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 ملخص البحث:
مهارل مستتتتتتتتتتال ا  ا  الالبالستتتتتتتتتت   علي التمرينات التعرف علي تأثير يهدف البحث الى 

استتتتتتتتتحد  الباجث المنهب التتريبي التصتتتتتتتتم ل التتريبي     ال  ا  ، كما لدل لاعبي المصتتتتتتتتارع 
 لتتل لممتمتتتب ل ب عتت  رتت    ا خرل ضتتتتتتتتتتتتتتتا  تت    القبلي  البعتتدلل لمتماعتتتاد هجتتدارمتتا تتريب تت  

المصتتتارع  الر مان    من ق  القاررل  للمصتتتارع   ناشتتت يمتتمع البحث في  ، كما اشتتتتم  الدراستتت 
المصترل للمصتتارع  للعا   ل ستن   المقيد د  ستتتمت الاتحا 51 : 51 ال ين تترا ح هعماررل من 

 الى.وأشارت أهم الننائج ،  ناشئل 540 ،  عد رل   0202
التدريبات البالستتتتتتتت   الحاتتتتتتتت  لها تأثير يرتالى على متيير القال الممي ل  الستتتتتتترع  لد  عين   .1

 البحث التتريب   .
التدريبات البالستتتتتتتتتت   الحاتتتتتتتتتت  ه ت يلى تحستتتتتتتتتن مستتتتتتتتتتا  ه ا  مهارل التحل  من ال راعين  .2

  الرمى الستتتتقاى على الاستتتتت  لمما    مهارل المر ر من تحل الا    الستتتتقاى على الاستتتتت  
  مهارل تلف ف ال راع  ت ايق الاس    لد  عين  البحث التتريب   .

هظهر البرنامب التقليد  جتى  لا لل رحتا  على تدريبات مقنن  تهدف يلى تحستتتتتتتين متييرات  .3
مهاري  ل تاثيراً يرتال اً فى المتييرات قيد البحث   لل لمنتظا  فى التدريب  –البحتث   لتدن ت  

الضتتتتتتتتتتتتتتا  ت   اجتاا  البرنتامب التقليتدل على تتدريبات لدن    مهاري  عام  من قبت  المتماعت  
  خات  لرياض  المصارع .

حث الضتتتتتتا   ل فى متييرات الب –هظهرت فر ق نستتتتتب التحستتتتتن لين المتماعتين  التتريب    .4
البدن    المهاري   تفاق المتماع  التتريب   التى استتتتتتتتتتتتتحدمل البرنامب التتريبى ال   رحتا  

   دريبات البالست   الحات  على المتماع  الضا    التى استحدمل البرنامب المتبع على الت
 التقليد ل.
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Research summary in Arabic: 

The research aims to identify the effect of ballistic exercises on the level 

of skillful performance of the wrestling players. The researcher also used 

the experimental approach, the experimental design (with pre and post 

measurement) for two groups, one experimental and the other control, due 

to its suitability to the nature of this study. For wrestling, whose ages range 

from (15:17) years, who are registered in the records of the Egyptian 

Wrestling Federation for the year 2020 AD, and their number is (142), and 

the most important results indicated: 

1. Special ballistic exercises have a positive effect on the force variable 

characterized by speed in the experimental research sample. 

2. Special ballistic exercises led to an improvement in the performance 

level of the skill of getting rid of the arms, falling on the waist forward, 

the skill of passing from under the armpit, falling on the middle, 

throwing, the skill of wrapping the arms and encircling the middle of the 

experimental research sample. 

3. The traditional program, even if it did not contain standardized 

exercises aimed at improving the research variables (physical - skill), 

showed a positive effect on the variables under study, due to the 

regularity of training by the control group, and the traditional program 

containing general physical and skill training, especially for the sport of 

wrestling. 

4. Differences in improvement rates between the two groups 

(experimental - control) in the physical and skill variables of the research 

showed the superiority of the experimental group that used the 

experimental program that contains special ballistic exercises over the 

control group that used the (traditional) program. 

 

 المقدمة ومشكلة البحث :
تعد رياضتتت  المصتتتارع  من الرياضتتتات التي نالل اللأهير من ا رم   من  هد مارستتتها قدما  
المصرين جتى  قتنا الحالي  الد ل المتقدم  في المتال الرياضي تلأر  جها را لإعدا  المعبين 

هد هتتتتتتبحل المستتتتتتايات الرياضتتتتت   العل ا م شتتتتتر رع و  علي هستتتتتو   قااعد علم   خاتتتتتت   عد
 ل 3: 0المستال العلمي  الحضارل للد ل .  

نعتمد يم ان    تتتتتال الرياضتتتتي يلى المستتتتتايات التنافستتتت   العل ا العديد من ا ستتتتو الهام  
   ن التي تتمه  في طرق يعدا  الفر  الرياضي لدن اً  نفس اً  مهارياً  خ   اً    لل عن طريق التق
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العلم ت  للعتديتد من العلا  التتريب ت   الإنستتتتتتتتتتتتتتان ت   التي هستتتتتتتتتتتتتتهمل في  يا ل فاعل    كفا ل عمل   
 ل5:53التدريب الرياضي.  

فالتدريب الرياضتتتتتي را متماع  ا نلتتتتت   الها ف   المصتتتتتان  اعتما ا على نظريات عمل   
 عب تتا  نلتتتاىمحتلف  تعم  على استتتيمل هقصتتى ما رم ن من خصتتات   قدرات  ماارب الم

معين  يرض الاتتتتتتتال يلى هعلى مستتتتتتتايات ا  ا  في ر ا النلتتتتتتاى لامتمف القدرل على التنافو 
 ل51:51 إجرا  الب الات. 

فالإعدا  هلبدني لمعب ي ثر لدرج  كبيرل على ه اؤل المهار  فلألما تحستتتتتتتتتتتتتتنل ل اقت  البدن   
لليل مهارل المعب الفن     يجا ت  استتتتتتتتتت اع استتتتتتتتتتحدا  مهارات   تنفي   اجبات  الح    ، فمهما 

لح   اللعتب فتأنت  لن يتم ن من تنفيت   اجبتاتت  في الملعتب ي ا لل ي رت   دعتد يعتدا ا لتدن اً كاممً. 
 ل11:50 

 ل هد الفر  الرياضتتتتتتتي لن رستتتتتتتتت  ع يتقاد المهارات  5990 ي كر محمد جستتتتتتتن عم ل    
لبدن   ى جال  افتقار  لعناتتتر الل اق  االحرك   ا ستتاستت   لناع النلتتاى الرياضتتي ال   يتحصتت  ف

 ل 15:59الضر ري  له ا الناع من النلاى الرياضى . 

 ي كد عم   يد عناتتتتتتتر الإعدا  البدنى ترتب  ارتباطا  ث قاً  أ ا  المهارات الحرك   جيث 
تعتمد المهارل الحرك   في المصتتتتتتتتتتارع  على الاستتتتتتتتتتتفا ل اللأامل  من العناتتتتتتتتتتتر المحتلف  لم انات 

 ل 594:51ل اق  البدن    ارتباطها  التانب المهارل. ال

هد الإعدا  البدنى لب هرم   كبيرل لرياضتتت  المصتتتارع  ل  ه هر من  – ي كد ستتتل ماد يلرا  ل 
 لل فإد الإعدا  هلبدني هتبح ي  ا  هرم   من عا  الى هخر كما رض ف الى مد  هرم   الإعدا  

التصتتتتتتتتتارع في مااقي  ينام     معقدل  الإضتتتتتتتتتاف  يلي البدني في المصتتتتتتتتتارع  في ارتباطب  عمل   
 ل50:9النااجي الفن   المحتلف . 

 تعتبر القدرات البدن   ري ا ستتتا  ا  ل  الارل لمعب المصتتتارع   خاتتتت  القال  عااملها 
ال اتف    المر ن  لتحم  الد رل التنفستتي  ستترع  ر  الفع   الرشتتاق   ت  ا  هرم   القدرات البدنيى 

م انات المصتتتتتتتتتتارع مع الت ار الستتتتتتتتتتريع لمستتتتتتتتتتتا  المصتتتتتتتتتتارع  في العالل جيث ينها تم ن  أجد 
المصتتتتتتتتتتتتتتارع من تنفيت   اجبتات التتدريتب  مستتتتتتتتتتتتتتتال عتالي  خاض المنتافستتتتتتتتتتتتتتات  أستتتتتتتتتتتتتتلا  ه هر 

 ل3:53فاعل  . 

هد القدرات البدن   الحاتتتتتتتتت   المصتتتتتتتتارع  ري كما يلي:  5993 ي كد فرج عبدا لرا ق فرج 
د رل التحم  ال –المر ن  الحاتتتت   –القال الممي ل  الستتترع   –  العضتتتلي التحم –القال العضتتتل   

 ل 12:53الرشاق .  –التاا د  –سرع  ر  الفع   –التنفسي 
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  هد رياضتتتتتت  المصتتتتتتارع  تحتاج للأ  من العناتتتتتتتر البدن    Larson ما ي كد لارستتتتتتاد   
عنصتتتتتتر من ر   رشتتتتتتاق  ل جيث هع ى للأ   –قال عضتتتتتتل    –تحم  عضتتتتتتلي  –آلات    المر ن  

 ل311:03العناتر الدرج  النهات   في م  ا  تقدير  ثمث  رجات. 

 ما ير  ك  من   كمبو   فرنل   هد   القال العضتتل    التحم  العضتتلي  الستترع   الات اد 
 ل550:01 المر ن  ل كلها عناتر هساس   رمتا  لها المصارعين ا  فا .  

تدريب القال  استتتتتتتحدا  ا ثقال هتتتتتتتبح الح ال  يلي هد 5993 – يلتتتتتتير عبد الع ي  النمر 
ا  لي نحا ممارست  هل رياضت  من الرياضتات ر ا  ن  من هرداف تدريب القال  استحدا  ا ثقال 

تحم  القال  ت اير ا  ا  الحركي  ت اير ا  ا   –القدرل العضتتتتتتتتتتتتتتل    –لتنم   القال القصتتتتتتتتتتتتتتا  
 ل33:55الفني.  

ر د   هد التدريب  أ  اد خف ف   ال ل يتستتتل  قدرل عال    آخ (Michael)  قد هشتتار م لتتتي 
ي ثر على هج ا  محتلف  من منحن ات القال  الستتتتترع   هرضتتتتتاً  فأد الهدف الرت ستتتتتي للتدريب على 
ا   اد الحف فت  را  يتا ل معتدل هنتتاج القال ا نفتتاريت  ا لينمتا ي يتد التتدريب التقليدل  أستتتتتتتتتتتتتتتحدا  

ا  لمعبين ا كما هد التدريب ال ل يتستتتتتتتتل  الستتتتتتتترع  العال   ي  ل يلى ا   اد الهقيل  القال القصتتتتتتتت
 .سرع  ا  ا  الرياضي يلى جد كبير ه هر من التدريب التقليدل ال ل رستحد  ا   اد الهقيل 

 هخر د يلى هد التدريب  (Wilson)  قد لينل الدراستتتتتتتتتتتتتات العلم   التي قا  لها  يلستتتتتتتتتتتتتاد 
في الاثب العما ل لينما كانل نستتتب   % 51العضتتتل   لنستتتب   البالستتتتي ي  ل يلى تحستتتين القدرل
تحستتتتتتن  % 1ا هما في تدريب ا   اد التقليدل ه   يلى  % 52التحستتتتتتن في تدريب البميامترف 

 Zeher , E & Sale , D.C ( 1994 في تنم   الاثب العما ل  في  راستت  قا  لها كمً  من
لعضتتتتتتتل   التلأ ف العضتتتتتتتلي العصتتتتتتتبي    جد ا اد عن   تأثير الحرك  البالستتتتتتتت   على تنلتتتتتتت   ا (

رم ن عدرا  ( Acceleration)  تستتتتارع( Max.velocity)الحركات التي ت     أقصتتتتى ستتتترع 
جركات  الستتتتتتتتت    التي تتمي   معدلات الان مق العال    ه من  الان باض القصتتتتتتتتيرل .  المعدلات 

المقالل   – ث التي تلتم    العضتل  العامل العال   لتنم   القال  ك لل الصتف  الممي ل للمراج  الهم
للتهد العن ف ال ل رحدث هثنا  الحرك  البالست    ( EMG ) المهبت  ل لنما ج النلتاى اللأهردي –

للعضتتتتتتتل  المقالل  ر اد متييراً  ا  في  (coactivation)ا لينما كم    شتتتتتتتدل التنلتتتتتتت   المستتتتتتتاعد 
ضتتتل  رحدث هنحفاض في النلتتتاى اللأهردي للع جالات التدرج المنحفض للتنلتتت   العضتتتلي التاترل 

 (Ballistic – contration) العامل  ه  مات لق عل ب مدل الس اد   لل قب  ا ن باض البالستي
 تحد  ر   المدل في تنظ ل مقدار القال  الستتتتتتتتتتتترع  لين باض التالي  التنلتتتتتتتتتتتت   ا نتقاتي ليل اف 

دث في ا ن باضتتتتتات البالستتتتتت    فق شتتتتتر ى ردما رح (Fast witch) الحرك   الستتتتتريع   العضتتتتتل 
 . معين    ا  الحرك 
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 نت ت  التعديمت ال ارت  على قاناد المصتتتتتتتتتتتتارع  التي جعلتها ه هر فالن    نلتتتتتتتتتتتتاى هثنا  
المبارال مما يت لب على المعب ت اير  تنم   النااجي البدن   لتنفي  الااجبات المهاري   أقصتتتتتتتتتى 

 قال  سرع .

الممي ل  الستتتتتتترع   القدرل العضتتتتتتتل  ل من الحصتتتتتتتات  الهام  في ممارستتتتتتت  جيث تعتبر القال 
المصتتتارع   ري ت ثر  صتتتارل مباشتتترل في ستتترع  الحرك   ا  ا  المهارل فلأاد رتب على الباجث 

 البحث على هسلا  تدريبي جديد لتنم   القال الممي ل  السرع   القدرل العضل  ل.

 ballisticستتتحدث رستتمى التدريب البال ستتتى    قد ظهر فى الآ ن  ا خيرل هستتلا  جديد م
training  را رستتتتتحد  للتيلب على نق  الستتتترع  الناتت  من التدريب التقليدل كما هنب رصتتتتي 

الحركات التى تتمي  لت ايد الستتتترع   قصتتتتى مد  مع ق ف ا  ال  الهق  فى الفرار .  تلتتتتير كلم  
 اتي كما يتل تعريف الحرك  البال ستتتتتتتتتتتت   ل يلى  راستتتتتتتتتتت  مستتتتتتتتتتتار طيراد القballistic ال ستتتتتتتتتتتت     

 movement ballistic   ل  أنها الحرك  الم  ا  لااستتت   العضتتتمت  للأنها تستتتتمر لااستتت   كم
التحرف   العتل  ل ليطراف كما اد التدريب البال ستتتتتتتتتتتتتتتى رعتبر من افضتتتتتتتتتتتتتت  هستتتتتتتتتتتتتتاليب التدريب 

ل.  ي كر على طلعل 533المستتتتتتتتتحدث  التى رم ن من خملها تحستتتتتتتتين ا  ا   صتتتتتتتتارل هفضتتتتتتتتت  
عن تأثير الحرك  ” ” ”zehre bsale d.c ل نقم عن  راستتتتتتتتتتتت  قا  لها  يهر   ستتتتتتتتتتتتم 0223 

    جد ا هد الحركات التى ت  ” البال ستتتتتتت   على تنلتتتتتتت   العضتتتتتتتل   التلأ ف العضتتتتتتتلي العصتتتتتتتبي 
رم ن اعتباررا جركات  ال ستتتتت    التى  acceleration تستتتتارع  max velocity أقصتتتتى ستتتترع  

 ل.30:41تتمي   معدلات الان مق العال    ه من  الان باض القصيرل 

 ل هد التدريب البال ستتتى Michael stone et al (1998 يلتير م لتي  ستتاد ،  هخر د 
ه ا   ىي يد من ستترع  ا  ا  الحركي  معنى هد القال الم تستتب  من ر ا الناع فى التدريب ت    ال

هفضتتت  فى النلتتتاى الممار  ،   لل من خمل تلتتتا ب طب ع  التدريبات البال ستتتت   مع طب ع  ه ا  
النلتتتتتتتاى ،  الإضتتتتتتتاف  هنها تعم  على  يا ل مقدرل العضتتتتتتتمت على الان باض  معدل هستتتتتتترع ه هر 

 ل01:503تفتيرا خمل مد  الحرك  فى المفص   د   سرع   قال 

لباجث على العديد من المراجع  الدراستتتتتتتتتتات العلم   التى من خمل ما ستتتتتتتتتتبق  دعد يطمع ا
تنا لل  البحث  الدراستتتت  البرامب التدريب   الحاتتتتت   المصتتتتارعين ، ك لل مقالل  الباجث لعد  من 
مدردي رياضتتتتتتت  المصتتتتتتتارع   جد هد رناف تلتتتتتتتبعاً فى البرامب التدريب   المقنن   التى رحضتتتتتتتع لها 

تقليدر  ه  نيررا مما ي    الى عد  جد ث ت ار ملما  فى المعباد ستتاا  فى لرامب ا ثقال ال
مستتتتا  ت اير القدرل العضتتتل    دالتا ن   مستتتتا  ا  ا  المهار  ،مقارن   حتل ا جمال التدريب   
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  جدات التدريب البدن   المع ال لمعبين  خاتتت  ال ين تعرضتتتاا لبرامب تدريب   عديدل هثنا  عمل 
 رناف تاثير لتدريبات القال البال ست     يرل الباجث ر التدريبي .

 أهداف البحث
  مستال ا  ا  المهارل لدل لاعبي المصارعالبالست   علي التمرينات التعرف علي تأثير 

ير  في  التعرف علي تأثمن خمل تصتتتتتتتتتتتتتتم ل لرنتامب تتدريبي مقترح لتنم ت  القال البالستتتتتتتتتتتتتتت   
 الر مان  . ا  ا  المهارل لدل لاعبي المصارع  تحسين مستال 

 فروض البحث 
  تاجد فر ق  ات  لال  اجصتتتتات   لل  ا  البعدل لين المتماع  الضتتتتا     التتريب   لصتتتتالح

 المتماع  التتريب   في المتييرات البدن   

     تاجد فر ق  ات  لال  اجصتات   لين ال  ا  القبلي  البعدل للمتماعتين التتريب    الضا
   التتريب   في مستال الا ا  المهار  لصالح ال  ا  البعدل للمتماع

  تاجد فر ق لين ال  استتتتتين البعديين ما لين الضتتتتتا     التتريب   لصتتتتتالح التتريب   في البدني
  المهار  

  تاجد فر ق  ات  لال  اجصتتتتتات   لين ال  ا  القبلي  البعدل للمتماع  الضتتتتتا    في البدني
  المهار  

 المصطلحات المستخدمة في البحث
 “ Grego- Roman Wrestling“المصارعة الرومانية 

ري عبتارل عن ن ال لين فر ين يتصتتتتتتتتتتتتتتارع هجدارما الي تهبيل ه تاف ا خر ه  الفا   أ بر 
 ل1عد  من النقاى المحد ل ل لل  يستحد  النصي العلال لتنفي  المهارات .  

  ( Ballistic training ) التدريب البالستي

 ه ا  جركات  أقصى سرع  مم ن  عند مقا مات خف ف را قدرل العضمت على  
 ( Ballistic Resistanceالمقاومة  البالستية ) 

  انها جركات انفتاري  ضد مقا م   أقصى سرع  مم ن 

 منهج البحث:
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استحد  الباجث المنهب التتريبي التصم ل التتريبي     ال  ا  القبلي  البعدلل لمتماعتاد 
  ا خرل ضا      لل لممتمتب ل ب ع  ر   الدراس .هجدارما تتريب   

 مجتمع وعينة البحث:
 مجتمع البحث :

المصتتتتتتارع  الر مان    من ق  القاررل  للمصتتتتتتارع   ال ين  ناشتتتتتت ي يتمه  متتمع البحث في 
المصتتتتتتتترل للمصتتتتتتتتارع  للعا   ل ستتتتتتتتن   المقيد د  ستتتتتتتتتمت الاتحا 51 : 51تترا ح هعماررل من 

 ناشئل 540 ،  عد رل   0202

 عينة البحث :
 العينة الاستطلاعية :

تل اخت ار عين  البحث الاستتتتتتتتت مع    ال ريق  العلتتتتتتتتاات   من  اخ  متتمع البحث  خارج 
يدين المقالمصتتتتتتارع  الر مان    من ق  القاررل  للمصتتتتتتارع   ناشتتتتتت يالعين  الاستتتتتتاستتتتتت   للبحث من 

ل %24ا1مه   ر  ما ناشئل 52  رلعد ،     0202المصترل للمصتارع  للعا    ستتمت الاتحا 
 من تعدا  متتمع البحث.

نا ل الم ستتتتستتتت  العستتتت ري   الهار ستتتتتب من ق   من لاعبل 52 قد استتتتتعاد الباجث  عد   
كعين  ممي ل ،   لل  جرا  المعاممت العلم   القاررل للمصتتتتتتارع  الر مان   نفو المرجل  الستتتتتتن   

 لا  ات البحث.
 العينة الاساسية :

 اشتتتتت ينار عين  البحث ا ستتتتاستتتتت    ال ريق  العلتتتتاات   من  اخ  متتمع البحث من تل اخت 
ع  المصتتترل للمصتتتار   ستتتتمت الاتحا المقيدين المصتتتارع  الر مان    من ق  القاررل  للمصتتتارع  

ل من تعدا  متتمع البحث ، علي اد %53ا05مه   ل ناشتتتتتئ  ما ر32 عد رل  ،   0202للعا  
ي التترد  الاستتتتتتتتت مع   ،  قد تل تقستتتتتتتت ل عين  البحث ا ستتتتتتتتاستتتتتتتت   يلي لا ر اناا قد اشتتتتتتتتتركاا ف

 متماعتين هجدارما ضا     الاخرل تتريب   كالتالي :

  :   ناشئل 51 المتماع  الضا 

  :  ناشئل 51 المتماع  التتريب 

  التد ل التالي ياضح تا يع عين  البحث الاست مع    الاساس   من متتمع البحث .
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 مجتمع وعينة البحث( 1جدول )

 الب اد
 هجمالي
 المتتمع

 عين  الدراس 
 العين 

 الاست مع  
 اجمالي العين  الاساس  

 المتماع المتماع  التتريب   المتماع  الضا    العين 

 42 32 51 51 52 540 العد 
 51ا01 53ا05 13ا52 13ا52 24ا1 22ا522 النسب  الم اي 

 تجانس عينة البحث:

الاستتتتتتت مع  ل  البالم عد رل  –قا  الباجث  إرتا  التتانو لعين  البحث  الاستتتتتتاستتتتتت    قد 
   لل في المتييرات قيد البحث   لل للتأ د من  قاعها تحل المنحني الاعتدالي. ناشئل 42 

  الاساسية( –التوصيف الإحصائي لأفراد عينة البحث )الاستطلاعية  (2جدول )
 44ن = 

 وحدة المتغيرات
 الانحراف الوسيط المتوسط اسالقي

 الالتواء المعياري 

مو
الن

 

 474.0 47142 117144 117.13 سنة السن
 47144 .4712 27144 27022 سنة العمر التدريبي

 47120 17444 1027144 1027.44 سم الطول
 17110 147131 017444 037014 كجم الوزن 

نية
لبد

ا
 

 47203 47044 147141 147120 ثانية مرات 3أداء مهارة الكوبري 
ثنى الركبتين نصفا بالأثقال 

 ث14 1%.
 471.0 2..47 07444 17044 عدد

الانبطاح من الوقوف والزحف 
 حول دائرة

 17441 47102 27.31 .27.2 ثانية

 47112- 371.1 347444 347121 عدد الانبطاح المائل من الوقوف
ثنى الركبتين نصفا بالأثقال 

 471.0- 37212 327444 317244 عدد ق1 14%

رية
مها

ال
 

راعين والسقوط ذتخلص من ال
 .4741- 47042 37444 .3710 درجة علي الوسط للامام

المرور من اسفل الابط والسقوط 
 47440- 17132 37001 37102 درجة علي الوسط والرمي

 47240 472.4 27231 27040 درجة راع وتطويق الوسطذتلفيف ال
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في ل 3 ±ل هد معام  الالتاا   فرا  عين  البحث قد انحصتتتتتتتتتتتر لين 0يتضتتتتتتتتتتتح من جد ل  
 ، 513ا2-قيد البحث جيث ترا جل ق م  معام  ا لتاا  ما لين    العمر التدريبي متييرات النما

 ل ، مما يدل على اعتدال   تا يع ق اساتهل في ر   المتييرات  تتانو عين  البحث .519ا5
 البحث الأساسية :تكافؤ عينة 

قا  الباجث  إرتا  التلأاف  لين متماعتي البحث  التتريب   ، الضتتتتتتتتا   ل في المتييرات قيد 
البحث ،   لل من خمل جستتتتتتتتتتتتا   لال  الفر ق لين المتماعتين  في ال  ا  القبلي  استتتتتتتتتتتتتحدا  

 .ل T.Test اختبار  ت  
 في متغيرات البحث لضابطةدلالة الفروق بين مجموعتي البحث التجريبية و ا (3جدول )

 11=2=ن1ن

 وحدة المتغيرات
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة الفرق 

 ع± س/ ع± س/ " ت "

مو
الن

 

 47141 47144 47101 117244 47403 117.44 سنة السن
 470.4 47133 47134 .27.0 47110 27033 سنة العمر التدريبي

 47024 17333 17124 1027444 17120 .101740 سم الطول
 47404 .4720 117332 .02740 147.02 027244 كجم الوزن 

نية
لبد

ا
 

 47240 47401 47.22 147114 47221 1471.1 ثانية مرات 3أداء مهارة الكوبري 
ثنى الركبتين نصفا بالأثقال 

 47210 .4740 47.44 17033 47011 .1720 عدد ث14 1%.

الوقوف الانبطاح من 
 47304 .4742 471.1 27.43 47100 4..27 ثانية والزحف حول دائرة

 47020 47033 47420 347133 37.01 207044 عدد الانبطاح المائل من الوقوف
ثنى الركبتين نصفا بالأثقال 

 471.3 .4720 47234 317.33 37021 .31740 عدد ق1 14%

رية
مها

ال
 

راعين ذتخلص من ال
 الوسط للاماموالسقوط علي 

 17414 .4731 47200 37334 47002 ..270 درجة

المرور من اسفل الابط 
 47021 47312 17242 37041 171.4 37220 درجة والسقوط علي الوسط والرمي

 .4700 47223 47224 27031 47222 27.11 درجة راع وتطويق الوسطذتلفيف ال

 (44272( = ) 4741مستوي دلالة ) ( 22*قيمة " ت " الجدولية عند درجة حرية )

ل لين 21ا2ل عد   جا  فر ق  ال  يجصتتتتتتتتتات ا عند مستتتتتتتتتتا   لال   3يتضتتتتتتتتتح من جد ل  
جيتتث  قيتتد البحتتث  العمر التتتدريبي متييرات النمامتماعتي البحتتث التتريب تت   الضتتتتتتتتتتتتتتتا  تت  في 

، مما  ري ق ل نير  ال  يجصتتتتتتتات اً ل 254ا5 ، 234ا2ما لين     ت  المحستتتتتتتاد ترا جل ق م  
 يدل على تلأاف  المتماعتين .
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 أدوات البحث:
 المستخدمة في البحث :البدنية الاختبارات 

   مرات 3ه ا  مهارل اللأادرل . 

   ث52 %11ثنى الركبتين نصفا  ا ثقال . 

 الانب اح من الاقاف  ال جي جال  اترل . 

  الانب اح المات  من الاقاف . 

  ق5 %12الركبتين نصفا  ا ثقال ثنى . 

 استمارة تقييم الاداء المهاري :

قا  الباجث  إجرا  مسح مرجعي للدراسات السا ق   المراجع العلم   المتحصص  في رياض  
المصتتتتتتارع  لتحديد  ستتتتتتيل  تقي ل الا ا  المهارل للمهارات قيد البحث ،  قد تاتتتتتتت  الباجث لتقي ل 

مارل لتقي ل الا ا  المهارل  حيث رقا  ك  ناشتتتتتتتئ  ا ا  المهارل اما  الا ا  المهارل من خمل استتتتتتتت
   حيث رقا  ك  ج ل لتستي  الدرج  المحتسبلتقي ل مستا  ا  ا  ثمث ج ا  مرفق  ل لتن  من 

لم ا  المهارل ثل يتل جستتتا  المتاستتت  الحستتتالي للدرجات التي منحها ك  الح ا  الهمث  للناشتتتئ 
 لتلأاد  رج  الناشئ .

 حيث يتم تقييم الأداء المهاري علي النحو التالي :

 المرجل  التمهيدر   ثمث  رجاتل 

  المرجل  الاساس    اردع  رجاتل 

 المرجل  النهات    ثمث  رجاتل 
 ليكون مجموع درجات المهارة )عشرة درجات( 

  .مهارل لفي استمارات تقي ل مستا  ا  ا  ا للح ا  قد قا  الباجث لتاض ح طريق  التستي  

 التي  ناشتتئللأ   بالمحستتاد الدرجات قد قا  الباجث  حستتا  المتاستت  الحستتالي الناتب من 
 اعتبار ر ا المتاستتتتتتتتت  را  رج  تقي ل ا  ا  المهارل له    للناشتتتتتتتتتئالمح مين الهمث   منحها  قا 

في يجرا  المعاممت الإجصتتتتتات   لتقي ل مستتتتتتا   الدرجاتالمهارل ، ثل قا  الباجث  استتتتتتحدا  ر   
 ا  ا  المهارل.
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 -الدراسة الاستطلاعية:
 اد الهدف من ر   الدراستتتتتتتتت  را التأ د من المعاممت العلم    الصتتتتتتتتتدق، الهباتل    ات 

ل 52ال  ا  ، جيث قا  الباجث لت بيق ه  ات ال  ا  علي  العين  الاستتتتتتتت مع     التي رمهلها  
المصتتتتارع  الر مان    ناشتتتت ي اخ  متتمع البحث  خارج العين  الاستتتتاستتتت   للبحث من من  ناشتتتتئ

، عد    0202المصتتترل للمصتتتارع  للعا    ستتتتمت الاتحا المقيدين  من ق  القاررل  للمصتتتارع  
نا ل الم ستتتستتت  العستتت ري   الهار ستتتتب من ق  القاررل للمصتتتارع  الر مان   نفو  ل لاعب من52 

 .  عين  ممي لالمرجل  السن    

 المعاملات العلمية لأدوات البحث:
 :للاختبارات البدنيةالمعاملات العلمية 

 :الاختبارات البدنيةصدق 

تل جستتتتتتتتتتتا  تتتتتتتتتتتتدق الاختبارات عن طريق جستتتتتتتتتتتا  تتتتتتتتتتتتدق التميي    لل لت ب قها علي 
لاعبي نا ل الم ستتتتتتتتتتتتتستتتتتتتتتتتتت  العستتتتتتتتتتتتت ري  متماعتين ، تمه  المتماع  ا  لي  المتماع  الممي لل 

،  لاعبل 52،  قاامها   الهار ستتتتتتتب من ق  القاررل للمصتتتتتتتارع  الر مان   نفو المرجل  الستتتتتتن   
ل  المصتتتتارع  الر مان    من ق  القارر  ناشتتتت يلينما تمه  المتماع  الهان    المتماع  اليير ممي لل 

 العين  الاستتتتت مع      0202عا  المصتتتترل للمصتتتتارع  لل  ستتتتتمت الاتحا المقيدين للمصتتتتارع  
من نفو متتمع البحث  خارج عين  البحث ا ستتتتتاستتتتت   ، عن طريق يرتا   ناشتتتتتئل 52 قاامها  

ل T.Test اليير ممي لل  استحدا  اختبار اختبار  ت   –معناي  الفر ق لين المتماعتين  الممي ل 
 لال  الفر ق لين المتماعتين ،  التد ل التالي ياضتتح  52/5/0200ا جد الماافق يا  ،   لل 

 في الاختبارات.
 في الاختبارات البدنية دلالة الفروق بين المجموعتين )المميزة و الغير مميزة( (4جدول )

 14=2=ن1ن

 وحدة الاختبارات
 القياس

المجموعة الغير  المجموعة المميزة
 قيمة الفرق  مميزة

 " ت "
 ع± س/ ع± س/

 3أداء مهارة الكوبري 
 *473.0 274.0 .1730 147421 472.4 27441 ثانية مرات

ثنى الركبتين نصفا 
 *07113 27444 47.32 17044 47223 27344 عدد ث14 %1.بالأثقال 
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الانبطاح من الوقوف 
 *.4712 47201 47100 ..272 474.1 27122 ثانية والزحف حول دائرة

الانبطاح المائل من 
 *47401 7.44. .2740 347344 .4740 327444 عدد الوقوف

ثنى الركبتين نصفا 
 *7020. 07044 374.1 327444 .17.0 427344 عدد ق1 %14بالأثقال 

 ( 14172( = )  4741( مستوي دلالة ) 12*قيمة " ت " الجدولية عند درجة حرية )

ل  جا  فر ق  ال  يجصتتتتات ا لين المتماعتين  الممي ل   اليير ممي لل 4يتضتتتتح من جد ل  
 لمحستتاد  ت  اقيد البحث  لصتتالح المتماع   الممي لل جيث ترا جل ق م   الاختبارات البدن  في 

 ، مما يدل على تدق الاختبارات. ري ق ل  ال  يجصات اً ل 303ا1 – 511ا4ما لين   
 :الاختبارات البدنيةثبات 

 – testب   قتل يرتا  معام  ثبات الاختبارات  استتتحدا  طريق  ت بيق الاختبار  إعا ل ت ب
Retest  المصتتتتتتتتارع  الر مان    من ق  القاررل   ناشتتتتتتتت يمن  ناشتتتتتتتتئل 52ل علي عين  للم قاامها

 العين  الاستتتت مع       0202المصتتترل للمصتتتارع  للعا    ستتتتمت الاتحا المقيدين للمصتتتارع  
 تمن نفو متتمع البحث  خارج عين  البحث ا ستتتتتتتتتتتتتاستتتتتتتتتتتتت   ،  قد اعتبر الباجث نتاتب الاختبارا

الحاتتتتتتتت   الصتتتتتتتدق  مها   الت بيق ا  ل ، ثل قا   إعا ل ت بيق الاختبارات تحل نفو الظر ف 
،  51/5/0200ل هرتتتا  من الت بيق ا  ل   لتتتل يا  ا جتتتتد الماافق 1 دنفو التعل متتتتات  عتتتتد  

  التد ل التالي ياضح معاممت الارتباى لين الت ب قين ا  ل  الهاني .

 الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني للاختباراتمعاملات  (1جدول )
  14ن = 

 الاختبارات
 وحدة

 القياس
 قيمة التطبيق الثاني التطبيق الأول

 ع± س/ ع± س/ " ر "
 *.4700 17301 147304 .1730 147421 ثانية مرات 3أداء مهارة الكوبري 

 %1.ثنى الركبتين نصفا بالأثقال 
 *.4723 47.32 07144 47.32 17044 عدد ث14

الانبطاح من الوقوف والزحف حول 
 *.4702 47101 27244 47100 ..272 ثانية دائرة

 *47004 .2714 317044 .2740 347344 عدد الانبطاح المائل من الوقوف
 %14ثنى الركبتين نصفا بالأثقال 

 *47021 37104 337244 374.1 327444 عدد ق1
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 ( 04274( = )  4741( ومستوي دلالة ) 2درجة حرية )* قيمة " ر " الجدولية عند 

ل هد ق م  معاممت الارتباى لين الت ب قين ا  ل  الهاني لمختبارات 1يتضتتتتتتتتح من جد ل  
ل جيث ترا جل ق ل  ر  المحستتتتتتتتتتتتتتاد  ما لين 21ا2   ق ل  ال  يجصتتتتتتتتتتتتتات ا عند مستتتتتتتتتتتتتتتال  لال   

 ل ، مما يدل على ثبات الاختبارات .991ا2 – 131ا2 

 لاستمارة تقييم مستوي الأداء المهاري للمهارات قيد البحثالمعاملات العلمية 
 استمارة تقييم مستوي الأداء المهاري للمهارات قيد البحثصدق 

 الصدق الظاهري :

 ل عرضتاستتتمارل تقي ل مستتتال ا  ا  المهارل للمهارات قيد البحث  للحصتتال على تتتدق 
 رياضتتتتت في  التدريو ري ات من هعضتتتتا    ل الاختصتتتتا الحبرا  على متماع  من الاستتتتتمارل 
 - %12 ترا جل ما لين  اتفاق دعد جمع الاستتتتتتتتمارات  تفرييها تبين  جا  نستتتتتتتتب   المصتتتتتتتارع 

ي المستتتتتحد  فاستتتتتمارل تقي ل مستتتتتال ا  ا  المهارل من تتتتتدق  التأ دتل  الإجرا ل  ده ا 522%
 البحث.

 الصدق التمايز :

 عن طريقل مستتتتتتتتتال ا  ا  المهارل للمهارات قيد البحث استتتتتتتتمارل تقي تل جستتتتتتتا  تتتتتتتتتدق 
جستتتتتتتتتتتتتتا  تتتتتتتتتتتتتتتدق التميي    لتل لت ب قهتا علي متماعتين ، تمه  المتماع  ا  لي  المتماع  

لاعبي نا ل الم ستتتتستتتت  العستتتت ري   الهار ستتتتتب من ق  القاررل للمصتتتتارع  الر مان   نفو الممي لل 
مه  المتماع  الهان    المتماع  اليير ممي لل ، لينما ت لاعبل 52،  قاامها  المرجل  الستتتتتتتتتتتتتتن   

ل المصتتتتتتتر   ستتتتتتتتمت الاتحا المقيدين المصتتتتتتتارع  الر مان    من ق  القاررل  للمصتتتتتتتارع   ناشتتتتتتت ي
من نفو متتمع البحث  ناشتتتتتتتتئل 52 العين  الاستتتتتتتت مع     قاامها    0202للمصتتتتتتتارع  للعا  

 – خارج عين  البحث ا ستتتتتتتتتتتتاستتتتتتتتتتتت   ، عن طريق يرتا  معناي  الفر ق لين المتماعتين  الممي ل 
 52/5/0200من ا جد الماافق  يا ،   لل في ل T.Test اليير ممي لل  استتتتتتحدا  اختبار  ت  

 .رل مستال ا  ا  المها،  التد ل التالي ياضح  لال  الفر ق لين المتماعتين في 
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 استمارة تقييم مستوي الأداء المهاري للمهارات قيد البحثصدق  (0جدول )
 14=2=ن1ن

 الاختبارات
 وحدة
 القياس

 المجموعة المميزة
المجموعة الغير 

 الفرق مميزة
 قيمة

 " ت "
 ع± س/ ع± س/

تخلص من الذراعين 
 والسقوط علي الوسط للامام

 *333322 23322 33233 23322 23222 23222 درجة

المرور من اسفل الابط 
والسقوط علي الوسط 

 والرمي
 *333232 23222 23232 23222 23222 23222 درجة

تلفيف الذراع وتطويق 
 الوسط

 *333233 23322 23223 23322 23222 23222 درجة

 ( 14172( = )  4741( مستوي دلالة ) 12*قيمة " ت " الجدولية عند درجة حرية )

ل  جا  فر ق  ال  يجصتتتتات ا لين المتماعتين  الممي ل   اليير ممي لل 3جد ل  يتضتتتتح من 
 لصتتتتتالح المتماع   الممي لل جيث ترا جل ق م   مستتتتتال ا  ا  المهارل للمهارات قيد البحثفي 

، مما يدل على تتتتتدق  ري ق ل  ال  يجصتتتتات اً ل 154ا55 ، 514ا55ما لين     ت  المحستتتتاد 
 .ا  ا  المهارل استمارل تقي ل مستال 

 ثبات استمارة تقييم مستوي الأداء المهاري:

تل يرتا  معام  ثبات استمارل تقي ل مستال ا  ا  المهارل  استحدا  طريق  ت بيق الاختبار 
 من ناش ي ل ناشئ52ل علي العين  الاست مع    البالم قاامها  test – Retest إعا ل ت ب قب  

ع  المصتتترل للمصتتتار   ستتتتمت الاتحا المقيدين لقاررل  للمصتتتارع  المصتتتارع  الر مان    من ق  ا
من نفو متتمع البحث  خارج عين  البحث ا ستتتاستتت   ،  قد اعتبر الباجث النتاتب   0202للعا  

الحاتتتتتتت   حستتتتتتا  تتتتتتتدق استتتتتتتمارل تقي ل مستتتتتتتتال ا  ا  المهارل  مها   الت بيق ا  ل ، ثل قا  
ل هرتتا  من الت بيق ا  ل 1ر ف  دنفو التعل متتات  عتتد  البتتاجتتث  تتإعتتا ل الت بيق تحتتل نفو الظ

  ،  التتتد ل التتتالي ياضتتتتتتتتتتتتتتح معتاممت الارتبتاى لين 52/0/0200  لتل يا  الستتتتتتتتتتتتتتبتل الماافق 
 الت ب قين ا  ل  الهاني.
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لمهارة السيطرة والتحكم فى المنافس استمارة تقييم مستوي الأداء المهاري  ثبات (.جدول )
 قيد البحث )الكلنش(

 14ن = 

 الاختبارات
 وحدة

 القياس
 قيمة التطبيق الثاني التطبيق الأول

 ع± س/ ع± س/ " ر "
راعين والسقوط علي ذتخلص من ال

 *47003 .4702 37444 17421 37244 درجة الوسط للامام

المرور من اسفل الابط والسقوط علي 
 الوسط والرمي

 *47024 47243 47442 47224 47434 درجة

 *47040 47040 37131 47211 37102 درجة راع وتطويق الوسطذتلفيف ال

 (04274( = ) 4741( ومستوي دلالة ) 2* قيمة " ر " الجدولية عند درجة حرية )

مارل لاستتتتتتت  الهانيل هد ق م  معاممت الارتباى لين الت ب قين ا  ل 1يتضتتتتتتح من التد ل  
تمه  ق م  عال   ، مما   ريل 933ا2 ، 902ا2ما لين    ترا حتقي ل مستتتتتال ا  ا  المهارل قد 

  .ن الهباتم مقبال على  رج   استمارل تقي ل مستال ا  ا  المهارل قيد البحثرع ى انع اساً  أد 

 البرنامج المقترح:
 أهدف البرنامج المقترح:

يهدف البرنامب المقترح يلي ت اير القدرل العضتتتتتل    للمصتتتتتارعين  من ثل تحستتتتتين مستتتتتتا  
ا  ا  المهتار  قيتد البحتث، رلتتتتتتتتتتتتتتتمت  البرنتامب التتدريبي على متماعت  من التدريبات الحاتتتتتتتتتتتتتتت  
البالستتت   الملتتاله  لمراج  ا  ا  كتمرينات هستتاستت   لت اير مستتتا  ا  ا  المهار  للمهارات قيد 

  لحركات مستتتتتتتا  ا  ا  المهار علي تدريبات القال البالستتتتتتت   التعرف علي تاثير التالي  دالبحث 
 السقاى علي الاس  لناش ي المصارع  الر مان  

 أغراض البرنامج المقترح 

  المفا  ل  المعارف الحات   المهارات قيد البحث. الناشئهد ر تسب 

  على طب ع  ا  ا  الصح ح للمهارات قيد البحث . الناشئهد يتعرف 

  تسلس  ا  ا  للمهارات قيد البحث . الناشئهد يتفهل 

  القدرل على التفلأير العلمي المنظل . الناشئهد ر تسب 

  اللعار  التلايق  السعا ل . الناشئهد ر تسب 
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  اللعار  السر ر  التتديد. الناشئهد ر تسب 

  نا  تعلل المهارات قيد البحث . ا ماد هث الناشئهد رلعر 

  التدريب الحما   الرغب  فى  الناشئهد رلعر. 
 أسس وضع البرنامج 

بالستتتتت   تدريبات القال الراعي الباجث ا ستتتتو التال   عند  ضتتتتع البرنامب المقترح  استتتتتحدا  
ث جي مستتتتتتا  ا  ا  المهار  لحركات الستتتتتقاى علي الاستتتتت  لناشتتتتت ي المصتتتتتارع  الر مان  علي 

 تبر ھا المحار الرت سى ال   يد ر جالب البحث ، على اعتبار هد ر   ا سو معايير للبرنامبرع

 . تاافر عاام  ا من  السمم  هثنا  ت بيق البرنامب 

  لدل عين  البحث. القدرات البدن  مستال 

  لدل عين  البحث. الا ا  المهارل مستال 

  .   مراعال خصات  النما له   المرجل  السن  

  الناش ينمراعال الفر ق الفر ر  لين. 

 . هد يناسب البرنامب محتال المهارات قيد البحث 

 . هد يتمي  البرنامب  البساط   التناع 

 . هد يتناسب محتاا   هرداف البرنامب 

 .  هد ر اد البرنامب متلأامم خمل مراجلب المحتلف 

  السه  يلي الصعب . منمراعال مبده التدرج 

  التماج فى  رج  الحم  هثنا  فترات البرنامب التدريبي.مراعال مبده 

  الناش ينهد رعم  البرنامب على استهارل   افع. 

  للناش ينهد رحقق البرنامب عام  التلايق  الإثارل . 

 .مر ن  البرنامب  قبالب للت بيق العملي 

 .تاافر الإم انات   ا   ات  ا جه ل المناسب  ل ب ع  البحث 

 ترتيب التمرينات  اخ  البرنامب . مراعال يخت ار   

 .هد يتلا ب ش   ا  ا  فى التمرينات مع طب ع  ا  ا  للمصارعين 
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 . مراعال هد تلأاد فترات الراج  مناسب  للحم  المستحد 

 . هد تتل التمرينات  أقصى سرع   قال 

  ن.يهد رحقق البرنامب تلأام  اللحص   من جيث عمق  الفر  مع  اتب  عمقتب مع الآخر 
 متغيرات البرنامج الأساسية :

 شدة الحمل : 

:  % 32 قد راعى الباجث خمل البرنامب هد تترا ح شتتدل الحم  للتدريبات البالستتت   مالين 
 التى يتل تقنينها   شتتتتتتتتدل ا جمال التدريب   ل  اخ  البرنامب التدريبى من خمل هقصتتتتتتتتي   % 12

هما  النستتتتتب  لللأرات ال ب    One repetition maximumلRM 1ثق  رم ن رفعب لمرل  اجدل  
  اللااخ  فنتد هد اللدل يتل تحديدرا من خمل مساف     د ا  ا  نفسها .

 حجم الحمل : 

تلأرار  50 – 52يد الحتل المناستتتب فى التدريب البالستتتتيى  أستتتتحدا  ا ثقال يترا ح مالين 
 متماعات . 1: 3 المتماعات من 

تلأرار  المتماعات   51 – 52ال ب    اللااخ  فيترا ح التلأرار مالين  هما  النسب  لللأرات
 متماعات . 3: 0من 

 فترات الراحة البينية :

 ق . 3:  0ترا جل فترات الراج  البين   مالين 

 إختيار وترتيب التمرينات : 

قد تأستتستتل عمل   اخت ار التمرينات على تحلي  الاجت اجات لمعبى المصتتارع   المستتارات 
الحرك   للمهارل قيد البحث ،  تل ترتيبها  ما يتناستتتتتتتتتتتب مع ردف البرنامب  د ريق  تستتتتتتتتتتتاعد على 

 تتا ع العم  العضلي لين المتماعات العضل   لاج ا  التسل المستحدم  فى المهارل.

 زمن الجرعة التدريبية : 

عتتتد  ب   لحتل اللألى للتتتتدريتتتل  فقتتتاً ر اد  ادقتتتد راعى البتتتاجتتتث هد  من الترعتتت  التتتتدريب تتت  
 المتماعات  فترل الراج  خملها.

 عرض ومناقشة النتائج
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول :
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البعدي( في  -"توجد فروق دالة احصاااااااااائيا بين القياساااااااااين )القبلي  الت ل ين  علي :
ومساااتوى الأداء المهارى لحركات الساااقوط علي الوساااط لناشااا ي المصاااارعة  المتغيرات البدنية

 "قيد البحث لدي افراد المجموعة الضابطة الرومانية

البعدي( لمجموعة البحث  -دلالة الفروق بين متوسط درجات القياس )القبلي  (2جدول )
 )الضابطة( 

 11ن=

 الاختبارات
 وحدة

 القياس
 القياس البعدي القياس القبلي

 الفرق 
 قيمة
 " ت "

نسبة 
 ع± س/ ع± س/ التحسن%

نية
لبد

ا
 

الكوبري أداء مهارة 
 مرات 3

 27214 *37414 47203 47104 .0704 47.22 147114 ثانية

ثنى الركبتين نصفا 
 %1.بالأثقال 
 ث14

 217243 *47140 17133 17404 .740. 47.44 17033 عدد

الانبطاح من الوقوف 
 والزحف حول دائرة

 7042. *372.1 47240 47100 27134 471.1 27.43 ثانية

من الانبطاح المائل 
 127222 *27303 37033 47100 .34740 47420 347133 عدد الوقوف

ثنى الركبتين نصفا 
 117111 *27221 .3700 47210 317444 47234 317.33 عدد ق1 %14بالأثقال 

رية
مها

ال
 

تخلص من الذراعين 
والسقوط علي 
 الوسط للامام

 317313 *37201 ..171 17442 47111 47200 37334 درجة

من اسفل المرور 
الابط والسقوط علي 

 الوسط والرمي
 427142 *47143 17132 47022 17133 17242 37041 درجة

تلفيف الذراع 
 وتطويق الوسط

 417322 *37411 17332 17142 .4720 47224 27031 درجة

 ( 14172( = )  4741( مستوي دلالة ) 14*قيمة " ت " الجدولية عند درجة حرية )
 -ل  جا  فر ق  ال  يجصتات ا لين متاست ي  رجات ال  اسين  القبلي 1يتضتح من جد ل  

اى  مستا  ا  ا  المهار  لحركات السق المتييرات البدن  البعدلل لمتماع  البحث الضا    في 
  ت  المحستتتتتتتتتتاد جيث ترا جل ق م  ،  قيد البحث علي الاستتتتتتتتتت  لناشتتتتتتتتتت ي المصتتتتتتتتتتارع  الر مان  

  لصالح ال  ا  البعدل،   ري ق ل  ال  يجصات اً ل 129ا4 – 011ا0ما لين    للمتييرات البدن  
لمستا  ا  ا  المهار  لحركات السقاى علي الاس  لناش ي   ت  المحستاد ق م  ، لينما ترا جل 
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 لصتتتتتتالح ال  ا  ،   ري ق ل  ال  يجصتتتتتتات اً ل 523ا4 – 035ا3ما لين    المصتتتتتتارع  الر مان  
 البعدل

 مناقشة نتائج الفرض الأول :

ينتتتاقل البتتتاجتتتث النتتتتاتب التي تاتتتتتتتتتتتتتتتتت  يليهتتتا من  اقع ل تتتانتتتات عينتتت  البحتتتث  المعتتتالتتتتات 
 الإجصات   مستعين  في  لل  الإطار المرجعي على النحا التالي :

ل    جا  فر ق  ال  يجصتتات ا لين متاستت ي  رجات ال  استتين  القبلي 1يتضتتح من جد ل  
 مستتتتتتتتتتتتا  ا  ا  المهار  لحركات  البدن  المتييرات البعدلل لمتماع  البحث الضتتتتتتتتتتتا    في  -

 قيد البحث.  السقاى علي الاس  لناش ي المصارع  الر مان  

ل نستب  التحستن الحا ث  لين متاس ي ال  اسيين القبلي  البعدل للأ  1 ما ياضتح التد ل  
 – %321ا1اختبار  التي كانل لصتتتتتتالح ال  ا  البعدل جيث ترا جل نستتتتتتب  التحستتتتتتن ما لين  

 ل .%311ا41

  التحستتتتتتتن في النتاتب الي تأثير التدريبات البالستتتتتتتت  يع   الباجث الستتتتتتتبب في  لل يلي هد 
الحاتتتتتت   ارضتتتتتا  البرنامب التدريبي ال ل قا  لت ب ق  على هفرا  عين  البحث التتريب    المتماع  

 ل.59 0253ل  مص فى اجمد 01  0254التتريب  ل  ر ا ماه د  تامر عما  

جستتتتا  الستتتتتيد ،  ل1 0221الدراستتتت  مع ماتاتتتتت  ال ب اجمد خل ف  جستتتتن   تتفق نتاتب ر  
الي اد التدريبات البالستتتتتت   ، ل 33 0223ليتر  يلستتتتاد ،  ي  راد ينو ،  ل59 0252العردي 

ل ، من 12 5993 ي كد  لل ما تات  ال ب رمفرل ،  يلساد  ، ت دل الى  يا ل القدرل العضل  .
ي  ر   النت ت  تحقق ما جا  فلف  لتنم   القدرل العضتتتتتتتتتتل   ، خمل  راستتتتتتتتتت  تأثير ثمث طرق محت

"توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين  الفرض ا  ل من فر ض البحث  ال ل ين  علي هنب
ومساتوى الأداء المهارى لحركات الساقوط علي الوسط  المتغيرات البدنيةالبعدي( في  -)القبلي 

 "ث لدي افراد المجموعة الضابطةقيد البح لناش ي المصارعة الرومانية

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني :
لمتغيرات االبعدي( في  -"توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين )القبلي  ال ل ين  علي 

يد ق ومستوى الأداء المهارى لحركات السقوط علي الوسط لناش ي المصارعة الرومانية البدنية
 التجريبية"البحث لدي افراد المجموعة 
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البعدي( لمجموعة البحث  -دلالة الفروق بين متوسط درجات القياس )القبلي  (0جدول )
 ( التجريبية)

 11ن=

 الاختبارات
 وحدة

 القياس
 القياس البعدي القياس القبلي

 الفرق 
 قيمة
 " ت "

نسبة 
 ع± س/ ع± س/ التحسن%

نية
لبد

ا
 

أداء مهارة الكوبري 
 مرات 3

 107443 *07142 17.34 47012 .2723 47221 1471.1 ثانية

ثنى الركبتين نصفا 
 %1.بالأثقال 
 ث14

 427441 *7104. .2740 47044 27333 47011 .1720 عدد

الانبطاح من 
الوقوف والزحف 

 حول دائرة
 1.7004 *7121. 47404 47103 27224 47100 4..27 ثانية

الانبطاح المائل 
 من الوقوف

 227044 *17123 .2740 47341 .32740 37.01 207044 عدد

ثنى الركبتين نصفا 
 %14بالأثقال 
 ق1

 227000 *2..17 7133. 27444 327044 37021 .31740 عدد

رية
مها

ال
 

تخلص من 
الذراعين والسقوط 
 علي الوسط للامام

 14.74.0 *271.0 37244 17144 ..071 47002 ..270 درجة

المرور من اسفل 
الابط والسقوط 

 الوسط والرميعلي 
 1437440 *27220 37442 47221 07001 171.4 37220 درجة

تلفيف الذراع 
 وتطويق الوسط

 14.7420 *074.0 27013 17112 17024 47222 27.11 درجة

 ( 14172( = )  4741( مستوي دلالة ) 14*قيمة " ت " الجدولية عند درجة حرية )

 -ل  جا  فر ق  ال  يجصتات ا لين متاست ي  رجات ال  اسين  القبلي 9يتضتح من جد ل  
سقاى  مستا  ا  ا  المهار  لحركات ال المتييرات البدن  في  التتريب  البعدلل لمتماع  البحث 

  ت  المحستتتتتتتتتتاد جيث ترا جل ق م  ،  قيد البحث علي الاستتتتتتتتتت  لناشتتتتتتتتتت ي المصتتتتتتتتتتارع  الر مان  
  لصالح ال  ا  البعدل،   ري ق ل  ال  يجصات اً ل 592ا1 – 103ا1ما لين    للمتييرات البدن  
لمستا  ا  ا  المهار  لحركات السقاى علي الاس  لناش ي   ت  المحستاد ق م  ، لينما ترا جل 

 لصتتتتتتالح ال  ا  ،   ري ق ل  ال  يجصتتتتتتات اً ل 113ا1 – 213ا3ما لين    المصتتتتتتارع  الر مان  
 البعدل
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 : نيالثامناقشة نتائج الفرض 

ينتتتاقل البتتتاجتتتث النتتتتاتب التي تاتتتتتتتتتتتتتتتتت  يليهتتتا من  اقع ل تتتانتتتات عينتتت  البحتتتث  المعتتتالتتتتات 
 الإجصات   مستعين  في  لل  الإطار المرجعي على النحا التالي :

ل    جا  فر ق  ال  يجصتتات ا لين متاستت ي  رجات ال  استتين  القبلي 9يتضتتح من جد ل  
  مستتتتتتتتتتتتتتتا  ا  ا  المهار  لحركات المتييرات البتدن ت في  التتريب ت البعتدلل لمتماعت  البحتث  -

 قيد البحث.  السقاى علي الاس  لناش ي المصارع  الر مان  

ل نستب  التحستن الحا ث  لين متاس ي ال  اسيين القبلي  البعدل للأ  9 ما ياضتح التد ل  
 – %423ا53اختبار  التي كانل لصتتتتالح ال  ا  البعدل جيث ترا جل نستتتتب  التحستتتتن ما لين  

 ل .%419ا521

 يع ل الباجث  جا  تلل الفر ق في مستتتا  ال  استتات المهاري  الي البرنامب التدريبي ال ل 
رحتال على تدريبات  الست   خات  تأخ  نفو المسار الحركي للمهارات قيد البحث ،  يتفق  لل 

يا ل ل ي دل الي   ل هد التدريبات البالستتتت    ا ستتتلا  البالستتتتي10 0225مع ما  كرل ه ماندليرف 
الستتتترع  نت ت  ا ستتتتتحدا  في ه  اد خف ف  ، كما هد التدريبات تضتتتتمن ا ستتتتراع  الهق  ه  التستتتتل 
  ريق  هنفتاري  الي هعلى سترع  تتناستب مع طب ع  ا  ا  المهارل ، كما تتفق نتاتب الدراست  مع 

 ن مستا  ا  ا  المهارل ل هد التدريبات البالست   ت  ل الي تحس14 0224 مً من فل ل  كل مر 
ل على هد التدريبات البالستتتتت   هثرت   ريق  جيدل على ا  ا  ، 13 0223 ما ي كد هيدماند ارف 

وجااد "ت  رتت   النت تتت  تحقق متتا جتتا  في الفرض ا  ل من فر ض البحتتث  التت ل ين  علي هنتتب
الأداء  ومسااااتوى  ةالمتغيرات البدنيالبعدي( في  -فروق دالة احصااااائيا بين القياسااااين )القبلي 

قيد البحث لدي افراد  المهارى لحركات السااااااقوط علي الوسااااااط لناشاااااا ي المصااااااارعة الرومانية
 التجريبية"المجموعة 

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث :
" توجاد فروق دالاة احصاااااااااائياا بين القياساااااااااين البعديين للمجموعتين  الت ل ين  علي 

ومساااااتوى الأداء المهارى لحركات الساااااقوط علي  البدنيةالمتغيرات الضاااااابطة في  –التجريبية 
 " الوسط لناش ي المصارعة الرومانية
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 –دلالة الفروق بين متوسط درجات القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية  (14جدول )
 الضابطة  

 11= 2= ن 1ن

 الاختبارات
 وحدة

 القياس
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 الفرق 
 قيمة
 ع± س/ ع± س/ " ت "

نية
لبد

ا
 

 3أداء مهارة الكوبري 
 *.3741 47240 47104 .0704 47012 .2723 ثانية مرات

ثنى الركبتين نصفا 
 *27332 .4720 17404 .740. 47044 27333 عدد ث14 %1.بالأثقال 

الانبطاح من الوقوف 
 *47421 47214 47100 27134 47103 27224 ثانية والزحف حول دائرة

الانبطاح المائل من 
 *27144 37044 47100 .34740 47341 .32740 عدد الوقوف

ثنى الركبتين نصفا 
 *27444 37244 47210 317444 27444 327044 عدد ق1 %14بالأثقال 

رية
مها

ال
 

تخلص من الذراعين 
والسقوط علي الوسط 

 للامام
 *47100 17000 17442 47111 17144 ..071 درجة

المرور من اسفل الابط 
والسقوط علي الوسط 

 والرمي
 *17044 17112 47022 17133 47221 07001 درجة

تلفيف الذراع وتطويق 
 *27020 .1731 17142 .4720 17112 17024 درجة الوسط

 ( 14172( = )  4741( مستوي دلالة ) 22*قيمة " ت " الجدولية عند درجة حرية )

ل  جا  فر ق  ال  يجصتتتات ا لين متاستتت   رجات ال  استتتين البعديين 54يتضتتتح من جد ل  
سقاى  مستتا  ا  ا  المهار  لحركات ال المتييرات البدن  الضتا    في  –للمتماعتين التتريب   

  ت  المحستتتتتتتتتتاد جيث ترا جل ق م  ،  قيد البحث علي الاستتتتتتتتتت  لناشتتتتتتتتتت ي المصتتتتتتتتتتارع  الر مان  
  لصالح ال  ا  البعدل،   ري ق ل  ال  يجصات اً ل 215ا4 – 542ا0ما لين    للمتييرات البدن  
لمستا  ا  ا  المهار  لحركات السقاى علي الاس  لناش ي   ت  المحستاد ق م  ، لينما ترا جل 

المتماع   لصتتالح ،   ري ق ل  ال  يجصتتات اً ل 342ا1 – 309ا0ما لين    المصتتارع  الر مان  
 التتريب  

 الثالث :مناقشة نتائج الفرض 
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 الاستنتاجات :
فى ضتتتا  هرداف البحث  فر ض البحث ،  إستتتتنا ا الى ما هظهرتب نتاتب البحث تاتتتت  

 الباجث الى الاستنتاجات التال  :

   التدريبات البالستتتتتتتت   الحاتتتتتتتت  لها تأثير يرتالى على متيير القال الممي ل  الستتتتتتترع  لد  عين
 البحث التتريب   .

 ه ت يلى تحستتتتتتتتتن مستتتتتتتتتتا  ه ا  مهارل التحل  من ال راعين التدريبات البالستتتتتتتتتت   الحاتتتتتتتتتت  
 الستتتتقاى على الاستتتتت  لمما    مهارل المر ر من تحل الا    الستتتتقاى على الاستتتتت   الرمى 

  مهارل تلف ف ال راع  ت ايق الاس    لد  عين  البحث التتريب   .

 ن متييرات ى تحستتتتتتتيهظهر البرنامب التقليد  جتى  لا لل رحتا  على تدريبات مقنن  تهدف يل
مهاري  ل تاثيراً يرتال اً فى المتييرات قيد البحث   لل لمنتظا  فى التدريب  –البحتث   لتدن ت  

من قبت  المتماعت  الضتتتتتتتتتتتتتتا  ت   اجتاا  البرنتامب التقليتدل على تتدريبات لدن    مهاري  عام  
  خات  لرياض  المصارع .

  حث الضتتتتتتا   ل فى متييرات الب –  هظهرت فر ق نستتتتتب التحستتتتتن لين المتماعتين  التتريب
البدن    المهاري   تفاق المتماع  التتريب   التى استتتتتتتتتتتتتحدمل البرنامب التتريبى ال   رحتا  
على التدريبات البالست   الحات  على المتماع  الضا    التى استحدمل البرنامب المتبع    

 التقليد ل.

 التوصيات :
 يوصى الباحث بما يلى : استنادا الى ما توصل اليه من نتائج ،

   ت بيق التدريبات البالستتتتتتتتت   الحاتتتتتتتتت  قيد البحث ضتتتتتتتتمن لرامب التدريب لمعبى المصتتتتتتتتارع
 الر مان   نظرا لفاعليتها فى ا رتقا   مستا  ا  ا  البدنى  المهار .

  هجرا  الم يد من الدراستتتتتتتتات المتماثل  ل ب ع  البحث على المستتتتتتتتتا  ا  ا  المهار  للستتتتتتتتقاى
 اس  للمصارع  الر مان  .على ال

ضتتتتتتتتتتتتتتر رل ه ا  التمرينتات  لتتتتتتتتتتتتتت   رحا ى طب ع  ا  ا   تأخ  نفو المستتتتتتتتتتتتتتار الحركى للمهارات 
 الرياض  .
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 المراجع العربية
 الإما  الحافظ لن  ا    سل ماد :    :ت ل الت   الرا ع ،  ار الفلأر العردي ، القاررل . -1

 

، منلأل المدخل التطبيقي للمقياس في اللياقة البدنيةيلراريتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتل هجمتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتد ستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتمم  :  -2
  .الرا   0222المعارف، الاس ندري ، 

. فسيولوجيا الرياضة البدنية . 5993هلا العم اجمد عبد الفتاح   اجمد نصر الدين سيد.  -3
 :  ار الفلأر العردي. جسين . القاررل5ى

دي، ،  ار الفلأر العر التدريب الرياضااااي لاسااااس الفساااايولوجيةهلا العم هجمد عبد الفتاح:  -4
  .الرا   5991القاررل، 

هجمتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتد ختتتتل فب جتتتتتتتتتتتتتتسن : تأثير يستحدا  التدريب البالستى المركب الملترف على  عض   -5
 ةارسااااااالة دكتور المتييرات البدن    المهاري  لمعبي كرل الستتتتتتتتتل  .

  . 0221نير منلارل ، جامع  المن ا ، كل   الترد   الرياض   ، 

هجمتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتد فتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتار ق ختتتتتتلي : تأثير لرنامب للتدريب البالستي علي  عض المتييرات البدن    -6
، نير منلتتتتتارل ،  رسااااالة دكتوراة المهاري  لمعبى كرل الستتتتتل  ، 

    0223  ل   الترد   الرياض    الهر  ، جامع  جلااد ،

   .G.M  ،  ار 0225قاناد ل  –تدريب  –هجمد عبدالحميد عمارل : المصتتتتتتتتتتتتارع    تعل ل  -7
 للقاررل .

هجمد محمد هلتتتتتتتتتتتتتتتتاالمعتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاطى : تأثير تنم   التاقع الحركي الحا  على فاعل   ا  ا   -8
، نير منلارل  رسالة ماجستير المهارل لناش ي رياض  التا   ،

   0221اض   ، جامع  المنصارل ، ل   الترد   الري
اشتتتتتتتتتتتتتتتترف جتتتتتتتتتتتتتتتتافظ محما  : تأثير لرنامب مقترح لبرتقا   مستا  الل اق  البدن   للمصارعين  -9

، كل   الترد   الرياضتتتتتت   للبنين ،  ، رسااااالة ماجسااااتيرالناشتتتتتت ين 
  . 5990 الهر  ، جامع  جلااد ،

رات ت   استحدا  الحركات المركب  اشرف جتتتتتافظ محما  ، جسين فهمي عبد الظارر :   است -11
في الصتتتتتتتتتتراع الارضتتتتتتتتتتي علي مستتتتتتتتتتتال الانتا  في المصتتتتتتتتتتارع  
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ل ، را  تت  الترد تت  55الرر متتان تت    ، متلتت  عتتالل الترد تت  ، عتتد   
  0223الحديه  ، لتن  مستقبل ات الترد   ، 

مرك   ، 5، ى نظريات التدريب الرياضي وفسيولوجيا القوةالستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتيد عبد المقصتتتتتتتتتتتتتتتا  :  -11
   . 5991اللأتا   النلر ، القاررل ، 

الستتتتتتتتيد محتمد عيتتتتتتسى :  هثر لرنامب تدريبى مقترح لت اير الرشاق   القال الممي ل  السرع   -12
على مستتتتتتتتتتتتتتتا  الا ا  المهتتار  لبعض متماعتتات الح ي خلفتتاً 

،نير منلتتتتتتتتتتتتتتارل ، ل   الترد    رساااااااااالة دكتوراةللمصتتتتتتتتتتتتتتارعين ، 
  .5991الرياض   ،

. تأثير تنم   القال العضل   الحات  على  عض الا ا ات 0221الستتتتتتتتتتتيد محمتد ع سى .  -13
:  المهتتاريتت  المركبتت   تتالاجم  من الامتتا  لمصتتتتتتتتتتتتتتتارعي الحرل. 

لعلا  الترد   البدن    الرياضت  ، جامع  المنصارل  المجلة العلمية
. 

دراسة تحليلية فلسفية -حضارة الإسلامية . الرياضة وال 5991همتتتتتتتتتتتين هنار الحتتتتتتتتتتتالي.  -14
:  ار الفلأر  . القاررل للمؤسااااااااسااااااااة الرياضااااااااية الاساااااااالامية 

 العردي.جسين

 - . تأثير لرنامب تدريبي لتحستتتتتين الا راف الحو0252ارمن عبد الستتتتتم  عبد الستتتتتم  .  -15
جركى على مستتا  ا ا  مهارل مس   الاس  الع س    الردال فى 

: كل   الترد   الرياض    . لة ماجستيررسااالمصتارع  الر مان  ، 
 لبنين  الهر ، جامع  جلااد.

تتتتامر عتتتتتتما   ر يتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتل: تأثير ت اير القال الممي ل  السرع   أستحدا  التدريبات البالست    -16
 ، انتاج علمىالحات  على المستا  الا ا  المهار  للمصارعين 

 ،0254    
امب تدريبي  استحدا  التدريبات البالست   على تنم   ثتتتتتتتتتتتتتتتتتتر ت محمتتتتتتد التند  : تأثير لرن  -17

الصتتتتتفات البدن   الحاتتتتتت  لمعبى كرل الستتتتتل  ،  حث منلتتتتتار ، 
الم تمر التتتتد لى الا ل   ل تتتت  ال تتتتب ، جتتتتامعتتتت  طن تتتتا ، الريتتتت  

0221  .  

منظوماااة الحركاااات ونظم توجيههاااا والتحكم فيهاااا  . 5992جمتتتال محمتتتد عم  التتتدين.  -18
 نل.جسي)نظريات وتطبيقات
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جسا  السيد العردتتتتتتتتتتتتتتتتتي : فاعل   يستحدا  التدريب البالستى لتنم   القدرل العضل   على قال   -19
، بحااث   قتت  التصتتتتتتتتتتتتتتايتتب  تتالاثتتب عتتال تتاً لتتد  لاعبى كرل اليتتد ، 

هفاق  –، الم تمر العلمى   رياضتتتتتتتتتت   التامع  العرد    منشاااااااور
 – 51 ت لعات ل الاتحا  الرياضتتتتتتى المصتتتتتترل للتامعات ، من 

    0252 تادر ا 53
 " المصارعة اسس ونظريات ، : 0220جسين فهمي عبد الظارر ، محمد نبال الاشر    -21

 م بع  الالا  الحديه  ، المنااف   ، 
خالد ستتتتتتيد تتتتتتتمح الدين : تأثير لرنامب تدريبي  استتتتتتتحدا  المقا م  البالستتتتتتت   علي ل اق   -21

الة رس عام   الل اق  العضل    م انات التسل لمعبي كرل السل ،
، كل   الترد   الرياضتتتتتتتتت   للبنين، جامع  دكتوراه )غير منشااااااورة(

  .الرا   0221جلااد، 

  الا ا رم   الا لمب   المصري  المرك   مذكرات فى المصارعةسل متتتتتتتتتتتتتتتتاد على الراريتتتتتل  :  -22
   ع ت5992القامى لإعدا   القا ل الرياضين  .ت،

دا  الدريبات البالست   على الاجها  العضلى  تحسين سمتتتتتتتتتتتر نبتتي  ستتتتتتبتاعى : تأثير استح -23
مستتا  ه ا   عض مهارات الصتراع عال اً  الرد   اللعب الارضى 

، نير منلتتارل ، كل   الترد    ، رسااالة دكتوراةفى رياضتت  التا  
    0252الرياض   للبنات ، جامع  ال قا يق 

مقترح  استحدا  المقام  الق ف    البالست   ل سمتتتتتتاح كمتتتتتتتتتتتتتتتتتال محمتد: تأثير لرنامب تدريبي  -24
 معرفتت  تتتأثير  على كمً من القتتدرل العضتتتتتتتتتتتتتتل تت  للتت راعين ، طال 

مجلة مستتتتتتتتتتتتاف  الحتل   المستتتتتتتتتتتتتا  الرقمى لستتتتتتتتتتتتباق  فع التل  ، 
علا   فناد ، المتلد الهالث  الهمثاد ، كل   الترد    الريااضاااااااااة

 . 0229الرياض   لنات الت يرل ، جامع  جلااد ، يانيا 
شريتتتتتتتتتتتتي علتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتى طتتتتب ،  اجتتتتتتتتتتتتمد محمتتتتد  كى : تأثير تدريبات القال السريع البالست ب فى  -25

 ، الم تمر بحث منشااورتصتتتايب منتحب العمالق  فى كرل اليد ، 
هفاق  ت لعات ل الاتحا   –العلمى   ريتاضتتتتتتتتتتتتتت   التامع  العرد   

    0252ا تادر  53 – 51الرياضى المصرل للتامعات ، من 
تمح محمتتتتتتتتد عستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتراد : هثر استحدا   عض  سات  تدريب القال الحات  على فاعل    -26

، ه ا  متماع  جركات الرفع  على لمصتتتتتتتتتتتتتتارعى الدرج  الهان   
نير منلتتتتتارل ، كل   الترد   الرياضتتتتت   للبنات ،  رسااااالة دكتوراه،

   .ع ت 5993جامع  الاس ندري  ، 
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عض ات التبا ل   البال ستتتتت    الفالاد  افا على  تتتتتفا  تتتتتمح الدين جستتتتين:تأثير التدريب -27
شور بحث منالمتييرات الاظف     العقل   لدل لاعبات اللأارات ب، 

  0221، جامع  الإس ندري  ، ، المجله العلمية
حدل، ، الم تب  المت: الرياضة والتكامل بين النظرية والتطبيقعتتتتتتتتتتا ل عبد البصتتتتتتتتير على  -28

   .5990لار ف ا ، 

رك  ، م : التدريب الرياضى والتكامل بين النظرية والتطبيقعتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتا ل عبدالبصير على  -29
  .ع ت5999اللأتا  للنلر ، القاررل 

عا ل محمد محمتتتتتتتتتتتتتتتد جسين : تأثير لرنامب مقترح للقدرل العضل   علي تحقيق المستهدف  -31
  ، كل رسالة ماجستيرمن الضر  الساجق لمعب اللأرل ال اترل، 

   .الرا   0225ض   للبنين، جامع  جلااد، الترد   الريا

لتتتتر، مرك  اللأتا  للن فسااايولوجيا مساااابقات الوثب والقفزعبد الرجمن عبد الحميد  ارر:  -31
  .الرا   0225

، ار الفلأر  تدريب وخطط –كرة القدم عبتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتد الع ي  نعمتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاد ، محمد عبد  تالح :  -32
   ع ت5911العردي 

 : تدريب الأثقال وتصميم برامج القوة والتخطيطالنتتتتتتتتتتتمر، ناريماد الح يب عبتتتتتتتتتتتتد الع ي   -33
  . الرا   5993، مرك  اللأتا  للنلر، القاررل، 5التدريبي، ى

  القاررل  ،  ار المعارف  التدريب الرياضى  نظريات وتطبيقاتعصتتتتتتا  عبد الحاتتتتتتتلق :    -34
  .ع ت 5990،

  . 5993، الارماد للنلر  التا يع ، المنصارل ، : المصارعةريحادعلى السعيد محمتد  -35
 ل: تأثير استتتتحدا  تدريب المقا م  البال ستتتت  على  عض  0223على محمتتتتتتتتتتتتتتتتتد طلعل    -36

ر رسااالة ماجساااتيالمتييرات البدن    المهاري  لمعبى كرل الستتتل ، 
 ، كل   الترد   الرياض  ، جامع  جلااد.تامرغير منشورة

 . تتأثير لرنتامب تدريبي مقترح على  عض 0223علي ، رحيى اجمتد كتامت . عمر  اجمتد  -37
المتتدلالات الممي ل لي ا  الح  ي الهتامي للنتتاشتتتتتتتتتتتتتت ين في كرل 

لعلا  الترد تت  الريتتاضتتتتتتتتتتتتتت تت    ل تت  الترد تت   . المجلااة العلميااةالقتتد  
 الرياض   جامع  طن ال.

 ات الفستتتتتتتتتتتتتتيالاج تتت   فرج عبتتتد الرا ق فرج : تتتتأثير ماستتتتتتتتتتتتتتل التتتدريتتتب على  عض المتيير  -38
 ، نير ، رساااااااااالة دكتوراةا تهر دامتري   البدن   للمصتتتتتتتتتتتتتتارعين 

منلتتتتتتتتارل ، كل   الترد   الرياضتتتتتتتت   للبنين ، جامع  جلاد، القاررل 
  . ع ت5999
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فرج عبد التتتتتتترا اق فرج  :  راس  القدرات البدن   الحات  لمعبي المصارع  الحرل  الر مان    -39
، نير منلتتتتتارل ، ل   الترد   الرياضتتتتت   رساااالة ماجساااتيرللهاا  ، 

  .5993للبنين جامع  جلاد 

،  5، ار الفلأر العردى، ى التدريب الدائرى " مال  ر يل ، محمد تتتتتبحى جستتتتانين :    -41
  .ع ت  5914القاررل ، 

الجديد في التربية والطرق والأسااااااااليب  مال الدين  ر يل، محمد تتتتتتتتتتتبحي جستتتتتتتتتتانين:  -41
، مرك  اللأتا  مسااااتويات الرياضاااايةوالنماذج لجميع الألعاب وال

  .5999للنلر ، القاررل، 

متد  اجمد عبدالعال: لنا    اري  اختبار ل  ا  المهارات الاستتتتتتتتتتتتتتاستتتتتتتتتتتتتت   فى رياضتتتتتتتتتتتتتت   -42
، نير منلتتتتتتتتتتتتتارل ، كل   الترد    رسااااااااالة دكتوراةالمصتتتتتتتتتتتتتارع  ، 

  ل5991الرياض   للبنين  ال قا يق  

المصتتتتتتتتتارع  ، ماستتتتتتتتتتر كمبياتر ستتتتتتتتتنتر محمد الرا  ل الن لتتتتتتتتتي : ال يق الى الب ال  فى  -43
   .5991لل باع  ال قا يق 

ررل،  ار الفلأر العردي، القا تكنيك( -تدريب -:  كرة  اليد )تعليممحمتتد تافيتتتتتتتتتتق الايتتتتتتتتتتتتتتلي -44
 الرا    13 . 5991

، القاررل  52،  ار المعارف ،ى علم التدريب الرياضااااااااايمحمتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتد جستتتتتتتتتتتتتتن عم ل :  -45
  .ع ت5913

،  القاررل  50   ار المعارف ى علم التادرياب الريااضاااااااااىم   :محمتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتد جستتتتتتتتتتتتتتن ع -46
  .ع ت5990

، القاررل 55   ار المعارف ال بع  ،ى  علم التدريب الرياضاااىمحمتتتتتتتتتتتتتتتتتتتد جستتتتتن عم   : -47
  . ع ت5992

، القاررل ، 55،  ار المعارف  مصتتتتر، ىعلم التدريب الرياضاااىمحمتتتتتتتتتتتتتتتتتد جستتتتن عم  :  -48
5994.   

،  ار الفلأر : اختبارات الأداء الحركيدين رضتتتاادمحمتتتتتتتتتتتتتتتتد جستتتن عم ل، محمد نصتتتر ال -49
  .0225العردي، القاررل، 

محمتتد رمتتتتتتتت   علتتتتتتتتتتتتتتتتى: تأثير لرنامب تدريبي لت اير  عض الحركات المركب  على فعال    -51
: كل   الترد    . رسااااااااالة دكتوراها  ا  المهارل للمصتتتتتتتتتتتتارعين، 

 .     0229الرياض  ، جامع  المنصارل ،



 

 (23م( العدد )السادس( )3232( لشهر ديسمبر لعام )23المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

محمد رياض على محمد: تأثير لرنامب تدريبي  استتتتتحدا  المقا م  البال ستتتتت   فى تحستتتتين  -51
رسااااااالة القدرل العضتتتتتتتتتل    المستتتتتتتتتتتا  الرقمي لمعبي  فع التل ، 

،نير منلتتتتتتتتتتتتتتارل، ل تت الترد تت  الريتتاضتتتتتتتتتتتتتت تت  ،جتتامعتت   ماااجساااااااااتير
  .0252طن ا،

ا  ل  ،  ، الت  والرياضية: القياس والتقويم في التربية البدنية تبحي جسانين محمتتتتتتد  -52
  . 0224،  ار الفلأر العردي ، القاررل ،  3ى

ع  ، الت   الا ل ، ال ب : القياس والتقويم فى التربية الرياضيةمحمتتتتتد تبحى جستتتتتانين  -53
    0225الرا ع  ،  ار الفلأر العردي ،القاررل ، 

ارات الحرك    . تأثير التدريب  استحدا   عض المه0221محمتتتتتتتتتتتتتتتد عق   عبد المقصا .  -54
المركبت  على فتاعل ت  النلتتتتتتتتتتتتتتاى الهتامى  دعض ا ستتتتتتتتتتتتتتتتتا ات 

   : كل  رسااااالة دكتوراه.الاظ ف   لد  المصتتتتتتارعين المبتدتين ، 
 الترد   الرياض   جامع  الاس ندري .

محمتتد محتتتما  لبيب : راس  مقارن  لتأثير استحدا  هسلادين محتلفين لتنم   القدرل العضل    -55
البال ستتتتتتي لعلى المستتتتتتا  الرقمي لمعبي الاثب  –  البليامترل 

  .0221، م تمر الإس ندري  ،  ، بحث منشورالهمثي 
،  م تب  رة: الأسااااس  النظرية والتطبيق للمصااااارعة الرومانية والحمستتتتتتعد على محما   -56

  .ع ت5911الام  لل باع  ، ال قا يق،  

، م بع   المبادئ الاسااااااساااااية للمصاااااارعة الرومانية والحرة للهواةمستتتتتتتعد على محما  : -57
  .ع ت0225جامع  المنصارل ،المنصارل ،

،ا ارل  موسوعة المصارعة الومانية والحره للهواة تعليم ، تدريبمسعتتتتتتتتتتد علي محمتتتتتتتتتتا  :  -58
   0223ب القام   ، المنصارل ،،تح  ل ،  ار اللأت

مص فى هجمتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتد السيد: تأثير كمً من التدريب البالستى  التدريب البلاميترل على القدرل  -59
 رسااااالة ماجسااااتيرالعضتتتتتتل    نحستتتتتتين الا ا  لمعبي اللأامت  ، 

    0253،نير منلارل، ل  الترد   الرياض   ،جامع  جلااد 
تى تأثير التدريب البليامتر   التدريب البال ستتتمصتتت فى عبد الباقي راشتتتل :  راستتت  مقارن  ل -61

سالة ر على  عض المتييرات البدن    المهري  لمعبى كرل السل  ، 
، كل   الترد   الرياضت    الهر  ، جامع   ماجساتير ،غير منشورة

  .0221جلاد ،
ار ،  ة(قياد -تطبيق -:  التدريب الرياضي الحديث )تخطيطمفتي يلراريتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتل جمتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتا    -61

  . الرا   5994الفلأر العردي، القاررل، 



 

 (22م( العدد )السادس( )3232( لشهر ديسمبر لعام )23المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

مى عصا  محمتد جما   : تأثير استحدا  الدريبات البالست   على  عض المتييرات البدن    -62
 فتتتتتاعل تتتتت  الا ا  المهتتتتتار  لتتتتتد  لاعبى التا  ، كل تتتتت  الترد تتتتت  

   0252الرياض   ، جامع  طن ا 
القدرل  لتدريبات البال ستتتتتتت   على تنم  نتل  عبد المنعل  حيرل : لرنامب مقترح  استتتتتتتحدا  ا -63

 ، المتل  بحث منشاااورالعضتتتل    المستتتتتا  الرقمي لدفع التل  ، 
العلم   للترد   البدن    الرياضتتتت   ، كل   الترد   االرياضتتتت   للبنين 

  .0229، جامع  ال قا يق 
  ترجم  يارجين شمرف ،  تارة من المصارعةموضوعات مخ الترجتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاليتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتن:  -64

المعهتتد العتتالى الالمتتانى للترد تت  الريتتاضتتتتتتتتتتتتتت تت  ، لايبرج ، المتتان تتا 
  . 5915اللرق   ، 
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