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  تأثير برنامج تدريبي مقترح باستخدام بعض مكونات القوة العضلية 
  على فاعلية أداء حركة الرمية الخلفية بالمواجهة الأمامية 

  للمصارعين) السنتير الأمامي ( 
 

  
 أ   

 

 



 

 
 

  
  :البحثهدف 

  
تأثیر برنامج تدریبي مقترح باستخدام بعض مكونات القوة العضلیة على فاعلیة " ھدفت الدراسة الى التعرف على 

، واستخدام الباحث المنھج التجریبي عن "للمصارعین) السنتیر الأمامي ( أداء حركة الرمیة الخلفیة بالمواجھ الأمامیة 

لاعبین من لاعبي ) ٢٠(ك لملائمتھ لطبیعة الدراسة، واشتملت العینة علي عدد طریق القیاس القبلي والقیاس البعدي وذل

المصارعة الرومانیة مسجلین بالاتحاد المصري للمصارعة  من مركز شباب المدینة بإستاد المنصورة  ، واستخدم 

 البرنامج تطبیق التوصیات أھم وكانتالباحث المسح المرجعي والدراسات الاستطلاعیة وذلك لجمع بیانات البحث، 

 المھارى الأداء وفاعلیة بالمواجھة الخلفیة الرمیة مھارة على الإیجابي لتأثیره القوة مكونات تدریبات باستخدام التدریبي

  العضلیة القوة مكونات تدریبات بتنمیة المدربین اھتمام ضرورة ، مماثلة عینات على وتطبیقھا المصارعة للاعبي

 ، المباریات في یحدث لماً وتشابھاً تشویقا أكثر یجعلھا بما التركیب حیث من الصعوبة تدرجةم تدریبات شكل في ووضعھا

 علمیة وأسس مبادئ على مصممة تدریبیة برامج تصمیم ضرورة ، والاختلاف والتنوع الخصوصیة لمبدأي ًوتحقیقا

 القوة مكونات تدریبات ستخدامبا مماثلة دراسات إجراء ، المصارعة للاعبي المھارى الأداء مستوى تحسن لضمان

  .السنیة المراحل لمختلف المصارعة للاعبي المھـارى الأداء لتنمیة  العضلیة

  

  

  

  



  
 
 
 
  

 
 

 

  : البحثمقدمة
من خلال البحث المیداني في ریاضѧة المѧصارعة، 

وعن طریق الملاحظѧة للعدیѧد مѧن البѧرامج التدریبیѧة أو 

ѧѧضح عѧѧة، اتѧѧل الأندیѧѧذھا داخѧѧتم تنفیѧѧي یѧѧة التѧѧدم التعلیمی

كفایѧѧѧة البѧѧѧرامج مѧѧѧن التمرینѧѧѧات الخاصѧѧѧة بتنمیѧѧѧة القѧѧѧوة 

 . العضلیة بشكل ملحوظ

حیث تم متابعة العدید مѧن البطѧولات التѧي ینظمھѧا 

 -الاتحѧѧاد المѧѧصري للمѧѧصارعة  مثѧѧل بطѧѧولات المنѧѧاطق 

 سѧѧنة وبطولѧѧة ١٧-١٥الجمھوریѧѧة، للمرحلѧѧة العمریѧѧة 

العالم للناشئین ، حیث اتضح أن ھنѧاك صѧعوبات تواجѧھ 

د كبیѧѧѧر مѧѧѧن ناشѧѧѧئ ھѧѧѧذه المرحلѧѧѧة العمریѧѧѧة أثنѧѧѧاء عѧѧѧد

المنافѧѧѧѧسة، تتمثѧѧѧѧل فѧѧѧѧي نقѧѧѧѧص الجانѧѧѧѧب البѧѧѧѧدني  لѧѧѧѧدى 

اللاعبین، الأمر الذي ینتج عنھ ھبوط في مستوى الأداء 

المھѧѧѧارى للاعѧѧѧب وعѧѧѧدم القѧѧѧدرة علѧѧѧى مواصѧѧѧلة النѧѧѧزال 

بفعالیѧѧة عالیѧѧة كمѧѧا اتѧѧضح نقѧѧص مرونѧѧة الأداء الحركѧѧي 

التوافѧѧѧق الجیѧѧѧد فѧѧѧي وكѧѧѧذا افتقѧѧѧار الأداء المھѧѧѧارى إلѧѧѧى 

حركѧѧات الھجѧѧوم والѧѧدفاع وخاصѧѧة فѧѧي مھѧѧارات الرمیѧѧة 

  .الخلفیة بالمواجھة

 خѧѧلال القیѧѧام بالمѧѧسح المرجعѧѧي الѧѧذي أجѧѧراه فمѧѧن

الباحث للدراسات المرتبطة بموضوع البحѧث، تبѧین قلѧة 

الأبحاث والدراسات التي أجریت، وكان ذلك في حد ذاتھ 

  .البحثأحد الدوافع الحقیقیة لإجراء مثل ھذا 

وقد تبین من خلال الدراسة الاستطلاعیة التي قѧام 

بھѧѧا الباحѧѧث بتحلیѧѧل بطولѧѧة العѧѧالم للناشѧѧئین للمѧѧصارعة 

 بدولѧѧة كازخѧѧستان فѧѧي یولیѧѧو أقیمѧѧتالرومانیѧѧة والتѧѧي 

م وكѧѧشفت نتائجھѧѧا عѧѧن انخفѧѧاض مѧѧѧستوى أداء ٢٠١٩

مھارات التقوس خلفا مثل الرمیة الخلفیة برفع المنافس 

والرمیة %) ٢.٣٥) (سنتیر أمامي (من الوسط والذراع

%) ١.٤٩(الخلفیة بتطویع الذراع من الخارج والوسط 

الرمیة الخلفیة من الظھر سحب الذراع والالتفاف خلѧف 

الرمیѧѧѧة الخلفیѧѧѧة %) ٠.٤٢) (سѧѧѧنتیر خلفѧѧѧي(المنѧѧѧافس 

) سѧѧѧѧوبلس(بتطویѧѧѧѧق ذراعѧѧѧѧي المنѧѧѧѧافس مѧѧѧѧن الخѧѧѧѧارج 

  )٢(مرفق %) ٧.٠٦(برمة الوسط العالیة %) ٠.٢(

 سبق عرضة وأسفرت عنھ نتѧائج دراسѧة كѧلا مما

) ٥(، ایمن مسلم سیلمان) ١(من أسامھ إبراھیم عمارة 

) ١٤(،محمѧѧد نبѧѧوي الأشѧѧرم ) ٦(، الѧسید محمѧѧد عیѧѧسي 

التي أجریت في ھذا المجѧال یتѧضح عѧدم كفایѧة وفاعلیѧة 

أداء مھارات وحركات المصارعة الرومانیѧة بوجѧھ عѧام 

 مѧѧѧن خѧѧѧلال ھѧѧѧذه عنѧѧѧد المѧѧѧصارعین لѧѧѧذا یحѧѧѧاول الباحѧѧѧث

 مѧѧستوى لرفѧѧعالدراسѧѧة العملیѧѧة وضѧѧع برنѧѧامج تѧѧدریبي 

أداء بعض مھارات الرمیة الخلفیة بالمواجھة باعتبارھم 

یمثلون المدخل الصحیح للتفوق الواضح في المصارعة 

الرومانیة، والتعرف على تأثیر التحسن في أداء مھѧارة 

الرمیة الخلفیة بالمواجھѧة علѧى مѧستوى مكونѧات القѧوة 

  .عضلیة وفعالیة الأداء المھارى للمصارعینال

 المنطلق تم تناول ھذا البحث في محاولة ھذاومن 

للكѧشف عѧѧن مѧدى تنمیѧѧة بعѧض مكونѧѧات القѧوة للمرحلѧѧة 

 سنة من خلال تصمیم برنѧامج تѧدریبي ١٧-١٥العمریة 

 القѧѧوة ومعرفѧѧة تأثیرھѧѧا علѧѧى فاعلیѧѧة -لتنمیѧѧة مكونѧѧات

  .جھة للمصارعینالأداء لحركة الرمیة الخلفیة بالموا

  :هدف البحث
یھѧѧѧدف البحѧѧѧث إلѧѧѧى التعѧѧѧرف علѧѧѧى تѧѧѧأثیر برنѧѧѧامج 

تدریبي مقترح باستخدام بعѧض مكونѧات القѧوة العѧضلیة 

( علѧѧى فاعلیѧѧة أداء حركѧѧة الرمیѧѧة الخلفیѧѧة بالمواجھѧѧة 

لناشѧئ المѧصارعة مѧن خѧلال تحقیѧق )  السنتیر الأمѧامي

  -:الأھداف الآتیة

١- ѧѧامج التѧѧأثیر البرنѧѧى تѧѧرف علѧѧرح التعѧѧدریبي المقت

  على بعض مكونات القوة العضلیة

التعѧѧرف علѧѧى فاعلیѧѧة أداء حركѧѧة الرمیѧѧة الخلفیѧѧة -٢

    )السنتیر الأمامي( بالمواجھة 
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  :فروض البحث
  ًتوجد فروق ذات دلالة إحصائیا بین متوسطات

القیاسات القبلیة والبعدي في بعض متغیرات 

وبعض حركة الرمیة ) مكونات القوة العضلیة(

فیة بالمواجھة وفاعلیة الأداء المھارى الخل

 للمجموعة التجریبیة لصالح متوسط القیاس البعدي

  ًتوجد فروق ذات دلالة إحصائیا بین متوسطات

القیاسات القبلیة والبعدي في بعض متغیرات 

وبعض حركة الرمیة ) مكونات القوة العضلیة(

الخلفیة بالمواجھة وفاعلیة الأداء المھارى 

 .ابطة لصالح متوسط القیاس البعديللمجموعة الض

  ًتوجد فروق ذات دلالة إحصائیا بین متوسطات

القیاسات البعدي للمجموعة التجریبیة والضابطة 

) مكونات القوة العضلیة (في بعض متغیرات 

وبعض حركة الرمیة الخلفیة بالمواجھة وفاعلیة 

الأداء المھارى لصالح متوسط القیاس البعدي 

  .یةللمجموعة التجریب

  : مصطلحات البحث 
 Suggested Trainingالبرنامج التدریبي المقترح 

Program  

 یتحѧدد فیѧھ متغیѧرات حمѧل التѧѧدریب للتѧدریبنظѧام 

وعدد مѧرات التѧدریب )  فترات الراحة– الحجم –الشدة (

: ٢٠. (والزمن الكلي للبرنامج ووسѧائل تقیѧیم البرنѧامج

٢٢٨ (  

سنتیر الѧѧѧѧѧ( الخلفیѧѧѧѧѧة بالمواجھѧѧѧѧѧة الرمیѧѧѧѧѧةحركѧѧѧѧѧة 

   Backast From Face to pasition) الأمامي

 تطبѧѧѧق برفѧѧع المنѧѧѧافس لأعلѧѧي مѧѧѧن الأمѧѧѧام مھѧѧارة

ورمیة على ظھره فѧي الوضѧع الخطѧر أو لمѧسة الكتفѧین 

)١٣: ١٩ (  

  :طرق وإجراءات البحث
  :منهج البحث
 المѧѧѧѧنھج التجریبѧѧѧѧي باسѧѧѧѧتخدام الباحѧѧѧѧثاسѧѧѧѧتخدم 

التѧѧѧѧصمیم التجریبѧѧѧѧي لمجمѧѧѧѧوعتین احѧѧѧѧداھما تجریبیѧѧѧѧة 

  .والأخرى ضابطة بتطبیق القیاسات القبلیة والبعدیة

  :مجتمع البحث
 مجتمع البحث من ناشѧئ المѧصارعة فѧي تحدیدتم 

سنة، من ناشئ المصارعة ) ١٧(المرحلة العمریة تحت 

 ٣٠مركѧѧز شѧѧباب بإسѧѧتاد المنѧѧصورة الریاضѧѧي وعѧѧددھم 

  .ناشئ

  :عينة البحث
تѧѧم اختبѧѧار عینѧѧة البحѧѧث بالطریقѧѧة العѧѧشوائیة مѧѧن 

لاعب ) ٣٠(سنة وعددھم ) ١٧(شئ المصارعة تحت نا

من مجتمع البحث تم تقسیمھم عشوائیا الى مجمѧوعتین 

لاعبѧا ) ١٠(لاعبѧا للمجموعѧة التجریبیѧة و ) ١٠(بواقع 

  لاعبا للدراسة الاستطلاعیة ) ١٠(للمجموعة الضابطة و

  :المجالین الزماني والمكاني

 تѧѧѧم تطبیѧѧѧق القیاسѧѧѧات والبرنѧѧѧامج التѧѧѧدریبي لھѧѧѧذا

م الѧѧѧѧى یѧѧѧѧوم ٢٢/١٢/٢٠٢٠البحѧѧѧѧث فѧѧѧѧي الفتѧѧѧѧرة مѧѧѧѧن 

م فѧي صѧالة المنѧازلات بإسѧتاد المنѧصورة ٢٢/٣/٢٠٢١

  .الریاضي 

  :تجانس عینة البحث: ًأولا

اعتدالیة توزیع البیانات لعینة ) ١(یوضح جدول 

  :البحث

  



  
 
 
 
  

 
 

 

  )١(جدول 
  )٢٠=ن (يرات قيد البحث المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء موعات البحث في المتغ

 
 


  

  

 ٠,٣٩١- ١٥,٥٠ ٠,٦٦٢ ١٦,٢٤ سنة السن
 ٠,٤٢٢ ١٦٨,٥٠ ٤,٠٨١ ١٦٧,٨٥ سم الطول
 ٠,٩٧٤- ٧٠,٥٠ ٣,٣٦٩ ٧٠,٢٥ كجم الوزن

 ٠,٠٣٣ ٥,١٥ ٠,٥٨٤ ٥,٣٦ سنة العمر التدریبي

المتوسѧѧط الحѧѧسابي، الوسѧѧیط، ) ١( جѧѧدول یوضѧѧح

الانحراف المعیاري، ومعامل الالتواء لأفراد عینة البحث 

 الخاصة بالسن، الطول، الوزن، الأساسیةفي المتغیرات 

والعمر التدریبي، حیث یتضح أن قیم معامل الالتواء تقع 

  . مما یدل على اعتدالیة توزیع أفراد العینة٣+ما بین 

 : مجموعتي البحثالتكافؤ: ًثانیا

  )٢(جدول 
  دلالة الفروق بين المتوسطات الحسابية للقياسات القبلية للمجموعتين الضابطة 

  )٢٠=ن (والتجريبية في المتغيرات قيد البحث 
  

 



 


 


 


 


 

 ٠,٣٦١ ١,٤٣٩ ٧١,٠٤ ١,٤٠٨ ٧١,٢٧ كجم ظھر قوة
 ٠,٥٧٩ ٢,٣٢٩ ٦٨,٤٨ ١,٨٠٥ ٦٩,٠٢ كجم رجلین قوة

 ٠,٨٨٤- ٠,٩٤٠ ٩,٦٢ ٠,٥١٨ ٩,٣٢ ث مرات ٣ الكوبري أداء
 ٠,٧٧٥ ٠,٦٣٢ ٢٢,٢٠ ٠,٥١٦ ٢٢,٤٠ عدد ق١ الكوبري أداء تحمل

 ٠,٣٦٧ ١,٣٤٩ ١١,٤٠ ١,٠٧٤ ١١,٦٠ ددع ث ٣٠ الخلفیة الرمیة أداء

     ٢,٠٩٣ =٠.٠٥الجدولیة عند ) ت(قیمة * 

عѧѧدم وجѧѧود فѧѧروق ذات ) ٢(یتѧѧضح مѧѧن الجѧѧدول 

 فѧѧي بعѧѧض ٠.٠٥دلالѧѧة إحѧѧصائیة عنѧѧد مѧѧستوى معنویѧѧة 

المتغیرات البدنیة لبعض مكونات القѧوة بѧین المجموعѧة 

التجریبیѧѧة والѧѧضابطة ممѧѧا یѧѧدل علѧѧى تكѧѧافؤ مجمѧѧوعتي 

  . بحث في القیاس القبليعینتي ال

  :وسائل جمع البيانات
  )١(مرفق . القیاسات الأساسیة -

  )٢(تحلیل بطولة العالم للشباب مرفق  -

  )٣(مرفق . استمارة تسجیل الاختبارات البدنیة  -

  ) ٤(مسح مرجعي للاختبارات قید البحث مرفق  -

استمارة قیاس الاختبارات الخاصة بمكونات القوة  -

 الخلفیة بالمواجھة قید العضلیة وحركة الرمیة

  ).٥(مرفق . البحث

 اختبѧѧѧار قیѧѧѧاس القѧѧѧوة القѧѧѧصوى الثابتѧѧѧة لعѧѧѧضلات -١

 .الرجلین باستخدام الدینامو میتر

 اختبѧѧѧار قیѧѧѧاس القѧѧѧوة القѧѧѧصوى الثابتѧѧѧة لعѧѧѧضلات -٢

 .الظھر باستخدام الدینامو میتر

 .مرات٣ اختبار الكوبري -٣

  . اختبار تحمل الأداء لمھارة الكوبري-٤

    .تبار أداء مھارة الرمیة الخلفیة  اخ-٥

 ) ٦(مرفق . الإطار العام للبرنامج التدریبي -
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  )٧(مرفق . نموذج لوحدة تدریبیة -

  :  الإجراءات التنفیذیة

 –السن (   أخذ القیاسات الإنثربومتریة للاعبین -

  ) .  العمر التدریبي– الوزن –الطول 

  .  المھاري –قیاس مستوى البدني  -

     SPSS احصائیا ببرنامج معالجة النتائج -

إجراء المعالجات الاحصائیة المناسبة للتوصل الى  -

  نتائج یمكن استخدامھا في توصیات 

 الدراسة والتوصل الى تأثیر تدریبات مكونات القوة 

العضلیة على مستوي أداء حركة الرمیة الخلفیة 

  .بالمواجھة 

  )٤(مرفق .  الاطار العام للبرنامج التدریبي المقترح 

  .أسابیع) ١٢( الزمن الكلي للبرنامج بواقع - أ

مرات في ) ٣( عدد الوحدات في الأسبوع بواقع -ب

  .الأسبوع

دقیقة ) ١٢٠- ٨٠( زمن الوحدة التدریبیة بواقع -ج

للوحدة، حیث تقسم الوحدة التدریبیة الى العناصر 

 دقائق، الجزء ١٠الجزء التمھیدي (التالیة 

  ). دقائق٥ختامي  دقیقة، الجزء ال١٠٠الرئیسي 

  :المعالجات الإحصائیة

  .المتوسط الحسابي -

  .الانحراف المعیاري -

  .معامل الالتواء -

   . T – TEST) ت(اختبار  -

 .معامل الارتباط البسیط والمتعدد -

 . نسبة التحسن  -

     SPSS ببرنامج احصائیامعالجة النتائج  -

  :عرض النتائج
  الفرض الأول عرض نتائج 

                   بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية فى بعض متغيرات مكونات دلالة الفروق) ٣(جدول 
  ١٠=ن القوة قيد البحث

   
 




 ±  ± 

  

 

 %١٩.٠٨ *٢٢.٦٣٣ ١٩.٠٨ ٢.٢٧٣ ٩٠.٣٥ ١.٤٠٨ ٧١.٢٧ كجم قوة ظھر
 قوة قصوى

 %٢٣.٣٠ *١٦.٤٣٦ ١٦.٠٨ ٢.٢٧٨ ٨٥.١٠ ١.٨٠٥ ٦٩.٠٢ كجم قوة رجلین
قوة ممیزة 

 *١٩.٩٩٣ ٢.٠٥- ٠.٣٣٢ ٧.٢٧ ٠.٥١٨ ٩.٣٢ ث  مرات٣أداء الكوبري  بالسرعة
-

٢١.٩٢% 
 %١٨.٨٤ *١٨.٨٣٩ ٤.٢٢ ٠.٤٨٩ ٢٦.٦٢ ٠.٥١٦ ٢٢.٤٠ عدد ق١تحمل أداء الكوبري  تحمل قوة

أداء الرمیة الخلفیة  مھارة
 %٢٧.٥٩ *١٦.٠٠١ ٣.٢٠ ٠.٧٨٨ ١٤.٨٠ ١.٠٧٤ ١١.٦٠ عدد  ث٣٠

 ١.٨٣٣ =٠.٠٥الجدولیة عند ) ت(قیمة 

وجѧѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧة )  ٣(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 

إحصائیة بین درجات القیاس القبلي والبعدي للمجموعة 

كونѧѧѧات القѧѧѧوة والأداء  ممتغیѧѧѧراتالتجریبیѧѧة فѧѧѧي جمیѧѧѧع 

المحѧѧѧѧسوبة قیمتھѧѧѧѧا " ت"المھѧѧѧѧارى حیѧѧѧѧث فاقѧѧѧѧت قѧѧѧѧیم 

 ٠.٠٥ ومѧستوى معنویѧѧة ٩الجدولیѧة عنѧد درجѧѧة حریѧة 

 .في ھذه المتغیرات لصالح القیاس البعدي 



  
 
 
 
  

 
 

 

  

  

  

  

  

  الفرض الثانيعرض نتائج 

  عرض نتائج القیاسات القبلیة والتتبعیة والبعدیة للمجموعة الضابطة 

روق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية فى بعض متغيرات مكونات دلالة الف) ٤(جدول 
  ١٠=القوة قيد البحثن

   
 




 ±  ± 

   

 

 %١٢.٣١ *١٣.٤٢٦ ٨.٧٥ ١.٥٨٢ ٧٩.٧٩ ١.٤٣٩ ٧١.٠٤ كجم قوة ظھر
 قوة قصوى

 %٨.١٩ *١٨.٦٤٩ ٥.٦٠ ١.٨٢٤ ٧٤.٠٩ ٢.٣٢٩ ٦٨.٤٨ كجم قوة رجلین
قوة ممیزة 

 %٨.٦٢- *٧.٦٢٩ ٠.٨٣- ٠.٧٤٧ ٨.٧٩ ٠.٩٤٠ ٩.٦٢ ث  مرات٣أداء الكوبري  بالسرعة
 %٩.٠٥ *٩.١٠٢ ٢.٠١ ٠.٥٥٢ ٢٤.٢١ ٠.٦٣٢ ٢٢.٢٠ عدد ق١تحمل أداء الكوبري  تحمل قوة 

 %١١.٨٤ *٣.٦٥٧ ١.٣٥ ٠.٧٩٣ ١٢.٧٥ ١.٣٤٩ ١١.٤٠ عدد  ث٣٠أداء الرمیة الخلفیة  مھارة 

 ١.٨٣٣ =٠.٠٥ عند الجدولیة) ت (قیمة

وجѧѧѧود فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة ) ٤(یتѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول 

إحصائیة بین درجات القیاس القبلي والبعدي للمجموعة 

 مكونѧѧѧات القѧѧѧوة والأداء متغیѧѧѧراتالѧѧѧضابطة فѧѧѧي جمیѧѧѧع 

المحѧѧѧѧسوبة قیمتھѧѧѧѧا " ت"ھѧѧѧѧارى حیѧѧѧѧث فاقѧѧѧѧت قѧѧѧѧیم الم

 ٠.٠٥ ومѧستوى معنویѧѧة ٩الجدولیѧة عنѧد درجѧѧة حریѧة 

 في ھذه المتغیرات لصالح القیاس البعدي 

  

  

  

  

  

  الفرض الثالثعرض نتائج 

  عرض نتائج القیاسات البعدي للمجموعة التجریبیة والضابطة 
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ين الضابطة والتجريبية في بعض متغيرات دلالة الفروق بين القياسات البعدية للمجموعت) ٥(جدول 
  مكونات القوة قيد البحث

  ٢٠=ن    
   

 


 
 ±  ± 


  

 
 

قوة  %١٣.٢٣ *١٢.٠٥٢ ١٠.٥٦ ٢.٢٧٣ ٩٠.٣٥ ١.٥٨٢ ٧٩.٧٩ كجم قوة ظھر
 %١٤.٨٦ *١١.٩٣٢ ١١.٠١ ٢.٢٧٨ ٨٥.١٠ ١.٨٢٤ ٧٤.٠٩ كجم قوة رجلین قصوى

قوة ممیزة 
 بالسرعة

 ٣أداء الكوبري 
 %١٧.٢٩-  *٥.٨٦٦ ١.٥٢-  ٠.٣٣٢ ٧.٢٧ ٠.٧٤٧ ٨.٧٩ ث مرات

تحمل أداء الكوبري  تحمل قوة 
 %٩.٩٥ *١٠.٣٢٣ ٢.٤١ ٠.٤٨٩ ٢٦.٦٢ ٠.٥٥٢ ٢٤.٢١ عدد ق١

الرمیة الخلفیة أداء  مھارة 
 %١٦.٠٨ *٥.٧٩٤ ٢.٠٥ ٠.٧٨٨ ١٤.٨٠ ٠.٧٩٣ ١٢.٧٥ عدد  ث٣٠

  ٢.٠٩٣ =٠.٠٥الجدولیة عند ) ت(قیمة 

وجѧѧѧود فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة ) ٥(یتѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول 

إحѧѧѧѧصائیة بѧѧѧѧین درجѧѧѧѧات القیѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧدي للمجموعѧѧѧѧة 

الѧѧѧضابطة والمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة فѧѧѧي جمیѧѧѧع متغیѧѧѧرات 

ѧѧارى حیѧѧوة والأداء المھѧѧات القѧѧیم مكونѧѧت قѧѧت"ث فاق "

 ٢٠المحѧѧѧѧسوبة قیمتھѧѧѧѧا الجدولیѧѧѧѧة عنѧѧѧѧد درجѧѧѧѧة حریѧѧѧѧة 

 فѧѧѧي ھѧѧѧذه المتغیѧѧѧرات لѧѧѧصالح ٠.٠٥ومѧѧѧستوى معنویѧѧѧة 

 القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة 

 

  
  
  
  

  : مناقشة النتائج 
 : مناقشة وتفسیر نتائج الفرض الأول

وجѧѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧة ) ٣( جѧѧدول  یتѧѧضح مѧѧن

بѧѧѧین القیاسѧѧѧѧین  .)٠٥( إحѧѧѧصائیة عنѧѧѧد مѧѧѧѧستوى دلالѧѧѧة

( مكونѧѧات القѧѧوة العѧѧضلیة فѧѧي متغیѧѧرات والبعѧѧدي القبلѧѧي

- بالѧѧѧѧѧѧѧѧѧسرعة الممیѧѧѧѧѧѧѧѧѧزة القѧѧѧѧѧѧѧѧѧوة  - القѧѧѧѧѧѧѧѧѧوة تحمѧѧѧѧѧѧѧѧѧل

وفاعلیѧѧѧة أداء بعѧѧѧض حركѧѧѧة الرمیѧѧѧة )  القѧѧѧصوى  القѧѧѧوة

،  حیѧث بلغѧت  البعدي الخلفیة بالمواجھة لصالح القیاس

لمتغیѧѧر ، حیѧѧث بلغѧѧت  للفѧѧروق بѧѧین القیاسѧѧین )ت (قیمѧة 

  لفѧѧروق بѧѧین القیاسѧѧین متغیѧѧر قѧѧوه الظھѧѧѧرل) ت(قیمѧѧة 

وقѧوة  ،%) ١٩.٠٨( بنسبھ تحسن قدرھا  )٢٢.٦٣٣(

%) ٢٣.٣٠(بنѧسبھ تحѧسن قѧدرھا  )١٦.٤٣٦(الرجلین

بنѧسبة تحѧسن  )١٩.٩٩٣(واداء الكوبري ثلاث مرات  ،

وتحمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل أداء  ،%)٢١.٩٢( قѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدرھا

بنѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسبة تحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسن   )١٨.٨٣٩( الكѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوبري

وأداء الرمیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة   ،%) ١٨.٨٤( قѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدرھا



  
 
 
 
  

 
 

 

بنѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسبة تحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسن   )١٦.٠٠١( خلفیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧةال

    %).٢٧.٥٩ ( قدرھا

) م١٩٩٩" (صѧѧѧلاح عѧѧѧسران"ویѧѧѧشیر كѧѧѧلا مѧѧѧن 

إلѧѧى أن كѧѧل حركѧѧة )  م٢٠٠٣" (عѧѧصام عبѧѧد الخѧѧالق"و

من الحركات التي یؤدیھا المصارع أثناء المباراة تتطلب 

نѧوع مѧѧن القѧوة یتناسѧѧب وطبیعѧة الموقѧѧف التنافѧسي فقѧѧد 

 أو قѧѧوة كبیѧѧѧرة یحتѧѧاج الأداء إلѧѧѧى بѧѧذل قѧѧѧوة كبیѧѧرة جѧѧѧدا

وسѧریعة أو قѧوة كبیѧرة واسѧتمرار لفتѧرة أطѧول ویحتѧاج 

الأداء المھارى فیھا إلى الأنѧواع الثلاثѧة للقѧوة العѧضلیة 

للسیطرة على المنافس ورفعة عن الأرض فأنھ یستخدم 

القوة القصوى وعند أداء حركة یѧستخدم القѧوة الممیѧزة 

 بالѧѧسرعة ویѧѧستخدم اللاعѧѧب تحمѧѧل القѧѧوة طѧѧوال الوقѧѧت 

)٩٨ :١٠(، ) ٢٨،٢٧:٩( 

مѧسعد حѧسن ھدیѧة "ویتفق ذلك إلى ما اشار الیѧھ 

الѧѧѧѧى أن ) م٢٠١٧(، أیمѧѧѧѧن مѧѧѧѧسلم سѧѧѧѧلیمان )م٢٠١٧(

 لتنمیѧѧѧѧة القѧѧѧѧوة الممیѧѧѧѧزة الموجھѧѧѧѧةالبѧѧѧѧرامج التدریبیѧѧѧѧة 

بالسرعة للمصارعین حققت تفوق معنوي عѧن البѧرامج 

التدریبیة الأخرى في نتائج القیاس البعدي لاختبار القوة 

  )٥) (١٧. (زة بالسرعةالممی

أن " م٢٠١٦" مѧѧѧѧѧسعد علѧѧѧѧѧي محمѧѧѧѧѧود"ویѧѧѧѧѧذكر 

المصارع یحتاج الي تنمیة مستوي مرتفѧع مѧن مكونѧات 

المكونات البدنیة العامة والخاصة، وتأتي القوة العضلیة 

في مقدمة تلك الأولویات حتى یتمكن المصارع مѧن أداء 

مجموعة حركات الرفع لأعلي التي تحتѧاج الѧي مكونѧات 

لعضلیة التي تتطلب العدیѧد مѧن المكونѧات البدنیѧة القوة ا

لإنتاج أكبر قدر ممكن من القوة العضلیة بأقصى سرعة 

 ٢١. ( ممكنة وأقل جھد وبѧسلاسة وانѧسیابیة فѧي الأداء

 :٢٤٣ -٢٤٠ (  

، )م١٩٨٩(وتبѧѧین دراسѧѧة محمѧѧد النبѧѧوي الأشѧѧرم 

، مѧѧѧسعد علѧѧѧى محمѧѧѧود )م١٩٩٥(الѧѧѧسید محمѧѧѧد عیѧѧѧسى 

ة العѧѧѧضلیة للمѧѧѧصارعین مѧѧѧن إلѧѧѧى أن القѧѧѧدر) م٢٠١٦(

المكونѧات الخاصѧѧة فѧي ریاضѧѧة المѧصارعة وتعمѧѧل علѧѧى 

تعزیز القدرات التنافسیة للمصارع، فبѧدونھا لا یѧستطیع 

: ٢١)(٦)(١٤.(المѧѧصارع تنفیѧѧذ مھѧѧارة التقѧѧوس خلفѧѧا 

٢٤٠( 

ویمكن إرجاع فروق الدالة الإحصائیة ، والتحسن 

فѧѧي المتغیѧѧرات إلѧѧى البرنѧѧامج المقتѧѧرح لѧѧبعض مكونѧѧات 

القѧѧѧوة، حیѧѧѧث یحتѧѧѧѧوي البرنѧѧѧامج علѧѧѧѧى مجموعѧѧѧة مѧѧѧѧن 

التѧѧدریبات التѧѧي تنمѧѧي القѧѧوة العѧѧضلیة بأنواعھѧѧا وأنھѧѧا 

تتѧشابھ مѧѧع مراحѧل الأداة وتعمѧѧل فѧي نفѧѧس اتجѧاه العمѧѧل 

تكѧѧون منھѧѧا البرنѧѧامج العѧѧضلي، وھѧѧذه التمرینѧѧات التѧѧي ی

تعتبѧر مثیѧرات حركیѧة تثیѧر العѧضلات العاملѧة فѧѧي الأداء 

وتساعد الجھاز العصبي علي تنظیم العمل الحركѧي بѧین 

مجموعات العضلات العاملة في الأداء ،الأمѧر الѧذي أدي 

الي استثارة اھتمام الناشئین واستفزاز دوافعھم الي بذل 

دنیѧة والمھاریѧة  جھد أكثر ممѧا أدي الѧي رفѧع الكفѧاءة الب

مما عمل علي تطویر و  تحسین مكونات القوة العضلیة 

  .  وفاعلیة حركة الرمیة الخلفیة بالمواجھة قید البحث 

مѧѧن خѧѧلال عѧѧرض ومناقѧѧشة نتѧѧائج الفѧѧرض الأول 

توجѧѧѧѧѧد فѧѧѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧѧѧة إحѧѧѧѧѧصائیة عنѧѧѧѧѧد مѧѧѧѧѧستوى 

بین القیاسѧات القبلیѧة والبعدیѧة للمجموعѧة  .)٠٥( دلالة

لح متوسѧط القیѧاس البعѧدي فѧي متغیѧرات التجریبیة لѧصا

مكونѧѧات القѧѧوة العѧѧѧضلیة ومѧѧستوى أداء حركѧѧة الرمیѧѧѧة 

  الخلفیة بالمواجھة یتحقق الفرض الأول 

 : مناقشة وتفسیر نتائج الفرض الثاني

وجѧѧѧود فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة ) ٤( جѧѧѧدول یتѧѧѧضح مѧѧѧن

بѧѧѧین القیاسѧѧѧѧین  .)٠٥( إحѧѧѧصائیة عنѧѧѧد مѧѧѧѧستوى دلالѧѧѧة

( مكونات القѧوة العѧضلیة راتفي المتغی والبعدي  القبلي

  - بالѧѧѧѧѧѧѧѧѧسرعة الممیѧѧѧѧѧѧѧѧزة القѧѧѧѧѧѧѧѧوة  - القѧѧѧѧѧѧѧѧوة تحمѧѧѧѧѧѧѧѧل

وفاعلیѧѧѧة أداء بعѧѧѧض حركѧѧѧة الرمیѧѧѧة )  القѧѧѧصوى القѧѧѧوة

،  حیث بلغѧت  التتبعي الخلفیة بالمواجھة لصالح القیاس

لمتغیѧѧر ، حیѧѧث بلغѧѧت  للفѧѧروق بѧѧین القیاسѧѧین )ت (قیمѧة 
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  للفѧѧروق بѧѧین القیاسѧѧین متغیѧѧر قѧѧوه الظھѧѧѧر) ت(قیمѧѧة 

)  %١٢.٣١ ( بنѧѧѧѧѧѧسبھ تحѧѧѧѧѧѧسن قѧѧѧѧѧѧدرھا  )١٣.٤٢٦(

بنѧѧѧѧѧѧѧѧѧسبھ تحѧѧѧѧѧѧѧѧѧسن   )١٨.٦٤٩ (وقѧѧѧѧѧѧѧѧѧوة الѧѧѧѧѧѧѧѧѧرجلین ،

واداء الكѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوبري ثѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧلاث    ،%)٨.١٩(قѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدرھا

%) ٨.٦٢( بنѧѧѧѧسبة تحѧѧѧѧسن قѧѧѧѧدرھا )٧.٦٢٩ (مѧѧѧѧرات 

بنѧѧѧѧسبة تحѧѧѧѧسن   )٩.١٠٢( وتحمѧѧѧѧل أداء الكѧѧѧѧوبري   ،

 وأداء الرمیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة  ،%) ٩.٠٥( قѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدرھا

 ). %١١.٨٤ ( بنسبة تحسن قدرھا  )٣.٦٥٧( الخلفیة

ویعѧѧѧѧزي الباحѧѧѧѧѧث التغیѧѧѧѧѧر الحѧѧѧѧادث لѧѧѧѧѧدي ناشѧѧѧѧѧئ 

المجموعѧѧة الѧѧضابطة بجمیѧѧع المتغیѧѧرات قیѧѧد البحѧѧث إلѧѧى 

وإلى التأثیر الحادث ) التقلیدي(البرامج التدریبي المتبع 

نتیجة للبرنامج التدریبي المطبѧق علѧیھم والѧذي احتѧوي 

على طرق وأسالیب التدریب التي یتبعھا معظم المدربین 

اریة انتظام ناشئ المجموعة الضابطة داخل والي استمر

البرنامج التدریبي، الأمѧر الѧذي أدي إلѧى حѧدوث التكیѧف 

  .في التدریب وبالتالي الارتفاع في مستوى الأداء

مѧن خѧѧلال عѧѧرض ومناقѧѧشة نتѧѧائج الفѧѧرض الثѧѧاني 

توجѧѧѧѧѧد فѧѧѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧѧѧة إحѧѧѧѧѧصائیة عنѧѧѧѧѧد مѧѧѧѧѧستوى 

مجموعѧة بین القیاسѧات القبلیѧة والبعدیѧة لل .)٠٥( دلالة

الѧѧضابطة لѧѧصالح متوسѧѧط القیѧѧاس البعѧѧدي فѧѧي متغیѧѧرات 

مكونѧѧات القѧѧوة العѧѧѧضلیة ومѧѧستوى أداء حركѧѧة الرمیѧѧѧة 

 الخلفیة بالمواجھة یتحقق الفرض الثاني

 : مناقشة وتفسیر نتائج الفرض الثالث

وجѧѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧة ) ٥( جѧѧدول  یتѧѧضح مѧѧن

بѧѧѧین القیاسѧѧѧѧین  .)٠٥( إحѧѧѧصائیة عنѧѧѧد مѧѧѧѧستوى دلالѧѧѧة

مكونѧѧات القѧѧوة العѧѧضلیة  فѧѧي متغیѧѧرات والبعѧѧدي القبلѧѧي

  - بالѧѧѧѧѧѧѧѧسرعة الممیѧѧѧѧѧѧѧѧزة القѧѧѧѧѧѧѧѧوة  - القѧѧѧѧѧѧѧѧوة تحمѧѧѧѧѧѧѧѧل(

وفاعلیѧѧѧة أداء بعѧѧѧض حركѧѧѧة الرمیѧѧѧة )  القѧѧѧصوى القѧѧѧوة

،  حیث بلغѧت  التتبعي الخلفیة بالمواجھة لصالح القیاس

لمتغیѧѧر ، حیѧѧث بلغѧѧت  للفѧѧروق بѧѧین القیاسѧѧین )ت (قیمѧة 

  یѧѧر قѧѧوه الظھѧѧѧرللفѧѧروق بѧѧین القیاسѧѧین متغ) ت(قیمѧѧة 

وقوة   ،%) ١٣.٢٣( بنسبھ تحسن قدرھا  )١٢.٠٥٢(

%) ١٤.٨٦(بنѧسبھ تحѧسن قѧدرھا  )١١.٩٣٢(الرجلین

بنѧسبة تحѧسن  )٥.٨٦٦(واداء الكوبري ثلاث مرات    ،

وتحمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل أداء    ،%)١٧.٢٩( قѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدرھا

بنѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسبة تحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسن   )١٠.٣٢٣( الكѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوبري

 وأداء الرمیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة  ،%)٩.٩٥( قѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدرھا

  . %) ١٦.٠٨(  تحسن قدرھابنسبة  )٥.٧٩٤( الخلفیة

أن ) م٢٠٠٢(كمѧѧѧا یѧѧѧري أحمѧѧѧد محمѧѧѧود إبѧѧѧراھیم 

القѧѧوة الممیѧѧزة بالѧѧسرعة تعتبѧѧر كأحѧѧد متطلبѧѧات لاعبѧѧي 

ریاضѧѧة المѧѧصارعة، حیѧѧث إن تلѧѧك الریاضѧѧة تتطلѧѧب مѧѧن 

اللاعب التصرف في مواقѧف لعѧب تظھѧر لѧھ بѧشكل غیѧر 

منتظم ومتغیر بإظھار أعلى معدلات القوة فѧي أقѧل زمѧن 

 ).١٧٦: ٧(ممكن 

وتتفق ھذه النتائج مع نتائج كѧل مѧن علѧى الѧسعید 

، )م١٩٩٥(، الѧѧѧѧسید محمѧѧѧѧد عیѧѧѧѧسى )م١٩٩٣(ریحѧѧѧѧان 

، نبیل حسنى الѧشوربجي ) م١٩٩٦(إبراھیم احمد جزر 

فѧѧي ان اسѧѧتخدام التѧѧدریبات المѧѧشابھة لѧѧلأداء ) م٢٠٠٠(

. یساعد في تنمیة القدرات البدنیة الخاصة للمѧصارعین 

)٢٤ ) (٢) ( ٦) (١١(  

، ) م٢٠٠٦(یف كѧѧلا مѧѧن مѧسعد حѧѧسن ھدیѧѧة ویѧض

، علѧѧѧى فھمѧѧѧي البیѧѧѧك ) م٢٠٠٨ ( Wilsonویلѧѧѧسون 

أن القѧѧѧدرة ) م٢٠١٧(، مѧѧѧسعد علѧѧѧي محمѧѧѧود )م٢٠٠٩(

العѧضلیة عامѧل ھѧام لتنمیѧѧة عنѧصر القѧوة والѧسرعة فѧѧي 

العدیѧѧد مѧѧن الانѧѧشطة الریاضѧѧیة التѧѧي تعتمѧѧد علѧѧى إخѧѧراج 

 ٢٩) (١٣١ :١٨. (قѧѧوة وسѧѧرعة فѧѧي اقѧѧل زمѧѧن ممكѧѧن

:١٠٢: ٢٠) (١٤٥: ١٢() ٩١(  

، أن تحمѧل )م٢٠١٧(ویضیف مسعد حѧسن ھدیѧھ 

القѧѧوة مѧѧن العناصѧѧر البدنیѧѧة الأساسѧѧیة للمѧѧصارع والتѧѧي 

تمكنѧѧھ مѧѧن مواجھѧѧة المتطلبѧѧات الخاصѧѧة بالѧѧصراع فѧѧي 

 )٤٢ :١٧.  (الاوضاع المختلفة



  
 
 
 
  

 
 

 

أن ) م٢٠١٦" (مѧѧѧѧسعد علѧѧѧѧي محمѧѧѧѧѧود"ویѧѧѧѧذكر 

المѧѧصارع یحتѧѧاج مѧѧѧستویات مختلفѧѧة مѧѧѧن تحمѧѧل القѧѧѧوة 

لإضافة إلى القدرات البدنیة الأخرى وتعتبر المصارعة با

نفسھا أفضل إعداد للمصارعین من خلال التѧدریب علѧى 

  )٢٤١ :٢١(المھارات الأساسیة والمصارعة التنافسیة 

 ,Dehnouویتفѧѧق كѧѧلا مѧѧن جاھرمѧѧان، آخѧѧرون 

Azadi, S, Gahreman,& Doma )٢٠١٩ ( ،

 ,Basarم  ، باسار وآخرون ٢٠١٧مسعد حسن ھدیة 

et al  ور ٢٠١٤ѧد أنѧد أحمѧدو ٢٠١٣م ، محمѧم ، حمی

م ،نبیل الѧشوربجي وأخѧرون ٢٠٠٩محمد عبد الصادق 

م ، أن ٢٠٠٢وآخѧرون  Jeffry .m م ، جیفѧرى٢٠٠٩

مكونات القѧوة العѧضلیة تعتبѧر مѧن المتطلبѧات الأساسѧیة 

للاعبѧѧѧي ریاضѧѧѧة المѧѧѧصارعة ، حیѧѧѧث ان تلѧѧѧك الریاضѧѧѧة 

لعѧب تظھѧر لѧѧھ تتطلѧب مѧن اللاعѧب التѧصرف فѧي موقѧف 

شكل غیر منتظم متغیر بإظھار أعلѧي معѧدلات القѧوة فѧي 

  )٢٨)(٢٤)(٨)(١٣)(٢٥) (١٦) (٢٦(أقل زمن ممكن 

من خلال ما سبق یرجع الباحѧث ھѧذا التحѧسن الѧى 

تѧѧدریبات القѧѧوة العѧѧضلیة التѧѧي اشѧѧتمل علیھѧѧا البرنѧѧامج 

 أسѧѧابیع حیѧѧث قѧѧد ١٢التѧѧدریبي الѧѧذي تѧѧم تطبیقѧѧھ لمѧѧدة 

رنامج التدریبي على رفع كفاءة أداء ساعدت تدریبات الب

مھارة الرمیѧة الخلفیѧة بالمواجھѧة الامѧر الѧذي قѧد یكѧون 

سببھ مساعدة المصارع علي القیام بأداء حركѧة الرمیѧة 

الخلفیة بالموجھة بكل انسیابیة وقوة وسѧرعة ممѧا أدى 

 . الى تقلیل الزمن الكلي للأداء وإیجاده الحركة بسھولھ

تѧѧائج الفѧѧرض الثالѧѧث مѧن خѧѧلال عѧѧرض ومناقѧشة ن

توجѧѧѧѧѧد فѧѧѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧѧѧة إحѧѧѧѧѧصائیة عنѧѧѧѧѧد مѧѧѧѧѧستوى 

بѧѧѧѧѧین القیاسѧѧѧѧѧات المجموعѧѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧѧة  .)٠٥( دلالѧѧѧѧѧة

والمجموعة الضابطة لصالح متوسط القیاس البعدي في 

متغیѧѧرات مكونѧѧات القѧѧوة العѧѧضلیة ومѧѧستوى أداء حركѧѧة 

  الرمیة الخلفیة بالمواجھة یتحقق الفرض الثالث

  الاستنتاجات

 البحѧѧث وعینѧѧة والمѧѧنھج البحѧѧث أھѧѧداف ضѧѧوء فѧي

 التدریبي والبرنامج المستخدمة والقیاسات والاختبارات

 ھѧذا فѧي والضابطة التجریبیة المجموعتان علي المطبق

   :التالیة الاستنتاجات إلى البحث

أظھѧѧѧѧѧرت المجموعѧѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧѧة التѧѧѧѧѧي طبقѧѧѧѧѧت  -١

البرنѧѧѧامج المقتѧѧѧرح تحѧѧѧسنا ذات دلالѧѧѧة معنویѧѧѧة "

رنة بالمجموعѧة الѧضابطة التѧي بالمقا) إحصائیة(

  .استخدمت البرنامج التقلیدي

 القѧѧوة مكونѧات باسѧѧتخدام التѧدریبي البرنѧامج أدى -٢

 الرمیѧѧة حركѧѧة أداء مѧستوي تطѧѧویر إلѧѧى العѧضلیة

  .بالمواجھة الخلفیة

 حیѧѧѧث العѧѧѧضلیة القѧѧѧوة مكونѧѧѧات اسѧѧѧتخدام أھمیѧѧѧة -٣

 لدى المھارى الأداء مستوى تطـویر على تسـاعد

 . المصارعة لاعبي

كشفت النتائج عن أھمیة مكونات القѧوة العѧضلیة  -٤

 القѧصوى، القѧوة الممیѧزة القѧوة( التي تتمثل فѧي 

زیѧادة فاعلیѧة اسѧتخدام  ) بالسرعة، تحمل القѧوة 

  . بالمواجھة الخلفیة الرمیة حركة

   التوصيات
 ومѧا الدراسѧة عنھا أسفرت التي النتائج ضوء في

  : یلي بما یوصي استنتاجات من استخلاصھ تم

 لتѧѧѧѧأثیره المѧѧѧѧستخدم التѧѧѧدریبي البرنѧѧѧѧامج تطبیѧѧѧق -١

 للاعبѧѧѧي المھѧѧѧارى الأداء فاعلیѧѧѧة علѧѧѧى الإیجѧѧѧابي

   .مماثلة عینات على وتطبیقھ المصارعة

 القѧѧوة مكونѧѧات بتنمیѧѧة المѧѧدربین اھتمѧѧام ضѧѧرورة -٢

 متدرجѧѧѧة تѧѧدریبات شѧѧكل فѧѧѧي ووضѧѧعھا العѧѧضلیة

 أكثѧѧѧر یجعلھѧѧѧا بمѧѧѧا التركیѧѧب حیѧѧѧث مѧѧѧن الѧѧصعوبة

 ، المباریѧѧѧات فѧѧѧي یحѧѧѧدث لمѧѧѧاً وتѧѧѧشابھاً تѧѧѧشویقا

   والاختلاف والتنوع الخصوصیة لمبدأً وتحقیقا
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 القѧѧوة مكونѧѧات باسѧѧتخدام مماثلѧѧة بحѧѧوث إجѧѧراء -٣

  العضلیة

 اسѧتخدام كیفیѧة في المدربین لصقل دورات تنظیم -٤

 العѧѧѧѧѧضلیة القѧѧѧѧѧوة مكونѧѧѧѧѧات تѧѧѧѧѧدریبات وتطبیѧѧѧѧѧق

  المراجع العربية المتقدمین للمصارعین
تѧѧѧѧأثیر برنѧѧѧѧامج  ):م٢٠٠٦(أسѧѧѧѧامة إبѧѧѧѧراھیم عمѧѧѧѧارة 

تѧѧѧѧѧѧدریبي لتنمیѧѧѧѧѧѧة بعѧѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧѧѧة 

والفѧѧѧسیولوجیة لمھѧѧѧارة الخطفѧѧѧة الفنیѧѧѧة الكبѧѧѧرى 

للمѧѧѧصارعین الناشѧѧѧئین، رسѧѧѧالة دكتѧѧѧوراه بكلیѧѧѧة 

 التربیة الریاضیة ،جامعة أسیوط

تѧأثیر برنѧامج تѧدریبي  ):م١٩٩٦(إبراھیم احمѧد جѧزر

مقتѧѧѧѧѧرح بالأثقѧѧѧѧѧال لتنمیѧѧѧѧѧة الاتѧѧѧѧѧزان الѧѧѧѧѧدینامیكي 

 سѧѧنة، رسѧѧالة دكتѧѧوراه ، ١٤عین تحѧѧت للمѧѧصار

مجѧѧازة غیѧѧر منѧѧشورة ، كلیѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧیة 

 .للبنین ببور سعید ، جامعة قناة السویس

تѧѧѧѧأثیر :)م٢٠٠٩(أشѧѧѧѧرف حѧѧѧѧافظ، نبیѧѧѧѧل الѧѧѧѧشوربجي

برنѧѧامج تѧѧدریبي باسѧѧتخدام جھѧѧاز مقتѧѧرح لتنمیѧѧة 

القѧѧѧѧوة العѧѧѧѧضلیة الخاصѧѧѧѧة علѧѧѧѧى فاعلیѧѧѧѧة الأداء 

( حكم في المنافسة المھاري لمھارة السیطرة والت

للمѧѧصارعین، بحѧѧث منѧѧشور، مѧѧؤتمر ) الكلیѧѧنش 

الریاضѧѧѧة والطفولѧѧѧة، كلیѧѧѧة التربیѧѧѧة الریاضѧѧѧیة، 

 .جامعة طنطا 

تأثیر التدریب فѧي  ):م١٩٩٨(إیـھاب حامـد البـراوى 

وضѧѧѧعي الѧѧѧصراع الرأسѧѧѧي والأفقѧѧѧي علѧѧѧى تنمیѧѧѧة 

بعѧѧѧѧض مكونѧѧѧѧات اللیاقѧѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧة للمѧѧѧѧѧصارعین 

 رسѧѧالة ماجѧѧستیر، ،"دراسѧѧة مقارنѧѧة"الناشѧѧئین 

غیѧѧر منѧѧشورة، كلیѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧیة للبنѧѧین، 

 .جامعة الزقازیق

تأثیر برنامج تѧدریبي  ):م٢٠١٧( أیمن مسلم سلیمان

 مقتѧѧѧرح باسѧѧѧتخدام تمرینѧѧѧات مقاومѧѧѧة الجѧѧѧسم

TRX ةѧѧѧѧة الخاصѧѧѧѧدرات البدنیѧѧѧѧض القѧѧѧѧى بعѧѧѧѧعل

ومستوى أداء مھارة السنتیر الخلفѧي لمѧصارعي 

:  التربیѧة الѧشاملةمجلѧة بحѧوث ".الѧوادي الجدیѧد

 كلیة التربیѧة الریاضѧیة للبنѧات -جامعة الزقازیق 

 .٢٠١ - ١٨٤ : ٢ع

أثѧر برنѧѧامج تѧѧدریبي :) م١٩٩٥(الѧسید محمѧѧد عیѧسى

مقترح لتطویر الرشاقة والقوة الممیزة بالسرعة 

علѧѧى مѧѧستوى الأداء المھѧѧاری لѧѧبعض مجموعѧѧات 

الخطو خلفا للمصارعین، رسالة دكتوراه، مجازة 

ة، كلیѧѧѧة التربیѧѧѧة الریاضѧѧѧیة للبنѧѧѧین غیѧѧѧر منѧѧѧشور

 .بالإسكندریة، جامعة الإسكندریة

الاتجاھѧѧات الحدیثѧѧة  ):م٢٠٠٢(أحمѧѧد محمѧѧود إبѧѧراھیم

لتѧѧدریب المѧѧستویات العلیѧѧا فѧѧي ضѧѧوء مѧѧستحدثات 

مواد القانون الدولي لریاضة الكاراتیھ، مقال غیر 

 .منشور، الإسكندریة

بات تأثیر تدری ):م ٢٠٠٩( الصادق حمیدو محمد عبد

القدرة العضلیة على مستوى أداء بعض مھѧارات 

الرمѧѧي للاعبѧѧي الجѧѧودو، رسѧѧالة ماجѧѧستیر، كلیѧѧة 

 .التربیة الریاضیة للبنین، جامعة الزقازیق 

أثѧر اسѧتخدام بعѧض :) م١٩٩٩(صلاح محمѧد عѧسران

وسѧѧائل تѧѧدریب القѧѧوة الخاصѧѧة علѧѧى فاعلیѧѧة أداء 

مجموعة دركات الرفع لأعلى لمѧصارعي الدرجѧة 

، رسѧѧѧالة دكتѧѧѧوراه، غیѧѧѧر منѧѧѧشورة، كلیѧѧѧة الثانیѧѧѧة

 .التربیة الریاضیة للبنین، جامعة الإسكندریة

التѧѧدریب الریاضѧѧي  ):م٢٠٠٣( عѧѧصام عبѧѧد الخѧѧالق

، دار المعѧѧѧѧѧѧѧارف ، ١،ط) نظریѧѧѧѧѧѧات وتطبیقѧѧѧѧѧѧات(

 .القاھرة 

إثѧѧر برنѧامج تѧѧدریبي :) م١٩٩٣(علѧى الѧسعید ریحѧѧان

مقترح لتنمیة الإدراك الحѧس حركѧى علѧى فعالیѧة 

 سѧنة فѧي ١٢ -١٠ المھارى للمبتدئین مѧن الاداء



  
 
 
 
  

 
 

 

ریاضѧѧѧѧة المѧѧѧѧصارعة، رسѧѧѧѧالة دكتѧѧѧѧوراه مجѧѧѧѧازة 

منѧѧѧѧѧشورة ، كلیѧѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧѧیة للبنѧѧѧѧѧین 

 .بالزقازیق ، جامعة الزقازیق 

تخطѧѧیط التѧѧѧدریب  ):م٢٠٠٩(  علѧѧى فھمѧѧي البیѧѧѧك

 .، منشأة المعارف ،الإسكندریة"٤الریاضي، ج

 الشاخص تأثیر تدریبات ):م٢٠١٣( محمد أحمد أنور

المثبѧѧت فѧѧي الأثقѧѧال علѧѧى فاعلیѧѧة الأداء المھѧѧاری 

بمجموعѧѧѧة حركѧѧѧات التقѧѧѧوس خلفѧѧѧا للمѧѧѧصارعین 

 .الكبار ، رسالة دكتوراه ،جامعة المنصورة 

أثѧѧѧر تطѧѧѧویر القѧѧѧوة ):١٩٨٩(محمѧѧѧد النبѧѧѧوي الأشѧѧѧرم 

الممیزة بالسرعة على سرعة أداء حركѧة الرمیѧة 

 ٢٠-١٨السنتیر الأمѧامي للناشѧئین مѧن (الخلفیة 

سѧѧنة، رسѧѧالة ماجѧѧستیر، كلیѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧیة 

 .للبنین بالإسكندریة، جامعة حلوان

محمѧѧѧد حѧѧѧسن عѧѧѧلاوى ،محمѧѧѧد نѧѧѧصر الѧѧѧدین رضѧѧѧوان 

اختبѧѧѧѧارات الأداء الحركѧѧѧѧي ،الطبعѧѧѧѧة  ):م٢٠٠١(

 .السابعة ، دار الفكر العربي، القاھرة

تأثیر استخدام تدریبات  ):م٢٠١٧(مسعد حسن ھدیھ 

 بدلالة جھѧاز مؤشѧر فاقѧد القوة والمرونة السلبیة

المرونة على بعض المتغیѧرات البدنیѧة ومѧستوى 

الأداء المھاری للمصارعین، بحث منشور المجلة 

العلمیѧѧة لعلѧѧوم وفنѧѧون الریاضѧѧة، الجѧѧزء الثالѧѧث، 

 . جامعة حلوان -كلیة التریبة الریاضیة للبنات 

ѧѧѧوة  ):م٢٠١٧( ـѧѧѧدریب القѧѧѧاز تѧѧѧتخدام جھѧѧѧأثیر اسѧѧѧت

ѧѧѧزام الكتѧѧѧذراعین وحѧѧاص للѧѧѧل الخѧѧѧى التحمѧѧѧف عل

وفاعلیѧѧѧѧة الأداء المھѧѧѧѧاري للمѧѧѧѧصارعین، بحѧѧѧѧث 

منѧѧشور ، الجѧѧزء الثالѧѧث ، المجلѧѧة العلمیѧѧة لعلѧѧوم 

 -وفنون الریاضة، كلیة التریبة الریاضیة للبنѧات 

 .جامعة حلوان 

 ѧѧѧع  ):م٢٠٠٦(ـѧѧѧرح لرفѧѧѧدریبي مقتѧѧѧامج تѧѧѧأثیر برنѧѧѧت

مѧѧѧѧستوي الكفѧѧѧѧاءة البدنیѧѧѧѧة علѧѧѧѧى فاعلیѧѧѧѧة الأداء 

 سѧѧنة، رسѧѧالة ١٨-١٦رعین مѧѧنالمھѧѧارى للمѧѧصا

دكتѧѧѧѧѧѧوراه كلیѧѧѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧѧѧیة، جامعѧѧѧѧѧѧة 

 .المنصورة

موسѧوعة المѧѧصارعة ):م٢٠٠٦(مѧسعد علѧى محمѧѧود 

الیونانیѧة الرومانیѧѧة ، الطبعѧة الأولѧѧى، دار الكتѧѧب 

 .والوثائق القومیة، بالمنصورة 

 ѧѧѧѧدریب  ): م٢٠١٧(ـѧѧѧѧم التѧѧѧѧیة لعلѧѧѧѧاھیم الأساسѧѧѧѧالمف

ѧѧاء للطباعѧѧي ،دار الوفѧѧة الریاضѧѧشر ، جامعѧѧة والن

 .الإسكندریة 

موسѧѧوعة المѧѧصارعة الرومانیѧѧة والحѧѧرة  ):٢٠١٦ (

 تحكѧѧѧѧیم، دار — إدارة- تѧѧѧѧدریب-للھѧѧѧѧواة، تعلѧѧѧѧیم

 .الطباعة للنشر والتوزیع، جامعة المنصورة

مѧѧѧѧѧسعد علѧѧѧѧѧى محمѧѧѧѧѧود، محمѧѧѧѧѧد رضѧѧѧѧѧا الروبѧѧѧѧѧي  

وضѧѧع مѧѧستویات معیاریѧѧة النتѧѧائج  : )م١٩٩٢(

بѧѧѧѧي البدنیѧѧѧѧة الخاصѧѧѧѧة لѧѧѧѧدي لاع بعѧѧѧѧض الѧѧѧѧصفات

المѧѧصارعة الیونانیѧѧة الرومانیѧѧة، بحѧѧث منѧѧشور، 

مجلѧة بحѧوث التربیѧة الریاضѧیة، المجلѧد العاشѧر، 

 . ، أغسطس٢٠،١٩الأعداد 

كتابѧѧة التقѧѧاریر البحثیѧѧة طبقѧѧا للѧѧشكل  ):م٢٠١٢(ــــѧѧـ 

الدولیѧѧة، المجلѧѧة العلمیѧѧة لعلѧѧوم التربیѧѧة البدنیѧѧة، 

  .كلیة التربیة الریاضیة، جامعھ المنصورة

 

تѧѧѧѧѧأثیر :" )م٢٠٠٠( الѧѧѧѧѧشوربجينبیѧѧѧѧѧل حѧѧѧѧѧسنى 

برنامج مقترح باستخدام جھاز تدریب البرم على 

اداء وفاعلیѧѧة مھѧѧارة برمѧѧة الوسѧѧط للمѧѧصارعین 

، رسѧѧѧѧѧالة دكتѧѧѧѧوراه مجѧѧѧѧѧازة غیѧѧѧѧѧر "المتقѧѧѧѧدمین 

 .منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة طنطا 

   الأجنبيةالمراجع ٥/٢
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ABSTRACT 

 
" Effect of a proposed training program using some components of 

Muscular strength on the effectiveness of the performance of the throw 
BACK - arching movement in the front (front centIer) for wrestlers"  

 

 
 

The study aimed to identify "the impact of a proposed training program using some 

components of muscle strength on the effectiveness of the performance of the rear throw 

movement in the front (front center) of wrestlers”, and the researcher used the 

experimental method through tribal measurement and distance measurement in order 

to suit the nature of the study, and included the sample on the number(20)players of 

Romanian wrestling  players registered with the  Egyptian  Wrestling Federation  of   

The city youth center in Mansoura Stadium, and the researcher used the reference 

survey and reconnaissance studies  in order to collect research data,  and the most 

important recommendations were the application of the training program  using 

training components of force for its  positive effect on the skill of the back throw in 

confrontation and the effectiveness of the skill performance of wrestling players and 

apply them to similar samples, the need for trainers to pay attention to the development 

of training  The components of muscle strength and put them in the form of progressive 

trainings difficult in terms of composition to make them more interesting and similar to 

what happens in the games, and to achieve the evidence of privacy, diversity and 

difference, the need to design training programs designed on scientific principles and 

foundations to ensure the improvement of the level of skill performance of wrestling 

players,  conduct similar studies using muscle strength component training to develop 

the skill performance of wrestling players for different age groups. 

 
 
 
 
 


