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القدرات البدنية الخاصة ومستوى أداء مهارة رفعة على  Battle Ropeثير تدريبات أت
 الوسط العكسية لدى المصارعين

المرشدى أحمد محمود أحمد على. د  

 البحث:المقدمة ومشكلة 
إس ا و ااوت إ اان ا م ااتوياج ا عا يااة  ااو رياًااة ا م ااارنة يتعلااد دراااة نا يااة مااس ا لياقااة ا بدنيااة 
ا خا ة وا تن نس عري  ا ي تعير ا م ار  ادا  ا م اراج ا مختلفة بدت اس ت ج ً وع ا منا  ةي و ر ع 

فااا ة نا يااة عااوات  تاارة ا مباااراةي ويااتم ر ااع مااس خااكت الإنااداد ا مت اماات ب ااورة تنفياار ا وااباااج ا خععيااة ب 
متزناا  ماار مراناااة ا فاارو  ا فرديااة باايس ا كنباايس  ااو ا  اادراج ا بدنيااة وا م اريااة لإ ااراز ا فااوز  ااو ا بعااولاج 

 ا مختلفة.
او ا امانياة   ر ع ا با ا ب   ا علمن امرا  تميا  ر ر م تو  ا كنبيس  او ا  او الأ عااد ا فردياة

خا ة  و رياًة ا م ارنة ن ارا  ماا تتعلبا  هارع ا رياًاة ماس م ااراج هاومياة ود انياة تاؤد  بم اتو  
نااا ن مااس ا تنااا   خااكت ا مباااراعي وياالتن ر ااع نااس عرياا  تعااوير عاار  وا ااا يد ا تاادريد و اار ع ا ااتخدام 

 ع ا تخ  و.وتو يف الأا زة والأدواج ا  ديمة  و ا ماات ا رياًو راج ا  لة با نيا
اس رياًاااة ا م اااارنة    اااج إنااااازاج  بيااارة نلااان  م(5777أحمدددد عبدددد الحميدددد عمدددار )ويياااير 

ا م ااتو  ا عااا من والأو مباان و  اان ن ااا   نلاان هاارع الإناااازاج ياااد الإهتمااام با  اادراج ا بدنيااة ا خا ااة 
إ ن انلن ا م توياج وا عمت نلن تعويرها و ر ع الأدا  ا م ار   لإرت ا  بم تو  ا كنبيس وا و وت ب م 

 (5: 2ا م ارية وا خععية.)
اس ا ااز  الأ ا او  اان نملياة ا تادريد هااو الإناداد ا باادنن  م(5773عصدام عبددد الخددالق)ويًايف 

 ي  ي دف إ ن تعوير م تو  الأدا  ا بدنن  كند لأق ن مد  ت ما ب  قدرات ي وايًا يعتبر ماس اهام 
 (10: 80م توياج ا عليا.)م اوماج ا ناات   و خعوة ا بداية  ت  ي  ا 

اس م ااراج ا ر ار لأنلان  ان رياًاة ا م اارنة ماس ا م ااراج  م(5772مسعد على محمدود)وير ر 
تزاناا   ا  امااة والأ ا ااية  لم ااارنيس   اان تعناان ر اار ا منااا   بعياادا نااس ا ب اااع   اان يف ااد قاناادة إرت ااازع وا 

ة ا تان تمياز ا م اارنيس رو  ا م اتوياج وقدرت  نلن ا د ا  وا  اوم ا مًادي وهن مس ا م ااراج الأ ا اي
 (52: 82ا عا ية. )

اس م اااارة ر عااة ا و اااع ا ع  اااية  (5776إيهددداب حامدددد البددراوى ومسدددعد حسدددن هديدددة ) مااا يياااير 
ا م اراج ا  ا مة ا تن ياد اس ي تم ب ا ا مدربوس وا كنبوس بدراة  بيرة  ن تادريبات م  ماا   اا ماس تالمير 

 ًك نس  ون ا  ر ة ا ا ية ياد تنفيرها  ن ا مباراة  عدد مس ا مراج تبعاا   عات  و   م نتياة ا مبارة
 (6: 5لا تمرارية ا اولاج.) 
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اس م ارة ر عة ا و ع ا ع  ية مس ا م اراج ا تن ياد نلن  م(5772محمد رضا الروبى)ويًيف 
 اااا بف اااد ا مناااا   ا م اااارنة إت ان اااا    ااام نتيااااة ا مبااااراع   اااا  ةي   ااان ماااس ا م ااااراج ا تااان يتمياااز ادائ

الإت اات با ب اااع وماس ماام يف اد ا  اايعرة وا ات  م  اان  ر اتاا ي وبا تاا و يف ااد قدرتا  نلاان ا اد ا   ي ااوس مااس 
ا   ت نلن ا م اام تنفير  ر ات  ا مختاارع وتاميار ا عدياد ماس ا ن ااع ا تان تاراا  اوزع  ان ا مبااراعي وايًاا 

 ( 52: 88ت  ي   م ة ا  تفيس  ن  مير مس الأ ياس.)
وير  ا با   اس إ اتخدام الأا ازة والأدواج ا  ديماة  ان مااات ا تادريد ا رياًاو ي ااند  ان إرت اا  
م ااتو  ا كنباايس خا ااة ننااد تنميااة ا  اادراج ا بدنيااة ا تاان ا ااب ج مااس ا متعلباااج ا ًاارورية  اان مختلااف 

ا تاان  Battle ropالأنيااعة ا رياًااية وخا ااة رياًااة ا م ااارنةي وقااد   اار  اان ا فتاارة الأخياارة تاادريباج 
 ت دف إ ن تنمية ا  دراج ا بدنية ا مختلفة  كنبيس وا تن بدورها تؤد  إ ن ت  يس الأدا  ا م ار .

اس  مAntony Bobu, and A. Palanisamy (5790)  بالنى سامىبوبى و انتونى  وير ر       
ان  مبت ر وم مم هرع اداة تم ا تخدام ا مس قبت ا عا م اوس برو فيلد  ي   Battle rope اداة ا تدريد

 ا عًلوت مت ا  وة ا عًلية وا  تعوير  اداة تدريد نا ية ا يدةالأداع ا م تخدم   ن ا تدريد وهن 
تراوت يي و قدم  50-26نادة مس  عو  انوا  مختلفة ويتروات او  و  ا اي اتوا ت مت ا كهوائو وا  وائو 

نند بد  ا تدريد ويتم مبيج   و م    ختكف عو دبو   ويختلف ا وزس ب 2إ ن  8ما بيس   ا ما ت
Battle rope  ا رياًو عر ن وت ن عةي وي مت Battle rope نادة ما  ا ن اية وا تن تننند ن ع

 (701: 86 ميع.)ت وس ملفو    بيريع 
هو عري ة  Battle ropeاس تدريباج إ ن  مet al kramer, k (5792) وأخرونر يماكر ييير  ما 
زادج يعبيت ا  ن الأونة الأخيرة  و يلة ت تخدم مس قبت ياج ا تدريد ا رياًو و ت تخدم  ن نمل  ديمة

  (22: 81)وا مت يراج ا ف يو واية.مامونة وا عة مس ا كنبيس ا  واة وا م تر يس  تنمية ا لياقة ا بدنية 
 Jason   جيسدون واخدرونفيردسكو و  مMarín, P. J., et al (5792)وأخرونمارين تف  يو       

et al Verdisco (5792)اس تاادريباج م Battle rope  ااو مع اام ت ااتخدم  تنميااة ا لياقااة ا بدنيااة 
 ماا ان اا بااناد ت  ايس   ي  ان ا   ا نف  تلمير ا ار    س نلن ا ن ف ا علو  مس ا ا اميا رياًاج 

ة و  ااداس ا اادهوس ت اااهم  اان ت  اايس ا لياقااة ا  لبيااة ا ونائيااة وا  ااوة وقااوة ا  بًااا  اادراج ا بدنيااة  دن ااا ايًااا 
 ( 765: 22) (210: 28) . وا ت مت ا عًلو
اس  (م5798) Mohan, K., and Kaba Rosario, Cروساريو  باكاو  موهانويًيف 

ا ت مت ا  وائن و زيادة قدراج  ت  يس  وائد نديدة  كنبيس ومس اهم هرع ا فوائد Battle rope لتدريباج 
ت مت ا  درة  لرياًاج ا تن تتعلد ا  درة ا  وة و تنمية ايًا ن و ا  لد والأونية ا دموية وا ا از ا تنف 

ت اند  ن  ر  ا  عراج ا  رارية بدراة نا ية   ي  نلن برت ا  وة ب رنة نا ية و فترة زمنية عويلة
 (851: 20. )وت  يس ت ويس ا ا م وت  يس الأدا  ا رياًو وا توا   ا عًلن ا ع بن
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اس هناع مك  عر  يائعة  مetal  Robert Doan (5790) دون روبرت وأخرونير ر و 
 وتيمت هرع ا عر : ا تدريباج  ن امير الإتااهاج  ت ما بلدا  Battle ropeتدريباج  تخدام لإ

 .نمع متناود مر الاتااع الأ ا و  ل وة ن و ن عة ا تمبيج Waves :  ر ة ا موااج -8
 .وة ن و الأرا ر ة قوية مر الاتااع الأ ا و  ل  Slam :  ر ة الإ عدام -2
                                      (871: 87) .نمع متمامت مر الاتااع الأ ا و  ل وة ن و ن عة ا تمبيج Whip :  ر اج ا  وع -2

وير  ا با   اس رياًة ا م ارنة   ا م انة متميزة بيس ا رياًاج   ن تتميز بتعدد وتنو  
د ا  مس انآ ا ن اخري  ي  يتممت ا  اوم  ن إ راز ا بر ندد م ارات ا ا فنيةي وايًا تتميز با  اوم وا 

مس ا ن اع اما ا د ا   يتممت  ن منر ا منا   مس إ راز ا  ن اعي و ت  ي  ر ع ي تخدم ا م ار  
مامونة مس ا م اراج ا متعددة  ن رياًة ا م ارنةي و  ن يؤد  ا م ار  هرع ا م اراج بناات لابد مس 

 ا لياقة ا بدنية ا خا ة. تمتع  بم تو  نا ن مس
وقد لا   ا با   مس خكت نملة  ن ماات تدريد ا م ارنة ندم إ تعانة مع م ا كنبيس ادا  
م ارة ر عة ا و ع ا ع  ية خكت ا مبارياج با ي ت الأممت نلن ا ر م مس اهمية هرع ا م ارة  ي  اس 

اراع ت وس  ر    ن ا فوز  بيرة لأن ا مس ا كند ا ر  يايد ادا  م ارة ر عة ا و ع ا ع  ية خكت ا مب
ا م اراج الأ ا ية ا تن تؤمر بي ت  بير  ن نتائ  ا مبارياج  مس خك  ا ي تعير ا م ار  ا   وت 
نلن ا عديد مس ا ن اع ا فنية وايًا تم ن  مس إن ا  ا مباراة بمبيج ا  تفيسي  ر ع ياد نلن ا مدربيس 

اس هرع ا م ارة مس خكت تنمية ا  دراج ا بدنية ا خا ة ا تن تلعد دورا الاهتمام بتدريد ا كنبيس نلن إت 
  بيرا  ن تنفير هرع ا م ارة بم تو  نا ن.

اهمية  بيرة  ن ت  يس هرع ا م ارة بي ت  Battle ropeوير  ا با   اس لإ تخدام تدريباج 
 عًلية ا تن تعد متعلد  عات  ي  ان ا تعمت نلن ت  يس وتعوير ا  دراج ا بدنية ا خا ة  ا  وة ا

نلن تعوير ا ت مت ا عًلو  Battle ropeا ا و لأدا  ر عة ا و ع ا ع  ية  ر ع تعمت تدريباج 
وا  رنة وا رياقة و يرها مس ا  دراج ا بدنية ا خا ة ا تن تعمت نلن ت  يس م تو  ادا  م ارة ر عة 

ا يب ة ا عا مية وايًا  درا اج  اب ةية مس عك  نلالإ  با  ا إ تعا ومس خكت ما ا و ع ا ع  يةي 
 Battle ropeتدريباج  تخدام إ لمعلوماج )الانترنج( و ن  دود نلم ا با    م تتعر  ا درا اج إ ن 

  ن رياًة ا م ارنة.
نلن ا  دراج  Battle ropeوهرا ما د ر ا با   لإارا  هرا ا ب    لتعرف نلن مد   تلمير تدريباج 

 ادا  م ارة ر عة ا و ع ا ع  ية  د  ا م ارنيس . ا بدنية ا خا ة وم تو 
 هدف البحث:

 الخاصددة البدنيددة علددي القدددرات Battle rope"تدديثير تدددريبات ي اادف ا ب اا  إ اان ا تعاارف نلاان     
 ور ع مس خكت:" أداء مهار  رفعة الوسط العكسية لدى المصارعينومستوى 

 .ا خا ة  د  ا م ارنيسا بدنية  ا  دراجنلن  Battle ropeا تعرف نلن تلمير تدريباج  .8
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م اتو  ادا  م اارة ر عاة ا و اع ا ع  اية  ااد  نلان  Battle ropeا تعارف نلان تالمير تادريباج  .2
 .ا م ارنيس

 فروض البحث:
تواااد  اارو  دا ااة إ  ااائيا باايس ا  يااا  ا  بلااو وا  يااا  ا بعااد   لمامونااة ا تاريبيااة  اان ا  اادراج  .8

ر عاااة ا و اااع ا ع  اااية  اااد  ا م اااارنيس   اااا ا ا  ياااا   ا بدنياااة ا خا اااة وم اااتو  الأدا   م اااارة
 .ا بعد 

تواااد  اارو  دا ااة إ  ااائيا باايس ا  يااا  ا  بلااو وا  يااا  ا بعااد   لمامونااة ا ًااابعة  اان ا  اادراج  .2
ا بدنياااة ا خا اااة وم اااتو  الأدا   م اااارة ر عاااة ا و اااع ا ع  اااية  اااد  ا م اااارنيس   اااا ا ا  ياااا  

 .ا بعد 
ا  يا ااايس ا بعاااديس  لماماااونتيس ا تاريبياااة وا ًاااابعة  ااان ا  ااادراج توااااد  ااارو  دا اااة إ  اااائيا بااايس  .2

ا بدنياااة ا خا اااة وم اااتو  الأدا   م اااارة ر عاااة ا و اااع ا ع  اااية  اااد  ا م اااارنيس   اااا ا ا  ياااا  
 .ا بعد   لمامونة ا تاريبية

 البحث:   المستخدمة في مصطلحاتال
Battle rope : 

  قااادم 50-26ويتاااروات عاااوت ا وا اااد ناااادة ماااس ة ا بدنياااة هااان اداة تدريبياااة ت اااتخدم ب ااارا ر ااار ا لياقااا     
 Battle ropeوياتم مبياج  و ام   بااختكف عو ا وتختلاف ا يادةبو    2إ ن  8وتتراوت  ما تة ما بيس 

وهناااع  وا تاان نااادة مااا ت ااوس ملفو  اا  بيااريع  ااميع Battle rope ااوت ن عااة وي ماات ا رياًااو  عر اان 
 Battle ااااج )ا تماااوا والإ اااعدام وا  اااوع( بد اااتخدام ماااك   ر ااااج ياااائعة نناااد إ اااتخدام  هااان  ر 

rope(.81 :22 ) 
 مستوى ا داء:

اا  ا ا اام ا  االيمة ر اع ويتًاامس  م ااارة ر عااة ا و اع ا ع  اايةت ااس إهاو م ااتو        ا نااوا و ا فنيااة واوً
 .)تعريف اارائو(ا م ارةوا منا بة لأدا  

 مهار  رفعة الوسط العكسية :
ااا ور ااع بتعوياا  و ااع ا منااا   بعري ااة ن  ااية هاان  ر ااة  نيااة ي ااوم ب ااا ا اار ا  اارا  ارً  م اااام مااس وً

ور عة لأنلان  يف ادع توازنا  مام تادويرع  اوت ا م اور ا را او  ان ا م اتو  الأ  ان ور اع باا ت و  خلفاا  رمياة 
ر ا خعر لإ راز ا ن اع او ا فوز بتمبيج ا  تفيس.)  (1: 2نلن ا ب اع وتعرً   لوً

 :المرجعية  الدراسات 
 الدراسات العربية :ولٌا أ
نلان  Battle ropeتالمير تادريباجبعنااواس:  و اناج  (8)(م5799)إيهاب عزت عبدد اللطيدف دراسة  -8

ا تعااارف ا ااات د ج هااارع ا درا اااة و  ي  بعااا ا مت ياااراج ا بدنياااة و انلياااة الأدا  ا م اااار   اااد  ا مك مااايس
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نلياااة الأدا  ا م اااار   اااد  نلاااو بعاااا ا مت ياااراج ا بدنياااة و ا Battle rope نلاااو تااالمير تااادريباج
باالس  ااتنت  ا با اا  ا  ي و ا تاريباانوا  ااتخدم ا با اا  ا ماان    مك مااا( 20نلاان نينااة قوام ااا)ا مك ماايسي 

اد  ا ن ت  س م اتو  بعاا ا مت ياراج  Battle ropeا تدريبن ا م ترت با تخدام تدريباج  ا برنام 
 . مس ا برنام  ا تل يد  ا بدنية و انلية الأدا  ا م ار   د  ا مك ميس بدراة ا بر

نلان  Battle ropeتالمير تادريباجبعنااواس:  و اناج  (92)(م5799)هبة عبدد العظديم حسدن دراسة  -2
اااتاس مختلفتاااا  بعاااا ا مت ياااراج ا بدنياااة وم اااتو  ادا  ا مرا اااة الأمامياااة وا خلفياااة نلااان ا ااااز ا عارً

 Battle rope تالمير تادريباجا تعارف نلاو ا ات د ج هارع ا درا اة و  ي  الارتفا   د  نايئاج ا امبااز
اتاس مختلفتاا نلو بعا ا مت يراج ا بدنية  وم تو  ادا  ا مرا ة الأمامية وا خلفياة نلان ا ااز ا عارً

ي ا تاريبااانوا  اااتخدم ا با ااا  ا مااان    نايااائة( 82نلااان نيناااة قوام اااا)ي الارتفاااا   اااد  نايااائاج ا امبااااز
اد  ا اان ت  ااس  Battle ropeم تاادريباج ا تاادريبن ا م تاارت با ااتخدا باالس ا برنااام  ااتنت  ا با اا  ا  و 

م تو  بعا ا مت يراج ا بدنية  د  نايئاج ا امباز وايًا ت  س م تو  الأدا  ا م ار  نلن ا از 
تاس مختلفتا الارتفا   .ا عارً

نلان  Battlerope تالمير تادريباجبعنااواس:  و اناج  (6)(م5796)حمدى السيد عبد الحميدد دراسة  -2
ا تعارف نلاو تالمير ا ات د ج هارع ا درا اة ي و   م اار 8500وا م اتو  ا رقمان  فا ة ا ا ااز ا تنف او 

متاري  8500نلاو و اائف ا ا ااز ا تنف او وا م اتو  ا رقمان  نايائو اار   Battle rope تادريباج
اس تااادريباج  اااتنت  ا با ااا  ا  ي و ا تاريبااانوا  اااتخدم ا با ااا  ا مااان    مت ااااب ( 81نلااان نيناااة قوام اااا)

Battle rope  ا إياابيا نلن مت يراج ا ا از ا تنف وي  ما امرج تدريباج امرج تلميرBattle rope 
 .متر ار  8500تلميرا إياابيا نلن ا م تو  ا رقمن ومعدت ا  رنة ا  راة والا تياعية  مت اب ن 

ا ًام  تالمير تادريباجبعنااواس:  و اناج  (9)(م5798)أمجد زكريدا أحمدد، عمداد صدبرى صدليب دراسة  -1
  ا اات د ج هااارع  ا م ااتو  ا باادنن وا م ااار   م اا ة ا و ااع ا ع  ااية  لم ااارنيس وا ر اار نلاان ت  اايس

ا م اااتو  ا بااادنن وا م اااار   م ااا ة ا و اااع نلاااو  ا ًااام وا ر ااار ا تعااارف نلاااو تااالمير تااادريباجا درا اااة 
 ااتنت  ا  ي و ا تاريباانوا  ااتخدم ا با اا  ا ماان    م ااارنا( 26نلاان نينااة قوام ااا)ي ا ع  ااية  لم ااارنيس

ا ًاام وا ر اار ادج إ ااو ت  اايس ا م ااتو  ا باادنن)ا  وة ا   ااو   ل  اار وا ااراليسي ج اس تاادريباا با اا  
وقاااوة ا  بًاااة ا يمنااان وا ي ااار ي وا  ااادرة ا خا اااة با م اااار (ي و ااار ع م اااتو  الأدا  ا م اااار   م ااا ة 

 .ا و ع ا ع  ية  لم ارنيس
ر إ ااتخدام تاالميبعناااواس:  و انااج  (2)(م5776)إيهدداب حامددد البددراوى، مسددعد حسددن هديددة  دراسددة  -5

  ا ات د ج ا تدريد ا مر د نلن تعوير ا  وة ا عًلية و عا ية ادا  م ارة ا و ع ا ع  ية  لم ارنيس 
ا تدريد ا مر د نلن تعوير ا  اوة ا عًالية و عا ياة ادا  م اارة ا و اع ا تعرف نلو تلمير هرع ا درا ة 

و اناج اهام ي ا تاريبانا مان   وا  تخدم ا با ا   م ارنا( 20نلن نينة قوام ا)ي ا ع  ية  لم ارنيس
ا نتائ  اس ا برنام  ا تدريبو اد  ا ن ت  يس ا  درة ا عًالية  عًاكج ا اراليس وا اررانيس  لم اارنيس 
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 و ر ع ت  يس م ارة ا و ع ا ع  ية.
 الدراسات ا جنبيةثانيا:

و انج  (98()م5790) Antony Bobu,and A. Palanisamyدراسة انتونى بوبو وبالنىسامى -6
 كنباان وا ف اايو واية  ا بدنيااة مرتفعااة ا ياادة نلاان ا مت يااراج Battle ropeتاالمير تاادريباج واس:  بعناا

مرتفعااة ا ياادة نلاان  Battle ropeنلاان تاالمير تاادريباج ا  اارة ا عااائرة   وهااد ج ا درا ااة إ اان ا تعاارف 
( 88بل ااج ) كنباان ا  اارة ا عااائرةي وتاام إ ااتخدام ا ماان   ا تاريبااو نلااو نينااة ا مت يااراج ا ف اايو واية 

و ااداج  2ا ااابير بواقاار  1 اان ي و انااج ماادة تنفياار ا برنااام   25إ ااو  81لانااد تتااراوت انمااارهم باايس 
تدريبيااة خاااكت الأ اابو ي و اناااج اهااام ا نتااائ  وااااود  ااارو  دا ااة ا  اااائيا بااايس ا  يااا  ا  بلاااو وا بعاااد  

)قااوة ا ااررا  وت ماات  لمامونااة ا تاريبيااة   ااا ا ا  يااا  ا بعااد  بياا ت واًااا  اان ا مت يااراج ا بدنيااة 
 ا  وة( و ر ع م تو  الأدا  بيس لانبو ا  رة ا عائرة   ا ا ا مامونة ا تاريبية.

  تالمير      و انج بعنواس: (96م()5792) et al  Joseph Meierدراسة جوزيف ماير وأخرون -7
قاااوة نلااان  battle ropeوا  بااات ا  تاااا و  kettlebellا تااادريد مرتفااار ا يااادة با اااتخدام ا  تيااات بااات 

 82ا  بًة وا ت ويس ا ا من  علبة ا اامعة ي وا تخدم ا با   ا من   ا تاريبو يوبل ج نينة ا ب   
و ااااداج تدريبيااااة  ااااو  2ا ااااابير بواقاااار  5( إنااااا ي و انااااج ماااادة تنفياااار ا برنااااام  1( ر ااااور و)1عا بااااا)

 5لان ماد  الأ بو يو انج اهم ا نتائ  ندم وااود ت يار واًاا  او ا ت اويس ا ا امو و قاوة ا  بًاة ن
 ا ابيري نلن ا ر م مس واود ت  س عفيف  و بعا ا  يا اج ا و يفية.

 التعليق على الدراسات المرجعية
 :يلن  ا با   ما إ تفادنلن ا درا اج ا مراعية  الاعك مس خكت 

        .ا  ا واختيار ا من   ا منا د  عبيعة ا ب    -    ت ديد الأهداف و يا ة  روا ا ب  .  -
 لب  . ت ديد ا معا ااج الإ  ائية ا منا بة  -       ت ديد خعواج تنفير إارا اج ا ب  .  -
 مناقية نتائ  ا درا ة ا  ا ية.  والا تفادة مس نتائ  ا درا اج ا مرتبعة  -
جراء البحث:خطة و   ا 

ر ا  يا يس ا من   ا تاريبو بت ميم ا مامونتيس )ا تاريبية وا ًابعة( ما با   ا تخدام منهج البحث: 
 ور ع  منا بت   عبيعة ا ب  . وا بعد ا  بلو 

 ا رياًود رن   بناد تم اختيار نينة ا ب   با عري ة ا عمدية مس لانبو ا م ارنة  عينة البحث:
وا م اليس بالات اد ا م ر   لم ارنة وا منت موس   نةي20 -81لمر لة ا  نية مس بم ا  ة ا دق لية  

( م ار  تم ت  يم م 25مي وايتملج ا عينة نلن )2020/  م2081 ا رياًو ا تدريد خكت ا مو م  و
           . لدرا اج الا تعكنية م ارنيس( 5( ًابعةي و)80( تاريبية و)80إ ن مامونتيس )
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 توصيف عينة البحث( 9جدول )
 البرنامج العيدنة م
 البحثعينة  8

 ا ساسية
 لمقترحالبرنامج ا 97.77 97 المجموعة التجريبية

 البرنامج المتبع 97.77 97 الضابطةالمجموعة  2
 ددد 57.77 2 الاستطلاعية البحثعينة  2

  %977 52 لبحث الكليا مجتمع

 :للبحث الكلية العينة توزيع اعتدالية من التحقق
( لاناااد )ا ماموناااة ا تاريبياااة وا ماموناااة ا ًاااابعة 25 لتل اااد ماااس تااااان  ا عيناااة ا  لياااة  لب ااا  )

ونة الا تعكنية(ي قام ا با   بعمت بعا ا  يا اجي  لتل د مس انتدا ية توزير ا بيانااج بايس ا اراد وا مام
ا ا عينة  و ا مت يراج قيد  (. 2 و ادوت ) ا ب    ما هو موً

           المتوسطات الحسابية والوسيط والانحرافات المعيارية ومعاملات الالتواء للعينة الكلية  (2ادوت )
 (52ن=)                 . قيد البحثمتغيرات الي للبحث ف

( مماا يادت نلان اس قيا ااج 2( و)+2-(ي اس قايم معاامكج الا تاوا  ان  ارج بايس )2يتًا ماس اادوت )
 او ا مت ياراج قياد ا ب ا  قاد وقعاج ت اج ا من نان الانتادا و وهارا يادت نلان تااان   ا عينة ا  لياة  لب ا 

وحد   الاختبارات المتغيرات
 القياس

 المتوسط
Mean 

 الوسيط
Median 

 الانحراف
Std. Dev 

 الالتواء
Skewness 

 7.56 7.35 99.77 99.73 سنة العمر  الزمني )السن( 
 7.23- 3.88 909.77 903.32 سم الطول 
 7.70- 9.99 03.27 03.97 كجم الوزن 
 7.90- 7.98 9.27 9.32 سنة العمر التدريبي 

 العضلية القو 
 للرجلين الماد  العضلات قو 

 7.79- 3.80 926.02 926.07 كجم بالديناموميتر

 7.95 9.67 937.27 937.26 كجم بالديناموميتر الظهر الماد  العضلات قو 

 العضلية القدر 

 7.00 7.75 5.58 5.58 متر الوثب العريض من الثبات
 9.30 9.95 36.77 36.82 سم الوثب العمودى لسارجينت

 الجسم أمام من باليدين طبية كر  رمى
 7.37 7.92 8.57 8.55 متر كجم(3)

 العضلي التحمل
( في %27با ثقال ) نصفا الركبتين ثنى

 7.99- 9.79 39.77 36.62 عدد ق(9)

 7.92- 9.35 97.77 39.67 عدد المائل الانبطاح من الذراعين ثنى
القو  المميز  
 7.52 7.87 97.27 97.22 ث مرات( 3الكوبري ) مهار  أداء بالسرعة

 5.89 7.29 6.77 6.92 ث دائر  حول والزحف الوقوف من الانبطاح الخاصة الرشاقة

 المهاري
 7.39 7.96 8.62 8.60 ث داء مسكة الوسط العكسيةأزمن 

 7.07 7.23 9.77 9.93 درجة مستوى أداء مهار  الوسط العكسية
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  و هرع ا مت يراج.ا  لية ا ب   نينة ا راد 
 وعتي البحث:تكاف  مجم
( لإيااد دلا ة ا فرو  بيس Z, U( وقيمة )Mann-Whitne Testيبيس نتائ  اختبار ماس وتنو )  (2)ادوت 

 متو عاج رتد درااج ا  يا  ا  بلو  لمامونة ا تاريبة وا  يا  ا  بلو  لمامونة
 (97=5=ن9ن)       قيد ا ب   مت يراجا  و ا ًابعة  

وحد   الاختبارات المتغيرات
 قياسال

 وتني مان اختبار 97=  الضابطة 97=  التجريبية
متوسط 
 الرتب

متوسط  مجموع الرتب
 الرتب

 (Zقيمة ) (U) مجموع الرتب

 القو 
 العضلية

 الماد  العضلات قو 
 7.20 95.27 995.27 99.52 90.27 9.02 كجم بالديناموميتر للرجلين

 الظهر الماد  العضلات قو 
 9.99 32.77 97.77 9.77 957.77 95.77 كجم بالديناموميتر

 القدر 
 العضلية

 9.07 56.77 63.77 6.37 950.77 95.07 متر الوثب العريض من الثبات
 9.99 35.77 60.77 6.07 953.77 95.37 سم الوثب العمودى لسارجينت

 من باليدين طبية كر  رمى
 7.07 99.77 98.77 9.87 999.77 99.97 متر كجم(3) الجسم أمام

 التحمل
 العضلي

با ثقال  نصفا الركبتين ثنى
 7.28 93.77 995.77 99.57 96.77 9.67 عدد ق(9( في )27%)

 الانبطاح من الذراعين ثنى
 7.93 36.77 990.77 99.07 93.77 9.37 عدد المائل

القو  المميز  
 بالسرعة

 3الكوبري ) مهار  أداء
 7.59 90.27 970.27 97.02 975.27 97.52 ث مرات(

 الرشاقة
 الخاصة

 الوقوف من الانبطاح
 7.99 92.77 977.77 97.77 997.77 99.77 ث دائر  حول والزحف

 المهاري

داء مسكة الوسط أزمن 
 9.76 38.77 999.77 99.97 99.77 9.97 ث العكسية

مستوى أداء مهار  الوسط 
 7.79 99.27 979.27 97.92 972.27 97.22 درجة العكسية

(ي وهاارا 8716( ا متعااارف نلي ااا )Z( ا م  ااوبة اقاات مااس قيمااة )Zاس قاايم )( 2) يتًااا مااس ااادوت
وهارا يعنن ان  لا تواد  رو  بيس ا  يا  ا  بلاو  لماموناة ا تاريبياة وا  ياا  ا  بلاو  لماموناة ا ًاابعةي 

 .قيد ا ب    و الاختباراجيعنن ت ا ؤ مامونتو ا ب   

 قياسات واختبارات البحث:
خكت ا م ا ا مراعو  لعديد مس ا درا اج ا مراعية وا مراار مس يا اج والاختباراج ت ديد هرع ا  تم 
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 Battle ا خا ة بكنبو ا م ارنة و ر ع ا درا اج ا علمية ا تن تناو ج تدريباج ا عربية والأانبية
rope (8(ي)ي1(ي)2)(ي5)(88(ي)7)(ي86(ي)81(ي)82ي) (د تو ت ا با   إ و اس 81(ي)81(ي)87   )
 : الاختباراج وا  يا اج ا تو ت    هدف ا درا ة هو ان د

 القياسات ا ساسية: -9
   ) لأقرد  نتيمتر(.ا  لن ا عوت  -.     ا  س لأقرد ن ف  ن ( )ا عمر ا زمنن  -
 ا عمر ا تدريبو. -.                  ) لأقرد  يلو ارام ( وزسا  -

 (9مرفق) القياسات البدنية المستخدمة في البحث: -5

 (2اختبار مستوى ا داء لمهار  رفعة الوسط العكسية: مرفق) -3
 (21: 5إ تمارة ت ييم م تو  الأدا   م ارة ر عة ا و ع ا ع  ية.) 

 :أجهز  وأدوات البحث
 ميزاس عبن   يا  ا وزس - ر تاميتر   يا  ا عوت -
 ا از ا ديناموميتر  - ب اع م ارنة -
 اقما  - ام ات مختلفة الاوزاس)باراجيدمبلزيعاراج( -
 ا رع  -  ام ( 7ي5ي2 راج عبية ) -
 Battle ropeا بات  -  انة إي اف -
 

 الدراسات الإستطلاعية :
م 1/8/2020إ ان  م22/82/2081 ا فتارة ماسقام ا با   بدارا  ا مار ماس درا اة إ اعكنية  او 

ختياار تادريباج  ا منا ابة  كنباو ا م اارنة وا تل اد ماس  Battle ropeب دف ت ميم ا برنام  ا تدريبو وا 
  ك ية الأدواج والأا زة ا م تخدمة.

 -الدراسة الاستطلاعية ا ولى:
م ب دف إختيار وت ديد 82/2081 /20إ نم 82/2081 /22تم اارا  هرع ا درا ة  ن ا فترة مس 

ا تدريبن ا خاص بمامونة ا تاريبية وا تعرف نلن مد  منا بة م تو  تدريبات   عينة م تو  ا برنام  

 اسم الاختبار وحد  القياس القدرات البدنية م
 القو  الثابتة للعضلات الماد  للرجلين بالديناموميتر كجم قو  عضلات الرجلين  9
 القو  الثابتة للعضلات الماد  الظهر بالديناموميتر كجم قو  عضلات الظهر 5

 الوثب العريض من الثبات م القدر  العضلية للرجلين 3
 ب العمودي لسارجينتالوث سم

 كجم3رمى كر  طبية باليدين من أمام الجسم  م القدر  العضلية للذراعين 9
 ق9لمد   %27ثني الركبتين نصفا با ثقال  عدد التحمل العضلي للرجلين 2
  الانبطاح المائل ثني الذراعين عدد التحمل العضلي للذراعين 8
 مرات 3  الكوبري زمن أداء مهار  ث القو  المميز  بالسرعة 0
 الانبطاح من الوقوف والزحف حول دائر  ث الرشاقة 6
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ا ب   ور ع و  ا  ما ايارج إ ي  ا مراار ا علمية ا متخ  ة وا درا اج ا  اب ة وقد تبيس منا بة تدريبات  
  عينة ا ب   مس خكت تعبي  ا عديد مس ا تدريباج نلن بعا لانبو ا م ارنة.

 -ستطلاعية الثانية:الدراسة الا
م  وا  ت د ج هرع ا درا ة ا تل د 8/2020/ 1م إ ن 8/8/2020  و ا فترة مسااريج هرع ا درا ة 

مس  ك ية الأا زة والأدواج ا م تخدمة  ن ا ب   وقد تم ا تل د مس مس  ك ية و كمة الأا زة 
 والأدواج ا م تخدمة  و ا ب    لعينة قيد ا درا ة.

 ية لاختبارات البحث:المعاملات العلم
  ختباراتالإصدق 

 ااداهما إباايس مامااونتيس  ااد  ا تمااايز   ااتخدام عري ااة اب الاختباااراجقااام ا با اا  ب  اااد  ااد  
( ا مميزة) ير مامونة (  نةي والأخر  ا 20 -81) مس ا  نية  لمر لة تعكنية( مميزة )نينة ا ب   الإ

 ماااس ا  ااانية ا دق لياااة  لمر لاااة بم ا  اااة ا رياًاااو وهاااو ماااس ا كنبااايس ا مياااتر يس  اااو  ريااا  نااااد  د ااارن 
ا ادوتو ي (  نة87 -85) ختبااراج الادلا ة ا فرو  بيس ا مامونتيس ا مميزة و يار ا مميازة  او  (1) يوً

    .قيد ا ب  
( لإيااد دلا ة ا فرو  بيس Z, U( وقيمة )Mann-Whitne Testنتائ  اختبار ماس وتنو )  (1)ادوت 

ختبارات الإالمميز  في   مجموعة )غير المميز ( وال الإ تعكنية لمامونة   يا  متو عاج رتد درااج ا
 (2=5=ن9ن)قيد البحث        

وحد   الاختبارات المتغيرات
 القياس

الإستطلاعية  المجموعة
 =2 

غير المميز   المجموعة
 =2 

 وتني مان اختبار

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

(U) ( قيمةZ) 

 العضلية القو 

 للرجلين الماد  العضلات قو 
 92.77 3.77 2 7.77 7.77 7 كجم بالديناموميتر

 الظهر الماد  العضلات قو 
 92.77 3.77 2 7.77 7.77 7 كجم بالديناموميتر

 العضلية القدر 

 92.77 3.77 2 7.77 7.77 7 متر الوثب العريض من الثبات
 92.77 3.77 2 7.77 7.77 7 سم تالوثب العمودى لسارجين

 الجسم أمام من باليدين طبية كر  رمى
 92.77 3.77 2 7.77 7.77 7 متر كجم(3)

 العضلي التحمل
( في %27با ثقال ) نصفا الركبتين ثنى

 92.77 3.77 2 7.77 7.77 7 عدد ق(9)

 92.77 3.77 2 7.77 7.77 7 عدد المائل الانبطاح من الذراعين ثنى
  المميز  القو 

 بالسرعة
 7.77 7.77 7 92.77 3.77 2 ث مرات( 3الكوبري ) مهار  أداء
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 الرشاقة
 الخاصة

 حول والزحف الوقوف من الانبطاح
 7.77 7.77 7 92.77 3.77 2 ث دائر 

 المهاري
 7.77 7.77 7 92.77 3.77 2 ث داء مسكة الوسط العكسيةأزمن 

 92.77 3.77 2 7.77 7.77 7 درجة مستوى أداء مهار  الوسط العكسية

(ي وهرا يعنان انا  8716ا متعارف نلي ا )( Zمس قيمة ) ا بر( ا م  وبة Z( اس قيم )1يتًا مس ادوت )
ا ب ا ي مماا  قياد الإختباراج  و ا مميزة وا مامونة( ا مميزة  ير) الإ تعكنية تواد  رو  بيس ا مامونة

 م توياجي ا  ان ا تعد اختباراج  ادقة   ياا  ا  افاج قدرة هرع الاختباراج نلن ا تمييز بيس ايدت نلن 
عج مس اال ا.  ا تو وً

 ثبات الاختبارات
ختباراج مم إنادة تعبي  ا مرة اخر   تخدام عري ة تعبي  الإدختباراج بقام ا با   ب  اد مباج الإ

مر  عبي  ا مانوايام بيس نتائ  ا تعبي  الأوت وا ت  بعةنلن نينة ا درا ة الا تعكنيةي بفا ت زمنو 
ا معامت الإي( 5مراناة تو يد  روف ا  يا ي وادوت )  ت رار بيس ا تعبي  الأوت وا مانو  لعينة وً

 ختباراج قيد ا ب  .الإ تعكنية  و الإ
 تالاختبارا في الاستطلاعيةبين التطبيق ا ول والتطبيق الثاني للعينة  الاستقرارمعامل  (2جدول )

 (2)ن=         قيد البحث
 

وحد   الاختبارات
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق ا ول
 (رقيمة )

 ع±  س   ع±  س  

 العضلية القو 

 للرجلين الماد  العضلات قو 
 7.697 3.76 926.39 9.66 920.68 كجم بالديناموميتر

 الظهر الماد  العضلات قو 
 7.979 9.96 939.79 9.25 937.99 كجم بالديناموميتر

 العضلية القدر 

 7.975 7.79 5.52 7.75 5.59 متر الوثب العريض من الثبات
 7.930 9.28 36.27 9.02 36.77 سم الوثب العمودى لسارجينت

 أمام من باليدين طبية كر  رمى
 7.690 7.95 8.52 7.99 8.57 متر كجم(3) الجسم

 العضلي التحمل
با ثقال  نصفا الركبتين ثنى
 7.669 7.99 36.27 9.52 30.90 عدد ق(9( في )27%)

 7.690 7.99 97.72 9.26 39.79 عدد المائل الانبطاح من الذراعين ثنى
القو  المميز  
 7.660 7.07 9.99 7.23 97.99 ث مرات( 3الكوبري ) مهار  أداء بالسرعة

 والزحف الوقوف من الانبطاح الخاصة الرشاقة
 7.999 7.25 0.92 7.22 6.52 ث دائر  حول

 7.970 7.57 8.62 7.98 8.99 ث داء مسكة الوسط العكسيةأزمن  يالمهار 
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مستوى أداء مهار  الوسط 
 7.692 7.89 9.57 7.20 9.99 درجة العكسية

 606.7( = 7.72، 3) جرقيمة 
 الإ تعكنية رتباع دات إ  ائي ا بيس  ت مس درااج نينة ا درا ةإ( واود 5يتًا مس ادوت )

ا م  وبة قد  اقج قيمت ا  )ر(س قيم إي  ي  ا بدنية ختباراج لإ  ا مانو وا تعبي و ا تعبي  الأوت 
ختباراج نند إنادة تعبي  ا ت ج وهرا يدت نلو مباج درااج الإ (0705)ا ادو ية نند م تو  معنوية 

 نف  ا  روف.
 القياسات القبلية:

 ياااااااوموة وا ًاااااااابعة( تااااااام إاااااااارا  ا  يا ااااااااج ا  بلياااااااة لأ اااااااراد نيناااااااة ا ب ااااااا   لماماااااااونتيس )ا تاريبيااااااا    
 .ا رياًو بم ا  ة ا دق ليةد رن   بناد م 1/8/2020ي1

 ا عمر ا تدريبو( وا  يا اج ا بدنية.-ا وزس-)ا عوتا  يا اج الأ ا ية: ا يوم الأوت
 .ا و ع ا ع  يةدا   م ارة ر عة : قيا  م تو  الأا مانوا يوم 

 الدراسة ا ساسية :
خاااكت  تااارة الاناااداد ا ًاااابعة(  برناااام  مو اااد  ااان  ااات م توياتااا   –خًاااعج ا ماماااونتيس )ا تاريبياااة     

ماس قبات ا با ا  نلان لانباو ا ماموناة  ج( ا م تر ة ا ر  عب Battle rope يما ندا )تدريباج ا خاص 
مار تعااب  وقاج تنفيار ا برناام  نلان  بينما ا تخدمج ا ماموناة ا ًاابعة ا برناام  ا ت لياد  ا تاريبية   ع

/ 6/2إ ان  م8/2020/ 88ا اابير  ان ا فتارة ماس  1ا ًابعة( ور اع  مادة  –تاريبية مامونتو ا ب   )ا 
 .م2020

 : التدريبيأسس وضع البرنامج 
 اس ي وس م تو  ا برنام  منا د  عبيعة وخ ائص ا مر لة ا  نية قيد ا ب  . -
 مراناة ا فرو  ا فردية نند توزير  مت ا تدريد. -
 ممار  مس  ي  ا ي ت وا عمت ا عًلو.تياب  ا تدريباج مر ا نياع ا  ر و ا  -
 توا ر نوامت الأمس وا  كمة امنا  تعبي  ا برنام . -

 :التدريبيالإجراءات التطبيقية للبرنامج 
ا خا اة بكنباو ا م اارنة و ار ع ا درا ااج  بعد الإعك  نلن ا درا ااج ا مراعياة وا مرااار ا علمياة

خك  ااا  ا با ا  إ اان بعاا ا ن اااع ا تان يم ااس ماس تو اات  Battle rope ا علمياة ا تان تناو ااج تادريباج
ر ا برنام  ا تدريبو  : وً

  .10ا ابير ويتًمس زمس ا و دة ا تدريبية  1مدة ا برنام  ا تدريبو  
( و داج تدريبية ا بونيا وقد تم ا تخدام ا عري ة ا تمواية  ن تعبي  1( و دة تدريبية بواقر )22بواقر ) 

 .(2:  8ا برنام  )
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مانيةي  20( ت راري زمس ا تمريس 80 - 1( تدريباجي ندد ا ت رراج مس )6يباج  ن ا و دة )ندد ا تدر   
يتم (ي 6-1دقائ  بيس ا ماموناج وندد ا ماموناج  ) 2:2مانية و تراج را ة مس  20مدة  ترة ا بينية 

 وس ي ي Battle ropeا م ار   ن الأدا  مر تمبيج وزس نس عري  اق ن زمس ي ت رقة  ة  اد ا يد
ا ت  م  ن يدة الأ مات ا تدريبية مس خكت ا ت يير بيس زمس الأدا  وا را ة بيس ا تدريباج وايًاٌ بيس 

 ا ماموناج.
 متر. 85 يلو ارام مس الأ ياف الا عنانية وعو    21 م وزن   5قعرع  Battle ropeإ تخدام   
ر تدريباج      ا خاص. ا بدنوامنا   ترة الانداد  Battle ropeتم وً

 : البعديةالقياسات 
ا م تخدمة قيد ا ب    ا مت يراجن   ا ًابعة( –)ا تاريبية  ا  يا اج ا بعدية  لمامونتيس ارا إتم 

 .م2020/ 1/2ي7يومو وبنف  يروع ا  يا اج ا  اب ة خكت 
 المعالجة الإحصائية:

  اازم الإ  ااائية ا درا ااة برنااام  ا عا ااتخدم ا با اا   ااو ا معا ااااج الإ  ااائية  لبياناااج داخاات هاار
م اتعين ا ( 22الإ ادار )Statistical Package For Social Science ( SPSSالااتمانياة ) لعلاوم 

 :با معامكج ا تا ية
 ي والإ توا . الان رافو  ا و يعيو  ا متو عي .8
 بير وس. معامت ارتباع  .2
 .دلا ة ا فرو  بيس مامونتيس مرتبعتيس   يرة ا عدد   ويل و و وساختبار   .2
 دلا ة ا فرو  بيس مامونتيس م ت لتيس  ير مرتبعتيس   يرة ا عدد   ماس وتنوبار اخت .1
 : (Effect Size) ام ا تلمير  .5
 (.²η: مربر ايتا ) لمعامكج ا كبارامترية .ا

 (.rprbا مرتبعة ) الأزواا  رتد ا منائو الارتباع : معامت و  ا ة )ويل و  وس( .د
 .(rpbلرتد ) نائو رتباع ا ممعامت الإ:  و  ا ة )ماس وتنو( .ا
 Change Ratioن بة ا ت يير/ ا ت  س )معدت ا ت ير(  .6

  =  ن بة ا ت  س
 800×  ا  يا  ا  بلن –ا  يا  ا بعد  

 ا  يا  ا  بلن
 : لت    مس  انلية ا برنام  .7

    ن بة ا   د  ا ماع اواياس  .ا
 ن بة ا   د ا معدت  ا بكع   .د
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 عرض ومناقشة النتائج: 
 تائج:أولا: عرض الن 

تواد  رو  دا ة إ  ائيا بيس ا  يا  ا  بلو وا  يا  " والذى نص على أن  عرض نتائج الفرض ا ول
ا بعد   لمامونة ا تاريبية  ن ا  دراج ا بدنية ا خا ة وم تو  الأدا   م ارة ر عة ا و ع ا ع  ية  د  

 ".  ا م ارنيس   ا ا ا  يا  ا بعد 
فرو  ا دا ة   (Wilcoxon Test)دم ا با   اختبار ويل و  وس ا تخ الأوت و لت    مس   ة ا فرا

نتائ  درااج الاختباراج قيد  ا تاريبيةي  و  و ا  يا  ا  بلو وا  يا  ا بعد   لمامونةدرااج ا بيس متو ع رتد 
 عةمعامت الارتباع ا منائو  رتد الأزواا ا مرتببا تخدام ( Effect Size)ا ب  ي  ما تم   اد  ام ا تلمير 

(MatchedPairs Rank Biserial Correlation )(rprb) بالإًا ة إ ن ا تخدام   اد  ام ا تلمير ي
 (.7( و)6ي  ما  و ادوت )(Change Ratio) (ي بالإًا ة إ ن ن بة ا ت  سη2با تخدام مربر ايتا )

ب درجددات القيدداس رتدد ات( لإيجدداد دلالددة الفددروق بددين متوسددطZوقيمددة ) (ويلكوكسددون)( نتددائج اختبددار 8جدددول )
حجم التيثير باستخدام معامل الارتباط الثندائي لرتدب ا زواج نتائج ، و للمجموعة التجريبية البعديوالقياس  القبلي

 (97في الإختبارات قيد البحث. ) ن= (²η)، وقيمة مربع ايتا (prbr) المرتبطة

وحد   الاختبارات المتغيرات
 القياس

 الرتب الموجبة الرتب السالبة
ة قيم
(Z) 

 حجم التيثير

متوسط  ن
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط  ن
 الرتب

مجموع 
 الرتب

(prbr)  (²η) 

 القو 
 العضلية
 

 الماد  العضلات قو 
 7.668 9.77 5.67 22.77 2.27 97 7.77 7.77 7 كجم بالديناموميتر للرجلين

 الماد  العضلات قو 
 7.669 9.77 5.69 22.77 2.27 97 7.77 7.77 7 كجم بالديناموميتر الظهر

 القدر 
 العضلية
 

الوثب العريض من 
 7.669 9.77 5.69 22.77 2.27 97 7.77 7.77 7 متر الثبات

الوثب العمودى 
 7.697 9.77 5.69 22.77 2.27 97 7.77 7.77 7 سم لسارجينت

 طبية كر  رمى
 أمام من باليدين
 كجم(3) الجسم

 7.697 9.77 5.69 22.77 2.27 97 7.77 7.77 7 متر

 التحمل
 العضلي

 نصفا الركبتين ثنى
( في %27با ثقال )
 ق(9)

 7.997 9.77 5.90 22.77 2.27 97 7.77 7.77 7 عدد

 من الذراعين ثنى
 7.669 9.77 5.69 22.77 2.27 97 7.77 7.77 7 عدد المائل الانبطاح
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القو  
المميز  
 بالسرعة

الكوبري  مهار  أداء
 مرات( 3)

 7.959 9.77 5.99 7.77 7.77 7 22.77 2.27 97 ث

 الرشاقة
 الخاصة

 الوقوف من الانبطاح
 7.688 9.77 5.09 7.77 7.77 7 92.77 2.77 9 ث دائر  حول والزحف

 المهاري

داء مسكة أزمن 
 7.695 9.77 5.65 7.77 7.77 7 22.77 2.27 97 ث الوسط العكسية

مستوى أداء مهار  
 7.699 9.77 5.69 22.77 2.27 97 7.77 7.77 7 درجة الوسط العكسية

ا متعااارف ( Zة )يماا ب( ا م  ااوبة Zقيمااة )يااتم م ارنااة اختبااار ويل و  ااوس لاختبااار ا دلا ااة الإ  ااائية  ااو 
( ا م  اوبة Z) ة( اس قيما6يتًاا ماس اادوت )(ي و 8716وهاو ) (0705م تو  )نلي ا  و ا من نن الانتدا و نند 

  لماموناااة ا بعاااد  وا  ياااا  ا  بلاااو ا  ياااا  وااااود  ااارو  بااايس وهااارا يعنااانا متعاااارف نلي ااااي ( Zماااة )يماااس ق ا بااار
 (²η) اس قيماة  ااام ا تالميرتادت نلاان  اام تالمير )قاو  ااد ا(ي و  (rprb اام ا تالمير )ا تاريبياةي ويتًاا اس قيماة 

 )ًخم(.دت نلن  ام تلمير ت
 (97حث. )ن=المتغيرات قيد الب المجموعة التجريبية فينسب التحسن بين درجات  (0جدول )

 الاختبارات المتغيرات
وحد  
 القياس

 متوسط
القياس 
 القبلي

متوسط 
القياس 
 البعدي

 الفرق بين
 القياسين

 نسبة التحسن
(Change 

Ratio) 

 العضلية القو 
 

 للرجلين الماد  العضلات قو 
 بالديناموميتر

 0.9 99.57 989.27 926.37 كجم

 الظهر الماد  العضلات قو 
 99.2 92.97 998.57 939.97 كجم بالديناموميتر

 العضلية القدر 
 

 9.9 7.99 5.36 5.50 متر الوثب العريض من الثبات
 52.7 9.67 99.77 39.57 سم الوثب العمودى لسارجينت

 أمام من باليدين طبية كر  رمى
 37.2 9.97 6.95 8.55 متر كجم(3) الجسم

 العضلي التحمل
با ثقال  نصفا الركبتين ثنى
 59.3 9.97 96.97 36.07 عدد ق(9( في )27%)

 50.6 99.77 27.27 39.27 عدد المائل الانبطاح من الذراعين ثنى
القو  المميز  
 بالسرعة

 96.9 9.97 6.87 97.27 ث مرات( 3الكوبري ) مهار  أداء

 حول والزحف الوقوف من الانبطاح الخاصة الرشاقة
 98.2 9.97 0.97 6.27 ث دائر 

 المهاري
 39.9 5.99 9.80 8.69 ث داء مسكة الوسط العكسيةأن زم

 973.8 9.37 6.92 9.92 درجة مستوى أداء مهار  الوسط العكسية

 (80276( ا ن )171تراو ج بيس ) قيد ا ب   ا مت يراج ا ت  س  و ( اس ن بة7يتًا مس ادوت )
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س  وت اوس م بو اة إرا  ام ت ات قيماة و لت    مس  انلية ا برنام  ا تخدم ا با   ن بة ا   اد  اا ماع اواياا
( 872( بالإًااا ة إ اان ن اابة ا   ااد ا معاادت  ااا بكع  وي ااوس ا  ااد ا فا اات   اارع ا ن اابة هااو )076هاارع ا ن اابة نااس )
 (.1 ما  و ادوت )

 ( فيBlakMGوقيمة ) نسبة الكسب المعدل لد "بلاك"(، و MGوقيمة )لد "ماك جوجيان" ( نسبة فاعلية البرنامج 6جدول )
 للمجموعة التجريبية العكسية الوسط مهار  أداء ئج مستوىنتا

الدرجة  المتغيرات
 العظمى

 متوسط
القياس 
 القبلي

متوسط 
القياس 
 البعدي

الفرق بين 
 القياسين

نسبة 
 التحسن

نسبة الكسب لماك 
 (7.8)جوجيان 

نسبة الكسب المعدل 
 (9.5لبلاك )

مستوى أداء 
مهار  الوسط 
 العكسية

97.77 9.92 6.92 9.37 973.8 7.0 9.5 

ن اابة ا   ااد  ااا ماع منا اابةي  ياا   انااج ا باار مااس  ( اس ا برنااام  قااد   اا   انليااة1يتًااا مااس ااادوت )
بالإًااا ة إ ان ن اابة ا   ااد ا معادت  ااا بكع  وي ااوس ا  ااد  ي(076)نااس اوايااس  وت ااوس م بو ااة إرا  ام ت اات 

 .(872ا فا ت   رع ا ن بة هو )
تواااد  اارو  دا ااة إ  ااائيا باايس ا  يااا  ا  بلااو " نددص علددى أن والددذى  عددرض نتددائج الفددرض الثدداني

وا  ياااا  ا بعاااد   لماموناااة ا ًاااابعة  ااان ا  ااادراج ا بدنياااة ا خا اااة وم اااتو  الأدا   م اااارة ر عاااة ا و اااع 
ا اااتخدم ا با ااا   الأوت . و لت  ااا  ماااس  ااا ة ا فااارا"ا ع  اااية  اااد  ا م اااارنيس   اااا ا ا  ياااا  ا بعاااد 

 ااو ا  يااا  ا  بلااو  درااجا اافاارو  باايس متو ااع رتااد ا دا ااة   (Wilcoxon Testاختبااار ويل و  ااوس )
وا  يا  ا بعد   لمامونة ا ًابعةي  و نتائ  درااج الاختباراج قيد ا ب  ي  ما تم   اد  ام ا تالمير 

(Effect Size ) معامات الارتبااع ا مناائو  رتاد الأزواا ا مرتبعاةبا تخدام (MatchedPairs Rank 
Biserial Correlation )(rprb) ي بالإًااا ة إ اان ا ااتخدام   اااد  ااام ا تاالمير با ااتخدام مرباار ايتااا

(η2( ي بالإًا ة إ ن ن بة ا ت  س)Change Ratio( ي  ما  و ادوت)80( و)1.) 
رتب درجات القياس  ات( لإيجاد دلالة الفروق بين متوسطZوقيمة ) (ويلكوكسون)( نتائج اختبار 9جدول )

حجم التيثير باستخدام معامل الارتباط الثنائي لرتب ا زواج نتائج الضابطة، و مجموعة لل البعديوالقياس  القبلي
 (97) ن= قيد البحث. في المتغيرات (²η)، وقيمة مربع ايتا (prbr) المرتبطة

وحد   الاختبارات المتغيرات
 القياس

 الرتب الموجبة الرتب السالبة
قيمة 

(Z) 

 حجم التيثير

متوسط  ن
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط  ن
 الرتب

مجموع 
 الرتب

(prbr)  (²η) 

 العضلية القو 
 

 الماد  العضلات قو 
 7.627 7.89 5.89 92.77 2.77 9 7.77 7.77 7 كجم بالديناموميتر للرجلين

 الظهر الماد  العضلات قو 
 بالديناموميتر

 7.697 9.77 5.69 22.77 2.27 97 7.77 7.77 7 كجم

 7.692 9.77 5.63 22.77 2.27 97 7.77 7.77 7 متر ب العريض من الثباتالوث العضلية القدر 
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 7.695 9.77 5.65 22.77 2.27 97 7.77 7.77 7 سم الوثب العمودى لسارجينت 
 من باليدين طبية كر  رمى

 7.699 9.77 5.69 22.77 2.27 97 7.77 7.77 7 متر كجم(3) الجسم أمام

 التحمل
 العضلي

 انصف الركبتين ثنى
( في %27با ثقال )
 ق(9)

 7.939 9.77 5.90 22.77 2.27 97 7.77 7.77 7 عدد

 الانبطاح من الذراعين ثنى 
 المائل

 7.959 9.77 5.99 22.77 2.27 97 7.77 7.77 7 عدد

القو  المميز  
 بالسرعة

 3الكوبري ) مهار  أداء
 7.699 9.77 5.63 7.77 7.77 7 38.77 9.27 6 ث مرات(

 الرشاقة
 خاصةال

 الوقوف من الانبطاح
 دائر  حول والزحف

 7.070 9.77 5.59 7.77 7.77 7 92.77 3.77 2 ث

داء مسكة الوسط أزمن  المهاري
 7.692 9.77 5.63 7.77 7.77 7 22.77 2.27 97 ث العكسية

مستوى أداء مهار  الوسط  
 العكسية

 7.953 9.77 5.95 22.77 2.27 97 7.77 7.77 7 درجة

ا متعااارف ( Zة )يماا ب( ا م  ااوبة Zقيمااة )يااتم م ارنااة اختبااار ويل و  ااوس دلا ااة الإ  ااائية  ااو لاختبااار ا 
( ا م  اوبة Z) ة( اس قيما1يتًاا ماس اادوت )(ي و 8716وهاو ) (0705م تو  )نلي ا  و ا من نن الانتدا و نند 

  لمامونااة ا بعااد    يااا وا ا  بلااو اناا  تواااد  اارو  باايس ا  يااا وهاارا يعناان ا متعااارف نلي اااي ( Zمااة )يمااس ق ا باار
 (²η) اس قيماة  اام ا تالميرتادت نلان  اام تالمير )قاو  ااد ا(  و  (rprb اام ا تالمير )ا ًابعة ي ويتًاا اس قيماة 

 )ًخم(.دت نلن  ام تلمير ت
 ( 97قيد البحث. )ن= المتغيرات المجموعة الضابطة فينسب التحسن بين درجات  (97جدول )

وحد   الاختبارات المتغيرات
 اسالقي

 متوسط
القياس 
 القبلي

متوسط القياس 
 البعدي

 الفرق بين
 القياسين

 نسبة التحسن
(Change 

Ratio) 

 العضلية القو 
 

 للرجلين الماد  العضلات قو 
 9.6 5.97 985.77 929.97 كجم بالديناموميتر

 الظهر الماد  العضلات قو 
 بالديناموميتر

 3.6 2.77 932.72 937.72 كجم

 العضلية القدر 
 

 9.9 7.73 5.59 5.58 متر الوثب العريض من الثبات
 0.8 5.97 99.77 36.97 سم الوثب العمودى لسارجينت

 أمام من باليدين طبية كر  رمى
 كجم(3) الجسم

 9.3 7.26 8.09 8.59 متر

 العضلي التحمل
با ثقال  نصفا الركبتين ثنى
 0.9 3.97 95.97 39.77 عدد ق(9( في )27%)

 8.5 5.27 95.87 97.97 عدد المائل الانبطاح من عينالذرا ثنى
القو  المميز  
 0.2 7.67 9.67 97.87 ث مرات( 3الكوبري ) مهار  أداء بالسرعة
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 حول والزحف الوقوف من الانبطاح الخاصة الرشاقة
 دائر 

 8.7 7.27 0.97 6.97 ث

 المهاري
 8.6 7.90 8.98 8.93 ث داء مسكة الوسط العكسيةأزمن 
 97.5 9.82 2.02 9.97 درجة توى أداء مهار  الوسط العكسيةمس

 (1072( ا ن )871تراو ج بيس ) قيد ا ب   ا مت يراج ( اس ن بة ا ت  س  و80يتًا مس ادوت )
توااااد  ااارو  دا اااة إ  اااائيا بااايس ا  يا ااايس ا بعاااديس  "والدددذى ندددص علدددى أن  الثالدددثعدددرض نتدددائج الفدددرض 

ا  اادراج ا بدنيااة ا خا ااة وم ااتو  الأدا   م ااارة ر عااة ا و ااع ا ع  ااية  ااد    لمامااونتيس ا تاريبيااة وا ًااابعة  اان
و لت  ا  ماس  ا ة ا فارا ا ما ا  قاام ا با ا  با اتخدم  ." ا م ارنيس   ا ا ا  يا  ا بعد   لماموناة ا تاريبياة

د   لماموناة  ماماونتيس م ات لتيس ماس ا بيانااج  دلا اة ا فارو  بايس رتاد دراااج ا  ياا  ا بعا( ويتناو ماس) اختبار
 (rpb)با اااتخدام  (Effect Size)ا تاريبياااة ورتاااد دراااااج ا  ياااا  ا بعاااد   لماموناااة ا ًاااابعةي و اااام ا تااالمير 

 (.82( و)88ي  ما  و ادوت )(Change Ratio)بالإًا ة إ ن ن بة ا ت  س  (²η)و
لفروق بين ( لإيجاد دلالة اZ, U( وقيمة )MannWhitne Testنتائج اختبار مان وتني )  (99)جدول 

نتائج حجم التيثير ، و الضابطةمتوسطات رتب درجات القياسين البعديين للمجموعة التجريبة والمجموعة 
 (97=5=ن9ن) في المتغيرات قيد البحث (²η) وقيمة مربع ايتا، (pbr) لرتبلرتباط الثنائي ستخدام معامل الإ إب

وحد   الاختبارات المتغيرات
 القياس

 حجم التيثير اختبار مان وتني 97=  ةالضابط 97=  التجريبية
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 (U) الرتب

قيمة 
(Z) (pbr)  (²η) 

 القو 
 العضلية

 للرجلين الماد  العضلات قو 
 7.659 7.907 3.80 9.27 28.27 2.82 923.27 92.32 كجم بالديناموميتر

 الظهر الماد  العضلات قو 
 7.627 9.777 3.67 7.77 22.77 2.27 922.77 92.27 كجم تربالدينامومي

 القدر 
 العضلية
 

 7.628 9.777 3.63 7.77 22.77 2.27 922.77 92.27 متر الوثب العريض من الثبات
 7.629 9.777 3.65 7.77 22.77 2.27 922.77 92.27 سم الوثب العمودى لسارجينت

 أمام من باليدين طبية كر  رمى
 7.699 9.777 3.67 7.77 22.77 2.27 922.77 92.27 متر كجم(3) الجسم

 التحمل
 العضلي

با ثقال  نصفا الركبتين ثنى
 ق(9( في )27%)

 7.620 9.777 3.63 7.77 22.77 2.27 922.77 92.27 عدد

 الانبطاح من الذراعين ثنى
 المائل

 7.629 9.777 3.67 7.77 22.77 2.27 922.77 92.27 عدد

يز  القو  المم
 7.097 7.657 3.39 9.77 998.77 99.87 89.77 8.97 ث مرات( 3الكوبري ) مهار  أداء بالسرعة

 الرشاقة
 الخاصة

 والزحف الوقوف من الانبطاح
 7.863 7.097 3.78 99.27 997.27 99.72 89.27 8.92 ث دائر  حول

 المهاري

داء مسكة الوسط أزمن 
 7.629 9.777 3.69 7.77 922.77 92.27 22.77 2.27 ث العكسية

مستوى أداء مهار  الوسط 
 7.627 7.997 3.67 7.27 22.27 2.22 929.27 92.92 درجة العكسية
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وهرا يعنن (ي 16ي8ا متعارف نلي ا )( Zمة )يمس ق ا بر( ا م  وبة Z( اس قيمة )88يتًا مس ادوت )
 ام ا ًابعةي ويتًا اس قيمة  مامونة ل ا بعد  وا  يا  ا تاريبية  لمامونة ا بعد  واود  رو  بيس ا  يا 

دت نلن  ام تلمير ت (²η) اس قيمة  ام ا تلميرتدت نلن  ام تلمير )قو ( إ ن )قو  اد ا(ي و  (rpbا تلمير )
 )ًخم(.
البحث        قيد المتغيرات في التجريبية والمجموعة الضابطة المجموعةدرجات التحسن بين  نسبةبين  الفرق( 95جدول )

 (97=5=ن9)ن

وحد   الاختبارات المتغيرات
 القياس

 نسبة التحسن متوسط القياس البعدي
(Change Ratio) 

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 الضابطة

الفرق بين 
 المتوسطين

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 الضابطة

الفرق بين 
 نسبة التحسن

 العضلية القو 
 

 للرجلين الماد  العضلات قو 
 بالديناموميتر

 2.37 9.6 0.9 0.27 985.77 989.27 كجم

 الظهر الماد  العضلات قو 
 0.07 3.6 99.2 99.92 932.72 998.57 كجم بالديناموميتر

 العضلية القدر 
 

 3.27 9.9 9.9 7.79 5.59 5.36 متر الوثب العريض من الثبات
 90.97 0.8 52.7 6.77 99.77 99.77 سم الوثب العمودى لسارجينت

 أمام من باليدين طبية  كر  رمى
 59.57 9.3 37.2 9.33 8.09 6.95 متر كجم(3) الجسم

 التحمل
 العضلي

با ثقال  نصفا الركبتين ثنى
 98.97 0.9 59.3 8.77 95.97 96.97 عدد ق(9( في )27%)

 الانبطاح من الذراعين ثنى
 المائل

 59.87 8.5 50.6 0.97 95.87 27.27 عدد

القو  المميز  
 97.87 0.2 96.9 9.57 9.67 6.87 ث مرات( 3الكوبري ) مهار  داءأ بالسرعة

 الرشاقة
 الخاصة

 والزحف الوقوف من الانبطاح
 دائر  حول

 97.27 8.7 98.2 7.67 0.97 0.97 ث

 المهاري

داء مسكة الوسط أزمن 
 59.87 8.6 39.9 9.09 8.98 9.80 ث العكسية

مستوى أداء مهار  الوسط 
 العكسية

 83.97 97.5 973.8 5.07 2.02 6.92 درجة

 (83.97( الى )3.2تراوح بين ) قيد البحث المتغيرات التغيير في بين معدليأن الفرق  (95جدول )يتضح من 
 ثانياً : مناقشة وتفسير النتائج:
 مناقشة نتائج الفرض ا ول:

امونة ا تاريبية ( واود  رو  دا ة إ  ائيا بيس ا  يا يس ا  بلو وا بعد   لم6يتًا مس ادوت رقم )
ي  ما يتًا   ا ا ا  يا  ا بعد  ا خا ة وم تو  الأدا   م ارة ر عة ا و ع ا ع  ية ا بدنية ا  دراج و 

(ي  ياا   انااج انلاان ن اابة %80276ا اان % %171( اس ن اابة ا ت  ااس تراو ااج مااا باايس )7مااس ااادوت )
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(ي و انااج انلاان %80276 ااية)ت  ااس  اان الاختباااراج هااو اختبااار م ااتو  الأدا   م ااارة ر عااة ا و ااع ا ع 
(ي بينماا  اناج %2075ا ا ام) اماام ماس با ياديس عبياة  ارة ن بة ت  اس  ان ا مت ياراج ا بدنياة اختباار رمان

 (.%171اقت ن بة ت  س  ن اختبار ا ومد ا عريا مس ا مباج)
ويرااار ا با ااا  هااار ا ت  ااس ا ااان عبيعاااة وااااود  انليااة منا ااابة  لبرناااام  ( 1 مااا يتًاااا مااس اااادوت )

ادج ا ان  يا  ا م تر ة وا م ننة نلميا وا موا ة ب اورة مبايارة  ل ادف ا تادريبو  Battle ropeباج تدري
 .ا و ع ا ع  ية  لم ارنيست  س ا  دراج ا بدنية ا خا ة و ر ع م تو  الأدا  ا م ار   م ارة ر عة 

مير نًكج ا تن يملج ا Battle rope ما يعز  ا با   هرا ا ت  س إ ن  انلية تلمير تدريباج 
نلان  إيااابومما  ااس   اا تالمير ا ا مو ر ع ا تر يز نلن ا عًكج ا عاملة  م ارة ر عاة ا و اع ا ع  ايةي

قااوة نًااكج ا ااراليس وا   اار و اار ع ا  اادرة ا عًاالية  لااراليس وا ااررانيس وايًااا ا ت ماات ا عًاالو ت  ااس 
مااا اس ا تاادريد ا م ااتمر با ااتخدام  ي  ااد  ا م ااارنيس وباااقن ا  اادراج ا بدنيااة ا خا ااة لااراليس وا ااررانيس 

 اس    امر  عات  و تنمية ا توا   ا ع بو وتدريد ا كنبيس نلن الأدا  ا موااة  Battle ropeتدريباج 
 لأاااازا  ا مياااار ة  اااو ا  ر اااة او ا م اااارة ب اااورة مبايااارة وا ااار  يااانع   بااادورة نلااان م اااتو  ادا  ا م اااارة 

تتعلد توا ر هرع ا  ادراج  وا تو ا و ع ا ع  ية   م ارة ر عة  اند هرا نلن ت  يس مرا ت الأدا وبا تا و
 ا بدنية ا خا ة  لو وت ا ن الأدا  الأممت.

ا اد  Battle ropeاس تادريباج  (8م()5799) إيهداب عدزت عبدد اللطيدفمار ماا ر ارع وهارا يتفا      
م ااتو   انليااة الأدا     ااا تاالميراج إياابيااة نلاانر ع  اا ا بدنيااة ا  اافاجا تاادريباج ا  امااة  ت  اايس م ااتو  

 .ا م ار 
درا ااة ي و (92()م5799)هبددة عبددد العظدديم حسددن  اار ع تتفاا  نتااائ  هاارع ا درا ااة ماار درا ااة  ااك مااس   

و اناج اهام  (98()م5790) Antony Bobu,and A. Palanisamyانتدونى بوبدو و بالنىسدامى
اج ا بدنياة ا خا اة  كنبايس  ااس   اا تالمير إيااابن  او ت  ايس ا  ادر  Battle ropeا نتاائ  اس تادريباج 

خا ة ا  اوة ا عًالية وا ت مات ا عًالو واس هارع ا تالميراج ت ااهم بيا ت  بيار  او ت  ايس م اتو  الأدا  
  ا م ار .

توجد فدروق  ومس خكت ا عرا ا  اب   لنتائ  ومناقيت ا يتًا   ة ا فرا الأوت وا ر  ينص نلن :
دى للمجموعددة التجريبيددة فددى القدددرات البدنيددة الخاصددة دالددة إحصددائيا بددين القيدداس القبلددي والقيدداس البعدد

 ومستوى ا داء لمهار  رفعة الوسط العكسية لدى المصارعين لصالح القياس البعدى.
 مناقشة نتائج الفرض الثانى:

وااود  ارو  دا اة إ  اائيا بايس ا  يا ايس ا  بلاو وا بعاد   لماموناة ا ًاابعة   ي(1يتًا ماس اادوت )     
ي  مااا يتًااا مااس   ااا ا ا  يااا  ا خا ااة وم ااتو  الأدا   م ااارة ر عااة ا و ااع ا ع  ااية دنيااةا ب ا  اادراج ااو 

(ي  ياا   انااج انلان ن اابة ت  ااس  اان %1072ا ان %871( اس ن اابة ا ت  ااس تراو اج مااا باايس )80اادوت)
(ي بينما  انج اقات ن ابة ت  اس %1072الاختباراج هو اختبار م تو  الأدا   م ارة ر عة ا و ع ا ع  ية )
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  (. %871اختبار ا ومد ا عريا مس ا مباج)  ن
 لانبااااو فااااا ة  ايًااااا لمامونااااة ا ًااااابعةي و  ا ت ليااااد ا نتااااائ  ا اااان ا برنااااام   هاااارعويرااااار ا با اااا         

ا ماموناااة ا ًاااابعة  يااا  اس الانت اااام والا اااتمرار  ااان ا تااادريد بالإًاااا ة ا ااان ا تناااا   ا م اااتمر  ت اااديم 
بياار  اان ر اار م ااتو  ا  اادراج ا بدنيااة وا اار  انع اا  اماارع نلاان باادنن وم ااار   اااس  اا  اماار   م ااتو ا ًاات 
 .الأدا  ا م ار تعوير 

توجد فروق  ومس خكت ا عرا ا  اب   لنتائ  ومناقيت ا يتًا   ة ا فرا ا مانن وا ر  ينص نلن :
دالددة إحصددائيا بددين القيدداس القبلددي والقيدداس البعدددى للمجموعددة الضددابطة فددى القدددرات البدنيددة الخاصددة 

 .توى ا داء لمهار  رفعة الوسط العكسية لدى المصارعين لصالح القياس البعدىومس
 مناقشة نتائج الفرض الثالث:

واود  رو  دا ة إ  ائيا بيس ا  يا يس ا بعدييس  لمامونة ا تاريبية  (82ي)(88يتًا مس ادوت )
  ا ا ا  يا  ا بعد     يةوم تو  الأدا   م ارة ر عة ا و ع ا ع ا خا ة ا بدنية ا  دراجوا ًابعة  ن 

  وت ا مامونة ا تاريبية نلن ن د ت  س  ل دراج ( 82 ما يتًا مس ادوت ) ي لمامونة ا تاريبية
ا بدنية ا خا ة وم تو  ادا  ر عة ا و ع ا ع  ية انلن مس ا مامونة ا ًابعةي واس ا فر  بيس ن بة 

 (.%62710( ا ن )%275تراوت بيس )ت  س ا مامونة ا تاريبية ون بة ت  س ا مامونة ا ًابعة ي
ويرار ا با   ن بة ا ت  س   ا ا ا مامونة ا تاريبية نس ا مامونة ا ًابعة ا ن  انلية تدريباج      

Battle rope وا   ار ب اافة خا اة ونًااكج  ا ااررانيس وا اراليسا تاان  ااندج نلان ت ويااة نًاكج ا
ت  م  ن تنمية  ا تو ا تدريباجنلن ندد مس ا توج  Battle ropeا ا م ب ف  نامة  ي  اس تدريباج 

 وا تااو( ي ا ت ماات ا عًاالويا  وة ا ممياازع با  رنةيا رياااقةبعااا ننا اار ا لياقااة ا بدنيااة مماات )ا  ااوة ا عًاالية
لانتماد هرع ا م اارة نلان قاوة نًاكج  ا و ع ا ع  يةبدورها ادج إ و ت  يس م تو  الأدا   م ارة ر عة 

 .اليسو ر ع ا ر ا   ر ا ررانيس و 
ا ر  عب  نلن ا مامونة  Battle rope ما يعز  ا با   هرا ا ت  س ا ن ا توا  تدريباج     

و ن نف  اتااع ا عمت ا عًلو  ا ر   ا و ع ا ع  يةمياب ة  لأدا   م ارة ر عة  تدريباجا تاريبية نلن 
 ا ًابعة. د  ا ن ت  س ا م تو  ا م ار   لمامونة ا تاريبية بدراة ا بر مس ا مامونة ا

اس ا تدريباج ا مياب ة  لأدا  تممت اهمية  بيرة  و  م(5772)محمود علي مسعد  ايار ا يةما  وهرا    
ت  س الأدا  ا م ار   لم ارنيسي وياد اس يتف  ا تدريد مر ا م ار ا  ر و  لم ارة ا مراد ا تدريد 

 (221: 82نلي ا وتيترع  ي  ا عًكج ا عاملة  و ا  ر ة. )
هبدة عبدد درا اة يو (8()م5799)إيهاب عزت عبد اللطيف  ك مس  ف  نتائ  هرع ا درا ة مر درا ةوتت   

ي  ياا  (6()م5796)حمدددى السدديد عبددد الحميددد  درا ااة ي و اار ع درا ااة (92()م5799)العظدديم حسددن 
س تعمت نلو ارتفا  م اتو  ا  ادراج ا بدنياة ا خا اة  كنباي Battle rope اهم ا نتائ  اس تدريباج ج ان

خا ة ا  وة ا عًالية ويانع   امار هارا ا ت  اس  ان ا  ادراج ا بدنياة ا خا اة نلاو م اتو  الأدا  ا م اار  
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  كنبيس.

توجد فروق  ومس خكت ا عرا ا  اب   لنتائ  ومناقيت ا يتًا   ة ا فرا ا ما   وا ر  ينص نلن:
القدرات البدنية الخاصة  دالة إحصائيا بين القياسين البعدين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى

ومستوى ا داء لمهار  رفعة الوسط العكسية لدى المصارعين لصالح القياس البعدى للمجموعة 
 .التجريبية

 الاستنتاجات: 
المعالجات الاحصائية للنتائج على  اً في ضوء أهداف البحث وفروضه وحدود طبيعة العينة واستناد

 التالية:وتفسيرها توصل الباحث إلي الاستنتاجات 
 نلن ا  دراج ا بدنية ا خا ة  لمامونة ا تاريبية. إياابيا جامر  Battle ropeتدريباج  .1
 ا و ع ا ع  يةم تو  ادا  م ارة ر عة  نلو إياابو  ا امر  اس  Battle ropeتدريباج  .9

 . لم ارة قيد ا ب   ويتًا ر ع مس تفو  نتائ  إختبار م تو  الأدا 
لن ا مامونة ا ًابعة  ن امير الاختباراج ا بدنية ا خا ة وم تو  تفو  ا مامونة ا تاريبية ن .3

 .ا و ع ا ع  يةالأدا   م ارة ر عة 
 التوصيات :

 على النتائج والاستنتاجات وفى ضوء أهداف البحث وحدوده يتقدم الباحث بالتوصيات الآتية: اً استناد
إياااابن يس  مااا   ااا مااس تاالمير ا باارام  ا تدريبيااة  لم ااارن داخاات Battle ropeتاادريباج  ا ااتخدام .8

 ا  دراج ا بدنية ا خا ة وم تو  الأدا  ا م ار . نلن
 و عات. إياابوخكت  ترة الانداد ا خاص  ما   ا مس تلمير  Battle ropeتدريباج  ا تخدام .2
 إارا  درا اج مماملة نلن مرا ت  نية مختلفة. .2

 عددددلمراجا
 العربية:أولا المراجع 

ا ًاام وا ر اار نلاان ت  اايس  تاالمير تاادريباج :م(5798)اد صددبرى صددليب أمجددد زكريددا أحمددد، عمدد -9
يب   منيااوريمالة ا علااوم ا بدنيااة ا م ااتو  ا باادنن وا م ااار   م اا ة ا و ااع ا ع  ااية  لم ااارنيس

 .وا رياًةي لية ا تربية ا رياًية  لبنيسياامعة  لواس
مفتو اااة  لم اااارنة درا اااة ت ليلياااة  بعو اااة ا ام ورياااة ا  :م(5777أحمدددد عبدددد الحميدددد عمدددار ) -5

ا رومانياااة  اااو ًاااو  ا اااد  تعاااديكج ا  انوسيب ااا  منياااوريمالة ا علاااوم ا بدنياااة وا رياًاااةي لية 
 .ا تربية ا رياًية ياامعة ا منو ية

تلمير ا تخدام تمريناج ا بيكت  نلن بعاا ا مت ياراج ا بدنياة  م(:5799) أيمن مسلم سليمان -3
اياااائو ا م اااااارنة بوا اااااج ا ااااواد  ا ادياااااديب   وم ااااتو  ادا  م ااااارة ا و ااااع ا ع  اااااية ا ريبااااو  ن
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 .منيوريمالة ا يوع  علوم و نوس ا تربية ا رياًيةي لية ا تربية ا رياًية اامعة ا يوع
 اابعا ا ااا يد ا ت يئااة  ل اااوم تاالمير برنااام  تاادريبن م تاارت  :م(5770) السدديد المحمدددي قنددديل -9

ر اا ة د تاوراع  يئو ا م اارنة ا  ارةنلن  عا ية الأدا  ا م اار    ر ااج ا  ا وع نلان ا راات  نايا
 با من ورة. ير منيورةي  لية ا تربية ا رياًية 

تاالمير إ ااتخدام ا تاادريد ا مر ااد نلاان  :م(5776)إيهدداب حامددد البددراوى، مسددعد حسددن هديددة  -2
يب   منيااوريمالة ا علااوم تعااوير ا  ااوة ا عًاالية و عا يااة ادا  م ااارة ا و ااع ا ع  ااية  لم ااارنيس

 . لية ا تربية ا رياًية  لبنيسياامعة الا  ندريةا بدنية وا رياًةي
نلاان بعااا ا مت يااراج  Battle rope تاالمير تاادريباج :(م5799)إيهدداب عددزت عبددد اللطيددف  -8

يب اا  منيااوري مالااة ا اايوع  علااوم و نااوس ا تربيااة  ا بدنيااة و انليااة الأدا  ا م ااار   ااد  ا مك ماايس
 .ا رياًيةي لية ا تربية ا رياًية ياامعة ا يوع

ا تاادريباج ا با ي ااتية ا خا ااة وتلميرهااا نلاان تعااوير ا  ااوة  :م(5799)روت سددعيد عبددد الحكدديمثدد  -0
ب اا  منيااوري ا مالااة  )ا  اروخ( لم ااارنيسيا معا ئا ممياازة با  اارنة وم ااتو  ادا  ر عااة رااات 

 ا علمية  لتربية ا بدنية وا رياًيةي  لية ا تربية ا رياًية بناجي اامعة  لوس.
نلان  فاا ة ا ا ااز ا تنف او  Battlerope تلمير تدريباج :(م5796)ميد حمدى السيد عبد الح -6

يب ا  منياوري مالاة ا ايوع  علاوم و ناوس ا تربياة ا رياًايةي لية  م اار 8500وا م اتو  ا رقمان 
 .ا تربية ا رياًية ياامعة ا يوع

برنااام   لتادريد ا ع لان نلان ادا  بعاا  ر ااج ا ت ااو   تالمير :م(9998)علدى السدعيد ريحدان -9
خلفاااا  لم اااارنيس ا  باااار بم ا  اااة الإ ااامانيلية ي ا ماااؤتمر ا علمااان ا رياًاااة وا مبااااد  الأو مبياااة  

 ي  لية ا تربية ا رياًية  لبنيس با  رمي اامعة  لواس.ا مانوا ترا ماج وا ت دياجي ا مالد 
ي منيااااااااالة ن رياااااااااج وتعبي ااااااااااج –ا تاااااااادريد ا رياًاااااااااو م(:5773عصددددددددام عبدددددددددد الخدددددددددالق ) -97

 .ا معارفيالا  ندرية
ي مااهن  لنيار وا توزياري مبااد  ا تادريد  او رياًاة ا م اارنة م(:5772محمد رضدا الروبدي ) -99

 الا  ندرية.
ا اااز  الاوتي ا عبعااة  ي ا ت ااويم وا  يااا   اان ا تربيااة ا بدنيااة  (:م9992)محمددد صددبحى حسددانين -95

 .ا  اهرة ا عربويا ما مةي دار ا ف ر 
 –تادريد  –مانياة وا  ارة  ل اواة )تعلايم مو اونة ا م اارنة ا رو  : م(5772)مسعد علدى محمدود -93

 ي دار ا  تد ا  وميةي ا من ورة. ت  يم( –إدارة 
بنا  اختبار م ار    يا  ا رياقة  لم اارنيسي مالاة ن ريااج و : م(9999)مسعد على محمود -99

 .تعبي اجي ا عدد ا مامس نيري  لية ا تربية ا رياًية  لبنيس بالإ  ندريةي اامعة الا  ندرية
نلان بعاا ا مت ياراج ا بدنياة  Battle rope تلمير تدريباج: (م5799)د العظيم حسن هبة عب -92
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ااتاس مختلفتااا الارتفااا   ااد  ناياائاج  وم ااتو  ادا  ا مرا ااة الأماميااة وا خلفيااة نلاان ا اااز ا عارً
ب اا  منيااوري ا مالااة ا علميااة  لتربيااة ا بدنيااة وا رياًاايةي  ليااة ا تربيااة ا رياًااية بناااجي  ا امبااازي
 لوس.اامعة  
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