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اداء ههارة الطىبلص كذفاع للطٌخُر الاهاهً  فاعلُتحأثُر حطىَر لىة عضلاث الوركس علً 

 Cadetsهصارعً الورحلت الثاًُت  لذي 

 محمود السعيد راوى حسنم.د  *                       
Mahmoud.elrawy@fbed.bu.edu.ed 

 : المقدمة و مشكلة البحث 

المصددعة ا الم ة ددا لاددا ااتحددع  الدد الا لمصددعة ا ال دداا   أةدداا أحدد   المصددعة ا الةامعة ددا  تعدد 

سااء  الم عةات االحةكعت المختلفابعستخ ام  الطةف العلاى لل سم تطب ق المسكعت  لا  م زهع االتا 

 من اضع الصةا  من اسفل اا من ا لا .

ملااال الد  ااا  ماااى  تحتااا  ةت التااا  أى المصاااة من ماااى ال  ة ااا م (7331ويذذذ مر مسذذذعد محمذذذود  
ة ات س اء الهج م ن أ  ال فةم ن  ها  مااة ة ماى ملة لان اا ى فا   ى  حاة ه ااه ملهماة تحر ا  السا   ة المه

الت  ته ف إلل تحر   لمسا  الاتفا ى أ   ه استخ او مختلف المساةت  ال م ةت الف   ملل الأخ  مى خلا
أى الإترةى التاةو للمهاة ة  م(3001علاء قناوي    ؤا   (7391  اللرة  ف  إ ة  الر ام   الر ال ى ال  ل ن.

الح ا ان  تسساع مل ا  ال صا ه لأملا  المسات  ةت ال  ة ا ن ملهماة الال مسات ل الصافةت الا ل ان للمصاة   
 همة مة أتصف ا  مى سمةت خلر ن  ا  ا  ن فةل  لاى  حرا  اللتاةال الم ل اان ملا  ماةلو  ا تا  تلان اةلإتراةى 

مسعد علذ  تف  مدظو الخا اء ف  مجةه المصة من مثه    (1977  التةو لاةفن الح اةت الفل ن للمصة من
ملال ترسا و مهاة ات المصاة من  ( وأخذرون7331  عل  ريحان (3002  ومحمد الروبي 2003 محمود 

الل ساع مهة ات أسةس ن تادة لتصل ف الاتحة  الأم  ا  للمصة من   ؤ  ه الاتحة  المصا ل ح اث  حتا   
تغ  ا  مسات ل -,  Motionتح ااةت المصاة   -,    position of body   اع الجساو-:ملال 
 Liftingال فع لأملل-  Diving and penetrationالغ ع  الاخت ا -Changing   الجسو

up - ًالخ   خلفةBack step - ًالتر ع خلفةBack arching    72-139 71-12973-33) 

اهااا ف تحسااا ى  ااا  ات  تساااتخ و المهاااة ات السااااع الأسةسااا ن ال اااة  ماااةو لتدلااا و  تااا   ب المصاااة من 
 اللامب الا ل ن  ال ظ ف ن  الفل ن    د  ملل سلو الإلجة   الا  لن .

خلفدع ا التدا مة دع الم دعة  ا د  البحدث   الا م عة  التقدا بش     حتعج المصعة   ةى البعحث أنا

 د  ح دث اة دع اتقدل اهم دا  دن بدعاا الم دعةات الحةك دا بدل اتز السوبلس كدفاع للسنتير  اماناا اها 

لماااف اللعب المختلفا اخعصا اثةعء الصةا  من ا لا ح ث تةحصة اهم ت دع الاقع  اهم ت ع لاا الصةا  

من المةعلا  ح ث تكمن اهم ت ع لاا اة ع اذا تمدت بشدكل صدح    ( Zone)  لاا مةطقا ال لاع  لا الزان

لم ع م  لدا لاق   حصل اللا ب ا   Grand technicا  الصح حاتاالاةت لا  ع شةاط الخطفا الفة ا 

                                                           
 جاهعت بٌها –الرَاضُت للبٌُي  ذرش بمطن ًظرَاث وحطبُماث رَاضاث الوٌازلاث  كلُت الخربُته
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ةقعط لاة ا   ةد  ةدزال المةدعلا  لادا اضدع الخطدة المبعشدة احتدا الدا لدم  ةدزل المةدعلا  لادا اضدع  (5)

احتدا ان تت حدت الحةكدا اتدم ةقدعط لاة دا  (4)الخطة الفاةى المبعشة لاق   حصدل اللا دب الم دع م  لدا 

لاة ا مستحقا  لافا كل ةقطا   (1،2) تةف ذهع من   اخل الزان للخعةج لاعن اللا ب الم ع م  حصل  لا  

ااحاال تعتبة هذا الم عة  ذا لاععل ا ه ام ا ، اا ضع تكمن اهم ت ع لاا طة قدا المسدك كةدا  مدن اةداا  

امن الممكن ان تكدان اسد لا  الخ ا  اا المةااغا لمع ل   ع من اشكعل متةا ا لاا ال خال ل سم المةعلا 

ا ه ام دا لاععلدا للحصدال  لدا التفداق الفةدا كمع اة دع اسد ل لخطف حةكعت ااةكا اا ال خال بعلاسط ،

التكعمدل بد ن ذلدك  تطلدب  الفعدعل بعلشكل هذه الم عة  ةف ذات،   ابعلتعلا طة قا حسم اة عء ال الا بعلفاز

مةا ع العلم دا المتخصصدا لا  لا تطلا  البعحثامن خلال ،  السة ا االق ة التاازن اصة القا  اع ة

العضدل ا استخلص البعحث الم ما دا  التقا  خلفععس ا الععملا لاا أ اء لتح    الم ما عت العضل ا الأس

ااسعس ا اها م ما دا  ضدلات المةكدز االتدا تتمثدل لادا  ضدلات الدبطن اامعم دا اال عةب دا اا ضدع 

 لدا المسدتاى  سدعبق اا  احظ البعحث مدن خدلال خبةاتدل الم  اة دا كمد ةب اكلا دب ، ضلات الظ ة

 لدا الدةغم  السدابل   لاا تةف ذ م عة  ا با المصعة ا الةامعة اض  ل ى هةعك اصاة اا أن المحلا 

هدذه   ةد  تةف دذبصدفا خعصدا ا ا ةتدعج  اللا بد ن خدلال المبعة دعتاالتدا تدرثة بد اةهع  لدمن أهم ت مدع 

الم عة  ك لاع  لم عة  السةت ة الأمعما االتا تز   اهم ت ع لاا ش ا  تةف ذ السةت ة اامعما لاا  المبعة عت  

 ظ ةبشدكل كب دة  ةد  التةف دذ ممدع  د ل  لدا ان  طن االظ دة  لا  ضلات الدبهذه الم عة   أ تمع  اان 

حقدق التكعمدل بد ن القدا  بشدكل كب دة اا   سد م بعرةتقدعء بعلمسدتاىعء الةعشدج ن تد ة بعت تقل   دا ا   طت

 السةت ة الأمعمالسابل  ك لاع  ض  االمطلاب ن بشكل كب ة لاا آ اء م عة  ا االتاازن لاا أن ااح 

 ثااةى ملال الاةحا لادا حسدم ةت  دا المبدعةا  لدذا السابل  ك لاع  للسةت ة اامعما اممع سبق  تض  أهم ا 
الرااا ة ال ظ ف ااان لتحسااا ى مسااات   الأ اء تحرااا  تتساااو اتحر ااا  الرااا ة  التااا ا ى فااال أى  احااا  تااا   اةت  إخت اااة 

 المهة ل لمة لهة مى أهم ن اا  ة ف  تر  ن م لات الم ا .

  أى Marigg Roynalds مذذذاريو رونالذذذدس ماااى  لرااالاً  م(3003أمذذذال محمذذذد    هااتا ماااة أا تااا     
ت   اةت الر ة الترل   ن خةصن التل تؤ   ملل أجه ة ت ا  ملل الأ اء فال حةلان ثااةت ا لماة تا   اةت الرا ة 

ن تدمااه فاال ال ظ ف اان ت  ااه الاا مو الخااة جل المسااتخ و مااى الأجهاا ة  تجدااه الد  اا  مااى المجم مااةت الد اال 
 (3-797 .   ت  اح   متاةمه

 لماا ا فاال المساات    حاا ث ت اا  اً ت نمسااتح ثتاا   اةت    ااعهااتا الاحااث فاال  مشذذمل تالاا  ت  مااى هلااة
ح اث ألهاة اهاة ت اةا    لاةم ال اا ى مساة هة  اا ى   تا ى مشةاهن للآ اء المهة   لح ان السا الع  الا لل
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ل تةخاااات اشاااااةه متداااا  ة ح ااااث تماااا  امجم ماااان مااااى مسااااة  التال اااان الخااااة  اةلمهااااة ة   الساااا الع    التاااا
اساا  حةلاان الملااه  ال تةااان مااى تا  ااة    الالراة اةت المتح ااان  التاال تتمةشاال مااع التحل ااه لتلاان التاا   اةت 

ساتخ و لفاع التا   اةت   إخاتلاف ا لهاة فال شا تهة  احجةمهاة تا ا  ا امل الت   ب التال اةلااة ماة  اا ى الإ
 ه  اؤل البحثتس  اةى.  اء الح الالفع الأ

  ىل ىناك تأثير لبرنامو تدريب  بأستخدام تدريبات القوة الوظيفي  عل  قوة عضلات المرمز المستخدم  
   ( سن 71 -71  نتير الأمام  لدى مصارع  المرحل  الثاني ف  اداء ميارة السوبلس مدفاع للس

 معرف  تأثيرىا عل :ييدف ى ا البحث إل  اقتراح تدريبات للقوة الوظيفي  و  :أهداف البحث

  ة  -م لات الظه   ة  -  ة م لات الم ا   ادض المتغ  ات الا ل ن    ة م لات الا ى -1
  .م لات ال جل ى 

   السابل  ك لاع  للسةت ة اامعمالم عةمست   الأ اء  -2

  مهة     –  ا لل  الف    ا ى المجم مت ى التج  ا ن  ال ةا ن ف  المتغ  ات السةارن -3

 ,   ة م لات الم ا  للمجم من التج  ا ن. سابل  للالم عةى الدلا ن ا ى الأ اء  -4

 فروض البحث:

الاد  ان  لا   االًا ماى المجما مت ى التج  ا ان  -إحصةا ن اا ى الر ةساةت  الرال ان  ت ج  ف    تات  لالن-1
   الاحث     للد لن ف    ةسةت   ة م لات الم ا  لصةلح المجم من التج  ا ن   ال ةا ن 

مجماا مت ى التج  ا اان الالاد  اان  لاا   ااالًا مااى  -ت جا  فاا    تات  لالاان إحصااةا ن ااا ى الر ةسااةت  الرال اان-2
 .المهة لف  مست   الأ اء  لصةلح المجم من التج  ا ن  ال ةا ن

 ن فااا  جم اااع ت جااا  فااا    تات  لالااان إحصاااةا ن اااا ى الر ةساااةت الاد  ااان للمجمااا مت ى التج  ا ااان  ال اااةا-3
   لصةلح المجم من التج  ا ن.مهة   - ةسةت السةارن  ا لل الر

 الم عةى للسابل مست   الأ اء ا ن ا ى   ة م لات الم ا ,   ت ج  ملا ن إ تاة  ن إ جة-4
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 مصطلحات البحث: 

ماااة ة مااى ح اااةت متاةملاان Functional strength training:تدددرابات القددوو الوةا اددة -1
ة ؤ اها ف تحسا ى الرا  ة سهمل  تشتمه ملل التسة    التثا ات  التاا,ستد ضم,المست  ةت أمةمل  متد  ة
 (12931  م   الفر    ملتصف الجسو   الافةءة الدصا ن  الد ل ن.الدالر ة الم ا  ن  الح ا ن,

   هال ماااة ة ماى المجم مااةت الد ال ن المت اجا ة فاال مل ران الااا ىMuscle Center: عضذلات المرمذذز -2
   Transversus abdominisالمستد  اان  ىالالن,م ااRectus bdominisالمسااتر منالااا ى م االن : التاال تشاامه

 الد لن الظه  ن الد   ن,Trapizius الد لن الملح فن الم ادن  المجم مةت الد ل ن المرةالن لهة فل مل رن الظه   هل

Latissimus dorsi 3193) 

ى ح ااةت الصا ا  ماى املال  امى ح ااةت هل ح ان ما7*الامام  للسنتير مدفاع السوبلس ميارة   3-
 * تد  ف اج اال التر ع للخلف اتدل   الت ام ى فل حةلن ال فة  للسلت   الامةمل

هو لامال المصة من ال  مةل ن  الت   تو تلظ و ماة  ةتهو فل الفان 3 *  مرحل  الثاني مصارع  ال -4
سلن  لاى   ل و  16اشت ان أ ه مى     ماى cadetsسلن  الاشاةه  18الل ا ه مى  16الدم  ن مى 

 * تد  ف اج اال شهة ة  ا ن  م افرن  ل  الأم 
جراءاتطرق   البحث : وا 

 منيو البحث : 

خا    اةا ن اةساتخ او حا اهمة تج  ا ان  الأا  ستخ او الملهل التج  ال اةلتصام و التج  اال لمجما مت ى إ تو
 الاد   لاه مجم من .    الر ةع الرالل

 لبحث :مجتمع وعين  ا

 -16 مماة هو ماىأ امل رن الرل  ا ن  الات ى تتا ا ح ال  مةل نالمصة من  لةشلءملل  شمه مجتمع الاحث  
    تو  و 2114للمصة من للدةو  المص ل الاتحة  المر   ى اسجلات  الم حلن الثةل ن  سلن   18ا ه مى 
 ن  ا  اة م اا  شااةب الملشا ن االهاة المشا    الرا مل لللةشاا ى اةلمحةفظاسةس ن مى م لن الاحث الأ اخت ة 

التاا   اةت       ااا  ملاا هو11تج  ا اان    امهااة    احاا همةلمجماا مت ى و تااو ترساا مه اااةً لام 21  الاال ماا  هو
ل المتاع مى الرةاو ملل الدمل ان   لاما ى    ا  مل هو الا لةم11خ    ةا ن  الل   امهة   الأال ظ ف ن 
جمد ان الشااةى    لاماا ى ماى لفاع مجتماع الاحاث ماى 5خت اة  إتاو  ,فال م اا  شااةب الملشا ن  الت   ا ان 
 .ست لام ن مل هوالإ نج اء ال  اسأاه ف  المسلم ى
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 تجانس عين  البحث الملي * 
 ( 3جدول   

 33ن=     الدراس متغيرات بعض في  عين  البحثتجانس 

وحدة  المتغيرات م
الانحراف  الوسيط المتوسط القياس

 معامل الالتواء ياريالمع

 0.954 11.7968 69 69 مجم الوزن 1

 0.052 8.27385 172 173.04 سم الطول  3

 1.067 0.95219 4 4.36 سن  العمر التدرابى 2

 0.153 0.5416 16 16.28 سن  العمر الزمنى 3

 -151.- 1.94251 23 22.76 مجم قوو عضلات البطن 4

 -946.- 1.92094 104 103.24 مجم قوو عضلات الةهر 5

 -464.- 2.75197 140 139.64 عدد  قوو عضلات الرجلان 6

 0.257 0.47706 2.4 2.5392 ث التوازن الثابت 7

 -589.- 1.48549 20 19.96 درجو التوازن المتحرك 8

 0.055 1.13719 5.37 5.5524 درج  قااس الآداء المهارى 9

 

في جًيغ يخغيشاث ( 3)±إَذظشث بيٍ قيًت  ءالانخوا( أٌ قيًت يؼايم  2يخضخ يٍ جذول) 

 ممة ش   إلل تجةلع مجم من الاحث الال نانذساست 
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 تمافؤ عين  البحث : *

 الأسةسا نال اةا ن   فال المتغ ا ات  – التج  ا انج اء التااةفؤ اا ى مجما متل الاحاث   س ةو الاةحاث اا
  3المستخ من     الاحث امة ه  م  ح اةلج  ه   و  

 (1جدول  

 30=  3= ن7ن متغيرات البحثالضابط  ( ف   – التجريبي البحث    مجموعتيتمافؤ بين ال
 م

 المجموع  الضابط  المجوع  التجريبي  وحدة القياس المتغيرات
 قيم  ت

 انحراف متوسط انحراف متوسط

 1.28 3.47 169.61 9.44 171.51 سم الطول 7
  1.61- 3.85 61.81 4.31 61.71 مجم الوزن 3
 1.82- 1.675 16.31 1.943 16.11 سنو السن 1
 1.98- 1.632 6.211 1.738 5.911 سنو العمر التدريبي 4
 1.25- 2.51 115.41 2.77 115.11 مجم  الظيرقوة عضلات  3
 1.48 2.16 141.71 2.44 142.21 مجم الرجلينقوة عضلات  1
 1.17 2.42 26.11 2.91 26.31 عدد  قوة عضلات البطن   1
 1.19- 1.994 23.911 1.32 23.81 ث  المتحركالتوازن  2
 1.19 1.535 2.121 1.499 2.141 درجو الثابتالتوازن  3
 1.95 1.14 17.11 1.917 17.41 درج  اداء ميارة السوبلس 70

 3.35=  1.11 مل    2.31  =  1.15  من ت مل  مست   مدل  ن 

ه مى  ا و ت الج  ل ان ممة شا   إلال تااةفؤ مجما متل   أى   و ت المحس ان أ 3 ت ح مى الج  ه  
 1.15الاحث فل متغ  ات ال  اسن,امة  ت ح م و  جا   فا    تات  لالان إحصاةا ن ملا  مسات   مدل  ان 

فل المتغ  ات الاسةس ن ا ى المجم من التج  ا ن  ال ةا ن للر ةع الرالال   ا  الاحاث مماة  ا ه ملال تااةفؤ 
 مجم متل الاحث .

 وات جمع البيانات :وسائل وأد*

 الاختاة ات التل تتلةساب ماع  ا دان  أها اف الاحاث  ال اةت الدماه  الأجه ة الاةحث الأ  ات  إستخ و
  اخه الت ا   الدمل  لتج ان الاحث .

 أولًا : الوسائل والأدوات:

  . Dynamometerجهة  ال  لةم م ت   -Restameter. 2جهة  ال ستةم ت   -1
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 ا ات س  س  ن  ا ات التم  لةت الم ة ن  -4اجو .    7-5-3  ا ة  ا ن  لن -3    

 .  مال  ––  ة ات ––مختلفن   اة ات  أ  اىح ة  أثرةه -6الأست ن الم ة .   -5    

 اسة  مصة من.  -8      . مى لأ  ب Casioسةمن إ رةف  -7    

 (1مرفق  البدني  المستخدم  : الاختباراتثانياً :  
   ة م لات الظه    رةع اةل  لةم م ت .اختاة   -1     

 اختاة    ة م لات ال جل ى   رةع اةل  لةم م ت . -2     

 .اختاة    ة م لات الا ى  الجل ع مى ال     مى   ع ثل  ال اات ى  -3     

 ث ثو ا اء مهة ة الا ا   . 15اختاة  ال   اى ح ه المح   ال اسل للجسو لم ة  -5     

   الثاةت فل   ع الا ا   اةلا تاة  ملل الجاهن   جه  اح ة .اختاة -6     
 (1مرفق   ( السوبلس    الميارى الأداءمستوى اختبار :  ثالثاً 
 استمة ة   ةع مست   الآ اء المهة     مهة ة الس الع  * 

 و   تاتو2112تصام و  و.  / تاةم  مماة  الا  ى    ةع ال  جن الفدل ن للؤ اء المهة ل الخة  اةللامب * 
ماااى    ااا  حساااةب  ماااى الأ اء للمهاااة ات   ااا  الاحاااث تاااو   اااةع ال  جااان الفدل ااان لااالؤ اء المهاااة ل الخاااة  
اةللامب مى      مدة لن ال  جن الفدل ن مست ل الأ اء مستد لةً اتر  و المحام ى   ماى أ اء المهاة ة  ها  

 اةلتةل  :

 الذرجت الفعلُت للأداء الخاص باللاعب=
 حمُُن الوحكن

 (1191       مذار ثابجه× 
                   زهي أداءٍ لها

,ال  اسان   اسن است لام ن   2م    ج اءس ةو الاةحث اةظةاً لطب عا هذه ال ةاسا الدراس  الاستطلاعي  :*
  مااااااااااااى خااااااااااااة ج الد لاااااااااااان 5الد لنالاساااااااااااات لام ن م  هو و,2117 /13:12/2خاااااااااااالاه الفتاااااااااااا ة الأ لاااااااااااال 
ت   ب المسةم  ى  ال  اسن جه ة المستخ من  لأ ا   اتلأا  مى صلاح ناساسنالتهته ال     استه فتالأسةس ن
  اةى اله ف مى ال  اسن الاست لام ن : و 2117/ 3/ 27: 25خلاه الفت ة  الثةل ن

 مد فن ال مى اللا و لإج اء جم ع الر ةسةت الا ل ن  المهة  ن  * 
اللا مان اا ى  ت حان  اخاه ال  اسان  مد فان ال احاةت* التد ف ملل  مى  ت ت ب   ةع الصفةت الا ل ن المر 

 اه اختاة   الت   ل    تلن لل   ف ملل اف ه ال    ت ف  ا لل  ت اثلةء الر ةع
 * حسةب المدةملات الدلم ن لاستمة ة تر  و الأ اء المهة   المستخ من     ال  اسن 
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ملااال تح  ااا  جم اااع متغ ااا ات الا لاااةمل  التااا   ا   ال  ااا فحماااةه الت   ا ااان الخةصااان اةلا لاااةمل لأترلااا ى ا* 
 الت   ال  

 ( 4جدول  
 قياسات الدراس  الاستطلاعي  

استطلاع اول
 العمر التدريب  ( والقياسات البدني  –الوزن  –قياسات معدلات النمو   الطول  73/1/3071الاحد  

 ( السوبلس ميارة   المياري  القياسات 71/1/3071الاثنين 
 

استطلاع ثان  
 العمر التدريب  ( والقياسات البدني  –الوزن  –قياسات معدلات النمو   الطول  31/1/3071لاحد ا 

 القياسات المياري    ميارة السوبلس (  31/1/3071الاثنين 

 مة ألت إل   مى لتةال  ةو الج اء ال  اسن  الاست لام ناد  أى  ةو الاةحث اةل  اسن التجرب  الأساسي  : *
    أج  ت مل  اللح  التةل : الأسةس ن   

  التج  ا ن  ال ةا ن   م لن الاحث للمجم مت ى لأف ا  ةت الرال نالر ةس إج اءتو *: القياسات القبلي :أولا
شتملت ملل  و 2117/  4/ 5:4فل الفت ة مى  .اجمد ن الشاةى المسلم ى  ا 

 (3جدول  
 القياسات القبلي  للمجموعتين الضابط  والتجريبي 

القياس
ات القبلي  
 

  ضابط 
-

تجريبي (
  

 4/4/3071الثلاثاء 
 

 العمر التدريب  ( والقياسات البدني  –الوزن  –قياسات معدلات النمو   الطول 

 
 3/4/3071الاربعاء 

 
 ( السوبلس ميارة   المياري  القياسات

 

ال  جن الفدل ن الرال ن م ض ف    هةت الا اء المهة   ملل المحام ى ل  ع   جن المحاو تمه  ا لتر  و  *
 لمست   الا اء المهة   لمهة ة الس الع

ال ةا ن لا لةمل م ح  فل اه محت  ةت  ,خ دت المجم مت ى التج  ا ن:ساسي لأالدراس  ا.ثانيا
 لاما مى  اه الاةحث ملل  المرت حنالت   ا  ال ظ ف ن الر ة ت   اةتالا لةمل فيماعدا

  تلن ال ةا ن ,الاحث التج  ا ن مجم مت  ت تلف ت الا لةمل ملل مع ت ةا     فقطالمجم منالتج  ا ن
 اةلت ا ةو 1/6/2117الخم ع الم اف  حتل8/4/2117السات الم اف  سةا ع فل الفت ة مىأ8لم ة

 الخم ع   ,الثلاثةء,الاح ,الت   ب خلاه الاسا   ا ةو السات
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 : التدريبيخطوات تصميم البرنامو *
وانخاي انخذسيبيت وانخي أشااسث إنيااا انًشاجاغ انؼهًيات وانذساسااث ان ااب ت بُاء ػهي حذهيم انبشايج 

"بلاهىًررررذ ون ررررروى ، دساساااات (21)مCress et al( "0991) "كرررررَص ون رررروىدساساااات يُااااا 

plamondon et al"(0999)َاضروىر ون رروى ، دساسات (32 )م"Yasumura et al" (7117)م(   

"دعاء هحوذ عبذ الوٌعن" دساست  (،  22 )مCymara et al" (7112)"ضُوار ون روى دساست  (، 37

"أهرا  هحورذ ( 14  )م(7112هحوذ هحوذ أحوذ الضرهراوٌ" ) "هحوىد هحوذ أحوذ,(  4  )م(7112)

"عررسٍ ،(و 20  )م(7112"ًررذا حاهررذ رهرراي, ًارَورراى هحوررىد الحطررٌٍُ" )(،   1  )م(7112هحوررذ" )

)  ”حراهر عوراد الرذَي ضرعُذ“ .(  15 م()7111هحورىد هحورذ هخرىلٍ )، (  8 )م(7112)"  لُل هحوىد

 (3)م(7107

 : تصميم البرنامو التدريب  اتبع الباحث الخطوات التالي  عند
  : سس ومعايير بناء البرناموأ**  

  السلامن الأمىت اف  م امه  . 
 ا ى محت   الا لةمل ملةساة ل ا دن  خصةا  الم حلن السل ن     الاحث . أى  
  لف    الف   نل  ةم م ال متاةملا خلاه م احل  المختلفن  ا ى الا لةمأى. 
  الدمل م  لن الا لةمل   ا ل  للت ا      التم ج فل   جن الحمه أم امةة ما . 
  م امةة اخت ة    ت ت ب التم  لةت  اخه الا لةمل. 

 ديذف  ،(34 م(Fabiocomana   3004فابيومومانذا   إتفا  الاماى :تدريبات القوة الوظيفي  المقترح 
رون   ،(31  م(Micheal Bayle   3001بويل  ميشيل ،( 31  م(Dave Shmitz  3001"شميتز 
  تذامر  ،(  34   م(Scott Gaines   3001 سذموت جينذز 9( 33   م(Ron Jones   3001 جذونز

 Vom" فذذوم ىذذوف99 (  2  م(7331   السذذيد عبذذد المقصذذود ( 9 1(  3073عمذذاد الذذدين سذذعيد    

Hofe  7333)تحديذذذد اليذذذدف مذذذن  -أ ف ااان  جاااب اى  تااا اف  ف هاااة أى تااا   اةت الرااا ة ال ظ9    36  م
ته ف مجم من تا   اةت الرا ة ال ظ ف ان إلال تر  ان م الات الم اا   م الات الاا ى التدريبات المقترح :

م فا   التل تو م  هة ملال الساة ة الخاا اء . الأ اء لمهة ة الس الع  الظه   لمد فن تسث  هة ملل مست   
 4 , 5 . 
  ماال ملاا    ااع تاا   اةت لتر  اان الأسذذس التذذي تذذم مراعاتيذذا عنذذد وضذذع تذذدريبات القذذوة الوظيفيذذ : -ب

 م لات الم ا   م لات الا ى  الظه   الماة  ء التةل ن:
هل ح اةت تؤ   اتا ا ات  ل لن,  ش ة اسا  ن أ  مت سا ن ماع   (Core ability الثبات المرمزى  -

الأ اء   هااا ف إلااال تحر ااا  الثااااةت الاااتاتل  الاااتحاو الدصاااال الد ااالل فااال م ااالات  فااال الترااا و التااا   جل
 الم ا .

هل ح اةت تات   لةم ا ن أاث   تستخ و مرة مةت خة ج ان فال  (Core Strength القوة المرمزي .  -
 إلل تحر   الر ة الد ل ن  التاةمه الح ال. جم ع المست  ةت  ته ف
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 هل ماة ة مى ح اةت تتم   اللتةج الر ة  تح  لهة إلال سا من ف   ان.(Core Power  القدرة المرمزي  -
  15   ,99-97    

 :الأسس الت  قام الباحث بمراعتيا عند تطبيق التجرب  
 خصائص الحمل الموجو ال  تطوير قوة عضلات المرمز بأستخدام تدريبات القوة الوظيفي   -
,  الةء ملل الخة  الإم ا خلاه فت ة  أسةا ع 8 م ةل   91 ا مى  م ات أسا م ة 4ا ا ع لا لةمل  ا  ا -

    تو الت  ج اش ة الت   اةت ال ظ ف ن خلاه ,  ح ة ت   ا ن 32 ح ات الت   ا ن تلن  صاح م   ال
 .% مى الأ صل للمصة    81% : 55الاسةا ع مى 

احمه ه اال  ال ةا ن   ,الاحث التج  ا ن مجم مت ملل الم ح  فل ال ح ات الت   ا ن  الأحماءتلف ت  تو -
%  الت  احت   ملل ت   اةت تسهو فل  فع   جن ح ا ة الجسو  ته ان الد لات للدمه  51,%31ش ت 

  تلش   ال   ة ال م  ن اةلج   المتل    الرف  ثو ت   اةت الا ةلن المتل من 
ث وانزى اسخاذف وانزى اشخًم ػهي حذسيباث الاػذاد انؼاو نًجًوػخي انبذالجسء الرئُطً حى حُفيز   -

انشذ  –ثُي انزساػيٍ يٍ الاَبطاح انًائم  –يذخواِ يؼظى اجضاء انج ى ) الاَبطاح انًائم يٍ انوقوف 

في جضء الاػذاد انخاص ( 4) حذسيباث ان وة انوظيفيت ( يشفق ) الوخغُر الخجرَبًػهي انؼ هت ( حى حطبيق 

نًخغيش ػٍ انًجًوػت انضابطت انخي طب ج في هزا بؼذ هزا اوأ‘ نخذسيبيت نهًجًوػت انخجشيبيت يٍ انودذة ا

يااسة ان وبهس داء ذسيباث خاطت نهؼضلاث انؼايهت في أانجضء حذسيباث انكوبشى انًخُوػت بجاَب ح

 .  كذفاع نه ُخيش الايايي

شخًم وػخيٍ انخجشيبيت وانضابطت وانزى إانًودذ في انودذاث انخذسيبيت نهًجًضاضً لأاالجسءثى حى حُفيز - 

يااسة ان وبهس بخؼهيق انزساػيٍ نهًُافس جضء انخذسيب ػهي انًااساث وانزى ادخوى ػهي حكشاس أداء  يػه

وكزا حكشاس الأداء يغ انضييم وانشاخض بًؼذلاث يخخهفت يٍ ان شػت وي خوياث يخخهفت  يٍ حذج الابظ

هفت في أشكال يٍ انظشاع، وجضء انًظاسػت انخُاف يت وانزى يخُافس فيت انًظاسػيٍ يٍ أوضاع يخخ

 انًودذ في انودذاث انخذسيبيت نهًجًوػخيٍ الجسء الخاص بالخهذئت وحى حُفيز بواجب. حُاف يت يذذدة

. انشفاء يثم انًشجذاث والاطالاث انضابطت( وانزى يذخوى ػهي حًشيُاث ح اهى في إسخؼادة –)انخجشيبيت 

انضابطت(في انًخغيشاث  –نخجشيبيت حى إجشاء ان ياساث انبؼذيت نهًجًوػخيٍ)ا المُاضاث البعذَت  :

 و4/6/2102-3انً خخذيت قيذ انبذث وبُفس ششوط ان ياساث ان اب ت خلال انفخشة انضيُيت 

 (1جدول  
 القياسات البعدي  للمجموعتين الضابط  والتجريبي 

 المُاضاث البعذَت 

-) ضابطت

 حجرَبُت(

 العور الخذرَبً ( والمُاضاث البذًُت –الىزى  –لُاضاث هعذلاث الٌوى ) الطى   3/1/7102 الطبج

 المُاضاث الوهارَت ) ههارة الطىبلص ( 2/1/7102 الاحذ

م ض ف    هةت الا اء المهة   ملل المحام ى ل  ع   جن المحاو تمه  ا لتر  و ال  جن الفدل ن  *
 الاد  ن لمست   الا اء المهة   لمهة ة الس الع

 لا ةلةت الد لن ال    الإحصةا ن التةل ن :استخ و الاةحث عالج  الإحصائي :الم
 . T.T المت س  ى ا ى الف  .التاة ى تحل ه.الالت اء.المد ة ل الالح اف.ال س  .الحسةا  المت س 

   مةى سا     ال تب ا تاة  مدةمه.التحسى لسب 
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ستلة اً إل  لتة مى خلاه مل اى الاحث  ه ف عرض النتائو:*   عرض النتائو ومناقشتيا: ال التحل ه  ا 
 الإحصةا  تو م ض لتةال الاحث مى خلاه الج ا ه التةل ن:
 ( 1جدول  

 ضابط ( –لمتغيرات البحث ف  القياسات المختلف  لعين  البحث  تجريبي   الإحصائيالتوصيف 
 الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط القياس المتغيرات

لات
عض

وة 
ق

 

 
ير 

الظ
 

 0.30 770.0 7.11 701.1 قبذلي تجريبي 

 0.04- 703.0 7.1211 701.2 قبل  ضابط 
 -0.31 704.30 3.71 771.3 بعدى تجريبي 
 0.71 703.30 7.3031 704.1 بعذدى ضابط 

ت 
ضلا

 ع
قوة

لين
لرج
ا

 

 -0.33 743.30 3.11 713.3 قبذلي تجريبي 
 0.73 713.03 3.1332 713.2 قبل  ضابط 
 -7.47 741.0 3.01 741.3 بعدى تجريبي 
 -0.21 713.00 3.7702 740.1 بعذدى ضابط 

ت 
ضلا

 ع
قوة

ن  
لبط
ا

 

 0.32 33.00 3.10 31 قبذلي تجريبي 
 0.31 31.00 33.3 33.3 قبل  ضابط 
 0.00 13.30 7.47 11 بعدى تجريبي 
 0.31 31.30 7.1114 31.1 بعذدى ضابط 

ن 
واز
الت

حرك
لمت
ا

 

 -0.32 37.00 7.01 30.3 قبذلي تجريبي 
 -0.32 30.00 7.0334 73.1 قبل  ضابط 
 -0.71 34.00 0.31 33.1 بعدى تجريبي 
 7.13 30.01 7.3313 30.3 بعذدى ضابط 

ت  
لثاب
ن ا
واز
الت

 
 -7.11 1.73 0.4404 3.42 قبذلي تجريبي 
 7.04 3.32 0.12 3.31 قبل  ضابط 
 0.47 4.23 0.4303 3.17 بعدى تجريبي 
 0.73 3.17 0.11 3.14 بعذدى ضابط 

رة 
ميا

س
وبل
لس
ا

 

 0.77 1.03 7.1031 3.33 قبذلي تجريبي 
 7.47 3.23 7.0422 3.33 قبل  ضابط 
 0.10 1.30 7.33 2.23 بعدى تجريبي 
 0.31 1.00 7.0122 1.07 بعذدى ضابط 

 ح    ت ا  ة م لات الظه  ى المت س  الحسةال للمجم من التج  ا ن فل أ  7 ت ح مى الج  ه  
  و    111.1,114.51 ى   و ال س      ت ا حت مةا ى أ 1.33,2.13ا ى  مة مد ة    الح اف  113.7,113.9مةا ى 

 , 113.8  للمجم من ال ةا ن مةا ى  الحسةا ت ا ح المت س  امة ,  -1.51,1.57  ت ا حت مة ا ى مدةمه الالت اء
   و     115.51, 115.1  مةا ى  و ال س      ت ا حت      1.5156  ,  1.6866 مةا ى  مد ة ل الح اف     114.6

 الحسةا التج  ا ن فر  ت ا ح المت س     ة م لات ال جل ى للمجم منمة فل ا 1.13,  1.14-ا ى ت ا حت  مدةمه الالت اء
, 142.51مةا ى       و ال س      ت ا حت   2.16  ,2.67ا ى  مة مد ة ل   الح اف   147.5,  139.5مةا ى 
مة اةللسان للمجم من ال ةا ن    ت ا ح المت س  أ   -1.41,-1.29  مة ا ىت ا حت  مدةمه الالت اء   و    147.1
   و ال س      ت ا حت مةا ى        2.11  ,2.69   الح اف مد ة   مةا ى    141.3    ,  139.8مةا ى  الحسةا 
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للمجم من التج  ا ن   ة م لات الا ى مة فل .أ 1.15-1.87  ت ا حت مة ا ى  مدةمه الالت اء   و    39.11,139.15
 ى   و ال س      ت ا حت مةا ىأ     1.41,  2.31   الح اف مد ة   مةا ى 23,33   ا ى فر  ت ا ح المت س  الحسةال مة

 ح مة اةللسان للمجم من ال ةا ن    ت اأ   1.11, 1.58 ت اء ت ا حت مة ا ى لالأمدةمه    و   25.11, 32.51 
   ال س      ت ا حت مةا ى ى   وأ    22.9, 1.7764   الح اف مد ة   مةا ى    23.6, 22.9المت س  الحسةال مةا ى 

للمجم من التج  ا ن فر   الت ا ى المتح نمة فل .أ   1.56, 1.97ت ا حت مة ا ى  مدةمه الالت اء  و      23.11, 23.51
ى   و ال س      ت ا حت  أ   1.96,1.13  ا ى      الح اف مد ة   مة21.2,25.6  ا ى  ت ا ح المت س  الحسةال مة

مة اةللسان للمجم من ال ةا ن    أ   -1.13,  -1.28ت اء ت ا حت مة ا ى لالأمدةمه   و       24.11, 21.11 مةا ى 
و ال س      ى   أ    1.5239,1.1594  الح اف مد ة   مةا ى     21.5, 19.6 مةا ى  الحسةا ت ا ح المت س  
 الت ا ى الثةاتمة فل أ*     1.23, -1.28    ت ا حت مة ا ى مدةمه الالت اء   و      21.11,21.13 ت ا حت مةا ى  

ى   و أ     1.44,1.42     ا ى  الح اف مد ة   مة  5.71,2.48للمجم من التج  ا ن فر  ت ا ح المت س  الحسةال مةا ى 
مة اةللسان للمجم من أ   1.41, -1.36  ت ا حت مة ا ى  مدةمه الالت اء  و     4.85,3.15  ال س      ت ا حت مةا ى 

ى   و ال س      أ     1.37,1.38     الح اف مد ة   مةا ى   2.34,2.26ال ةا ن    ت ا ح المت س  الحسةال مةا ى 
لمهة ة  الأ اءمة فل مست   .أ   1.14,1.12  ت ا حت مة ا ى  مدةمه الالت اء   و     2.31,2.28ت ا حت مةا ى  

    الح اف مد ة   مةا ى  8.82,5.59  للمجم من التج  ا ن فر  ت ا ح المت س  الحسةال مةا ى الس الع
 1.61, 1.11ت ا حت مة ا ى  مدةمه الالت اء   و      7.51, 6.5  ى   و ال س      ت ا حت مةا ىأ     1.92,1.3153

    الح اف مد ة   مةا ى1.1388,1.1488مةا ى  الحسةا    ت ا ح المت س  مة اةللسان للمجم من ال ةا ن أ 
   ت ا حت مة ا ى مدةمه الالت اء   و     6.11, 5.82        اى   و ال س      ت ا حت مةا ى   1.1388,1.1488 

1.41  ,1.23    .. 
                                                                                                   70ن =  الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموع  الضابط    8ج  ه    

 الوخغُراث م
الفرق بُي  المُاش البعذٌ المُاش المبلٍ

 هخىضطُي
 لُوت ث

 ًطب الخحطي

)%( 
 ع± َ  س ع± َ  س

 3.05 -1.877 1.2- 1.77639 23.6 1.79196 22.9 لىة عضلاث البطي 0

 1.22 1.119 1.0- 1.50555 104.6 1.68655 103.8 لىة عضلاث الظهر 7

 1.35 -1.461 1.5- 2.11082 140.3 2.69979 139.8 لىة عضلاث الرجلُي 3

 3.5 -1.473 1.0- 0.37966 2.341 0.38644 2.26 الخىازى الثابج 2

3.5- 1.363 1.0 1.52388 21.9 1.05935 22.7 الخىازى الوخحرن 2  

 2.4 -1.895 1.40- 1.03883 6.014 1.04877 5.596 لُاش اِداءالوهاري 1

 7.21= 3ودرج  حري   0.03قيم  ت الجدولي  عند مستوى معنوي  
ل  ت ج  ف    تات  لالن إحصةا ن ا ى الر ةع الرال   الاد ل للمجم من ال ةا ن أ   8    ح ج  ه  

   من  ت  المحس ان ا ىالحص ت ح ث   المهة  ن الر ةسةت الا ل نف  
ممة   ه   1.85تسة      1.15الج  ل ن  مل  مست   مدل  ن   ن تاةلت   م     0.363، 895-1.   

ا ى الر ةس ى ف   تتا   ج   ف    و  اى   من ت المحس ان اصغ  مى الج  ل ن ممة   ه ملل م ملل
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 3.5-ا ى   ى الر ةس ى الرالل  الاد   ى ا ا لمة إلحص ت لسان التحس الا ل ن  المهة  ن جم ع الر ةسةت
 ,7.4            

 (3جدول  

                                                                                         01ى=قبلي والبعدي للمجموع  التجريبي  الفروق بين القياسين ال

 الوخغُراث م
 المُاش البعذٌ المُاش المبلٍ

بُي الفرق 

 هخىضطُي
 ث

ًطب 

الخحطي 

 ع± َ  س ع± َ  س %

-01.11 0.40 33.1 2.30 23.1 لىة عضلاث البطي 0  -2.60  43.42 

-01.2 2.03 003.1 1.33 103.7 لىة عضلاث الظهر 7  -5.12  1.03 

-0.11 2.06 142.5 2.67 139.5 لىة عضلاث الرجلُي 3  -3.02  5.23 

2.62- 01.01 0.66 5.20 0.44 2.41 الخىازى الثابج 2  56.31-  

-5.40 1.16 25.61 1.03 21.21 الخىازى الوخحرن 2  5.62 26.23 

-3.32 1.92 8.82 1.30 5.59 لُاش اِداء الوهاري 1  -4.31  52.20-  

 7.21= 3ودرج  حري   0.03قيم  ت الجدولي  عند مستوى معنوي  
ف   التج  ا نالرال   الاد ل للمجم من  ل  ت ج  ف    تات  لالن إحصةا ن ا ى الر ةعأ  9   ح ج  ه  
تهة المحس ان اةلت   م     5.62, 2.61  الحص ت   من  ت  المحس ان ا ى ح ث  الر ةسةت الا ل ن

  ممة   ه ملل  ج   ف    ا ى الر ةس ى ف  جم ع 1.15مى الج  ل   مل  مست   مدل  ن   أاا 
 .    57.78, 5.73     الر ةسةت ا لمة الحص ت لسان التحسى ا ى الر ةس ى 
 ( 70جدول   

                                                                     71=7=ى0ى  الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين الضابط  و التجريبي 

 الوخغُراث م
الفرق بُي  حجرَبُت المُاش البعذٌ البعذي ضابطتالمُاش 

 هخىضطُي
 لُوت ث

ًطبت 

 ع± َ  س ع± َ  س الخحطي

 8.89  7.278 -9.4 0.20 33.11 1.77 23.61 لىة عضلاث البطي 0

 8.89  4.264 -9.3 7.03 103.9 1.50 104.6 لىة عضلاث الظهر 7

 5.13  7.222 -7.2 2.07 142.21 2.11 140.3 لىة عضلاث الرجلُي 3

 -59.01  3.172 -3.37 0.11 2.20 0.38 2.34 الخىازى الثابج 2

-7.971 -5.1 1.911 22.11 1.58 21.51 الخىازى الوخحرن 2   24.87 

 46.75  2.111 -2.81 1.92 8.82 1.03 6.01 لُاش اِداء الوهاري 1

 3.40= 72ودرج  حري   0.03قيم  ت الجدولي  عند مستوى معنوي  
للمجم مت ى التج  ا ن الر ةس ى الاد  ى ل  ت ج  ف    تات  لالن إحصةا ن ا ى أ   11    ح ج  ه  

 اةلت   من    4.26, 2.72  الحص ت   من  ت  المحس ان ا ىح ث  الر ةسةت الا ل نف    ال ةا ن
  ممة   ه ملل  ج   ف    ا ى 1.15مل  مست   مدل  ن   ت المحس ان ااا  مى   متهة الج  ل ن
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 5.13لتحسى ا ى الر ةس ى    ف  جم ع الر ةسةت ا لمة إلحص ت لسان اتات  لالن احصةا ن الر ةس ى 
,59.11.   
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 المعاملات العلمي  لاستمارة قياس الاداء الميارى *
  * الثبات

 3ن=         الإرتباط بين التطبيق الأول والثاني(77جدول رقم  

 قيم  ر التطبيق الثاني التطبيق الأول ختباراتالإ م
 ع± َ  س ع± َ  س

 *1.981 1.58114 22 1.51658 22.4 لىة عضلاث البطي 1
 *1.939 2.86356 101.8 2.54951 102 لىة عضلاث الظهر 2
 *1.993 2.54951 141 2.07364 141.4 لىة عضلاث الرجلُي 3
 *1.971 0.16846 3.126 0.19693 3.166 الخىازى الثابج 4
 *1.996 1.51658 20.6 1.78885 21.2 الخىازى الوخحرن 5
 . *988 0.79121 4.902 0.66732 4.642 لُاش اِداء الوهاري 6

 0.203=  1ودرج  حري   0.03قيم  ر الجدولي  عند مستوى معنوي  
  ألاا    جاا  إ تاااة   اا ل ااا ى الت ا راا ى الأ ه  الثااةل  ح ااث إلحصاا ت   ماان مدةمااه الإ تاااة  ااا ى    11 ت ااح مااى جاا  ه  

  مماة  ا ه ملال ثااةت  1.15  مست   مدل  ان      المحس ان أاا  مى   متهة الج  ل ن مل    جةءت   من1.939,1.996
 صميم الباحثت ا  ة ثاةت استمة ة   ةع الا اء المهة       الاحث      الاحث الا ل ن الإختاة ات

 ( 73جدول   
 معاملات الأرتباط بين قوة عضلات المرمزومستوى الأداء قبل 

 م
 عضلاث الوركس 

 هطخىي الأداء                  

 الضابطت الخجرَبُت 

 الرجلُي البطي  الظهر  الرجلُي البطي  الظهر 

0 
هطرررررخىي الاداء الوهررررراري 

 للطىبلص
0.733 0.718 1.120 0.796 0.809 1.170 

 ( 71جدول   
 معاملات الأرتباط بين قوة عضلات المرمزومستوى الأداء بعدى

 م
 عضلاث الوركس 

 هطخىي الأداء                  

 طتالضاب الخجرَبُت 

 الرجلُي البطي  الظهر  الرجلُي البطي  الظهر 

0 
هطررررررررررررررررررررررخىي الاداء 

 الوهاري للطىبلص
1.208 1.831 1.221 1.280 1.219 1.120 

 1.643= 1.15  من   الج  ل ن مل  مست   مدل  ن 
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 –   جاا   إ تاااة   اه إحصااةا ة ااا ى  اا ة م االات الم ااا    ظهاا   9, 8 ت ااح مااى الجاا  ه   ااو   
ظهاا  فااال م االات الاا جل ى  التااال تشاات ن فاال الا ء ساا اء فااال الجةلااب الااا لل ا  الجةلاااب  ا  ااة   ا ااى 

فااال ااااه ماااى المجمااا مت ى التج  ا ااان  ال اااةا ن فااال الر ةسااا ى الرالااال  الادااا   ح اااث ت ا حااات   مااان المهاااة   
اااااا ى  للمجم مااااان التج  ا ااااان فااااال  ااااا ة م ااااالات الظهااااا   مسااااات   ا اء مهاااااة ة السااااا الع  مدةماااااه الأ تااااااة 

  , ت ا حاات  اا و مدةمااه الا تاااة  للمجم ماان التج  ا اان فاال  اا ة م االات الااا ى  مساات   1.733,1.718 
  ,  ت ا حاات  اا و مدةمااه الا تاااة  للمجم ماان التج  ا اان فاال  اا ة 1.718,1.836ا اء مهااة ة الساا الع ااا ى  

,   اا  جااةءت اااه  اا و مداااةملات   1.651,1.741م االات الاا جل ى  مساات   ا اء مهااة ة الساا الع ااا ى  
 1.1643 التال تساة    1.15الا تاة  المحس ان       ااا  مى   و       الج  ل ان ملا  مسات   مدل  ان 

ممااة  اا ه ملاال  جاا   ا تاااة   تلاان  ثااات  جاا    لالاان احصااةا ن ااا ى  اا ة م االات الم ااا   مساات   الا اء 
 المهة   .

 مناقش  النتائو وتفسيرىا :
لقياسذين القبلذي والبعذدي للمجموعذ  الضذابط   ( وال ى يوضح الفذروق بذين ا2يتضح من جدول  

فاال متغ اا   اا ة  ( الذذ ى يوضذذح الفذذروق بذذين القياسذذين القبلذذي والبعذذدي للمجموعذذ  التجريبيذذ 3وجذذدول  
  ( الرجلين ضلاتع قوة9  الظير عضلات قوة9  البطن عضلات قوة  م لات الم ا   الت   تمثه فل 

 لالاان إحصااةا ن ااا ى مت ساا    جااةت الر ااةع   جاا   فاا    تات مااى خاالاه مااة سااا  ات ااح للاةحااث 
 ااا ة  تلااان فااال  تج  اااال  الادااا    اااةا نالادااا ل  الر اااةع  الرالااا  للمجم مااان التج  ا ااان  ااااه ماااى مت سااا

 ااه ماى للمجم مان ال اةا ن امة   ج  ف     الن إحصاةا ةً اا ى مت سا  الر اةع الرالا  م لات الظه , 
امااة   جاا  فاا     الاان إحصااةا ةً ااا ى مت ساا    جااةت ,  تج  ااال  الاداا    ااةا نالر ااةع الاداا     مت ساا

 اااتلن  جاا   فاا     اا ة م االات الظهاا , فاال   ااةا نالر ااةع الاداا ل   مت ساا الاداا   تج  ااال  الر ااةع 
تج  ال فال  ا ة م الات الا جل ى الر ةع الاد ل  تج  ال  الن إحصةا ةً ا ى مت س    جةت الر ةع الرالل

مت ساا  الر ااةع الاداا   تج  ااال   ااا ى مت ساا    جااةت الر ااةع  امااة  ت ااح  جاا   فاا     الاان إحصااةا ةً , 
, امااة ت جاا  فاا     الاان إحصااةا ةً ااا ى مت ساا    جااةت الر ااةع فاال  اا ة م االات الاا جل ى   ااةا نالاداا ل 

  الاد    ةا ن فل   ة م لات الا ى . مت س  الر ةع  الاد   تج  ال

    تات  لالن إحصةا ن ا ى مت س   ج   ف   9 الج  ه   و      8 امة  ت ح مى الج  ه   و  
للمجم من التج  ا ن  اه مى مت س ةت الر ةسةت الاد ل  التج  ا ن   جةت الر ةع الرال  للمجم من 
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للمجم من  امة   ج  ف     الن إحصةا ةً ا ى مت س  الر ةع الرال  التوازن المتحركفل   ال ةا ن
امة   من التج  ان  ال ةا ن فل لفع المتغ   ,للمجم اه مى مت س ةت الر ةسةت الاد    ال ةا ن 

  ةا نالر ةع الاد ل     مت س الاد   تج  ال  ج  ف     الن إحصةا ةً ا ى مت س    جةت الر ةع 
 التوازن الثابتفل 

المرت حان اةساتخ او تا   اةت الرا ة ال ظ ف ان التا   اةت  ث  سلل تاإاللتةال ف  التحسى  الباحث   د   
ل ماان  م جهاان فال ت اا    م االات الااا ى  الظهاا  اصافن خةصاان  جم ااع م االات الجسااو  التال اةلاات مت

اصفن مةمن , اماة ت املت تا   اةت الرا ة ال ظ ف ان ملال ما   ماى التم  لاةت التا  تساهو فا  تلم ان اداض 
الراا ة الد اال ن   التاا  تسااةم  ملاال تر  اان م االات الااا ى  الظهاا   -ملةصاا  الل ة اان الا ل اان مثااه  التاا ا ى

صاان السااتخ او أ  ات   سااةاه ت   ا اان متل ماان ملهااة  الااا ات الس  ساا  ن  ممااة أ ت إلاال تحساا ى اصاافن خة
 .التج  ا نالمجم من الا لةمل الت   ال الت   ةو ات ا ر  ملل   أ  ة الدلةص  الا ل ن     الاحث

ملاال   التاال تسااةم   أ  ااةً ملاال تم  لااةت الم  لاان  الإ ةلاان التاال تااو إسااتخ امهة فاال فتاا ة الاحمااةء  
  اااة ة إلتاااةج الرااا ة ح اااث إى اساااتخ امهة  رلاااه ماااى المرة مااان ال اخل ااان فااا  الد ااالن   لاااا  المغاااة ه الد ااال ن 

 الحس ن فت      ة  س من الالراةض الد ل  .
  Stricevic et alسترسذذيفس ورخذذرون    تتفاا  لتااةال هااته ال  اساان مااع لتااةال   اساان اااه مااى  

  O-Sullivan et alأوسذذذذولفين ورخذذذذرون  ,  29  (مNorris   7331نذذذذوريس   35  (م7337 
تذامر عمذاد الذدين ,   32  (مPlamondon et al   7333 بلامونذدون ورخذرون  ,  30   (م7332 

ح ااااث ت صاااال ا إلاااال أى تر  اااان م اااالات الااااا ى  اةلتااااةل  م اااالات الظه   اااا ة   3  م(3073سذذذذعيد   
مجم ماان مااى التاا   اةت تتلةسااب مااع م االات الم ااا   ا   راان فدةلاان  دتماا  إلاال حاا  اا اا  ملاال اخت ااة  

اللشة  التخصصل,  مة  ت مل  مى مهة ات  ح اةت مختلفن  أ  ةً مع الم حلن السل ن الت  ستؤ ل هته 
 .الت   اةت 
  إلل أى مى أهو سمةت ت   اةت الر ة 23 م(Dave Schmitz   3001 ديف شميتز امة  ش    

 م ااالات الاااا ى  الظهاا   ح اااث ترااا و م ااالات  ال ظ ف اان هااا  الت ا ااا  ملاال مجم مااان م ااالات الم ااا 
الم ااا  الر  اان ااا ا  ال اا ف الساافل  اااةل  ف الدلاا ل, ممااة  جدلهااة مااى أف ااه التاا   اةت المسااتخ من فاا  

 تحس ى   ة م لات الم ا   ملتصف الجسو   الت ا ى.
, (37( مCress et al   7331  مذريس ورخذرون تتفا  لتاةال هاته ال  اسان ماع   اسان ااه ماى  
فاا  أى تاا   اةت الراا ة ال ظ ف اان تسااهو فاا    , 37  م(Yasumura, et al   3003مور ورخذذرون  ياسذذ

 تحس ى الر ة الد ل ن  الت ا ى. 
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ت ج  ف    تات  لالن إحصةا ن ا ى الر ةسةت  الرال ن  ومما سبق يتضح تحقق صدق الفرق القائل  
لح المجم من التج  ا ن ف    ةسةت   ة الاد  ن  ل   الًا مى المجم مت ى التج  ا ن  ال ةا ن  لصة -

 م لات الم ا  للد لن      الاحث 
   الت     ح الف    ا ى الر ةس ى الرال   الاد ل للمجم من  8  ت ح ا  ة مى الج  ه   و    -

الت     ح الف    ا ى الر ةس ى الرال   الاد ل للمجم من التج  ا ن  مى    9لج  ه   و    اال ةا ن 
مت س   الاد   تج  ال  ج   ف     الن إحصةا ةً ا ى مت س    جةت الر ةع ة سا   ت ح خلاه م
امة ت ج  ف     الن إحصةا ةً ا ى مت س   ةا ن فل مست   الأ اء للس الع, ,الر ةع الاد ل   جةت 

ة ة مهفل للمجم من التج  ا ن  ال ةا ن  الا مى مت س  الر ةع الاد ل  ةا ن   جةت الر ةع الرالل 
 الس الع   المهة ة     الاحث  

المرت حن اةستخ او الت   اةت  ث  سلل تف  مست   ا اء مهة ة الس الع  إالتحسى  الباحث   د  
, ح ث ف ا  م ل  الاحث التج  ا نأالا لةمل الت   ال الت   ةو ات ا ر  ملل   أ  ةت   اةت الر ة ال ظ ف ن 

حيث يرى الباحث أن خت لفع المسة الح ال  ال ملل للمهة ة .أى الت   اةت تحةال  ا دن الأ اء  تس
ميارات المصارع  الروماني  وخاص  ف  ميارة السوبلس مدفاع للسنتير الامام  تتطلب قوة عضلات 

 صفي  أحمد مح    تؤا  الًا مىالمرمز والت  تسيم ف  الربط بين الطرف العلوى والسفل  للمصارع 
إلل أى الادةث   Ezador Dankan اي ادور دنمان لرلا مى   7 م(3003 الدين9 وسامي  ربيع محمد  

 تلن ال ة ن الملادثن هل التل ال ة ن  ا ى مى م ا  الجسو,  أى هته ال ة ن تت ف  إلل مة لا لهة ن, 
  .تادث اللشة  فل الجسو

 

  Yasumura et al ياسمور ورخرون  تتف  لتةال هته ال  اسن مع لتةال   اسن اه مى   اسن 
(9  علاء محمود قناوى  22  م(Cymara et al   3004 سيمار ورخرون  ,     اسن 37 م(3003 
 مةل ن مى الثاةت   جنس ف  صه الامب إلل الت   اةت ال ظ ف ن أل  المة أترلت هته (77م (  3001 

لأ ةفن إلل أى اة ه  تحس ى مست   الأ اء المهة ل ا   هة الأ اء   التل تسهو  الت ا ى  الر ة ف 
التحسى ل   المجم من  ىأ الباحث   جع  .الت   ب الر ة ال ظ ف ن متد  ة الاتجةهةت   المست  ةت 

لتظةو فل الت   ب  الت   اةت الترل   ن المستخ من مى  اه الرةاو ملل لل الإإ سةس ن   جعأال ةا ن اصفن 
 .الدمل ن الت   ا ن

ت ج  ف    تات  لالن إحصةا ن ا ى  ل  ومما سبق يتضح تحقق صدق الفرض القائ 
  .الاد  ن  ل   الًا مى للمجم مت ى التج  ا ن  ال ةا ن ف  مست   الأ اء المهة ل.  -الر ةسةت  الرال ن
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الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين الضابط  و    الت     ح  11 ت ح مى ج  ه   و    -
 المتغ  ات الا ل ن  المهة  ن ل  ف 1.15 ن مل  مست   مدل  ن  ف    تات  لالن احصةا  ج  التجريبي  

الاد    ج   ف     الن إحصةا ةً ا ى مت س    جةت الر ةع   11 ت ح مى الج  ه   و  ح ث 
فل مست   الأ اء المهة     للمجم من ال ةا نالر ةع الاد ل   مت س    جةت   للمجم من التج  ا ن

   ج   ف     الن احصةا ة ا ى  11تج  ا ن   ت ح ا  ة مى ج  ه   و   للس الع لصةلح المجم من ال
من ال ةا ن مت س     جةت الر ةع الاد   للمجم من التج  ا ن  مت س    جةت الر ةع الاد   للمجم  

 اتلن  ج   ف     الن احصةا ة تش   لصةلح المجم من التج  ا ن  اء للمتغ  ات الا ل ن فل مست   الآ
,   من   ت    أى لسان التحسى لصةلح مت س    جةت الر ةع الاد   للمجم من التج  ا نال هة   

   اةى الف   ا ى مت س ل الر ةع الاد    8.89  % لقوة عضلات الظير الغت لسان التحسى 
 اتلن  ج   ف     الن احصةا ة تش   ال هة   من   ت    أى لسان التحسى   9.3للمجم مت ى  

لقوة عضلات ,  الغت لسان التحسى    جةت الر ةع الاد   للمجم من التج  ا نلصةلح مت س  
 اتلن  ج   ف     الن احصةا ة تش   ال هة   من   ت    أى لسان التحسى %   5.13   الرجلين

 التحسن للتوازن الثابت,  ا  ة الغت لسان للمجم من التج  ا ن لصةلح مت س    جةت الر ةع الاد  
اتلن  ج   ف     الن احصةا ة تش   ال هة   من   ت    أى لسان التحسى لصةلح   %  59.11  

 24.87   للتوازن المتحرك,  الغت لسان التحسى  مت س    جةت الر ةع الاد   للمجم من التج  ا ن
 اتلن  ج   ف     الن احصةا ة تش   ال هة   من   ت    أى لسان التحسى لصةلح مت س    جةت 

 % 46.75   لمستوى الاداء الميارى, ا لمة الغت لسان التحسى  د   للمجم من التج  ا نالر ةع الا
 اتلن  ج   ف     الن احصةا ة تش   ال هة   من   ت    أى لسان التحسى لصةلح مت س    جةت 

ف    ة م لات الم ا   مست   مهة ة التحسى  الباحث   د  ,     الر ةع الاد   للمجم من التج  ا ن
الا لةمل الت   ال الت   ةو   أ  ةالمرت حن اسستخ او ت   اةت الر ة ال ظ ف ن الت   اةت  ث  سلل تالس الع إ

 –المست  ةت  أمةمل  متد  ةح اةت متاةملن , الت   شمه ملل ف ا  م ل  الاحث التج  ا نأات ا ر  ملل 
الر  ة الح ا ن , الر ة الم ا  ن  ملل التسة    التثا ت  التاة ؤ اه ف تحس ى تشتمه سهمل  -مستد ض

  ,  الت ا ى .  ملتصف الجسو   الافةءة الدصا ن  الد ل ن
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  Yasumura et al ياسمور ورخرون  تتف  لتةال هته ال  اسن مع لتةال   اسن اه مى   اسن 
(9  علاء محمود  22  م(Cymara et al   3004 سيمار ورخرون  ,     اسن  37  م(3003 

تامر عماد الدين سعيد    9 ( 3 م ( 3003 رضا محمد إبراىيم       اسن (  77 م (  3001قناوى   
الثاةت التاتل   الر ة الد ل ن تحر   أى اله ف الأسةسل مى ا امل الر ة ال ظ ف ن ه   3  م(3073

تجةه فل الأ  التحاو الدصال الد لل فل م لات الم ا   أ  ة إلتةج الر ة  تح  لهة إلل س من ف   ن
 الم ل ب  الت   سهو فل تحر   المست   المهة   

ت ج  ف    تات  لالان إحصاةا ن اا ى الر ةساةت  - ومما سبق يتضح تحقق صدق الفرق القائل   
مهاة    لصاةلح المجم مان  -الاد  ن للمجم مت ى التج  ا ان  ال اةا ن فا  جم اع الر ةساةت الساةارن  اا لل 

  . التج  ا ن
 –ظه       ج   إ تاة   اه إحصةا ة ا ى   ة م لات الم ا  9, 8 ه   و   امة  ت ح مى الج  -

 جل ى   فل اه مى المجم مت ى التج  ا ن  ال ةا ن فل الر ةس ى الرالل الاد    ا ى مست    -ا ى 
  1.83,  1.62الا اء لمهة ة الس الع ح ث ت ا حت   من مدةمه الأ تاة  ا ى  

  محاة    المسات  ةتفال   المتدا  ةمتاةملان الح ااةت إلال الط هده   وارجع  الباحث دلالدة الارتبدا
ةلتسة    التثا ت  التاة ؤ اه ف تحسا ى الرا  ة الح ا ان  التل تتم   ا سهمل  -مستد ض – أمةمل الجسو

 الاات   ااؤث   التاا ا ى  الراا ة الم ا  اان  ملتصااف الجسااو   الافااةءة الدصااا ن  الد اال ن الخةصاان اةلمهااة ات  
  ا ى مست   الأ اء المهة ل للمصة   .   ة م لات الم ا  ملل الدلا ن ا ىإ جةا ةً 

 نذذدا حامذذد رمذذاح9  ,  1  م(3003 أمذذال محمذذد محمذذد    تتفاا  هااته اللتااةال مااع  لتااةال ااالا مااى 
أى الها ف ماى  3  م(3073تذامر عمذاد الذدين سذعيد   ,    21   م(3003ناريمان محمود الحسيني   

  ظ ف ن ه  تحس ى مست   الأ اء المهة ل.استخ او الت   اةت ال
 م(3004محمذذد محمذذد أحمذذد الضذذيراوي     محمذذود محمذذد أحمذذد9امااة أااا ت   اساان أ  ااةً اااه  مااى  

  ملل الدلا ن اا ى التا   اةت  8  م(3001    عزه خليل محمود ,   14  م(3001 محمود محمد محمود   
 ةه التخص .ال ظ ف ن   تحس ى مست   الأ اء المهة ل  فرة لمج

ت جا  ملا ان إ تاة  ان إ جةا ان اا ى  ا ة م الات  ومما سبق يتضح تحقذق صذدق الفذرق القائذل  
  . لم عة  السابل الم ا ,  مست   الأ اء 
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 : الاستنتاجات
ظه ت  لتةال الاحث ت صه الاةحث الل أستلة ا الل مة  ا  ه اف الاحث  ف  ض الاحث , أفل   ء 
 التةل ن: الاستلتةجةت

 ان وة انوظيفيت ناا حأثيش إيجاابيي ػهاي جًياغ انًخغياشاث انبذَيات قياذ انبذاث وانًخًثهات فاي سيباث حذ

 –انخااواصٌ انًخذااش   –قااوة ػضاالاث انااشجهيٍ  –قااوة ػضاالاث اناابطٍ  –)قااوة ػضاالاث انظاااش 

 انخواصٌ انثابج (.

  ًخًثام فاي ) ياااسة ان وة انوظيفيت ناا حأثيش إيجابيي ػهي انًخغيش انًاااسى قياذ انبذاث وانحذسيباث

 ان وبهس كذفاع نه ُخيش الايايي (.

 في انخذسيب. نلأَخظاو في انًخغيشاث قيذ انبذث ورنك يجابيا  ث انًجًوػت انضابطت حأثيشا إظاشأ 

  وجود فاشو  دانات إدظاائيا نظاانخ انًجًوػات انخجشيبيات ي اسَات بانًجًوػات انضاابطت فاي جًياغ

 انًخغيشاث قيذ انبذث .

 التوصيات :
 ادا ال  ما توصل اليو من نتائو 9 يوص  الباحث بما يل  :ستنإ

 بالنسب  للمدربين :
  ال  مةل ن مى ا امل الت   ب للامال المصة من ال ظ ف ن فل م احه اللةشا ى ت ا   الت   اةت  -
 ت ا      ع  ترس و الت   اةت ال ظ ف ن الفع الش ة  التا ا ات  ال احن الا ل ن التل تو إستخ امهة فل -

 الا لةمل المرت ح .
 أستخ او ت   اةت الر ة ال ظ ف ن اشاه  حةال المسة  الح ال  ال ملل للمهة ة مع م امةة ترس مةتهة . -

 بالنسب  للباحثين :
 اء المهة   الم اب للمصة من لأل ا دن الاحث ملل المست   ا الممةثلنج اء الم    مى ال  اسةت أ -

 ال  مةل ن  اصفن خةصن اللةشا ى.
  اء   اسةت ملل فاةت   ل ن  م احه سل ن مختلفن .إج -
مصة مةت المصة من اللسةا ن  اصفن خةصن فل م حلن  مللاج اء   اسةت ممةثلن ل ا دن الاحث  -

 اللةشاةت
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 قائم  المراجع
 المراجع العربي  أولًا :

  ات : فةمل ن الت   اةت ال ظ ف ن التاةمل ن ملل ادض المتغم(3003رمال محمد محمد مرسي   .1
الا ل ن الخةصن  مست   الأ اء المهة ل لادض الت ا لةت  ال   الةت ف  التم  لةت الأ رةم ن, مجلن 

 اح ث الت ا ن ال  ة  ن الشةملن, ال ن الت ا ن ال  ة  ن للالةت, جةمدن ال  ة   , الد   الخةمع.
الر ة, ال ادن ت   ب  فس  ل ج ة  –لظ  ةت الت   ب ال  ة   ::م(7331 السيد عبد المقصود .2

 الأ لل, م ا  الاتةب لللش , الرةه ة.

: لسب الت ال ى الد لل  ملا تهة امست   الآ اء للمصة م ى ,  م(3073تامر عماد الدين سعيد    .3
  سةلن  ات  اة ا   ملش  ة , ال ن الت ا ن ال  ة  ن , جةمدن الهة.

الاااا ى  الظهااا  ملااال اداااض تاااسث   ا لاااةمل مرتااا ح لد ااالات  م(:3004دعذذذاء محمذذذد عبذذذد المذذذنعم   .4
متغ اا ات ت ا ااب الجسااو  مساات   أ اء الح اااةت الفجةا اان الر  اان  الهةا اا  فاا  الاا    الحاا  ث,  سااةلن 

 مةجست  , ال ن الت ا ن ال  ة  ن الةت, جةمدن ال  ة   .
فةمل ن ت   اةت الر ة ال ظ ف ن ملل   ة م لات الم ااا   الراااا    (:م 3003رضا محمد إبراىيم   .5

ا    ات  اه  سةلن , ح ااان   ملا تهمة امست   الأ اء المهة   فل ساةحن ال حف ملل الظه الم
 جةمدن ال  ة    ملش  ة , ال ن الت ا ن ال  ة  ن للالةت ,

اث  ا لةمل مرت ح للت   ب اةلأثرةه ملل فدةل ن ادض ح اةت ::م(7331صذذبري علذي قطذذب  .6
الااة ,  سةلن مةجست  , ا   ملش  ة, ال ن الت ا ن مجم من السر   ملل ال جل ى للمصة م ى 

 ال  ة  ن للال ى, جةمدن الإسال   ن.
الاةل    ال    الح  ث, الرةه ة,  ا  الفا   م(:3003صفيو أحمد محي الدين9 ساميو ربيع محمد   .7

 الد ا .
 و الس ا أاس   فةمل ن ت   اةت الر ة ال ظ ف ن ملل التدا   الج ل  لإل   م(:3001عزة خليل محمود   .8

و ح ه, التةج ملم  ملش   اةلمؤتم  الدلم  811  سم ت    ادض المتغ  ات الا ل ن   مى ساةحن 
 الد ا , الله ض اةل  ة ن الد ا ن, م ا  الرةه ة ال  ل  للمؤتم ات, ال   ة ال  ة  ن الد ا ن, مص .

ة   ى  , م ا  الاتةب ماة ئ ملو التش  ح ال صفل لل    : م( 3073  عصام جمال ابو النجا .9
 2115الح  ث لللش  , 

 لللش  الد ا  الم ا  ,  ا  المصة من   ة  ن ف   الت ا   اللظ  ن:  (م3001  قناوي محمد علاء .11
 43   . ال  ة    ,
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فةمل ن ت   اةت الر ة ال ظ ف ن ملل ادض المتغ  ات الا ل ن  م (:3001علاء محمد محمود قناوى   .11
مجلن اح ث الت ا ن ال  ة  ن  ن ال س  الداس ن للمصة م ى المات ا ى , مست   أ اء مهة ة مسا

 ,اا  ه.74, الد     و 41الشةملن, ال ن الت ا ن ال  ة  ن للال ى, جةمدن ال  ة   , المجل  

 , الف  ةى , ا  الثةل  الج ء المصة من   ة  ن ف   الت ا   اللظ  ن:  (م7331  ريحان السعيد عل  .12
 29  . الملص  ة

 لخ مةت مةه  , ال  مةل ن للمصة من التدل من الم س من:  (م3002  الروبي حافظ رضا محمد .13
 38  .الإسال   ن , اللش  الاما  ت 

فةمل ن الت   اةت ال ظ ف ن التاةمل ن ملل ادض  م(:3004محمود محمد أحمد 9 محمد محمد أحمد   .14
  الإلجة  ال  م  ف  م   المسةفةت المتغ  ات الا ل ن  مست   الدلةص  الاا   ف  ال و  مست  

 الرص  ة, إلتةج ملم , ملش   اةلمجلن ال ا ن, ال ن ال ب, جةمدن ال  ة   .
فةمل ن ت   اةت الر ة ال ظ ف ن ملل ادض المتغ  ات الا ل ن  م(:3001محمود محمد متولي   .15

ش  , اةلمجلن المص  ن  المهة  ن  مست   الدلةص  الاا   ف  ال و لا امو ا ة الر و, إلتةج ملم  مل
   99-97: 11   للفس  ل ج ة الأسةس ن  الت ا ر ن, المجل  الخةمع, الد   الثةل .

تسث   ا لةمل ت   ا  مرت ح لتلم ن مهة ت  تغ   مست ل الجسو  م( :3004مسعد حسن ىدي    .16
من الح ة  الاخت ا  ملل ادض المتغ  ات الا ل ن الخةصن  فدةل ن الأ اء المهة ل للةشئ المصة  

 لله اة,  سةلن  ات  اه ا   ملش  ة, ال ن الت ا ن ال  ة  ن للال ى, جةمدن الملص  ة.

:   اسن تحل ل ن لا امل الت   ب اةلاثرةه التل م(7331مسعذد عل  محمود9 محمد رضا الروبي  .17
 ن  ستخ مهة المصة م ى الااة  اجمه   ن مص  الد ا ن, احث ملش  , مجلن لظ  ةت  ت ا رةت, ال

 الت ا ن ال  ة  ن للال ى, جةمدن الإسال   ن, الد   السة ع.
 –ةإ ا   –ت   ب  –م س من المصة من ال  مةل ن  الح ة لله اة  تدل و م(:3001مسعذد علذي محمود  .18

 35  تحا و ,  ا  الاتب الر م ن, الملص  ة.

 إ ا ة لله اة,  الح ة ل نال  مة ال  لةل ن للمصة من الأسةس ن الماة ئ:  (م7331  محمود عل  مسعد .19
 3  الملص  ة جةمدن  الت   ع لللش  ال اةمن

فةمل ن الت   اةت ال ظ ف ن التاةمل ن ملل  م(:3003ندا حامد رماح9 ناريمان محمود الحسيني   .21
ادض المتغ  ات الا ل ن  مست   الأ اء ملل ح اةت الجماة , إلتةج ملم , ملش   مجلن الت ا ن 

 ا ن ال  ة  ن الةت, جةمدن ال  ة   , الد   ال ااع.الشةملن, ال ن الت  

 



 
 Cadetsحأثُر حطىَر لىة عضلاث الوركس علً فاعلُت اداء ههارة الطىبلص كذفاع للطٌخُر الاهاهً لذي  هصارعً الورحلت الثاًُت 

 م7102-للأبحاد العلوُت ثاًٍ للٌصف ال – الثاًًالوجلذ  –جاهعت السلازَك  – كلُت الخربُت الرَاضُت للبٌاث –هجلت بحىد الخربُت الشاهلت 

- 225 - 

 المراجع الأجنبي  ثانياً :
21. Cress, M.E. et al. (1996): Functional training: Muscle structure, function, and 

performance in older women, J Orthop Sports PhysTher. Jul; 24(1): pp 4-10. 

22. Cymara, P.K. et al. (2004): Chair irse and lifting characteristics of elders with knee 

arthritis: Functional training and strengthening effects, J American Physical 

Therapy Associatin Vol. 83. N. 1. January. 

23. Dave, S.(2003): Functional Training Pyramids, New Truer High School, Kinetic 

Wellness Department, USA. 

24. Fabio, C.(2004): Function training for sports, Human Kinetics: Champaign IL, 

England. 

25. Gable, D. .(1999):,: Coaching Wrestling Successfully,1
st
,ed, Human kinetics, USA. 

26. Johnson,DA., :(1991): :Wrestling drill book, leisure brass, Champaign, Illinois, . 

27. Michael, B.(2003): Functional Balance Training Using a Domed Device, Spine, Vol. 

21; pp: 2640-2650. 

28. Michael, B.(2004): Functional Balance Training Using a Domed Device, Spine, Vol. 

21; pp: 2640-2650. 

29. Norris, CM. (1993): Abdominal muscle training in sport, Journal Article, (Laugh 

borough. Eng.), 27(1). Mar. 

30. O-Sullivan, P.B. et al. (1998): Altered abdominal muscle recruitment in patients with 

chranic back pain following a specific exerctsemtervention Journal. Article. 

(Baltmore. md.) 27(2): Feb. 

31. Petrove., R., (1986):Free Style and Greco-Roman Wrestling, Publisher  International 

Amateur Wrestling Federation- FILA. 

32. Plamondon, A. et al. (1999): Toward a better prescription of the prone back extension 

exercise to strength en the back muscles, Journal. Article. (Copenhagen) 9(4). Aug. 

33. Ron, J.(2003): Function Training 1: Introduction, Reebo Santana, Jose Carlos Univ., 

USA. 

34. Scott, G.(2003): Benefits and Limitations of Functional Exercise, Vertex Fitness, 

NESTA, USA. 

35. Stricevic, M.V. et al., (1991): Specificity of karate training comparative an a lysis of 

the isodynamic evaluation of a bdominal and back muscles. Book. Analytic. 

Tenenbaum. G. (ed.) and Eiger, D. (ed.). 

36. VomHofe, A.(1995): The problem of skill specificity of functional exercise, vertex 

fitness. NESTA, USA. 

37. Yasumura, S.T. et al. (2002): Characteristics of functional training and effects on 

physical activities of daily living, Nippon Koshu Eisei Zasshi. Sep; Vol. 47(9): 792-

800. 


