
تأثير تدريبات القوة الوظيفية علىىا القىىدرات البدايىىة الماتىىة لأداىىلوه اة اف ل رىىارة ر  ىىة ر ىى  

 ال طا ئ لناشئي ال صارعة الحرة  

 ال رشديأح د دح و  أح د علا  . م.

 مدرس بقسم التدريب الرياضي

 كلية التربية الرياضية

 جامعة دمياط.

 ال قددة لأدشكلة البحث: 

المصارعة من الرياضات التي تتطلب قدرات مهاريه وبدنية عالية، مما يتطلب من ممارسيها العمللع عللل  تعد رياضة 

تطويرها من خلال الإعداد المتكامع بصورة متزنة مع مراعاة الفروق الفردية بين اللاعبين في القدرات البدنية والمهارية حتلل  

 . يتمكن اللاعبين من الفوز

تتميللز باتحتكللاق القللو  بللين  التلليان المصللارعة مللن الرياضللات الفرديللة  م(1997)شىىيدح ىىد ااىىراايع ال يويللركر 

العصبي العضلي والتناسللق  وافقتطلب قدرا كبيرا من التت والتييتم من خلال إنجاز العديد من الحركات المعقدة  رياللاعبين وال

 ( 3:9قدمين والرراعين والجرع والرأس.)بين المجموعات المختلفة أثناء الهجوم أو الدفاع والر  يتم باستخدام ال

إل  ان رياضة المصارعة تتطلللب العديللد مللن المهللارات الهجوميللة والدفاعيللة  م(1992أشرف دح و  حا ظ )ويشير 

المباريللات علللي الجانللب البللدني  فللييتوقللت تحقيقهللا  والتلليمن التنافس  عاليتحتاج ال  مستو   فهيوقت واحد  فيوالمضادة 

 (4: 1المباريات.) فيوالر  يحقق الوصول باللاعب الي أعل  مستو  مهار  للفوز 

ان مجموعللة حركللات الرفللع نعلللي مللن الحركللات الهامللة وانساسللية لجميللع  م(2005دح ىىد ر ىىا الرلأاىىي) يؤكللدو

يتميز أدائها بفقد اتتصال بالبساط ومن ثللم يفقللد السلليطرة  المجموعةفهره  المصارعة الرومانية أو الحرة، فيالمصارعين سواء 

وتجميللع العديللد مللن  المختللارةحركاته وبالتالي يفقد قدرته عل  الدفاع فيكون من السهع عل  المهاجم تنفيللر حركاتلله  فيوالتحكم 

 ( 11:10.)المباراة فيالنقاط التي ترجح فوزه 

أن مهارة الرفع نعل  تعن  رفللع المنللافس بعيللدا عللن الباسلل  لكلل   م(2005دا د علا دح و  لأأخرلأن)كما يضيت 

تميللز  التلليمن المهارات السللبعة انساسللية مهارة الرفع نعلي وتعد  وقدرته عل  الدفاع والهجوم المضاد، واتزانه ارتكازهيفقد 

المصارعة الحرة عند أداء مجموعة حركات السقوط عللل   فيوكرلك تبرز أهمية مهارات الرفع  ،العاليالمصارع ذو المستو  

 (51:14)الرجلين وغيرها من الحركات برفع المنافس اوت ثم أداء الحركات. 

الهامللة  المهللاراتحيث أنها تعد مللن  وتعتبر مهارة رفعة رجع المطافئ من المهارات الت  يحتاج المصارع إل  إتقانها

تطبللق بالسلليطرة عللل  الرجللع  التللي، وتعتبر هره المهارة من ضمن مجموعة حركات السقوط عل  الللرجلين تحسم المباراة التي

ولك  يتم تنفيرها بالشكع الفعال يتطلب ذلك التكامللع بللين عناصللر  ومسك أجزاء أخر  من الجسم)كالرراع أو الجرع أو الرقبة(،

 به تدريبات القوة الوظيفية.وهرا ما تقوم  القوة والتوازن والسرعة

ان تدريبات القوة الوظيفية تركز عل  تقوية عضلات المركز  مFabio comana (2004) اايو كودااا يوضححيث 

 ( 7 :19) هو منشأ الحركة. الفقريحيث أن العمود 

انشكال التدريبية إل  ان تدريبات القوة الوظيفية تعتبر من  مRon Jones (2003)رلأن  واز وف  هرا الصدد يشير 

الحديثة المستخدمة ف  المجال الرياضي وتعد من التدريبات الهامة التلل  تناسللب جميللع انعمللار، حيللث تتنللاول وظللائت حركللة 

 (14:21) الجسم وتحسين انداء الرياضي.

أن جميللع عللل     مScott Gaines, (2003)، سكوت  ينىىز مTiana et al (2010 )تيااا لأآخرلأن ويتفق كلا من 

البرامج التدريبية يجب أن تشتمع عل  تدريبات القوة الوظيفية  فه  أحد أشكال تدريبات المقاومة وه  أداء حركة ضد مقاومللة، 

ع الزيادة في القللوة تهدف إل  تحسين كفاءة اللاعب عل  انداء وتحسين العلاقة بين العضلات والنظام العصبي عن طريق تحوي

 (1: 22،) ( 123 :23)المكتسبة من حركة واحدة إل  حركات أخر .  

أن التوازن عنصر رئيسي ف  التدريبات الوظيفية  ليس فق   Fabio Comana(2004)  اايو كودااا ويركر 

وسائع مستخدمة، فمثلا الوقوف عل   أنهالتوازن بين القوة والمرونة أو العضلات العاملة وغير العاملة ولكنة أيضا ما قد نعتقد 

مهمة ف  التدريبات  قدم واحدة وان يكون قادرا عل  تحريك أعضاء الجسم انخر  بدون أن يسق ، وهره سمة تفاعلية

 (75: 19 الوظيفية.)

أن هناق قصور واضح لد  كثير من اللاعبين ف  أداء تدريب المصارعة مجال  فيوقد تحظ الباحث من خلال عملة 

ضعت عضلللات المركللز الرئيسللية  أثناء المباريات عل  الرغم من أهميتها، ويرجع الباحث ذلك ال  المطافئمهارة رفعة رجع 

ومللن هنللا  ،مما قد يؤد  إل  اختلال انداء وعدم مقدرة المصارع عل  أداء المهارة بصورة أفضللع بطن ، الجانبين()الظهر ، ال
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 وجب عل  المدربين التركيز عل  تدريبات تعمع عل  تقوية هرا الجللزء الرئيسللي وانساسللي ات وهلل  تللدريبات القللوة الوظيفيللة

 تدريبات تقليدية. غير عطاءإوالظهر بشكع كبير عند التنفير وعتماد هره المهارة علي عضلات البطن ت

الهامة ف  رياضة المصارعة الحرة حيث يستطيع المصارع  المهاراتتعتبر من  المطافئوحيث ان مهارة رفعة رجع 

الحه، لللرلك يجللب وحسللم المبللاراة لصلل مكانية إنهاء المباراة بتثبيللت الكتفللين إعن طريقها الحصول عل  العديد من النقاط الفنية و

لهللا دور كبيللر فلل  تنفيللر هللره  التللياتهتمام بتدريب اللاعبين عل  إتقان هره المهارة وذلك مللن خلللال تللدريبات القللوة الوظيفيللة 

، السللهمي، انفقللي) مختلفللةتحتوائهللا علللي حركللات متنوعلله ومتكاملللة بجانللب أنهللا تعمللع فلل  مسللتويات  المهارة بشللكع فعللال

كما أنها تعمع عل  تحسين عناصر اللياقة البدنية الخاصللة ، لوسائع مختلفة ف  التدريب ميز باستخدامهاكما أنها تت ،المستعرض(

 بمنطقة المركز )عضلات الظهر ، عضلات البطن ، عضلات الجانبين(.

عل  قوة عضلات الظهر والبطن وقوة عضلات الرجلين والرراعين وذلك  تعتمد  المطافئمهارة رفعة رجع  ان كما

إل  ضرورة توافر عنصر التوازن عند رفع المنافس من عل   بالإضافةمن خلال الرفع وسرعة الدوران ف  تلك الحركة، 

المتغيرات البدنية الخاصة   بعض عليتدريبات القوة الوظيفية  لمعرفة تأثيرهرا ما دفع الباحث إلي إجراء هره الدراسة ، البساط

 لناشئي المصارعة الحرة.  المطافئومستو  انداء لمهارة رفعة رجع 

 ادف البحث:
لأداىىلوه اة اف  الماتة علا ا ض ال لغيرات البداية القوة الوظيفيةتدريبات  تأثير"يهدف البحث إل  التعرف عل             

 وذلك من خلال:" لناشئي ال صارعة الحرة ال طا ئر  ة ر   ل رارة 

 .لناشئي المصارعة الحرةالخاصة البدنية  القدراتعل   القوة الوظيفيةتدريبات التعرف عل  تأثير  .1

 .لناشئي المصارعة الحرة المطافئرفعة رجع مستوي انداء لمهارة عل   القوة الوظيفيةتدريبات التعرف عل  تأثير  .2

  رلأض البحث: 

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلي والقياس البعد  للمجموعة التجريبية ف  القدرات البدنية الخاصة ومستو   .1

 .لناشئي المصارعة الحرة لصالح القياس البعد  المطافئانداء لمهارة رفعة رجع 

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلي والقياس البعد  للمجموعة الضابطة ف  القدرات البدنية الخاصة ومستو   .2

 لناشئي المصارعة الحرة لصالح القياس البعد . المطافئانداء لمهارة رفعة رجع 

القدرات البدنية الخاصة ومستو   توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين البعدين للمجموعتين التجريبية والضابطة ف  .3

 لناشئي المصارعة الحرة لصالح القياس البعد  للمجموعة التجريبية. المطافئانداء لمهارة رفعة رجع 

 دصطلحات البحث:  

  : تدريبات القوة الوظيفية

والتثبيللت  عبارة عن حركات متكاملة ومتعللددة المسللتويات )أمللامي ، مسللتعرض وسللهمي( تشللتمع عللل  التسللارع هي

الحركية ، القوة المركزية )يقصد بهللا العمللود الفقللري ومنتصللت الجسللم ( والكفللاءة العصللبية  اتوالتباطؤ ، بهدف تحسين القدر

 (87: 19) والعضلية.

 دالوه اة اف:
النللواحي الفنيللة وأوضللاع الجسللم السللليمة والمناسللبة نداء ذلللك ويتضمن  مهارة رفعة رجع المطافئتقان إهو مستوي 

 .)تعريت اجرائي(المهارة

 : ال طا ئدرارة ر  ة ر   

إحد  حركات السقوط عل  الرجلين وتطبق بالسيطرة عللل  الرجللع ومسللك أجللزاء أخللر  كالللرراع أو الجللرع أو  هي

 ( 4:  11)المصارعة الحرة.  فيالرقبة 

 :  ال ر  يةالدراسات 

 الدراسات ال راية :  :ألألا 

 (4)م(2018) الحكيع عبد س يد ثرلأت راسة  .1

التدريبات الباليستية الخاصة وتأثيرها عللل  تطللوير القللوة المميللزة بالسللرعة ومسللتو  أداء رفعللة رجللع عنوان الدراسة"         

البرنللامج التللدريبي باسللتخدام التللدريبات الباليسللتية " وهدفت الدراسة ال  التعرف عل  تللأثير للمصارعين )الصاروخ( المطافئ

 مصللارع 30ت عينللة البحللث غلل وبل ،للمصللارعين المطافئرجع  القوة المميزة بالسرعة وتحسين مستو  أداء رفعة رعل  تطوي

وكللرلك  تطللوير القللوة المميللزة بالسللرعةأدت اللل   الباليستيةتدريبات الوكانت أهم النتائج أن  واستخدام الباحث المنهج التجريبي.

 .للمصارعين )الصاروخ( المطافئمستو  أداء رفعة رجع ن يتحس
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 (6م()2017) الحفنيحاتع  لح الله  .2

تأثير تدريبات القوة الوظيفيللة عللل  مسللتو  أداء بعللض القللدرات البدنيللة ومسللتو  انداء المهللار  فلل   "عنوان الدراسة        

تحسين مستو  بعض القدرات البدنية ومستو  انداء المهار  لد  تعبي المبللارزة مللن  ال " وهدفت الدراسة رياضة المبارزة

واستخدم الباحث المنهج التجريبي. وكانللت أهللم النتللائج ان  تعبين 8،وبلغت عينة البحث  خلال استخدام تدريبات القوة الوظيفية

 .القدرات البدنية ومستو  انداء المهار  لد  تعبي المبارزةالبرنامج التدريبي أد  ال  تحسين 
 

 (2)م(2015) أح د دح د كاد  .3

" وهللدفت لتنمية القدرة العضلللية للجللرع عللل  الهجللوم المضللاد للملاكمللينتأثير تدريبات القوة الوظيفية " عنوان الدراسة   

ومعرفللة تللأثيره عللل  الهجللوم المضللاد  وضللع برنللامج لتللدريبات القللوة الوظيفيللة لتنميللة القللدرة العضلللية للجللرع،الدراسللة إلللي 

أثر ايجابيا ف  ان البرنامج التدريبي وكانت أهم النتائج  ،واستخدام الباحث المنهج التجريبي ملاكم 12، وتكونت العينة للملاكمين

نتائج اختبارات القدرة العضلية للجرع وكرلك حققت مجموعة البحث زيادة معنوية ف  سرعة الهجوم المضاد نتيجة لتنمية القدرة 

 .الظهر(-)البطن العضلية للجرع
 

 ( 8م()2011)ع ا  ر  ت دح د  .4

" وهللدفت لللد  تعبللي المصللارعة المطللافئالتدريب البليومتر  للرراعين عل  أداء مهارة رجع عنوان الدراسة "تأثير 

التدريب البليومتر  عل  القدرة العضلللية للللرراعين وعلاقتهللا بتطللوير انداء المهللار  لمهللارة الدراسة إل  التعرف عل  تأثير 

وكانت أهم النتللائج  ،واستخدم الباحث المنهج التجريبي مصارع 24وتكونت الدراسة من  لد  تعبي المصارعة، المطافئرجع 

لد   المطافئلية تحسين مستو  انداء المهاري لمهارة رجع أثر ايجابيا عل  القدرة العضلية للرراعين مما ترتب عبرنامج الأن 

 تعبي المصارعة.

 الدراسات اة نبيةثاايا:

 (24)(مYasumura, et al. ) 2000ياسودورا لأآخرلأن  راسة  .5

( فرد 669وقد بلغ قوام العينة )" سمات وتأثيرات التدريب الوظيف  عل  اننشطة البدنية للحياة اليومية عنوان الدراسة "        

( فرد كمجموعة ضابطة وكان من أهم النتائج وجود فروق لصالح المجموعة التجريبية لكلا 1110كمجموعة تجريبية، )

ونة العضلية وان التأثيرات كانت واضحة أكثر عل  الناشئين الجنسين ف  متغيرات التوازن والسرعة والقدرة والرشاقة والمر

 مقارنة بالبالغين.
 

 (17)مAlauddin, &Samiran ,  (2012)الو ين لأساديران راسة  .6

وكان الغرض من هرا  "، تأثيرات التدريب الوظيفي عل  مكونات اللياقة البدنية للطلاب الجامعيين  عنوان الدراسة " 

( طالب 19التعرف عل  تأثيرات التدريب الوظيفي عل  مكونات اللياقة البدنية للطلاب الجامعيين عل  عينة بلغ قوامها )البحث 

( مرات اسبوعيا ،  3( اسابيع بواقع )8التدريبات الوظيفية لمدة ) عام ، قاموا بأداء 25-19جامعي تراوحت اعمارهم ما بين 

وكان من أهم النتائج أن التدريبات الوظيفية أسهمت في تحسين القدرة العضلية ، السرعة الحركية ، التحمع العام ، التحمع  

 العضلي ، القدرة اتنفجارية ، المرونة والرشاقة. 
 

 (20)مKelly, et al (2012)كيللا لأاخرلأن. راسة  .7

( 19وقللد بلللغ قللوام العينللة )"  تأثيرات التدريب الوظيفي للطرف السفلي عللل  زوايللا الجللري للناشللئين  عنوان الدراسة " 

عام ، وتم استخدام  اجهزة التحليع البيوميكللانيكي الثلاثيللة  1.34± 11.54اناث( متوس  اعمارهم  8ذكور و 11رياضي ناشئ )

النتللائج وجللود تحسللن واضللح لكلللا الجنسللين فللي المتغيللرات البيوميكانيكيللة خاصللة زوايللا الجسللم حيللث اتبعاد ، وكان من أهم 

 درجة. 0.4انخفضت زاوية مفصع الفخر اتيمن بمقدار 

 الل ليق علا الدراسات ال ر  ية

 :يل   الباحث ما استفادعل  الدراسات المرجعية  اتطلاعمن خلال 

 حث.تحديد انهداف وصياغة فروض الب  -

 .الحالياختيار المنهج المناسب لطبيعة البحث  -

 تحديد خطوات تنفير إجراءات البحث.  -

 تحديد المعالجات الإحصائية المناسبة لطبيعة البحث. -

 مناقشة نتائج الدراسة الحالية . فياتستفادة من نتائج الدراسات المرتبطة  -
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 : إ رافات البحث

 دنرج البحث:  
وذلك   والبعديالقبلي  ينالقياس المجموعتين )التجريبية والضابطة( معبتصميم  المنهج التجريبيالباحث استخدام 

 .لمناسبته لطبيعة البحث

   عينة البحث:

بمحافظة الدقهلية   الرياضي دكرنس  بناديالحرة تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من تعبي المصارعة 

 الرياضي التدريب خلال الموسم  فيوالمنتظمون والمسجلين باتتحاد المصري للمصارعة  سنة، 17 -15السنية من لمرحلة ل

( تعبين 5( ضابطة، و)7( تجريبية و)7( مصارع تم تقسيمهم إل  مجموعتين )19) واشتملت العينة عل  ،م2019 م/2018

 للدراسات اتستطلاعية. 

 توزيع عينة الدراسة:  اعلدالية

توزيع عينة البحث في القياسات واتختبارات قيد البحث  اعتداليةالباحث معامع اتلتواء للتعرف عل   تخدماس

 ( توضح ذلك: 3()2()1في جميع متغيرات البحث ،والجداول أرقام ) الطبيعيوالتوزيع 

 ( 1 دلأل )

             توتيف عينة البحث  ي ال لغيرات اةساسية                  

 ( 14ن = )

 الوسيط  ال لوسط  لأحدة القياس  ال لغيرات  م
الاحراف  

 ال  ياري
 الللواف 

 ٠.١٥٦- ٠.٥٠١ ١٦.١٥٠ ١٦.٠٩٣ سنة الان  1

 ٠.٠٨٩- ٥.٣١٦ ١٦٠.٥٠٠ ١٥٩.٤٢٩ سنلي لر  الطول  2
 ٠.٦٢٦ ٥.٧٨٧ ٥٩.٥٠٠ ٦٠.٤٢٩ كيلو  رام  الوزن  3

 ٠.٩٦٧ ٠.٣٧٨ ٣.٠٠٠ ٣.٢٨٦ سنة اللدريبي ال  ر  4

( ويللدل ذلللك 3+:3-تنحصر بللين ) انساسية( أن قيم معامع اتلتواء في متغيرات النمو والقياسات 1يتضح من جدول )

 .انساسية عل  اعتدالية قيم البحث في متغيرات النمو والقياسات 

 ( 2 دلأل )
 القدرات البداية الماتة          ي اخلبارات  البحثعينة  توتيف       

 ( 14ن = )

ويدل ذلللك عللل   (3:+3-)بين ( أن قيم معامع اتلتواء لمتغيرات القدرات البدنية الخاصة تنحصر 2يتضح من جدول )

 .القدرات البدنية الخاصةفي اختبارات اعتدالية قيم البحث 

 الخلبىىىىىىىىىىىىىىىىارات القدرات البداية م
لأحدة 

 القياس
 الوسيط ال لوسط

الاحراف 

 ال  ياري
 الللواف

 ٠.٣٨٦ ٢.٧٥١ ١٢٨.٥٠٠ ١٢٩.٢٥٠ كجم القوة الثابتة للعضلات المادة الظهر بالديناموميتر قوة عضلات الظهر  1

 ٠.٩٠٦- ٣.٣١٦ ١٥٦.٥٠٠ ١٥٥.٩٢٩ كجم القوة الثابتة للعضلات المادة للرجلين بالديناموميتر عضلات الرجلين قوة  2

 ٠.٠٠٠ ١.٠٩٢ ٢٨.٥٠٠ ٢٨.٥٠٠ العدد  ( ث 30)الجلوس من الرقود من وضع ثن  الركبتين قوة عضلات البطن 3

 ١.٥٦٦ ٠.٤٢٦ ٣.٠٠٠ ٣.٢١٤ ث واحدة الثبات في وضع الكوبر  عل  الجبهة ومش  قدم  التوازن الثابت 4

 ٠.٤٨٧ ٠.٩٢٩ ٦.٠٠٠ ٦.٣٥٧ العدد  ث   30الدوران بالشاخص في دائرة لمدة  التوازن المتحرق 5

 القدرة العضلية للرجلين 6
 ٠.٤٩٢- ٠.٠٤٥ ٢.٢٣٠ ٢.٢٢٧ م الوثب العريض من الثبات 

 ٠.٢٧٦- ١.١٢٢ ٣٦.٠٠٠ ٣٥.٧٨٦ سم الوثب العمودي لسارجينت

 ٠.٠٥٦- ٠.٣٢٨ ٥.٥٠٠ ٥.٦١٤ سم كجم3رم  كرة طبية باليدين من أمام الجسم  القدرة العضلية للرراعين 7

 ٠.٤٣٣ ٠.٦٣٣ ١١.٠٠٠ ١٠.٦٤٣ ث مرات  3زمن أداء مهارة الكوبري   القوة المميزة بالسرعة  8

 ٠.١٩٣ ١.٠٠٨ ٥٢.٠٠٠ ٥٢.٣٥٧ سم القبة ) مرونة العمود الفقري و الكتفين(  المرونة 9

 ٠.٦٧٠ ٠.٤٩٧ ٨.٠٠٠ ٨.٣٥٧ ث اتنبطاح من الوقوف والزحت حول دائرة  الرشاقة  10
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 ( 3 دلأل )

          ال طا ئاخلبار دالوه اة اف ل رارة ر  ة ر     ي البحثعينة  توتيف     

 ( 14 ن =)
     

 

 

             تنحصللر بللين   المطللافئتختبللار مسللتو  انداء لمهللارة رفعللة رجللع ( أن قلليم معامللع اتلتللواء 3يتضللح مللن جللدول )

 .المطافئمستو  انداء لمهارة رفعة رجع  ( ويدل ذلك عل  اعتدالية قيم البحث في اختبار3+:3-)

 قياسات لأاخلبارات البحث: 

خلال المسح المرجعي للعديد من الدراسات المرجعية والمراجع العربية من تم تحديد هره القياسات واتختبارات 

 اتختباراتفقد توصع الباحث إلي أن انسب  (24(،)20(،)19،)(18(،)17)(،11(،)8(،)6(،)4(،)2(،)1وانجنبية )

 :  والقياسات التي تحقق هدف الدراسة هي

 القياسات اةساسية:  -1
 .العمر الزمن  ) السن نقرب نصت سنه( -

 الطول الكل  ) نقرب سنتيمتر(.   -

 الوزن ) نقرب كيلو جرام (. -

 العمر التدريبي. -

 ( 4در ق)  القياسات البداية ال المددة  ي البحث: -2

 (5در ق) اخلبار دالوه اة اف ل رارة ر  ة ر   ال طا ا: -3

 (96 :8استمارة تقييم مستو  انداء لمهارة رفعة رجع المطافي.) 

 : أ رزة لأأ لأات البحث
 ميزان طب  لقياس الوزن - رستاميتر لقياس الطول -

   جهاز الديناموميتر - بساط مصارعة -

 صناديق الخطو -أطواق -أقماع - أثقال مختلفة اتوزان)بارات،دمبلز،طارات( -

 افرهص - كجم ( 3،5،7كرات طبية ) -

 كرات سويسرية - ساعة إيقاف -

 الللواف  الاحراف ال  ياري  الوسيط  ال لوسط  لأحدة القياس  ال لغيرات  م

1 
مهارة رفعة  أداء مستو  

 رجع المطاف  
 ١.٢٧٢- ٠.٥١٠ ٤.٠٠٠ ٣.٧٥٠ درجة ال

 اسع الخلبار القياسلأحدة  القدرات البداية م

 القوة الثابتة للعضلات المادة الظهر بالديناموميتر كجم قوة عضلات الظهر 1

 القوة الثابتة للعضلات المادة للرجلين بالديناموميتر كجم قوة عضلات الرجلين  2

 ( ث 30الجلوس من الرقود من وضع ثن  الركبتين ) عدد قوة عضلات البطن 3

 الثابتالتوازن  4
 ث

 الثبات في وضع الكوبر  عل  الجبهة ومش  قدم واحدة

 ث 30الدوران بالشاخص في دائرة لمدة  عدد التوازن المتحرق 5

 القدرة العضلية للرجلين 6
 الوثب العريض من الثبات م

 الوثب العمودي لسارجينت سم

 كجم3الجسم رم  كرة طبية باليدين من أمام  م القدرة العضلية للرراعين 7

 مرات 3زمن أداء مهارة الكوبري  ث القوة المميزة بالسرعة 8

 القبة ) مرونة العمود الفقري والكتفين( سم المرونة 9

 اتنبطاح من الوقوف والزحت حول دائرة ث الرشاقة 10
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 البحث :  دج وعليتكا ؤ 

والقيللاس القبلللي للاعبللي المجموعللة  التجريبيللةقام الباحث بحساب دتلة الفروق بين القياس القبلي للاعبللي المجموعللة 

بتطبيق إختبار مان ويتن  لدتلة الفروق للتأكد من تكافؤ تعبي مجموعت  البحث في جميع متغيرات البحث، والجداول  الضابطة

 (توضح ذلك :6()5()4أرقام )

 ( 4 دلأل )

  اةساسية لغيرات ال ي  تكا ؤ دج وعلي الدراسة                    

 ( 7=   2= ن 1ن          (

 الخلبارات  م

 القياس لأحدة 

دان   ال ج وعة الضااطة  ال ج وعة  اللجريبية 

 Uلأيلنا 

 قي ة

z 
 دلوسط 

دلوسط  

 الرتب 

 دج وع 

 الرتب 
 دلوسط 

 دلوسط 

 الرتب 

 دج وع 

 الرتب 

 ٠.٤٤٩- ٢١.٠٠٠ ٤٩.٠٠٠ ٧.٠٠٠ 16.028 ٥٦.٠٠٠ ٨.٠٠٠ 16.157 سنة ن الا 1

 ٠.٤٤٨- ٢١.٠٠٠ ٥٦.٠٠٠ ٨.٠٠٠ 159.857 ٤٩.٠٠٠ ٧.٠٠٠ 159 سنلي لر  الطول  2

3 
 الوزن 

 كيلو  رام 
61 ٥٥.٠٠٠ ٧.٨٥٧ 59.857 ٠.٣٢٠- ٢٢.٠٠٠ ٥٠.٠٠٠ ٧.١٤٣ 

4 

ال  ر  

 اللدريبي 
 ٠.٠٠٠ ٢٤.٥٠٠ ٥٢.٥٠٠ ٧.٥٠٠ 3.285 ٥٢.٥٠٠ ٧.٥٠٠ 3.285 سنة

 1.96=  0.05عند  Z* قي ة                                                                 11=  0.05عند   دان لأيلني*قي ة 

متغيرات في  القياسات القبلية للمجموعتين التجريبية والضابطة( عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين 4يتضح من جدول )      

حيث كانت  zحيث كانت قيمة اختبار مان وتني المحسوبة اعل  من قيمته الجدولية كما يؤكد ذلك قيمة  انساسيةالنمو والقياسات 

 .0.05اقع من قيمتها الجدولية عند 

 (5 دلأل )

 تكا ؤ دج وعلي الدراسة  ي القياسات البداية

 (7=  2= ن 1ن)

 الخلبارات م
القدرات 

 البداية

لأحدة  

 القياس 

 ال ج وعة الضااطة ال ج وعة  اللجريبية
 دان لأيلنا

U 

 

 قي ة

Z 
 دلوسط

 دلوسط 

 الرتب

 دج وع

 الرتب
 دلوسط

 دلوسط

 الرتب

 دج وع

 الرتب

1 
القوة الثاالة لل ضلات ال ا ة  

 الظرر االدينادوديلر 

قوة عضلات  

 الظرر 
 ٠.١٢٨- ٢٣.٥٠٠ ٥٣.٥٠٠ ٧.٦٤٣ ١٢٩.٣٥٧ ٥١.٥٠٠ ٧.٣٥٧ ١٢٩.١٤٣ كجع

2 
القوة الثاالة لل ضلات ال ا ة  

 للر لين االدينادوديلر 

قوة عضلات  

 الر لين
 ٠.٠٦٤- ٢٤.٠٠٠ ٥٢.٠٠٠ ٧.٤٢٩ ١٥٥.٨٥٧ ٥٣.٠٠٠ ٧.٥٧١ ١٥٦.٠٠٠ كجع

3 

الجلوس دن الرقو  دن لأ ع  

 ( ث 30ثنا الركبلين)
قوة عضلات  

 البطن 
 ٠.٧٢٥- ١٩.٠٠٠ ٤٧.٠٠٠ ٦.٧١٤ ٢٨.٢٨٦ ٥٨.٠٠٠ ٨.٢٨٦ ٢٨.٧١٤ ال د  

4 
لأ ع الكواره علا  الثبات  ي 

 لأاحدة  الجبرة لأدشط قدم

اللوازن  

 الثاات 
 ٠.٦٢٨- ٢١.٠٠٠ ٤٩.٠٠٠ ٧.٠٠٠ ٣.١٤ ٥٦.٠٠٠ ٨.٠٠٠ ٣.٢٨٦ ث 

5 
الدلأران االشاخص  ي  ائرة  

 ث   30ل دة  
اللوازن  

 ال لحرك 
 ٠.٣٤٤- ٢٢.٠٠٠ ٥٠.٠٠٠ ٧.١٤٣ ٦.٢٨٦ ٥٥.٠٠٠ ٧.٨٥٧ ٦.٤٢٩ ال د  

القدرة   الوثب ال ريض دن الثيات  6

ال ضلية  

 للر لين 

 ٠.٢٥٨- ٢٢.٥٠٠ ٥٠.٥٠٠ ٧.٢١٤ ٢.٢٢٦ ٥٤.٥٠٠ ٧.٧٨٦ ٢.٢٢٩ م

 ٠.٢٦٦- ٢٢.٥٠٠ ٥٤.٥٠٠ ٧.٧٨٦ ٣٥.٨٥٧ ٥٠.٥٠٠ ٧.٢١٤ ٣٥.٧١٤ سع الوثب ال  و ي لاار ينت  7

8 
ردا كرة طبية االيدين دن  

 كجع 3أدام الجاع  
  القدرة ال ضلية

 للذراعين 
 ٠.١٩٧- ٢٣.٠٠٠ ٥٤.٠٠٠ ٧.٧١٤ ٥.٦٣ ٥١.٠٠٠ ٧.٢٨٦ ٥.٦٠٠ م

9 
  3زدن أ اف درارة الكواري 

 درات 
القوة ال  يزة  

 االارعة
 ٠.٢٨٦- ٢٢.٥٠٠ ٥٤.٥٠٠ ٧.٧٨٦ ١٠.٧١٤ ٥٠.٥٠٠ ٧.٢١٤ ١٠.٥٧١ ث 

10 
القبة ) درلأاة ال  و  الفقري  

 ٠.٢٦٦- ٢٢.٥٠٠ ٥٤.٥٠٠ ٧.٧٨٦ ٥٢.٤٢٩ ٥٠.٥٠٠ ٧.٢١٤ ٥٢.٢٨٦ سع ال رلأاة  الكلفين( لأ

11 
الابطاح دن الوقوف  

 ٠.٥٣٧- ٢١.٠٠٠ ٤٩.٠٠٠ ٧.٠٠٠ ٨.٢٨٦ ٥٦.٠٠٠ ٨.٠٠٠ ٨.٤٢٩ ث  الرشاقة  لأالزحف حول  ائرة 

  

 1.96=  0.05عند  Zقي ة                                                                       11=  0.05قي ة دان لأيلني عند *

( عدم وجود فللروق دالللة إحصللائيا بللين القياسللات القبليللة للمجمللوعتين التجريبيللة والضللابطة فللي 5يتضح من جدول )

حيث كانت اقللع مللن  zمان وتني المحسوبة اعل  من قيمته الجدولية كما يؤكد ذلك قيمة  القياسات البدنية حيث كانت قيمة اختبار

 .0.05قيمتها الجدولية عند 
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 ( 6 دلأل )      

      ال طا ئ اف ل رارة ر  ة ر   اخلبار دالوه اةتكا ؤ دج وعلي الدراسة  ي  

 ( 7=   2= ن 1ن)

 ال لغيرات م
لأحدة 

 القياس

 ال ج وعة الضااطة اللجريبيةال ج وعة  
 دان لأيلنا

U 

 

 قي ة

z دلوسط الرتب دلوسط 
 دج وع

 الرتب
 دلوسط

 دلوسط

 الرتب

 دج وع

 الرتب

1 
وه أ اف درارة ر  ة دال

 ر   ال طا ا
 در ةال

 

٣.٨٥٧ 

 

 

 

 

٥٨.٠٠٠ ٨.٢٨٦ 

 

٣.٦٤٣ 

 

٠.٧٨٢- ١٩.٠٠٠ ٤٧.٠٠٠ ٦.٧١٤ 

 1.96=  0.05عند    Zقي ة                                                                         11=  0.05عند   دان لأيلنيقي ة *

اختبار ( عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسات القبلية للمجموعتين التجريبية والضابطة في 6يتضح من جدول )

حيث كانت قيمة اختبار مان وتني المحسوبة اعل  من قيمته الجدولية كمللا يؤكللد ذلللك  المطافئمستو  انداء لمهارة رفعة رجع 

 . 0.05حيث كانت اقع من قيمتها الجدولية عند  zقيمة 

 : ال طا ئالبداية لأدالوه أ اف درارة ر  ة ر   للاخلبارات  ال  ادلات ال ل ية

 د اد  الصدق  -1

اتختبارات قيد البحث وذلك عن طريللق تطبيللق اتختبللارات عللل  استخدم الباحث طريقة صدق التمايز لحساب صدق 

سنة والمجموعة الثانية مميزة من  17مجموعتين متباينتين من المصارعين المجموعة انول  غير مميزة من المصارعين تحت 

بحللث فللي التعللرف سنة، ثم مقارنة دتلة الفروق بين المجموعتين للتعرف عل  صللدق اتختبللارات قيللد ال 15المصارعين تحت 

 (.7عل  الفروق بين المجموعتين كما هو موضح بجدول )

 (7 دلأل )        

  للة الفرلأق اين ال ج وعة ال  يزة لأال ج وعة غير ال  يزة   

 قيد البحث                ال طا ئل رارة ر  ة ر   البداية لأدالوه اة اف  القدرات ا                               
 (5ن = )

 1.96=     0.05عند  Z*قيمة        0.05*  ال احصائيا عند دالوه د نوية              2=  0.05قي ة دان لأيلني عند *

م المجموعللة المميللزة 7يتضح من جدول ) غيللر المميللزة لصللالح المجموعللة  والمجموعللة( وجود فللروق دالللة إحصللائيا

 z، كما يؤكد ذلللك قيمللة 0.05المميزة، حيث كانت قيمة اختبار مان وتني المحسوبة لهره المتغيرات أقع من قيمتها الجدولية عند 

 ، مما يشير إل  صدق هره اتختبارات في قياس ما وضعت من أجله .0.05حيث كانت أكبر من قيمتها الجدولية عند 

 لأحدة القياس القدرات البداية الخلبارات م

 ال ج وعة غير ال  يزة ال ج وعة ال  يزة
 دان لأيلني

U 
Z  دلوسط

 الرتب

دج وع 

 الرتب

دلوسط 

 الرتب

دج وع 

 الرتب

1 
القوة الثابتة للعضلات المادة  

 الظهر بالديناموميتر
 *2.611 .*00 15.00 3.00 40.00 8.00 كجم قوة عضلات الظهر 

2 
القوة الثابتة للعضلات المادة  

 للرجلين بالديناموميتر
 *2.611 .*00 15.00 3.00 40.00 8.00 كجم قوة عضلات الرجلين 

3 
الجلوس من الرقود من  

 ( ث 30وضع ثن  الركبتين)
 *2.611 .*00 15.00 3.00 40.00 8.00 العدد  قوة عضلات البطن

4 
الثبات في وضع الكوبر   
عل  الجبهة ومش  قدم  

 واحدة 

 *2.652 .*00 40.00 8.00 15.00 3.00 ث التوازن الثابت

5 
الدوران بالشاخص في  

 ث  30دائرة لمدة  
 *2.611 .*00 15.00 3.00 40.00 8.00 العدد  التوازن المتحرق

القدرة العضلية   الوثب العريض من الثبات 6

 للرجلين

 

 

 

 *2.619 .*00 15.00 3.00 40.00 8.00 م

 *2.635 .*00 15.00 3.00 40.00 8.00 سم الوثب العمودي لسارجينت  7

8 
رم  كرة طبية باليدين من  

 كجم3أمام الجسم  
القدرة العضلية  

 للرراعين
 *2.132 .*00 15.00 3.00 40.00 8.00 م

9 
  3زمن أداء مهارة الكوبري  

 مرات 

القوة المميزة  

 بالسرعة
 *2.685 .*00 15.00 3.00 40.00 8.00 ث

10 
القبة ) مرونة العمود  

 الفقري والكتفين( 
 *2.627 .*00 15.00 3.00 40.00 8.00 سم المرونة

11 
اتنبطاح من الوقوف  

 والزحت حول دائرة 
 *2.611 .*00 40.00 8.00 15.00 3.00 ث الرشاقة 

 *2.627 .*00 15.00 3.00 40.00 8.00 الدرجة المطاف مستو  أداء مهارة رفعة رجع  12
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 د اد  الثبات : -2

استخدم الباحث طريقة تطبيق اتختبار ثم إعادة تطبيقه لحساب ثبات اتختبارات قيد البحث عل  عينة اسللتطلاعية وتللم 

إعادة تطبيق اتختبارات عل  نفس العينة اتستطلاعية بعد أسبوع من التطبيللق انول مللع مراعللاة توحيللد ظللروف القيللاس، وتللم 

لثاني للعينة اتستطلاعية لحسللاب معامللع ثبللات اتختبللارات قيللد البحللث وأوضللحت إيجاد حساب الفروق بين التطبيقين انول وا

 (. 8النتائج ثبات اتختبارات كما هو موضح بجدول )

 ( 8 دلأل )         

 البداية لأدالوه  القدرات للة الفرلأق اين اللطبيق اةلأل لأاللطبيق الثااا  ا 

          قيد البحث           ال طا ئل رارة ر  ة ر   اة اف                              

 ( 5ن= ) 

 1.96=  0.05عند  Z* قي ة                                     0.05احصائيا عند دالوه د نوية  *  ال       

بللين القياسللين القبلللي والبعللدي حيللث كانللت قيمللة معامللع الخطللأ وجود فروق دالة إحصائيا ( عدم 8يتضح من جدول )

ممللا يللدل عللل  ثبللات  ،0.05المحسوبة حيث كانت أقع مللن قيمتهللا الجدوليللة عنللد  zويؤكد ذلك قيمة ، 0.05المحسوبة أكبر من 

 اتختبارات قيد البحث .

 :  الدراسة الإسلطلاعية
م عل  العينة اتستطلاعية وذلك 11/2/2019م ال  3/2/2019الدراسة اتستطلاعية ف  الفترة من قام الباحث بإجراء 

 للتأكد من :

 صلاحية انجهزة واندوات المستخدمة. -

ت سلامة وتنفير وتطبيق القياسات واتختبارات وما يتعلق بها من إجراءات وفق الشللروط الموضللوعة لهللا وإجللراء المعللاملا -

 العلمية للاختبارات قيد البحث.

 ملائمة اتختبارات قيد البحث للمرحلة السنية. -

 الباحث أثناء إجراء الدراسة انساسية. تواجهالتعرف عل  الصعوبات الت  قد  -

 مناسبة البرنامج لعينة البحث انساسية. -

 تحديد شدة انداء وعدد التكرارات وفترات الراحة. -

 

 القدرات البداية الخلبارات م
لأحدة  

 القياس

 الرتب ال و بة الرتب الاالبة 
 قي ة

z 

د اد   

 دلوسط المطأ

 الرتب

 دج وع

 الرتب

 دلوسط

 الرتب

 دج وع

 الرتب

1 
الثاالة لل ضلات ال ا ة  القوة 

 الظرر االدينادوديلر

 

 قوة عضلات الظرر

 

 ٠٠.٨٩ ٠٠.١٤ ٨.٠٠  ٢.٦٧  ٧.٠٠  ٣.٥٠  كجع

2 
القوة الثاالة لل ضلات ال ا ة  

 للر لين االدينادوديلر

قوة عضلات  

 الر لين

 

 ٠٠.٥٠ ٠٠.٦٨ ١٠.٠٠ ٢.٥٠  ٥.٠٠  ٥.٠٠  كجع

3 
الجلوس دن الرقو  دن  

 ( ث 30الركبلين)لأ ع ثنا 
 ١.٠٠ ٠٠.٠٠ ٥.٠٠  ٢.٥٠  ٥.٠٠  ٢.٥٠  ال د   قوة عضلات البطن

4 
الثبات  ي لأ ع الكواره 

علا الجبرة لأدشط قدم  

 لأاحدة

 ٠٠.٤٦ ٠٠.٧٤ ٧.٠٠  ٣.٥٠  ٣.٠٠  ١.٥٠  ث اللوازن الثاات

5 
الدلأران االشاخص  ي  

 ث  30 ائرة ل دة 
 ٠٠.١١ ١.٦٠  ٠٠.٠٠ ٠٠.٠٠ ٦.٠٠  ٢.٠٠  ال د   اللوازن ال لحرك

القدرة ال ضلية   الوثب ال ريض دن الثبات  6

 للر لين 

 

 . 194 1.300 8.50 2.83 1.50 1.50 م

 . 715 . 365 6.00 2.00 4.00 4.00 سع الوثب ال  و ي لاار ينت 7

8 
ردا كرة طبية االيدين دن  

 كجع 3أدام الجاع 

القدرة ال ضلية  

 للذراعين 
 . 686 . 405 9.00 3.00 6.00 3.00 م

9 
  3زدن أ اف درارة الكواري 

 درات

القوة ال  يزة 

 االارعة 
 . 715 . 365 6.00 2.00 4.00 4.00 ث

10 
القبة )درلأاة ال  و  الفقري 

 لأالكلفين(
 ٠٠.١٦ ١.٤١ 6.00 2.00 4.00 4.00 سع ال رلأاة

11 
الابطاح دن الوقوف  

 لأالزحف حول  ائرة
 ٠٠.٣٢ ١.52 ٧.٠٠  ٣.٥٠  ٣.٠٠  ١.٥٠  ث الرشاقة 

12 
 

 ٠٠.٣٢ ١.٠٠ ٠٠.٠ ٠٠.٠٠ 1.00 1.00 الدر ة ال طا ئدالوه أ اف درارة ر  ة ر   
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 القبلية:القياسات 

م 13،14/2/2019تم إجراء القياسات القبلية نفراد عينة البحث للمجمللوعتين )التجريبيللة والضللابطة( فلل  الفتللرة مللن 

 .بمحافظة الدقهلية الرياضيدكرنس  بنادي

 العمر التدريبي( والقياسات البدنية.-الوزن-قياس معدتت النمو)الطول اليوم اةلأل:

 .المطافئداء المهار  لمهارة رفعة رجع قياس مستو  ان :الثااياليوم 
 

 الدراسة اةساسية : 

الضابطة( لبرنامج موحللد فلل  كللع محتوياتلله فيمللا عللدا )تللدريبات القللوة الوظيفيللة(  –خضعت المجموعتين )التجريبية 

المقترحة الر  طبق من قبع الباحث عل  تعبي المجموعة التجريبية فق  مع تطابق وقت تنفير البرنامج عل  مجموعتي البحللث 

 .م2019 /10/4إل  م 2/2019 /16لفترة من أسابيع ف  ا 8الضابطة( وذلك لمدة  –)التجريبية 

 :  اللدريبيأسس لأ ع البراادج 

 توافر عوامع انمن والسلامة أثناء تطبيق البرنامج. -

 أن يكون محتو  البرنامج مناسب لطبيعة وخصائص المرحلة السنية قيد البحث. -

 مراعاة الفروق الفردية عند توزيع حمع التدريب. -

 النشاط الحركي الممارس من حيث الشكع والعمع العضلي.تشابه التدريبات مع  -

 

 : اللدريبيالإ رافات اللطبيقية للبراادج 

خلالهللا وضللع  بعد الإطلاع عل  الدراسات المرجعية والمراجع العلمية توصع الباحث إل  بعض النقاط الت  يمكن من

 -: البرنامج التدريبي

 ق.90زمن الوحدة التدريبية من أسابيع ويتضمن  8مدة البرنامج التدريبي  -

 1) ( وحدات تدريبية أسبوعيا وقد تم استخدام الطريقة التموجية ف  تطبيق البرنامج 3( وحدة تدريبية بواقع )24بواقع ) -

إل    55شدة أداء التدريبات خلال الشهر انول حيث بدأ ف  انسبوع انول بشدة تتراوح من  في( حيث تم التدرج 2: 

حيث وصلت الشدة في نهاية % من الحد انقص  من أقص  ما يتحمله الناشئ 5-3أسبوعية من % وبزيادة 65

 .%90البرنامج الي 

 الخاص.  البدنيأثناء فترة اتعداد  تم وضع تدريبات القوة الوظيفية، -

 لأقد اعل د الباحث عند تطبيق تدريبات القوة الوظيفية علا اةتا :

 البطن(.  –التركيز دائما عل  عضلات التثبيت الرئيسية )الظهر  -

 عل  استقامته.  الفقريالتركيز عل  انداء والعمود  -

 التدرج باستخدام أثقال خفيفة أثناء أداء التمرين.  -

 لطبيعية.   نهاية الوحدة التدريبية تعط  تدريبات إطالة للحصول عل  اتسترخاء بهدف العودة بالعضلات إل  الحالة ا في -

 

 : الب ديةالقياسات 

ف  المتغيرات المستخدمة قيد البحث وبنفس شروط  الضابطة( –)التجريبية  تم إجراء القياسات البعدية للمجموعتين

 .م2019 /11،12/4 القياسات السابقة خلال الفترة الزمنية

 

 ال  الجة الإحصائية:

 لبيانات العينة الطرق الإحصائية التالية : استخدم الباحث ف  معالجته الإحصائية 

 .الوسي  -          اتنحراف المعياري       -            المتوس  الحسابي           -

 إختبار مان ويتن  -                   إختبار ولككسون -          معامع اتلتواء                -

 معدل التغير)نسبة التحسن( -
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 لأدناقشة النلائج: عرض 

 ألأل: عرض النلائج: 

للمجموعللة  البعللديتوجد فللروق دالللة إحصللائيا بللين القيللاس القبلللي والقيللاس " عرض الائج الفرض اةلأل لأالذه اص علا أن 

لناشللئي المصللارعة الحللرة لصللالح القيللاس  المطللافئالقدرات البدنية الخاصة ومستو  انداء لمهللارة رفعللة رجللع  فيالتجريبية 

 ".  البعد 

 ( 9 دلأل )            

    ي للة الفرلأق اين القياسين القبلي لأالب دي لل ج وعة اللجريبية          

                        الماتة ل ينة الدراسة قيد البحث البداية القدرات                                         

 ( 7ن= )

 1.96=   0.05عند  Z* قي ة                                                               0.05*  ال احصائيا عند دالوه د نوية 
 

البدنية  القدرات( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية  في 9يتضح من جدول )

المحسوبة حيث كانت أعللل   zكما يؤكد ذلك قيمة ، 0.05لصالح القياس البعدي حيث كانت قيمة معامع الخطأ المحسوبة اقع من 

 .0.05من قيمتها الجدولية عند 

 ( 10 دلأل )

    اخلبار للة الفرلأق اين القياسين القبلي لأالب دي لل ج وعة اللجريبية  ا         

              ل ينة الدراسة قيد البحث ال طا ئدالوه ال اف ل رارة ر  ة ر                                

 ( 7ن= )   

 

 1.96=  0.05عند  Z* قي ة                                                          0.05*  ال احصائيا عند دالوه د نوية 

اختبار مستو  ( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في 10يتضح من جدول )

كمللا يؤكللد ذلللك  0.05لصالح القياس البعدي حيث كانت قيمة معامع الخطأ المحسوبة اقع من  المطافئاتداء لمهارة رفعة رجع 

 .0.05المحسوبة حيث كانت أعل  من قيمتها الجدولية عند  zقيمة 

 الخلبارات  م
القدرات  

 البداية 

لأحدة  

 القياس 

 القياس 

 القبلي 

 القياس 

 الب دي 

 الرتب ال و بة  الرتب الاالبة 
 قي ة

z 

 د اد  

 المطأ 

 د دل

 دلوسط  اللغير 

 الرتب 

 دج وع 

 الرتب 

 دلوسط 

 الرتب 

 دج وع 

 الرتب 

1 

لقوة الثاالة لل ضلات  ا

ال ا ة الظرر  

 االدينادوديلر

 

قوة عضلات  

 الظرر 

 

 ١١.١٧٢ * ٠.٠١٨ ٢.٣٦٦- ٢٨.٠٠ ٤.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ١٤٣.٥٧١ ١٢٩.١٤٣ كجع

2 
القوة الثاالة لل ضلات ال ا ة  

 للر لين االدينادوديلر

قوة عضلات  

 الر لين

 

 ٥.٣١ * ٠.٠١٨ ٢.٣٦٦- ٢٨.٠٠ ٤.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ١٦٤.٢٨٦ ١٥٦.٠٠٠ كجع

3 
الجلوس دن الرقو  دن  

(  30لأ ع ثنا الركبلين)

 ث 

قوة عضلات  

 البطن 
 ١٨.٩١ * ٠.٠١٧ ٢.٣٨٨- ٢٨.٠٠ ٤.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٣٤.١٤٣ ٢٨.٧١٤ ال د  

4 
الثبات  ي لأ ع الكواره  

علا الجبرة لأدشط قدم  

 لأاحدة 

اللوازن  

 الثاات 
 ٣٠.٤٣ * ٠.٠٠٨ ٢.٦٤٦- ٢٨.٠٠ ٤.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٤.٢٨٦ ٣.٢٨٦ ث 

5 
الدلأران االشاخص  ي  

 ث   30 ائرة ل دة 

اللوازن  

 ال لحرك 
 ٢٢.٢١ * ٠.٠٢٣ ٢.٢٧١- ٢١.٠٠ ٣.٥٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٧.٨٥٧ ٦.٤٢٩ ال د  

 الوثب ال ريض دن الثبات  6
 

القدرة  

ال ضلية  

 للر لين 

 

 

 

 

 ٤.٧١ * ٠.٠١٧ ٢.٣٨٨- ٢٨.٠٠ ٤.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٢.٣٣٤ ٢.٢٢٩ م

7 
الوثب ال  و ي  

 لاار ينت 
 ١٩.٢ * ٠.٠١٦ ٢.٤١٤- ٢٨.٠٠ ٤.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٤٢.٥٧١ ٣٥.٧١٤ سع

8 
ردا كرة طبية االيدين  

 كجع 3دن أدام الجاع  

القدرة  

ال ضلية  

 للذراعين

 ٣٢.٦٦ * ٠.٠١٨ ٢.٣٧١- ٢٨.٠٠ ٤.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٧.٤٢٩ ٥.٦٠٠ م

9 
زدن أ اف درارة الكواري  

 درات  3

القوة  

ال  يزة  

 االارعة 

 ١٠.٨ * ٠.٠١١ ٢.٥٣٠- ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٢٨.٠٠ ٤.٠٠ ٩.٤٢٩ ١٠.٥٧١ ث 

10 
القبة ) درلأاة ال  و   

 الفقري لأالكلفين( 
 ٩.٨٤ * ٠.٠١٥ ٢.٤٢٨- ٢٨.٠٠ ٤.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٥٧.٤٢٩ ٥٢.٢٨٦ سع ال رلأاة 

11 
الابطاح دن الوقوف  

 لأالزحف حول  ائرة 
 ١٠.١٨ * ٠.٠١٤ ٢.٤٤٩- ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٢١.٠٠ ٣.٥٠ ٧.٥٧١ ٨.٤٢٩ ث  الرشاقة 

 اسع الخلبار م
لأحدة 

 القياس

 القياس

 القبلي

 القياس

 الب دي

 قي ة الرتب ال و بة الرتب الاالبة

z 

 د اد 

 المطأ

 د دل

 دلوسط اللغير

 الرتب 

 دج وع

 الرتب 

 دلوسط

 الرتب 

 دج وع

 الرتب 

 ٨٥.١٩٦ *٠.٠١٧ ٢.٣٨٨- ٢٨.٠٠ ٤.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٧.١٤٣ ٣.٨٥٧ الدر ة دالوه أ اف درارة ر  ة ر   ال طا ا 1



11 
 

توجللد فللروق دالللة إحصللائيا بللين القيللاس القبلللي والقيللاس البعللد  " عرض الائج الفرض الثااي لأالذه اىص علىا أن 

لناشللئي المصللارعة الحللرة لصللالح  المطافئللمجموعة الضابطة ف  القدرات البدنية الخاصة ومستو  انداء لمهارة رفعة رجع 

 ". القياس البعد 

 ( 11 دلأل )  
  للة الفرلأق اين القياسين القبلي لأالب دي لل ج وعة الضااطة  ا  

   الماتة ل ينة الدراسة قيد البحث البداية القدرات

 ( 7ن=) 

 

 1.96=   0.05عند  Z* قي ة                                                       0.05*  ال احصائيا عند دالوه د نوية 

البدنية  القدرات( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في 11يتضح من جدول )

المحسوبة حيث كانللت أعللل   zكما يؤكد ذلك قيمة  0.05لصالح القياس البعدي حيث كانت قيمة معامع الخطأ المحسوبة اقع من 

 .0.05من قيمتها الجدولية عند 

 ( 12 دلأل )

   اخلبار لي لأالب دي لل ج وعة الضااطة   االفرلأق اين القياسين القب للة    

                   ل ينة الدراسة قيد البحث ال طا ئدالوه ال اف ل رارة ر  ة ر                                

 ( 7ن=)

 

 1.96=  0.05عند  Z* قي ة                                                         0.05*  ال احصائيا عند دالوه د نوية 

اختبار مستو  ( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في 12يتضح من جدول )

كمللا يؤكللد ذلللك  0.05لصالح القياس البعدي حيث كانت قيمة معامع الخطأ المحسوبة اقع من  المطافئاتداء لمهارة رفعة رجع 

 .0.05المحسوبة حيث كانت أعل  من قيمتها الجدولية عند  zقيمة 

 

 الخلبارات م
القدرات 

 البداية

لأحدة  

 القياس

 القياس

 القبلي

 القياس

 الب دي

 الرتب ال و بة الرتب الاالبة 
 قي ة

z 

 د اد 

 المطأ

 د دل

 دلوسط اللغير

 الرتب

 دج وع

 الرتب

 دلوسط

 الرتب

 دج وع

 الرتب

1 
ثاالة  وة ال الق

لل ضلات ال ا ة  

 االدينادوديلر  الظرر 

قوة عضلات  

 الظرر
 ٣.٧٥٥ * ٠.٠١٧ ٢.٣٨٨- ٢٨.٠٠ ٤.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ١٣٤.٢١٤ ١٢٩.٣٥٧ كجع

2 

القوة الثاالة  

لل ضلات ال ا ة  

للر لين  

 االدينادوديلر 

قوة عضلات  

 الر لين
 ٢.٢ * ٠.٠١٧ ٢.٣٨٤- ٢٨.٠٠ ٤.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ١٥٩.٢٨٦ ١٥٥.٨٥٧ كجع

3 
الجلوس دن الرقو   

دن لأ ع ثنا  

 ( ث 30الركبلين)

قوة عضلات  

 البطن
 ٧.٠٧ * ٠.٠٠٨ ٢.٦٤٦- ٢٨.٠٠ ٤.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٣٠.٢٨٦ ٢٨.٢٨٦ ال د  

4 
الثبات  ي لأ ع  

الكواره علا الجبرة  

 لأدشط قدم لأاحدة 
 ١٣.٦٩ * ٠.٠١٧ ٢.٣٨٨- ٢٨.٠٠ ٤.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٣.٥٧ ٣.١٤ ث اللوازن الثاات

5 
االشاخص  الدلأران 

 ث  30 ي  ائرة ل دة 

اللوازن 

 ال لحرك
 ١٣.٦٣ * ٠.٠١٤ ٢.٤٤٩- ٢١.٠٠ ٣.٥٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٧.١٤٣ ٦.٢٨٦ ال د  

6 
الوثب ال ريض  

 دن الثبات 

 

القدرة ال ضلية  

 للر لين 

 

 

 

 ١.٦٦ * ٠.٠١٦ ٢.٤٠١- ٢٨.٠٠ ٤.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٢.٢٦٣ ٢.٢٢٦ م

7 
الوثب ال  و ي 

 لاار ينت
 ٥.٥٨ * ٠.٠١٤ ٢.٤٥٦- ٢٨.٠٠ ٤.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٣٧.٨٥٧ ٣٥.٨٥٧ سع

8 
ردا كرة طبية 

االيدين دن أدام  

 كجع3الجاع 

القدرة ال ضلية  

 للذراعين 
 ١٠.٨٣ * ٠.٠١٧ ٢.٣٧٩- ٢٨.٠٠ ٤.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٦.٢٤ ٥.٦٣ سع

9 
زدن أ اف درارة 

 درات 3الكواري 

القوة ال  يزة 

 االارعة 
 . ٨ * ٠.٠١٤ ٢.٤٤٩- ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٢١.٠٠ ٣.٥٠ ٩.٨٥٧ ١٠.٧١٤ ث

10 
القبة ) درلأاة ال  و   

 ٤.٠٩ * ٠.٠١٦ ٢.٤١٤- ٢٨.٠٠ ٤.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٥٤.٥٧١ ٥٢.٤٢٩ سع ال رلأاة الفقري لأالكلفين(

11 
الابطاح دن الوقوف  

 ١.٧٣ * ٠.٠١٦ ٢.٤٠١- ٠.٠٠ ٠.٠٠ 28.00 4.00 ٨.١٤٣ ٨.٢٨٦ ث الرشاقة  لأالزحف حول  ائرة 

 لأحدة القياس  اسع الخلبار  م
 القياس 

 القبلي 

 القياس 

 الب دي 

 قي ة ال و بة الرتب  الرتب الاالبة 

z 

 د اد  

 المطأ 

 د دل 

 دلوسط  اللغير 
 الرتب 

 دج وع 
 الرتب 

 دلوسط 
 الرتب 

 دج وع 
 الرتب 

1 
دالوه أ اف درارة 

 ٣.٦٤٣ الدر ة  ر  ة ر   ال طا ا

 

٥.١٤٣ 

 
٤١.١٧٥ * ٠.٠١ ٢.٤٦- ٢٨.٠٠ ٤.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ 
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توجللد فللروق دالللة إحصللائيا بللين القياسللين البعللدين للمجمللوعتين " عرض الائج الفرض الثالث لأالىذه اىص علىا أن 

لناشئي المصللارعة الحللرة لصللالح  المطافئالتجريبية والضابطة ف  القدرات البدنية الخاصة ومستو  انداء لمهارة رفعة رجع 

 ". القياس البعد  للمجموعة التجريبية

 ( 13 دلأل )

 القدرات للة الفرلأق اين القياسين الب ديين لل ج وعة اللجريبية لأالضااطة  ا      

 ( 7=   2= ن  1ن )  ل ينة الدراسة قيد البحث البداية                                             

 م

 

 

 

 

 الخلبارات

 القدرات البداية
لأحدة  

 القياس

 ال ج وعة الضااطة ال ج وعة  اللجريبية
 لأيلنادان 

U 

 قي ة

z 
 دلوسط

 دلوسط

 الرتب

 دج وع

 الرتب
 دلوسط

 دلوسط

 الرتب

 دج وع

 الرتب

1 
القوة الثاالة لل ضلات  

ال ا ة الظرر  

 االدينادوديلر

قوة عضلات  

 الظرر
 *٣.١٥- ٠.٠٠ ٢٨.٠٠ ٤.٠٠ ١٣٤.٢١٤ ٧٧.٠٠ ١١.٠٠ ١٤٣.٥٧١ كجع

2 
القوة الثاالة لل ضلات  

ال ا ة للر لين  

 االدينادوديلر

قوة عضلات  

 الر لين
 *١.٩٨- ٩.٠٠ ٣٧.٠٠ ٥.٢٩ ١٥٩.٢٨٦ ٦٨.٠٠ ٩.٧١ ١٦٤.٢٨٦ كجع

3 
الجلوس دن الرقو   

دن لأ ع ثنا  

 ( ث 30الركبلين)

قوة عضلات  

 البطن
 *٣.١٩- ٠.٠٠ ٢٨.٠٠ ٤.٠٠ ٣٠.٢٨٦ ٧٧.٠٠ ١١.٠٠ ٣٤.١٤٣ ال د  

4 
الثبات  ي لأ ع  

الكواره علا الجبرة  

 لأدشط قدم لأاحدة 

 *٢.١٨- ١٠.٠٠ ٣٨.٠٠ ٥.٤٣ ٣.٥٧ ٦٧.٠٠ ٩.٥٧ ٤.٢٨٦ ث اللوازن الثاات

5 
االشاخص  الدلأران 

 ث  30 ي  ائرة ل دة  
 * ٣.74- ٠.٠٠ ٢٨.٠٠ ٤.٠٠ ٧.١٤٣ ٧٧.٠٠ ١١.٠٠ ٧.٨٥٧ ال د   اللوازن ال لحرك

6 
الوثب ال ريض دن  

 الثبات 

 
القدرة ال ضلية  

 للر لين 

 *٢.٥٦- ٤.٥٠ ٣٢.٥٠ ٤.٦٤ ٢.٢٦٣ ٧٢.٥٠ ١٠.٣٦ ٢.٣٣٤ م

7 
ال  و ي   الوثب 

 لاار ينت 

 

 *٣.١٧- ٠.٠٠ ٢٨.٠٠ ٤.٠٠ ٣٧.٨٥٧ ٧٧.٠٠ ١١.٠٠ ٤٢.٥٧١ سع

8 
ردا كرة طبية االيدين  

 كجع 3دن أدام الجاع  

القدرة ال ضلية  

 للذراعين 
 *٣.١٥- ٠.٠٠ ٢٨.٠٠ ٤.٠٠ ٦.٢٤ ٧٧.٠٠ ١١.٠٠ ٧.٤٢٩ م

9 
زدن أ اف درارة  

 درات   3الكواري  

القوة ال  يزة 

 االارعة 
 *٢.٦٤٣- ٠.٠٠ ٢٨.٠٠ ٤.٠٠ ٩.٨٥٧ ٧٧.٠٠ ١١.٠٠ ٩.٤٢٩ ث

10 
القبة ) درلأاة ال  و   

 الفقري لأالكلفين( 
 *٣.١٠- ٠.٥٠ ٢٨.٥٠ ٤.٠٧ ٥٤.٥٧١ ٧٦.٥٠ ١٠.٩٣ ٥٧.٤٢٩ سع ال رلأاة

11 
الابطاح دن الوقوف  

 لأالزحف حول  ائرة 
 *٢.٦٢٧- ٠.٠٠ ٢٨.٠٠ ٤.٠٠ ٨.١٤٣ ٧٧.٠٠ ١١.٠٠ ٧.٥٧١ ث الرشاقة 

 

  1.96=  0.05عند    Z* قي ة                                                          11=  0.05*قي ة دان لأيلني عند 
             

 القللدرات( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين البعديين للمجموعة التجريبية والضللابطة فلل  13يتضح من جدول )

البدنية لصالح القياس البعد  للمجموعة التجريبية حيث كانت قيمة اختبار مان وتني المحسوبة أقع من قيمته الجدولية كمللا يؤكللد 

 .0.05حيث وكانت أعل  من قيمتها الجدولية عند  zذلك قيمة 

 ( 14 دلأل )

  ا اخلبار   للة الفرلأق اين القياسين الب ديين لل ج وعة اللجريبية لأالضااطة

 ( 7=   2= ن 1ن)   ل ينة الدراسة  يد البحث ال طا ئل رارة ر  ة ر   دالوه ال اف                    

 لأحدة القياس اسع الخلبار م

 ال ج وعة الضااطة ال ج وعة  اللجريبية
 لأيلنادان 

U 

 قي ة

z 
 دلوسط

 دلوسط

 الرتب

 دج وع

 الرتب
 دلوسط

 دلوسط

 الرتب

 دج وع

 الرتب

1 
دالوه أ اف درارة ر  ة ر   

 ال طا ا 
 *٣.١٨- ٠.٠٠ ٢٨.٠٠ ٤.٠٠ ٥.١٤٣ ٧٧.٠٠ ١١.٠٠ ٧.١٤٣ الدر ة

 

   1.96=   0.05عند   Z* قي ة                                                           11=  0.05*قي ة دان لأيلني عند 
             

اختبللار ( وجود فروق دالة إحصللائيا بللين القياسللين البعللديين للمجموعللة التجريبيللة والضللابطة فلل  14يتضح من جدول )

لصالح القياس البعد  للمجموعة التجريبية حيث كانت قيمة اختبار مان وتني المحسللوبة  المطافئمستو  اتداء لمهارة رفعة رجع 

 .0.05حيث وكانت أعل  من قيمتها الجدولية عند  zأقع من قيمته الجدولية كما يؤكد ذلك قيمة 
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 ثااياً : دناقشة لأتفاير النلائج:

 دناقشة الائج الفرض اةلأل:

 القللدرات( وجود فروق دالة إحصللائيا بللين القياسللين القبلللي والبعللدي للمجموعللة التجريبيللة فللي 9يتضح من جدول رقم )

المحسللوبة حيللث كانللت  z، كما يؤكد ذلك قيمة 0.05البدنية لصالح القياس البعدي حيث كانت قيمة معامع الخطأ المحسوبة اقع من 

%( حيث كانت أعل  نسبة 32.66% : 4.71، وكرلك انحصرت النسبة المئوية للتغير ما بين )0.05أعل  من قيمتها الجدولية عند 

 القدرة العضلية للرراعين بينما أقع نسبة تغير في اختبارالقدرة العضلية للرجلين)الوثب العريض من الثبات(. تغير ف  اختبار

( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلللي والبعللدي للمجموعللة التجريبيللة فللي اختبللار 10من جدول )كما يتضح 

، كمللا  0.05لصالح القياس البعدي حيث كانت قيمة معامع الخطأ المحسوبة اقللع مللن  المطافئمستو  اتداء لمهارة رفعة رجع 

 المطللافئوبلغت نسبة تحسن أداء مهارة رفعة رجع  0.05ولية عند المحسوبة حيث كانت أعل  من قيمتها الجد zيؤكد ذلك قيمة 

(85.19  .)% 

هر التحسن ال  طبيعة تدريبات القللوة الوظيفيللة المقترحللة والمقننللة علميللا والموجهللة بصللورة مباشللرة  ويرجع الباحث

 .المطافئلمهارة رفعة رجع  للهدف التدريبي ه  الت  أدت ال  تحسن القدرات البدنية الخاصة وكرلك مستو  انداء المهار 

وعملها عل  منطقة المركز )منتصللت الجسللم( الباحث هرا التحسن إل  فاعلية تأثير تدريبات القوة الوظيفية  كما يعز 

 والللرراعين والللبطنلللرجلين والظهللر لعل  تحسن التوازن بنوعية)الثابت والمتحرق(والقدرة العضلية  إيجابيمما كان لها تأثير 

القوة الوظيفية له أثر فعال في تنمية التوافق العصبي  تدريباتكما ان التدريب المستمر باستخدام  وباق  القدرات البدنية الخاصة،

وة الوظيفية الموجهة ناحية انجزاء المشاركة فللي الحركللة او المهللارة بصللورة باستخدام الق البدنيداء وتدريب اللاعبين عل  ان

سللاعد هللرا عللل  تحسللين مراحللع انداء لمهللارة رفعللة رجللع  وبالتللاليوالري ينعكس بدورة عللل  مسللتو  أداء المهللارة مباشرة 

 .انمثع تتطلب توافر هره القدرات البدنية الخاصة للوصول ال  انداء والتي المطافئ

ان تللدريبات القللوة الوظيفيللة أحللد التللدريبات الهامللة لتحسللين ( 2)م(2015أح ىىد دح ىىد كادىى  )را يتفق مع ما ذكره وه

 وينعكس ذلك عل  تحسن مستو  انداء المهار . البدنيمستو  انداء 

كما ان التحسن في القدرات البدنية قيد البحث أد  إل  اترتقاء بمستو  انداء المهار  طبقاً لمبدأ انتقال أثر التدريب، 

البدنية الخاصة أثللر فللي زيللادة مسللتو  انداء المهللار   القدراتأن لتنمية (12)م(1991)دح د ر ا الرلأاي وهرا ما أشار إليه 

 للمصارعين.

إل  أن من أهم سمات تدريبات القللوة الوظيفيللة هللو التركيللز  (18()م2003 )Dave schmitz يف ش يلز  يوضح و

، حيث تقوم عضلات المركز القوية برب  الطرف السفل  بللالطرف العلللو ، بالإضللافة  emphasizes the coreعل  المركز 

وان تللؤد  تمريناتلله مللن خلللال   multi-directionalإل  أن تدريب القوة الللوظيف  يشللتمع عللل  حركللات متعللددة اتتجاهللات

مما يجعلها من أفضع التدريبات المستخدمة ف  تحسين قوة عضلات المركز )منتصت  single limbالتركيز عل  طرف واحد 

  .الجسم(

النتللائج وكان مللن أهللم  (24)(م2000) .Yasumura, et alياسودورا لأآخرلأن وتتفق نتائج هره الدراسة مع دراسة

العضلللية وان القللدرة السللرعة والرشللاقة والقللوة المميللزه بوجللود فللروق لصللالح المجموعللة التجريبيللة فلل  متغيللرات التللوازن و

 . لها تأثير ايجابي عل  مستو  انداء المهار التأثيرات كانت 

بللأن تللدريبات القللوة الوظيفيللة تللؤثر  (6م()2017الحفنىىا)حاتع  ىىلح الله نتائج هره الدراسة أيضا مع دراسة  اتفقتكما 

 تأثيراً إيجابياً عل  القدرات البدنية وتساهم بشكع كبير في تحسين مستو  انداء المهار .

تو د  رلأق  الة إحصائيا ومن خلال العرض السابق للنتائج ومناقشتها يتضح صحة الفرض انول والري ينص عل  : 

اين القياس القبلي لأالقياس الب ىىده لل ج وعىىة اللجريبيىىة  ىىا القىىدرات البدايىىة الماتىىة لأداىىلوه اة اف ل رىىارة ر  ىىة ر ىى  

 ه.لناشئي ال صارعة الحرة لصالح القياس الب د ال طا ئ
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 دناقشة الائج الفرض الثااا:

 القللدرات( وجود فروق دالة إحصللائيا بللين القياسللين القبلللي والبعللدي للمجموعللة الضللابطة  فللي 11يتضح من جدول )

المحسوبة حيث كانللت  z،كما يؤكد ذلك قيمة 0.05عامع الخطأ المحسوبة اقع من البدنية لصالح القياس البعدي حيث كانت قيمة م

 %(.13.69% : 0.8المئوية للتغير ما بين )وانحصرت النسبة ، 0.05أعل  من قيمتها الجدولية عند 

فللي ( وجود فروق دالة إحصللائيا بللين القياسللين القبلللي والبعللدي للمجموعللة الضللابطة  فللي 12كما يتضح من جدول )

 0.05قياس البعدي حيث كانت قيمة معامع الخطأ المحسوبة اقللع مللن لصالح ال المطافئداء لمهارة رفعة رجع اختبار مستو  ان

وبلغللت نسللبة تحسللن أداء مهللارة رفعللة رجللع  0.05المحسوبة حيث كانت أعل  من قيمتها الجدوليللة عنللد  zكما يؤكد ذلك قيمة 

 %(.41.75) المطافئ

فراد المجموعللة الضللابطة حيللث أللمجموعة الضابطة، وكرلك كفاءة  التقليديالنتائج ال  البرنامج  هرهويرجع الباحث 

أن اتنتظام واتستمرار ف  التدريب بالإضافة ال  التنافس المستمر لتقديم أفضع أداء بدن  ومهار  كان للله أثللر كبيللر فلل  رفللع 

 .المهارية النواحيمستو  القدرات البدنية والر  أنعكس أثره عل  تطوير 

تو ىىد  ىىرلأق  الىىة  لسابق للنتللائج ومناقشللتها يتضللح صللحة الفللرض الثللان  والللري يللنص عللل  :ومن خلال العرض ا

إحصائيا اين القياس القبلي لأالقياس الب ده لل ج وعة الضااطة  ا القىىدرات البدايىىة الماتىىة لأداىىلوه اة اف ل رىىارة ر  ىىة 

 لناشئي ال صارعة الحرة لصالح القياس الب ده. ال طا ئر   

 

 الائج الفرض الثالث:دناقشة 

 القللدراتبين القياسين البعديين للمجموعة التجريبية والضللابطة فلل  ( وجود فروق دالة إحصائيا 13يتضح من جدول )

حيث كانت قيمة اختبار مان وتني المحسوبة أقع من قيمته الجدوليللة كمللا يؤكللد البدنية لصالح القياس البعد  للمجموعة التجريبية 

 .0.05انت أعل  من قيمتها الجدولية عند حيث وك zذلك قيمة 

فلل  بللين القياسللين البعللديين للمجموعللة التجريبيللة والضللابطة ( وجود فللروق دالللة إحصللائيا 14كما يتضح من جدول )

حيث كانت قيمة اختبللار مللان وتنللي لصالح القياس البعد  للمجموعة التجريبية  المطافئاختبار مستو  انداء لمهارة رفعة رجع 

 .0.05حيث وكانت أعل  من قيمتها الجدولية عند  zالمحسوبة أقع من قيمته الجدولية كما يؤكد ذلك قيمة 

قللوة الوظيفيللة ريبات النسبة التحسن لصالح المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة ال  فاعلية تدويرجع الباحث 

عضلات البطن والظهر بصفة خاصة وعضلات الجسم بصفه عامللة حيللث ان تللدريبات القللوة الوظيفيللة عل  تقوية الت  ساعدت 

بللدورها  والتلليتسهم ف  تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية مثع )التللوازن، القللوة العضلللية(  التي التدريباتاحتوت عل  عدد من 

تعتماد هره المهارة عل  قوة عضلات الظهر والبطن وقوة عضلات  المطافئلمهارة رفعة رجع  أدت إلي تحسين مستو  انداء

 .الرجلين والرراعين

 تدريباتكما يعز  الباحث هرا التحسن ال  احتواء تدريبات القوة الوظيفية  الر  طبق عل  المجموعة التجريبية عل  

اد  ال  تحسن المستو  المهار  للمجموعة الر   وف  نفس اتجاه العمع العضلي  المطافئمشابهة للأداء لمهارة رفعة رجع 

 التجريبية بدرجة اكبر من المجموعة الضابطة.  

  أن التدريبات المشابهة للأداء تمثع أهمية كبيرة في تحسن انداء المهار   م(2003)دح و  علي دا د ما ذكره  وهرا

للمصارعين، ويجب أن يتفق التدريب مع المسار الحركي للمهارة المراد التدريب عليها وتشترق فيه العضلات العاملة في  

 (234: 15الحركة. )

 دراسللة،و(17)مAlauddin&Samiran (2012)الىىو ين لأسىىاديرانوتتفق نتائج هره الدراسة مع دراسة كلا مللن 

الهللدف وكانللت مللن أهللم النتللائج أن  (2م()2015أح ىىد دح ىىد كادىى  )، ودراسللة (20)مKelly,et al (2012)كيللا لأاخىىرلأن.

والللتحكم العضلللي فلل  عضلللات المركللز وايضللا انتللاج القللوة  القللدرات البدنيللة تحسللينهو  الوظيفية القوة تدريباتمن  انساسي

 مستو  المهار .تحسين ال وتحويلها ال  سرعة فورية ف  اتتجاه المطلوب والري يسهم ف 
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تو د  رلأق  الة  ومن خلال العرض السابق للنتائج ومناقشتها يتضح صحة الفرض الثالث والري ينص عل : 

وعلين اللجريبية لأالضااطة  ا القدرات البداية الماتة لأدالوه اة اف ل رارة ر  ة إحصائيا اين القياسين الب دين لل ج 

 لناشئي ال صارعة الحرة لصالح القياس الب ده لل ج وعة اللجريبية. ال طا ئر   

 : السلنلا ات

للنلائج لأتفايراا توت  ال  الجات الحصائية علا  اً  ي  وف أاداف البحث لأ رلأ ه لأحدلأ  طبي ة ال ينة لأاسلنا 

 الباحث إلي السلنلا ات اللالية:

 عل  القدرات البدنية الخاصة للمجموعة التجريبية. إيجابيتدريبات القوة الوظيفية لها أثر  .1

ويتضح ذلك من تفوق نتائج  المطافئمستو  أداء مهارة رفعة رجع  علي إيجابيتدريبات القوة الوظيفية لها أثر  .2

 إختبار مستو  انداء.

تفوق المجموعة التجريبية عل  المجموعة الضابطة ف  جميع اتختبارات البدنية الخاصة ومستو  انداء لمهارة  .3

 .المطافئرفعة رجع 

 :اللوتيات 

 علا النلائج لأالسلنلا ات لأ ا  وف أاداف البحث لأحدلأ ه يلقدم الباحث االلوتيات الآتية: اً اسلنا 

تدريبات القوة الوظيفية أثناء وضع البرامج التدريبية للمصارعين لما لها من تأثير فعال فلل  تحسللين القللدرات  استخدام .1

 البدنية الخاصة ومستو  انداء المهار .

 وفعال. إيجابيتدريبات القوة الوظيفية خلال فترة اتعداد الخاص لما لها من تأثير  استخدام .2

 نية مختلفة.إجراء دراسات مماثلة عل  مراحع س .3

 ويحاك  طبيعة انداء. الحركيضرورة أداء تدريبات تأخر نفس المسار  .4
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 صىىال لم
 

 

تأثير تدريبات القوة الوظيفية علىىا القىىدرات البدايىىة الماتىىة لأداىىلوه اة اف ل رىىارة ر  ىىة ر ىى  

 ال طا ئ لناشئي ال صارعة الحرة  

 أح د دح و  أح د علا ال رشدي . م.

 مدرس بقسم التدريب الرياضي

 كلية التربية الرياضية

 جامعة دمياط.

         

رفعللة رجللع ومستو  انداء لمهارة الخاصة البدنية  القدراتعل   القوة الوظيفيةتدريبات تأثير  تهدف الدراسة إل  التعرف عل 

وذلللك  بتصللميم المجمللوعتين )التجريبيللة والضللابطة(المللنهج التجريبللي  الباحللث اسللتخدامو، الحللرة المصارعة لناشئي المطافئ

 الرياضلليدكللرنس  بنللاديتعبللي المصللارعة الحللرة ، وتم اختيار عينللة البحللث بالطريقللة العمديللة مللن لملائمته لطبيعة الدراسة

سنة والمسجلين باتتحاد المصللري للمصللارعة والمنتظمللون فلل  التللدريب خلللال  17 -15لمرحلة السنية من لبمحافظة الدقهلية 

( تعبللين 7تعبين عينة تجريبيللة، و) (7يمهم إل  )تم تقس ( تعب،19وبلغت عينة البحث )م، 2019م/ 2018 الرياضيالموسم 

البرنللامج الللري ( تعبين كعينة استطلاعية، ثم قام الباحث بإجراء التجانس والتكللافؤ لعينللة البحللث ثللم تطبيللق 5)عينة ضابطة، و

دات تدريبيللة فللي ( وحلل 3( وحللدة تدريبيللة بواقللع )24ويتكون من ) ( أسابيع متصلة،8) احتو  عل  تدريبات القوة الوظيفية لمدة

 انسبوع.

تم اجراء القياسات البعدية ومعالجة البيانات احصائيا ثم عرض ومناقشة  القوة الوظيفيةوبعد اتنتهاء من تطبيق برنامج تدريبات 

م عل  القدرات البدنية الخاصللة ومسللتو  انداء لمهللارة  القوة الوظيفيةالنتائج، وكانت أهم النتائج أن تدريبات  رفعللة أثرت إيجابيا

 في برامج تدريب تعبي المصارعة. القوة الوظيفيةويوص  الباحث باستخدام تدريبات  الحرة المصارعة ناشئيل المطافئرجع 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Summary 

 

Effect of functional strength training on special physical abilities 

and performance level of fireman carry skill for freestyle junior 

wrestlers 
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This study aims to identify the impact of functional strength training on special physical 

abilities and performance level of fireman carry skill for freestyle junior wrestlers, the researcher 

used the experimental method to design the two groups (experimental and standard) to fit the 

nature of study, the research sample was chosen with intentionally method from freestyle 

wrestlers players of Dekernes sports club for the age of 15-17 years who were registered in the 

Egyptian Wrestling Federation and they were regularly training during season 2018/2019, the 

research sample was (19) players, they were divided into (7) experimental sample, And (7) 

standard sample, And (5) as exploratory sample, then the researcher conducted the homogeneity 

and equivalence of the research sample and applied the program which contains the functional 

strength trainings for (8) consecutive weeks, and consists of (24) training units, (3) training units 

per week. 

After the completion of applying  the functional strength trainings program, and 

executing hereafter measurements and statistically data processing, the results were presented 

and discussed, the most important results were that the functional strength trainings positively 

affected the special physical abilities and the performance level of fireman carry skill for 

freestyle junior wrestlers, the researcher recommends the use of functional strength trainings in 

training programs for wrestling players. 

 

 

 

 

 


