة فى العلوى
٢x 3 ٢٤١ ر "ق قصوي- م الصراع وضع من التنافسيه المصارعه على التدريب

 السفلى
 ى4

 مصارعة
 ق٦

 ى٦\٧٢ ى٣] الكاملة بالمقاومة التنافسية المصارعة على -التدريب]
 تنافسية

 -حرة( )روماتى مجموعة
 ق4 إ1 ق٢/ الصراع وضع من التنافسية المصارعة على -التدريب

( رومانى) بواجب محدده جولات صوره فى العلوى
 ق4 إ١ ق [ا الصراع وضع من التنافسية المصارعة على -التدريب

( )حرة بواجب محددة جولات صورة فى العلوى
١x الصراع وضع من التنافسية المصارعة على -التدريب ٢٤١ ق4 ق1

 اق قصوى( روماتى) بواجب محددة جولات صورة فى المقلى
 ق١74 ق٢ الصراع وضع من التنافسية المصارعة على التدريب-

( )حرة بواجب محددة جولات صورة فى المقلى
 آق إ١ ق٢/ بالمقاومة التنافسية المصارعة على -التدريب

 الكاملة)رومانى(
١x( )حرة الكاملة بالمقاومة التنافسية المصارعة على -التدريب  ق٦ ق ا

 اق٠ الختام
 خفيفة المشى مع والتهدئة الاسترخاء تمرينات مجموعة أداء

 البساط حول الخفيف
٨٠ بيد،ي



٠١٩٢٠٠٢/٨/٢٠: التاريخ

- ٦٢­

(٣٠ جدول)
 عشر الثانى الأسبوع من وحده

 فناسية( القرة تحن) خططي( رشاقة ، صرعة) بدنم الوحدة من الهدف
٤٦٠ الوحدة رقم
 اقصى%}١00): الحمل شدة

 ت جمل متغيرة بب الثدر ات٠٦+
 أجرام
 الوحدة

 )من
 له± المحلي الجزء
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 نسبة
 العمل
 الى

 الراحة

 متوسطة ث٣x٠٣(٤٠١٩٠٧٠١١٠٢٣ ،١ التالية) التمرينات مجموعة أداء ا اق٠ الإحماء

 الإعداد
 البدنى

 اق ه
 الدائرى التدريب بطريقة التالية التمرينات مجموعة أداء

(٠١١٠١٩٠١٤٠٢١٢٤ ء١) رومانى
(٠١٣٠١١٠٦٠١٠١٨٢٢) حرة

 ح(٢٢ ح،١٣٠ ح٦ ر،٢١ ار،4 ار، والرومانى)ا الحرة مجموعة
 د

 )الرومانى( مجموعة
 العلوى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على ­التدريب

 بواجب محددة جولات صورة فى
 الصراع وضع من التنافسية المصارعة على ­التدريب
 بواجب محددة جولات صورة فى السفلى
 الكاملة بالمقاومة التنافسية المصارعة على -التدريب

٣x١2١ عالية ث٠٣

 ى٢4 ق٢

٢x ٢٤١ اى قصوى ى4 ق٢

 ق٢٧7 ق٣

 مصارعة
 ق٦٠ تنافسية

( )الحرة مجموعه
 العلوى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على ­التدريب

( رومانى) بواجب محددة جولات صورة فى
 الصراع وضع من التنافسية المصارعة على التدريب
 السفلى

 الكاملة بالمقاومة التنافسية المصارعة على ­التدريب
 -حرة( )رومانى مجموعة يسند

 العلوى الصراع وضع من التنافسية المصارعة علي التدريب
( روماتى) بواجب محددة جولات صورة فى

 العلوى الصراع وضع من التنافسية المصارعة على التدريب-
 )حرة( بواجب محددة جولات صورة فى

 الصراع وضع من التنافسية المصارعة على ­التدريب
( رومانى) يواجب محددة جولات صورة فى السفلى

 الصراع وضع من التنافسية المصارعة على التدريب
( )حرة بواجب محددة جولات صورة فى السفلى
 الكاملة بالمقاومة التنافسية المصارعة على -التدريب

 )رومانى(
( حرة الكاملة) بالمقاومة التنافسية المصارعة على -التدريب

٢x  ق4 ق2

٢x ٢٤١ "ق فصوى ق4 ق٢

 ق٢٧1 ق٣

 ق١٧4 ق٢

 ق١٧4 ى٢

٢٤١ ق١٢4 ى٢
 اق فصوى

١x  ق4 ق

١٢ ق٢

١x  ق٢

 آق

 اق

 الخفيف المشى مع والتهدئة الاسترخاء تمرينات مجموعة أداء اق٠ الختام
 البساط حول

 خفيفة

 ب جبيسيحي، يسررا ويجيد±يوي يييدييسسجيججوي


