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  وضع من  البرم دفاعات لأداء الخاصة  البدنيه  القدرات علي  تدريبي برنامج تاثير
 الرومانية                                                              المصارعة  للاعبي  أرضا الصراع

 *أ.د / أحمد عبد الحميد عماره   . 
 **أ. م.د / محمد بيلى إبراهيم . 

 *** الباحث/ رضا سامى على حماد 
 الملخص 

     الهدف من الدراسة التعرف على تأثير برنامج تدريبي مقترح على بعض القدرات البدنية الخاصة  
استخدم الباحث    سنة.  17لأداء دفاعات البرم من وضع الأرضي لناشئي المصارعة الرومانية تحت  
بعدي( لمجموعتين إحداهما    -المنهج التجريبي، وذلك باستخدام التصميم التجريبي ذو القياس )قبلي  

ضابطة والأخرى تجريبية، وذلك لمُناسبته لطبيعة هذا البحث ، تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية  
لرياضي بمحافظة المنوفية ، حيث  سنة بنادي مليج ا  17من ناشئي رياضة المصارعة الرومانية تحت  

ق دالة إحصائياً بين متوسطات  ( لاعبة ، وكانت أهم النتائج وجود فرو 18بلغ إجمالي حجم عينة البحث )
 القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية لصالح القياسات البعدية نتيجة البرنامج التدريبى المقترح .  

 
 المصارعة الرومانية    –دفاعات البرم   - القدرات البدنية الخاصة  -الكلمات الإستدلالية :

 
 
 
 
 
 
 
 
 أستاذ المصارعة ورئيس قسم نظريات وتطبيقات المنازلات والرياضات المائية كلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات  * 
 ** أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات المنازلات والرياضات المائية كلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات  

* باحث ماجستير بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية ورياضات المضرب كلية التربية الرياضية جامعة مدينة  **
 السادات 
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 مقدمة ومشكلة البحث  
 -أولا : مقدمة البحث :

  الحياة   ورقى   لتقدم   الرئيسههههههية   الأسههههههبا    أحد   يعد   الحالى   الوقت   فى   العالم   يشهههههههد    الذى   التقدم   إن 

  المجال   ومنها   الحياة   مجالات   جميع   التقدم   هذا   وشههم    ،   المدروس   العلمى   التخطيط   خلال   من   البشههرية 

  تطوير   على   المدر    التدريبية   بالعملية   المتعلقة   العلمية   والبحوث   الدرسههههههات   سههههههاعدت   فقد   ،   الرياضههههههى 

  المهدخه    هو   البهدنى   الجهانه    ويعهد   ،   التهدريبيهة   العمليهة   نجهاح   فى   تؤثر   أن   يمكن   التى   بهالمتييرات   معرفتهة 

 .   الرياضية   المهارات   وإتقان   لأداء   والأهم   الرئيسى 
 حركات  شههك   على  القديم   الزمن  في  الإنسههان  النفس،عرفها  عن  الدفاع  فنون  من  فن  المصههارعة 

 المصهههريين  القدماء  مارسهههها  والمهارة،  القوة  على   يعتمد  فنا  لتصهههبح  وارتقت  تطورت  ثم  وبدائية،  عفوية 

 ( 65:43المحليين)  والسكان  والأفراد   العائلات  بين  منافسات  بشك  
 حيث  الأخرى  الرياضهههات   من  كثير  عن  بها  تنفرد  ومميزات  خصهههائ   لها  المصهههارعة  ورياضهههة 

 كما  هجومية،  دفاعية  ومهارات  دفاعية  هجومية   ومهارات  دفاعية  ومهارات  هجومية  مهارات  تتضهههمن 

  أثناء  القرار  اتخاذ  سهههرعة  علي  خلالها  من  المصهههارع  تسهههاعد  عقلية  وقدرات   إرادية  سهههمات  تتطل   أنها 

 ( 24:47)   تواجهه  التي  المتييرة  المواقف  وخلال  المنافسة 
 المسههههههتويات  نجاز  وا    الفوز  لتحقيق  خاصههههههة  قدرات  تتطل   التي  الرياضههههههات  من  والمصههههههارعة 

 والخططية  المهارية  النواحي  جميع   من  وتكام   شههههههههههمولية  ذو  متميز  جيد  إعداد  إلى  وتحتاج  العالية 

 ( 2:38والعقلية)  والبدنية 
 لطبيعة  نظرا  والخططي   والمهاري  البدني  الإعداد  من  عالية  درجة  تتطل   المصهههارعة  فرياضهههة 

 الوقهت  في  تنفيهذهها  ینبيي  التي  والحركهات   والخطفهات  المسهههههههههههههههكهات  من  بهالعهدیهد  یتميز  الهذي  الأداء 

 مسهتوى  بين  ما  الصهراع  لمواقف  طبقا  الجسهم  وضهع  مسهتوى  في   المسهتمر  بالتييير  یتميز  كما  المناسه  

 ( 4:47)  ومنخفض   ومتوسط  عالي 
 والازدهار  الاجتماعي   والرقي  التقدم  مظاهر  من  مظهرا  أصهههبح  العالمية  للمسهههتويات  والوصهههول 

 الرياضهههههي  المجال  في  المتخصهههههصهههههين  قب    من  العلمية  الجهود  كافة  وجهت  لذا  للدولة،  الاقتصهههههادي 

 المرتبطة  المشهههههاك   مختلف  تعالج  والتي  الخاصهههههة،  البحوث   إجراء  طريق  عن  الرياضهههههية  بالأنشهههههطة 

  المسههههههتويات  إلي  باللاعبين  للوصههههههول  العلمية  الحلول  إلي  التوصهههههه   وكذا  عامة،   الرياضههههههي  بالنشهههههها  

 ( 40:35 (علمية  ونظريات  أسس  من  العلم  استحدثه  ما  علي  ذلك  في  معتمدین  العالمية 
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  والتكنيك   الأداء   في   بالدقة   المتميز   الفني   والأداء   الجمالي   بالشهههههههك    الرومانية   المصهههههههارعة   تتميز 

  الصههراع   لوضههع   طبقا   مختلفة   مهارات   لعدة   الرومانية   المصههارعة   في   الحركات   وتنقسههم   للحركة   الصههحيح 

 "   أسف    إلي   أعلي   من   "الصراع   أخر   وضع   إلي   الصراع   بدء   وضع   من   أوالانتقال 
   الرومانية   المصارعة   حركات 
  وهي   الحركات   تنفيذ   المصهههارع   منة   یبدأ   الذي   الصهههراع   لوضهههع   طبقا   الرومانية   المصهههارعة   حركات   تتنوع 
   أما 

 .   "عاليا   وقوفا   الصراع   وضع   من   حركية   مهارات  •
 . أرضا   الصراع   وضع   إلي   وتنتهي  عاليا   الصراع   وضع   من   تبدأ   انتقالية   حركية   مهارات  •
                                                                         ( 172:47)     "   "أسف    أرضا   الصراع   وضع   من   حركية   مهارات  •
 النزالية   الرياضات  من  المصارعة  أن  )م  2003 )  البدیوى  فوزى  إیها   بريقع،  جابر  محمد  ويذكر 

 وخلال   المنافسات  قب   ما  وفترة  الإعداد  فترة  أثناء  شدید  بدنى  بمجهود  فيها  المصارع  يقوم  التى  العنيفة 

  التدريبى  الموسم  تقسيم  یتم  حيث  ,التدريبى  البرنامج  لوضع  جيداً  التخطيط  يج   لذلك  ,المنافسات 

SEASON TRAINING   إلى  فترة  ك   تهدف  أن  على  ,فترة  بك   الخاصة  الأهداف  تحدید  مع  فترات  إلى  
   .   الجهد  وبذل  الإستمرار  على  يحثه  مما  تقدمه  ومتابعة  المصارع  قدرات  تنمية 

 علميه  ومباديء  أسس  على  ترتكز   وأصبحت  مذه   بشك   تطورت  المصارعه  رياضه  أن 

  .   للحركات  أدائه  أثناء  الفنيه  بالنواحى   للإرتقاء  التدريبيه  للبرامج  بالتخطيط  الكبير  الإهتمام  إلى  بالإضافه 
 (98:38 ) 

 - : البحث مشكلة ثانيا
  كلاع   الرومانية   المصارعة   أبطال   أحد   كونه   الباحث   خبرة   خلال   من   وذلك   البحث   مشكله   نشات 

  المعسكرات   من   العدید   في   شارك   وأيضا   والدولية   المحلية   البطولات   في   المراكز   من   العدید   حقق   دولي 

  الأداء   من   مستوي   اعلي   علي   كانوا   الذین   القوية   والمنتخبات   الفرق   من   العدید   فيها   تواجد   والتي   الدولية 

  استطاع   ،فقد   الرياضية   الأندية   في   التدري    مجال   في   الباحث   عم    خلال   من   وأيضا   والمهاري   الفني 

  تأخر   وجد   ،وقد   المصرية    الرومانية   المصارعة   وكذلك   العالمية   الرومانية   المصارعة   متابعة   الباحث 

 .   العالمى   التقدم   مواكبة   عن   المصرية   االرومانية   المصارعة 
  المصارعة   رياضة   في    الأبحاث   من   النوع   هذا   لمث    العربيه   المكتبه   ندر    الباحث   یلاحظ   كما 

 الرومانية. 
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  یتم   والتي   المباريات   نتائج   علي   تاثيرا   الأكثر   هي   الأرضي   الصراع   في   المنفذة   المهارات   يعتبر 
  عند   الضعف   نقا    من   الأرضية   الدفاعات   وإن   المنافسات   في   النقا    من   كبير   عدد   خلالها   من   التسجي  
  علي  دلي   خير  2016 جانيرو  ريودي  الأولمبية   الألعا    لبطولة   إحصائية  أخر  ان  حيث  المصارعين 

  بسب   الضعف  نقطة  وجاءت  الأرضي  الصراع  خلال  من  نقا   تسجي   نسبة  اعلي  تسجي   تم  حيث  ذلك 

  والمهارات   الأراضي   والصراع   عاليا   الصراع   من   الهجومية   باالمهارات   المدربين   إهتمام   ومنها   أسبا    عدة 

  إلي   التدريبية   برامجهم   في   كافي   بشك    الالتفات   وعدم   التدربيبة   برامجهم   في   عاليا   الصراع   في   الدفاعية 
  –   القصوى   القوة -  الأنفجارية   القوة   )   الأرضية   بالدفاعات  العناصرالخاصة   أهم   ومن   الأرضية   الدفاعات 
  أن   (    الرشاقة   -    المرونة   -    الفع    رد   سرعة   –   بالسرعة   المميزة   القوة   -    الثابتة   القوة   -    القوة   تحم  
  حيث  من   العضلات   تلك   وتنقسم   العضلات   من   مجموعة   علي   تعتمد   مهارة   أي   في   الحركية   العملية 
  تلك   ومن   مثبتة   وعضلات   مساعدة   بمثابة   وعضلات   ثانوية   وعضلات   رئيسة   عضلات   إلي   فاعليتها 
  –   الدالية   العضلة   –   الفخذية   روؤس   الأربع   ذات   العضلة   –   الكبرى   الصدرية   ا)العضلة   العضلات 
 (   البطنية   المائلة   العضلة   –   البطنية   المستقيمة   العضلة   –   العضدية   الروؤس   الثلاثية   العضلة 
  الحالية   الفترة   في   للمصارعة  الدولي   الاتحاد   قب    من   المصارعة   لقانون   الأخيرة   التعدیلات   ان   كما 

  من   الخروج   من   المدفاع   المصارع   يمنع   كما   الأرضي   الوضع   في   المهاجم   اللاع    صالح   في   والسابقة 
  أن   إلي   نصت   القانون   تحدیثات   أخر   في   أن   كما   مباشر   بشك    للامام   التحرك   من   منعه   وأيضا   الزون 
  ومن   المهاجم   اللاع    مسكة   فك   محاولة   او   المسك   عن   المهاجم   إعاقة    له   يسمح   لا   المدفاع   اللاع  
  اللاعبين   علي   اكبر   ع ء   إلي   أدي   مما   المهاجم   اللاع    صالح   في   القانون   في   التييرات   الواضح 

 البرمة.    الدفاع   وخاصة   الدفاع   على   قدراتهم   بتطوير 
  بالنسهبة   القهوة   أهميهة   (علهى   2005)   الروبي"   رضا   ومحمهد   ( 2003)   محمهود   علهى   ""مسهعد   ويتفهق 

  مههن   يسههتفيد   بحيههث   قدراتههه   حههدود   فههي   یتصههارع   كيههف   يعههرف   الههذي   ههو   الجيهد   والمصهارع   للمصهارع 
  فاعليه   أكثهر   يكهون   حتهى   المفضهلة   حركاتهه   تنميهة   عليهه   ويجه    بهها،   یتميهز   التهي   المختلفهة   الإمكانيههات 

  یهههتمكن   الجيهههد   المههههاري   بهالأداء   ويتميهز   مرتفعهة   بدنية   بقدرات   یتمتع   الذي   والمصارع   المباريات،   في 

  لتنميهة   الرئيسهة   الوسهيلة   ههي   معها   والمههاري   البهههدني   الإعهههداد   تمرينهههات   وتعتبهههر   المتميهههز   الأداء   مهههن 

  الهربط   معهاودة   فهي   كبيهر   بشهك    تسههم   حيهث   المنافسات   وقب    الإعهداد   فترتهي   أثنهاء   الرياضهية   الفورمهة 

  أصهع    ظروفهه   تكهون   بحيهث   التمرينهات   مهن   النهوع   ههذا   تنظهيم   ويمكهن   الرياضهية،   الفورمهة   عناصهر   بهين 

 ( 35:44)   ( 8:   48)   المباريات   ظروف   من 
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  فهههي   عليهههها   الاعتمهههاد   یهههتم   التهههي   الأساسهههية   البدنيهههة   الصهههفات   أههههم   أحهههد   العضهههلية   القهههوة   صهههفة   تعهههد 
 .   البرمة(   )دفاع   مهههارة   أداء   فعاليهة   وخصوصهاً   المصهارعة   رياضهة   فهي   الإنجهازات   أفضه    تحقيهق 
  )قوة   العضلية   القهههههههههوة   مجموعهههههههههة   أن   م( 2006)   حسن"   قاسم   م(، 2002)   إبراهيم   "مفتى   ويتفهههههههههق  
  هههههههههذا   عضههههههههد   كمهههههههها   المصههههههههارعة   إنجههاح   فههي   الأكبههر   العام    هي   انفجارية(   قوة  - عضلية   قدرة   - قصوة 

  اللياقههة   عناصههر   أكثههر   القههوة   أن   مكلههوى  MECLOY اثبههت   حينمهههههههها   الرياضههههههههية   التربيههههههههة   رواد   احههههههههد   الههههههههرأي 

  كههههههى   قههههههوتهم   تنميههههههة   علههههي   يعملههههههون   فالمصههههههارعون   للمصههههههارعين،   الحركههههي   الأداء   فههي   أهميههة   البدنيههة 

  خلال   بسهههههولة   والمسههههك   والههههدفع   الرفههههع   ن   یههههؤدو   أن   يمكههههن   حتههههى   للمبههههاراة   الفنيههههة   المتطلبههههات   تناسهههههههههههه  

 (. 103:34() 85:49)   الصراع 
  المصارعة،   لرياضة   المهههاري   الأداء   مسههتوي   فههي   ومههؤثرا   هامهها   عاملا   القصوى   القوة   فإن   ثم   ومن 

  من   النوع   هذا   تتطل    التي   للحركات   أدائه   كفهاءة   مهن   يحهد   إنمها   المناسهبة   القهوة   إلي   المصارع   افتقار   وان 
 (56:29 .) 

 & NORMAN   ونورمههههههههههان   مههههههههههاكلوى   عههههههههههن   نقههههههههههلا  م( 2000)   البصير"   عبد   عادل   يشههههههههههير   و    

MACLOY  الكفههههاءة   مههههن   عاليههههة   درجههههة   تسههههجي    يسههتطيعون   العضههلية   بههالقوة   یتميههزون   الههذین   الأفههراد   أن  

  البطولههة،وا   مراتهه    أعلههى   إلههى   الفههرد   وصههول   عليههها   یتأسههههس   التههههي   هههههي   العضههههلية   القههههوة   أن   و   البدنيههههة 

نهها   (. 82:23)   التحم    و   كالسرعة   البدنية   الكفاءة   عناصهر   تنميهة   علهى   تهؤثر   ٕ 
  علمية   أسههههههس   وفق   بها   التحكم   إن   إلا   العضههههههلية   القوة   لتطوير   كثيرة   وأسههههههالي    طرق   لوجود   ونظرا 

  تتطل    ما   ،وهذا   أفضههههه    نتائج   تعطي   ربما   مختلف   بطرق   التمرينات  تقنين   في   الشهههههدة   ناحية   من   جدیدة 

  تدريبات   بان   نرى   والتي   عام   بشههههههههههههك    العضههههههههههههلية   بالقوة   یهتم   تدريبي   أسههههههههههههلو    أفضهههههههههههه    إيجاد   في   منا 

  الأخرى   البهدنيهة   بهالقهدرات   یتحكم   خلالهه   من   والتي   المطلوبهة   القوة   إنتهاج   الأكثر   (هو   )الثهابهت   الایزومتري 

 .   المختلفة   بانواعها   العضلية   القوة   وخصوصا 
  المباراة   علي   والسهههههههههيطرة   الخططي   الجان    إلي   العليا   المسهههههههههتويات   في   واللاعبين   المدربين   توجة 

  آثر   وبالتالي   المهاجم   اللع    خلال   من   الوضههههع   ذلك   في   التسههههجي    لسهههههولة   الأرضههههي   للصههههراع   وتوجيها 
  من   البرمهة   الهدفهاع   أن   كمها   التهدربيبهة   وبهالتهالي   التكتيكي   توجيههاتم   في   الأخرى   المسهههههههههههههههتويهات   جميع   علي 

  شههبا  -   )ناشههئين   العمرية   المراح    جميع   مع   إسههتخدامها   يمكن   والتي   معقدة   واليير   الأسههاسههية   المهارات 

 كبار(. - 

 ثالثاً : هدف البحث:
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التعرف على تهأثير برنهامج تهدريبي مقترح على بعض القهدرات البهدنيهة الخهاصههههههههههههههة  لأداء دفهاعهات 
 سنة. 17البرم من وضع الأرضي لناشئي المصارعة الرومانية تحت 

 فروض البحث:رابعاً : 
توجد فروق دالة إحصهائية بين متوسهطات القياسهات القبلية والبعدية لمجموعة البحث الضهابطة في   - 1

القدرات البدنية الخاصهة لأداء دفاعات البرم من وضهع الأرضهي لناشهئي المصهارعة الرومانية تحت 
 سنة، ولصالح القياس البعدي. 17

توجد فروق دالة إحصهائية بين متوسهطات القياسهات القبلية والبعدية لمجموعة البحث التجريبية في   - 2
مسهههههههتوى القدرات البدنية الخاصهههههههة لأداء دفاعات البرم من وضهههههههع الأرضهههههههي لناشهههههههئي المصهههههههارعة  

 سنة، ولصالح القياس البعدي. 17الرومانية تحت 

توجد فروق دالة إحصائية بين متوسطات القياسات البعدية لمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية    -  3
في مسههههتوى القدرات البدنية الخاصههههة لأداء دفاعات البرم من وضههههع الأرضههههي لناشههههئي المصههههارعة  

 سنة، ولصالح المجموعة التجريبية. 17الرومانية تحت 

 خامساً :المصطلحات المستخدمة في البحث 
 -المصارعة: 

بأنها منازلة بين مصارعان وفقا للقوانين الموضوعة وفيها يحاول ك  مصارع السيطرة علي  
حركة منافسة وذلك من خلال المهارات الفنية والحركات المركبة والقدرات الخططية وك  ما يمتلكة 

 ( 8:43المصارع من إمكانيات بدنية ونفسية .)
 -البرم :

أحد المهارات الهجومية من وضع الصراع الأرضي التي يقوم بها اللاع  المهاجم بتطويق  
آخر.  للاع   كام   دوران  أج  عم   الفنية من  بخطواتها  المهارة  وإعداد  المنافس  اللاع   وسط 

 )تعريف اجرائي (
 - الصراع ارضا :

هو عبارة عن مجموعات من المهارات تؤدى من الوضع ارضا بيرض اقلا  المنافس لتثبيت 
 ( 4:43الكتفين او إحراز نقا  .)
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  -الدفاع :
الخطوات والتحركات التي يقوم بها اللاع  من اج  التصدي لمحاولات الخصم في  هو

 )تعريف اجرائي ( تنفيذ مهارة ما .   
   -المستويات العليا :

  .اوالاولمبيهي قمة الهرم التنافسي في اى رياضة او منافسة على المستوى العالمى 
 )تعريف اجرائى (

 :القوةالقصوى 
 (112:26هي قدرة الفرد علي إخراج أقصي قوة ممكنة . ) 

 القوة الثابتة :
 هي الأكثر إنتاج للقوة المطلوبة .  )تعريف الإجرائي (

 إجراءات البحث:
 أولًا: منهج البحث: 

بعدي(  -المنهج التجريبي، وذلك باسههتخدام التصههميم التجريبي ذو القياس )قبلي   الباحثاسههتخدم  
 لمجموعتين إحداهما ضابطة والأخرى تجريبية، وذلك لمُناسبته لطبيعة هذا البحث.

 ثانياً: عينة البحث:
سنة    17تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئي رياضة المصارعة الرومانية تحت  

الرياضي   للموسم  للمصارعة  المصري  بالاتحاد  والمُسج   المنوفية،  بمحافظة  الرياضي  مليج  بنادي 
 ( ناشئ .. تم تقسيمهم كالتالي:26م، حيث بلغ عدد أفراد عينة البحث )2022م/ 2021

 ـ عينة البحث الأساسية:  1
 العدد كالتالي: سنة. تم تقسيمها إلى مجموعتين متساويتين في  17( ناشئ تحت 16وعددها )

 ( ناشئين، یتم تطبيق البرنامج المُقترح عليها.8أ ه المجموعة التجريبية: وعددها )
 ( ناشئين، یتم تطبيق البرنامج التقليدي عليها.8المجموعة الضابطة: وعددها ) -  

  عينة البحث الاستطلاعية: – 2

سنة من نفس النادي ومن خارج عينة البحث الأساسية، وذلك   17( ناشئين تحت  10وعددها )
لإجراء الدراسات الاستطلاعية وحسا  المُعاملات العلمية للاختبارات )قيد البحث(، حيث تم تقسيمهم  

 إلى مجموعتين متساويتين في العدد كالتالي:
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 ( ناشئين منتظمين في التدري .5مجموعة مميزة: وعددها )أ ـ 
 ( ناشئين غير منتظمين في التدري .5مجموعة غير مميزة: وعددها ) -  

 ( یوضح تصنيف عينة البحث الأساسية والاستطلاعية.2والجدول )

 ( 2جدول )

 تصنيف عينة البحث الأساسية والاستطلاعية 

 النسبة المئوية %  العدد  عينة البحث

 الأساسية 
 8 الضابطة 

16 
30.77 % 

61.54 % 
 % 30.77 8 التجريبية

 الاستطلاعية
 5 مميزة

10 
19.23 % 

38.46 % 
 % 19.23 5 غير مميزة

 % 100 26 الإجمالي

 اعتدالية بيانات عينة البحث الأساسية: - 3

بيههههانههههات عينههههة البحههههث )النههههاشههههههههههههههئين تحههههت    البـــاحـــثقههههام    سههههههههههههههنههههة(،   17بههههالتحقق من اعتههههداليههههة 
 نهاشههههههههههههههئ في مُتييرات النمو )السههههههههههههههن، الطول، الوزن(، العمر التهدريبي، وذلهك    (26)والبهالغ عهددهها  

 (.3كما هو موضح بالجدول )
 ( 3جدول )

 في بعض المُتغيرات المُختارةاعتدالية بيانات عينة البحث  

وحدة   المُتغيرات المُختارة
 القياس 

 المتوسط 
 الانحراف   الوسيط  الحسابي 

 الالتواءمُعامل  المعياري 

مُتييرات  
 النمو

 1.22 - 0.37 17.00 16.85 سنة السن
 0.61 - 3.61 175.00 174.27 سنتيمتر الطول 
 0.36 3.87 66.00 66.46 كيلوجرام  الوزن 

 0.27 - 1.31 6.00 5.88 سنة العمر التدريبي

( أن مُعاملات الالتواء لقياسههههات عينة البحث في بعض المُتييرات المُختارة قد 3یتضههههح من جدول )
 ، مما یدل على اعتدالية بيانات عينة البحث. (3)± انحصرت ما بين 

 

24ن =   

26ن =   
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 ثالثاً : وسائل وأدوات جمع البيانات :
 لجمع البيانات والمعلومات المتعلقة بهذا البحث تم استخدام الأدوات والوسائ  التالية:

 المسح المرجعي :
بإجراء مسههههح للدراسههههات والمراجع العلمية المتخصههههصههههة في رياضههههة المصههههارعة وعلم   الباحثقام  

 -وذلك بهدف: للباحثالتدري  الرياضي التي توافرت 
 تحدید وحصر المتييرات البدنية والمهارية التي تتناس  مع عينة البحث. -أ
 تحدید الاختبارات البدنية والمهارية التي تتناس  مع طبيعة البحث.  -  
 تحدید وحصر محتويات البرنامج التدريبي. -ج
  تحدید وحصر تدريبات القوة المستخدمة بالبرنامج التدريبي.  -د 

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث :
  -تم استخدام الأدوات والأجهزة التالية:

 ميزان الكتروني لقياس الوزن لأقر  كيلو جرام ، جهاز الريستاميتر لقياس الطول " بالسنتيمتر ". -
جهاز دیناموتير   سهههههاعة إيقاف لقياس الزمن لأقر  جزء من الثانية ، كرات طبية ، أحبال مطاطية ،  -

 ، جهاز مينوميتر .
 شريط للقياس ، مقاعد سويدية ، أطواق ، أوزان مختلفة . بسا  قانوني ، -

 استمارات البحث :
 ( 1استمارات تسجيل البيانات الخاصة بأفراد البحث : مرفق) 

بتصههههميم اسههههتمارات لتسههههجي  القياسههههات الخاصههههة بالبحث بحيث تتوافر فيها البسههههاطة    الباحثقام  
 وسهولة دقة التسجي  من أج  تجميع البيانات وجدولتها تمهيداً لمعالجتها إحصائياً وهى كما یلي: 

 العمر التدريبي(.  –الوزن  –الطول  –استمارة تسجي  قياسات اللاعبين في متييرات )السن  -
 استمارة مجمعة لتسجي  قياسات اللاعبين في الاختبارات البدنية.  -    
 استمارة مجمعة لتسجي  قياسات اللاعبين في الاختبارات المهارية.  -    

 الاختبارات المستخدمة:
 (2الاختبارات البدنية: مرفق ) ( أ)
 قياس القوة القصوى الثابتة لعضلات القبضة اليمنى واليسرى )جهاز المانوميتر(.   -
 قياس القوة القصوى الثابتة لعضلات الظهر والرجلين )جهاز الدیناموميتر(. -
 كبارى(.  3إختبار القوة المميزة بالسرعة )زمن ادء عدد  -
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إختبار تحم  القوة )عدد مرات أداء مهارة الرمية الخلفية بالشاخ  ثلث وزن اللاع  فى  -
 .دقيقة واحدة (

 ث( .10الرشاقة الخاصة )أكبر عدد من المرات لأداء مهارة الكوبرى فى   إختبار -
 إختبار المرونة )إختبار الكوبرى (   -
 الدراسة الاستطلاعية: -رابعاً 

،  17/5/2022إلى   14/5/2022تم تنفيذها على عينة الدراسهههههة الاسهههههتطلاعية خلال الفترة من  
 :حيث أسفرت عن التأكد من

 صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في الاختبارات )قيد البحث(. •
 تدري  المُساعدین على كيفية تطبيق وتسجي  نتائج الاختبارات )قيد البحث(. •
 المُحتم  ظهورها أثناء إجراء الاختبارات لتلافيها في الدراسة الأساسية.الأخطاء  •
 صلاحية الأدوات والأجهزة الموجودة في صالة تدري  الأثقال. •
 تجري  بعض وحدات البرنامج المُقترح. •
 تحدید جرعات البداية لك  تدري  )تقنين الاحمال التدريبية(. •
 توافر المُعاملات العلمية للاختبارات )قيد البحث(. •

عاملات العلمية للاختبارات )قيد البحث(.
ُ
 خامساً: الم

 حساب المُعاملات العلمية للاختبارات )قيد البحث(:  - 1

 صدق الاختبارات )قيد البحث(:  -أ 
تم حسههها  صهههدق الاختبارات )قيد البحث( عن طريق إيجاد صهههدق التمایز، وذلك بتطبيقها على 

 :التي قُسمت إلى مجموعتينعينة الدراسة الاستطلاعية. 
 سنة. )يمثلوا المجموعة المُميزة(. 17( ناشئين تحت 5المجموعة الأولى: بلغ عددها ) •

 سنة. )يمثلوا المجموعة غير المُميزة(.  17( ناشئين تحت 5المجموعة الثانية: بلغ عددها ) •

( یوضههح دلالة الفروق بين متوسههطات قياسههات المجموعتين المُميزة وغير المُميزة في 3والجدول )
 الاختبارات )قيد البحث(.
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 ( 3جدول)

 مُعاملات صدق الاختبارات )قيد البحث( 

 اختبارات القدرات البدنية 
 )قيد البحث( 

وحدة  
 القياس 

"قيمة  المجموعة غير المميزة  المجموعة المميزة Z "  
 ±ع س ±ع س المحسوبة

القوة القصوى 
 لعضلات القبضة 

* 6.67 1.48 43.20 1.14 46.60 كجم اليمنى  
* 17.96 0.71 37.00 0.55 41.40 كجم اليسرى   

القوة القصوى 
 لعضلات 

* 6.86 1.67 176.40 2.61 184.40 كجم الرجلين   
* 6.28 2.79 129.40 2.28 135.80 كجم الظهر   

* 5.72 0.71 8.00 0.55 6.60 ثانية القوة المميزة بالسرعة   
القوة تحمل  * 4.81 1.00 5.00 0.84 6.80 عدد    

* 4.02 0.45 3.20 1.00 5.00 عدد  الرشاقة الخاصة  
* 9.05 2.07 37.40 1.58 31.00 سم مرونة العمود الفقري   

* 6.69 2.86 26.20 2.07 32.40 ثانية الاتزان الثابت  

 1.96( الجدولية = ± Z* قيمة )

بين متوسهههههطات  (0.05)  إحصهههههائياً عند مسهههههتوى دلالة( وجود فروق دالة 3یتضهههههح من جدول )
قياسههههات المجموعتين المُميزة وغير المُميزة، ولصههههالح متوسههههطات المجموعة المُميزة في الاختبارات )قيد  
البحث(، مما یدل على أنها تسهههتطيع التمييز بين المجموعات مختلفة المسهههتوى، وبالتالي فهي اختبارات  

 صادقة فيما وضعت من أجله.
 ثبات الاختبارات )قيد البحث(:  -ب 

قهام البهاحهث بهإيجهاد مُعهاملات ثبهات الاختبهارات )قيهد البحهث( بهاسههههههههههههههتخهدام طريقهة تطبيق الاختبهار  
سهههههنة    17( ناشهههههئين تحت  5على عينة الدراسهههههة الاسهههههتطلاعية وعددها )  Test-Retestوإعادة تطبيقه  

يمثلوا المجموعة المُميزة، حيث أعتبر الباحث نتائج القياسههههههههههات الخاصههههههههههة بالصههههههههههدق للمجموعة المُميزة 
( أربعة أيام تحت 3بمثابة التطبيق الأول، ثم الباحث قام بإعادة تطبيق الاختبارات بفاصههه  زمني قدر  )

( یوضهههههههههههههح مُعاملات الارتبا  بين التطبيق وإعادة التطبيق  4بنفس التعليمات، وجدول )نفس الظروف و 
 للاختبارات )قيد البحث(.

  

5=  2= ن 1ن  
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 ( 4جدول )

 مُعاملات الثبات للاختبارات )قيد البحث(

 اختبارات القدرات البدنية 
 )قيد البحث( 

وحدة  
 القياس 

قيمة )ر(  إعادة التطبيق  التطبيق 
 ±ع س ±ع س المحسوبة

القوة القصوى 
 لعضلات القبضة 

*   0.94 1.30 46.80 1.14 46.60 كجم اليمنى  
* 0.92 0.89 41.60 0.55 41.40 كجم اليسرى   

القوة القصوى 
 لعضلات 

* 0.96 2.00 184.00 2.61 184.40 كجم الرجلين   
* 0.97 2.41 136.40 2.28 135.80 كجم الظهر   

* 0.92 0.89 6.40 0.55 6.60 ثانية القوة المميزة بالسرعة   
* 0.90 1.00 7.00 0.84 6.80 عدد  تحمل القوة   

* 0.91 1.10 5.20 1.00 5.00 عدد  الرشاقة الخاصة  
* 0.97 1.79 31.20 1.58 31.00 سم مرونة العمود الفقري   

* 0.96 2.41 33.40 2.07 32.40 ثانية الاتزان الثابت  

 0.878( = 0.05(، مستوى معنوية )3=  2 -* قيمة )ر( الجدولية عند د.ح )ن 

( أن قيم مُعاملات الارتبا  بين التطبيق وإعادة التطبيق للاختبارات )قيد البحث( 5یتضههههح من جدول ) 
، مما یدل (0.05)، وهذ  القيم دالة إحصههههائياً عند مسههههتوى دلالة (0.97 :  0.90)قد تراوحت ما بين  

 على ثبات هذ  الاختبارات.

 خطة تطبيق تجربة البحث الأساسية:  -2

والمُساعدین، مع مراعاة توحيد  الباحثتم تنفيذ خطة تطبيق تجربة البحث الأساسية تحت إشراف  
 :واشتملت خطة التطبيق على ما یليالظروف أثناء إجراء القياسات القبلية والبعدية، 

 القياسات القبلية: - 1
تم إجراء القياسهههات القبلية لمجموعتي البحث )الضهههابطة، التجريبية( في اختبارات المتييرات )قيد 

 م. 23/5/2022إلى یوم الإثنين الموافق  19/5/2022البحث( من یوم الخميس الموافق 
 اعتدالية توزيع بيانات القياسات القبلية للمجموعتين )الضابطة والتجريبية(: -أ 

 للمجموعتين )الضهههههههههههههههابطهة والتجريبيهة(    بهإيجهاد التوزيع الاعتهدالي للقيهاسهههههههههههههههات القبليهة  البـاحـثقهام  
 ( یوضح ذلك.5في اختبارات المتييرات )قيد البحث(، والجدول )

5ن =   
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 ( 5جدول )

 لمجموعتي البحث )الضابطة والتجريبية( القياسات القبلية اعتدالية بيانات  
 البحث(في اختبارات المتغيرات )قيد 

 اختبارات القدرات البدنية 
 )قيد البحث( 

وحدة  
 القياس 

 المتوسط 
الانحراف   الوسيط  الحسابي 

 المعياري 
 مُعامل  
 الالتواء 

القوة القصوى 
 لعضلات القبضة 

0.33 - 1.09 47.00 46.88 كجم اليمنى  
 0.74 1.25 41.00 41.31 كجم اليسرى 

القوة القصوى 
 لعضلات 

 0.10 4.03 184.00 184.13 كجم الرجلين 
 0.00 3.43 136.00 136.00 كجم الظهر 

 1.33 0.70 7.00 7.31 ثانية القوة المميزة بالسرعة 
68. 7.00 6.75 عدد  تحمل القوة   - 1.10  

1.06 - 0.54 5.00 4.81 عدد  الرشاقة الخاصة  
 1.03 1.63 30.00 30.56 سم مرونة العمود الفقري 

 0.23 2.51 32.00 32.19 ثانية الاتزان الثابت

( أن مُعاملات الالتواء للقياسههههههههههات القبلية لمجموعتي البحث )الضههههههههههابطة 5یتضههههههههههح من جدول )
، مما یدل على اعتدالية  (3)± والتجريبية( في اختبارات المتييرات )قيد البحث(. قد انحصهههههههرت ما بين  

 بيانات القياسات القبلية. 
 التكافؤ بين المجموعتين )الضابطة والتجريبية( في القياسات القبلية: -ب 

بهالتهأكهد من التكهافؤ بين المجموعتين )الضههههههههههههههابطهة والتجريبيهة( في القيهاسههههههههههههههات القبلية    البـاحـثقهام  
 ( یوضح ذلك.7لاختبارات المتييرات )قيد البحث(، والجدول )

  

16ن =   
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 ( 7جدول )

بين المجموعتين )الضابطة والتجريبية( في القياسات القبلية التكافؤ    
 لاختبارات المتغيرات )قيد البحث( 

 اختبارات القدرات البدنية 
 )قيد البحث( 

وحدة  
 القياس 

"قيمة  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة Z "  
 ±ع س ±ع س المحسوبة

القوة القصوى 
 لعضلات القبضة 

 0.68 1.20 47.00 1.04 46.75 كجم اليمنى
 0.30 1.41 41.38 1.16 41.25 كجم اليسرى 

القوة القصوى 
 لعضلات 

 0.80 3.82 183.50 4.40 184.75 كجم الرجلين 
 0.39 3.45 135.75 3.62 136.25 كجم الظهر 

 0.50 0.74 7.38 0.71 7.25 ثانية القوة المميزة بالسرعة 
 1.37 0.83 6.88 0.52 6.63 عدد  تحمل القوة 

 0.76 0.64 4.88 0.46 4.75 عدد  الرشاقة الخاصة
 0.25 1.93 30.50 1.41 30.63 سم مرونة العمود الفقري 

 0.40 2.51 32.00 2.67 32.38 ثانية الاتزان الثابت

 1.96( الجدولية = ±  Z* قيمة )

  (0.05)  ( وجود فروق غير دالهههة إحصههههههههههههههههائيهههاً عنهههد مسههههههههههههههتوى دلالهههة7یتضههههههههههههههح من جهههدول )
بين متوسههههههههههطات قياسههههههههههات المجموعتين الضههههههههههابطة والتجريبية، مما یدل على التكافؤ بين المجموعتين  

 )الضابطة والتجريبية( في القياسات القبلية لاختبارات المتييرات )قيد البحث(.
   -سادساً: البرنامج التدريبي :

 خطوات تصميم البرنامج التدريبى :  - 
 -إعداد البرنامج التدريبى بإتباع الخطوات الأتية :  ىتم

قام الباحث بالمسههههههههههههههح المرجعى للدراسههههههههههههههات العربية والأجنبية والكت  العلمية التى تناولت هذ   ▪
مع السههههادة الخبراء  فى مجال المصههههارعة   الباحثالموضههههوعات بجان  المقابلات التى قام بها  

  -للوقوف على الشك  النهائى للبرنامج ، ومن خلال هذا تم الوقوف على عدة جوان  وهى:

 تحلي  الاحتياجات. -أ
 ملائمة محتوي البرنامج لمستوي وقدرات عينة البحث. -ب 
 تحدید خصائ  المرحلة السنية. -ج

8=  2= ن 1ن  
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 تحدید المتييرات الأساسية للبرنامج. -د 
 أسس وضع البرنامج:

 -تم وضع البرنامج التدريبى وفقا للأسس التالية:
 البرنامج وأهداف ك  مرحلة من مراح  تنفيذ .تحدید هدف  •
 بناء البرنامج طبقاً للأسس العلمية  •
 أن یتناس  البرنامج التدريبى مع الأهداف الموضوعه •
 ملائمة البرنامج التدريبى ومحتوياته  للمرحلة السنية للعينة المختارة. •
 مراعاة أن تتشابه التمرينات المستخدمة مع طبيعة الأداء للمهارات قيد البحث. •
 الاحتفاظ بالطريقة التموجية لأجزاء الوحدة التدريبية. •
 تطبيق مبدأ إنتقال أثر التدري . •
 تطبيق تشكي  الحم  المتدرج فى ك  أجزاء الوحدة التدريبية. •
 مراعاة التوازن بين درجات الحم  وفترات الراحة. •
 مرونة البرنامج وقابليته للتعدی   •
 من الدراسات السابقة التى قامت بتصميم برامج تدريبية مشابهه ومرتبطة . الإستفادة •
 مراعاة الفروق الفردية عند وضع البرنامج  •

 :تصميم البرنامج  - 
في ضههوء ما أشههارت إلية المراجع العلمية والدراسههات السههابقة تم تصههميم البرنامج المقترح وفقاً للخطوات 

 -التالية:
 تحديد الهدف من البرنامج المقترح: -أ

برنامج تدريبي لتنمية بعض عناصههر اللياقة البدنية لتنمية مسههتوى الأداء لدفاعات البرم تصههميم   •
 فى المصارعة الرومانية .

 :محتوى البرنامج  -  
 -أشتم  البرنامج التدريبي العام على:

 تدريبات الإحماء العام لتهيئة عضلات الجسم المختلفة ولذلك تنشط الدورة الدموية. •
 تنمية المرونة لمفاص  الجسم مع إطالة العضلات. •
(  30وقد تم اختيار) تحدید تدريبات القوة وتوزيعها داخ  الوحدات تبعاً للنسهبة المئوية المحددة ، •

  (4مرفق )تدريباً تم وضعهم للتدري  من خلال البرنامج المقترح. 
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 -تنظيم الأسلوب التدريبي : -
 -بعد قراءته للعدید من المراجع والدراسات السابقة بعم  الخطوات التالية لتنظيم البرنامج: الباحثقام 
 تشكي  دورة الحم  خلال مراح  البرنامج. -أ 
 تحدید درجة وشدة الحم  الأسبوعية. -  
 تحدید حجم التدري  الإسبوعى واليومي. -ج 
 التوزيع النسبي للإعداد البدني خلال مراح  البرنامج. -د 

 -:دورة الحمل خلال مراحل البرنامجتشكيل  -أ 
من ( خلال دورة الحم    2  – 1الطريقة التموجية في تشهههههكي  الحم  الشههههههري )   الباحثاسهههههتخدم   -  1

الأسهههبوع الأول حتى الأسهههبوع الثاني عشهههر وذلك لأن عدد الوحدات التدريبية خلال الأسهههبوع كانت أربع  
وحدات ومن خلال الرجوع لأراء السهادة الخبراء تم الاتفاق على أن تكون الأحمال التدريبية بعد الأسهبوع  

 (2كما هو موضح بالشك  ) الثاني تتراوح شدتها ما بين الحم  المتوسط والحم  الأق  من الأقصى. 
 تشكيل درجات الحمل الفترية للبرنامج التدريبي.

 
 (2شكل )

 تشكيل درجات الحمل الفترية
 یتضح من الشك  السابق أن:

( 5هي ) ( أسهههههبوع ، بينما الأسهههههابيع ذات الحم  العالى3الأسهههههابيع ذات الحم  المتوسهههههط هي )
( أسهابيع ، وذلك لبرنامج التدري  وذلك من الأسهبوع  4أسهابيع ، أما الأسهابيع ذات الحم  الأقصهى هي )

 الأول وحتى الأسبوع الثاني عشر.
اسهههههههتخدام تشهههههههكي   حيث تم  الوحدات التدريبية اليومية  الطريقة التموجية على مدار  الباحثاسهههههههتخدم   –  2

( وذلك في ضهههههوء تشهههههكي  الحم  الأسهههههبوعي المسهههههتخدم وفقاً لما أشهههههارت إلية المراجع 2  - 1) الحم  
 .( أسبوع12وآراء السادة الخبراء وذلك على مدار) والدراسات السابقة في مجال التدري  الرياضي 
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   -تحديد شدة الحمل: –ب 
 درجة شدة الحم  وفقاً للأتي : الباحثحدد 
 من أقصى قدرة اللاع . %74  -  %50 حم  متوسط : -1

 من أقصى قدرة اللاع .  % 89  - %75حم  عالى :   -2

 من أقصى قدرة اللاع  . %100 -  %90أقصى :  حم  -3

 ( : تشكيل درجات الحمل الأسبوعية للأسبوع ذو الحمل المتوسط   1)  

 
 (3شكل )

 تشكيل درجات الحمل الأسبوعية للأسبوع ذو الحمل المتوسط 
 

 ( : تشكيل درجات الحمل الأسبوعية للأسبوع ذو الحمل العالى  2) 

 
 (4شكل )

 تشكيل درجات الحمل الأسبوعية للأسبوع ذو الحمل العالى 
  

                      
                              

                                         

           •

        •   

       •    • 

           90    105    90   120  

 

                                 

                              
                                         

           •

      •    • 

         •   

           105   90    105   120  

 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


    

  

 
 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg - 303  - 

 

ISSN (print) : 2636-3860  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 
 2023  يناير( 2( العدد )39المجلد )

ISSN (print) : 2636-3860  

  لأ   ع ذ             تشكيل درجات الحمل الأسبوعية 

 
 (5شكل )

 تشكيل درجات الحمل الأسبوعية للأسبوع ذو الحمل الأقصى
 - تحديد حجم التدريب الإسبوعى: -ج

 - بتحدید حجم التدري  الإسبوعى كما یلي:  الباحثقام 
 مجموع زمن الحم  المتوسط خلال أسبوع من فترة الإعداد الكلية  -1
 ق 405=   120+105+ 90× 2   
 مجموع زمن الحم  الأق  من الأقصي خلال أسبوع من  فترة الإعداد الكلية    -2
 ق  420=   90+ 105+120× 2  
 مجموع زمن  الحم  الأقصى خلال أسبوع من فترة الإعداد الكلية  -3

 ق 435=  120+105+90×2  
 ( 8جدول )

 حجم التدريب الإسبوعى للبرنامج التدريبى المقترح 

 الأسبوع            الحملشدة  حجم الحمل 
 الحمل

الأسبوع  
 الأقصى

الأسبوع الأقل  
 من الأقصى 

الأسبوع  
 المتوسط   

 1 1 2 الحمل الأقصى %100 - %90 ق 120
 1 2 1 الحمل العالى  % 89 - %75 ق 105
 2 1 1 الحمل المتوسط  % 74 - %50 ق 90

 -التوزيع النسبي للإعداد البدني خلال مراحل البرنامج: -د 
  -التوزيع الزمني لمحتويات البرنامج التدريبي خلال الوحدات التدريبية اليومية: -1

                                 

                              
                                         

     •     • 

        •   

            •

           120    105   120   90  
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  -الإحماء: -أ
وهههذا الجزء من الوحههدة التههدريبيههة اليوميههة یهههدف إلى إعههداد وتهيئههة الفرد الريههاضههههههههههههههي في جميع  

( من الزمن الكلى المخصههههههه  للوحدة التدريبية    %15النواحي للجزء الرئيسهههههههي ، حيث يمث  الإحماء ) 
  البحث. اليومية خلال البرنامج التدريبي وتم خلالها مراعاة العناصر البدنية الخاصة بالمهارات قيد 

  -الجزء الرئيسي: -ب
( من الزمن الكلى المخصههههههههههههه  للوحدة التدريبية اليومية خلال   %75والجزء الرئيسهههههههههههههي يمث  )  

البرنهامج ، ويحتوى الجزء الرئيسههههههههههههههي على تلهك الوجبهات التي تسهههههههههههههههم في تطوير الحهالهة التهدريبيهة للفرد  
اة  الريههاضههههههههههههههي ، حيههث تتحههدد تلههك الواجبههات طبقههاً للهههدف الههذي ترمى إليههة الوحههدة التههدريبيههة ، مع مراعهه

 الشرو  العلمية لك  تدري  من حيث الشدة والحجم والكثافة.
 -الختام: -ج

وهذا الجزء من الوحدة التدريبية اليومية یهدف إلى العودة بالفرد الرياضي إلى حالته الطبيعية أو 
( من الزمن الكلى   %10مها يقر  منهها بقهدر الإمكهان وذلهك بعهد المجهود المبهذول ، حيهث يمثه  الختهام ) 

 خلال البرنامج التدريبي.  المخص  للوحدة التدريبية
 - التوزيع الزمني للبرنامج التدريبي: -2

بتوزيع الأزمنة على أسههههههههههههابيع البرنامج التدريبي المقترح بناءاً على الأهداف المحددة   الباحثقام  
 وفيما یلي عرض الجداول التي توضح على التوالي ما یلي: -لك  من مرحلتي البرنامج:

 ( 9جدول ) 
 التوزيع الزمني العام للبرنامج التدريبي 

 التوزيع الزمني  المتغيــــــرات م

 الإعداد البدنى  مراحل البرنامج 1

 عبو أس 12 عدد الأسابيع 2

 وحدات  4 عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع 3

 وحدة  48 إجمالي الوحدات التدريبية   4

 دقيقة  120-90 الواحدةإجمالي زمن التطبيق في الوحدة   5
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 ( تحديد حجم التدريب الأسبوعي للمجموعة التجريبية 10جدول )

 
 

    لة  لإ      ل   ف        لة  لإ                ص  الفتــــرة 

                                                                                 الأسابيع 

    

            

   •     • •   •     % 100-%90 أقصى 

  •  •    •   • • % 89 - %75 عالى

 •    •    •    % 74 - %50 متوسط 

(  %100   ج  ع ) 

       ئق 

420   420   435   405   420   435   420   435   420   435   420   405   

    80    80    80    80    80    80    80    80    80    80    80    80  لإ           ئق  

   ص             

   ل   ة       ة 

 %45 %40 %35 %55 %50 %40 %45 %40 %55 %50 %50 %60      ة

  128.25    120    110.25    165    157.5    120 141.75    120   156.75   157.5   150     180      ئق 

 %55 %60 %65 %45 %50 %60 %55 %60 %45 %50 %50 %40      ة  لإ        ه    

   156.75    180    204.75    135   157.5    180 173.25    180  128.25   157.5    150    120      ئق 

   285   300   315   300   315   300   315    300   285    315   300    300       جز     ئ    

   40   40   40   40   40   40   40   40   40   40   40   40       جز         
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 (11جدول )
 تشكيل حمل التدريب خلال فترة الإعداد 

 

 

 د  ة ال    ال  ر 

  متوسط   ة ) د  ة ال    ال  ر  (
    لة  لإ      ل         لإ         ص     لة     لة  لإ           د  ة ال    الفتر  

• •   %100%-90 أقصى
    %89% - 75 عالى
   • %74% - 50 متوسط

 ال ا ى ع ر ال اد  ع ر ال ا ر التاسع ال ام  ال ابع ال اد  ال ام  الرابع ال ال  ال ا ى  الأ    د  ة ال    الأس وعي 

   •   • •   •   %100%-90 أقصى

  •  •    •   • • %89% - 75 عالى

 •    •    •    %74% - 50 متوسط

 %55 %78 %90 %84 %60 %95 %93 %78 %59 %91 %77 %75   ة ال    الأس وعي 
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 (12جدول )
 نموذج لوحدة تدريبية 

 شدة الحمل  : متوسط             الإسبوع : الثانى 
                                                                                                                                                                                                                دقيقة  90زمن الوحدة التدريبية  :                                                                                                                    م2020التاريخ :    /   / 

رقم 
 الأسبوع 

 
 أجزاء الوحدة

 زمن رقم التمرينات زمن الجزء
 ألأداء 

 عدد 
 التكرارات

 الراحة 
 بين التكرارات

عدد  
 المجموعات 

الراحة بين  
 المجموعات 

 الثانى

   ق1 1 ق4 لفتين الجرى  -  الإحماء 

 ق15 
تمرينات إطالة ومرونة وتمرينات متنوعة لرفع درجة حرارة الجسم وتهيئة  -

 العضلات للمجهود البدني.
 إحماء متنوع فى ضوء الأداء الحركى  -

 ق4
 ق4

1 
1 

 ق1
   ق1

 
الإعداد 
 ث30 3 ث 30 4 ثST1-ST2-ST3-ST4-ST5 10 ق30 تدريبات القوة  البدنى

 رشاقة  
 مرونة
 

 ق20
 تدريبات لتمنية الرشاقة 

 والمرونة
 

 ق3
 ق1
 ق1

2 
3 
3 

 ق1
 ث30
 ث30

 
 ق1
 ق1
 ق1

 ث30 3 ث 15 4 ث10 تدريبات مهارية )لمهارة البرم والدفاع عليها( ق20 الإعداد المهارى 

 ق5 التهدئة
 تمرينات مرونة وإطالة لأجزاء الجسم -

      تمرينات استرخاء وتهدئة للجسم  -
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 اختيار المساعدين: -سابعاً 
وقد تم تعريفهم بجوان  البحث وأهدافه من    ثلاث مسهاعدین من زملائه المدربين ،  الباحثاختار  

حيههث متطلبههات القيههاس وكيفيههة أداء الاختبههارات البههدنيههة والمهههاريههة ، فضههههههههههههههلًا عن تزويههدهم بههالمعههارف  
الخاصة بأية استفسارات تواجههم أثناء تطبيق البحث.

 خطوات تطبيق البحث: -ثامناً 

 القياسات القبلية: -1

  –الطول   –بإجراء القياس القبلي وإيجاد التجانس لعينة البحث في متييرات ) السهههن   الباحثقام  
م  19/5/2022العمر التهدريبي ( والمتييرات البهدنيهة والمههاريهة وذلهك من یوم الخميس الموافق    –الوزن 

 م لمجموعتي البحث بنادي 23/5/2022إلى یوم الإثنين الموافق 
 تنفيذ التجربة الأساسية: -2

م إلى یوم االأربعههههاء  25/5/2022بتطبيق البرنههههامج التههههدريبي من یوم الأربعههههاء    البـــاحــثقههههام  
 ( أسبوع.12م ، وكانت مدة البرنامج التدريبي )17/8/2022

 القياس البعدي: -3

بإجراء القياس البعدي لعينة البحث  الباحثبعد انتهاء المدة المحددة لتنفيذ التجربة الأساسية قام 
م  24/8/2022م  إلى یوم الأربعهاء 20/8/2022في المتييرات البهدنيهة والمههاريهة وذلهك یوم السههههههههههههههبهت  

أن یتم إجراء القياسهههههههههات البعدية تحت  الباحثالضهههههههههابطة( ، وقد راعى  –لمجموعتي البحث )التجريبية  
 نفس الظروف التي تم إجراء القياسات القبلية فيها.

 تاسعاً: المُعالجات الإحصائية: -
لمُعالجة  (SPSS)البرنامج الإحصهههههههههائي   الباحثفي ضهههههههههوء أهداف وفروض البحث. اسهههههههههتخدم 

 : واستعان بالأسالي  الإحصائية التاليةالبيانات، 

 الحسابي. المتوسط •

 الانحراف المعياري. •

 الوسيط. •

 مُعام  الالتواء. •
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 لحسا  دلالة الفروق. (Z. test)اختبار  •

 .)%(مُعدلات التحسن باستخدام النسبة المئوية  •

 في اتجا  واحد واتجاهين. (0.05)مستوى الدلالة الإحصائية عند  الباحثكما ارتضى 

 ع 
ُ
 ناقشة النتائج رض وم

 ـ أولًا: عرض النتائج:
 عرض نتائج الفرض الأول: - 1

 ( 13جدول )

 القبلية والبعدية لمجموعة البحث الضابطة في اختباراتدلالة الفروق بين متوسطات القياسات 
 سنة  17القدرات البدنية الخاصة لناشئي المصارعة الرومانية تحت 

 اختبارات القدرات البدنية 
 )قيد البحث( 

وحدة  
 القياس 

  "Z"قيمة  القياس البعدي  القياس القبلي 
 المحسوبة

 مُعدل 
 ±ع س ±ع س التحسن %

القوة  
القصوى 
لعضلات 
 القبضة

 % 11.23 * 14.35 1.85 52.00 1.04 46.75 كجم اليمنى

 % 10.91 * 10.93 1.16 45.75 1.16 41.25 كجم اليسرى 

القوة  
القصوى 
 لعضلات 

 % 11.23 * 13.34 3.51 205.50 4.40 184.75 كجم الرجلين 

 % 13.67 * 14.57 2.53 154.88 3.62 136.25 كجم الظهر 

 % 12.00 * 3.50 0.74 6.38 0.71 7.25 ثانية القوة المميزة بالسرعة 
 % 16.89 * 6.15 0.46 7.75 0.52 6.63 عدد  تحمل القوة 

 % 13.26 * 3.82 0.52 5.38 0.46 4.75 عدد  الرشاقة الخاصة
 % 13.06 * 8.04 1.69 26.63 1.41 30.63 سم مرونة العمود الفقري 

 % 9.64 * 3.31 0.93 35.50 2.67 32.38 ثانية الاتزان الثابت
* 3.31 0.93 35.50 2.67 32.38 ثانية الاتزان الثابت  9.64 %  

 1.96( الجدولية = ± Z* قيمة )

8ن =   
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( جدول  من  )13یتضح  بالشك   بيانياً  نتائجه  تحقيق  ومن  إحصائياً  6(،  دالة  فروق  وجود   ) 
معنوية   مستوى  الضابطة    (0.05)عند  البحث  لمجموعة  والبعدية  القبلية  القياسات  متوسطات   بين 

، ولصالح سنة   17في اختبارات القدرات البدنية القدرات البدنية الخاصة لناشئي المصارعة الرومانية تحت  
 . % 16.89 :%   9.64القياسات البعدية، وقد تراوحت مًعدلات التحسن الحادثة ما بين 

 

 

 
 

 

 

 القوة المميزة بالسرعة 
 وحد القياس )ثانية( 
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 (6شكل )

 متوسطات القياسات القبلية والبعدية لمجموعة البحث الضابطة في اختبارات  
 سنة  17القدرات البدنية الخاصة لناشئي المصارعة الرومانية تحت 
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 عرض نتائج الفرض الثانى: - 3
 ( 15جدول )

التجريبية في اختباراتدلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية لمجموعة البحث   
سنة  17القدرات البدنية الخاصة لناشئي المصارعة الرومانية تحت   

 1.96( الجدولية = ± Zقيمة )* 

( جدول  من  )15یتضح  بالشك   بيانياً  نتائجه  تحقيق  ومن  إحصائياً  8(،  دالة  فروق  وجود   ) 
معنوية   مستوى  التجريبية   (0.05)عند  البحث  لمجموعة  والبعدية  القبلية  القياسات  متوسطات   بين 

، ولصالح سنة   17في اختبارات القدرات البدنية القدرات البدنية الخاصة لناشئي المصارعة الرومانية تحت  
 . %29.47 : %19.94القياسات البعدية، وقد تراوحت مًعدلات التحسن الحادثة ما بين 

 

 اختبارات القدرات البدنية 
 )قيد البحث( 

وحدة  
 القياس 

"قيمة  القياس البعدي  القياس القبلي  Z "  
 المحسوبة

 مُعدل 
 ±ع س ±ع س التحسن %

القوة القصوى 
 لعضلات القبضة 

* 27.21 1.51 58.50 1.20 47.00 كجم اليمنى  24.47 %  
* 19.84 1.67 51.25 1.41 41.38 كجم اليسرى   23.85 %  

القوة القصوى 
 لعضلات 

* 35.94 2.14 232.00 3.82 183.50 كجم الرجلين   26.43 %  
* 32.76 2.12 175.75 3.45 135.75 كجم الظهر   29.47 %  

* 6.65 0.52 5.63 0.74 7.38 ثانية القوة المميزة بالسرعة   23.71 %  
* 5.51 0.53 8.50 0.83 6.88 عدد  تحمل القوة   23.55 %  

* 4.41 0.35 5.88 0.64 4.88 عدد  الرشاقة الخاصة  20.49 %  
* 8.44 1.28 24.75 1.93 30.50 سم مرونة العمود الفقري   18.85 %  

* 7.19 2.45 38.38 2.51 32.00 ثانية الاتزان الثابت  19.94 %  

8ن =   
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 (8شكل )
 متوسطات القياسات القبلية والبعدية لمجموعة البحث التجريبية في اختبارات 

 سنة  17القدرات البدنية الخاصة لناشئي المصارعة الرومانية تحت 
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 ( 8ت     ك  )

 

 
  

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


    

  

 
 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg - 315  - 

 

ISSN (print) : 2636-3860  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 
 2023  يناير( 2( العدد )39المجلد )

ISSN (print) : 2636-3860  

 نتائج الفرض الثالث: عرض

 ( 17جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات البعدية لمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية  
سنة  17في اختبارات القدرات البدنية الخاصة لناشئي المصارعة الرومانية تحت   

 اختبارات القدرات البدنية 
 )قيد البحث( 

وحدة  
 القياس 

"قيمة  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة Z "  
 المحسوبة

 مُعدل 
 ±ع س ±ع س التحسن %

القوة القصوى 
 لعضلات القبضة 

* 9.93 1.51 58.50 1.85 52.00 كجم اليمنى  12.50 %  
* 13.35 1.67 51.25 1.16 45.75 كجم اليسرى   12.02 %  

القوة القصوى 
 لعضلات 

* 21.38 2.14 232.00 3.51 205.50 كجم الرجلين   12.90 %  
* 23.32 2.12 175.75 2.53 154.88 كجم الظهر   13.47 %  

* 2.85 0.52 5.63 0.74 6.38 ثانية القوة المميزة بالسرعة   11.76 %  
* 4.58 0.53 8.50 0.46 7.75 عدد  تحمل القوة   9.68 %  

* 2.73 0.35 5.88 0.52 5.38 عدد  الرشاقة الخاصة  9.29 %  
* 3.15 1.28 24.75 1.69 26.63 سم مرونة العمود الفقري   7.06 %  

* 8.78 2.45 38.38 0.93 35.50 ثانية الاتزان الثابت  8.11 %  

  1.96(   ج    ة = ± Z   ة )* 

( جدول  من  )17یتضح  بالشك   بيانياً  نتائجه  تحقيق  ومن  إحصائياً  10(،  دالة  فروق  وجود   ) 
بين متوسطات القياسات البعدية لمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية    (0.05)عند مستوى معنوية  

الرومانية   المصارعة  لناشئي  الخاصة  البدنية  القدرات  البدنية  القدرات  اختبارات   في 
الحادثة  سنة   17تحت   التحسن  مًعدلات  تراوحت  وقد  التجريبية،  المجموعة  قياسات  ولصالح   ، 
 . %13.47: %   7.06ما بين 
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 (10كل )ش
 متوسطات القياسات البعدية لمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية في اختبارات 

 سنة  17القدرات البدنية الخاصة لناشئي المصارعة الرومانية تحت  
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( 10ت     ك  )  

 

ناقشة: ثانياً ـ 
ُ
 :النتائج م

 مُناقشة نتائج الفرض الأول: - 1
( جدول  من  )13یتضح  بالشك   بيانياً  نتائجه  تحقيق  ومن  إحصائياً  6(،  دالة  فروق  وجود   ) 
 ( معنوية  مستوى  الضابطة  0.05عند  البحث  لمجموعة  والبعدية  القبلية  القياسات  متوسطات  بين   ) 

، ولصالح سنة   17في اختبارات القدرات البدنية القدرات البدنية الخاصة لناشئي المصارعة الرومانية تحت  
 %. 16.89% :   9.64القياسات البعدية، وقد تراوحت مًعدلات التحسن الحادثة ما بين  
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ويعزو الباحث هذا التحسن وهذا التقدم إلى البرنامج التدريبى التقليدى قد ادى إلى التحسن فى المتييرات  
قيد البحث للمجموعة الضابطة وذلك لإنتظام اللاعبين وإلتزامهم فى التدري  وتكرار أداء التدريبات والذى 

 ري  . أدى بدور  إلى الإرتقاء بالمتييرات قيد البحث وإنتقال أثر التد 
م( أن عملية التكيف فى التدري  لا يمكن أن تستمر أو تتطور إلا عن  2000یذكر عادل عبد البصير )

 ( 72:23طريق التدري  المستمر المتواص  . )

م( إلى أن التدري  المنتظم يساعد الأعضاء الداخلية على التكيف مع أى  2002)  James,p,mويؤكد  
 ( 85:66عم  جدید مما یؤدى إلى إرتفاع مقدرة اللاع  الوظيفية . )

(أن الانتظام فى  45( )2001وهذا ما یؤكد  ك  من كمال عبد المجيد وصبحى حسانين )
 .التدري  وتنمية المكونات البدنية تساهم  فى الأداء بصورة مثالية

الى طبيعة   المهارى  الجان   والبعدى فى  القبلى  القياسين  بين  الفرق  الباحث هذا  يعزو  كما 
الأداء الينية بالمواقف والمهارات والتى من خلالها يمكن تنمية مختلف عناصر اللياقة البدنية، بالإضافة  

تنمية وصق  الأداء المهارى والتد  التدريبات والتى تهدف الى  تنفيذ العدید من  رج فى التدريبات الى 
البرنامج   واتباع  المساعدة  الأدوات  بعض  استخدام  وكذلك  الإتقان،  مستوى  الى  للوصول  المهارية 

 .التقليدى، ومن هناك حدث تطوير فى المستوى المهارى 
( إبراهيم  دراسة كلًا من رضا  نتائج  الدراسة مع  هذ   نتائج  ( ورامى  17()2009وتتفق هذ  

( طرق 16()2011الطاهر  وإتباع  التدريبات  فى  الضابطة  المجموعة  إنتظام  إلى  توصلت  والتى   )
 التدري  التقليدية  قد أثرت إيجابياً  على بعض المتييرات البدنية والمهارية المقاسة .

( أن المهارات الحركية المتنوعة تنعكس  44() 2001وفى هذا الصدد یذكر صبحى حسانين ) 
 .على نمو الصفات البدنية وتطوير واتقان المهارات 

عند مستوى معنوية  وجود فروق دالة إحصائياً  ومن هنا تحقق الفرض الأول والذى ین  على "  
الضابطة  0.05) البحث  لمجموعة  والبعدية  القبلية  القياسات  بين متوسطات  القدرات (  في اختبارات 

 " سنة 17الأرضى لناشئي المصارعة الرومانية تحت  وضعالبدنية الخاصة والدفاعات ضد البرم من 

 مُناقشة نتائج الفرض الثاني: - 2
عند  ( وجود فروق دالة إحصائياً  8(، ومن تحقيق نتائجه بيانياً بالشك  )15یتضح من جدول )

في اختبارات    ( بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية لمجموعة البحث التجريبية0.05مستوى معنوية ) 
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، ولصالح القياسات سنة   17القدرات البدنية القدرات البدنية الخاصة لناشئي المصارعة الرومانية تحت  
 . %29.47:  %19.94البعدية، وقد تراوحت مًعدلات التحسن الحادثة ما بين  

ويعزو الباحث أن هذا التقدم الملحوظ فى القياسات البعدية للمجموعة التجريبية نتيجة البرنامج  
على    المقترحالتدريبى   أثرت  قد  المهارى  للأداء  الحركية  المسارات  فيها  راعى  والتى  الباحث  قب   من 

 المتييرات البدنية قيد البحث .

( عشماوى  محمد  یذكر  )2003حيث  )37م(  قناوى  علاء   ،  )2005( يستطيع  30م(  لكى   )
المصارع تنفيذ المهارات بفاعلية فى المباريات فإن ذلك یتطل  إعداداً خاصاً یتضمن الجات  البدنى  

 مرتبطاً بالجان  المهارى .  

( ، محمد جابر بريقع ، إیها  فوزى  15م( ) 2004ويشير كلًا من ذكى محمد محمد حسن ) 
( إلى أن القوة العضلية بأنواعها هى الأساس أو القاعدة الرئيسية الخاصة بمعظم  39م( )2004البدیوى )

المتفجرة  الأنشطه الرياضية وخاصة الأنشطه التى تعتمد على القوة العضلية بأنواعها والسرعة والحركات  
 كالمصارعة .  

( أن القوة العضلية تعد من أهم متطلبات  20م( ) 2000ويتفق ذلك مع ما ذكر  صلاح عسران ) 
الحركات   المصارعةرياضة   تنفيذ  أثناء  المصارع  یواجهها  التى  المقاومات  وتعدد  الأداء  لطبيعة  نظراً 

 الهجومية والدفاعية والهجوم المضاد . 

الفتاح ) تنمية المهارات الحركية 2000حيث یؤكد محمد حسن علاوى ، ابو العلا عبد  م( أن 
بتنمية عناصر اللياقة البدنية الضرورية حيث أن اللاع  لن يستطيع إتقان المهارات    وثيقاً یرتبط إرتباطاً  

الحركية لنوع النشا  الرياضى التخصصى فى حالة إفتقار  إلى الصفات البدنية الضرورية لهذا النوع من  
 (80:41النشا  . )

م( أن التدري  الجيد بإستخدام تدريبات القوة 2009)   Chabut,Lويتفق ذلك مع ما ذكرته شابت  
بها للعم  معاً وتنفيذ حركات أكثر قوة وفاعلية وجسم أكثر إتزان    الموجود   العضلات یؤدى إلى قيام ك   

 ( 29:61وعضلات داخلية وخارجية مشدودة مع التحكم الجيد فى الأطراف . )

م( أن الأداء المهارى  2005ويتفق ذلك مع ما ذكر  كلا من عبد العزيز النمر وناريمان الخطي  )
إذا التدري  خاصاً بنوع النشا  الممارس وأن یتضمن أهم العضلات العاملة فى    أفض یتحسن بصورة  

 (188:27هذا النشا  وأن تتم بنفس كيفية إستخدامها فى المنافسة . )
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( ، دراسة محمد السيد  20م( )2000وتتفق نتائج هذ  الدراسة مع دراسة كلًا من صلاح عسران )
( ، دراسة محمد إسماعي  الجمال  6م( )2006( ، دراسة أسامة إبراهيم السعيد )37( )م2003)  العشماوى 

( ، على أن تدريبات القوة العضلية لها تأثير فعال 12م( ) 2019(، دراسة بلال وتوت )36م( )2007)
 ومباشر لإنتقال أثر التدري  على المستوى المهارى . 

  " على  ین   والذى  الثانى  الفرض  تحقق  هنا  إحصائياً  ومن  دالة  فروق   وجود 
( معنوية  مستوى  التجريبية  0.05عند  البحث  لمجموعة  والبعدية  القبلية  القياسات  متوسطات  بين   ) 

في اختبارات القدرات البدنية الخاصة والدفاعات ضد البرم من وضع الأرضى لناشئي المصارعة الرومانية  
 " سنة 17تحت 

 مُناقشة نتائج الفرض الثالث:  - 3
( جدول  من  )17یتضح  بالشك   بيانياً  نتائجه  تحقيق  ومن  إحصائياً  10(،  دالة  فروق  وجود   ) 
( بين متوسطات القياسات البعدية لمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية في  0.05عند مستوى معنوية )

الرومانية   المصارعة  لناشئي  الخاصة  البدنية  القدرات  البدنية  القدرات   اختبارات 
الحادثة  سنة   17تحت   التحسن  مًعدلات  تراوحت  وقد  التجريبية،  المجموعة  قياسات  ولصالح   ، 
 .%13.47% :   7.06ما بين  

أن التحسن الملحوظ فى المجموعة التجريبية نتيجة البرنامج التدريبى المقترح الذى   الباحث ويعزو  
اتسم بالتنوع والتشويق والدافعية نحو الأداء قد أثرت على الأداء المهارى وأدى ذلك إلى التأثير الإيجابى  

 على فاعلية الأداء ضد البرم لدى المجموعة التجريبية .  

( أن المصارع يحتاج إلى  31م( )2006حيث تتفق هذ  الدراسة مع ما ذكر  على السعيد ريحان )
 مستويات مرتفعة من القوة العضلية حتى یتمكن من أداء المهارات على نحو ملائم وبكفاءة عالية .  

( الخالق  عبد  تطوير  2003ويؤكد عصام  مدى  على  يعتمد  المهارى  الأداء  إتقان  أن  إلى   م( 
متطلبات هذا الأداء من قدرات بدنية خاصة وكثيراً مايقاس مستوى الأداء المهارى بمدى إكتسا  الفرد  

 ( 171:29. ) الخاصةلهذا الصفات البدنية 

( أنه يفض  إعطاء تمرينات تعم  فى نفس إتجا  العم  م2006ويذكر أيضاً على السعيد ريحان )
 ( 146:31العضلى للمهارات . )
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سكميتز   "ديف  مجموعة عضلات Dave Schmitz  (2003ويشير  على  التركيز  أن  إلى  م( 
بالسفلى وعضلات   الفقرى والتى تساعد على ربط الطرف العلوى  كعضلات البطن وعضلات العمود 
الجانبين والأطرف ، بالإضافة لمنع تسري  القوى ، وإستخدام جميع الأطراف وبطريقة متناوبة ، والحركة 

لنشا  النوعى ويتطل  لتحقيق ذلك فهم طبيعة الأداء ومتطلبات  التكاملية فى حساسية الجسم وتكامله ، وا
تلك   الرياضىالنشا    لتلبية  والمقاومات  التمارين  نحدد  الأداء  متطلبات  فهم  خلال  ومن   ، المؤدى 

 (3:62-5الإحتياجات . )

وبالنسبة لتحسن فاعلية الدفاع ضد البرم فإن الباحث يعزو ذلك إلى تدريبات القوة حيث أن الإتقان  
یتحسن   المهارى  الأداء  فمستوى  البدنية  الأداء  تنمية متطلبات  إلا من خلال  یتحقق  لن  المهارات  فى 

 بتحسن القدرات البدنية . 

( ، دراسة إیناس محمد 13م( ) 2000ويتفق ذلك مع دراسة كلًا من دراسة جمال عبد العزيز مراد )
( ، دراسة رضا ابراهيم سالم  57م( )2003( ، دراسة ياسر على محمود )9م( )2003عبد المنعم ) 

 م( 2003( ، دراسة محمد السيد عشماوى )55م( )2016( ، دراسة هيثم أحمد ابراهيم  ) 17م( )2009)
( ، والتى توصلت جميعها إلى أن البرامج التدريبية التى تستخدم الأجهزة والأدوات المساعد  فى  37)

 التدري  قد أدت إلى تحسن فى المهارات الخاصة بك  نشا   .

  " على  ین   والذى  الثالث  الفرض  تحقق  هنا  إحصائياً  ومن  دالة  فروق   وجود 
( بين متوسطات القياسات البعدية لمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية في  0.05عند مستوى معنوية )

اختبارات القدرات البدنية القدرات البدنية الخاصة والدفاع ضد البرم من وضع الأرضى لناشئي المصارعة  
 " .  سنة 17الرومانية تحت 

 الاستخلاصات والتوصيات 
 أولًا: الاستخلاصات: -

في ضههوء أهداف البحث وفروضههه وفي حدود عينة البحث، واسههتناداً إلى المُعالجات الإحصههائية،  
 :تمكن الباحث من استخلاص ما یليوما أشارت إليه نتائج البحث .. 

( بين متوسههطات القياسههات القبلية والبعدية 0.05وجود فروق دالة إحصههائية عند مسههتوى معنوية ) -  1
 لمجموعهههة البحهههث الضههههههههههههههههابطهههة في القهههدرات البهههدنيهههة الخهههاصههههههههههههههههة ومسههههههههههههههتوى أداء دفهههاعهههات البرم  

 سنة، ولصالح القياس البعدي. 17من وضع الأرضي لناشئي المصارعة الرومانية تحت 
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( بين متوسههطات القياسههات القبلية والبعدية 0.05وجود فروق دالة إحصههائية عند مسههتوى معنوية ) -  2
القدرات البدنية الخاصهههههههة ومسهههههههتوى أداء دفاعات البرم من  لمجموعة البحث التجريبية في مسهههههههتوى  

 سنة، ولصالح القياس البعدي. 17وضع الأرضي لناشئي المصارعة الرومانية تحت 
( بين متوسههههههههههطات القياسههههههههههات البعدية  0.05وجود فروق دالة إحصههههههههههائية عند مسههههههههههتوى معنوية ) -  3

 لمجموعتي البحههث الضهههههههههههههههابطههة والتجريبيههة في مسههههههههههههههتوى القههدرات البههدنيههة الخههاصهههههههههههههههة ومسههههههههههههههتوى  
سههههههنة، ولصههههههالح   17أداء دفاعات البرم من وضههههههع الأرضههههههي لناشههههههئي المصههههههارعة الرومانية تحت  

 المجموعة التجريبية.
وجود مُعدلات تحسهههن حادثة بين متوسهههطات القياسهههات القبلية والبعدية لمجموعة البحث الضهههابطة   -  4

، سههنة، ولصههالح القياس البعدي  17في القدرات البدنية الخاصههة لناشههئي المصههارعة الرومانية تحت 
 :وجاءت في الترتي  على النحو التالي

 %(. 16.89تحم  القوة في الترتي  الأول بمعدل تحسن بلغ ) •
 %(. 13.67القوة القصوى لعضلات الظهر في الترتي  الثاني بمعدل تحسن بلغ ) •
 %(. 13.26الرشاقة الخاصة في الترتي  الثالث بمعدل تحسن بلغ ) •
 %(. 13.06مرونة العمود الفقري في الترتي  الرابع بمعدل تحسن بلغ ) •
 %(. 12.00القوة المميزة بالسرعة في الترتي  الخامس بمعدل تحسن بلغ ) •
 %(. 11.23القوة القصوى لعضلات القبضة اليمنى في الترتي  السادس بمعدل تحسن بلغ ) •
 %(. 11.23القوة القصوى لعضلات الرجلين في الترتي  السادس مُكرر بمعدل تحسن بلغ ) •
 %(. 10.91القوة القصوى لعضلات القبضة اليسرى في الترتي  الثامن بمعدل تحسن بلغ ) •
 %(. 9.64الاتزان الثابت في الترتي  التاسع بمعدل تحسن بلغ ) •

وجود مُعدلات تحسههههن حادثة بين متوسههههطات القياسههههات القبلية والبعدية لمجموعة البحث التجريبية   -  5
، سههنة، ولصههالح القياس البعدي  17في القدرات البدنية الخاصههة لناشههئي المصههارعة الرومانية تحت 

 :وجاءت في الترتي  على النحو التالي
 %(. 29.47القوة القصوى لعضلات الظهر في الترتي  الأول بمعدل تحسن بلغ ) •
 %(. 26.43القوة القصوى لعضلات الرجلين في الترتي  الثاني بمعدل تحسن بلغ ) •
 %(. 24.47القوة القصوى لعضلات القبضة اليمنى في الثالث بمعدل تحسن بلغ ) •
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 %(. 23.85القوة القصوى لعضلات القبضة اليسرى في الترتي  الرابع بمعدل تحسن بلغ ) •
 %(. 23.71القوة المميزة بالسرعة في الترتي  الخامس بمعدل تحسن بلغ ) •
 %(. 23.55بمعدل تحسن بلغ )تحم  القوة في الترتي  السادس  •
 %(. 20.46الرشاقة الخاصة في الترتي  السابع بمعدل تحسن بلغ ) •
 %(. 19.94الاتزان الثابت في الترتي  الثامن بمعدل تحسن بلغ ) •
 %(. 18.85مرونة العمود الفقري في الترتي  التاسع بمعدل تحسن بلغ ) •

القياسهههههههههات البعدية لمجموعتي البحث الضهههههههههابطة  وجود مُعدلات تحسهههههههههن حادثة بين متوسهههههههههطات  -  6
سهههههههنة، ولصهههههههالح    17والتجريبية في القدرات البدنية الخاصهههههههة لناشهههههههئي المصهههههههارعة الرومانية تحت 

 :وجاءت في الترتي  على النحو التالي، المجموعة التجريبية
 %(. 13.47القوة القصوى لعضلات الظهر في الترتي  الأول بمعدل تحسن بلغ ) •
 %(. 12.90القوة القصوى لعضلات الرجلين في الترتي  الثاني بمعدل تحسن بلغ ) •
 %(. 12.50القوة القصوى لعضلات القبضة اليمنى في الثالث بمعدل تحسن بلغ ) •
 %(. 12.02القوة القصوى لعضلات القبضة اليسرى في الترتي  الرابع بمعدل تحسن بلغ ) •
 %(. 11.76القوة المميزة بالسرعة في الترتي  الخامس بمعدل تحسن بلغ ) •
 %(. 9.68تحم  القوة في الترتي  السادس بمعدل تحسن بلغ ) •
 %(. 9.29الرشاقة الخاصة في الترتي  السابع بمعدل تحسن بلغ ) •
 %(. 8.11الاتزان الثابت في الترتي  الثامن بمعدل تحسن بلغ ) •
 %(. 7.06مرونة العمود الفقري في الترتي  التاسع بمعدل تحسن بلغ ) •

وجود مُعدلات تحسهههن حادثة بين متوسهههطات القياسهههات القبلية والبعدية لمجموعة البحث الضهههابطة   -  7
وقد  سهنة،   17في مسهتوى أداء دفاعات البرم من وضهع الأرضهي لناشهئي المصهارعة الرومانية تحت 

 لصالح القياس البعدي. % 29.92بلغ مُعدل التحسن 

وجود مُعدلات تحسههههن حادثة بين متوسههههطات القياسههههات القبلية والبعدية لمجموعة البحث التجريبية   -  8
وقد سهنة،   17في مسهتوى أداء دفاعات البرم من وضهع الأرضهي لناشهئي المصهارعة الرومانية تحت 

 لصالح القياس البعدي. % 52.98بلغ مُعدل التحسن 
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وجود مُعدلات تحسهههههههههن حادثة بين متوسهههههههههطات القياسهههههههههات البعدية لمجموعتي البحث الضهههههههههابطة   -  9
والتجريبية في مسههههتوى أداء دفاعات البرم من وضههههع الأرضههههي لناشههههئي المصههههارعة الرومانية تحت  

 لصالح المجموعة التجريبية. % 31.51وقد بلغ مُعدل التحسن سنة،  17

 ثانياً: التوصيات:
اسهههههههههتناداً إلى ما تشهههههههههير إليه نتائج هذا البحث .. تمكن الباحث من تحدید التوصهههههههههيات التي تفيد  

 : وذلك على النحو التاليالعم  في مجال رياضة المصارعة الرماني، 

الإهتمام بتدريبات القوة لمهارات المصهههههههههارعة المختلفة خلال إعداد المصهههههههههارعين لما لها من تأثير   –  1
 مباشر على تحسن المستوى البدنى والمهارى .

الإهتمام بصههههههههههق  المدربين من خلال عقد الدورات التدريبية لهم وتعرف المدربين على الأسههههههههههالي    –  2
 التدريبية الحدیثة .

 ضرورة تصميم برامج مشابهه للمراح  السنية المختلفة .   – 3

ضهههههههرورة تصهههههههميم برامج مشهههههههابهه بإسهههههههتخدام تدريبات لتنمية قوة أداء المهارات الفنية المختلفة فى  –  4
 أوضاع الصراع المتييرة .

 ضرورة التنويع فى إستخدام الوسائ  والأدوات والأجهزة عند تطبيق تدريبات القوة . – 5
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  قائمة المراجع
  -أولًا: المراجع العربية:

إسهههتراتيجية التحول من الصهههراع أرضهههاُ إلي الصهههراع   م(2007) إبراهيم فاروق جبر  -1
لمهارة رفعة الوسههط العكسههية )الربيو( كأسههاس   عاليا

ميكههههانيكي لتطوير الأداء الحركي في ريههههاضهههههههههههههههههة 
 ،"المصارعة

بحهث منشههههههههههههههور، نظريهات وتطبيقهات، مجلهة علميهة  
متخصهههههههصهههههههة في علوم التربية البدنية والرياضهههههههية، 
كلية التربية الرياضهههههية للبنين، جامعة الإسهههههكندرية، 

 العدد الواحد والستون 
الأسهههههههس الفسهههههههيولوجية، دار  –التدري  الرياضهههههههي   م( 1997)  العلا احمد عبد الفتاحأبو  -2

 الفكر العربي، القاهرة .
القواعد الدولية للمصههههههههههههههارعة ، ترجمة عادل إبراهيم   ( 1993الإتحاد المصرى للمصارعة ) -3

 مصطفى ، مطابع الناشر المصرى ، القاهرة 
على معدل   S.A.Qتأثير تدريبات السههههههههههههاكيو   ( 2017أحمد عبد القوى سعيد الفقى ) -4

اللمسههات لناشههئات سههلاح سههيف المبارزة تحت  
سههههههههههههههنة " بحث نشههههههههههههههر ، المؤتمر العلمى   15

الدولى الثالث الرياضهههههههههية والتنمية المسهههههههههتدامة 
 . 2017)العين السخنة( ، جامعة طنطا ، 

فؤاد محمد عبد المنعم  أحمد محمود الدالى ،   -5
 م( 2017)

فعالية تدريبات ثبات الجذع على بعض الخصائ  
البيوميكانيكية ومسههههههتوى الإنجاز الرقمى لمتسههههههابقى  
الوثه  العهالى ، بحهث منشههههههههههههههور ، المجلهة الأوربيهة  

 7، المجلد   10لتكنولوجيا علوم الرياضهههههههة ، العدد  
 ، دولة الإمارات .

لتنميهههههة بعض  " م( 2006) أسامة إبراهيم السعيد  -6 تهههههدريبي  برنهههههامج  المتييرات تهههههأثير 
الكبرى   الفنيهههههههة  الخطفهههههههة  لمههههههههارة  الفسههههههههههههههيولوجيهههههههة 
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للمصههههههههههارعين الناشههههههههههئين"، ر سههههههههههالة دكتورا ، غير  
 منشورة، كلية التربية

 الرياضية، جامعة أسيو 
تهأثير برنهامج تهدريبي مقترح بهاسههههههههههههههتخهدام تمرينهات  " م(2009) أيمن مسلم سليمان -7

بالسههههههههههرعة على كفاءة الجهاز   التوازن والقوة المميزة
الهدهليزي وفعهاليهة أداء مههارة الوسههههههههههههههط العكسههههههههههههههيهة 

 )الربيو( للاعبي
المصهههههههارعة"، رسهههههههالة دكتورا ، غير منشهههههههورة، كلية 

 التربية الرياضية، جامعة أسيو 
برنهامج تهدريبي لتحسههههههههههههههين كفهاءة الجههاز الهدهليزي " م(2005) أيمن مسلم سليمان -8

وتأثير  على مهارة البرم للاعبي المصهههارعة، رسهههالة  
ماجسههههههتير، غير منشههههههورة، كلية التربية الرياضههههههية، 

 جامعة أسيو 
جهاز ميكانيكى كهربائى لرفع مسهههههتوى القوة وتأثير    م(2003) مإیناس محمد عبد المنع  -9

على أداء المههههارات الهههدفهههاعيهههة فى الكرة الطهههائرة، 
رسههههههههههههالة ماجسههههههههههههتير غير منشههههههههههههورة ، كلية التربية  

 الرياضية ، جامعة طنطا.
البدراوى، -10 حامد  محمد   إیها   حسن    مسعد 
 م( 2008)

تأثير اسهههتخدام التدري  المرك  على تطوير القدرة "
العضههههلية وفعالية أداء مهارة رفعة الوسههههط العكسههههية  
للمصههههههههههههارعين"، بحث منشههههههههههههور، المؤتمر الإقليمي 
الرابع للمجلس الههدولي للصههههههههههههههحههة والتربيههة البههدنيههة  

والرياضههة والتييير الحركي لمنطقة الشههرق والترويح  
الأوسههههههههههههط، الجزء الرابع، كلية التربية الر ياضههههههههههههية  

 للبنين بأبي قير، جامعة الإسكندرية .
, دار الفكر   أسهههههههههههس ونظريات التدري  الرياضهههههههههههي م ( 1999سطويسى أحمد بسطويسى )  -11

 العربي , القاهرة.
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تأثير إسهههههههههههههتخدام تدريبات ثبات الجذع على فاعلية   ( 2019)بلال مرسى محمد وتوت  -12
الدفاع ضهههههههد البرم فى وضهههههههع الصهههههههراع من أسهههههههف  
للمصههههههههههههههارعين ، بحهث منشههههههههههههههور ، مجلهة نظريهات 
وتطبيقهات التربيهة البهدنيهة وعلوم الريهاضههههههههههههههة ، كليهة 

 التربية الرياضية ، جامعة السادات . 
تصهههههميم جهاز لقياس دقة ومسهههههتوى قوة التصهههههوي   م( 1993) جمال عبد العزيز مراد  -13

الأول   فى مجهههال لعبهههة كرة اليهههد ، المؤتمر العلمى
لقسههههههههههههههم التمرينات والجمباز ، نظريات وتطبيقات ،  
 كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة الإسكندرية . 

المدر  الرياضى وأسس العم  فى مهنة التدري  ،  م(2000)ذكى محمد حسن -14
 منشأة المعارف ، الأسكندرية 

التههههدريهههه   م( 2004)ذكى محمد محمد حسن -15 التههههدريهههه  المتقههههاطع إتجهههها  حههههدیههههث فى 
الرياضههههههههى ، المكتبة المصههههههههرية للنشههههههههر والتوزيع ، 

 الإسكندرية 
على  (S. A. Q) "تأثير اسهتخدام تدريبات السهاكيو م(2019)رامى محمد الطاهر سالم  -16

والهمهتهيهيهرات   الهبهههههههدنهيهههههههه  الهقهههههههدرات  بهعهض  تهحسههههههههههههههيهن 
متر عدو " رسههههههههههههالة   400الفسههههههههههههيولوجيه لناشههههههههههههئ  

ماجسههتير ، غير منشههورة ، كلية التربية الرياضههية ، 
 جامعة بنها . 

 عضهههههلات  قوة على الوظيفية القوة تدريبات  فاعلية م(2009)رضا إبراهيم سالم -17
 الأداء  بمسهههتوى  وعلاقتهما المحركة والقوى  المركز
 رسهههالة ، الظهر على الزحف سهههباحة فى المهاري 
 جامعة ، للبنات  الرياضهههية التربية ،كلية ماجسهههتير
 . الزقازيق

   وأبو العلا عبد الفتاح ريبسان خريبط ، -18
 م(   2016) 

التدري  الرياضهههههههههي ، مركز الكتا  للنشهههههههههر ، 
 القاهرة .
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تصميم وتقنين جهاز لقياس التوقع الحركى للاعبى   م(2004)شريف فتحى صالح  -19
مجلة بحوث التربية الشهههاملة ، كلية  تنس الطاولة ،

 التربية الرياضية للبنات ، جامعة الزقازيق . 
بعض وسههههههائ  تدري  القوة الخاصههههههة   أثر إسههههههتخدام م( 2000)صلاح محمد عسران  -20

على فهههاعليهههة أداء مجموعهههة حركهههات الرفع لأعلى  
لمصهههههههارعى الدرجة الثانية ، رسهههههههالة دكتورا  ، كلية 
 التربية الرياضية للبنين ، جامعة الإسكندرية .

للأداء المههارى المركه  على فهاعليهة   برنهامج تهدريبى م( 2002)طارق محمد جابر -21
المبهاد  الخططيهة والهجوميهة لنهاشههههههههههههههئ كرة القهدم ، 
رسهههههههههالة ماجسهههههههههتير ، غير منشهههههههههورة ، كلية التربية  

 الرياضية ، جامعة أسيو  
تأثير برنامج تدريبي لتحسههين بعض القدرات البدنية   م(2007)وض هههطارق محمد ع -22

والتكوينههههات الخططيههههة الهجوميههههة الفرديههههة للاعبي  
المسههههههههههههههتويهات العهاليهة في ريهاضههههههههههههههة الجودو، بحهث 
منشههههههههههههور، مجلة العلوم للتربية البدنية والرياضههههههههههههية  

 للبنات، جامعة الإسكندرية .
التدري  الرياضهى والتكام  بين النظرية والتطبيق ،   م(2000) عادل عبد البصير  -23

 مركز الكتا  للنشر ، القاهرة 
تأثير برنامج تدريبي باسههتخدام أسههلو  الدمج علي " م(2007)عامر لطفى أحمد  -24

لههههدي لاعبي   بعض المتييرات البههههدنيههههة والمهههههاريههههة 
، رسههالة ماجسههتير، غير منشههور ، كلية " المصههارعة

 التربية الرياضية، جامعة المنيا
البرامج فى التربية الرياضهههههية بين النظرية والتطبيق   م( 2002)عبد الحميد شرف الدین -25

للأسهوياء والمعاقين ، مركز الكتا  للنشهر ، القاهرة  
 . 
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 النمر وناريمان الخطي   أحمد عبد العزيز  -26
 م( 1996)

تصههههههههههههميم    -تدري  الأثقال    - التدري  الرياضههههههههههههي
برامج القوة وتخطيط الموسههههههههههههههم التهههدريبي، الطبعهههة 

 الأولى، مركز الكتا  للنشر، القاهرة. 
27-   ، النمر  العزيز  الخطي   عبد  ناريمان 
 م( 2005)

القوة العضههلية تصههميم برامج القوة وتخطيط الموسههم 
 التدريبى ، الأساتذة للكتا  الرياضى ، الجيزة . 

، دار 9،   التهدريه  الريهاضههههههههههههههي نظريهاتهه وتطبيقهاتهه م(2005)عصام الدین عبد الخالق  -28
 المعارف ، القاهرة

،  7التهدريه  الريهاضههههههههههههههي نظريهاتهه وتطبيقهاتهه،   م(2003)عصام الدین عبد الخالق -29
 دار المعارف ، القاهرة

تأثير عناصههههههههههههر اللياقة البدنية على مسههههههههههههتوى أداء  م(2005) علاء محمد قناوى  -30
حركة الرمية الخلفية فى المصارعة ، رسالة دكتورا   

 ، كلية التربية الرياضية ، جامعة الزقازيق .
الموسهوعة العلمية للمصهارعين ، الهيئة العامة لدار  م(2006)على السعيد ريحان  -31

 الكت  والوثائق القومية ، القاهرة .
والألعههههها   م( 1992)على فهمي ألبيك -32 القهههههدم  إعهههههداد لاعبى كرة  أسههههههههههههههس 

 الجماعية، مطبعة التونى ، الإسكندرية.
النظريهههههة والتطبيق ،  م(2000)عويس على الجبالى -33 الريهههههاضههههههههههههههى  التهههههدريههههه  

 للنشر ،القاهرة  . GMSدار
دار الفكر ، عمان   أسهههس التدري  الرياضهههى ، م( 2006)نقاسم حسن حسي  -34

 ، الأردن  .
تقويم تصهههنيف أوزان المصهههارعين الكبار في ضهههوء  م( 1991)محمد إبراهيم العيشي -35

واللياقة البدنية، رسههههههالة دكتورا ،    النمط  الجسههههههماني
غير منشههههههههههههههورة ، كليههة التربيههة الريههاضههههههههههههههيههة للبنين  

 بالزقازيق، جامعة الزقازيق.
تهأثير برنهامج تهدريبي مقترح للقوة لتحسههههههههههههههين درجهة  " م( 2007) محمد إسماعي  الجمال -36

مهارة )مسهههههههكة الوسهههههههط العكسهههههههية( في المصهههههههارعة  
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منشههههههور ، كلية   ، رسههههههالة ماجسههههههتير، غير"الرومانية
 التربية الرياضية للبنيين
 .بالهرم، جامعة حلوان،

تأثير بعض التدريبات الخاصهة على مسهتوى الأداء   م( 2003) محمد السيد عشماوى  -37
البههدنى والمهههارى لحركههة مسهههههههههههههههك الوسههههههههههههههط والرفع  
والتقوس للمصههههههههارعين ، رسههههههههالة ماجسههههههههتير ، كلية 

 التربية الرياضية ، جامعة الزقازيق . 
38-   ، بريقع  جابر  البدیوى  محمد  فوزى  إیها  
 م( 2003)

الموسهههوعه العلمية للمصهههارعة الجزء الثانى تخطيط  
 برامج التدري  ، منشأة المعارف بالإسكندرية .

39-   ، بريقع  جابر  البدیوى  محمد  فوزى  إیها  
 م( 2004)

  تطبيقات ،   –مفاهيم    –التدري  العرضههههههههى أسههههههههس 
 منشأة المعارف ، الإسكندرية 

، دار المعههارف،  12علم التههدريهه  الريههاضههههههههههههههي،   م( 1992)  حسههن علاوى محمد  -40
 القاهرة.

وأبو العلا عبد الفتاح    محمد حسن علاوى ، -41
 م( 2000)

فسههيولوجيا التدري  الرياضههى ، دار الفكر العربى ،  
 القاهرة . 

نصر   -42 محمد  علاوي،  حسن  الدین محمد 
 م( 1994)رضوان

الهعههربهي،  الهفههكههر  دار  الهحههركهى،  الأداء  اخهتههبهههههههارات 
 القاهرة.

مبادى التدري  فى رياضهههههههههههة المصهههههههههههارعة ، ماهى   م(2005)محمد رضا الروبى   -43
 ، الإسكندرية .  1للطباعة ،  

، 4،  1ج القياس والتقويم فى التربية الرياضهههههههية ، م( 2001) محمد صبحى حسانين -44
 دار الفكر العربى ، القاهرة 

 كمال عبد المجيد محمد صبحى حسانين ،   -45
 م( 2001)

،   القيهاس والتقويم فى التربيهة البهدنيهة والريهاضههههههههههههههيهة
 ، دار الفكر العربى ، القاهرة . 1الجزء الأول ،  

المههدخهه  لعلم التههدريهه  الريههاضههههههههههههههي، دار الطبههاعههة   (2001)مسهعد علهى محمهود  -46
 للنشر والتوزيع، جامعة المنصورة .
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 ثانياً:المراجع الأجنبية: 
58- Ann Marie De MarsJames 

Pedro Sr.(2013) 

Winning on the Ground: Training and 

Techniques for Judo and MMA Fighters, Sep 1,.  

59- Belal Morsy Witwit(2018) Cross program for weighting to develop the 

functional strength of the center muscles and its 

effect on the strength of the two side-flip skills 

from (Waist Turnover & High Waist Turnover) 

for Wrestlers, The Assiut Journal of sports 

Science and Arts, (AJSSA). 

60- Camion , N,D & Tillman, 

G.K. T etching(2006) 

Coaching wrestling A scientific approach 2nd, 

ed, New York, John Wiley & sons,. 

61- Chabut, L(2009) Core Strength For Dummies, Wiley Publishing, 

Inc. U.S.A. 

موسهههوعة المصهههارعة الرومانية والحرة للهوا  ، تعليم   م(2003) مسعد على محمود  -47
تحكيم ، دار الكتهه  والوثههائق    –إدارة    –تههدريهه     –

 القومية ، القاهرة . 
مههدخهه  التربيههة البههدنيههة والريههاضهههههههههههههههة، مههذكرات غير   م(2002)  مرو بدرانعمسعهد علهى محمود،   -48

منشهههههههههههههور ، كلية التربية الرياضهههههههههههههية للبنين، جامعة 
 المنصورة .

التدري  الرياضى التربوى ، مؤسسة المختار للنشر  (2002) مفتى ابراهيم حماد  -49
 والتوزيع ، القاهرة . 

التدري  الرياضهههههههي الحدیث تخطيط وتطبيق وقيادة  م(2001) مفتي إبراهيم حماد  -50
 ، دار الفكر العربي ، القاهرة. 2،  

تأثير إسهتخدام الأجهزة المسهاعدة على مسهتوى أداء  
بعض المهارات الهجومية فى كرة السهههههههههلة لتلميذات 

( سههههههههههههههنهة ، مجلهة بحوث 9-12المرحلهة الإبتهدائيهة )
التربية الشهههههههاملة ، كلية التربية الرياضهههههههية للبنات ، 

 جامعة الزقازيق .
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62- Dave, S.(2003) Functional Training Pyramids ,New Truer High 

School ,Kinetic Wellness Department , USA 

63- Gierczuk. D. (2008). Level of selected indicators of coordination 

motor abilities in Greco-Roman and freestyle 

wrestlers aged 1314. Polish Journal of Sport and 

Tourism 15(4), 192 199. 
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