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  البدنية المتغيرات  بعض على  تقصير –الإطالة  دورة تدريبات  استخدام فاعلية
 المصارعة  لاعبي لدى السنتير أداء ومستوي 

 زلطمحمد أحمد هيثم  /الدكتور
 / أحمد سعيد عشماوى  الدكتور
 علي  / مصطفى رمضان الدكتور
 صالح أحمد كامل سعد الله أحمد  الباحث/

 ملخص البحث:
  على   تقصير  –  الإطالة  دورة  تدريبات   استخدام  فاعليةيهدف البحث إلى يهدف البحث إلى   
بعض  مستوي  )  من خلال:  المصارعة  لاعبي  لدى  السنتير  أداء  ومستوي   البدنية  المتغيرات   بعض 

استخدم الباحثون المنهج التجريبي بالتصميم التجريبي  ( و مستوى الأداء المهارى   -  المتغيرات البدنية
تم اختيار من لاعبي المصارعة الرومانية  و لمجموعة تجريبية طبق عليهما القياس القبلي والبعدي.  

الرياضي   الموسم  خلال  العمدية  )2022/2023بالطريقة  من  الأساسية  العينة  وتكونت   ،22  )
 ( الى  تقسيمهم  تم  )10مصارع،  عددها  عينة  استخدام  ان  كما  البحث،  لعينة  (  12( مصارعين 

الاستطلاعية وهم من مجتمع البحث ومن خارج عينة الدراسة الاساسية، وتم التأكد   مصارع لدراسة 
من تجانس بيانات العينة الأساسية وتكافؤهم في متغيرات الطول والوزن والسن والعمر التدريبي،  

 واشاره اهم النتائج الي : وكذلك في المتغيرات البدنية وفعالية الأداء المهاري قيد البحث 
تأثيراً فعالًا في تنمية المتغيرات البدنية بنستتتبة    تقصتتتير  –  الإطالة دورة  تدريبات حقق استتتتخدام  -1

لمتغير   م متتالية3( كأقل نستتتتتتتتتتبة تحستتتتتتتتتتن في اختبار أداء الكو رى %9.574تراوحت ما بين )
( كأعلى نستتتتتتبة تحستتتتتتن في اختبار ضتتتتتتغا البار باليدين أمام % 23.646حركية، )الالستتتتتترعة  
 لمتغير القوة العضلية لصالح القياس البعدي.الصدر 

تأثيراً فعالًا في فعالية الستتتنتير بنستتتبة تراوحت   تقصتتتير  –  الإطالة دورة  تدريبات حقق استتتتخدام  -2
 ( لصالح القياس البعدي.%82.868 :%66.892)ما بين 

تأثيراً في فعالية المتغيرات   تقصتتتير  –  الإطالة دورة  تدريبات أظهر البرنامج التدريبي باستتتتخدام   -3
 فاعلية مستوى الأداء المهاري للمصارعين لصالح القياس البعدي.و البدنية الخاصة 

Abstract:  

The research aims to investigate the effectiveness of using stretching-

shortening cycle exercises on some physical variables and the level of 

centurion performance among wrestling players through: (the level of 

some physical variables - the level of skill performance). The researchers 

used the experimental method with the experimental design for an 

experimental group on which the pre- and post-measurement was applied. 
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Greco-Roman wrestling players were deliberately selected during the 

2022/2023 sports season, and the basic sample consisted of (22) wrestlers, 

who were divided into (10) wrestlers for the research sample, as well as 

using a sample of (12) wrestlers for the exploratory study, who are from 

the research community and outside the basic study sample, and the 

homogeneity of the data of the basic sample and their equivalence in the 

variables of height, weight, age and training age were confirmed, as well 

as in the physical variables and the effectiveness of the skill performance 

under study. The most important results indicated: 

1- The use of stretching-shortening cycle training achieved an effective 

impact in developing the physical variables at a rate ranging between 

(9.574%) as the lowest percentage of improvement in the 3-meter bridge 

performance test for the variable of motor speed, (23.646%) as the highest 

percentage of improvement in the barbell press test with the hands in front 

of the chest for the variable of muscle strength in favor of the dimensional 

measurement. 

2-  The use of stretching-shortening cycle exercises had an effective 

impact on the effectiveness of the centir with a percentage ranging between 

(66.892%: 82.868%) in favor of the dimensional measurement.  

3-  The training program using stretching-shortening cycle exercises 

showed an impact on the effectiveness of the specific physical variables 

and the effectiveness of the level of skill performance of the wrestlers in 

favor of the dimensional measurement. 

 المقدمة ومشكلة البحث:
تقصتتتتتتتير للاعبي المنازلات تععز قوة عضتتتتتتتلاتهم ومرونتها. حيث   –أن طريقة دورة الإطالة  

إنه عند إطالة العضتتتتتتتتتلات إلى أقصتتتتتتتتتى حد ستتتتتتتتتيعداد توتر العضتتتتتتتتتلات مع زيادة وقت الانقبا   
العضتتتتتتلي وقوته. في هذا الوقت، لا تعال عضتتتتتتلات الرياضتتتتتتيين تمتد إلى أقصتتتتتتى حد. في عملية  

يع المتكرر للجهاز العصتبي المركعي بواستطة العوامل العصتبية ستيجعل انتقال العصت،، فنن التح 
 -انتقال الأعصتتتتالا ستتتتهلا للغاية. من أ ل تععيع قوة العضتتتتلات للاعبين، يمطن لطريقة الإطالة  

تقصتير أن تنطتا الأنستجة العضتلية للرياضتيين. عندما يتدرلا الرياضتيون على المرونة، يمطن أن 
للغاية. يمطن لعضتتتلات  ستتتم الإنستتتان تحقيق أقصتتتى قدر من   تظهر عضتتتلاتهم انقباضتتتات قوية

ثوان. ومع ذلك، عندما    10الانقبا  متستتتاوي القياس بعد التمرين المستتتتمر الذي يستتتتمر حوالي 
   لا تصتتل العضتتلات إلى أقصتتى إطالة لها، فننها تحتاج إلى استتترخاء العضتتلات لتععيع مرونتها. 

(25 :29) 
متتتتتتتن   كتتتتتتتل  و جججججا  ويتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتق  و  جججججرون Wang & Jia  (2020ونججججج    (،  جججججيجججججمججججج  

James, et al. (2017  بابا لتبر و  رون ،)Babagoltabar, et al. (2017)    أنه من
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أ ل زيادة خصتتتتتتتتتتتتائض ومرونة العضتتتتتتتتتتتتلات، من الضتتتتتتتتتتتتروري زيادة مقاومة معينة لقدرة انقبا   
العضتتلات. وفي الستتنوات الأخيرة، أصتتبح هنا  تحستتن في استتالي، التدري، لرياضتتات الدفاع عن  

الامر الذي استتتتدعي طرت متطلبات أعلى  الن س عانة والمصتتتارعة خاصتتتة، بصتتتورة ةير متوقعة.
لبعض الرياضتتتتتتتتيين ذوي المستتتتتتتتتوى العالي في تدري، المصتتتتتتتتارعة وكذلك فنون الدفاع عن الن س  
التنافستتية، من أ ل  عل قوة عضتتلات الرياضتتيين ومرونتها تصتتل إلى مستتتوى معين، تم الستتعي 

 س.الى التعرف على طرق أخرى لتحسين مرونة لاعبي فنون الدفع عن الن 
                                  (37 :165(،)26 :296-301( ،)23 :61-67) 

 أنته لكي يتم Michael Clarkal, et al  (2012)مجاككجل ككرو و  رون ويضتتتتتتتتتتتتتتي  
التنمية المتوازنة للعضتلات يج، علينا الاهتمام بالصت ات البدنية المستاهمة في تحقيق المستتويات  

 (143: 30العالية، والتي يترت، عليها تطوير الأداء ال ني والحركي للمتسابق. )
أن عملية التدري، على لاعبي راضتتتتتتتتتات   Duan, et al., (2023)دوان و  رون  يذكر 

النعال تحتاج إلى تععيع مرونة الم اصتتتتتتتتل وقوة العضتتتتتتتتلات، حتى يتمطن المصتتتتتتتتارعين من حماية  
أ ستتتامهم بطتتتطل أفضتتتل من الاصتتتابة. لذا يج، تحستتتين مرونة الم اصتتتل، وتقوية قوة العضتتتلات، 

 (55: 25) لوقاية لاعبي المنازلات بططل أفضل وتجن، إصاباتهم.
تقصير تساهم في   –إلى أن تمرينات دورة الإطالة    (2013عبد الجبار شنين علة )ويطير  

تنمية القوة والستتترعة والوصتتتول إلى الحد الأقصتتتى من إنتاج القوة في اقل زمن ممطن و ستتتهام هذا 
النوع متتتن التتتتدري، فتتتي التغلتتت، علتتتي المطتتتكلات التتتتي تعتتتتر  تنميتتتة القدرة العضلية في مساراتها  

 (195-159: 8ء ال ني. )المناسبة للوصول إلى إتقان الأدا
ومما تقدم يرى الباحثون أنه لتحستتتتتتتين أداء المصتتتتتتتارع يحتاج الارتقاء بقدرات اللاعبين بدنياً  

يمطن لذا يحتاج العاملون في المجال الرياضي عند تطوير مستوى اللاع، بدنياً   إلى أقتتتتتتصي متتتتتتا
تقصير لما لها  –الإلمام بالمعلومات المرتبطة بطرق ووسائل التدري، كدورة الإطالة   إلى ضتتتتتترورة

بصتتتتتت ة عامة بالإضتتتتتتافة إلى تأثيرها على مستتتتتتتوى اللاع،  من تأثير على تنمية الصتتتتتت ات البدنية
Kons, et al.  (2023()28  ،)كون ، و  رون مهتاريتاً وهتذا متا ات ق عليتة دراستتتتتتتتتتتتتتة كتل من  

(، ون   4()2023(، تججامر دروي ، و  رون )2023()25)  .Duan, et alدوان، و  رون  
)Wang & Jia  (2020()37و جججججا   مجيجومجى  مجحجمجود  وا جرون 16()2019(،  (،   جيجمج  

James, et al.  (2017()26 و  جرون بجججججابجججججا جولجتجججججابجججججار،   ،)Babagoltabar et al.  
(، ماليسجججو، 17()2006(، مسجججعد هدكة )8()2013(، عبد الجبار شجججنين علة )23()2017)

على أن رياضتتتتة المصتتتتارعة ذات طبيعة خاصتتتتة  Malisoux, et al. (2006()29  )و  رون  
عن الكثير من الرياضتتتتتتتات الأخرى حيث لا تعتمد على المثير البصتتتتتتترى فقا ولكن تطتتتتتتتمل مثير  
إدراكي للاع، ينتج من إحساسه بجسد المنافس يدركه اللاع، نتيجة الالتحام واتخاذ القرار وتن يذ  
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متتن اكثتتر الاستتالي،  تقصير   –تدريبات دورة الإطالة  الو بات الهجومية والدفاعية بنجات. وأسلولا  
استتتتخداما فتتتي تنميتتتة القتتتدرة العضتتتلية للعديتتتد متتتن الانططة الرياضية التي تتطل، دمج أقصى قوة 
بأقصتتتتتى ستتتتترعة للعضتتتتتلة، اذ يستتتتتهم هذا الاستتتتتلولا من التدري، في التغل، على المطتتتتتطلات التي 

 (12: 12داء. )تعتر  تنمية القدرة العضلية في مساراتها المناسبة بدفع مستوي سرعة الأ
ومن خلال ملاحظتة البتاحثون الميتدانيتة وارتبتاطهم بريتاضتتتتتتتتتتتتتتة المصتتتتتتتتتتتتتتارعتة بصتتتتتتتتتتتتتت تة عتامتة  
كأكاديميين بصت ة خاصتة، فقد لوحا انخ ا  المستتوي المهارى والبدني للمصتارعين عينة البحث 
وظهر ذلك  ليتاً من خلال ضتتتتتتتتتتتتتتعة النقتاا المحققتة من الأداء ال ني، الامر الذي دعي البتاحثون  

والذي اثبتت العديد من الدراستتتتتتتتتتتات تقصتتتتتتتتتتتير    –تدريبات دورة الإطالة  دام  الى التو ه الى استتتتتتتتتتتتخ
المر عية تأثيرها على تطوير القدرات البدنية للرياضتتتتتتتيين. لذا يستتتتتتتعي الباحثون إلى دراستتتتتتتة تأثير  

تقصتتتتتتتير وتأثيرها على بعض المتغيرات البدنية   –برنامج تدريبي باستتتتتتتتخدام تدريبات دورة الإطالة  
 .تير لدى لاعبي المصارعةوفاعلية أداء السن

 هدف البحث:
تقصتتتتتتتير على بعض المتغيرات    –  يهدف البحث إلى فاعلية استتتتتتتتخدام تدريبات دورة الإطالة

 من خلال: البدنية ومستوي أداء السنتير لدى لاعبي المصارعة
 مستوي بعض المتغيرات البدنية. −
 مستوى الأداء المهارى. −

 فروض البحث:
في بعض المتغيرات البدنية   والبعدي القبلي القياستتتتتتتتتين بين إحصتتتتتتتتتائيا دالة فروق  تو د  −
 .البعدي القياس لصالح
في مستتتتتوي أداء مهارة الستتتتنتير   والبعدي القبلي القياستتتتين بين إحصتتتتائيا دالة فروق  تو د  −
 .البعدي القياس لصالح

 إ راءات البحث:  

 منه  البحث:
استتتتتتتتتتتتتتتختدم البتاحثون المنهج التجريبي بتالتصتتتتتتتتتتتتتتميم التجريبي لمجموعتة تجريبيتة طبق عليهمتا  

 القياس القبلي والبعدي. 
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 عينة البحث:
الطريقة العمدية خلال الموستتتتتتتتتتتتتم الرياضتتتتتتتتتتتتتي  بتم اختيار من لاعبي المصتتتتتتتتتتتتتارعة الرومانية  

( مصتتتارعين  10)( مصتتتارع، تم تقستتتيمهم الى 22، وتكونت العينة الأستتتاستتتية من )2022/2023
( مصتتتارع لدراستتتة الاستتتتطلاعية وهم من مجتمع  12لعينة البحث، كما ان استتتتخدام عينة عددها )

البحث ومن خارج عينة الدراسة الاساسية، وتم التأكد من تجانس بيانات العينة الأساسية وتكافؤهم  
يتة وفعتاليتة الأداء في متغيرات الطول والوزن والستتتتتتتتتتتتتتن والعمر التتدريبي، وكتذلتك في المتغيرات البتدن

 .المهاري قيد البحث 

 شروط ا تيار العينة:
 موافقة النادي والمدرلا على إ راء التجر ة. −
 أن يطون مسجل بالاتحاد المصري للمصارعة. −
 أن يطون المصارع متخصض في المصارعة الرومانية. −

 الرغبة في الاستمرار في التجر ة بعد عر  هدف البحث عليهم. −
 بيانات العينة.اعتدالية  −

 اعتدالية العينة:
قام الباحثون بن راء اعتدالية بين أفراد العينة في المتغيرات الأولية من حيث الستتتتتتتتتن والطول 

(، توضتتتتتتتتتتتتتتح  1الأداء المهتتارى والجتتدول رقم )  فتتاعليتتةوالوزن والعمر التتتدريبي والمتغيرات البتتدنيتتة و 
 اعتدالية بيانات عينة البحث.

( 1جدول )  

 الدلالات الإحصائية لتوصيف أفراد عينة في المتغيرات الأساسية قيد البحث 
 لبيان اعتدالية البيانات

 22ن=

 المتغيرات الاساسية  م 
وحدة  
 القياس 

المتوسط  
 الحسابي 

 الوسيط 
الانحراف  
 المعياري 

 الالتواء  التفلطح 

       معدلات دلالات النمو  

 0.312 19.050 19.015 سنة/شهر  السن  1
 -

1.140 
0.008 

 0.136 3.789 176.000 176.400 سم  طول  2
 -

0.216 

 12.132 78.000 77.150 كجم  الوزن  3
 -

0.924 
0.196 
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 المتغيرات الاساسية  م 
وحدة  
 القياس 

المتوسط  
 الحسابي 

 الوسيط 
الانحراف  
 المعياري 

 الالتواء  التفلطح 

 1.089 9.000 9.150 سنة/شهر  العمر التدريبي  4
 -

0.633 
 -

0.055 

       الاختبارات البدنية  

 3.477 56.000 55.250 كجم  ضغط البار باليدين أمام الصدر  1
 -

0.770 
 -

0.717 

 4.946 110.500 109.600 كجم  عضلات الرجلين قوة   2
 -

1.403 
 -

0.279 

 2.859 68.500 68.100 كجم  قوة عضلات الظهر  3
 -

0.108 
 -

0.324 

 3.447 35.000 34.100 سم  مرونة )كوبري أفقي(  4
 -

1.141 
0.043 

5 
م  3سرعة حركية )اداء الكوبرى 

 متتالية( 
 0.394 7.830 7.746 ث 

 -
1.703 

 -
0.171 

 0.784 7.000 6.500 عدد  الانبطاح المائل من الوقوف  6
 -

1.259 
 -

0.132 

 0.219 3.480 3.473 عدد  ث   10اداء مهارة الكوبري فى  7
 -

1.195 
0.149 

       المتغيرات المهارية  

1 

 فعالية السنتير 

 1.820 15.000 14.950 عدد  عدد 
 -

1.066 
0.082 

 8.831 56.000 53.900 درجة  درجة  2
 -

1.208 
0.064 

 0.512الخطأ المعياري لمعامل الالتواء=
 1.004= 0.05حد معامل الالتواء عند مستوى معنوية 

( المتوستتتتا الحستتتتابي والوستتتتيا والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لدى 1يوضتتتتح  دول )
الالتواء قد أفراد العينة في المتغيرات الأستتتتتتتتتتاستتتتتتتتتتية قيد البحث قيد البحث ويتضتتتتتتتتتتح أن  يم معامل 

( وهي اقتل من حتد معتامتل الالتواء ممتا يطتتتتتتتتتتتتتتير إلى اعتتداليتة البيتانتات وتمتاثل  3تراوحتت متا بين ) 
المنحنى الاعتتتدالي، ممتتا يعطى دلالتتة مبتتاشتتتتتتتتتتتتتترة على خلو البيتتانتتات من عيولا التوزيعتتات ةير  

 الاعتدالية.

 وسائل  مع البيانات: 

 استعان الباحثون في  مع البيانات الخاصة بالتالي:

 تحليل المرا ع والأبحاث العلمية:

 Kons, etكون ، و  رون من خلال المرا ع والدراستتتات العلمية كدراستتتة الباحثون  قام  
al. (2023()28 دوان، و  رون ،)Duan, et al. (2023()25  تجامر دروي ، و  رون ،)
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و جججججا  4()2023) ون    ،)Wang & Jia  (2020()37( ميومى  محمود   ،)2019()16  ،)
لتحديد المطونات البدنية الخاصتتتتتتتتة بمتغيرات  James, et al.  (2017()26  ) يم  وا رون 

البحث، كالاختبارات المناستتتتتتتتتبة لقياس المطونات البدنية، وتقنين الاختبارات لإمطانية  ياس وتقويم  
الأداء المهتاري، وكتذلتك قتام البتاحثون بتحتديتد محتوى البرنتامج التتدريبي من  وفتاعليتة   الأداء البتدني

الأداء. وفاعلية تقصتتتتتتتير المقترحة لتنمية بعض القدرات البدنية الخاصتتتتتتتة    –تدريبات دورة الإطالة  
 وقد تم  مع البيانات والمعلومات المتعلقة بموضوع البحث استخدم الباحثون الوسائل التالية:

 الأ هزة والأدوات المستخدمة في البحث:

إطارات أثقال    -بار حديدي )أو أكثر من بار(.   - هاز رستتتتتتتتتتاميتر.    -ميعان طبي معاير  
شتتتتتتتواخض  -بستتتتتتتاا مصتتتتتتتارعة  -ستتتتتتتاعة إيقاف    - هاز ديناموميتر إلكترونى -مختل ة الأوزان.  

  كرات طبية. -صناديق.  -   حوا ع. -صافرة.    -حامل بارات. -مصارعة  

 القياسات والا تبارات المستخدمة:

قام الباحثون بعمل مستتتتتتتتتح شتتتتتتتتتامل للمرا ع العلمية والدراستتتتتتتتتات وذلك لمعرفة القياستتتتتتتتتات  
 الأنثرو رمترية والاختبارات البدنية والمهارية المناسبة للبحث. 

 القياسات الأنثروبرمترية:
 لأقرلا شهر ووحدة  ياسه )سنة/شهر(. العمر العمنى: تم  ياسه −
 الطول: تم  ياسه لأقرلا سم باستخدام مقياس الطول ووحدة  ياسه )سم(. −
 الوزن: تم  ياسه لأقرلا كجم باستخدام الميعان الطبي ووحدة  ياسه )كجم(. −
 العمر التدريبي: تم  ياسه لأقرلا شهر ووحدة  ياسه )سنة/شهر(. −

 الا تبارات البدنية: 

من خلال المستتتح الطتتتامل والدراستتتة لأةل، الدراستتتات المتعلقة بالمصتتتارعة أمطن للباحث أن 
 يستخلض بعض من الاختبارات البدنية الهامة للمصارعين وهي: 

 ( 2 دول )
 المتغيرات البدنية وا تباراتها ووحدة قياسها 

 المرجع  وحدة القياس  الاختبارات البدنية  المتغيرات  م 

 28 كجم  البار باليدين أمام الصدر ضغط   قوة  1

 34،  45،  44 كجم  قوة عضلات الرجلين  قوة  2

 34،  45،  44 كجم  قوة عضلات الظهر  قوة  3

 56 سم  مرونة )كوبري أفقي(  مرونة  4

 56 ث  م متتالية( 3سرعة حركية )اداء الكوبرى  سرعة  5



 

 ( 88( )السادس ( العدد )م 2024لعام ) ديسمبر( لشهر  34المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 
Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 34،  45،  44 عدد  الانبطاح المائل من الوقوف  رشاقة  6

 56 عدد  ث   10اداء مهارة الكوبري فى  رشاقة  7

 قياس مستوي الأداء المهاري: 
 يهدف هذا الاختبار إلى  ياس فعالية مستوي الأداء المهاري لمهارات:

 ( 3 دول )
 المتغيرات المهارية وا تباراتها ووحدة قياسها 

 وحدة القياس  المتغيرات المهارية  م 

 فعالية السنتير  1
 عدد 

 درجة 

 الدراسة الاستطكعية: 

ال ترة من   الاستتتتتتتتتتتتتتتطلاعيتتتتتة في  التتتتتدراستتتتتتتتتتتتتتتتتتة  بتتتتتن راء  البتتتتتاحثون  إلى   20/11/2023قتتتتتام 
 وقد استهدفت هذه الدراسة الاستطلاعية ما يلي: 26/11/2023

 إ راء المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث. −

تحتديتد الإطتار العتام للبرنتامج التتدريبي المقترت وتحتديتد التتدريبتات الختاصتتتتتتتتتتتتتتة بتالبرنتامج لتطوير  −
 فاعلية الأداء تبعا للمهارات والجمل والمهارات.

توزيع البرنتامج التتدريبي المقترت على وحتدات تتدريبيتة وكتذلتك تقنيين الأحمتال خلال الوحتدات   −
 التدريبية اليومية وتوزيعها العمنى.

تطبيق ثلاث وحتتتدات تتتتدريبيتتتة مختتتتارة من البرنتتتامج المقترت بهتتتدف التعرف على مستتتتتتتتتتتتتتتوى   −
 ديناميطية الحمل خلال البرنامج المقترت.

تطبيق القياستتتتتتتتتات المستتتتتتتتتتخدمة بالبحث وذلك للتأكد من صتتتتتتتتتلاحية وك اءة الأ هعة والأدوات  −
 المستخدمة.

 وتوصل الباحثون إلى النتائ  التالية: 
التأكد من ستتتتتتتتلامة تن يذ وتطبيق الاختبارات وما يتعلق بها من إ راءات القياس والأدوات  −

 والأ هعة المستخدمة. 
اكتطتتتتتاف نواحي القصتتتتتور التي قد تظهر أثناء تن يذ الاختبارات ومعالجة نواحي القصتتتتتور  −

 التي تظهر عند تطبيقها. 

 المعاملات العلمية للاختبارات البدنية والمهارية المستخدمة في البحث  −

 حساب معامل الصدق لك تبارات البدنية والمهارية المستخدمة في البحث:  -1
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تم حستتتتتتتتتتتتالا معامل الصتتتتتتتتتتتتدق للاختبارات البدنية والمهارية المستتتتتتتتتتتتتخدمة في البحث بنيجاد  
( مصتتتتتتتتتتتتتتتارعين حيتتث تمثتتل المجموعتتة الأولى المجموعتتة المميعة  6مجموعتين قوام كتتل مجموعتتة )

والمجموعتتتة الثتتتانيتتتة المجموعتتتة ةير المميعة، ولقتتتد تم التميع بين المجموعتين من خلال معرفتتتة 
ولات الاتحتاد المصتتتتتتتتتتتتتتري. وقتام البتاحثون بتطبيق اختبتارات البحتث على  مستتتتتتتتتتتتتتتوى إنجتازهم في بط

الاختبارات تباينا كبيرا    أظهرت المجموعتين وحستتتتتالا  يمه )ت( المحستتتتتو ة بين المجموعتين حيث 
بين المجموعتين وهذا ما يعرف )بصتتتتتتتتتتتدق التمايع( للاختبارات مما يدل على أن اختبارات البحث 

( التتاليتة توضتتتتتتتتتتتتتتح معتامتل )صتتتتتتتتتتتتتتدق التمتايع( 5(، )4جتداول )على در تة عتاليتة من الصتتتتتتتتتتتتتتدق وال
 لاختبارات المستخدمة في البحث.ل

 ( 4 دول )

 دلالة الفروق مين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة لبيان
 معامل الصدق لك تبارات البدنية قيد البحث 

 6=2=ن1ن

 الاختبارات البدنية  م 
المجموعة ةير   المجموعة المميعة 

 ال رق بين  المميعة 
 المتوسطات 

  يمة 
 )ت( 

 معامل 
 2ايتا 

 معامل 
 الصدق 

  ع  س   ع  س 

 0.871 0.759 5.613 13.530 3.069 52.345 4.431 65.875 ضغا البار باليدين أمام الصدر  1
 0.912 0.831 7.019 25.990 5.468 97.775 6.217 123.765 قوة عضلات الر لين  2
 0.873 0.762 5.658 12.770 3.524 62.120 3.613 74.890 قوة عضلات الظهر  3
 0.896 0.802 6.363 8.700 2.522 36.100 1.728 27.400 مرونة )كو ري أفقي(  4

م  3سرعة حركية )اداء الكو رى  5
 متتالية( 

7.215 0.217 8.235 0.238 1.020 7.082 0.834 0.913 

 0.877 0.769 5.773 2.190 0.567 5.240 0.631 7.430 الانبطات المائل من الوقوف  6
 0.943 0.889 8.932 0.690 0.116 3.125 0.128 3.815 ث   10اداء مهارة الكو ري فى  7

 1.812= 0.05* يمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
= تأثير    0.30: من صتتتتت ر إلى اقل من 2مستتتتتتويات قوة تأثير اختبار )ت( وفقا لمعامل ايتا

 إلى اعلى = تأثير قوى  0.50= تأثير متوسا؛ من  0.50إلى أقل من 0.30منضعي ؛ 
بين    0.05( و ود فروق ذات دلالة إحصتتتتتتتائية عند مستتتتتتتتوى معنوية  4يتضتتتتتتتح من  دول )

متوستتتتتتتتطي المجموعة المميعة والمجموعة ةير المميعة للاختبارات البدنية قيد البحث، كما يتضتتتتتتتتح  
 حصول  ميع الاختبارات على قوة تأثير ومعاملات صدق عالية.
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 ( 5 دول )

 دلالة الفروق مين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة لبيان
 معامل الصدق لاستمارة تقييم المتغيرات المهارية قيد البحث

 6=2=ن1ن

 المتغيرات المهارية  م 
 المجموعة المميزة 

المجموعة غير  
 المميزة 

 الفرق بين 
 المتوسطات 

 قيمة 
 )ت( 

 معامل 
 2ايتا 

 معامل 
 الصدق 

 ±ع  س  ±ع  س 

1 
 فعالية السنتير 

 0.893 0.798 6.284 8.870 1.678 13.450 2.673 22.320 عدد 

 0.920 0.847 7.430 37.310 6.757 45.455 8.968 82.765 درجة  2

 1.812=  0.05 يمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية *
= تأثير    0.30: من صتتتتت ر إلى اقل من 2وفقا لمعامل ايتامستتتتتتويات قوة تأثير اختبار )ت( 

 إلى اعلى = تأثير قوى. 0.50= تأثير متوسا؛ من  0.50إلى اقل من 0.30ضعي ؛ من
بين    0.05( و ود فروق ذات دلالة إحصتتتتتتتائية عند مستتتتتتتتوى معنوية  7يتضتتتتتتتح من  دول )

متوستتتطي المجموعة المميعة والمجموعة ةير المميعة لاستتتتمارة تقييم المتغيرات المهارية قيد البحث 
 كما يتضح حصول الاستمارة على قوة تأثير ومعاملات صدق عالية.

 حساب معامل الثبات لك تبارات البدنية والمهارية المستخدمة في البحث:  -2

( مصتتتتتتتتتتارعين ثم  6حستتتتتتتتتتالا ثبات الاختبارات عن طريق تطبيقها على عينة مطونة من )  تم
ن س ظروف التطبيق الأول بعد فترة زمنية قدرها يوم   فيأعاد تطبيق الاختبارات على ن س العينة 

 واحد فقا، وتم حسالا معامل الارتباا بين التطبيق الأول والثاني لحسالا در ة ثبات الاختبار. 

 ( 6 دول )

 معامل الارتباط مين التطبيق وإعادة التطبيق لبيان معامل الثبات
 الا تبارات البدنية قيد البحث

 12ن=

 الاختبارات البدنية  م 
 اعادة التطبيق  التطبيق 

 معامل الارتباا 
  ع  س   ع  س 

 0.968 5.826 59.465 5.614 59.110 ضغا البار باليدين أمام الصدر  1
 0.972 8.121 111.215 7.258 110.770 قوة عضلات الر لين  2
 0.976 6.467 68.780 5.763 68.505 قوة عضلات الظهر  3
 0.980 4.536 31.890 3.112 31.750 )كو ري أفقي( مرونة   4
 0.979 0.312 7.710 0.287 7.725 م متتالية( 3سرعة حركية )اداء الكو رى  5
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 0.964 0.684 6.255 0.843 6.335 الانبطات المائل من الوقوف  6
 0.971 0.169 3.490 0.174 3.470 ث   10اداء مهارة الكو ري فى  7

  0.576= 0.05* يمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية 
( و ود ارتباا ذو دلالة إحصتتتتتتتتتتائية بين التطبيق و عادة التطبيق للاختبارات 6يوضتتتتتتتتتتح  دول ) 

 مما يطير إلى ثبات تلك الاختبارات.   0.05البدنية قيد البحث وذلك عند مستوى معنوية  

(7 دول )  

 معامل الارتباط مين التطبيق وإعادة التطبيق لبيان معامل الثبات 
 لاستمارة تقييم المتغيرات المهارية قيد البحث 

 12ن=

 المتغيرات المهارية  م 
 اعادة التطبيق  التطبيق 

 معامل الارتباا 
  ع  س   ع  س 

1 
 فعالية السنتير 

 0.982 2.714 18.120 3.568 17.885 عدد 
 0.981 9.672 64.345 10.084 64.110 در ة  2

  0.576= 0.05* يمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية 
( و ود ارتباا ذو دلالة إحصتتتائية بين التطبيق و عادة التطبيق لاستتتتمارة تقييم  7يوضتتتح  دول ) 

 الاستمارة. ، مما يطير إلى ثبات تلك 0.05المتغيرات المهارية قيد البحث وذلك عند مستوى معنوية  

 البرنام  التدريبي:  

هيثم زلط، ومحمود  قتام البتاحثون بتالاطلاع على المرا ع العلميتة والبحوث المرتبطتة كتدراستتتتتتتتتتتتتتة  
(، هيثم زلط، وأحمد عبد الرحمن، وحاتم حسجججججني،  22() 2024راوي، وبكل محمد، ومحمد محمد ) 

(، محمود  13() 2019(، محمد عبد الجيد أمو القمصججججججان حسججججججن ) 21() 2024وشججججججهاب حامد ) 
(، مسججعد حسججن محمد أحمد  18() 2009(، مسججعد حسججن محمد أحمد هدكة ) 16() 2019ميومى ) 
  .Kons, et al( لبنجاء البرنجام  التجدريبي وكجدلجس دراسجججججججججة كون ،  و  رون  17() 2006هجدكجة ) 
 (2023 ()28 ( و  رون  مصجججججججججطفى  محمججججد  و  رون  14() 2023(،  دوان،   ،)Duan, et al.  
 Michael(، مجججاككجججل ككرو و  رون  8() 2013(، عبجججد الجبجججار شجججججججججنين علجججة ) 25() 2023) 

Clarkal, et al   (2012 ()30 ،)  تقصتتتتتتتير التي    – ت دورة الإطالة  لاختيار أنستتتتتتت، وأفضتتتتتتتل تدريبا
تستتتتهم في تطوير مستتتتتوى الأداء البدني والمهارى، وتم عرضتتتتها على الخبراء في رياضتتتتة المصتتتتارعة  
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والتدري، الرياضتتتتتتتتتي وذلك لتحديد أنستتتتتتتتت، هذه التدريبات لمستتتتتتتتتتوى وقدرات أفراد عينة البحث وتحديد 
 الخطوات التالية: 

 قد اشتملت على: 
 هدف البرنام  المقترح: 

تقصتتتير    – يهدف البحث إلى التعرف على تأثير برنامج تدريبي باستتتتخدام تدريبات دورة الإطالة 
 من خلال: 

 تطوير القدرات البدنية للمصارعين قيد البحث.  −
 تطوير فاعلية الأداء ال ني للسنتير للمصارعين قيد البحث.   −

 أس  وضع البرنام : 
تقصير دراسة الأسس التي    – راعى الباحثون قبل إعداد البرنامج باستخدام تدريبات دورة الإطالة 

يبنى عليها البرنامج وخصتتائض المرحلة الستتنية للمصتتارعين في هذه المرحلة حتى يمطن بناء البرنامج 
 على أسس سليمة، وقد حددت الأسس التالية كمعايير للبرنامج: 

 التأكد من سلامة وصحة المصارعين وخلوهم من الاصابات.  −
 تقصير ذات شده بسيطة  دا. –يج، أن يلي تدريبات دورة الإطالة  −
 : تقصير –تدريبات دورة الإطالة التأسيس المناس، للعضلات ل −

من مقداره وزن الجستتتتتتتتتتتم على    1.5مقدار   Leg Pressالطرف الستتتتتتتتتتت لى دفع ثقل بالقدمين   −
 الأقل. 

الطرف العلوي فيجت، على اللاعت، رفع ثقتل مقتداره مرة واحتده من وزن الجستتتتتتتتتتتتتم في تمرين   −
   Bench Press .الدفع من أمام الصدر 

 الإطالة الم ا ئة تحدث أعلى توتر.   −
 معدل إطالة عال أهم من حجم الإطالة ذاته.  −
مبدأ فوق القدرة " أي انه بمجرد أن يتكي  الجستتتتتتتتتتتم للحمل يج، التقدم بالحمل بعيادة شتتتتتتتتتتتدة   −

 وحجم المثيرات ليحدث تكي   ديد. 
مستتوى القوة الأستاستية يج، أن يتخطاها اللاع، قبل إعطائه شتدة وحجم عاليين في الوثبات  −

 حتى لا تحدث إصابة. 
تقصتتير برنامجاً أستتاستتيا ويج، لتنمية القوة العضتتلية   – يج، أن يستتبق تدريبات دورة الإطالة  −

بواستتتتطة تدريبات عامة وشتتتتاملة لجميع عضتتتتلات الجستتتتم ويلي ذلك تدريبات بالأثقال بطتتتتدة، 
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%( لتقويتة عضتتتتتتتتتتتتتلات الر لين والوصتتتتتتتتتتتتتول لتدر تة ملائمتة من القتدرة 75:  65تتراوت بين ) 
 العضلية.  

عندما يمتلك اللاع، طاقة حركة تتغل، على ستتتتتتتتقوا الجستتتتتتتتم، مثال على ذلك أثناء )الوث،   −
 لأس ل من على صندوق ثم الارتداد الأعلى(. 

عندما تكون أ عاء الجستتتتتتتتتتتتتم أكثر ثقلًا في وضتتتتتتتتتتتتتع الانقبا  اللامركعي وعلى ال ور يتحول   −
للاتجاه المعاكس، مثال على ذلك )يقوم لاع، البيستتتتتتتتتتتتبول بتطويح مضتتتتتتتتتتتتر ة إلى أبعد مدى  

 للخلة ثم المر حة أماما بتأثير فرملة الحركة.  
يج، أن تتطتتتتتتابه التمرينات مع النطتتتتتتاا الممارس من حيث الطتتتتتتطل والعمل العضتتتتتتلي ومدى   −

 الحركة.  
معدل الإطالة )معدل إطالة عال شتد في العضتلات، قدرة انقباضتيه مركعية عالية في الاتجاه   −

 المضاد(.  
 تقصير لا تكون بأقصى سرعة ممطنه.   – أداء تدريبات دورة الإطالة   −
 من أقصى مقدار لقدرة اللاع،   %80% مع الارت اع بها إلى نسبة  60تبدأ بطدة  −
 مراعاة توافر مطان فسيح لتوفير عامل الأمن والسلامة.   −
 توافر الادوات والأ هعة اللازمة لتن يذ البرنامج.  −
مراعاة مبدأ ال روق ال ردية لكل مصتتتتتارع ولذا وضتتتتتع البرنامج التدريبي المقترت بصتتتتتورة فردية  −

حيث يطون حمل التدري، مبنيا على اختبار الحد الاقصتتتتتتتتتتتتى لرداء لكل مصتتتتتتتتتتتتارع في عينة  
 البحث 

 التمرينات يج، أن تأخذ الاتجاه الصحيح للحركة.   −
 تقصير "وتطمل:    – تدريبات دورة الإطالة يطتمل تدري، البرنامج على   −
o   الصدر وحعام الكتة والذراعين   - الجذع   – تمرينات الر لين والمقعدة 
o  الصدمة -الارتداد  - الوث، من الثبات - الحجل  -الوث، في المطان 

 تخطيط البرنام : 
تقصتتير    – تدريبات دورة الإطالة  باستتتخدام  وضتتع التخطيا المبدئي للبرنامج التدريبي المقترت تم  

والذي يتناستتتتتتت، مع العينة من حيث المستتتتتتتتوى المهارى والبدني والذي ستتتتتتتيتم مراعاة تطتتتتتتتطيل الأحمال  
التتدريبيتة خلال تقنينته ليطون خصتتتتتتتتتتتتتتائض تن يتذ التتدريت، في اتجتاه العمتل الهوائي ولا هوائي والمختلا  

المستتمر   باستتخدام التدري، الدائري كطتطل تنظيمي في حين يطون نوع التدري، المستتخدم هو التدري، 
 وال ترى متوسا الطدة والتكراري ويطون محتوى البرنامج من التمرينات المستخدمة كالأتى: 
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المطتتتتتتتتتتتتتي والجري والوثت، بتأنواعته "تتدريبتات الإعتداد البتدني العتام فرديتة ومع زميلتة والتي تختدم   −
 رياضة المصارعة بأدوات و دون أدوات. 

لتطوير الإعداد البدني الخاص   تقصتتير   –   الإطالة  دورة   تدريبات التدريبات الخاصتتة باستتتخدام  −
 للمصارعين عينة البحث. 

التدريبات التطبيقية للهجوم مع المهارات ال نية قيد البحث )الستنتير( وذلك بعميل و دون زميل   −
 و مقاومات. 

محتوى متتادة البرنتتامج من التتتدريبتتات العتتامتتة والختتاصتتتتتتتتتتتتتتة التي تن تتذ خلال الأحمتتال والإعتتداد  −
 البدني. 

  تقصتتتتتتتتتير   –  الإطالة   دورة  وتدريبات قام الباحثون بعمل مستتتتتتتتتح مر عي لتحديد أهم الاختبارات 
 . والتي تتناس، مع المرحلة العمرية، كما تم اختيار تدريبات الإحماء والبرنامج والتهدئة 

 تطبيق البرنام : 
تم تن يذ نطتتتتتتتتتتتاا الإحماء في الوحدات التدريبية لبرنامجي المجموعتين التجريبية والضتتتتتتتتتتتابطة  −

 % لتهيئة الجسم وتنطيا الدورة الدموية.  50-   30بحمل هوائي شدته من  

اتجاه العمل الهوائي الهوائي ولا هوائي والمختلا باستتتتتتتتخدام التدري، الدائري كطتتتتتتتطل تنظيمي   −
 في حين يطون نوع التدري، المستخدم هو التدري، المستمر وال ترى متوسا الطدة والتكراري. 

تم خلال تطبيق البرنامج التدريبي على كل من المجموعتين التجريبية والضتتتتتتتتتتابطة تثبيت كل   −
  24عتتدد الوحتتدات المطبقتتة خلال البرنتتامج    – د  1120د إلى  80من )زمن الوحتتدة التتتدريبيتتة  

محتوى الجعء الأستتتاستتتي    – محتوى  عء الإعداد البدني العام   – محتوى  عء الإحماء    – وحدة 
 تامي(. محتوى الجعء الخ   – 

 نموذج لوحدة تدريبية: 
الججتجججججدريججبججي   الأسجججججججججججبججو  

 

التججججدريبيججججة   الأول :  الوحججججدة 
 

: (1)     
 الإعججججججججججداد فججججججججججتججججججججججرة  

 

 الجججججججججججججججججججججزمجججججججججججججججججججججن   العام :
 

 الشجججججججججدة   د80 :
 

 متوسا :
 
 

 اتجاه التدريب  مكونات الوحدة  م 
 التمرين 

 طريقة 
 التدريب 

 مج  ت 
راحة   الشدة 

 بينية 
 )ث( 

راحة بين  
 المجموعات 

 )ث( 

الزمن  
 كلي 
 )د( 

 د  %  المحتوى 

 10 -  -  2 40 1 1 مستمر  3- 2- 1 هوائي  التمهيد والإحماء  1

2 
 الإعداد 
 البدني 

 10 90 40 5 80 1 3 مستمر  3- 2- 1 مختلط  العام 

 الخاص 
التأسيس  
المناسب  
 للعضلات 

 10 90 40 5 80 1 3 مستمر  2- 1 مختلط/لاهوائي 



 

 ( 95( )السادس ( العدد )م 2024لعام ) ديسمبر( لشهر  34المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 
Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

تمرينات  
القوة  
 العضلية 

 10 90 40 5 80 1 3 مستمر  3- 2- 1 مختلط/لاهوائي 

تمرينات  
 الرشاقة 

 10 90 40 5 80 1 3 مستمر  2- 1 مختلط/لاهوائي 

تمرينات  
 المرونة 

 10 90 40 5 80 1 3 مستمر  2- 1 مختلط/لاهوائي 

تدريبات  
دورة  
  – "الإطالة  
 تقصير 

 10 90 40 5 80 1 3 مستمر  6- 1 مختلط/لاهوائي 

تمرينات  
 السرعة 

 10 90 40 5 80 1 3 مستمر  2- 1 مختلط/لاهوائي 

تمرينات  
القدرة  
 العضلية 

 10 90 40 5 80 1 3 مستمر  2- 1 مختلط/لاهوائي 

تمرينات  
 التحمل 

 30 90 40 6 85 1 4 مستمر  2- 1 مختلط/لاهوائي 

3 
 الإعداد 
 المهاري 

 15 90 40 5 80 3 4 مستمر  2- 1 هوائي/ مختلط  مهاري/خططي 

 10 90 40 5 80 3 4 دائري  2- 1 لاهوائي/مختلط  تنافسي 

 5 -  -  2 30 2.5 1 مستمر  2- 1 هوائي  الختام  4

 الدراسة الأساسية: 

 تطبيق الدراسة الأساسية: 
 ولمتتتدة    2024/ 3/ 19إلى    2024/ 1/ 22تم تطبيق التتتدراستتتتتتتتتتتتتتتة الأستتتتتتتتتتتتتتتاستتتتتتتتتتتتتيتتتة في ال ترة من  

أستتتتتتتتتتابيع متصتتتتتتتتتتلة للبرنامج التدريبي وذلك بواقع ثلاث وحدات تدريبية أستتتتتتتتتتبوعية للبرنامج التدريبي   8
 . والمهارى والمبارائى المقترت لتطوير الجان، البدني 

 القياسات القبلية: 
متتن   التتقتتتتترة  فتتي  التتبتتحتتتتتتتث  لتتعتتيتتنتتتتتتتة  التتقتتبتتلتتيتتتتتتتة  التتقتتيتتتتتتتاستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتات  تتتطتتبتتيتتق  إلتتى 2024/ 1/ 20تتتم   م 

م حيث تم إ راء الاختبارات البدنية واختبار مستتتتتتتتتتوي الأداء المهارى للتأكد من اعتدالية 2024/ 1/ 21
 بيانات العينة الأساسية وتكافؤهم في متغيرات البحث. 

 البعدكة:  القياسات
ن س  م و 21/3/2024م الى 20/3/2024تم القياس البعدي بعد نهاية الأسبوع الثامن يوم  

 ترتي، وشروا القياس القبلي. 
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 المعالجات الإحصائية:

 تم إ راء المعالجات الإحصائية للبيانات باستخدام:
 الانحراف المعياري.  − المتوسط الحسابي.  −

 معامل الالتواء.  − الوسيط. −

 النسبة المئوية. − معامل التفلطح. −

 .2معامل ايتا − نسبة التحسن ٪. −

 معامل الارتباط البسيط لبيرسون. − مستويات حجم التأثير.  −

 .T.Testدلالة ال روق بين المجموعات باستخدام اختبار)ت(  −
 عر  ومناقطة النتائج:

 عر  النتائج:
 (8 دول )

 القياس القبلي والبعدي لدى مجموعة البحث التجريبية دلالة ال روق بين 
 في متغير الاختبارات البدنية 

 10ن=

 الاختبارات البدنية  م 
 القياس البعدي  القياس القبلي 

 فروق 
 المتوسطات 

 الخطأ 
 المعياري 
 للمتوسط 

 قيمة 
 )ت( 

 نسبة 
 التحسن٪ 

 حجم 
 التأثير 

 دلالة 
 حجم 
 التأثير 

 ±ع  س  ±ع  س 

1 
البار باليدين  ضغط  

 أمام الصدر 
 مرتفع  3.831 23.646 12.632 1.037 13.100 3.342 68.500 3.627 55.400

 مرتفع  3.589 15.722 10.821 1.589 17.200 7.379 126.600 4.926 109.400 قوة عضلات الرجلين  2

 مرتفع  2.244 12.234 9.632 0.867 8.350 3.134 76.600 3.012 68.250 قوة عضلات الظهر  3

 مرتفع  3.637 19.764 11.103 0.603 6.700 1.850 27.200 3.665 33.900 مرونة )كوبري أفقي(  4

5 
سرعة حركية )أداء  

 م متتالية( 3الكوبرى 
 مرتفع  2.365 9.574 13.622 0.055 0.743 0.203 7.018 0.395 7.761

6 
الانبطاح المائل من  

 الوقوف 
 مرتفع  3.411 15.625 12.284 0.081 1.000 0.549 7.600 0.574 6.400

7 
أداء مهارة الكوبري  

 ث 10فى 
 مرتفع  2.937 14.409 11.693 0.043 0.499 0.185 3.962 0.208 3.463

 1.833=  0.05* يمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
 : مرت ع. 0.80متوسا؛  :0.50: منخ ض؛  0.20مستويات حجم التأثير لكوهن: 
بين القياستتتتين    0.05( دلالة ال روق الإحصتتتتائية عند مستتتتتوى معنوية  8يتضتتتتح من  دول )

وفتاعليتة القبلي والبعتدي لتدى مجموعتة البحتث التجريبيتة في متغير الاختبتارات البتدنيتة قيتد البحتث  
 .المعالجة التجريبية بططل مرت ع على المتغير التابع
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 ( 9 دول )
دلالة الفروق مين القياس القبلي والبعدي لدى مجموعة البحث التجريبية في المتغيرات 

 المهارية  
 10ن=

 م 
المتغيرات  
 المهارية 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 فروق 

المتوسطا 
 ت 

الخطأ  
المعيار 

 ي 
 للمتوسط 

 قيمة 
 )ت( 

 نسبة  
التحسن 

 ٪ 

 حجم 
 التأثير 

دلالة  
 حجم 
التأثي 

 ر 
 ±ع  س  ±ع  س 

فعالية   1
السنت 

 ير 

 عدد 
14.80

0 
1.98

9 
24.70

0 
2.263 9.900 0.690 

14.33
9 

66.89
2 

3.72
6 

مرت 
 فع 

2 
درج 
 ة 

53.70
0 

9.31
0 

98.20
0 

11.49
7 

44.500 2.693 
16.52

7 
82.86

8 
4.32

7 
مرت 
 فع 

   1.833=0.05* يمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
 : مرت ع.0.80: متوسا؛ 0.50: منخ ض؛ 0.20مستويات حجم التأثير لكوهن: 

بين القياستتتتين    0.05( دلالة ال روق الإحصتتتتائية عند مستتتتتوى معنوية  9يتضتتتتح من  دول )
فاعلية المعالجة و القبلي والبعدي لدى مجموعة البحث التجريبية في المتغيرات المهارية قيد البحث 

 التجريبية بططل مرت ع على المتغير التابع.
 مناقشة النتائ :  

 المتغيرات البدنية:بعض مناقشة نتائ  الفرض الأول حول 

( و ود فروق ذات دلالة إحصتتتائية بعد تطبيق برنامج تنمية المتغيرات  8يتضتتتح من  دول )
تقصتتير بين متوستتطي القياستتين القبلي والبعدي   –الإطالة  البدنية الخاصتتة باستتتخدام تدريبات دورة 

لدى مجموعة البحث التجريبية في نتائج  ياسات المتغير البدنية قيد البحث حيث كانت  يمة )ت( 
(  13.622إلى   9.632( أقل من  يمة )ت( المحستتتتتتتتتتو ة والتي تراوحت ما بين )1.83الجدولية )

ئج إلى و ود نستتت، تحستتتن مئوي قد تراوحت ما بين  ، كما أشتتتارت النتا0.05عند مستتتتوى معنوية  
%(  23.646لمتغير الستتتتترعة، ) م متتالية 3أداء الكو رى %( كأقل نستتتتتبة تحستتتتتن في اختبار  9.574)

كأعلى نستتتتتبة تحستتتتتن في اختبار ضتتتتتغا البار باليدين أمام الصتتتتتدر لمتغير القوة العضتتتتتلية ، كما 
البحث قد أظهرت و ود ارت اع في كل  يتضتتتتتتتتتح أن مستتتتتتتتتتويات حجم التأثير للبرنامج التدريبي قيد 

(، مما 3.831إلى   2.244مستتتتويات حجم تأثير المتغيرات البدنية حيث انحصتتترت القيم ما بين )
تقصتتتتتتتتتير على    –يطتتتتتتتتتير إلى التأثير الإيجابي للبرنامج التدريبي باستتتتتتتتتتخدام تدريبات دورة الإطالة  

 متغيرات القياسات البدنية لصالح القياس البعدي.
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وير ع البتتاحثون ت وق القيتتاس البعتتدي على القيتتاس القبلي للمجموعتتة التجريبيتتة إلى ارت تتاع  
تقصتتتير بأداء هذه  –مستتتتوى الصتتت ات البدنية الخاصتتتة المرتبطة باستتتتخدام تدريبات دورة الإطالة  

الحركات من خلال البرنامج التدريبي. وذلك اعتمادا على ما أشتتتتتتتتتار إليه دراستتتتتتتتتة كل من دراستتتتتتتتتة 
(،  14()2023(، محمد مصججطفى و  رون )2023()28)  ,.Kons, et alكون ، و  رون 
 .Takahashi, et al(، تاكاهاشجججججي و  رون  2023()25) .Duan, et alدوان، و  رون 

(2022()36( عجججججمجججججران  نجججججورا  و  جججججرون 20()2022(،  مجججججيجججججدلجججججي،   ،)Pedley, et al.  
(، محمد  وهر  2021()33) .Satkunskiene, t al(، سجاتوونشجين، و  رون 31()2022)
(، عبد الجبار 6()2016(، حيدر هاشجججججججم احمد )16()2019(، محمود ميومى )11()2020)

(، ماليسو، 17()2006(، مسعد هدكة )19()2012(، مصطفى عبد الغفار )8()2013علة )
تقصتتتتتتتتتتير بمثابة    –على أن تدريبات دورة الإطالة    Malisoux, et al (2006()29)و  رون  

الجستتتتتتتر لستتتتتتتد ال جوة بين تدري، القوة والستتتتتتترعة ولتععيع القوة المت جرة حيث يتم تععيع الانقبا   
العضتتتتتتتتتتلي الإرادي مع الانقبا  العضتتتتتتتتتتلي الإرادي الناتج عن الإطالة الجبري لكي تثار وحدات 

ثتتتتتر قتتتتتوة ممتتتتتا يخلتتتتتق قتتتتتدرة معجلتتتتتة إيجابية فتتتتتي  حركية أخرى ليصبح الانقبا  المركعي التالي اك
 صلية.اتجتاه الحركة الأ
أنته يعتد تخطيا الموستتتتتتتتتتتتتم التتدريبي من   ( 2005عبجد العزيز النمر ونجاريمجان الخطيج  ) ويتذكر  

خلال تقستتتتيمه إلى فترات تدريبية متعا بة لكل منها أهدافها للوصتتتتول باللاعبين إلى ال ورمة الرياضتتتتية 
 العالية مع تجن، مطاكل التدري، العائد هو حجر العاوية في عملية تخطيا التدري،.  

                                                        (9  :237  ،238  ) 
أن ال رد خلال المتتدى الحركي لأداء حركتتة مركعيتتة    ( 2015عصججججججججججام أمو  ميججل ) ويطتتتتتتتتتتتتتير  

الانقبتتتا  يطون أقوى كلمتتتا اقتر تتتت الحركتتتة من اكتمتتتالهتتتا، وعلى العطس خلال المتتتدى الحركي لأي  
حركتة لا مركعيتة الانقبتا  يطون ال رد أضتتتتتتتتتتتتتعة كلمتا اقتر تت الحركتة من اكتمتالهتا، ولهتذا فتنن الثقتل 

حركة تكون محدودة دائماً في نطاق ما تستتتتتمح به قدرته الأقصتتتتتى أو المقاومة القصتتتتتوى لل رد في أي  
 على بذل القوة في أقل نقاا المسار الحركي الكامل للحركة التي يستطيع خلالها إخراج القوة.  

                                                                 (10  :185 ) 
أنه يج، على المدرلا أن يقوم    (2016ريسجججججان  ربيط، أمو العك عبد الفتاح )ويضتتتتتتتتي   

بتنظيم وتخطيا حمل التدري، بما يحقق للرياضتتتتتتتتتتتتي أعلى مستتتتتتتتتتتتتوى لرداء حيث يعتبر ذلك أحد 
 (554: 7التحديات والمططلات التي توا ه المدرلا لتحقيق أعلى المستويات. )

القوة المميعة   –الستتتترعة    –على المتغير التابع في اختبارات المتغيرات البدنية )القوة  تقصتتتتير  
الرشتتاقة( لصتتالح القياس البعدي، وأن هذا مؤشتتر على أن البرنامج التدريبي   -المرونة  –بالستترعة  

تقصتتتتتتتتتتتير مع المجموعة التجريبية قيد البحث له لتأثير   –المتبع باستتتتتتتتتتتتخدام تدريبات دورة الإطالة  
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مما يوضجججح صجججحة هدض الفرض الأول المرتبط مبعض إيجابي على المتغيرات البدنية قيد البحث، 
 المتغيرات البدنية.

 مناقشة نتائ  الفرض الثاني حول مستوي أداء مهارة السنتير:

( و ود فروق ذات دلالة إحصتتتتتتتتتتائية بعد تطبيق برنامج تنمية المتغيرات  9يتضتتتتتتتتتتح من  دول ) 
بين متوستتتتتتتتطي القياستتتتتتتتات القبلية والبعدية لدى  تقصتتتتتتتتير    – تدريبات دورة الإطالة المهارية باستتتتتتتتتخدام  

مجموعة البحث في نتائج  ياستتتتتتتتتات فاعلية الأداء المهاري قيد البحث حيث كانت  يمة )ت( الجدولية  
( عنتتد  16.527إلى    14.339( أقتتل من  يمتتة )ت( المحستتتتتتتتتتتتتو تتة والتي تراوحتتت متتا بين ) 1.833) 

تحستتتتتتتتتتتتن مئوي قد تراوحت ما بين  ، كما أشتتتتتتتتتتتتارت النتائج إلى و ود نستتتتتتتتتتتت،  0.05مستتتتتتتتتتتتتوى معنوية  
%( كأعلى نستتتبة تحستتتن في  82.868%( كأقل نستتتبة تحستتتن في اختبار الستتتنتير )عدد(، ) 66.892) 

ة( لصتتتالح القياس البعدي ، كما يتضتتتح أن مستتتتويات حجم تأثير البرنامج اختبار فعالية الستتتنتير)در  
التجريبي قيد البحث قد أظهرت ارت اع كل نتائج البرنامج التجريبي لمتغيرات مستتتتتتتتتتتتوي الأداء المهاري 

تقصتتتتتتير في مستتتتتتتويات حجم تأثير حيث انحصتتتتتترت القيم ما بين    – باستتتتتتتخدام تدريبات دورة الإطالة  
 . ( 4.327إلى   3.726) 

تقصتير    –مما يطتير إلى التأثير الإيجابي للبرنامج التدريبي باستتخدام تدريبات دورة الإطالة   
على متغيرات القياستتتتات المهارية بعد تطبيق البرنامج التجريبي لصتتتتالح القياس البعدي ، وأن من  

المهارية نتائج التحستن المئوي وكذلك مستتويات حجم التأثير المرت عة في اختبار فاعلية المتغيرات  
وأن هتتتذا مؤشتتتتتتتتتتتتتتر على أن البرنتتتامج قيتتتد البحتتتث لتتته تتتتأثير إيجتتتابي على تطوير الأداء المهتتتاري 

  ,.Kons, et alكون ، و  رون للمصتتتتتتتتتتتارعين عينة البحث ،وهذا ما يت ق مع نتائج دراستتتتتتتتتتتة 
و  ججججرون 28()2023) دوان،   ،) Duan, et al., (2023()25  ، سججججججججججججيججججنجججج  ،)Singh 
 Kaplan(، كججامكن، وكيفراو،  2023()32)  Rezqi Rezqi(، رزقي رزقي،  35()2018)

& Kivrak  (2021()27( أسجججامة حسجججني الشجججوربجي ،)سجججين ، إت ، وسجججين   3()2021 ،)
Singh & Singh  (2021()34  سجججججججججيسجججججججججلينسجججججججججكي وأ رون ،)Cieśliński, et al  

(، أحمجد عشجججججججججمجاوي 16()2019(، محمود ميومى )2()2020(، أحمجد محمود )24()2021)
(، ثروت  15()2018(، محمود المتبولي و  رون )13()2019(، محمد حسجججججن )1()2020)

 (.17()2006(، مسعد هدكة )18()2009(، مسعد هدكة )5()2011عبد العاطي )
وير ع الباحثون ستتتتتتتتب، تقدم وارت اع معدل ال روق في نستتتتتتتتبة التحستتتتتتتتن لعينة البحث إلى تأثير  
البرنامج التدريبي المقترت والذي اشتتتتتتتتتتتتمل على تدريبات لرداء كما استتتتتتتتتتتتهدف البرنامج تنمية مطاطية  
ن  العضتتتتتتتتلات الأستتتتتتتتاستتتتتتتتية لأداء المهارة كذلك راعى البرنامج مبدأ ال روق ال ردية لكل لاع، حيث كا 

عبد العزيز النمر، ناريمان يؤدى كل لاع، التمرينات على أستتاس أقصتتى قوه له. ويت ق هذا مع رأى  
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أن الأداء يتحستن بصتورة أفضتل إذا كان التدري، خاصتا بنوع النطتاا الممارس    ( 9() 2005الخطي  ) 
 وأن يتضمن أهم العضلات العاملة في هذا النطاا ولن تتم تنميتها بن س كيفية استخدامها. 

لتذا من خلال النتتتائج يتضتتتتتتتتتتتتتتح أن البرنتامج التتتدريبي التجريبي قتد أدى إلى تطوير الإعتداد 
البدني والارتقاء بمستتتتتوي الحالة التدريبية لتحستتتتين أداء المصتتتتارع يحتاج الارتقاء بقدرات اللاعبين  
، بدنياً إلى أقتتتتتتصي متتتتتتا يمطن لذا يحتاج العاملون في المجال الرياضي عند تطوير مستوى اللاع

بدنياً إلى ضتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتترورة الإلمام بالمعلومات المرتبطة بطرق ووستتتتائل التدري، لما لها من تأثير على  
تنمية الصت ات البدنية بصت ة عامة بالإضتافة إلى تأثيرها على مستتوى اللاع، مهارياً وأن رياضتة  

برنامج  المصتارعة تتطل، امتلا  المصتارع لعنصتر البدني وال ني و ذلك يتضتح التأثير الإيجابي لل
تقصير على المتغير    –التدريبي المطبق على المجموعة التجريبية باستخدام تدريبات دورة الإطالة  
وأن هدا مؤشججر فاعلية   التابع في اختبارات المتغيرات المهارية )الستتتنتير( لصتتتالح القياس البعدي،

تقصججججير على مسججججتوي أداء مهارة  –البرنام  التدريبي المتبع باسججججتخدام تدريبات دورة الإطالة 
 السنتير ، مما يوضح صحة الفرض الثاني.
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 الاستنتا ات والتوصيات:  
 استنتا ات البحث:  

 التوصل إلى الاستنتا ات التالية: للباحثينوفقا لما أشارت إليه النتائ  أمكن 
البدنية بنستتتبة  تأثيراً فعالًا في تنمية المتغيرات    تقصتتتير  –  الإطالة دورة  تدريبات حقق استتتتخدام   .1

لمتغير   م متتالية3( كأقل نستتتتتتتتتتبة تحستتتتتتتتتتن في اختبار أداء الكو رى %9.574تراوحت ما بين )
( كأعلى نستتتتتتبة تحستتتتتتن في اختبار ضتتتتتتغا البار باليدين أمام %23.646حركية، )الالستتتتتترعة  

 الصدر لمتغير القوة العضلية لصالح القياس البعدي.

تأثيراً فعالًا في فعالية الستتتنتير بنستتتبة تراوحت   تقصتتتير –  الإطالة  دورة  تدريبات حقق استتتتخدام  .2
 ( لصالح القياس البعدي.%82.868 :%66.892)ما بين 

تأثيراً في فعالية المتغيرات   تقصتتتير  –  الإطالة دورة  تدريبات أظهر البرنامج التدريبي باستتتتخدام   .3
 فاعلية مستوى الأداء المهاري للمصارعين لصالح القياس البعدي.و البدنية الخاصة 

 توصيات البحث:
 بالتوصيات الآتية:  ثون يوصى الباح

في تنمية المتغيرات   تقصتتتتتتتتتير  –  الإطالة دورة  تدريبات استتتتتتتتتتخدام البرنامج المقترت باستتتتتتتتتتخدام   .1
 البدنية الخاصة ومستوى الأداء المهاري للمصارعين. 

ضتتتتتترورة الاهتمام بتنمية القدرات البدنية الخاصتتتتتتة لما لها من أثر فعال في استتتتتتتمرارية الأداء   .2
 خلال النعال وتحقيق النقاا.

ضتتتتتتتتترورة تخطيا البرامج التدريبية تخطيطاً ستتتتتتتتتليماً على أستتتتتتتتتس علمية مع مراعاة الطتتتتتتتتتروا  .3
 .تقصير –تدريبات دورة الإطالة  والمواص ات اللازمة لرداء

إ راء بحوث مماثلة تطبق على  ميع المراحل السنية الأخرى للمصارعين من بداية الممارسة   .4
 حتى مرحلة البطولة. 
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 المرا ع:
 المرا ع العربية:

تأثير الرشتتتتاقة الت اعلية على بعض القدرات   (.2020أحمد السجججيد سجججعيد محمد عشجججماوي ) -1
البتتدنيتتة والإدراكتتات الحس حركيتتة والأداء المهتتاري لتتدى لاعبي المصتتتتتتتتتتتتتتتارعتتة الحرة، 

كلية التر ية الرياضتتتتتتية   -المجلة العلمية للتر ية البدنية وعلوم الرياضتتتتتتة،  امعة بنها  
 .23–1، ص ص 3, ع25للبنين، مج

على بعض المتغيرات   S. A. Qأثر تتتدريبتتات الستتتتتتتتتتتتتتتاكيو.  (.2020أحمججد توفيق محمود ) -2
البدنية الخاصتتة بمهارة الستتقوا على الر لين للاعبي المصتتارعة الحرة للهواة، المجلة 

كليتة التر يتة الريتاضتتتتتتتتتتتتتتيتة للبنتات،   -العلميتة لعلوم وفنون الريتاضتتتتتتتتتتتتتتة،  تامعتة حلوان  
 .18-1، ص ص 25مج

" على فعالية الأداء S. A. Qتأثير تدريبات الستتتاكيو "  (.2021أسججامة حسججني الشججوربجي ) -3
المهاري لمهارة الغطس والاختراق للاعبي المصتتتتتتتتتتتتتارعة، المجلة العلمية لعلوم وفنون 

 .35–1، ص ص 50كلية التر ية الرياضية للبنات، مج -الرياضة،  امعة حلوان 
تامر عماد دروي ، محمد  ودة قنديل، أحمد سججعيد  ليل، محروس عبد الناصججر محروس  -4

التقصتتتتتتتتير على متغيرات   –تأثير برنامج تدريبي باستتتتتتتتتخدام دورة الاطالة    (.2023)
الأداء للبدء والدوران لستباحي الصتدر. المجلة العلمية للتر ية البدنية وعلوم الرياضتة, 

32(5 , )23-47 .doi: 10.21608/sjes.2023.219267.1972 

أثر تطوير بعض القدرات الحركية الخاصتة (.  2011ثروت سجعيد عبد الحكيم عبد العاطي ) -5
على فعالية الهجوم المضتتاد لبعض مجموعات حركات الرمى للمصتتارعين الناشتتئين،  

 رسالة دكتوراة ةير منطورة، كلية تر ية رياضية بنين،  امعة الاسطندرية.
برنامج تدريبي للقوة العضتتتلية بدورة الإطالة والتقصتتتير لتطوير   .(2016حيدر هاشججم أحمد ) -6

مهارة الجري بالكرة في كرة القدم، رستتتتتتتتتتتتتالة ما ستتتتتتتتتتتتتتير ةير منطتتتتتتتتتتتتتورة، كلية التر ية 
 الرياضية للبنات،  امعة الإسطندرية.

التتدريت، الريتاضتتتتتتتتتتتتتتي، مركع  (.2016ريسجججججججججان مجيجد  ريبط، أمو العك أحمجد عبجد الفتجاح ) -7
 الكتالا للنطر، القاهرة.

التقصتتتتتتتتتتتتير(    –تأثير استتتتتتتتتتتتتخدام تمرينات دورة )الإطالة   (.2013عبد الجبار شججججججججنين علة ) -8
وعر  النموذج الحركي باستتتتتتتتتتتخدام تقنيات الهاتة المحمول على تطوير مستتتتتتتتتتتوي 

كلية التر ية الرياضتتية،   -الأداء والإنجاز في فعالية الوث، الطويل،  امعة القادستتية 
 .195–159، ص ص 3, ع13مجلة القادسية لعلوم التر ية الرياضية، مج
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التتتدريتت، الريتتاضتتتتتتتتتتتتتتي تتتدريتت،   (.2005العزيز أحمجد النمر، نجاريمجان محمجد الخطيج  )عبتتد   -9
 الأثقال، تصميم برامج القوة وتخطيا الموسم التدريبي، مركع الكتالا للنطر، القاهرة.

التدري، في الأنطتتتطة الرياضتتتية، مركع الكتالا الحديث،   (.2015عصججام أحمد أمو  ميل ) -10
 القاهرة.

تأثير تدريبات دورة "الأطالة والتقصتتتتتتتتير" على تطوير    (.2020محمد أحمد عبد الله  وهر ) -11
متر حرة لأصتتتتتتحالا الهمم، المجلة   50القدرة العضتتتتتتلية والمستتتتتتتوى الرقمي لستتتتتتباحة  
– 138،  2كلية التر ية الرياضتتتتتية، ع  -العلمية لعلوم الرياضتتتتتة،  امعة ك ر الطتتتتتي  

154. 
تأثير بعض أنواع تدريبات الإطالة    (.2001محمد  امر عبد الحميد، عاطف رشججججاد  ليل ) -12

والتقصتتتتتير على القدرة العضتتتتتلية للر لين والستتتتترعة الانتقالية، المؤتمر العلمي الدولي 
 (، كلية التر ية للبنين،  امعة حلوان.1للرياضة والعولمة، مجلد )

تأثير استخدام أسلولا التثبيت والاسترخاء   .(2019جيد أمو القمصان حسن )ممحمد عبد ال -13
مع انقبا  العضتتتتتتلات المحركة على مستتتتتتتوى أداء مهارة برمه الوستتتتتتا العالية لدى 

كلية   -لاعبي المصارعة، المجلة العلمية للتر ية البدنية وعلوم الرياضة،  امعة بنها  
 .14–1، ص ص  7, ع24التر ية الرياضية للبنين، مج

  (.2023محمد محمود مصججطفى، محمود حامد القنواتي، أحمد حسججين أمو سججريع  ليفه ) -14
تأثير برنامج تدريبي باستتتتتتتتتخدام تدريبات الإطالة والتقصتتتتتتتتير على المستتتتتتتتتوى الرقمي 

.  285- 270(,  148)75متر متنوع. مجلة بحوث التر ية الرياضتتتية,    400لستتتباحة  
doi: 10.21608/mbtr.2023.201762.1218 

محمود إمراهيم المتبولي، أحمجد محمجد إمراهيم شجججججججججويقجة، محمجد ضجججججججججيجاء الجدين رشجججججججججدى  -15
تأثير استتتتتتتتتتتخدام تمرينات  مباز الموانع على المرونة والرشتتتتتتتتتتاقة وفاعلية   (.2018)

الانجاز لمهارة الرمية الخلفية بالموا هة )الستتتتتتتنتير الأماما( للمصتتتتتتتارعين الطتتتتتتتبالا، 
كلية   -المجلة العلمية للبحوث والدراستتتتتتتات في التر ية الرياضتتتتتتتية،  امعة بورستتتتتتتعيد 

 .107–90، 35التر ية الرياضية، ع
تأثير تدريبات الرشتتتتتتتتتتاقة الت اعلية على الهجوم المضتتتتتتتتتتاد   (.2019محمود السججججججيد ميومى ) -16

لنتاشتتتتتتتتتتتتتتئى الجودو. المجلتة العلميتة للتر يتة البتدنيتة وعلوم الريتاضتتتتتتتتتتتتتتة.  تامعتة حلوان, 
 . 245-214(, 4)مايو  عء 86

تقصتتتير    -تأثير استتتتخدام تدريبات دورة الإطالة   (.2006مسججعد حسججن محمد أحمد هدكة ) -17
على القدرة العضتتتتتتتتتلية وفعالية الأداء المهاري لبعض حركات الرمي من فوق المقعدة 
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للمصتارعين، كلية التر ية الرياضتية،  امعة أستيوا، مجلة أستيوا لعلوم وقون التر ية 
 .139-104، ص ص 3، ج23الرياضية، ع 

تأثير تنمية بعض الحركات المركبة على بعض المتغيرات    (.2009مسجججججعد حسجججججن هدكة ) -18
، 2ال ستتتتتتتتتتتيولو ية ومطونات اللياقة البدنية الخاصتتتتتتتتتتتة للاعبي المصتتتتتتتتتتتارعة الحرة، مج

 ديسمبر، كلية التر ية الرياضية،  امعة أسيوا.
 -تأثير التدري، بالأثقال وتمرينات دورة الإطالة    (.2012مصججججججججطفى سججججججججعيد عبد الغفار ) -19

التقصتتتتتتتتير وتمرينات المقاومة القذفية على بعض المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي  
 الجودو، رسالة دكتوراه ةير منطورة، كلية التر ية الرياضية للبنين،  امعة حلوان.

برنامج مقترت باستتتتتتتتتخدام تدريبات الإطالة والتقصتتتتتتتتير    (.2022نورا عمران إمراهيم عمران ) -20
وتأثيره على القدرة العضتتتتلية للر لين والمستتتتتوي الرقمي لناشتتتتئات الوث، العالي بدولة 
 الكويت، رسالة دكتوراه ةير منطورة، كلية التر ية الرياضية للبنات،  امعة العقازيق.

شججججهاب عبد ، و حاتم محمد حسججججني، و أحمد يوسججججف عبد الرحمن، و هيثم أحمد إمراهيم زلط -21
تصتتتتتتتتتميم برنامج تدريبي باستتتتتتتتتتخدام تمرينات القوة المميعة   (.2024)  السججججججالم حامد

بالسترعة وتأثيره على الطرف الست لي لدي رياضتيين المنازلات. المجلة العلمية للتر ية 
 .217-186, ( 2)33البدنية وعلوم الرياضة, 

الحميجد   محمجد عزت عبجدو ،بكل محمود محمجدو   ،محمود السجججججججججعيجد راوي و   ،هيثم أحمجد زلط -22
تأثير برنامج تدريبي باستتتتتتخدام التدريبات الباليستتتتتتية على مستتتتتتوي   (.2024محمد )

الأداء المهتاري لتدى نتاشتتتتتتتتتتتتتتئين المصتتتتتتتتتتتتتتتارعتة. المجلتة العلميتة للتر يتة البتدنيتة وعلوم 
 .76-45(, 2)33الرياضة, 
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