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 مقدمة ومشكلة البحث:ال

العصر الحديث بتطورات علمية تكاد تكون طفرة في جميع المجالات، ومن هذه المجالات   يمتاز        
التي تطرق إليها الأسلوب العلمي مجــــــال الترلية الر،افية، فقد عم  علع التعدي  والتطو،ر فيها بحيث تت اس   

إثراءه بطرق وأسـالي     مع العصـر الحديث، ومن العلوم التي شـملها التطور ع علا التدر،  الر،افـي ع فعم  علع
 تدر،بية حديثة.  

أن التدر،  الر،افي من العلوم الحديثة سر،عة التطور، ولقد استمد    م(2008يذكرعأحمد صلاح الدين ع)
الر،افي الحديث أسسه وقواعده من العلوم الطبيعية والإنسانية وأصبح بذلك علماً أساسياً للإعداد  علا التدر،   

المه ي للمدرلين في مختلف الأنشطة الر،افية و،صع  علع المدرب حالياً مجاراة التطور في الأداء الر،افي  
 (  3:  7.    )عابه ثا تطبيقه المرتفع المستوى إذا لا يقوم بدراسة عميقة لعلا التدر،  الر،افي واستي

( أن مصطلح القوة الوظيفية يطلق علع تلك التمار،ن  م2003(ع)Schmitz Daveو،ري عديف شميتز )            
والحركات الخاصة التي تهدف إلع ت فيذ حركات في م اطق محددة من الجسا لأج  تقو،ة وظيفة محددة، و،مك  ا  
تعر،فها بأنها نوع من التمار،ن التي تهدف إلع تطو،ر عم  مجاميع عضلية معي ة خاصة بأداء وظيفة وواج   

ر مرونة وقوة العضلات العميقة للعمود الفقري، تطو،ر مرونة وقوة عضلات الحوض. إلخ(.  حركي خاص )تطو،
% )جاكيت  10وتستخدم شدة الأداء الحركي المتوسطة فيها، ولوزن الجسا أو مع أوزان إفافية لا تز،د عن  

ولاستخ ما  نوعاً  بطيئة  بحركة  التمار،ن  ت فيذ  و،تا  الوزن(،  لفافات  الوزن،  أحزمة  الأجهزة  الوزن،  بعض  دام 
 ( 24:  64والأدوات.)

م( إلع أن التدر،  الوظيفي من الأســـــــــالي  التدر،بية  2015)  (ع(Ron Jonesو،وفـــــــــح عرون جونز 
المســتخدمة حديثاً في المجال الر،افــي وأن الفرق بين التدر،  التقليدي والتدر،  الوظيفي هو أن الأول يهدف  
ــتعين بمثبتات خارجية في أال  الأحيان كالمقاعد   ــتوى واحد و،ســــ إلع إنتاج قوة، ودائماً تؤدى حركاته من مســــ

ــو،ـ ــي الثـابتـة، بي مـا التـدر،ـ  الوظيفي يهـدف إلع توفير القوة ال ـاتجـة من خلال إبطـاء حركـة  الســـــــ ديـة والكراســـــــ
ــتخدم العمود   ــتو،ات ومتكاملة ولا يعتمد علع مثبتات خارجية ب  يســـ ــ  وتؤدى في حركات متعددة المســـ المفاصـــ

 (37:  76الفقري لتسهي  الحركة.)

 



ــالقع )           ــد الخــ ــدين عبــ ــام الــ ــذكر ععصــ ــالًا فهــــي 2005يــ ــاعدة دوراً فعــ ــزة والأدوات المســ م( أن للأجهــ
تمــــد اللاعبــــين م ــــذ البدايــــة بتخيــــ  حركــــي وافــــح تقر،بــــاً عــــن الأداء الف ــــي مــــع عــــدم ســــر،ان الملــــ  إلــــع 
ــة  ــفات البدنيــ ــاب الصــ ــتخدمة واكتســ ــزة المســ ــع الأجهــ ــدر،  علــ ــو،ق للتــ ــر التشــ ــافة ع صــ ــاً إفــ ــذهن وأيضــ الــ

 (5  :28).واللياقة الحركية

م( أن  ٢٠٢١)(ع  (Rodrigo Damian, Juan Angelيوفح عرودر،جو داميان وجوان انج         
( تعتبر من تدر،بات القوة الوظيفية حيث أنها تعم  علع جميع محاور الحركة  landmineتدر،بات اللاندماين )

بعكس الأثقال التقليدية وتسمح بأداء الحركات في جميع الاتجاهات و،مكن من خلالها تدر،  جميع أجزاء الجسا  
الأرفية تسمح    سواء الأطراف العلو،ة أو السفلية م ه وهع عبارة عن بار حديدي مثبت علي قاعدة تشبه الألغام 

الآخر   الطرف  في  الحديدية  الطارات  استخدام  و،تا  الاتجاهات  جميع  في  بالحركة  الحديدي  للبار  القاعدة  هذه 
بمختلف الأوزان للتدر،  علي أجزاء الجسا المختلفة وتعم  هذه التدر،بات علع تحسين القوة الوظيفية المتجهة  

تؤدي في حالة الوقوف أو الرقود علي الظهر أو الجلوس علي  والقوة التدو،ر،ة وقوة الدفع والسح  و،مكن أن  
 (۳۰:75) . أرلع وفي جميع أوفاع الجسا حس  الجزء المراد ت ميته

)  يذكر        الروليع  البدني  2005عمحمد  والتدر،   القو،ة  الر،افات  من  المصارعة  ر،افة  أن  م( 
وأن   التك يك  وتحسين  والسرعة  والمرونة  والتحم   العضلية  القوة  ز،ادة  نحو  أساسية  يتجه بصفة  بها  الخاص 

لأ  امتلاكه  المضاد من خلال  والهجوم  والدفاعية  الهجومية  الحركات  معظا  ت فيذ  يستطيع  القوة  المصارع  نواع 
 ( 123:  40م افسه في هذا الع صر الحيوي. )العضلية وتميزه عن 

م( أن الأداء المهــــــــاري فــــــــي ر،افــــــــة المصــــــــارعة هــــــــو 2003و،شــــــــيرع مســــــــعد علــــــــيع )       
ــا  مجموعــــة الخصــــائ  الف يــــة لمختلــــف المســــكات والرميــــات والحركــــات الهجوميــــة والدفاعيــــة التــــي يمتلكهــ
المصــــارع ومـــــدى قدرتـــــه علــــع ت فيـــــذ هـــــذه الحركــــات أث ـــــاء المبار،ـــــات التــــي تتميـــــز بالمواجهـــــة والتحـــــدي 

 (267:53وفغط الم افس.)

م( أنه لا يمكن للمصارع أن يقوم بت فيذ المهارات الف ية والحركات  2006عأسامة عمارةع )  و،وفح       
المركبة بكفاءة عالية من حيث سرعة وقوة الت فيذ وانسيابية الأداء مع الاقتصاد في الجهد أث اء سير المباراة  

قدرات البدنية بالقدر الكافي  وتحت فغط الم افس الذي يتصف بارتفاع مستوى مقاومته إلا إذا تحسن مستوى ال
 ( 4: 13الذي يضمن للمصارع ت فيذ المهارات بمث  هذه الفاعلية.)



ــعيدع )            ــارع  2006يذكر ععلي السـ ــارعة تتمث  في قدرة المصـ ــة المصـ م( أن فعالية الأداء المهارى في ر،افـ
الف ية خلال أداء مجموعة من الحركات الف ية عن طر،ق الاداء الأمث   علع تسجي  أكبر عدد ممكن من ال قاط  

للعديد من المهارات الف ية ال اجحة دون هبوط مســـــــتوى قدراته البدنية والوظيفية والمهار،ة ع د ملاحقة شـــــــدة  
 (49:30واستمرار،ة أداء الحركات.)

م( أن مهارة الرفع لأعلي يقصد بها رفع الم افس بعيداً عن سطح البساط  2014و،وفح عهاني جعفرع )
التي تميز   المهارات الأساسية  المهارة من  وتعتبر هذه  المضاد  ارتكازه وقدرته علع الدفاع والهجوم  حتع يفقد 

فيذ العديد من الخطفات ذات الأداء  مصارعي المستو،ات العليا، فالمصارع الذي يتقن هذه المهارة يتمكن من ت 
 ( 27: 57الجمالي المرتفع وال قاط الف ية الكبرى، وهي المهارة الخامسة من المهارات السبعة الأساسية.)

وتعد رفعة الوســط العكســية إحدى حركات الرفع لأعلع من الوفــع أرفــاً في المصــارعة الرومانية حيث  
يقوم المصـارع المهاجا بتطو،ق وسـط م افسـة بذراعيه في وفـع التشـبيك العكسـي للذراعين بحيث يكون مواجهاً  

ــتعـداد الـدفـاعي ثا يقوم برفعـه لأعلع وال ــع الاســـــــ تقوس خلفـاً والرمي. )  مؤخرة الم ـافس الـذي يجلس في وفـــــــ
١٤:49) 

م( أن مهارة الوسط العكسية)الر،بو( هي حركة ف ية يقوم بها المهاجا من  2014و،ذكر عهاني جعفرع )
تدو،ره حول   ثا  توازنه  ليفقده  ورفعه لأعلع  الم افس بطر،قة عكسية  بتطو،ق وسط  وذلك  الصراع أرفاً  وفع 

فه للوفع الخطر لإحراز ال قاط  المحور الرأسي في المستوى الأفقي وذلك بالتقوس خلفاً لرميه علع البساط وتعر 
   (13: 57أو الفوز بتثبيت الكتفين. )

ومتابعته للاعبين اث اء المبار،ات التي    ة من خلال عم  الباحث مدرلاً لم تخ  جامعة سوهاج للمصارع
لاحظ هبوط فاعلية المصارعين في تحقيق  خافوها في بطولات الاتحاد المصري للجامعات في ر،افة المصارعة  

البدنية    القدرات  محدودية  أهمها  أسباب  لعدة  ذلك  الباحث  و،رجع   ، ال قاط  في  فارق  أو  الف ي  بالتفوق  الفوز 
الخاصة لدى المصارعين والتي تحد من الإستمرار من إنتاج الطاقة بفاعلية كبيرة أث اء الجولتين نتيجة للتع   

ستغلال الأمث  لأخطاء المصارع الم افس وعدم قدرتها علي التغل  علي السلبية، وهذا  العضلي وأيضاً عدم الا
عين والتي تمث  العام   ما دفع الباحث للتفكير في ح  المشكلات من خلال ت مية القدرات البدنية الخاصة للمصار 

الرئيسي في تحسين المستوى المهاري ولتحقيق ذلك وجد أن التدر،  الوظيفي لما له من مميزات عديدة يحقق  
الأهداف السابق ذكرها و،مكن أن يكون الأسلوب الأمث  لتحسين القدرات البدنية والمهار،ة لمصارعين وكذلك وجد  

لأنها تت اس  مع الأوفاع المختلفة للصراع في ر،افة المصارعة  (  Landmineالباحث أن أداة اللاندماين ) 
وهع من الأدوات الحديثة التي تعم  في إتجاهات متعددة بالإفافة إلع إمكانية    سواء من أعلي أو من أسف  



التحكا وتق ين الحم  من خلال التغيير في وزن الثق  المثبت به ولالتالي تصلح أن تكون أداة م اسبة لت مية  
 القدرات البدنية الخاصة بالمصارعين وكذلك لتحسين أداء المهارات الحركية لديها . 

المصارعة وهع مهارة خطفة الوسط   الكبري في ر،افة  الف ية  المهارات  الباحث مهارة من  وكذلك اختار 
العكسية)الر،بو( لأنها تعتبر من المهارات الأساسية في ر،افة المصارعة و،حص  المصارع علع أعلي ال قاط  

ارعة انتشاراً وجمالًا والمصارع  ع د أداءها بالطر،قة الصحيحة وهع من أكثر المهارات الف ية في ر،افة المص 
 الذي يجيد أداء هذه المهارة يصبح فرصه أكبر في الفوز وتحقيق البطولات. 

  (، 9م( )٢٠٢٠عأحمد عزت المراايع) ،ومن خلال اطلاع الباحث علي المراجع والدارسات السابقة كدراسة  
م(  2017ععلي فؤاد فائقع )  (،34م( )2020(،ععماد صبري صلي ع )12م( )٢٠٢٠احمد محمود المرشديع )ع
وتوت)  (، 32) مرسع  بلال  ع)Belal Morsy Witwitع  الحبشيع  60)( م2018(  السيد  عمحمد   ،)
الفتاحع)37م()٢٠٢٥) عبد  المحسن  عبد  عمحمود   ،)٢٠٢٤( داميان46م(  عرودر،جو   ، انج     (  وجوان 
(Rodrigo Damián, Juan Ángel( ع)75م( )2021  ،)  والتي ت اولت تدر،بات القوة الوظيفية واللاندماين

كأحد أداوت وأجهزة التدر،  الحديثة والتي أكدت نتائجها فاعلية التأثير علع القدرات البدنية والأداء المهارى في  
 المصارعة والر،افات المختلفة. 

التي ت اولت المهارة قيد البحث للتعرف علي اها القدرات البدنية الخاصــة بها وكيفية    والدارســات الســابقة
(،عأســامة حســ ع الشــورلجيع  48()۲۰۲۲مســعد حســن هدية ونخرونع )عع  كدراســة  ت مية فاعلية الاداء للمهارة،

 .  ( 59م()2016)( Belal Morsy Witwit(، بلال مرسع وتوت)56م()2010هاني جعفرع)ع (،15()۲۰۲۱)

وهذا ما دفع الباحث إلي إجراء هذه الدراسة للتعرف علع تأثير تدر،بات القوة الوظيفية باستخدام البار   
( علع بعض القدرات البدنية الخاصة مث  ) القوة القصوى ،القوة المميزة بالسرعة، القوة  landmineالطرفي )

الانفجار،ة ، تحم  القوة، الرشاقة ،المرونة ( وفاعلية الاداء المهاري لمهارة خطفة الوسط العكسية)الر،بو( لدى  
 لاعبي المصارعة.ع  

 هدف البحث:

(علع  landmineيهدف البحث إلع التعرف علع تأثير تدر،بات القوة الوظيفية باســـــــــتخدام البار الطرفي )
 .العكسية)الر،بو( لدي لاعبي المصارعةبعض القدرات البدنية الخاصة وفاعلية الاداء المهاري لمهارة خطفة الوسط  

 فرفا البحث:



ــائية بين متوســــطات درجات الاياســــين )القبلي بالبعدي( في بعض القدرات   -1 يوجد فروق ذات دلالة إحصــ
 البدنية الخاصة لدى لاعبي المصارعة عي ة البحث لصالح الاياس البعدي.

يوجد فروق ذات دلالة إحصــائية بين متوســطات درجات الاياســين )القبلي بالبعدي( في مســتوى فاعلية   -2
لمهارة خطفة الوســط العكســية)الر،بو( لدى لاعبي المصــارعة عي ة البحث لصــالح الاياس    الأداء المهاري 

 البعدي.

 بعض المصطلحات الواردة في بالبحث: 

 تدر،بات القوة الوظيفية:  -1

عبارة عن حركات متكاملة ومتعددة المستو،ات ولا تعتمد علع مثبتات خارجية خلال الأداء ب  تستخدم  
العمود الفقري لتسهي  الحركة، وتجع  العديد من المجموعات العضلية تعم  في وقت واحد ومتكام ، حيث تركز  

:  65د الفقري هو م شأ الحركة.)هذه التدر،بات علع تقو،ة عضلات المركز )عضلات البطن والظهر( لأن العمو 
٨٨) 

 (:landmineأداة اللاندماين ) -2

عبارة عن أنبوب قصير مثبت علع مفص  دوار، وعادة ما يتا تعليقه في بعض أركان صالة الألعاب  
الر،افية أحد أدوات اللياقة البدنية الأكثر ت وعاً وفعالية لز،ادة القوة الوظيفية وتعز،ز الأداء الر،افي ومن خلال 

يمك   الأرفي  المثبت  في  الأولمبي  )القضي (  البار  طرفي  أحد  لأداء  إدخال  البار  من  الآخر  الطرف  تحمي   ك 
 (232:  35مجموعة مت وعة من تمار،ن القوة الزاو،ة والدورانية.)

  مهارة خطفة الوسط العكسية)الر،بو(:  -3

هي حركة ف ية يقوم بها المهاجا من وفع الصراع أرفاً وذلك بتطو،ق وسط الم افس بطر،قة عكسية  
ورفعه لأعلع ليفقده توازنه ثا تدو،ره حول المحور الرأسي في المستوى الأفقي وذلك بالتقوس خلفاً لرميه علع  

 ( 13 :57البساط وتعرفه للوفع الخطر لإحراز ال قاط أو الفوز بتثبيت الكتفين.)



 الدراسات المرتبطة المرجعية:

 سوف يت اول الباحث الدراسات السابقة علع ال حو التالي:

 الدراسات العرلية:   

 أها ال تائج العي ة  الم هج  هدف الدراسة  اسا الباحث  م
ــي  1 ــيد الحبشـــــــــ ــد الســـــــــ محمـــــــــ

 (37م()٢٠٢٥)
البـــار الطرفـــي يهــدف البحـــث إلـــع التعـــرف علــع تـــدر،بات 

ــتوي  ــرات البدنية.مســـــ ــدمين( علـــــــع:بعض المتغيـــــ )اللانـــــ
 أداء مهارة الدائرة الأمامية الكبرى علع جهاز العقلة.

الم هج  
 التجر،بي  

ــاهمــت في  ( ناشئ 16) أثرت تــدر،بــات البــار الطرفي )اللانــدمين( المقترحــة ســــــــ
تحســـــــــن المتغيرات البـــدنيـــة قيـــد البحـــث. تــدر،بـــات البـــار الطرفي 

اللاندمين( المقترحة ســـــــاهمت في تحســـــــن مهارة الدائرة الأمامية  )
 الكبرى علع جهاز العقلة.

ــد  2 ــن عبـــ ــد المحســـ ــود عبـــ محمـــ
 ( 46م( )٢٠٢٤الفتاح)

التعرف علع تأثير تدر،بات القوة الوظيفية باســــتخدام البار  
الـبـــــدنيـــــة   الـمـتـغـيـرات  بـعـض  عـلـع  )الـلانـــــدمـــــايـن(  الـطـرفـي 

 القرص لل اشئينوالمستوي الرقمي لمسابقة قذف 

ــج   ــهــــ ــ ــــ ــمــــ الــــ
 التجر،بي 

ــتخـدام البـار الطرفي )اللانـدمـاين( أســـــــــهمـت في  ( ناشئين7) ان تـدر،بـات القوة الوظيفيـة بـاســـــــ
ــين المتغيرات البــدنيــة )تحمــ  القــدرة للرجلين، تحمــ  القــدرة للــذراعين، قوة  تحســـــــ
ــابقة  ــتوي الرقمي لمسـ ــين المسـ ــهمت في تحسـ ــلات الرجلين، قوة المركز( وأسـ عضـ

 قذف القرص لل اشئين عي ة البحث.

ــدالل  3 ــر عبـــــــــــ ــاني جعفـــــــــــ هـــــــــــ
 (58م()2023)

ــتخـدام  التعرف علع   تـأثير تـدر،بـات التوازن   الوظيفي بـاســـــــ
اير المســــتو،ةع علع  -الأســــطح المتغيرة عاير المســــتقرة  

ــتوى أداء مهارة برمة   ــة ومســ بعض القدرات البدنية الخاصــ
 الوسط المرتفعة في المصارعة

ــج   ــهــــ ــ ــــ ــمــــ الــــ
 التجر،بي 

ــاشــــــــــــــئ (  ۲۲) نـــ
 مصارعة

ــتقرة  ــطح المتغيرة )اير المســ ــتخدام الأســ اير  -أن تدر،بات التوازن الوظيفي باســ
المسـتو،ة لها تأثير إيجابي علع تحسـن التوازن الثابت والمتحر ، كما أن لها تأثير 
إيجابي علع تحســــــن مســــــتوى أداء مهارة برمة الوســــــط المرتفعة في المصــــــارعة  

 البرنامج التأهيلي المقترح  

مســـــــــعد حســـــــــن هديـــــــــة  4
 (48)(۲۰۲۲ونخرون )

تأثير برنامج تدر،بي مقترح باســــــــتخدام القوة  التعرف علع  
العضــلية علع فاعلية أداء حركة الرمية الخلفية بالمواجهة  

 الأمامية الس تير الأمامي للمصارعين.

ــج   ــهــــ ــ ــــ ــمــــ الــــ
 التجر،بي

أن البرنامج التدر،بي باســـــــتخدام مكونات القوة العضـــــــلية أدى الع  لاع  ( ۳۰)
 تطو،ر مستوى أداء حركة الرمية الخلفية بالمواجهة.

 



 

 أها ال تائج العي ة  الم هج  هدف الدراسة  اسا الباحث  م
أحمــــــــــــد عــــــــــــزت المرااــــــــــــي  5

 (9م( )٢٠٢٠)
ــتخــدام   التعرف علع تــأثير تــدر،بــات القوة الوظيفيــة بــاســـــــ
الأسطح الغير ثابتة علع بعض المتغيرات البدنية والمهار،ة  

 ل اشئي المصارعة

ــج   ــهــــ ــ ــــ ــمــــ الــــ
 التجر،بي 

نـــــاشــــــــــئــي  40)  )
 مصارعة

التدر،بي في اسـهمت تمر، ات القوة الوظيفية التي تضـم ها البرنامج  
تطو،ر قدرات العضـــــلات العاملة ومســـــتوى الأداء لدى المصـــــارعين  

 عي ة الدراسة.
احمــــــــــد محمــــــــــود المرشــــــــــدي  6

 (12م( )٢٠٢٠)
التعرف علع تــأثير تــدر،بــات القوة الوظيفيــة علع القــدرات  
البدنية الخاصـة ومسـتوى الأداء المهارة رفعة رج  المطافئ  

 ل اشئي المصارعة الحرة

ــج   ــهــــ ــ ــــ ــمــــ الــــ
 التجر،بي 

أن تــدر،بــات القوة الوظيفيــة أثرت ايجــابيــا علع القــدرات البــدنيــة   ( لاع 19)
ــئي   ــتوى الأداء لمهـارة رفعـة رجـ  المطـافئ ل ـاشـــــــ ــة ومســـــــ الخـاصـــــــ

 المصارعة الحرة
عمــــــــــــاد صــــــــــــبري صـــــــــــــلي   7

 (34) م(2020)
علع تـــأثير تـــدر،بـــات القوة الوظيفيـــة علع بعض التعرف  

ــرات البيوميكـانيكيـة وفـاعليـة الأداء المهـاري للرميـة  المؤشـــــــ
 الخلفية بالمواجهة بالظهر للمصارعين

ــج   ــهــــ ــ ــــ ــمــــ الــــ
 التجر،بي 

ــ ــا إيجــابيــا علع بعض  ( مصارعين8) أن البرنــامج التــدر،بي المقترح اظهر تحســـــــ
ــرات البيوميكــانيكيــة للرميــة الخلفيــة، وان تــدر،بــات القوة   المؤشـــــــ
ــين فاعلية الأداء المهاري لمهارة الرمية  الوظيفية تعم  علي تحســـــــ

 الخلفية بالمواجهة بالظهر للاعبي المصارعة الرومانية.
ــائق ) 8 ــؤاد فــــ ــي فــــ م( 2017علــــ

(32) 
ــلات   التعرف علع تأثير تمر، ات القوة الوظيفية في بعض قدرات العضــــــ

لمســكة الرمي من فوق الصــدر للمصــارعين  العاملة لتطو،ر الأداء الف ي  
 ( س ة19- 18الشباب بأعمار )

ــج   ــهــــ ــ ــــ ــمــــ الــــ
 التجر،بي 

ــهمت في تطو،ر قدرات العضــــــــلات   ( مصارعين8) ان تمر، ات القوة الوظيفية أســــــ
 العاملة ومستوي الأداء لدي المصارعين عي ة البحث

مقترح لتحســـــين مســـــتوي أداء مهارة  تأثير برنامج تدر،بي  التعرف علع   (56)م(2010هاني جعفرع) 9
 خطفة الوسط العكسية)الر،بو( في المصارعة

ــ ـــــهـــــج     الـــــمـــ
 التجر،بي

بين الاياســـــين  أن البرنامج التدر،بي المقترح اظهر تحســــــ ا إيجابيا   لاع   16
ــلات الرجلين   ــري وقوة عضــــ ــة اليســــ القبلي والبعدي في قوة الابضــــ
ــلية   والظهروتحمـ  القوة لعضـــــــــلات البطن والذراعين والقـدرة العضـــــــ
لعضـلات الرجلين ومرونة العمود الفقري والتوازن وتحسـن في تحم  

 الأداء لمهارة خطفة الوسط العكسية
عـــــــــــــلاء محمـــــــــــــد محمـــــــــــــود  10

 (29م( )2007)
التعرف علع فــاعليــة تــدر،بــات القوة الوظيفيــة علع بعض المتغيرات  

البدنية ومســــــتوى أداء مهارة مســــــكه الوســــــط العكســــــية للمصــــــارعين  
 المبتدئين

ــج   ــهــــ ــ ــــ ــمــــ الــــ
 التجر،بي 

مصــــــــــــــارع  ٢٤)  )
 مبتدئ

ــتخـدام تـدر،بـات القوة الوظيفيـة يؤدى إلع  أن البرنـامج المقترح بـاســـــــ
 العكسية.تحسين مهارة مسكه الوسط 



 الدراسات الأج بية:

 

 أها ال تائج العي ة  الم هج  هدف الدراسة  اسا الباحث  م
 كايلي كول ز ونخرون  11

(Kyle S. Collins, et al )
 (70م( )2021)

ــلي والحركي بين تمر، ــات  ــاط العضـــــــ التعرف علع مقــارنــة ال شــــــــ
 .القرفصاء التقليدي وقرفصاء اللاندماين للرجال وال ساء

ــاء اللاندماين ( امرأة16( رجلًا )16) الم هج التجر،بي   ــلات الخلفية للفخذ    أن تمر،ن قرفصــ ــاطًا أعلع في العضــ ــب  نشــ يســ
ــاطًا أعلع في  ــاء التقليدي نشـــ ــب  تمار،ن القرفصـــ ــلات الظهر،ة، بي ما تســـ والعضـــ

 عضلات الأرج  الأمامية.

انـجـــــ    12 وجـوان  دامـيـــــان  رودر،ـجـو 
(Rodrigo Damián, Juan 

Ángel( )2021( )75م) 
 

باســتخدام فــغط الصــدر  التعرف عليع تحســين الأداء بعد الت شــيط  
(bench-press( واللانـدمـاين )landmine press  علع قوة )

 اللكمة المستايمة في الملاكمة

)20) الم هج التجر،بي   ــا  ــلاكـــــ مـــــ  )8 
 هاوي( 12محترفين + 

ــبة  ــتايمة ب ســــــ تفوق مجموعة اللاندماين حيث حدثت ز،ادة في قوة اللكمة المســــــ
%( في مجموعة 12.46و)  bench press%( في مجموعة فغط الصدر  9.3)

 اللاندماين. 

وتـــوت) 13 ــع  مـــرســـــــــ  Belalبـــلال 
Morsy Witwit  )

 (60)(م2018)
 

تصــميا برنامج تدر،بي بالأثقال باســتخدام الأســلوب المتقاطع للقوة  
ــلات المركز والتعرف علع تأثيره علع متغيرات القوة  الوظيفية لعضــــ
ــة بأداء مهارتي البرم) من أســـف  و البرم من أعلع( بكولرى  الخاصـ

 مرتفع للمصارعين.

ــع 20)  الم هج التجر،بي ــواقـ بـ لاعـــــ    )
لـــكـــــ  10) لاعـــبـــيـــن   )

 مجموعة

أن البرنامج التدر،بي المقترح باســتخدام تدر،بات القوة الوظيفية بالأثقال باســتخدام 
الاسـلوب المتقاطع أثر إيجابيا علع ت مية متغيرات القوة الخاصـة بمهارتي البرم من  

 أسف  ومن أعلع لدى المجموعة التجر،بية.





 إجراءات البحث 

ستخدم الباحث الم هج التجر،بي باستخدام التصميا التجر،بي لمجموعة تجر،بية واحدة  :      إ م هج البحث 
 بأسلوب الاياسين القبلي والبعدي وذلك لم اسبته لطبيعة أهداف وفروض البحث. 

لاعبــــي م تخــــ  جامعــــة ســــوهاج للمصــــارعة )رجــــال(  أشــــتم  مجتمــــع البحــــث علــــع      البحــــث: مجتمــــع  
 م.   2024/2025( لاع  للعام الدراسي  12من جامعة سوهاج وعددها )

( لاعـ  من بين لاعبي الم تخـ   12عي ـة البحـث بـالطر،قـة العمـديـة لعي ـة قوامهـا )  اختيرتعي ـة البحـث:   
 ( لاعبين عي ة استطلاعية .5( لاعبين عي ة أساسية و)7الف ي للمصارعة ، وتا تقسيمها إلي )

 :  التوصيف الاحصائي لعي ة البحث
الالتواء والتفلطح لأفراد عي ة البحث  قام الباحث بإجراء الاياسات الخاصة بالتجانس وذلك لإيجاد معام   

الأساسية قب  بدء تطبيق البرنامج التدر،بي المقترح، وذلك للدلالة علع تجانس أفراد عي ة البحث الأساسية لضمان  
الاعتدالية في متغيرات البحث، والتي قد تؤثر علع نتائج البحث، وكانت معاملات الالتواء والتفلطح كما يوفحها  

 ( 1جدول )

 ( 1جـدول )

 ( 7تجانس أفراد عي ة البحث في متغيرات ال مو الأساسية  ن = )

 م

 الإحصائية المعالجات                          

 المتـغـيرات 

وحـدة  
 القياس 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري

 معامل التفلطح  معامل الالتواء 

1 

مو 
لن
 ا
ت

لا
عد

م
 

 1.52- 0.34- 6.39 171.14 سم الطول 

 0.93- 0.09 2.81 73.71 كجم الوزن 

 0.94- 0.25- 1.11 20.71 سنة العمر الزمنى   

 0.84- 1.23 0.49 1.3 سنة العمر التدريبي   

  2.46ضعف الخطأ المعياري لمعامل التفلطح =           1.28ضعف الخطأ المعياري لمعامل الالتواء =  

 0.09)  أن قيا معاملات الالتواء في المتغيرات قيد البحث قد انحصرت ما بين(  1يتضح من نتائج جدول )
)حد الدلالة(   كما تراوحت قيمة معام  التفلطح    (، وهي أق  من فعف الخطأ المعياري لمعام  الألتواء 1.23:  

وهي أق  من فعف الخطأ المعياري لمعام  التفلطح )حد الدلالة(، مما يشير إلع    (- 0.94  :  -0.84ما بين )
 المتغيرات قيد البحث.  اعتدالية توز،ع العي ة في  

 



   ( 2جــدول )
 ( 7ن = ) قيد الدراسة البدنية تجانس عي ة البحث فع المتغيرات 

  2.46ضعف الخطأ المعياري لمعامل التفلطح =               1.28ضعف الخطأ المعياري لمعامل الالتواء =  

  0.37)  أن قيا معاملات الالتواء في المتغيرات البدنية قيد البحث قد انحصرت ما بين(  2يتضح من نتائج جدول )
(، وهي أق  من فــــــعف الخطأ المعياري لمعام  الألتواء )حد الدلالة( ت كما تراوحت قيمة معام  التفلطح  0.95: 

وهي أق  من فــــــعف الخطأ المعياري لمعام  التفلطح )حد الدلالة(ت ، مما يشــــــير    (-54ت1  :    1.43-ما بين )
 إلع اعتدالية توز،ع العي ة في المتغيرات قيد البحث.

 ( 3جــدول )
 

 (  7ن = )قيد الدراسة  المهاريةتجانس عي ة البحث فع المتغيرات 

 المتغيرات  م

 وحدة 

 القياس 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري

معامل  
 الالتواء 

 معامل التفلطح 

فاعلية  
الأداء  

 المهاري 

 

 الريبو 

 عدد  المحاولات الصحية 
23.86 1,35 0,35 0,30 - 

 نقطة عدد النقاط 
106.57 6,29 0,96 0,91 - 

  2.46ضعف الخطأ المعياري لمعامل التفلطح =               1.28ضعف الخطأ المعياري لمعامل الالتواء =  

 المتغيرات  م

 وحدة 

 القياس 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري

معامل  
 الالتواء 

 معامل التفلطح 

ية 
دن

لب
 ا
ت

را
غي

مت
ال

 

قوة قصوى حركية بجهاز اثقال السحب من أسفل  
 لمسكة الوسط العكسية  

 

 - 0.48 - 0.13 4.38 81.86 كجم

 قوة انفجارية  

 

 - 1.33 - 0.09 0.41 3.38 ثانية 

 قوة مميزة بالسرعة  

 

 - 1.32 - 0.12 1,84 8,38 ثانية 

 تحمل قوة  

 

 - 1.43 - 0.29 3,64 14,71 عدد 

 رشاقة  

 

 - 0.28 0.32 1,31 15,88 ثانية 

 المرونة  

 

 الأفقية 

 
 سم

40,14 1,46 0.34 - 1.54 - 

 الرأسية 
41,14 1,70 0.95 0.75 - 



قيا معاملات الالتواء في فاعلية الأداء المهارى للمهارات قيد البحث تراوح ما  ( أن  3يتضح من جدول )
، وهو أق  من فعف الخطأ المعياري لمعام  الالتواء)حد الدلالة(ت كما تراوحت قيمة معام     ( 96ت0:  0.79  ) بين 

الدلالة(، مما يشير إلع  وهو أق  من فعف الخطأ المعياري لمعام  التفلطح )حد    (  -26ت1  :  -12ت1التفلطح )
 اعتدالية توز،ع العي ة في المتغيرات قيد البحث. 

 الأجهزة الأدوات المستخدمة في البحث:   
 است د الباحث في جمع البيانات والمعلومات المتعلقة بهذه الدراسة إلع والأدوات التالية:      

 )بالكيلو جرام(   مقاساً الميزان طبي لاياس الوزن  - س تيمتر( )باللأقرب  الطولرستاميتر لاياس   -
 ( Landmineأداة اللاندماين )- صافرة   -ساعة إيقاف -
 حاس  الي  -كاميرا تصو،ر فيديو -متعددة الاوزان طارات دائر،ة  - بارات حديدية  -

 وسائ  وأدوات جمع البيانات: 

استخدم الباحث الأدوات التالية لجمع البيانات بما يت اس  مع طبيعة الدراسة والبيانات المراد الحصول  
 : عليها كما يلي 

 تحلي  المراجع والابحاث العلمية. 

قام الباحث بتحلي  المراجع العلمية والدراسات السابقة في التعرف علي الدراسات التي أهتمت بتدر،بات  
بالبرامج   اهتا  وكذلك  البحث(  قيد  )للعي ة  المهاري  الأداء  وفاعلية  البدنية  والقدرات  واللاندماين  الوظيفية  القوة 

 التدر،بية خاصة في تدر،  المصارعة.  

 الشخصية.المقابلة 

عن طر،ق المقابلة الشخصية للباحث مع بعض السادة الخبراء وتا عرض استمارات الاستبيان ك  علع  
حدة لإبداء الرأي في ك  استمارة علع حدة، كما حرصت الباحث علي إرسال نموذج إلكتروني للسادة الخبراء وذلك  

 ( 1( خبراء. مرفق )10لسهولة الاستبيان وعددها )

 الاستبيانات المستخدمة في البحث:  



قام الباحث بتصميا مجموعة من الاستمارات التي تهدف إلع استطلاع نراء السادة الخبراء، بهدف تحديد  
المتغيرات الأساسية المقاسة في البحث وحرص الباحث خلال هذه الاستمارات علع مراعاة الإفافة أو الحذف بما  

 يت اس  مع نراء الخبراء. 

  مرفق   . العمر التدر،بي( -الوزن -الطول- السن-استمارة تسجي  البيانات الأساسية الخاصة باللاعبين )الاسا -
(2)   

استمارة استطلاع رأى السادة الخبراء حول تحديد أها القدرات البدنية الخاصة لدي العي ة قيد البحث. مرفق   -
(4 ) 

 ( 10استمارة استطلاع رأى السادة الخبراء حول تحديد أها تدر،بات اللاندماين لدي العي ة قيد البحث. مرفق ) -

 ( 9مرفق ) تقييا فاعلية الأداء المهاري للعي ة قيد البحث.   - 

تا تقييا فاعلية الأداء المهارى قيد البحث عن طر،ق عرض الفيديو علع ثلاث خبراء من أصحاب الخبرة المختلفة  
ولا تق  خبراتها عن خمس س وات و،تا تسجي  عدد الرميات الصحيحة في ك  فترة، وأيضا عدد ال قاط التي حققها اللاع  

 (. 9مرفق )ب اء علع عدد الرميات الصحيحة التي قام بت فيذها. 

 المعاملات العلمية للاختبارات البدنية والمهار،ة قيد البحث:

 معام  الصدق )صدق التمايز(: 
قام الباحث باستخدام صدق التمايز عن طر،ق إيجاد الفروق بين مجموعتين إحداهما مجموعة مميزة وها من  

الم تخ  وقوامها ) المميزة وها من  3لاعبي  المصارعة، وتا إجراء هذه ( لاعبين، والمجموعة اير  طلاب تخص  
م، وقد قام الباحث بحساب دلالة الفروق بين المجموعتين 2024/  8/  18م إلع  2024/ 8/  17الاختبارات في الفترة من  

 ( يوفح ذلك 6المميزة واير المميزة للتأكد من صدق الاختبارات، والجدول )

 

 

 

 

 

 



 دلالة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة للاياسات البدنية والمهار،ة   (6جـدول )

 ( 6= ) 2= ن1)قيد البحث(. ن 

  1.75=  0. 05قيمة عت ع الجدولية ع د مستوى مع و،ة 

بين المجموعتين    (0.05) ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية ع د مستوى  6يتضح من جدول )       
( وفي  10.17،  55ت3المميزة  في المتغيرات البدنية حيث تراوحت قيمة عتع المحسولة ما بين )  المميزة  واير

( مما يشير إلع أن الاختبارات قيد البحث تميز  38ت11ت  07ت3المتغيرات المهار،ة  تراوحت قيمة عتع المحسولة )
 بين الأفراد مما يؤكد صدقها. 

 معام  الثبات:   
لإيجاد معام  الثبات للاختبارات قيد البحث استخدم الباحث طر،قة تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقه علع عي ة  

والذين تا استخدامها في صدق التمايز، وقد تا ذلك    من مجتمع البحث وخارج عي ة البحث الاساسية (  3قوامها )
م، هذا وقد روعي وجود فاص  زم ي بين التطبيقين قدره  29/8/2024م الي  17/8/2024يوم السبت الموافق  

 ( يوفح ذلك. 7سبعة أيام، وقد تا إيجاد معام  الارتباط بين التطبيقين باستخدام معادلة بيرسون وجدول )

 

 

 المتغيرات 

 وحدة 

 القياس 

 المجموعة المميزة 
الغير   المجموعة 

 قيمة ت  مميزة 
مستوى  

 الدلالة 
 ± ع  س  ± ع  س 

المتغيرات  
 البدنية 

قوة قصوى حركية بجهاز اثقال  
لمسكة   أسفل  من  السحب 

 الوسط العكسية  
 دال  10.17 0.84 70.80 2.40 82.40 كجم

 دال  6.40 0.82 5.76 0.47 3.04 ثانية  قوة انفجارية  

 قوة مميزة بالسرعة  

 

 دال  7,95 0,44 10,02 0.40 7.92 ثانية 

 تحمل قوة  

 

 دال  3,55 1,48 11,20 2,77 16,20 عدد 

 رشاقة  

 

 دال  6,82 1,33 19,73 0,65 15,23 ثانية 

 
 المرونة  

 

 الأفقية 

 

 سم
 دال  6,13 1,65 45,40 1,34 39,60

 دال  6,69 1,67 36,60 0,84 42,20 الرأسية 

فاعلية  
الأداء  

 المهاري 

 

 الريبو 

 

 المحاولات الصحية  
 دال  11,38 1,14 17,60 0,84 24,80 عدد 

 نقطة عدد النقاط 

 

108,8
0 

 دال  4,91 2,97 97,60 4,15



 باستخدام معادلة بيرسون  معام  الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني (7جـدول )

   0.805( = 0.05*قيمة )ر( الجدولية ع د مستوي مع و،ة ) 

( أن معام  الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني دال إحصائيا في الاختبارات البدنية  7يتضح من جدول )  
( بين  ما  الارتباط  معام   تراوح  الارتباط  و   (** 0.99  ** ،0.89حيث  معام   تراوح  المهاري  الأداء   فاعلية  في 

 (0.05) ( وهو أكبر من قيمة ع رع الجدولية ع د مستوى  **99ت0ت **0.87)

 الدراسات الاستطلاعية المستخدمة في البحث:

م  29/8/2024م الي  17/8/2024( دراسة استطلاعية في الفترة الزم ية من  2قام الباحث بإجراء عدد)
(  5( طلاب ومن خارج عي ة البحث الأساسية وعدد )5وذلك علع عي ة استطلاعية من المجتمع الأصلي وعددها ) 

العلمية )الصدق   المعاملات  المصارعةت واستهدفت  ارات المدى الحركي قيد  الثبات( لاختب  –طلاب من تخص  
 البحث.  

 المتغيرات 

 وحدة 

 القياس 

 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
معامل  

 الأرتباط 
مستوى  

 ± ع  س  ± ع  س  الدلالة 

المتغيرات  
 البدنية 

اثقال   بجهاز  حركية  قصوى  قوة 
الوسط   لمسكة  أسفل  من  السحب 

 العكسية  
 كجم

 دال  ** 0.98 2.19 83.60 2.40 82.40

 قوة انفجارية  

 

 ثانية 

 دال  ** 0.96 0.34 2.44 0.47 3.04

 قوة مميزة بالسرعة  

 

 ثانية 
 دال  ** 0,89 0,76 6,97 0.40 7.92

 تحمل قوة  

 

 عدد 
 دال  ** 0,99 2,88 17,40 2,77 16,20

 رشاقة  

 

 دال  ** 0,93 0,96 14,33 0,65 15,23 ثانية 

 المرونة 

 

 الأفقية 

 
 سم

 دال  ** 0,94 1,30 40,80 1,34 39,60

 الراسية 

 دال  ** 0,89 1,14 43,60 0,84 42,20

فاعلية   
الأداء   

 المهاري 

 

 الريبو 

 

 دال  ** 0,87 1,09 26,20 0,84 24,80 عدد  المحاولات الصحية  

 نقطة عدد النقاط 

 

108,80 4,15 100,0
0 

 دال  ** 0,99 4,06



م إلع  8/2024/   17في الفترة من يوم السبت الموافق    تا إجراء هذهالدراسة   الدراسة الاستطلاعية الأولع:
 م . 2024/  8/ 18يوم الاحد الموافق    

 الدراسة الاستطلاعية الثانية: 

م وتا فيها  29/8/2024م إلع  8/2024/ 28قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية خلال الفترة  
 ( لاعبين من نفس مجتمع البحث وخارج عي ة البحث.6تطبيق التمر، ات المقترحة علع عدد )

 البرنامج التدر،بي المقترح: 

تا الاســـتعانة بالعديد من المراجع المتخصـــصـــة في ر،افـــة المصـــارعة والتدر،  والاختبارات والمقاييس  
زمن    -عدد وحدات التدر،  الأســـــبوعية  -( من حيث )مدة البرنامج11لتحديد ع اصـــــر البرنامج التدر،بي مرفق )

ــبة ل  -دورة الحم  -الوحدة التدر،بية   ــادة  طر،قة التدر،  البدنية العامة الم اســـ ــها علع الســـ لبرنامج ثا تا عرفـــ
 الخبراء، لاختيار ع اصر البرنامج التي تت اس  مع المرحلة الس ية قيد البحث.  

 خطوات إعداد البرنامج التدر،بي المقترح:

ــتخدام   ــبة باســــ ــع التدر،بات الم اســــ ( المرتبطة بفاعلية الأداء  اللاندماينالبار الطرفي )قام الباحث بوفــــ
  المهاري للعي ة قيد البحث، وذلك من خلال:

( في فــوء المســار الحركي لفاعلية الأداء المهاري للعي ة قيد البحث  اللاندماينوفــع تدر،بات البار الطرفي ) -
مسـتعي ا برراء الخبراء والمتخصـصـين في اختيار انسـ  تلك التدر،بات حتع يكون تأثيرها ايجابيا علع متغيرات  

 (10فاعلية الأداء المهاري(. مرفق )  –البحث )القدرات البدنية الخاصة  

 تطبيق بعض التدر،بات علع العي ة لمعرفة تق ين حم  التدر، . -

 تحديد ال س  المئو،ة لشدة التمر، ات المستخدمة بالبرنامج التدر،بي المقترح.  -

 التدر،بي المقترحأهداف البرنامج  

 يهدف البرنامج التدر،بي المقترح إلع محاولة تحسين: 

 القدرات البدنية الخاصة للعي ة قيد البحث   -

 وفاعلية الأداء المهاري للعي ة قيد البحث.   -



 

 

 توز،ع زمن البرنامج التدر،بي المقترح:

ــادة   ــح المرجعي ونراء الســـ ــميا البرنامج التدر،بي المقترح وفقاً للأســـــس العلمية والمســـ قام الباحث بتصـــ
 الآتية:الخبراء، بحيث تضمن البرنامج المحاور  

 تحديد الفترة الزم ية للبرنامج التدر،بي:

تا تحديد الفترة الزم ية للبرنامج التدر،بي باث ا عشر أسبوع وتا تقسيا هذه الفترة إلي ثلاثة مراح  علي  
   ال حو التالي:

 ( أسبوع عالي 2( أسبوع متوسط+ )1( أسبوع.           )3المرحلة الأولع )الإعداد العام(: مدتها ) -
 ( أسبوع عالي3( أسبوع متوسط + )2( أسابيع.        )5المرحلة الثانية )الإعداد الخاص(: مدتها ) -
 ( أسبوع عالي3( أسبوع متوسط +)1( أسبوع.       )4المرحلة الثالثة )ما قب  الم افسات(: مدتها ) -

 تحديد عدد الوحدات التدر،بية خلال البرنامج التدر،بي:

( وحدات خلال الأسبوع التدر،بي للعي ة قيد البحث، ولالتالي  3تا تحديد عدد الوحدات التدر،بية بواقع )
 ( ساعة. 54( وحدة التدر،بية والزمن الكلي للبرنامج )36يكون عدد الوحدات التدر،بية خلال البرنامج )

 تحديد زمن الوحدة التدر،بية: 

 دقيقة   90زمن الوحدة التدر،بية الكلية =  -

القدرات  دقيقة للجزء الرئيسي مقسمه علع المتغير التجر،بي ) 75 –دقيقة إحماء  10مقسمة كالتالي ) -
 دقائق ختام(.  5 -والجزء المهاري  ،البدنية الخاصة 

 دقيقة.  3240=  90×3× 12الزمن الكلي للبرنامج =  -

 دقيقة  2700=  75×3×12زمن البرنامج المقترح بدون الإحماء والتهدئة =  -





 ( 9جدول )

 ( 2: 1مخطط الأحمال التدر،بية خلال الوحدات التدر،بية )

 الاعداد الخاص  الاعداد العام  المرحلة 
 

 المجموع  ما قب  الم افسات 

  الاث ي عشر  الإحدى عشر  العاشر  التاسع الثامن السابع السادس  الخامس  الرابع الثالث  الثاني  الأول الاسابيع
 الوحدة

 التدر،بية  
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36  

 
 درجات
 الحم 

         أقصع 
  

    
  

    
  

 
 

 
 

         
  عالي 

       
  

    
  

    
  

 
 

 
  

  
 

  
 

 
  

 متوسط
 

  
 

  
 

  
 

  
 

  
 

  
 

  
 

           
 

  
 زمن 

 الوحدة
 ق 3240 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90

 ق360 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 زمن الاحماء

 ق 2700 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 زمن الجزء الرئيسي

 ق 180 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 زمن الختام

 البدني 
 العام

 زمن
 )ق(

 -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  ق 5 ق 5 ق 10 ق 15 ق 15 ق 15 ق 20 ق 20 ق 20 ق 20 ق 20 ق 20 ق 30 ق 30 ق 30 ق 35 ق 35 ق 35 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40

 ق 540

 تدر،بات 
 اللاندماين

 زمن
 )ق(

 ق 10 ق 15 ق 20 ق 25 ق 30 ق 35 ق 35 ق 35 ق 40 ق 45 ق 45 ق 45 ق 45 ق 45 ق 45 ق 45 ق 40 ق 35 ق 35 ق 35 ق 30 ق 30 ق 30 ق 30 ق 30 ق 30 ق 25 ق 25 ق 25 ق 20 ق 20 ق 20 ق 15 ق 15 ق 15 ق 15

 ق 1080

 
 اعداد

 مهاري 

 زمن
 )ق(

ق 20 ق 20 ق 20 ق 20 ق 20 ق 20 ق 20  ق 1080 ق 65 ق 60 ق 55 ق 50 ق 45 ق 40 ق 40 ق 40 ق 35 ق 30 ق 30 ق 30 ق 30 ق 30 ق 25 ق 25 ق 25 ق 25 ق 25 ق 25 ق 25 ق 25 ق 25 ق 25 ق 25 ق 25 ق 20 ق 20 ق 20 

 الاجمالي
 بالدقائق 

ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90    ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 



 التجرلة الأساسية:

 قام الباحث بت فيذ البرنامج التدر،بي المقترح )علع العي ة الأساسية للبحث( علي ال حو التالي:

 الاياسات القبلية:

ــات القبلية للمتغيرات قيد البحث علع المجموعة التجر،بية وذلك    قام الباحث بإجراء الاياســــــ
 م.  1/9/2024م إلع الاحد الموافق  31/8/2024في الفترة من يوم السبت الموافق  

 تطبيق البرنامج التدر،بي المقترح:

م إلع الاث ين   9/2024/  4قـام البـاحـث بتطبيق البرنـامج التـدر،بي في الفترة من يوم الأرلعـاء          
ــابيع بواقع )12م لمـدة )25/11/2024 ــبوع، حيـث بلغـت عـدد الوحـدات  3( أســـــــ ( وحـدات تـدر،بيـة في الأســـــــ

حدة خلال مراح  البرنامج  ( ســـــــتة وثلاثون وحدة تدر،بية، وتا تحديد زمن الوحدة التدر،بية الوا36التدر،بية )
 .( دقيقة90الثلاث بواقع )

 الاياسات البعدية:

بعد الانتهاء من تطبيق البرنامج التدر،بي قام الباحث بإجراء الاياســـات البعدية علع أفراد عي ة البحث  
ــبت   ــروط وترتي  إجراء  1/12/2024م إلع الاحد 11/2024/ 30وذلك في الفترة من يوم الســــ م ول فس شــــ

 الاياسات القبلية والتي تضم ت قياس:

 المعالجات الإحصائية المستخدمة:

 الانحراف المعياري. - المتوسط الحسابي. -
 لدلالة الفروق الإحصائية.   T. Test)اختبار ) - معام  الالتواء. -
 ال سبة المئو،ة. - معام  الارتباط. -
  التفلطح.معام    -

 عرض ال تائج وم اقشتها وتفسيرها

 :عـرض ال تائـج
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في فوء أهداف البحث، وتحايقاً لفروفه يت اول الباحث عرض ال تائج التي تا التوص  إليها وم اقشتها   
 من خلال المعالجات الإحصائية للبيانات التي تا الحصول عليها: 

 عرض نتائج الفرض الأول:   

)القبلي بالبعدي(  والذي ي   علع عيوجد فروق ذات دلالة إحصـائية بين متوسـطات درجات الاياسـين   
 في بعض القدرات البدنية الخاصة لدى لاعبي المصارعة عي ة البحث لصالح الاياس البعدي ع.

( 14جدول )  

دلالة الفروق بين متوسطات الدرجات ونسبة التحسن في الاياسات القبلية والبعدية في المتغيرات البدنية 
(   7لدي عي ة البحث ) ن =   

 1,94( =   0.05قيمة "ت " الجدولية عند مستوى معنوية )

 المتغيرات 
  وحدة

 القياس 
بين   القياس البعدي  القياس القبلي  الفرق 

 المتوسطين
 قيمة ت

التحسن   نسبة 
 ± ع س ± ع س % 

ت 
را

غي
مت

ال
ية 

دن
لب
ا

 

بجهاز  حركية  قصوى  قوة 
اثقال السحب من أسفل لمسكة  

 الوسط العكسية  
 %16.92 6.13 13.85 9.76 95.71 4.38 81.86 كجم

 قوة انفجارية  

 

 %35.50 8.15 1.2 0.20 2.18 0.41 3.38 ثانية 

 قوة مميزة بالسرعة  

 

 %2.52 5,07 2,11 0,91 6,27 1,84 8,38 ثانية 

 تحمل قوة 

 

 %25.29 13,00 3,72 3,73 18,43 3,64 14,71 عدد 

 رشاقة  

 

 %18.45 4,29 2,93 0,76 12,95 1,31 15,88 ثانية 

 المرونة 

 

 الأفقية 

 

 %14.95 8,39 6 1,44 34,14 1,46 40,14 سم

 الرأٍسية  
 41,14 1,70 47,14 0,69 6 9,88 14.58% 
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 (1شك  )

دلالة الفروق بين متوسطات الدرجات ونسبة التحسن في الاياسات القبلية والبعدية في المتغيرات البدنية 
           الخاصة لدي عي ة البحث

( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطات درجات الاياسات القبلية والبعدية  6( وشك ) 14يتضح من جدول )
)ت(   قيمة  بلغت  العكسية   الوسط  لمسكة  أسف   من  السح   اثقال  بجهاز  حركية  قصوى  قوة  اختبار  في 

(  8.15%( وفي اختبار القوة الأنفجار،ة بلغت قيمة )ت( المحسولة. )16.92( ونسبة التحسن)6.13المحسولة.)
( ونسبة التحسن  07ت5قوة مميزة بالسرعة حيث بلغت )ت( المحسولة  )   %( وفي اختبار 35.50بة التحسن)ونس

ت  (% 29ت25( ونسبة التحسن )00ت13( وفي اختبار تحم  قوة  بالسرعة حيث بلغت )ت( المحسولة  )% 52ت2)
اختبار المرونة     ت وفي( %45ت18( ونسبة التحسن )29ت4حيث بلغت )ت( المحسولة  )الرشاقة    وفي اختبار

%(ت و بلغت قيمة )ت(  95ت14( ونسبة التحسن )39ت8حيث بلغت قيمة )ت( المحسولة للمرونة الافاية )
مما يدل علي أن قيمة )ت( المحسولة أكبر  %(ت   14.58( ونسبة التحسن )9.88المحسولة للمرونة الرأسية )
   ( ونسبة التحسن لصالح الاياسات البعدية لدي عي ة البحث.0.05مستوى )  من قيمة )ت( الجدولية ع د

 عرض نتائج الفرض الثاني:  

والذي ي   علي ع يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات الاياسين )القبلي  
بالبعدي( في مستوى فاعلية الأداء المهاري لمهارة خطفة الوسط العكسية)الر،بو( لدى لاعبي المصارعة  

 الاياس البعديع. عي ة البحث لصالح  
 ( 15جدول )

 دلالة الفروق بين الاياسين القبلع والبعدي لمهارة خطفة الوسط العكسية)الر،بو( لفاعلية 

81.86

3.38 8.38
14.71 15.88

40.14 41.14

95.71

2.18 6.27
18.43 12.95

34.14
47.14

بعض القدرات البدنية الخاصة
القياس القبلي القياس البعدي
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 ( 7الأداء المهاري لدي عي ة البحث ن = )

    1,94( =  0.05قيمة عت ع الجدولية ع د مستوى مع و،ة )

 

 

 

 

 

 

 

 ( 2شك  )

 الأداء المهاري لمهارة الر،بو لدي عي ة  البحث دلالة الفروق بين الاياسين القبلع والبعدي لفاعلية 

( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطات درجات الاياسات القبلية  7( وشك )15يتضح من جدول )
لدي عي ة البحث حيث بلغت قيمة )ت( المحسولة لعدد    فاعلية الاداء المهاري لمهارة الر،بواختبار والبعدية في 

%( وللغت قيمة )ت( المحسولة لمجموع ال قاط المستحقة.  32.90( ونسبة التحسن)4.71المحاولات الصحيحة.)  
  %(، مما يدل علي أن قيمة )ت( المحسولة أكبر من قيمة )ت( الجدولية ع د 21.58( ونسبة التحسن)8.11)  

 ( ونسبة التحسن لصالح الاياسات البعدية لدي عي ة البحث. 0.05مستوى )

م اقشة ال تائج:   

 م اقشة نتائج الفرض الأول:

 المتغير 
 وحدة 

 الاياس

بين    الفرق  الاياس البعدي الاياس القبلي 
 قيمة ت  المتوسطين 

نسبة  
 المع و،ة مستوى   التحسن% 

 ± ع س ± ع س

فاعلية  
الاداء  

 المهاري 
 الر،بو 

محاولات  
 دال %32.90 4.71 85ت7 9ت4 71ت31 35ت1 86ت23 عدد  صحيحة 

ال قاط  
 دال %21.58 11ت8 23 81ت1 57ت129 29ت6 57ت106 نقطة  المسجلة 

23.86

106.57

31.71

129.57

محاولات صحيحة النقاط

الريبو الريبو

فاعلية الأداء المهاري

القياس القبلي القياس البعدي
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العلمية   بالمراجع  وإسترشاداً  المستخدمة  الاياسات  حدود  وفي  الإحصائي،  التحلي   نتائج  فوء  في 
والدراسات السابقة سوف يتا م اقشة ال تئج تبعاً لأهداف البحث وفروفة للوصول إلع الهدف الرئيسي من هذا  

 البحث علع ال حو الاتي:  

ع يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات    والذي ي   عليولتحقيق صحة الفرض الأول  
الاياسين )القبلي البعدي( في بعض القدرات البدنية الخاصة لدي لاعبي المصارعة عي ة البحث لصالح الاياس  

الحسابي  البعديع.  )المتوسط  بإيجاد كلا من  الباحث  قام  التحسن في    –،  التحسن، وقيمة )ت( ونسبة  نسبة 
 الاياسين القبلي والبعدى وأتضح ما يلي.  

والبعدي   القبلي  الاياسين درجات رت   بين متوسطي إحصائياً  دالة فروق  ( وجود 14من جدول )   يتضح
المحسولة   عتالاياس البعدي، حيث تراوحت قيا ع للمجموعة التجر،بية في الاختبارات البدنية قيد البحث لصالح

( بين  أكبر من  16,70  -5,25ما  ) ع د   1.79( وهي  بين  0.05مستوى  ما  التحسن  تراوحت نس   كما   ،)
(10,79- 76,19 ) 

التجر،بية إلع حداثة    القدرات البدنية الخاصة لأفراد المجموعة  التحسن في بعض  الباحث هذا  و،عزي 
   - القوة المميزة بالسرعة  – )القوة القصوى  تدر،بات البار الطرفي )اللاندمين( علي  بعض القدرات البدنية الخاصة  

حيث اتسمت هذه التدر،بات بالت مية الشاملة والمتزنة مع التدرج السليا بما    المرونة(   - الرشاقة    - تحم  القوة 
يتماشع مع الأهداف الموفوعة للتدر،بات ومحتواها والذي راعع الت وع بين الطرق والتك يكيات المستخدمةت مما  

 بجامعة سوهاج.   يشير إلع التأثير الإيجابي تدر،بات البار الطرفي )اللاندمين( علع مستوي لاعبي المصارعة

للتخطيط التقدم  الباحث هذا  يرجع  ل   كما  )اللاندمين(الجيد  الطرفي  البار  التدر،بية  تدر،بات  الأحمال  وتق ين 
بأسلوب علمي م اس  للمرحلة الس ية والتدر،بية لعي ة البحث كجزء رئيسي في التدر،بات المقترحة بهدف ت مية  

 المتغيرات البدنية، وكذلك جرعات التدر،  الذي يزداد فيها حجا العم  العضلي و،ستمر العم  لفترات طو،لة. 

م( إلع أن التدر،  الوظيفي بإستخدام تدر،بات البار  2015)  (ع (Ron Jonesوهذا ما أكده عرون جونز  
 (37:   76الر،افي )الطرفي )اللاندمين( من الأسالي  التدر،بية المستخدمة حديثا في المجال 

م( أن البار الطرفي )اللاندماين( تعتبر أداة متعددة الاستخدامات  2024وأتفق ععمرو حمزة ونخرون ع )
بشك  مثير للدهشة حيث يمكن استخدامها كتمر،ن أساسي للعديد من المجموعات العضلية، فهي طر،قة حديثة  

ين( في الأداء الر،افي وتدر،بات اللياقة  لب اء القوة والقدرة بشك  عام واالباً ما يستخدم البار الطرفي )اللاندما
البدنية كأداة مساعدة ف طاق الحركة الخاص بها يجعلها أداة وظيفية رائعة لتحسين قوة المركز والتدو،ر، و،تيح  
تعدد استخدامات البار الطرفي )اللاندماين( تخصي  ول اء القوة في مجموعات عضلية متعددة ، تعم  علع  

قوة    -السح   -الدفع  –القرفصاء أو الاندفاع    -حركات بالمتطلبات التالية:) الانفجار  تحسين قدرتك علع أداء
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القوة الدورانية المركز(، و،عد البار الطرفي )اللاندماين( أداة عظيمة في هذه الأوقات ع دما    -الور  أوتار الركبة  
يأتي دور التدر،  الوظيفي حيث يؤدي استخدام البار الطرفي )اللاندماين( إلع تقلي  وجود التحمي  المحوري/  

طاق الحركة عن طر،ق فبط كيفية وفع الجسا والبار  المباشر علع المفاص  و،مك ه تغيير موفع الحركة ون
و،مكن لحركة البار الطرفي )اللاندماين( نفسها أن تساعد في تعليا الر،افي كيفية نق  القوة بشك  فعال بين  

 ( 231: 35الجزء العلوي والسفلي من الجسا.)

( أن تدر،بات القوة  46م( )٢٠٢٤وتتفق نتائج هذا البحث مع نتائج دراسة عمحمود عبد المحسنع )
الوظيفية باستخدام البار الطرفي )اللاندماين( أسهمت في تحسين المتغيرات البدنية )تحم  القدرة للرجلين، تحم   

مستوى الرقمي لمسابقة قذف القرص  القدرة للذراعين، قوة عضلات الرجلين، قوة المركز( وأسهمت في تحسين ال
 لل اشئين عي ة البحث. 

(، عمحمود عبد  37م()٢٠٢٥عمحمد الســـــيد الحبشـــــيع ) عوتتفق نتائج هذا البحث مع دراســـــة ك   من  
ــن عبـد الفتـاحع) م(  2021(ع )Kyle S. Collins, et al( ، عكايلي كول ز ونخرون )46م( )٢٠٢٤المحســـــــ

( عمســـــــــعد 75م( )2021(ع )Rodrigo Damián, Juan Ángel(، عرودر،جو داميان وجوان انج  )70)
ــن هــديــة ونخرونع ) ــديع  ع  (،9م( )٢٠٢٠عأحمــد عزت المراايع )  (،48()۲۰۲۲حســـــــ احمــد محمود المرشــــــــ

ــلي ع )12م( )٢٠٢٠) ــبري صــــ علاء محمد ع  (،32م( )2017ععلي فؤاد فائقع )  (،34م( )2020(،ععماد صــــ
ــع وتوت)(،29م( )2007محمودع ) والتي ت ــاولــت   (60)(م2018( ع)Belal Morsy Witwitع بلال مرســـــــ

كـأحـد أداوت التـدر،ـ  الحـديثـة والتي أكـدت نتـائجهـا فـاعليـة التـأثير علع    تـدر،بـات القوة الوظيفيـة واللانـدمـاين
 معظا الأنشطة الر،افة المختلفة.  القدرات البدنية والأداء المهاري في  

يوجد فروق  ي   علع    ومن خلال عرض وتفسير وم اقشة ال تائج تتحقق صحة الفرض الأول والذي
لدي   الخاصة  البدنية  القدرات  البعدي( في بعض  )القبلي  الاياس  بين متوسطات درجات  ذات دلالة إحصائية 

 لاعبي المصارعة عي ة البحث لصالح الاياس البعديع. 

 م اقشة نتائج الفرض الثاني:  

ع يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات    والذي ي   عليولتحقيق صحة الفرض الأول  
الاياسين )القبلي بالبعدي( في مستوى فاعلية الأداء المهاري لمهارة خطفة الوسط العكسية)الر،بو( لدى لاعبي  

نسبة التحسن،    – قام الباحث بايجاد كلا من )المتوسط الحسابي  المصارعة عي ة البحث لصالح الاياس البعدي عت  
 ة )ت( ونسبة التحسن في الاياسين القبلي والبعدى وأتضح ما يلي.  وقيم

والبعدي   القبلي  الاياسين درجات رت   بين متوسطي إحصائياً  دالة فروق  ( وجود 15من جدول )   يتضح
 ع تالاياس البعدي، حيث تراوحت قيا ع للمجموعة التجر،بية في فاعلية الأداء المهاري للعي ة قيد البحث لصالح 
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(، كما تراوحت نس  التحسن  0.05مستوى ) ع د 1.860( وهي أكبر من 7.763:  2.986المحسولة ما بين )
 ( 12.70ت  3.29ما بين )

الوظيفية   القوة  لتدر،بات  الجيد  التخطيط  إلي  المهارى  الأداء  فاعلية  في  التحسن  هذا  الباحث  و،عزي 
الأحمال التدر،بية بأسلوب علمي م اس  للمرحلة الس ية والتدر،بية  وتق ين  بإستخدام البار الطرفي )اللاندمين(  

قيد البحث، مما نتج ع ه تحسن بدني انعكس علي مستوى الأداء المهارى، حيث وفع التدر،بات لتشابه المسار  
   الحركي واله دسي للمهارات الأساسية قيد البحث.

و،رجع الباحث ذلك لأن تدر،بات بإستخدام البار الطرفي )اللاندمين( من الأسالي  والوسائ  الحديثة  
التي يستطيع م ها المدرب أن يصما برنامج تدر،بي فعال يمكن خلاله تحسين الأداء الر،افي، و،مكن عن طر،ق  

 تطو،رها تحسين مستوى الأداء الف ي والمهارات الخاصة بالمصارعة. 

ــنع )  وتتفق نتــائج هــذا البحــث  مع نتــائج  ( أن تــدر،بــات القوة  46م( )٢٠٢٤عمحمود عبــد المحســـــــ
الوظيفية باسـتخدام البار الطرفي )اللاندماين( أسـهمت في تحسـين في تحسـين المسـتوى الرقمي لمسـابقة قذف 

 القرص لل اشئين عي ة البحث.

كدراسة   السابقة  والدارسات  المراجع  علي  الباحث  اطلاع  خلال  ونخرونع  فمن  هدية  حسن  عمسعد 
(،ععماد صبري  12م( )٢٠٢٠احمد محمود المرشديع )ع(،  9م( )٢٠٢٠(، عأحمد عزت المراايع )48()۲۰۲۲)

ع بلال  (،29م( )2007علاء محمد محمودع )ع (،  32م( )2017(، ععلي فؤاد فائقع )34م( )2020صلي ع )
(، عمحمود عبد  37م()٢٠٢٥( محمد السيد الحبشيع )60)( م2018( ع)Belal Morsy Witwitمرسع وتوت) 

(،  70م( )2021(ع )Kyle S. Collins, et al( ، عكايلي كول ز ونخرون ) 46م( )٢٠٢٤المحسن عبد الفتاحع)
( انج   وجوان  داميان  )Rodrigo Damián, Juan Ángelعرودر،جو  )2021(ع  ت اولت  (  75م(  والتي 

نتائجها فاعلية التأثير علع  تدر،بات القوة الوظيفية واللاندماين كأحد أداوت وأجهزة التدر،  الحديثة والتي أكدت  
 القدرات البدنية والأداء المهاري في المصارعة و الأنشطة الر،افية المختلفة. 

كدراسةع  السابقة  والدارسات  المراجع  علي  الباحث  اطلاع  خلال  ونخرونع    ومن  هدية  حسن  مسعد 
(۲۰۲۲()48( الشورلجيع  حس ع  عهاني  15()۲۰۲۱(،عأسامة  مرسع  56م()2010جعفرع)(،  بلال   ،)

والتي ت اولت المهارة قيد البحث)الر،بو( والتي اتفقت نتائجها  (.  59م()2016)  (Belal Morsy Witwit)وتوت 
 وجود تحسن في فاعلية الاداء المهاري ع د تحسن القدرات البدنية الخاصة بالمهارات قيد البحث  

ع يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات  والذي ي   علع ع ولذلك يتحقق صحة الفرض الثاني  
درجات الاياسين )القبلي بالبعدي( في مستوى فاعلية الأداء المهاري لمهارة خطفة الوسط العكسية)الر،بو( لدى  

 لاعبي المصارعة عي ة البحث لصالح الاياس البعدي
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 الاست تاجات:

ــدود  ــي حــ ــه، وفــ ــث وفروفــ ــداف البحــ ــوء أهــ ــي فــ ــتخدم وفــ ــ هج المســ ــث المــ ــة البحــ ــع عي ــ وأدوات جمــ
ــتخدمة ــدر،بات المســ ــات والتــ ــائية البيانــ ــات الإحصــ ــع المعالجــ ــت اداً إلــ ــلال واســ ــن خــ ــه ، ومــ ــفرت ع ــ ــا أســ ومــ

 نتائج البحث توص  الباحث إلع الاست تاجات الآتية:

علي  تدر،بات القوة الوظيفية البار الطرفي )اللاندمين( أثر ثأثيراً إيجابياً    بإستخدامأن البرنامج التدر،بي   -
المرونة( في الاياس   - الرشاقة  -تحم  القوة -القوة المميزة بالسرعة  -الاختبارات البدنية )القوى القصوى 

 البعدى للمجموعة التجر،بة قيد البحث. 
علي  بإستخدام تدر،بات القوة الوظيفية البار الطرفي )اللاندمين( أثر ثأثيراً إيجابياً  أن البرنامج التدر،بي   -

 في الاياس البعدى للمجموعة التجر،بة قيد البحث.  الر،بو( فاعلية الأداء المهاري ) 

 التوصيات:

في حدود ما توصـــلت إليه نتائج هذا البحث وفي حدود العي ة المختارة وفي فـــوء ما توصـــلت إليه الباحثة  
 من إستخلاصات يوصي الباحث بما يلي:

مث  هذه الدراســــــــة بتدر،بات القوة الوظيفية بإســــــــتخدام البار الطرفي )اللاندمين( لتدر،     فــــــــرورة إجراء -
 المهارات المختلفة ورلطها بالمستوى الفسيولوجي في الأنشطة الر،افية الأخرى.

تدر،بات القوة الوظيفية بإستخدام  العم  علي ز،ادة وعي مدرلي المصارعة بالأندية والم اطق المختلفة علع   -
 .المستخدمة في هذا البحث للاستفادة م ها في العملية التدر،بية  البار الطرفي )اللاندمين(

تدر،بات القوة الوظيفية  عقد دورات تدر،بية لمدرلي ومدرلات الأنشطة الر،افية المختلفة لتعر،فها بأهمية   -
)اللاندمين(   الطرفي  البار  التدر،بة في  بإستخدام  الوحدة  التدر،بي وداخ   البرنامج  أث اء  توظيفيها  وكيفية 

 تدر،   المهارات الأساسية في الأنشطة الر،افة.  

دعا الأندية ومراكز الشــــــباب بكافة الأدوات الحديثة اللازمة لاســــــتخدام هذه الأســــــالي  مع مع ال أشــــــئين   -
 والمستو،ات العليا .

 المراجع 

 :أولا:المراجع العرلية
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م(: تأثير تدر،بات القوة الوظيفية علع بعض القدرات الحركية الخاصة  2023إبراهيا عبد الرحمن إبراهيا) . 1
 ومستوى أداء بعض مهارات رفع الأثقال مجلة أسبوط لعلوم وف ون الترلية الر،افية. 

جبر) .2 فاروق  كأساس  2004إبراهيا  العالية  البرمة  مهارة  لإنجاز  المسببة  اللحظية  ال قاط  ميكانيكية  م(: 
الرومانية، المجلة العلمية لعلوم   – للتدر،  المهارى والبدني في ر،افة المصارعة اليونانية  
 . 5الترلية الر،افية، كلية الترلية الر،افية جامعة ط طا ع

م(: فســيولوجيا اللياقة البدنية ، دار الفكر العرلي  2003، محمد نصــر الدين  )  أبو العلا أحمد عبد الفتاح .3
 ، القاهرة .

 . م(: التدر،  الر،افي المعاصر، دار الفكر العرلي، الم صورة٢٠١٢أبو العلا أحمد عبد الفتاح) .4
للمصارعة)  .5 المصري  العرلي  ٢٠٠١الاتحاد  ال اشر  مطابع  المصارعة،  تدر،   في  الأساسية  المبادئ  م(: 

 القاهرة. 
ــد) .6 ــعراوي محمـ ــد الشـ ــال علـــع 2002أحمـ ــامج تـــدر،بي بالأثقـ ــأثير برنـ ــات م(: تـ ــة حركـ ــة أداء مجموعـ فعاليـ

ــالة  ــئين رســــ ــارعين ال اشــــ ــيولوجية للمصــــ ــرات الفســــ ــض المتغيــــ ــة ولعــــ ــة الخلفيــــ الرميــــ
 ماجستير، كلية الترلية الر،افية بدمياط، جامعة الم صورة.

الدين محمد) .7 القومية،  2008أحمد صلاح  الكت  والوثائق  لل اشئينع، دار  الر،افي  التدر،   عمبادئ  م(: 
 القاهرة. 

الطبعة    –م(: أسس التدر،  في المصارعة  2020احمد عبدالحميد عمارة ، حسام الدين مصطفع حامد ) .8
 الثانية ، مؤسسة عالا الر،افة لل شر ، الإسك در،ة . 

تأثير تدر،بات القوة الوظيفية باستخدام الأسطح الغير ثابتة علع بعض  م(:  2020)أحمد عزت المرااي   . 9
والمهار،ة   البدنية  وعلوم المتغيرات  البدنية  للترلية  العلمية  المجلة  المصارعة  ل اشئي 

 ، جامعة ب ها. 11، ع 26الر،افة، مج 
م(: تدر،بات القوة الوظيفية وتأثيرها في بعض القدرات البدنية ومستوى  ٢٠٢٤أحمد عمر الفاروق الشيخ ) .10

للاعبي الكاراتيه، المجلة العلمية لعلوم الر،افة، جامعة   Kataأداء الجملة الحركية عكاتاع 
 . ٢، ع٧كلية الترلية الر،افية، مج -الم وفية 

م(: تأثير تدر،بات القوة الوظيفية علع قوة عضلات المركز والمستوي  ۲۰۲۱أحمد فاروق أحمد ابراهيا) .11
الرقمي ل اشئي الوث  العالي، بحث م شور المجلة العلمية لعلوم وف ون الر،افة المجلد 

 (، كلية الترلية الر،افية للب ات، جامعة حلوان. ٤٩( العدد )٤٩)
م(: تأثير تدر،بات القوة الوظيفية علع القدرات البدنية الخاصة ومستوى  ٢٠٢٠احمد محمود المرشدي ) .12

الأداء المهارة رفعة رج  المطافئ ل اشئي المصارعة الحرة، المجلة العلمية للترلية البدنية 
 . ١٥والر،افية جامعة الإسك در،ة، ع 
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م(: تأثير برنامج تدر،بي لت مية بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية لمهارة  2006أسامة إبراهيا عمارة) .13
الترلية  كلية  م شورة،  اير  دكتوراه  رسالة  ال اشئين  للمصارعين  الكبرى  الف ية  الخطفة 

 الر،افية، جامعة أسيوط. 
التدر،بات ال وعية  م(: المحددات الميكانيكية كدالة لوفع بعض  ۲۰۱٤أسامة السيد تمام محمود ) .14

المهارة مسكة الوسط العكسية من أعلع للاعبي المصارعة، كلية الترلية الر،افية،  
 جامعة اسوط. 

تأثير تدر،بات الكروس فيت علع بعض المتطلبات البدنية وفاعلية  م(:  ۲۰۲۱أسامة حس ع الشورلجي ) .15
الأداء المهاري لمهارة الرمة الخلفية بالمواجهة الس تير الأمامي لدى المصارعين، المجلة 

، كلية الترلية الر،افية للب ات (  ۱( ، العدد )٥٣العلمية لعلوم وف ون الر،افة، مجلد )
 جامعة حلوان. 

م( :أثر برنامج تدر،بي مقترح لتطو،ر الرشاقة والقوة المميزة بالسرعة علع  1995السيد محمد عيسع) .16
مستوى الأداء المهاري لبعض مجموعات الخطو خلفاً للمصارعين ، رسالة دكتوراه اير  

 م شورة ، كلية الترلية الر،افية للب ين، جامعة الإسك در،ة  .  
الاتجاهات الحديثة في علا التدر،  الر،افي، دار  م(: ۲۰۰۸أميرة حسن محمود، ماهر حسن محمود ) .17

 ال شر لدنيا الطباعة وال شر، الإسك در،ة. 
   المبادئ الاساسية في التدر،  الر،افي، مركز الكتاب لل شر، القاهرة.   :م( ۲۰۲۰أميرة محمد دهام) .18
برنامج متقاطع بالأثقال لت مية القوة الوظيفية لعضلات المركز وتأثيره  م(:  ۲۰۲۰بلال مرسي محمد وتوت ) .19

علع فاعلية قوة مهارتي )البرم من أسف  و أعلع( للمصارعين ، بحث م شور ، مجلة 
 بحوث الترلية الشاملة ، كلية الترلية الر،افية ب ات ، جامعة الزقاز،ق. 

في تطو،ر القدرة    م(: أثر تمر، ات البالسـتيك2017حسـين م اتي سـاخت ، عقي  عبد الجبار عبد الرسـول ) .20
الانفجار،ة لعضــــلات الرجلين واداء بعض مســــكات الخطف من فوق الصــــدر بالمصــــارعة  

 10الحرة للشباب مجلة علوم  الترلية الر،افية، مج
، دار الجامعية  ۲م(: التعلا والتدر،  الر،افي في لعبة المصارعة، ط ۲۰۱۰حمدان رحيا الكبيسي ) .21

 للطباعة وال شر والترجمة بغداد. 
حميد) .22 مجيد  الكت   ٢٠١٦در،د  دار  السباحة،  وتدر،   تعليا  في  الحديثة  العلمية  والمفاهيا  الأسس  م(: 

 . ١ارلي  ط-والوثائق ببغداد، مطبعة جامعة صلاح الدين 
م(: تطبيقات عملية في طرق تدر،س الترلية الر،افية، دار  ۲۰۰۹ز،   علع عمر، وفاء محمد مفرج ) .23

 الكتاب الحديث، القاهرة 
تأثير برنامج تدر،بي باستخدام بعض طرق التسهيلات العصبية  م(:  ۲۰۰۸عبد الجابر عبد الحافظ )صالح   .24

العضلية للمستقبلات الحسية الم عكسة لت مية بعض المتغيرات البدنية ومستوى أداء مهارة 
الس تير الأمامي لدى ناشئ ر،افة المصارعة، رسالة دكتورة كلية الترلية الر،افية جامعة 

 أسيوط 
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م(:الأســـس الحركية والوظيفية للمدرب الر،افـــي ، دار الفكر العرلي ،  1994طلحة حســـين حســـام الدين) .25
 القاهرة.  

 م(: استراتيجيات تدر،  العاب القوي، مركز الكتاب لل شر، القاهرة.   ۲۰۲۰عبد الرحمن عبد الحميد زاهر)  .26
الخطي ) .27 نار،مان  ال مر،  العز،ز  للكتاب  2017عبد  الأساتذة  دار  الر،افي،  التدر،   برامج  تخطيط  م(: 

 الر،افي، القاهرة. 
28. ( مصطفع  الخالق  عبد  الدين  الر،افي  ۲۰۰5عصام  التدر،   تطبيقات  -)أسس  م(:  م شأة  ،  نظر،ات 

 المعارف، الإسك در،ة. 
م(: فاعلية تدر،بات القوة الوظيفية علع بعض المتغيرات البدنية ومستوى أداء  2007علاء محمد محمود) .29

، 40مهارة مسكه الوسط العكسية للمصارعين المبتدئين مجلة بحوث الترلية الر،افية، مج  
 ، جامعة ب ها. 74ع 

م(: الموسوعة العلمية للمصارعين ، كلية الترلية الر،افية ، جامعة الم صورة  2006علع السعيد ر،حان ) .30
 ، الم صورة .  

 م(: أسس تعليا المصارعة وطرائق تدر،بها، دار دجلة، للطباعة وال شر، عمان. ۲۰۲۰علي فؤاد فائق ) .31
م(: تأثير تمر، ات القوة الوظيفية في بعض قدرات العضلات العاملة لتطو،ر الأداء  2017علي فؤاد فائق) .32

( س ة، المجلة 19-  18الف ي لمسكة الرمي من فوق الصدر للمصارعين الشباب بأعمار )
 . 11، ع7الاورلية لتك ولوجيا علوم الر،افة، س

م(: فاعلية تمر، ات قوة العضلات المركز،ة علع بعض القدرات البدنية الخاصة  2021عماد صبري صلي  )   .33
( 134وأداء مهارة مسكة الوسط العكسية للمصارعين مجلة بحوث الترلية الر،افية العدد )  

 ( جامعة الزقاز،ق    69المجلد ) 
م(: تأثير تدر،بات القوة الوظيفية علع بعض المؤشرات البيو ميكانيكية وفاعلية  2020عماد صبري صلي ) .34

للمصارعين، المجلة العلمية لعلوم وف ون  الأداء المهارى للرمية الخلفية بالمواجهة بالظهر  
 .39الر،افة، جامعة حلوان، مج  

35. ( معتصا محمود شط اوي  العيسي،  حاجا شاني  إسماعي ،  م(:  2024عمرو صابر حمزة، محمد سعد 
 التدر،  الوظيفي للر،افيين، دار الوفاق لل شر والتوز،ع، عمان.  
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 1،ع   7وزارة الشباب والر،افة مج  -التطبياية في المجال الر،افي 
 م( : علا التدر،  الر،افي، دار المعارف، القاهرة.  1994محمد حسن علاوى) .38
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