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 مقارنة بيوديناميكية بين طريقتى أداء مهارة السقوط على الرجل 
 )من الداخل والخارج( فى رياضة المصارعة الحرة

 د. سلامة عبد الكريم سيد
استاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات 

كلية  –المنازلات والرياضات الفردية 
 التربية الرياضية بورسعيد

 Introduction and Research Problemالمقدمة ومشكلة البحث : 
إن المجــال الرئيســـى للميكانيكــا الحيويـــة هـــو البحــث فـــى القواعـــد والفــروط والأصـــول الفنيـــة  

ـــف المهـــارات الحركيـــة بطريقـــة موضـــوعية، ولـــيس مـــن فـــك أن الدراســـة الموضـــوعية للمهـــارة  لمختل
يع قاعـدة الحركية تسهم فى إيجـاد الأسـس لأفضـل وأنسـب أدا  مهـارى ممكـن. وذلـك مـن خـلال توسـ

المعلومــات النظريــة حــول مختلــف ألــوان الأنفــطة الرياضــية مــن أجــل القــدرة علــى الابتكــار وتحقيــق 
 (04:  1أفضل إنجاز حركى. )

وتعـــد رياضـــة المصـــارعة الحـــرة رياضـــة مصـــرية فرعونيـــة الأصـــل والمنفـــأ بدلالـــة الوثـــائق  
ارت إلـى أن نمـط المصـارعة الحـرة التاريخية والآثـار الباقيـة عـن الحضـارة المصـرية القديمـة التـى أفـ

المعروف لنا الآن كان هو السـائد لـدى المصـريين القـدما  وأن الأدا  الفنـى للحركـات التـى مارسـوها 
 (88:  5افتمل على جميع العناصر المعروفة لنا الآن. )

م(، ومســعد 0110) JohansonمKeith (0111 ،)مPetrov (0181 ،)ويتفــق كــل مــن  
م( أن مجموعــــة الحركـــات الفنيــــة والمســـكات التــــى تطبـــق باســــتخدام 0111)علـــى محمــــود وآخـــرون 

الــرجلين تحتــل مكانــة هامــة فــى المصــارعة الحــرة للهـــواة، والمصــارع الــذى يجيــد تنفيــذ تلــك الحركــات 
 (021:  1(، )31:  00(، )01:  02(، )41:  04بمهارة يمكنه حسم نتائج الصراع لصالحه. )

ـــــرى   ـــــة م( أن مســـــ0188) Barhamوي ـــــه الميكانيكي توى اللاعـــــب يتضـــــح فـــــى مـــــدى براعت
Mechanical Proficiency ( .23:   01أو تطابق تكنيكه مع القوانين الميكانيكية) 

وتــتم دراســة الأدا  الفنــى فــى المصــارعة مــن خــلال ثلاثــة محــاور أساســية هــى زمــن الأدا   
 (43:  2وفكل الأدا ، وكيفية توظيف القوة والسرعة. )

الســـقوط علـــى الرجـــل فـــى المصـــارعة الحـــرة مـــن المهـــارات التـــى تـــتم كاســـتجابة  وتعـــد مهـــارة 
:  3للعوامل والمتغيرات غير المتوقعة والهدف الميكانيكى الأساسى لها هو التغلب علـى المقاومـة. )

03) 
ويــذكر مســعد محمــود أن مهــارات الاختــراق تفــير إلــى الحركــة التــى يؤديهــا المصــارع للأمــام  

ن المـــدافع وتنفيـــذ الحركـــات الفنيـــة المختلفـــة والرميـــات وتـــتم مهـــارة الســـقوط علـــى بهـــدف الاقتـــراب مـــ
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 الرجلين باستخدام نمطين هما :
 .Center-stepالخطو المركزى أو فى المنتصف  -
 .Outside-stepالخطو اللامركزى أو للخارج  -

ولقــــد أوضــــحت نتــــائج الدراســــة التــــى أجراهــــا مســــعد علــــى محمــــود ومحمــــد رضــــا الروبـــــى  
م( بهــدف تحليــل الخصــائص العامــة وفعاليــة الحركــات الفنيــة التــى يســتخدمها فريقــى مصــر 0113)

م( زيـــادة تركيـــز لاعبـــى الفريـــق 0181ونيجيريـــا القـــوميين للمصـــارعة الحـــرة فـــى البطولـــة الأفريقيـــة )
القــومى المصــرى علــى تطبيــق تكنيــك المصــارعة اليونانيــة الرومانيــة وعــدم الاهتمــام بتطبيــق تكنيــك 

مصارعة الحرة للهواة وكذلك انخفاض نسـبة تنفيـذ حركـات السـقوط علـى الـرجلين وعـدم تنفيـذها مـع ال
 (11-11:  4الرفع مقارنة بالفريق النيجيرى. )

وعلـــى الـــرغم مـــن أن المصـــارعة الحـــرة تفـــكل جـــز  مـــن تراثنـــا الحضـــارى إلا أنـــه بملاحظـــة  
نجــــد أن مســـتوى تفـــوق الفــــرق موقـــف مصـــر فـــى المصــــارعة الحـــرة علـــى مــــدار الســـنوات الماضـــية 

المصرية على الساحة العربية فقط وعلى المستوى الأفريقى تعتبر نيجيريا هى الفريق الأول أما على 
المســـتوى العـــالمى والأوليمبـــى نجـــد عـــدم تحقيـــق نتــــائج مفـــرفة بـــدليل عـــدم إحـــراز أى ميداليـــة فــــى 

ظــــة النتيجــــة البــــاهرة للمصــــارع المصــــارعة الحــــرة علــــى مــــدار الــــدورات الأوليمبيــــة الأخيــــرة مــــع ملاح
 المصرى كرم جابر فى دورة أثينا الأوليمبية كانت فى المصارعة الرومانية.

ـــد قـــام الباحـــث بدراســـة مســـحية للبحـــوث والدراســـات التـــى أمكنـــه الحصـــول عليهـــا والتـــى   وق
 استهدفت المصارعة بوجه عام واسهامات علم الميكانيكـا الحيويـة فـى المصـارعة الحـرة بوجـه خـاص

لا توجــد دراســة تحــدد الخصــائص الديناميكيــة لطريقتــى أدا  المهــارة  -إلا أنــه علــى حــد علــم الباحــث
بنوعيها الخطو المركزى أو الخطوة اللامركزى  )من الداخل أو الخارج( كما أنه لا توجد مقارنة بـين 

وق بين طريقتى هذه الخصائص الديناميكية لنوعى أدا  المهارة قيد البحث نستطيع أن نحدد بها الفر 
ــيم والتــدريب وهــذا مــا دفــع الباحــث  الأدا  وأى منهــا تعــد الأفضــل والأنســب فــى تقنــين عمليــات التعل

 لإجرا  هذه الدراسة.
 The Research Purposeهدف البحث : 

 تهدف هذه الدراسة إلى ما يلى : 
)مـن الـداخل التعرف علـى الخصـائص البيوديناميكيـة لكـل مـن طريقتـى أدا  المهـارة قيـد البحـث  -0

 والخارج(.
المقارنــة بــين الخصــائص البيوديناميكيــة لكــل مــن طريقتــى أدا  المهــارة قيــد البحــث )مــن الــداخل  -2

 والخارج(.
 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م1019 يناير (1الجزء ) 97العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

282 

 The Research Questionsتساؤلات البحث : 
مــــا هــــى الخصــــائص البيوديناميكيــــة لكــــل مــــن طريقتــــى أدا  المهــــارة قيــــد البحــــث )مــــن الــــداخل  -0

 والخارج(؟
ين الخصــائص البيوديناميكيــة لكــل مــن طريقتــى أدا  المهــارة قيــد البحــث )مــن مــا هــى الفــروق بــ -2

 الداخل والخارج(؟
 Review Studiesالدراسات المرتبطة : 

( بدراسة بعنوان "أثر برنـامج للتـدريب بالأثقـال علـى فعاليـة 0م( )0111قام صبرى على قطب ) -
كانــت بهــدف التعــرف علــى بعــض حركــات مجموعــة الســقوط علــى الــرجلين للمصــارعين الكبــار و 

أثــر البرنــامج فــى تنميــة الصــفات البدنيــة الخاصــة وفعاليــة الأدا  لمهــارة الســقوط علــى الــرجلين 
( مصــــارع مــــن كليــــة التربيــــة الرياضــــية 42واســــتخدم الباحــــث المــــنهج التجريبــــى لعينــــة بلغــــت )

ى تنميــة الصــفات بالإســكندرية وكانــت أهــم النتــائج فعاليــة البرنــامج المقتــرح للتــدريب بالأثقــال فــ
 البدنية الخاصة وفاعلية الأدا  المهارى للسقوط على الرجلين.

( بدراســة بعنــوان "تــأثير تنميــة بعــض المكونــات 8م( )0111قــام محمــد ســليمان عبــد اللطيــف ) -
البدنية الخاصة على بعض الخصائص الكينماتيكيـة لمهـارة الغطـس علـى الرجـل فـى المصـارعة 

امج تـــدريبى لتنميـــة بعـــض المكونـــات البدنيـــة الخاصـــة للمهـــارة الحـــرة، وكانـــت بهـــدف وضـــع برنـــ
والتعــرف علــى تــأثير تنميــة القــوة العضــلية علــى بعــض الخصــائص الكينماتيكيــة المــؤثرة فــى أدا  
المهارة، واستخدم الباحث المنهج التجريبى باستخدام التصميم التجريبى القبلى البعـدى لمجموعـة 

ين وكانـــت أهـــم النتـــائج حـــدوث تحســـن فـــى الخصـــائص ( مصـــارع1واحـــدة، بلـــغ عـــدد العينـــة )
الكينماتيكية لصالح القياس البعدى لعينة البحث فى درجة أدا  المهـارة وأن تنميـة القـوة العضـلية 

 أدى إلى تحسين الخصائص الكينماتيكية ودرجة مستوى أدا  المهارة.
وان "الخصــائص ( بدراســة بعنــ03م( )0118) .Minamitani et alقــام ميناميتــانى وآخــرون  -

البيوميكانيكيــة لطريقــة )أوتفــى ماتــا( للرمــى فــى الجــودو"، وكانــت بهــدف تحديــد فاعليــة طريقــة 
فلامينجو ومقارنتها بالطريقة التقليدية للرمية )أوتفى ماتا( والتى تـم تطويرهـا عـن طريـق لاعبـى 

عـات اليابانيـة ( لاعب حاصـلون علـى بطولـة الجام2المنتخب القومى اليابانى وبلغ عدد العينة )
واســتخدمت كــاميرات فيــديو وبرنــامج حاســب آلــى للتحليــل الحركــى، وكانــت أهــم النتــائج أن أدا  
مرحلة الرمى )كاتا( كانت أسرع فى طريقة فلامينجو عنها فى الطريقة التقليديـة وكلمـا كـان أدا  

أن طريقــة  المهــارة أســرع قــل الــزمن المتــاح للخصــم للقيــام بهجــوم مضــاد وكــذلك أثبتــت الدراســة
 الفلامينجو المطورة أفضل من الطريقة التقليدية.

ــــد ماتســــوموتو  - ــــوان "التحليــــل 01م( )David Matsumoto (2110قــــام دايفي ( بدراســــة بعن
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نــاجى" فــى الجــودو" وأجريــت الدراســة علــى لاعــب مــن ذوى المســتويات -الكينمــاتيكى لمهــارة "أورا
الأدا  الأمثــل للمهـــارة وتحديــد الخصـــائص العاليــة، وكانــت أهـــداف الدراســة هـــى تحديــد مســـتوى 

الكيناتيكية لمهارة "أورا ناجى" وتحديد نواحى التفوق فيها وكـذلك مقارنـة أدا  المهـارة فـى الهجـوم 
المركــب والبســيط، واســتخدم الباحــث التحليــل الســينماتوجرافى وكانــت أهــم النتــائج وضــع نمــوذج 

ارة والكفف عن نواحى التفوق فـى الأدا  لكـلا  للأدا  الأمثل وتحديد الخصائص الكيناتيكية للمه
 من طريقة الأدا  فى حالة الهجوم البسيط والمركب.

 The Research Proceduresإجراءات البحث : 
 Methodologyمنهج البحث :  -1

 استخدم الباحث المنهج الوصفى لمناسبته لطبيعة هذه الدراسة. 
 Research Subjectsعينة البحث :  -2

تيار عينة البحـث بالطريقـة العمديـة وهـى لاعـب واحـد يـؤدى المهـارة بكـل مـن طريقتـى تم اخ 
 الأدا  ويوضح الجدول التالى خصائص اللاعب عينة البحث.

 خصائص عينة البحث (1جدول )

 ملاحظات الوزن )كجم( الطول )سم( السن )سنة( اسم اللاعب

 كجم 00 سم101 سنة 18 أحمد فرح السجينى
ة حاصل على بطول

 الجمهورية

 Toolsوسائل جمع البيانات :  -3
قــام الباحــث بــالوقوف علــى مراحــل الأدا  الفنــى لكــل مــن طريقتــى أدا  مهــارة الســقوط علــى  

الرجل من الداخل والخارج مـن خـلال التحليـل بالفيـديو للنمـاذج الرياضـية للمصـارعين وكـذلك المسـح 
 (.31:  8(، )01:  02(، )31:  0هى )المرجعى للأبحاث التى تناولت المهارة بالدراسة و 

ــــم تقســــيم الأدا  الفنــــى لكــــل طريقــــة مــــن طــــرق الأدا  إلــــى ثلاثــــة مراحــــل هــــى )المرحلــــة   ت
 المرحلة النهائية. -المرحلة الرئيسية -التمهيدية

يقــف المصــارع فــى وضــع الالتحــام مــع المصــارع المــدافع بحيــث تكــون أولًا : المرحلااة التمهيديااة : 
 دمين بإتساع الحوض ويتفابكان بالذراع والرقبة.المسافة بين الق

وفيهــا يقــوم المصــارع المهــاجم بوضــع ركبــة إحــدى الــرجلين بــين قــدمى ثانياااً : المرحلااة الرئيسااية : 
المصــارع المــدافع مــع تطويــق رجــل المنــافس مــن خلــف الركبــة وأعلــى الكاحــل بالــذراعين ثــم 

مــة لتصــنع إرتكــاز جــانبى بجانــب يضــع الرجــل الأخــرى علــى القــدم فــى وضــع زاويــة فــبه قائ
المدافع. ويضع كتف الرجل المتقدمة فى أعلى فخذ المدافع ثم يقوم المهاجم بالـدفع بـالكتف 
أمامـا  مـع السـحب مـن الكاحـل بالـذراع المطوقـة والـدفع للأمـام لاسـقاطه المـدافع خلفـا  )وذلـك 

الخـارج فـإن قـدم الهجـوم بالنسبة لطريقـة الأدا  مـن الـداخل( أمـا فـى حالـة طريقـة الأدا  مـن 
توضــع بجانــب رجــل المــدافع مــن الخــارج ويــتم الــدفع فــى أعلــى الفخــذ بجانــب الكتــف والــرأس 
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 معا  لإسقاط اللاعب المدافع.
يســتمر المصــارع المهــاجم فــى الــدفع بــالكتف والســحب مــن الرجــل حتــى ثالثاااً : المرحلااة النهائيااة : 

لــة الســيطرة عليــه وتثبيتــه فــى وضــع يســقط المــدافع علــى الظهــر فــى وضــع الخطــر مــع محاو 
 لمس الكتفين.

 
  مهارة السقوط على الرجل 
   

 المرحلة النهائية المرحلة الرئيسية المرحلة التمهيدية
   

 T3 الزمن T2 الزمن T1 الزمن

 Sx3 الإزاحة الأفقية Sx2 الإزاحة الأفقية Sx1 الإزاحة الأفقية

 Sy3 الإزاحة الرأسية Sy2 الإزاحة الرأسية Sy1 الإزاحة الرأسية

 Sz3 الإزاحة السهمية Sz2 الإزاحة السهمية Sz1 الإزاحة السهمية

 S3 الإزاحة المحصلة S2 الإزاحة المحصلة S1 الإزاحة المحصلة

 Vx3 السرعة الأفقية Vx2 السرعة الأفقية Vx1 السرعة الأفقية

 Vy3 السرعة الرأسية Vy2 السرعة الرأسية Vy1 السرعة الرأسية

 Vz3 السرعة السهمية Vz2 السرعة السهمية Vz1 السرعة السهمية

 V3 السرعة المحصلة V2 السرعة المحصلة V1 السرعة المحصلة

 Ax3 العجلة الأفقية Ax2 العجلة الأفقية Ax1 العجلة الأفقية

 Ay3 العجلة الرأسية Ay2 العجلة الرأسية Ay1 العجلة الرأسية

 Az3 العجلة السهمية Az2 العجلة السهمية Az1 لة السهميةالعج

 A3 العجلة المحصلة A2 العجلة المحصلة A1 العجلة المحصلة

 Fz3 القوة الأفقية Fz2 القوة الأفقية Fz1 القوة الأفقية

 Fy3 القوة الرأسية Fy2 القوة الرأسية Fy1 القوة الرأسية

 Fz3 لقوة السهميةا Fz2 القوة السهمية Fz1 القوة السهمية

 F3 القوة المحصلة F2 القوة المحصلة F1 القوة المحصلة

 Impx3 الدفع الأفقى Impx2 الدفع الأفقى Impx1 الدفع الأفقى

 Impy3 الدفع الرأسى Impy2 الدفع الرأسى Impy2 الدفع الرأسى

 Impz3 الدفع السهمى Impz2 الدفع السهمى Impz1 الدفع السهمى

 Imp3 الدفع المحصل Imp2 الدفع المحصل Imp1 الدفع المحصل
 نموذج تخطيطى يوضح المتغيرات البيوديناميكية المؤثرة فى  (1شكل )

 أداء مراحل مهارة السقوط على الرجل
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 الدراسة الأساسية :
م بالصــالة المغطــاة 3/8/2114قــام الباحــث بــإجرا  الدراســة الأساســية يــوم الثلاثــا  الموافــق  

لسلام بعد تجهيز اللاعب بوضـع العلامـات اللاصـقة للنقـاط التفـريحية الثابتـة وقيـاس لمركز فباب ا
 الطول والوزن.

  Analysis proceduresالإجراءات التحليلية : 
وذلك  Winanalysisالتصوير بالفيديو والتحليل الحركى باستخدام برنامج التحليل الحركى  

عملان بمصدر تيار كهربى وفـى تـزامن واحـد، تـردد ت Panasonic( كاميرا فيديو 2باستخدام عدد )
، Video Tapesمــزودتين بميـزان مـائى، أفـلام فيـديو  frame/sec 50( مجـال فـى الثانيـة 51)

حامل ثلاثى خاص بالكاميرا، مكعـب المعـايرة الـذى ينسـب إليـه حركـة اللاعـب، فـريط قيـاس لتحديـد 
 اكز مفاصل الجسم.أبعاد التصوير، فريط من البلاستر اللزج لتحديد مر 

اســــــتخدم الباحــــــث لتحليــــــل أدا  لاعــــــب عينــــــة البحــــــث للمهــــــارة برنــــــامج التحليــــــل الحركــــــى  
Winanalyze Automatic Motion Analysis  بمعمل كلية التربيـة الرياضـية ببورسـعيد ويفـمل

Version 4.1 ،CPU (80486DX 66( )السرعةMHz( 251(، مبرمج صورى )كـارت فافـة )
وتم تحليل كل محاولة من لحظـة التحـام المصـارعين وحتـى  Pixel( بكسيل 111×811لون ودقة )

السقوط على الرجل والسيطرة على المدافع فى وضع السقوط علـى البسـاط، وقـــد حللـت نقـاط الجسـم 
لتحديـد مركـز ثقـل كتلـة  Barn Stein Modelالثابتة الأربعة عفر نقطة وفـق نمـوذج بيـرن فـتاين 

( كـادر لطريقـة 11كـادر منهـا ) 018التـى تـم تحليلهـا  Framesلكـادرات وبلغت عدد ا CMالجسم 
 ( كادر لطريقة أدا  المهارة من الخارج.012أدا  المهارة من الداخل، )

 Results Presentation and Discussionعرض النتائج ومناقشتها : 
 Data Presentationعرض النتائج :  -1

(، 2قتــى أدا  المهــارة مــن الــداخل والخــارج أفــكال )يعــرض الباحــث الصــور المتتابعــة لطري 
 x, y, z( ومنحنيـات الإزاحـة والسـرعة والعجلـة والقـوة والـدفع فـى الثلاثـة أبعـاد 1(، )5(، )4(، )3)

 والمستخرجة من عملية التحليل الحركى للمهارة بنوعى طريقة الأدا  فى الأفكال التالية.
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 الصور المتتابعة لأداء المهارة من الخارج من الداخلالصور المتتابعة لأداء المهارة 

  

  

  

  
 
 (2شكل )

 منحنيات الإزاحة لطريقتى أداء المهارة قيد البحث
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 (3شكل )

 منحنيات السرعة لطريقتى أداء المهارة قيد البحث

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م1019 يناير (1الجزء ) 97العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

288 

 

  

  

  

  
 
 (4شكل )
 ى أداء المهارة قيد البحثمنحنيات العجلة لطريقت
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 (.شكل )

 منحنيات القوة لطريقتى أداء المهارة قيد البحث
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 (0شكل )

 منحنيات الدفع لطريقتى أداء المهارة قيد البحث
( المتغيااارات البيوديناميكياااة خااالال المراحااال 4(، )3(، )2يعااارض الباحاااث فاااى الجااادول ) 

 رة قيد البحث من الداخل والخارج.ثة لطريقتى أداء المهاالثلا 
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 أداء المهارة  المتغيرات البيوديناميكية خلال المرحلة التمهيدية لطريقتى  (0جدول )

 قيد الدراسة من الداخل والخارج

 وحدة القياس المتغيرات البيوديناميكية
 مهارة السقوط على الرجل فى المصارعة الحرة

 من الخارج من الداخل

 T1 Sec 1.00 1.00 زمن المرحلة

 Sx1 Cm 00 111 الإزاحة الأفقية

 Sy1 Cm -01 -18 الإزاحة الرأسية

 Sz1 cm 08 11 الإزاحة السهمية

 S1 cm 81 80 الإزاحة المحصلة

 Vx1 cm/s 111 101 السرعة الأفقية

 Vy1 cm/s 00 11 السرعة الرأسية

 Vz1 cm/s 110 101 السرعة السهمية

 V1 cm/s 00 01 السرعة المحصلة

 Ax1 cm/s2 -0.0 -1.0 العجلة الأفقية

 Ay1 cm/s2 -000 -000 العجلة الرأسية

 Az1 cm/s2 -0110 110 العجلة السهمية

 A1 cm/s2 010 -80 العجلة المحصلة

 Fz1 N 111 -011 القوة الأفقية

 Fy1 N 111 00 القوة الرأسية

 Fz1 N 011 11 القوة السهمية

 F1 N 11.10 001 القوة المحصلة

 Impx1 Ns 10 18 الدفع الأفقى

 Impy2 Ns 0 -0 الدفع الرأسى

 Impz1 Ns 01 01 الدفع السهمى

 Imp1 Ns 00 01 الدفع المحصل

( نتائج المتغيـرات البيوديناميكيـة المسـتخرجة مـن عمليـة التحليـل الحركـى 2يوضح الجدول ) 
 sec( 1731طريقتى أدا  المهـارة قيـد الدراسـة وفيـه بلـغ زمـن هـذه المهـارة )خلال المرحلة التمهيدية ل

لطريقـــة الأدا  مـــن الخـــارج بينمـــا كانـــت الإزاحـــة الأفقيـــة  sec( 1711لطريقـــة الأدا  مـــن الـــداخل، )
( لطريقــة الأدا  مــن الــداخل 81cm، 28، 11-، 14والرأســية والســهمية والمحصــلة علــى التــوالى )

( لطريقــة الأدا  مــن الخــارج، وكانــت الســرعة الأفقيــة والرأســية cm 82، 01، 18-، 011وبلغــت )
( لطريقـــة الأدا  مـــن الـــداخل cm/sec 12، 015، 14، 001والســـهمية والمحصـــلة علـــى التـــوالى )

ـــة والرأســـية cm/s 41، 051، 11، 041وبلغـــت ) ـــة الأفقي ـــة الأدا  مـــن الخـــارج. أمـــا العجل ( لطريق
( لطريقــة الأدا  مــن الــداخل، 4112cm/s، 2112-، 252-، 172-والســهمية والمحصــلة فكانــت )

(-074 ،-111 ،111 ،-85 2cm/s لطريقــــــة الأدا  مــــــن الخــــــارج، بينمــــــا كانــــــت القــــــوة الأفقيــــــة )
-( لطريقـــــة الأدا  مـــــن الـــــداخل، )11711N، 211، 010، 011والرأســــية والســـــهمية والمحصـــــلة )

211 ،53 ،11 ،441Nـــــة الأدا  مـــــن الخـــــارج، وكـــــان ـــــى والرأســـــى والســـــهمى  ( لطريق ـــــدفع الأفق ال
( 34Ns، 31، 3-، 08( لطريقــــــة الأدا  مــــــن الــــــداخل وكــــــان )34Ns، 31، 1، 04والمحصــــــل )

 لطريقة الأدا  من الخارج.
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 المتغيرات البيوديناميكية خلال المرحلة الرئيسية لطريقتى  (0جدول )

 أداء المهارة قيد الدراسة من الداخل والخارج 

 مهارة السقوط على الرجل فى المصارعة الحرة وحدة القياس يناميكيةالمتغيرات البيود

 من الخارج من الداخل

 T2 Sec 1.0 1.8 زمن المرحلة

 Sx2 cm 01 101 الإزاحة الأفقية

 Sy2 cm -00 -111 الإزاحة الرأسية

 Sz2 cm 10 10 الإزاحة السهمية

 S2 cm 80 01 الإزاحة المحصلة

 Vx2 cm/s 80 01 السرعة الأفقية

 Vy2 cm/s 01 81 السرعة الرأسية

 Vz2 cm/s 011 010 السرعة السهمية

 V2 cm/s 11 00 السرعة المحصلة

 Ax2 cm/s2 001 010 العجلة الأفقية

 Ay2 cm/s2 -01 -010 العجلة الرأسية

 Az2 cm/s2 -0110 1110 العجلة السهمية

 A2 cm/s2 110 000 العجلة المحصلة

 Fz2 N -18 001 قيةالقوة الأف

 Fy2 N -01 001 القوة الرأسية

 Fz2 N -011 100 القوة السهمية

 F2 N 001 001 القوة المحصلة

 Impx2 Ns -18 0 الدفع الأفقى

 Impy2 Ns 00 -01 الدفع الرأسى

 Impz2 Ns -11 -01 الدفع السهمى

 Imp2 Ns 01 00 الدفع المحصل

البيوديناميكيـة المسـتخرجة مـن عمليـة التحليـل الحركـى  ( نتائج المتغيـرات3يوضح الجدول ) 
 sec( 171خــلال المرحلــة الرئيســية لطريقتــى أدا  المهــارة قيــد الدراســة وفيــه بلــغ زمــن هــذه المهــارة )

لطريقـــة الأدا  مـــن الخـــارج، بينمـــا كانـــت الإزاحـــة الأفقيـــة  sec( 178لطريقـــة الأدا  مـــن الـــداخل، )
( لطريقــة الأدا  مــن الــداخل 81cm، 05، 15-، 11ى التــوالى )والرأســية والســهمية والمحصــلة علــ

( لطريقـة الأدا  مـن الخـارج، وكانـت السـرعة الأفقيـة والرأسـية cm 11، 05، 011-، 031وبلغت )
( لطريقــــة الأدا  مــــن الــــداخل cm/sec 11، 211، 11، 84والســــهمية والمحصــــلة علــــى التــــوالى )

ــــة والرأســــية ( لطريقــــة الأcm/s 13، 211، 81، 11وبلغــــت ) ــــة الأفقي دا  مــــن الخــــارج. أمــــا العجل
( لطريقــــة الأدا  مــــن الــــداخل، 1112cm/s، 3112-، 31-، 351والســــهمية والمحصــــلة فكانــــت )

(411 ،-512 ،0111 ،14 2cm/s لطريقـــــة الأدا  مــــــــن الخــــــارج، بينمـــــا كانـــــــت القـــــــوة الأفقيــــــة )
، 321قــة الأدا  مــن الــداخل، )( لطري541N، 311-، 51-، 08-والرأســية والســهمية والمحصــلة )

241 ،054 ،41 ،441N ــــى والرأســــى والســــهمى ــــدفع الأفق ــــة الأدا  مــــن الخــــارج، وكــــان ال ( لطريق
، 31-، 40-، 1( لطريقــــــــة الأدا  مــــــــن الــــــــداخل وكــــــــان )21Ns، 01-، 22، 08-والمحصــــــــل )

31Ns.لطريقة الأدا  من الخارج ) 
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  ة النهائية لطريقتى المتغيرات البيوديناميكية خلال المرحل (0جدول )

 أداء المهارة قيد الدراسة من الداخل والخارج

 مهارة السقوط على الرجل فى المصارعة الحرة وحدة القياس المتغيرات البيوديناميكية

 من الخارج من الداخل

 T3 Sec 1.00 1.08 زمن المرحلة

 Sx3 cm 80 100 الإزاحة الأفقية

 Sy3 cm -00 -110 الإزاحة الرأسية

 Sz3 cm 11 10 الإزاحة السهمية

 S3 cm 111 11 الإزاحة المحصلة

 Vx3 cm/s 00 01 السرعة الأفقية

 Vy3 cm/s 01 00 السرعة الرأسية

 Vz3 cm/s 111 101 السرعة السهمية

 V3 cm/s 101 111 السرعة المحصلة

 Ax3 cm/s2 -0.0 -88 العجلة الأفقية

 Ay3 cm/s2 -0.0 -111 العجلة الرأسية

 Az3 cm/s2 -2050 110 العجلة السهمية

 A3 cm/s2 010 110 العجلة المحصلة

 Fz3 N 011 101 القوة الأفقية

 Fy3 N -101 100 القوة الرأسية

 Fz3 N 01 -01 القوة السهمية

 F3 N 001 001 القوة المحصلة

 Impx3 Ns 10 -01 الدفع الأفقى

 Impy3 Ns -10 -01 الدفع الرأسى

 Impz3 Ns 0 0 ع السهمىالدف

 Imp3 Ns 10 01 الدفع المحصل

( نتائج المتغيـرات البيوديناميكيـة المسـتخرجة مـن عمليـة التحليـل الحركـى 4يوضح الجدول ) 
 sec( 1751خــلال المرحلــة النهائيــة لطريقتــى أدا  المهــارة قيــد الدراســة وفيــه بلــغ زمــن هــذه المهــارة )

لطريقـــة الأدا  مـــن الخـــارج، بينمـــا كانـــت الإزاحـــة الأفقيـــة  sec( 1748لطريقـــة الأدا  مـــن الـــداخل، )
( لطريقـة الأدا  مـن الـداخل 001cm، 01، 15-، 85والرأسية والسـهمية والمحصـلة علـى التـوالى )

( لطريقة الأدا  من الخارج، وكانت السرعة الأفقيـة والرأسـية cm  11، 05، 015-، 035وبلغت )
( لطريقـــة الأدا  مـــن الـــداخل cm/sec 011، 011، 41، 14والســـهمية والمحصـــلة علـــى التـــوالى )

( لطريقــة الأدا  مــن الخــارج. وكانــت العجلــة الأفقيــة والرأســية 011cm/s، 041، 52، 41وبلغــت )
( لطريقـــــة الأدا  مـــــن 4112cm/s، 2151-، 271-، 271-والســـــهمية والمحصـــــلة علـــــى التـــــوالى )

قة الأدا  مـن الخارج، بينما كانت القوة ( لطري2cm/s 111، 111، 011-، 88-الداخل، وبلغت )
ـــة والرأســـية والســـهمية والمحصـــلة ) ( لطريقـــة الأدا  مـــن الـــداخل، 441N، 11، 051-، 311الأفقي

( لطريقــــة الأدا  مــــن الخــــارج، وكــــان الــــدفع الأفقــــى والرأســــى 111N، 51-، 043، 031وبلغــــت )
، 4، 31-، 21-خل وكــان )( لطريقــة الأدا  مــن الــدا04Ns، 3، 02-، 01والســهمى والمحصــل )

31Nsلطريقة الأدا  من الخارج ) 
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 Results Discussionمناقشة النتائج :  -2
 أولًا : المرحلة التمهيدية :

( والخــاص بنتــائج المتغيــرات البيوديناميكيــة خــلال المرحلــة التمهيديــة 2يتضــح مــن جــدول ) 
مـن منحنيـات المتغيـرات البيوديناميكيـة  لطريقتى أدا  المهارة قيد الدراسة مـن الـداخل والخـارج وكـذلك

 خلال أدا  المهارتين أن :
زمـن هــذه المرحلـة بالنســبة لأدا  المهـارة مــن الــداخل كـان أقــل مـن زمــن أدا  المهـارة مــن الخــارج  -

( وكـان لهـذه sec 1731( حيث بلغ الزمن لهـذه المرحلـة فـى المهـارة مـن الـداخل )sec 1741بـ)
 (.sec 1711رج )المرحلة فى المهارة من الخا

كانــت الإزاحــة الأفقيــة لأدا  المهــارة مــن الــداخل أقــل مــن مثيلتهــا لــلأدا  مــن الخــارج بينمــا كانــت  -
 أكبر فى الإزاحة الرئيسية والسهمية والإزاحة المحصلة.

كانت السرعة الأفقية والرأسية لأدا  المهارة من الداخل أقل مـن مثيلتهـا لـلأدا  مـن الخـارج بينمـا  -
 ة السهمية والسرعة المحصلة أكبر.كانت السرع

العجلة الأفقية والعجلة السهمية لأدا  المهارة من الداخل أقل من مثيلتها للأدا  من الخارج بينما  -
 كانت العجلة الرأسية والعجلة المحصلة أكبر.

بينما كان مجموع القوة الأفقية والرأسية والسـهمية والمحصـلة لأدا  المهـارة مـن الـداخل أكبـر مـن  -
 مثيلتها للأدا  من الخارج.

كــان الــدفع الراســى والســهمى والــدفع المحصــل لأدا  المهــارة مــن الــداخل أكبــر مــن مثيليــه لــلأدا   -
 من الخارج بينما كان أقل فى الدفع الأفقى.

ويعـزى الباحـث هـذا الاخـتلاف فـى زيـادة مقـادير المتغيـرات البيوميكانيكيـة بالنسـبة لمتغيــرات  
عجلة المحصلة ونقصانها بالنسبة لمتغيرات القوة والدفع المحصل بالنسبة لطريقة الإزاحة والسرعة وال

الأدا  مــن الــداخل وطريقــة الأدا  مـــن الخــارج إلــى طبيعــة الأدا  المهـــارى حيــث نجــد أن زمــن هـــذه 
المرحلــة بالنســـبة لـــلأدا  مــن الـــداخل أقـــل وهــذا لبلـــو  مركـــز ثقــل كتلـــة جســـم اللاعــب المهـــاجم رجـــل 

فع وذلــك مــن خــلال مســار الإزاحــة وبفــكل أفقــى مســتقيم بينمــا فــى طريقــة الأدا  مــن اللاعــب المــدا
الخارج فإن مسـار الإزاحـة يـتم بفـكل منحنـى إلـى الخـارج مـن رجـل اللاعـب المـدافع وبالتـالى يحتـاج 

 إلى زمن أكبر لإتمام هذه المرحلة.
هـاجم أن يغيـر فـى أنـه يجـب علـى المصـارع الم William Martellويتفق ذلك مع ما ذكـره  

مــن وضــع مركــز ثقلــه لاخــلال تــوازن منافســه مــن خــلال طبيعــة أدا  المهــارة ليــتمكن مــن وضــعه فــى 
:  04حالــة اللاتــوازن بحيــث تســهل علــى المهــاجم الســيطرة علــى جســم المــدافع لتنفيــذ مهــارة الرمــى. )

01-21) 
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كثـر أهميـة م( مـن أن وضـع الجسـم السـليم أ0111ويتفق أيضا  مع مـا ذكـره مسـعد محمـود ) 
 (14:  1من عمق الغطس أو الاقتراب مع عدم المبالغة فى الغطس أكثر من اللازم. )

من أنه كلما كان أدا  المهارة أسـرع قـل  .Minamitani et alودراسة مينا ميتانى وآخرون  
 (18:  03الزمن المتاح للخصم للقيام بهجوم مضاد. )

 ثانياً : المرحلة الرئيسية :
( والخـــاص بنتـــائج المتغيـــرات البيوديناميكيـــة خـــلال المرحلـــة الرئيســـية 3) يتضـــح مـــن جـــدول 

لطريقتى أدا  المهارة قيد الدراسة مـن الـداخل والخـارج وكـذلك مـن منحنيـات المتغيـرات البيوديناميكيـة 
 خلال أدا  المهارتين أن :

ارة مــن الخــارج زمـن هــذه المرحلـة بالنســبة لأدا  المهـارة مــن الــداخل كـان أقــل مـن زمــن أدا  المهـ -
( وكــان لهـــذه sec 171( حيــث بلــغ الــزمن لهــذه المرحلــة فــى المهــارة مــن الــداخل )sec 172بـــ)

 (.sec 178المرحلة فى المهارة من الخارج )
كانــت الإزاحــة الأفقيــة لأدا  المهــارة مــن الــداخل أقــل مــن مثيلتهــا لــلأدا  مــن الخــارج بينمــا كانــت  -

 ومتساوية فى الإزاحة السهمية.أكبر فى الإزاحة الرئيسية والمحصلة 
كانـت السـرعة الأفقيــة والسـرعة المحصـلة لأدا  المهــارة مـن الــداخل أكبـر مـن مثيلتهــا لـلأدا  مــن  -

 الخارج بينما كانت أقل فى السرعة الرأسية والسرعة السهمية.
 كانـــت العجلـــة الأفقيـــة والعجلـــة الســـهمية لأدا  المهـــارة مـــن الـــداخل أقـــل مـــن مثيلتهـــا لـــلأدا  مـــن -

 الخارج بينما كانت أكبر العجلة الرأسية والعجلة المحصلة.
بينمــا كانــت مجمــوع القــوة الأفقيــة والرأســية والســهمية لأدا  المهــارة مــن الــداخل أقــل مــن مثيلتهــا  -

 للأدا  من الخارج وكانت أكبر فى القوة المحصلة.
لـه لـلأدا  مـن الخـارج وكان الـدفع الأفقـى والـدفع المحصـل لأدا  المهـارة مـن الـداخل أقـل مـن مثي -

 بينما كان أكبر للدفع الرأسى والدفع السهمى.
ويعـزى الباحـث هـذا الاخـتلاف فـى زيـادة مقـادير المتغيـرات البيوميكانيكيـة بالنسـبة لمتغيــرات  

الإزاحة والسرعة والعجلة والقوة المحصلة ونقصانها بالنسبة لمتغيرات الدفع المحصل بالنسبة لطريقة 
ل وطريقـة الأدا  مـن الخـارج إلـى أن المرحلـة الرئيسـية مـن الأدا  هـى المرحلـة التـى الأدا  من الداخ

يـــتم فيهـــا أدا  الهـــدف مـــن المهـــارة وهـــو اســـتمرار ونتيجـــة للمرحلـــة الســـابقة وهـــى المرحلـــة التمهيديـــة 
 ويلاحظ ازدياد مقادير المتغيرات البيوميكانيكية المماثلة للمرحلة السابقة مـع نقصـان الـدفع المحصـل
فــى طريقــة الأدا  مــن الــداخل حيــث أن اللاعــب فــى تلــك المرحلــة يحــاول أن يتغلــب علــى مقاومــات 
عــدة منهــا وزن جســمه ومقاومــة وزن المنــافس ويتفــق ذلــك مــع مــا ذكــره مســعد محمــود عــن ضــرورة 
الاحتفاظ بالرأس لأعلى والمقعدة على خط رأسى مع الجذع مع عدم فرد الجسم بفكل كبير حتى لا 
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 (14:  5هاجم تحت سيطرة اللاعب المدافع. )يصبح الم
 ثالثاً : المرحلة النهائية :

( والخـــاص بنتـــائج المتغيـــرات البيوديناميكيـــة خـــلال المرحلـــة النهائيـــة 4يتضـــح مـــن جـــدول ) 
لطريقتى أدا  المهارة قيد الدراسة مـن الـداخل والخـارج وكـذلك مـن منحنيـات المتغيـرات البيوديناميكيـة 

 تين أن :خلال أدا  المهار 
زمن هذه المرحلة بالنسبة لأدا  المهارة مـن الـداخل كـان أكبـر مـن زمـن أدا  المهـارة مـن الخـارج  -

( وكـان لهـذه sec 1751( حيث بلغ الزمن لهـذه المرحلـة فـى المهـارة مـن الـداخل )sec 1718بـ)
 (.sec 1748المرحلة فى المهارة من الخارج )

لمهارة من الداخل أقل من مثيلتها للأدا  من الخارج بينمـا كانت الإزاحة الأفقية والسهمية لأدا  ا -
 كانت أكبر فى الإزاحة الرئيسية والمحصلة.

بينمــا كانــت الســرعة الرأســية والســرعة الســهمية لأدا  المهــارة مــن الــداخل أقــل مــن مثيلتهــا لــلأدا   -
 من الخارج بينما كانت أكبر فى السرعة الأفقية والمحصلة.

والعجلــة المحصــلة لأدا  المهــارة مــن الــداخل أقــل مــن مثيلتهــا لــلأدا  مــن  كانــت العجلــة الســهمية -
 الخارج بينما كانت أكبر فى العجلة الأفقية والرأسية.

كانت القوة الرأسية والقوة المحصلة لأدا  المهارة مـن الـداخل أقـل مـن مثيلتهـا لـلأدا  مـن الخـارج  -
 بينما كانت أكبر فى القوة الأفقية والقوة السهمية.

وكان الدفع السهمى والدفع المحصل لأدا  المهارة من الداخل أقـل مـن مثيلـه لـلأدا  مـن الخـارج  -
 بينما كان أكبر للدفع الأفقى والدفع الرأسى.

ويعـزى الباحـث هـذا الاخـتلاف فـى زيـادة مقـادير المتغيـرات البيوميكانيكيـة بالنسـبة لمتغيــرات  
العجلــة والقــوة والــدفع المحصــل بالنســبة لطريقــة الأدا  الإزاحــة والســرعة ونقصــانها بالنســبة لمتغيــرات 

مــن الــداخل عـــن طريقــة الأدا  مـــن الخــارج إلـــى أن طبيعــة الأدا  المهـــارى فــى هـــذه المرحلــة يتميـــز 
بالســيطرة علــى جســم اللاعــب المنــافس وتعــريض كتفيــه للبســاط ووضــعه فــى وضــع الخطــر المبافــر 

وذلـك لبلـو  المهـارة درجـة توفـك علـى انهـا  الأدا   فيكون من الطبيعى أن تتنـاقص المقـادير الكميـة
المهـــارى وذلـــك لبلـــو  مقـــادير المتغيـــرات البيوديناميكيـــة لمركـــز ثقـــل كتلـــة الجســـم كـــل مـــن المصـــارع 
المهاجم والمدافع أقل قيمهم وذلك لاقتراب المصارعين من سطح البساط وهـذا يتفـق والأدا  المهـارى 

من طبيعة المراحل الختاميـة للمهـارات  William, A. Martell لهذه المرحلة ويتفق هذا مع ما ذكره
 (02:  05فى رياضة المصارعة. )

كمـــا أن إتمـــام الهجـــوم والســـيطرة علـــى المنـــافس يجـــب أن يكـــون فـــى زمـــن صـــغير حيـــث أن  
المصــارع المــاهر هــو الــذى يســتطيع أن يســتغل عامــل الــزمن خــلال تنفيــذ هــذه المرحلــة مــن المهــارة. 
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(02  :18) 
 Conclusion and Recommendationستنتاجات والتوصيات : الا

 Conclusionأولًا : الاستنتاجات : 
فى حدود عينة البحث ودقة الإجرا ات المتبعة وفى إطار مناقفة النتائج استخلص الباحـث  

أنه توجد اختلافات جوهرية فى الخصـائص البيوديناميكيـة فـى مراحـل أدا  المهـارة لكـل مـن طريقتـى 
 ا  من الداخل والخارج ويمكن تحديد هذه الاختلافات فيما يلى :الأد
 الخصائص البيوديناميكية لطريقة أداء المهارة من الداخل : -1
( وهــو أقــل مــن الــزمن الكلــى لأدا  المهــارة بطريقــة sec 0752بلــغ الــزمن الكلــى لأدا  المهــارة ) -

ـــــــة التمهيدsec 1752الأدا  مـــــــن الخـــــــارج بــــــــ) ( بنســـــــبة sec 1731يـــــــة )( وكـــــــان زمـــــــن المرحل
( بنســــــبة sec 171( مــــــن الــــــزمن الكلــــــى لأدا  المهــــــارة وزمــــــن المرحلــــــة الرئيســــــية )23718%)
( %31784( بنسـبة )sec 1751( من الزمن الكلى للمهارة وزمـن المرحلـة النهائيـة )31741%)

 من الزمن الكلى للمهارة.
بلغت على التـوالى فـى مراحـل أدا   الإزاحة المحصلة لمركبات الحركة الأفقية والرأسية والسهمية -

 المهارة الثلاثة 
السرعة المحصلة لمركبات الحركة الأفقية والرأسية والسهمية بلغت علـى التـوالى فـى مراحـل أدا   -

 (.cm/sec 011، 11، 12المهارة الثلاثة )
أدا  العجلة المحصلة لمركبات الحركة الأفقية والرأسية والسـهمية بلغـت علـى التـوالى فـى مراحـل  -

 (.2cm/sec 411، 111، 411المهارة الثلاثة )
القــوة المحصــلة لمركبــات الحركــة الأفقيــة والرأســية والســهمية بلغــت علــى التــوالى فــى مراحــل أدا   -

 (.N 441، 541، 11711المهارة الثلاثة )
الــدفع المحصــل لمركبــات الحركــة الأفقيــة والرأســية والســهمية بلغــت علــى التــوالى فــى مراحــل أدا   -

 (.Ns 04، 21، 34مهارة الثلاثة )ال
 الخصائص البيوديناميكية لطريقة أداء المهارة من الداخل : -2
( بنسـبة sec 1711( وكان زمن المرحلـة التمهيديـة )sec 2714بلغ الزمن الكلى لأدا  المهارة ) -

( بنســــــبة sec 178( مــــــن الــــــزمن الكلــــــى لأدا  المهــــــارة وزمــــــن المرحلــــــة الرئيســــــية )31725%)
( %23753( بنسـبة )sec 1748( من الزمن الكلى للمهارة وزمـن المرحلـة النهائيـة )31722%)

 من الزمن الكلى للمهارة.
الإزاحة المحصلة لمركبات الحركة الأفقية والرأسية والسهمية بلغت على التـوالى فـى مراحـل أدا   -

 المهارة الثلاثة 
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ية بلغت علـى التـوالى فـى مراحـل أدا  السرعة المحصلة لمركبات الحركة الأفقية والرأسية والسهم -
 (.cm/sec 011، 13، 41المهارة الثلاثة )

العجلة المحصلة لمركبات الحركة الأفقية والرأسية والسـهمية بلغـت علـى التـوالى فـى مراحـل أدا   -
 (.2cm/sec 111، 514، 85-المهارة الثلاثة )

لغــت علــى التــوالى فــى مراحــل أدا  القــوة المحصــلة لمركبــات الحركــة الأفقيــة والرأســية والســهمية ب -
 (.N 111، 441، 441المهارة الثلاثة )

الــدفع المحصــل لمركبــات الحركــة الأفقيــة والرأســية والســهمية بلغــت علــى التــوالى فــى مراحــل أدا   -
 (.Ns 31، 31، 41المهارة الثلاثة )
 Recommendationsثانياً : التوصيات : 

 تائج وفى حدود الاستنتاجات يوصى الباحث بما يلى :انطلاقاً مما توصل إليه الباحث من ن   
عند تعليم كل من طريقتى أدا  المهارة قيد البحث يجـب مراعـاة الخصـائص البيوديناميكيـة لكـل  -0

 منهما والتى توصلت إليها الدراسة.
يفضــل تعلــيم المهــارة بطريقــة الأدا  مــن الــداخل قبــل تعلــيم المهــارة بطريقــة الأدا  مــن الخــارج.  -2

لسهولة طريقة الأدا  من الداخل عن الخارج وهو ما يتفق مع متطلبات عملية التعليم فى وذلك 
 المصارعة من البسيط إلى المركب.

تعد عوامل نجاح أدا  المهارة من الداخل أكبر مـن طريقـة الأدا  مـن الخـارج لمـا تتميـز بـه مـن  -3
هاجم القيام بعملية الرمى صغر زمن الأدا  واقتصاد فى بذل القوة مما يسهل على المصارع الم

 ويصعب على المدافع القيام بعملية الدفاع ضدها على عكس طبيعة الأدا  للمهارة من الخارج.
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 قائمة المراجع
 أولًا : المراجع العربية :

م(، "أثاار برنااامج مقتاارح للتاادريب بالأثقااال علااى فاعليااة بعااض 1115) : صبرى على قطب -1
للمصاااارعين الكباااار"، رساااالة  حركاااات مجموعاااة الساااقوط علاااى الااارجلين

ماجساااااتير، كلياااااة التربياااااة الرياضاااااية للبناااااين بالإساااااكندرية، جامعاااااة 
 الإسكندرية.

م(، "أثااار اساااتخدام بعاااض وساااائل تااادريب القاااوة الخاصاااة علاااى 1110) : صلاح محمد عسران -2
فاعليااة أداء مجموعااة حركااات الرفااع لأعلااى لمصااارعة الدرجااة الثانيااة"، 

 بية الرياضية للبنين، جامعة الإسكندرية.رسالة دكتوراه، كلية التر 
م(، الميكانيكااااا الحيويااااة الأسااااس النظريااااة والتطبيااااق، الطبعااااة 1113) : طلحة حسام الدين -3

 الأولى، دار الفكر العربى، القاهرة.
م(، تحليااال الخصاااائص العاماااة وفاعلياااة الحركاااات الفنياااة التاااى 1114) : مسعد على محمود -4

ا القاوميين للمصاارعة الحارة للهاواة فاى يستخدمها فريقاى مصار ونيجيريا
البطولاااة الأفريقياااة، مجلاااة نظرياااات وتطبيقاااات، كلياااة التربياااة الرياضاااية 

 للبنين، جامعة الإسكندرية، العدد الرابع عشر.
م(، المصاااارعة الحااارة للهاااواة رياضاااة فرعونياااة الأصااال مصااارية 1114) : مسعد على محمود -.

تربية الرياضية للبنين، جامعة الموطن، مجلة نظريات وتطبيقات، كلية ال
 الإسكندرية، العدد الثامن عشر.

 مسعد على محمود، -0
 محمد رضا الروبى،

 حسن محفوظ

م(، الأسس النظرية والتطبيقية للمصارعة الرومية والحرة، كتاب 1110) :
 منهجى لطلاب كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة الإسكندرية.

، المبااادا الأساسااية للمصااارعة الرومانيااة والحاارة للهااواة، دار م(1115) : مسعد على محمود -5
 الطباعة للنشر والتوزيع، جامعة المنصورة.

محمااااااد سااااااليمان عبااااااد  -8
 اللطيف

م(، "تااااأثير بعاااااض المكوناااااات البدنيااااة الخاصاااااة علاااااى بعاااااض 1111) :
الخصائص الكينماتيكية لمهارة الغطس على الرجل فى المصارعة الحرة"، 

ليااااة التربيااااة الرياضااااية ببورسااااعيد، جامعااااة قناااااة رسااااالة ماجسااااتير، ك
 السويس.

محمااااااد سااااااليمان عبااااااد  -1
 اللطيف

م(، تجهيزات الميكانيكا الحيوية لقيااس الأداء الحركاى، المطبعاة 2113) :
 المتحدة، الطبعة الأولى، بورسعيد.
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