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بعض المؤشرات البيوميكانيكية وفعالية الأداء علي تدريبات القوة الوظيفية  تأثير 

 للمصارعين بالمواجهة بالظهرلرمية الخلفية المهارى ل

 دعماد صبرى صليب سع/ د .م.أ*                                                                       
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  -:المقدمة ومشكلة البحث ـ 

الإرتقاء بمستوى لاعبى الرياضات الفردية هو أحد مؤشرات نجاح العملية التدريبية وذلك ن إ
الوصول إلى أعلى المستويات الرياضية ، فالتطور الكبير الذى حدث فى طرق وأساليب  بهدف

التدريب كان من خلال البحث المتزايد على أساليب جديدة تعتمد على الأسس العلمية فى تخطيط 
البرامج التدريبية التى تجعلة قادراً على تحقيق الأهداف المرجوه الذى وضع من أجلة والوصول إلى 

 .ستويات الرياضية المنشودة الم

ورون "، ( م0222)   Christine Cunningham "كريستين كوننجهام"يتفق كل من        
على أن تدريبات القوة الوظيفية تعتبر من الأشكال التدريبية ( م0222) Ron Gones "جونز

شائعة الإستخدام  المستخدمة حديثاً فى المجال الرياضى وأن تدريب القوة الوظيفية من المصطلحات
                 . فى المجال الرياضى ، وأنه يتسخدم تحت عدة مسميات مثل التدريب التكاملى والتدريب النموذجى 

                                                                         (02: 0()29 :1) 

القوة الوظيفية بأنهاا أحاد أشاكال  أن مفهوم( م0222) Scott Geans "سكوت جينز"ويوضح 
تاادريبات المقاومااة ، وهااى أداء حركااة ضااد مقاومااة ، بهاادف تحسااين كفاااءة اللاعااب علااى الأداء، وعاان 
أهميااة تاادريبات القااوة الوظيفيااة تظهاار أن جميااع الباارامج التدريبيااة يجااب أن تشاامل علااى تاادريبات القاااوة 

ناشئين أثنااء أدائهام المنافساات نجاد أن مركاز الثقال الوظيفية ، ويبرهن عن ذلك بقولة إننا إذا لاحظنا ال
  (1: 22. )غير ثابت ودائم التغير

إلى أن تدريبات القوة الوظيفية تناسب جمياع ( م0212) Weiss tiana" تيانا وآخرون"ويؤكد        
بى الأفراد علاى جمياع مساتوياتهم التدريبياة ، وتهادف إلاى تحساين العلاقاة باين العضالات والنظاام العصا

  (102: 21) .عن طريق تحويل الزيادة فى القوة المكتسبة من حركة واحدة إلى حركات آخرى 
إلاى أن جمياع الأشاكال الحركياة ( م0222)  Maryg Reynolds "مارياج رينولد "كما يشاير        

هااى ( فالوظيفيااة)يباادو غياار واضااحاً قلاايلًا ، ( وظيفااى)منشااأها العمااود الفقاارى ، ويضاايف أن مصااطلح 
ركات تؤدى كتلك الحركات التى صمم الجسم على أدائها فى الحياة ، ولاذا علاى المادربين الرياضايين ح

   .      الذين يستخدموا تدريبات القوة الوظيفية مع لاعبيهم ضرورة التعرف على هندسة الجسم البشرى 

                                                                                        (25:1) 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 جامعة الزقازيق  -فردية بكلية التربيه الرياضيه للبنينأستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات المنازلات والرياضات ال*
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أن التاادريبات الوظيفيااة تتميااز  (م3002) Dave Shamitz"  يدد   يددمينز" فااى حااين يااذكر       
، تعااادد المساااتويات ، تعااادد بخصاااائل التركياااز علاااى مجموعاااة عضااالات المركاااز والأطاااراف المتناوباااة 

    . والسرعة النوعية ، والنشاط النوعي ، والحركة التكاملية  المفاصل ، السيطرة على التوازن المضاد ، 

                                                                                 (21  :22) 
أن التدريبات الوظيفية تتناول وظيفة  حركة ( م3002) Micheal Boyle "ميييل بويل"ويؤكد       

ى لا غنااى عنهااا لتحقيااق مسااتوى أعلااى ماان الأداء الرياضااى والنشاااط التخصصاااي الجساام والقاادرات التاا
 (11: 02. )والعمل على تعزيز الأداء وتقليل الإصابات 

 "لوكاسى"و،  (م3002) Greenwood& Faries   "فارس وجرين وو "ويضيف كلا من   
Lukaski (3002م) ى مااان الطااارف أن قاااوة عضااالات المركاااز تعمااال علاااى نقااال القاااوة بشاااكل دينااااميك

الساافلى إلااى الطاارف العلااوى والعكااس ، حيااث أن الاارجلين هااى منشااأ ونقطااة الارتكاااز التااى تسااتمد منهااا 
عضاالات الااذراعين قااوة الاادفع ، وتعماال عضاالات المركااز علااى نقاال الحركااة باانفس الساارعة والقااوة إلااى 

 (02: 02( )02: 00. )الطرف العلوى بحركات تكرارية 
أن القاوة العضالية والتاوازن مان العناصار ( م3002) Scott Gaines "سدكوت جنيدز"وياذكر 

الرئيسية للتدريبات الوظيفية ، فالتكامل بين القوة العضلية والسرعة الحركياة يناتج عنهماا قادرة عضالية ، 
أما التكامل بين القوة العضلية والتوازن فينتج عنهما قوة وظيفية ، ولذلك يجب أن تشتمل جميع البارامج 

 ( 2: 22) .تدريبات القوة الوظيفية  التدريبية على

 تستدعى ، الرياضية الحركات خاصة وبصفة الحركية الأنشطة أداء وطرق أساليب ودراسة       
 الحية الأنشطة حركات بطبيعة المتعلقة للأسس طبقاً  المعدة البيوميكانيكية البحث طرق استخدام

 ومبادئها قوانينها عن فضلا البيوميكانيك لعلم الجوهرية الخصائل تعكس والتي( البشرى الجهاز)
 (  12: 1. ) الأساسية

 الميل عن البعيد المهارى الأداء لتقويم الموضوعية الوسيلة يعد البيوميكانيكى التحليل أن حيث       
 والقوة بالسرعة منها يتسم ما وبخاصة الرياضية الأنشطة من العديد في ويستخدم ، التحيز أو الرغبة أو
 يعتمد حيث( الكاراتيه – الجودو – المصارعة) مثل النزال رياضات وكذلك ،( الجري – العدو) مثل
 (   02: 11)(.العجلة،القوة السرعة، الإزاحة،)مثل البيوميكانيكية المحددات من مجموعة على ذلك في

 ، وقوفاً  أو أرضاً  الصراع وضع من أداؤها تم سواء وتنوعها المصارعة مهارات لتعدد ونظراً        
 أو مسكات كانت سواء ، المصارعة حركات لكل بالغة أهمية البيوميكانيكية التحليلات لاستخدام كان

 تلك لتنفيذ الأمثل للأداء الفنية الطرق أنسب واكتشاف ، أخرى مصارعة أنواع من مستعارة حركات
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 المهارى الأداء ةوفعالي كفاءة زيادة إلى يؤدى مما ، المصارعة رياضة في والحركات المسكات
 (21: 2. ) للمصارعين

كما أن فعالية الأداء المهارى فى رياضة المصارعة تتمثل فى قدرة المصارع على تسجيل أكبر        
عدد ممكن من النقاط خلال المباراة عن طريق الاداء الأمثل للعديد من المهارات الفنية الناجحة دون 

               (022،021:10).استمرارية الصراعوالمهارية عن ملاحقة شدة و  هبوط مستوى قدراته البدنية والوظيفية

وتعتبر مهارة الرمية الخلفية بالمواجهة بالظهر من أهم المهارات التى يجب أن يتقنها المصارع         
ت ، حيث انها تلعب دوراً هاماً وفعالًا فى تحصيل أكبر عدد ممكن من النقاط وتحقيق الفوز فى أي وق

 . من المباراة وذلك إذا تم أدؤها بنجاح ، فهى تعد من الحركات الفنية الكبرى

من مهارات ( كواحدة من حركات التقوس خلفاً ) حيث أن مهارة الرمية الخلفية بالمواجهة بالظهر       
التقوس خلفاً التى تستخدم لرمى المنافس على ظهره من وضع الصراع وقوفاً ، والمصارع الذى 

يع دمج مهارتى الرفع لأعلى والتقوس خلفاً بشكل تكاملى يصبح من اللاعبين المميزين فى يستط
   . المصارعة 

                                                                                     (12   :10) 
م وبين طرفى العلوى والسفلى وهنا يرى الباحث إلى أن التوازن فى نسب القوة على جانبى الجس       
، وبين المجموعات العضلية حول نفس المفصل وقوة عضلات المركز ( الجذع والرجلين) للجسم 

لها دور كبير فى تقدم المستوى البدنى والمهارى للمصارعين ، كما أن مواقف اللعب المختلفة ( الجذع)
تحتاج إلى عضلات مركز قوية ( تير الخلفىالسن)أثناء أداء مهارة الرمية الخلفية بالمواجهة بالظهر 

تساعد على ربط الطرف السفلى بالطرف العلوى ، لذا يجب التركيز على عضلات التثبيت الرئيسية 
 .الموجودة فى المركز 

وهنا تظهر مشكلة البحث فى إلقاء الضوء إلى تطوير بعض القدرات الخاصة الموجهة لتنمية        
منطقة الظهر السفلية والبطن السفلية وعضلات الجانبين ، وتدريبات  عضلات المركز والتى تشمل

هى همزة الوصل بين الجزء ( القوة الوظيفية)القوة العضلية مع التوازن والتى يطلق عليها مصطلح 
 .، كما أنها تعمل على تجميع قوة الجسم ( الرجلين)والجزء السفلى( الجذع)العلوى 

الباحث على العديد من الدراسات العلمية لاحاظ عادم وجاود أى دراساة  كما أنه من خلال اطلاع       
المؤشاارات البيوميكانيكيااة وفعاليااة الأداء المهااارى للرميااة  بعااضتناولاات تااأثير التاادريبات الوظيفيااة علااى 
حيث  -فى حدود علم الباحث والأيطار المرجعى لهذا البحث  - الخلفية بالمواجهة بالظهر للمصارعين

ومان هناا جااءت فكارة هاذا ، تعتمد على القوة الانفجارية أثناء الأداء  الرمى خلفاً بوجة عام مهارات أن 
 . البحث
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- :أهداف البحث 

الوظيفياة والتعارف علاى  القاوة الى وضااااع برناامج تادريبي مقتاااارح لتدريبااااتالبحث هذا يهدف            
الأداء المهااارى للرميااة الخلفيااة بالمواجهااة بااالظهر المؤشاارات البيوميكانيكيااة وفعاليااة  بعااضتااأثيره علااى 
 : من خلال التعرف على( عينة البحث) للمصارعين

المؤشاااارات  بعااااضعلااااى  الوظيفيااااة القااااوة اتلتاااادريب البرنااااامج التاااادريبى المقتاااارح تااااأثيرالتعاااارف علااااى  -1 
  .( عينة البحث) البيوميكانيكية للرمية الخلفية بالمواجهة بالظهر للمصارعين

فعاليااة الأداء المهااارى علااى  الوظيفيااة القااوة اتلتاادريب البرنااامج التاادريبى المقتاارح تااأثيرالتعاارف علااى  -0 
 ( .عينة البحث) للرمية الخلفية بالمواجهة بالظهر للمصارعين

 

  -:فروض البحث  ـ 

بالمواجهاة المؤشارات البيوميكانيكياة للرمياة الخلفياة  بعاض تؤثر تدريبات القوة الوظيفية إيجابياً على -1
 . (عينة البحث) بالظهر للمصارعين

فعالياة الأداء المهاارى للرمياة الخلفياة بالمواجهاة باالظهر  تؤثر تدريبات القوة الوظيفية إيجابيااً علاى - 0
 . (عينة البحث) للمصارعين

 -:المصطلحات المستخدمة في البحث   ـ 

 :Physiological Training  الوظيفية اتالتدريب -1

بأنها عبارة عن تدريبات متكاملة ومتعددة  (م4002) Fabio comana  "فابيو كومانا"يعرفها         
المستويات تشمل على التسارع والتثبيت والتباطوء بهدف تحسين القدرة الحركية والقوة المركزية ويقصد 

 (22:  02. )(منتصف الجسم ، العمود الفقرى )بها 
  : Indicator  المؤشر -3

 (12: 2. ) الأداء توجيه في به الاسترشاد يمكن دلالة ذو متغير هو      

 :فعالية الأ اء المهارى  -2
قدرة المصارع على تسجيل أكبر عدد ممكن من النقاط الفنية عن طريق الأداء الأمثل للعديد        

 ( 021: 10  .)من المهارات الفنية الناجحة
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 :ال راسات السابقة 
 بعنوان( 6)(م3002" )إبراهيم سي أحم إيهاب عب  الرحمن ، محم  الصا ق سلامه  خال " دراسة -1
ي يددددة عددددلى هرمدون الكالسدديتونين والكالسدديوم وكلددددافة معددا ن العـددددددام " فداعليددة ت ريبدددات القدددددوظ الوـ

وهاادفت  ، "وبعددددا المتريددرات الب نيددة ومسددتوى أ اء اللكمددات الجانبيددة والصدداع ظ للملاكمددين اليددباب
فااعلياة تدريباات القاااوة الوظيفيااة عاالى هرمون الكالسايتونين والكالسايوم وكثاااافة  الدراسة إلى التعرف على

للعيناة قياد البحاث ، معادن العظااااام وبعااض المتغيرات البدنية ومستوى أداء اللكمات الجانبية والصاعدة 
صاااميم التجريباااي للقيااااس القبلاااى والبعااادى لمجماااوعتين اساااتخدم الباحثاااان المااانهج التجريباااي باساااتخدام الت

ملاكاااام تاااام تقساااايمهم ( 02)بلااااد عاااادد عينااااة البحااااث الأساسااااية ،  إحااااداهما تجريبيااااة والأخاااارى ضااااابطة
، وكانت أهم النتائج أن  ملاكمين( 12)لمجموعتين مجموعة تجريبية وأخرى ضابطة قوام كل مجموعة 

 وتحسااين ات القااوة الوظيفيااة أدى إلااى تحسااين المتغياارات البدنيااةالبرنااامج التاادريبي المقتاارح باسااتخدام تاادريب
تركياز هرمااون الكالساايتونين والكالساايوم فااى الاادم وكثاااافة ومحتااوى عظااااااام الفقاارات القطنيااة بااالعمود الفقاارى 

تحساااين مساااتوى أداء اللكماااات الجانبياااة والصااااعدة للملاكماااين الشاااباب أفاااراد المجموعاااة  و وعظاااام الفخاااذ
 . التجريبية

ي ية على  " بعنوان( 0( )م3002" )أحم  جمال عب المنعم يعير"دراسة  -0 تألير ت ريبات القوظ الوـ
وهادفت ،  "جدواجز/متدر 20بعا الق رات الب نية الخاصة وخطوظ الحداجز والمسدتوى الرةمدة لنايد ى 

اصااة وخطااوة تااأثير تاادريبات القااوة الوظيفيااة علااى بعااض القاادرات البدنيااة الخ الدراسااة إلااى التعاارف علااى
ماااانهج التجريبااااي بتصااااميم واسااااتخدم الباحااااث ال جااااواجز ،/متاااار 62الحاااااجز والمسااااتوى الرقمااااة لناشاااائى 

البعاادى ، وكاناات عينااة البحااث ماان ناشاائين سااباق الحااواجز  -مجموعااة تجريبيااة واحاادة  والقياااس القبلااى
اناات أهاام النتااائج وك متسااابقين ،( 2)والمسااجلين فااى منطقااة الدقهليااة لألعاااب القااوى ، وبلااد حجاام العينااة 

أثارت تادريبات القاوة الوظيفياة إيجابيااً بعاض القادرات البدنياة الخاصاة والمتغيارات الكينماتيكياة والمساتوى 
 .متر حواجز  62الرقمى الخاصة فى سباق 

ي يدة علدى بعدا " بعنوان (  3()م3002") أحم  حسن نـمى " دراساة -2 تدألير تد ريبات القدوظ الوـ
هادفت الدراساة إلاى التعارف ،  "متدر حدرظ  00وى الأ اء المهارى ل ى سدباحى المتريرات الب نية ومست

على تأثير تادريبات القاوة الوظيفياة علاى بعاض المتغيارات البدنياة ومساتوى الأداء المهاارى لادى ساباحى 
، وتام ( الضاابطة –التجريبياة )متر حرة ، واستخدم الباحث المانهج التجريباي بتصاميم المجماوعتين  22

لعينااة بالطريقاة العمديااة مان طاالاب الفرقاة الثانيااة بكلياة التربيااة الرياضاية جامعااة المنياا وقااد بلااد اختياار ا
واساااتغرق تطبياااق طالاااب ، ( 10)طالاااب ، تااام تقسااايمهم إلاااى مجماااوعتين قاااوام كااال منهماااا ( 01)عاااددهم 
وة الوظيفيااة وكاناات أهاام النتااائج أن برنااامج تاادريبات القااأسااابيع بواقااع وحاادتين أساابوعياً ، ( 12)البرنااامج 
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قوة عضلات الذراعين والابطن والظهار والارجلين ، القادرة )أدى إلى تحسن فى مستوى المتغيرات البدنية 
وتحساان فااى مسااتوى الأداء المهااارى لاادى سااباحى ( العضاالية لعضاالات الااذراعين والاارجلين ، قااوة المركااز

 .متر حرة  22
ي يدة علدى تدألي" بعناوان  (2()م3002") إيهاب عب  العزيز" دراسة -1 ر اسدتخ ام تد ريبات القدوظ الوـ

هاادفت الدراسااة إلااى التعاارف علااى  ،" تنميددة بعددا المتريددرات الب نيددة والمهاريددة للاعبددى الكددرظ الطددا رظ 
تاااأثير اساااتخدام تااادريبات القاااوة الوظيفياااة علاااى تنمياااة بعاااض المتغيااارات البدنياااة ومساااتوى أداء المهاااارات 

( الضاابطة –التجريبياة )المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين للاعبى الكرة الطائرة ، واستخدم الباحث 
ساانة ماان نااادى مياات علااوان  12، وتاام اختيااار العينااة بالطريقااة العمديااة ماان لاعبااى كاارة الطااائرة تحاات 

لاعاب ، ( 12)لاعاب ، تام تقسايمهم إلاى مجماوعتين قاوام كال منهماا ( 22)الرياضى ، وقد بلد عددهم 
وكانات أهام النتاائج أن ، وحدات تدريبية فى الأسابوع ( 2)أسابيع بواقع  (12)واستغرق تطبيق البرنامج 

برنامج التدريبات الوظيفية يؤثر تأثيراً إيجابيااً علاى المتغيارات البدنياة ومساتوى أداء مهاارات كارة الطاائرة 
 .قيد البحث لدى أفراد المجموعة التجريبية

تدددألير التددد ريبات " بعندددوان (01( )م3000" )محمددد  عبددد  الموجدددو  السدددي  عبددد  العدددال "دراساااة  -2
ي ية على بعا مكونات التركيب الجسمي ،  "وأستجابة الجهاز المناعي لمتسابقى ةدف  القدر  الوـ

 تاااأثير التااادريبات الوظيفياااة علاااى بعاااض مكوناااات التركياااب الجساااميوهااادفت الدراساااة إلاااى التعااارف علاااى 
حاث المانهج التجريباي باساتخدام التصاميم اساتخدم البا وأستجابة الجهاز المناعي لمتسابقى قذف القارل

التجريبي ذو القياس القبلي والبعدى لمجموعة تجريبية واحدة ، تم اختيار عينة البحث بالطريقاة العمدياة 
من بين طلاب تخصل ألعاب قوى بالصف الثالث الثانوي بالمدرسة الثانوية الرياضية بالزقازيق للعاام 

البرناااامج التااادريبى المقتااارح أن وكانااات أهااام النتاااائج  ابقين ،متسااا( 2)م وعاااددهم 0212/0211الدراساااي 
باسااااتخدام التاااادريبات الوظيفيااااة أدى الااااى وجااااود نسااااب تحساااان فااااى بعااااض مكونااااات التركيااااب الجساااامى 

                    . الرقماااااااااااى لقاااااااااااذف القااااااااااارل ىوالمتغياااااااااارات الدالاااااااااااة علاااااااااااى اساااااااااااتجابة الجهااااااااااااز المناااااااااااعي والمساااااااااااتو 
                  

ي ية على بعا " بعنوان ( 16) (م3001) "عتز نجيب العريانم"دراسة  -6 تألير ت ريبات للقوظ الوـ
 ، وهدفت الدراسة إلى التعرف على "المتريرات البيوميكانيكية للأ اء ال نى لمتسابقى الولب الللالى

 وثب الثلاثى،   تأثير تدريبات للقوة الوظيفية على بعض المتغيرات البيوميكانيكية للأداء الفنى لمتسابقى ال
البعدى  -والقياس القبلى (الضابطة –التجريبية )منهج التجريبي بتصميم المجموعتينواستخدم الباحث ال

جامعاة المنصاورة والمساجلين  -، وكانت عينة البحث مان طالاب الفرقاة الثانياة بكلياة التربياة الرياضاية 
( 10)قة الوثب الثلاثى ، وبلد حجم العينة بمنطقة الدقهلية لألعاب القوى وذو المستوى المميز فى مساب

متساابقين ، ( 6)متسابق تم تقسيمهم إلى مجموعتين إحاداهما تجريبياة وارخارى ضاابطة قاوام كاا منهماا 
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وكانت أهم النتائج أثرت تدريبات القوة الوظيفية إيجابياً على بعض المتغيرات الكينماتيكياة الخاصاة فاى 
 .راسة أثناء الحجلة والوثبة مسابقة الوثب الثلاثى لعينة الد

تدألير التد ريب "  بعناوان( 02()م3003)  Alauddin & Samiran" ألو ين وسداميران" دراسة -2
ي ى علدى مكونددات اللياةدة الب نيدة للطددلاب الجدامعيين  هادفت الدراسااة إلاى التعارف علاى تااأثير ،  "الدوـ
امعيين ، واستخدم الباحثان المنهج التجريبي التدريبات الوظيفية على مكونات اللياقة البدنية للطلاب الج

طالاب جااامعى تراوحات أعمااارهم مان بااين ( 12)، وتام اختيااار العيناة بالطريقااة العمدياة وقااد بلاد عااددهم 
وكانات ، وحادات تدريبياة فاى الأسابوع ( 2)أساابيع بواقاع ( 2)واساتغرق تطبياق البرناامج عام ، 12-02

القدرة العضلية ، السارعة )مت فى تحسين مكونات اللياقة البدنية أهم النتائج أن التدريبات الوظيفية أسه
 .لدى الطلاب الجامعيين ( الحركية ، التحمل العام ، القوة الانفجارية ، المرونة والرشاقة 

تدألير تد ريب ةدوظ "  بعناوان (31()م3000")  Kwang Jan Kim" كدوين  جدون كديم "  دراسة -2
 ،"ظ العضددلية وأ اء الضددربة الأولددى للاعبددات الجولدد  المحترفدداتعضددلات المركددز علددى المرونددة والقددو 

هاادفت الدراسااة إلااى التعاارف علااى تااأثير برنااامج تاادريبى لتاادريب عضاالات المركااز علااى المرونااة والقااوة 
العضاااالية وأداء الضااااربة الأولااااى للاعبااااات الجولااااف المحترفااااات ، واسااااتخدم الباحااااث الماااانهج التجريبااااي 

، وتاام اختيااار العينااة بالطريقااة العمديااة وقااد بلااد عااددهم ( الضااابطة –يااة التجريب)بتصااميم المجمااوعتين 
، أسااابوع ( 10)واساااتغرق تطبياااق البرناااامج ، ( 2، وضاااابطة 2تجريبياااة )لاعباااة جولاااف محترفاااة ( 12)

وكانااات أهااام النتاااائج أن تااادريبات قاااوة عضااالات المركاااز أساااهمت فاااى تحسااان المروناااة والقاااوة العضااالية ، 
 .لى للاعبات الجولف أفراد المجموعة التجريبية ومستوى أداء الضربة الأو 

 :إجراءات البحث ـ

 :منهج البحثـ 

استخدم الباحث المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي ذو القياس القبلي والبعدى لمجموعاة         
 .تجريبية واحدة وذلك لملائمتة لطبيعة هذا البحث

 :عينة البحثـ 

للعاام الدراساي  فرياق جامعاة الزقاازيق للمصاارعةالبحث بالطريقاة العمدياة مان باين تم اختيار عينة         
للتجرباة الاساتطلاعية مان نفاس  مصارعين( 2)بالإضافة إلى  مصارعين ،( 2)وعددهم  م0212/0212

والجااااداول التاليااااة توضااااح توصاااايف وتجااااانس أفااااراد العينااااة فااااى ،  مجتمااااع البحااااث وخااااارج عينااااة البحااااث 
 .   بحثالمتغيرات قيد ال

 :أسباب اختيار عينة البحث  -
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فاارل إجااراء القياسااات  ، ممااا أعطااى الباحااث فريااق جامعااة الزقااازيق للمصااارعةبتاادريب  الباحااثيقااوم 
 .وتطبيق التجربة 

 .استعداد أفراد عينة البحث للمشاركة فى البحث طول فترة التطبيق 
 
 

 (0)ج ول 
 8= و  نتجانس أفرا  عينة البحث الكلية فى متريرات النم

 لتواءمعامل الإ الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 0.343 20.350 0.306 20.385 سنة العمر

 1.325 68.000 3.114 69.375 كجم الوزن

 -1.180 175.000 1.779 174.300 سم الطول

 -0.846 5.750 0.443 5.625 سنة العمر التدريبي

وأن جميعها ( 1.325:  -1.180)أن قيم معاملات الإلتواء تنحصر ما بين ( 1)دول يتضح من الج
الوزن  –العمر) ، مما يدل على أن أفراد العينة تحت المنحني الاعتدالي فى متغيرات  2±تقع مابين 

 .مما يدل على تجانس أفراد عينة البحث فى متغيرات النمو قيد البحث( العمر التدريبي  -الطول  –

 (4)ول جد

      / لحـة" تجانس أفرا  عينة البحث الكلية فى بعا المتريرات البيوميكانيكية الخطية والزاوية خلال 
 8= ن            لمهارظ السنتير الخل ى ( ب ء ال فع بالق مين" )مرحلة                        

 المتغيرات
 وحدة

 لقياسا
 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 طالوسي
 معامل

 لتواءالإ

 -0.258 0.479 0.006 0.478 م الإزاحة الأفقية لمركز ثقل الجسم

 0.828 0.628 0.008 0.630 م الإزاحة الرأسية لمركز ثقل الجسم

 0.541 0.953 0.062 0.964 ث/م السرعة المحصلة لمركز ثقل الجسم

 -0.204 11.525 1.431 11.428 نيوتن المحصله لمركز ثقل الجسم متوسط القوة 

 -0.292 114.000 7.185 113.300 درجة معدل التغير الزاوى  لنقطة  الجذع

 -0.194 48.500 5.793 48.125 درجة معدل التغير الزاوى  لنقطة الكتف

 -0.571 85.000 6.563 83.750 درجة معدل التغير الزاوى  لنقطة الركبة

 -0.933 89.250 7.638 86.875 درجة معدل التغير الزاوى لنقطة  القدم

وأن جميعهااا ( 0.828:  -0.933)لتااواء تنحصاار مااا بااين أن قاايم معاااملات الإ( 0)يتضااح ماان الجاادول 
المتغياارات البيوميكانيكيااة ، مماا ياادل علاى أن أفااراد العيناة تحاات المنحناي الاعتاادالي فاى  2±تقاع مااابين 

ممااا ياادل علااى  مهااارة الساانتير الخلفااىل( باادء الاادفع بالقاادمين" )مرحلااة / لحظااة" الخطيااة والزاويااة خاالال 
 . قيد البحثالمتغيرات البيوميكانيكية  تجانس أفراد عينة البحث فى
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(2)ج ول   
  / لحـة" تجانس أفرا  عينة البحث الكلية فى بعا المتريرات البيوميكانيكية الخطية والزاوية خلال 

 8= ن             سنتير الخل ىلمهارظ ال( ال فع بالحوا" ) مرحلة                         

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 الوسيط
 معامل

 لتواءالإ

 0.123 0.368 0.055 0.370 م الإزاحة الأفقية لمركز ثقل الجسم

 0.737 0.578 0.111 0.605 م الإزاحة الرأسية لمركز ثقل الجسم

 -0.613 0.867 0.086 0.849 ث/م مالسرعة المحصلة لمركز ثقل الجس

 0.186 23.600 2.821 23.775 نيوتن المحصله لمركز ثقل الجسم متوسط القوة 

 0.811 159.000 4.621 160.250 درجة معدل التغير الزاوى  لنقطة  الجذع

 -0.398 49.000 2.825 48.625 درجة معدل التغير الزاوى  لنقطة الكتف

 -0.390 79.000 5.776 78.250 درجة قطة الركبةمعدل التغير الزاوى  لن

 0.165 70.750 2.280 70.875 درجة معدل التغير الزاوى لنقطة  القدم

وأن جميعهاا ( 0.811:  -0.613)لتاواء تنحصار ماا باين أن قيم معاملات الإ(  2) يتضح من الجدول 
المتغيااارات البيوميكانيكياااة لي ، مماااا يااادل علاااى أن أفاااراد العيناااة تحااات المنحناااي الاعتااادا 2±تقاااع ماااابين 

مماااا يااادل علاااى لمهاااارة السااانتير الخلفاااى ( باااالحوض الااادفع" ) مرحلاااة / لحظاااة" الخطياااة والزاوياااة خااالال 
 .قيد البحثالمتغيرات البيوميكانيكية  تجانس أفراد عينة البحث فى

(1)ج ول     
 / لحـة" والزاوية خلال  تجانس أفرا  عينة البحث الكلية فى بعا المتريرات البيوميكانيكية الخطية

 8= ن              لمهارظ السنتير الخل ى ( التقوس" )مرحلة                              

 المتغيرات
 وحدة

 القياس
 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 الوسيط
 معامل

 لتواءالإ

 1.050 0.251 0.056 0.270 م الإزاحة الأفقية لمركز ثقل الجسم

 0.076 0.601 0.079 0.603 م الرأسية لمركز ثقل الجسم الإزاحة

 -0.956 0.427 0.040 0.414 ث/م السرعة المحصلة لمركز ثقل الجسم

 0.000 22.500 3.423 22.500 نيوتن المحصله لمركز ثقل الجسم متوسط القوة 

 0.414 218.500 3.625 219.000 درجة معدل التغير الزاوى  لنقطة  الجذع

 -0.623 70.000 6.018 68.750 درجة لتغير الزاوى  لنقطة الكتفمعدل ا

 -0.118 67.500 6.341 67.250 درجة معدل التغير الزاوى  لنقطة الركبة

 -0.324 74.500 2.315 74.250 درجة معدل التغير الزاوى لنقطة  القدم

وأن جميعهااا ( 1.050:  -0.956)لتااواء تنحصاار مااا بااين أن قاايم معاااملات الإ( 1)يتضااح ماان الجاادول 
المتغياارات البيوميكانيكيااة ، مماا ياادل علاى أن أفااراد العيناة تحاات المنحناي الاعتاادالي فاى  2±تقاع مااابين 

مما يادل علاى تجاانس أفاراد  ،لمهارة السنتير الخلفى ( التقوس" )مرحلة / لحظة" الخطية والزاوية خلال 
 .قيد البحثالمتغيرات البيوميكانيكية  عينة البحث فى
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(0)ج ول   
  / لحـة" تجانس أفرا  عينة البحث الكلية فى بعا المتريرات البيوميكانيكية الخطية والزاوية خلال 

 8= ن             لمهارظ السنتير الخل ى  ( لمس البساط بالجبهة" ) مرحلة                      

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 الوسيط
 معامل

 لتواءالإ

 -0.594 0.294 0.039 0.286 م الإزاحة الأفقية لمركز ثقل الجسم

 0.813 0.460 0.094 0.485 م الإزاحة الرأسية لمركز ثقل الجسم

 -0.213 0.702 0.088 0.695 ث/م السرعة المحصلة لمركز ثقل الجسم

 0.986 30.500 2.396 31.288 نيوتن المحصله لمركز ثقل الجسم متوسط القوة 

 -0.245 114.000 6.118 113.500 درجة معدل التغير الزاوى  لنقطة  الجذع

 0.924 46.500 2.435 47.250 درجة معدل التغير الزاوى  لنقطة الكتف

 0.474 82.500 7.906 83.750 درجة معدل التغير الزاوى  لنقطة الركبة

 -0.585 86.000 1.923 85.625 درجة معدل التغير الزاوى لنقطة  القدم

وأن جميعهاا ( 0.986:  -0.594)لتاواء تنحصار ماا باين أن قيم معاملات الإ(  2) يتضح من الجدول 
المتغياارات البيوميكانيكيااة ، مماا ياادل علاى أن أفااراد العيناة تحاات المنحناي الاعتاادالي فاى  2±تقاع مااابين 

ممااا ياادل  ، مهااارة الساانتير الخلفااىل( بالجبهااة البساااط لمااس" ) مرحلااة / لحظااة" الخطيااة والزاويااة خاالال 
 .قيد البحثالمتغيرات البيوميكانيكية  على تجانس أفراد عينة البحث فى

(2)ج ول   
 8= ن      تجانس أفرا  عينة البحث الكلية فى فعالية الأ اء لمهارظ السنتير الخل ى                
 لتواءمعامل الإ الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 0.115 23.500 3.249 23.625 درجة عدد النقاط المسجلة

 0.585 5.000 0.641 5.125 درجة نسب المحاولات الناجحة

 0.238 2.350 0.315 2.375 درجة فعالية تسجيل النقاط

ميعهااا وأن ج( 0.585:  0.115)لتاواء تنحصار ماا باين أن قايم معااملات الإ(  6) يتضاح مان الجادول 
فعالياااة الأداء لمهاااارة ، مماااا يااادل علاااى أن أفاااراد العيناااة تحااات المنحناااي الاعتااادالي فاااى  2±تقاااع ماااابين 

 .مما يدل على تجانس أفراد عينة البحث ، السنتير الخلفى 
  :أدوات جمع البياناتـ 
 :والتدريب  الأدوات والأجهزة المستخدمة فى قياس متغيرات البحثـ 

 .يزان طبى معاير لقياس الوزنم ـ                     .لطولجهاز رستامير لقياس ا -
    .كجم  2،  0كرات طبية وزن ـ                                    ساعة إيقاف رقمية -
 .بار حديدى  -.                                 دمبلز   -
 .أعلام وأقماع وعلامات ضابطة ـ                                          مكعبات البدء -

 . كافيبعدد  حواجزـ                               .بساط مصارعة   -
 .شريط قياس لقياس الأطوال والأعراض والمحيطات -



 - 11 - 

 : (الحركي التحليل أ وات)وير بالفيديو التصالأدوات والأجهزة المستخدمة فى ـ 
 . متطورة كمبيوتر وحدة -
 .   Motion  Simiيالحرك التحليل برنامج -
 . م 1×  م 1 للمعايرة صندوق -
 .  Fastec Imaging الكاميرا نوع ث/  كادر 62 فيديو كاميرا -
  ثلاثي حامل -

 . كهربائية وصلات -

  :الاختبارات والقياسات المستخدمة فى البحثــ 

 (1) مرفق . سم/ (الرستاميتر. ) قياس الطول الكلى للجسم 
 (0) مرفق . كجم/  (طبىالميزان ال. )جسم قياس وزن ال 
  المتغيرات البيوميكانيكية بعض قياس . 
 . الإزاحة الأفقية لمركز ثقل الجسم -
 . الإزاحة الرأسية لمركز ثقل الجسم -
 . السرعة المحصلة لمركز ثقل الجسم -
 . متوسط القوة  المحصله لمركز ثقل الجسم -
 . معدل التغير الزاوى  لنقطة  الجذع -
 . قطة الكتفمعدل التغير الزاوى  لن -
 . معدل التغير الزاوى  لنقطة الركبة -
 . معدل التغير الزاوى لنقطة  القدم -
  بالمواجهة بالظهرالأداء المهارى للرمية الخلفية  فعاليةقياس.   

 (2)مرفق . استمارظ تقييم مستوى الأ اء المهارى لمهارظ الرمية الخل ية بالمواجهة بالـهر للمحكمين
وتم التصوير  مهارة الرمية الخلفية بالمواجهة بالظهر،محاولات لأداء  12 مصارعتم إعطاء كل    

ث، /كادر 2222ستخدام كاميرا فيديو طراز باناسونك إبو   محكمين 2التليفزيونى للأداء وعرضه على 
وقام المحكمين بحساب الدرجات عن طريق استمارة تقييم مستوى الأداء المهارى استناداً إلى قواعد 

 عن وفصلة المنافس رفعبشروط الحركة الفنية الكبرى من حيث الدولية للمصارعة فيما يتعلق التحكيم 
وكيفية احتساب النقاط  الكاملة السيطرة ، الخطر للوضع المنافس تعريض،  الكامل التقوسو  ، البساط

اع المصارع وتم اعتبار المحاولة ناجحة إذا استط 1إلى  0الفنية للحركات المؤداه بأغلبية التصويت 
 .الحصول منها على نقاط فنية
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 (302: 03. )ةياس فعالية الأ اء المهارى 

 :وتم حساب فعالية تسجيل النقاط عن طريق المعادلة التالية 
 =فعالية تسجيل النقاط 

  الحركي التحليل برنام 
 وهو( Simi Motion) الحركي التحليل برنامج مستخدماً  الحركي والتحليل بالتصوير الباحث قام     
 البرنامج هذا الباحث واستخدم  الحركة، وتحليل لتتبع البرنامج هذا صمم ، الحركي التحليل برنامج
 _ :  يلي ما أهمها من أسباب لعدة
 البيانات دقة من يزيد مما ارلي، الحاسب بجهاز توصيلها يتم حماية وحدة بواسطة البرنامج يعمل -

 .  وحفظها المسجلة
 .  المفتوحة والأماكن الصالات داخل من ويرالتص يمكن -

 .  كاميرا من أكثر أو واحدة بكاميرا التحليل يمكن -

  Three)   الأبعاد ثلاثي أو(  (  Two Dimension  الأبعاد ثنائي بعدين على التحليل يمكن -

Dimension   . ) 

 .  الجسم أجزاء من واحد جزء أو ككل الجسم حركة تحليل يمكن -

 .  الأداء أثناء توقف دون للحركة الفوري بالتسجيل ازيمت -

 . المستخرجة النتائج بدقة يمتاز -

 .  البرنامج يستخرجها التي البيوميكانيكية المؤشرات بتعدد يمتاز -

 الحركي التحليل وح ات أح ث من(  Simi Analyses)  الحركي التحليل برنام  يعتبر لم ومن
  -:  يلي فيما عملها طريقة ليتمل حيث ، بال ي يو السريع

 .  المقترحة الفني الأداء وتدريبات تحليلها المراد للمهارة الأداء مراحل تصوير -
دخال البرنامج تشغيل -  .  تحليله المراد الفيديو ملف وا 

 .  ثابتة زمنية لحظات إلى المقترحة الفني الأداء وتدريبات تحليلها المراد المهارة تقسيم -

 .  تحليلها المراد والوصلات التشريحية النقاط دعد تحديد -

   التشريحية النقاط تحديد بعد الفيديو ملف على( الرسم مقياس) المعايرة صندوق ملف يوضع -
 .  الزمنية اللحظات خلال للمصارع   

  .المختارة الزمنية اللحظات خلال تحديدها السابق التشريحية النقاط اثياتدإح تعين -

 .  ذاتها اللحظات خلال للجسم العام الثقل زمرك تعين -

 .  رقمية صورة في المختارة البيوميكانيكية المؤشرات استخراج -

 عدد النقاط الفنية المستحقة

 عدد الحركات المؤداه
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  بالـهر بالمواجهة الخل ية الرمية لمهارظ الزمنية اللحـات تح ي 

 :  يلي كما بالظهر بالمواجهة الخلفية الرمية لمهارة الزمنية اللحظات الباحث حدد قد
  بالق مين ال فع ب ء لحـة -
 و ، قدميااه  كلتااا علااى ثقلااه المصااارع يااوزع التااى اللحظااة وهااى       
 علاااى وسااايراً  العضااالي العمااال ميكانيكياااة لاساااتغلال نصااافاً  ركبتياااه يثناااى
 حياث الإعدادياة أو التمهيدية بالحركات يختل فيما الحركة علم مبادئ

 رجليااه رعالمصااا يمااد وهنااا ، ثنيااةنم كاناات إذا إلا الاارجلين مااد يمكاان لا
 . التأثير نقطة على موجهة رأسية مركبة ذات قوة منتجا

 ( 0)  يكل                                                                                                  
                                                                                                                                                بالق مين ال فع ب ء لحـة                                                                                          

 بالحوا ال فع لحـة -
 للأمام بالحوض بالدفع المصارع فيها يقوم التي اللحظة وهى       

 مما التأثير نقطة على موجهة ولأسفل للخلف بالرأس والنزول لىولأع
 دائري مسار في متضادين اتجاهين في   قوتان) زدواجاً إ يحدث
 . ارتكازه قاعدة عن المهاجم رفع إلى يؤدى (الأفقي المحور وحول

 (  3)  يكل                                                                                                  
 بالحوا ال فع لحـة                                                                                            

    التقوس لحـة -
 بواسااطة خلفاااً  بااالتقوس المصااارع فيهااا يقااوم التااي اللحظااة وهااى       
 علااى مااؤثرة خلفااي اتجاااه فااي الظهاار عضاالات انقباااض ماان قااوة بااذل
 . تزانها ويفقد رتكازها قاعدة عن الخصم يرفع حتى التأثير نقطة

 
                                                                    وسالتق لحـة(  2)  يكل                                                                                         

            بالجبهة البساط لمس لحـة -

 حتى للخلف بالميل بالاستمرار المصارع اهفي يقوم التي اللحظة وهى
 تبدأ وهنا ، الارتكاز قاعدة حدود خارج الثقل مركز خط يخرج

 ويستمر ، وزنيهما بتأثير لأسفل اللاعبين شد في الأرضية الجاذبية
 البساط يلمس والمهاجم كتفيه على الخصم يصل حتى السقوط
 . بالجبهة

 ( 1)  شكل                        
 بالجبهة البساط لمس لحظة                          
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 -: للتصوير الإجرا ية الخطوات
 التصوير مكان إع ا 

 المرحلة هذه شملت حيث ، الزقازيق جامعة باستاد المصارعة صالة داخل الدراسة أجريت       
 ،( أيضاً  والمدافع المؤدى لللاعب إصابة أو إعاقة أي يسبب لا أي) البساط صلاحية من التأكد
 على لاصقة علامات لوضع وذلك التدريبات وأيضاً ( المهارة) للحركة الكلى المدى تحديد وكذلك
 .  الكاميرا فيه ستوضع الذي الفراغ ومساحة المعايرة صندوق وتجهيز ، البساط

 (الرةمية تسجيلال كاميرا) التصوير آلة إع ا  
 من كافي بعد وعلى ، المناسبة بالطريقة التصوير كاميرا وضع من التأكد المرحلة هذه في يتم     

 على البحث قيد المهارة تصوير يناسب ارتفاع وعلى ، المقترحة والتدريبات المهارة أداء أثناء اللاعب
 بكافة اللاعب رؤية إمكانية تسهل المستخدمة التصوير زوايا أن من التأكد وكذلك ، مراحلها كافة

 Simi  الحركي التحليل بوحدة الخاصة التصوير آله تجهيز تم حيث ، الأداء عند تفاصيله

Analyses حامل على تثبيتها تم ، ث/  كادر 62 وسرعة ، مستمر تيار بمصدر الوحدة كباقي 
 أداء فيه يتم الذي الفراغي المستوى على عمودية التصوير كاميرا وضع وتم ، سم 22 ارتفاعه ثلاثي
 متر، 2 بعد وعلى للمصارع الأيسر الجانب وعلى المقترحة الفني الأداء وتدريبات البحث قيد المهارة
 ،  المصارعة بساط على الكاميرا أمام م1 × م1 المعايرة صندوق وضع وتم

  تصويرال

ث يقف المصارع على البساط مراعاة الشروط العلمية لإعداد وتجهيز مجال التصوير ، حي تم      
مواجهة للكاميرا بالجانب ، ولا يقوم بأداء المهارة حتى تعطى لة الإشارة بالبدء ، وبعد ذلك يتم التأكد 

 .من تسجيل المحاولة على الكاميرا ، ثم نقلها إلى الحاسب ارلى المحمول 
 خطوات إ خال وتحليل البيانات 

 .كارت الذاكرة الخاصة بكاميرا التصوير بعد تصوير المحاولات وتسجيلها على  -

 .ترتيب المحاولات التى تم تصويرها وفقاً لإجراءات عملية التصوير   -

مكانيات حدود ضوء في   كااميرا وجود وفى ،(  Simi Motion) الحركي للتحليل المستخدم البرنامج وا 
 المؤشااارات ساااتخراجا مااان الباحاااث تمكااان قاااد ،( (Two Dimension بعااادين ذات فقاااط واحااادة تصاااوير

- :  التالية البيوميكانيكية

 . الإزاحة الأفقية لمركز ثقل الجسم -
 . الإزاحة الرأسية لمركز ثقل الجسم -
 . السرعة المحصلة لمركز ثقل الجسم -
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 . متوسط القوة  المحصله لمركز ثقل الجسم -
 . معدل التغير الزاوى  لنقطة  الجذع -
 . معدل التغير الزاوى  لنقطة الكتف -
 . التغير الزاوى  لنقطة الركبة معدل -
 . معدل التغير الزاوى لنقطة  القدم -    

 : اختيار المساعدين -
نظريات وتطبيقات المنازلات هيئة التدريس بقسم  أعضاءتم اختيار مجموعة من المساعدين من        

تطبيق البرنامج التدريبى  للمساعدة فى الرياضية للبنين جامعة الزقازيق بكلية التربية والرياضات الفردية
 (1)مرفق .  المقترح

 :ال راسة الاستطلاعية -
وحتى يوم م 02/0/0212الاثنين الموافق أجرى الباحث الدراسة الاستطلاعية خلال الفترة من يوم       

وخاارج عينااة ماان مجتماع البحااث  مصاارعين( 2)وذلااك علاى عينااة قوامهاام 22/0/0212الثلاثااء الموافاق 
 :رف على ما يلىالبحث للتع

 .صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة فى القياسات -
 .القياس لمتغيرات البحث والتطبيق للبرنامج التدريبىالصعوبات التى يمكن أن تواجه عملية  -

 .توافر عوامل الأمن والسلامة أثناء عملية تطبيق البرنامج -

 .بحث لقدرات أفراد عينة ال التدريبى التأكد من مناسبة البرنامج -

 .تدريب المساعدين  -

ي ية                                        (2)  مرفق   :دد البرنام  الت ريبى المقترح للت ريبات الوـ

 :دد اله   من البرنام 
الى التعرف على بعاض المؤشارات البيوميكانيكياة وفعالياة الأداء المهاارى للرمياة  هذا البرنامجيهدف      

 .هة بالظهر للمصارعين عينة هذا البحث الخلفية بالمواج
 :دد أسس وضع البرنام  الت ريبى 

 .جلهأمراعاة قدرات أفراد عينة البحث وأن يحقق البرنامج الهدف الذى وضع من  -

  .وان يبدأ البرنامج من فترة الأعداد الخال مراعاة مبادئ التدريب الرياضى من التدرج والتموج بالحمل -
 .أن يراعى عوامل الأمن والسلامة و مج بالمرونة والقابلية للتطبيق أن يتسم البرنا -

 .مراعاة التكامل بين أجزاء البرنامج 

تحديااد شاادة وحجاام التاادريبات الوظيفيااة وفتاارات الراحااة البينيااة وفقااا للأحمااال التدريبيااة ومحتااوى وهاادف  -
  .كل مرحلة من مراحل تطبيق البرنامج التدريبى 

 .ظيفية أثناء فترة الإعداد البدنى الخال وضع تدريبات القوة الو  -
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 ( .البطن  –الظهر ) التركيز على عضلات التثبيت الرئيسية  -

فى نهاية الوحدة التدريبية تعطاى تادريبات إطالاة للحصاول علاى الإساترخاء بهادف العاودة بالعضالات  -
    .إلى حالتها الطبيعية 

 :وضع البرنامج

وكاذا فىى التىيب ا الر ا ىى   من المراجع العلمية المتخصصةقام الباحث بالاطلاع على مجموعة     
مجموعااة ماان الدراسااات السااابقة والمناقشااة مااع الخبااراء والماادربين والاطاالاع علااى الباارامج المماثلااة وذلااك 

 :لوضع البرنامج كما يلى
 .أسابيع ( 2)عدد الأسابيع التدريبية  -

 .وحدات( 1)عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية  -
 .وحدة( 20)دات الكلية للبرنامج عدد الوح -

 .دقيقة( 112-22)الزمن الكلى للوحدة التدريبية يتراوح ما بين  -

 .دقيقة( 12-12)زمن الجزء التمهيدي يتراوح ما بين -

 .دقيقة( 22-62)زمن الجزء الرئيسى يتراوح ما بين -

 .دقيقة( 12-2)زمن الجزء الختامي يتراوح ما بين -
 :امج  التدريبى المقترحمكونات حمل التدريب للبرن -

فى التيب ا الر ا ىى   قام الباحث بالاطلاع على مجموعة من المراجع العلمية المتخصصة           

وكااذا المسااح المرجعااى للدراسااات السااابقة والمناقشااة مااع الخبااراء والماادربين وذلااك لتحديااد مكونااات حماال 
 :التدريب كما يلى

 :شدة الحمل -

 .يق أقصى زمن يستغرقة اللاعب فى الثبات عند أداء التمرين يتم حساب الشدة عن طر   -
ماان أقصااى ( % 122 -62)تراوحاات الشاادة المسااتخدمة فااى البرنااامج التاادريبى المقتاارح للتاادريبات الوظيفيااة   -

  .أداء للفرد لأفراد عينة البحث
 ( . 1:  0)إستخدام الطريقة التموجية فى تطبيق البرنامج  -
 :حجم الحمل -

وعااادد المجموعاااات ، تكااارار( 10-2)أداء التااادريب الواحاااد ماااا باااين  تتراوحااات عااادد تكااارارا           
 .مجموعه لتطوير متغيرات البحث خلال وحدات البرنامج التدريبى المقترح  ( 6-0)من

 
 :فترات الراحة البينية -
ى مرحلة التعاب بماا راعى الباحث أن تكون فترات الراحة البينية كافية حتى لا يحدث تكرار الحمل ف   

ياااؤدى إلاااى حااادوث التطاااوير لمتغيااارات البحاااث المختاااارة وعااادم حااادوث الإصاااابات لأفاااراد عيناااة البحاااث 
 (2)مرفق .يوضح الشكل العام للبرنامج التدريبى المقترح للتدريبات الوظيفية ( 1)والجدول رقم 
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 (2)ج ول 
ي ية   (0)مرفق رةم  -:البرنام  الت ريبى المقترح للت ريبات الوـ

الأسابيع 

 التدريبية
 المحتوى التدريبى

 مكونات حمل التدريب
الزمن الكلى 

للتدريب خلال 

وحدات 

 البرنامج
 الراحة التكرار %الشدة 

 الأول 

أعةةةداد بةةةدن، خةةةا    )مجموعةةةة مةةةن التةةةدريبات 

لأعةةةةةةداد ( تةةةةةةدريبات و،يفيةةةةةةة  أعةةةةةةداد م ةةةةةةارى

 .المجموعات العضلية وتقويت ا لعينة البحث 
 ق116-06 ق1-1 مرة16-11 06-06%

 الثانى

أعةةةداد بةةةدن، خةةةا    )مجموعةةةة مةةةن التةةةدريبات 

لأعةةةةةةداد ( تةةةةةةدريبات و،يفيةةةةةةة  أعةةةةةةداد م ةةةةةةارى 

 .المجموعات العضلية وتقويت ا لعينة البحث 

 ق116-06 ق1-1 مرة16-11 06-06%

 الثالث

أعةةداد بةةدن، خةةا    وتةةدريبات و،يفيةةة لتحسةةين 

واج ةة بةالظ ر الأداء الم ارى للرميةة الللفيةة بالم

 مع التركيز على العضلات العاملة فى أداء الم ارة 

 ق116-06 ق3-1 مرة0-16 06-06%

 الرابع

أعةةداد بةةدن، خةةا    وتةةدريبات و،يفيةةة لتحسةةين 

الأداء الم ارى للرميةة الللفيةة بالمواج ةة بةالظ ر 

 مع التركيز على العضلات العاملة فى أداء الم ارة 

 ق116-06 ق3-1 مرة0-16 06-06%

 اللامس

تةةدريبات و،يفيةةة  وأعةةداد م ةةارى باسةةتلدا  أ قةةال 

لتقوية العضلات العاملة والتركيز على الأداء الفنى 

لتحسةةةين مسةةةتوى الأداء لم ةةةارة الرميةةةة الللفيةةةة 

 .بالمواج ة بالظ ر 

 ق116-06 ق5-3 مرة 0 -4 06-06%

 السادس

تةةةدريبات و،يفيةةةة بدنيةةةة وم اريةةةة لرفةةةع مسةةةتوى 

واسةتلالال كةةل القةدرات الفنيةة والحالةةة الأداء الفنةى 

الو،يفيةةةةة للعينةةةةة باىضةةةةافة الةةةةى مجموعةةةةة مةةةةن 

التةةدريبات لتحسةةين وتطةةوير تكنيةةا الأداء الم ةةارى 

 .للعينة

 ق116-06 ق 0-3 مرة 4-0 05-05%

 السابع

تةةةدريبات و،يفيةةةة بدنيةةةة وم اريةةةة لرفةةةع مسةةةتوى 

الحالةةة التدريبيةةة لأقدةةى مةةدى وفقةةا لقةةدرات أفةةراد 

والحالة الو،يفية باىضافة الى مجموعة من العينة 

التةةدريبات لتحسةةين وتطةةوير تكنيةةا الأداء الم ةةارى 

 .للعينة

06-

166% 
 ق116-06 ق 0-3 مرة 3-5

 الثامن 

أعةةةةةةةةداد بةةةةةةةةدن، )مجموعةةةةةةةةة مةةةةةةةةن التةةةةةةةةدريبات 

بحمل اقل  ( خا  تدريبات و،يفية   أعداد م ارى 

 .للتج يز والأستعداد للقياس البعدى

 ق116-06 ق4-3 رةم16 -0 05-06%
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- :تنفيذ تجربة البحث
- :القياسات القبلية -

أجريااات القياساااات القبلياااة علاااى افاااراد عيناااة البحاااث  فاااى ملعاااب اساااتاد جامعاااة الزقاااازيق وذلاااك ياااوم         
بعاض المؤشارات البيوميكانيكيااة وفعالياة الأداء المهااارى قياااس حيااث تام م ، 1/2/0212الموافاق  الخمايس
  .الخلفية بالمواجهة بالظهر لأفراد عينة البحث  للرمية

 
 :تطبيق البرنامج التدريبي  -

تم تطبياق البرناامج التادريبي المقتارح بملعاب اساتاد جامعاة الزقاازيق علاى أفاراد عيناة البحاث خالال         
( 8)م ، أى لمادة 06/1/0212م وحتاى ياوم الخمايس المااوافق 2/2/0212الفترة من يوم السابت الموافاق 

وحادات تدريبية فى الأسبوع تحت إشاراف الباحااث ويتااراوح زمان الجازء الرئيساي ( 1)أساابيع تدريبية بواقااع 
 .دقيقة( 22-62)بالوحادة التدريبياة من 

 :القياسات البعدية  -

أجرياات القياسااات البعديااة علااى أفااراد عينااة البحااث فااى ملعااب  اسااتاد جامعااة الزقااازيق وذلااك يااوم         
قيااس بعاض المؤشارات البيوميكانيكياة وفعالياة الأداء المهااارى حياث تام  م ،02/1/0212بت الموافاق السا

وقد راعى الباحاث ان يكاون القيااس البعادى بانفس ،  للرمية الخلفية بالمواجهة بالظهر لأفراد عينة البحث 
 .شروط ومواصفات القياس القبلي لتفادى الأخطاء

 :المعالجات الإحصائية
 وذلك لمناسبته لطبيعة هذا البحث كالأتي   spssتخدام اسلوب الأحصاء اللا بارامترى ببرنامج تم اس   

 الوسيط الانحراف المعيارى المتوسط الحسابى
 معادلة نسب التقدم كسونو إختبار ولك معامل الإلتواء
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 :عرض النتائج ومناقشتهاـ  
 :عرض النتائج :أولاا   ـ

 (8)جدول 
   " بعض المتغيرات البيوميكانيكية الخطية والزاوية خلال لة الررو  بي  الييا  اليبلي والبعدى ف  دلا

 8=                   لمهارة السنتير الخلر ( بدء الدفع باليدمي " )مرحلة / لحظة                      

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
الحسابي 
للقياس 
 القبلي

المتوسط 
 لحسابيا

للقياس 
 البعدي

 متوسط الرتب
إحصائي 

من  zالاختبار 

 ولكوكسون

 الاحتمال
Sig.(p.value) الإشارات 

 (- ) 
 الإشارات
) + ( 

 45400 35.2 4544 05.4 0.356 0.478 م الإزاحة الأفقية لمركز ثقل الجسم

 45400 35.2 05.4 4544 0.695 0.630 م الإزاحة الرأسية لمركز ثقل الجسم

 45400 35.2 05.4 4544 1.213 0.964 ث/م السرعة المحصلة لمركز ثقل الجسم

 45400 35.2 05.4 4544 24.718 11.428 نيوتن متوسط القوة  المحصله لمركز ثقل الجسم

 45400 35.2 05.4 4544 120.500 113.300 درجة معدل التغير الزاوى  لنقطة  الجذع

 45400 35.2 4544 05.4 41.750 48.125 درجة كتفمعدل التغير الزاوى  لنقطة ال

 45400 35.2 05.4 4544 110.875 83.750 درجة معدل التغير الزاوى  لنقطة الركبة

 450.0 45.0 25.4 25.4 83.500 86.875 درجة معدل التغير الزاوى لنقطة  القدم

  Sig(.p.value ) <0000 ال إحصا يا عن  * 
معظم فى  2022المحسوبة أقل من مستوي المعنوية ( p.Value)ع قيم أن جمي( 2)يتضح من جدول 

لمهارة السنتير ( بدء الدفع بالقدمين" )مرحلة / لحظة" المتغيرات البيوميكانيكية الخطية والزاوية خلال 
فروق دالة إحصائياً ولصالح القياس  وبه، أي أن الفرق بين القياسين القبلي والبعدي معنوي  الخلفى
 .قيد البحث البعدى

 (9)جدول 

بدء " )مرحلة / لحظة" بعض المتغيرات البيوميكانيكية الخطية والزاوية خلال ف   معدل التغيرالمئوية
 لمهارة السنتير الخلر ( الدفع باليدمي 

 وحدة القياس المتغيرات
المتوسط الحسابي 

 للقياس القبلي
المتوسط الحسابي 

 للقياس البعدي
معدل 

 %التغير

 25.47 0.356 0.478 م الأفقية لمركز ثقل الجسمالإزاحة 

 10.23 0.695 0.630 م الإزاحة الرأسية لمركز ثقل الجسم

 25.81 1.213 0.964 ث/م السرعة المحصلة لمركز ثقل الجسم

 116.30 24.718 11.428 نيوتن متوسط القوة  المحصله لمركز ثقل الجسم

 6.35 120.500 113.300 درجة معدل التغير الزاوى  لنقطة  الجذع

 13.25 41.750 48.125 درجة معدل التغير الزاوى  لنقطة الكتف

 32.39 110.875 83.750 درجة معدل التغير الزاوى  لنقطة الركبة

 3.88 83.500 86.875 درجة معدل التغير الزاوى لنقطة  القدم

 لاى والبعادى للمجموعاة الأساسايةوجود نساب تغيار مئوياة باين القياساين القب( 2)يتضح من الجدول رقم 
( بااادء الااادفع بالقااادمين" )مرحلاااة / لحظاااة" فاااي بعاااض المتغيااارات البيوميكانيكياااة الخطياااة والزاوياااة خااالال 

قياااد البحاااث ، حياااث كانااات أعلاااي فاااروق فاااى نساااب التغيااار فاااى  متوساااط القاااوة   لمهاااارة السااانتير الخلفاااى
فااى نسااب التغياار فااى معاادل التغياار وكاناات أقاال فاروق % 116.30المحصاله لمركااز ثقاال الجساام وبلغاات 

 .% 3.88الزاوى لنقطة  القدم وبلغت 
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 (00)ج ول 
 "  لالة ال روق بين القياس القبلي والبع ى فى بعا المتريرات البيوميكانيكية الخطية والزاوية خلال 

 2= ن           لمهارظ السنتير الخل ى  ( ال فع بالحوا" ) مرحلة / لحـة                         

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
الحسابي 
للقياس 
 القبلي

المتوسط 
 الحسابي
للقياس 
 البعدي

 متوسط الرتب
إحصائي 

من  zالاختبار 

 ولكوكسون

 الاحتمال

Sig.(p.value) 
الإشارا

 ت
 (- ) 

 الإشارات
) + ( 

 45400 35.2 4544 05.4 0.311 0.370 م الإزاحة الأفقية لمركز ثقل الجسم

 45400 35.2 05.4 4544 0.680 0.605 م الإزاحة الرأسية لمركز ثقل الجسم

 45400 35.2 05.4 4544 1.010 0.849 ث/م السرعة المحصلة لمركز ثقل الجسم

 45400 35.2 05.4 4544 32.050 23.775 نيوتن المحصله لمركز ثقل الجسم متوسط القوة 

 45400 35.2 4544 05.4 152.750 160.250 درجة معدل التغير الزاوى  لنقطة  الجذع

 45020 0500 0544 .052 46.750 48.625 درجة معدل التغير الزاوى  لنقطة الكتف

 45400 35.2 05.4 4544 99.750 78.250 درجة معدل التغير الزاوى  لنقطة الركبة

 45400 35.2 4544 05.4 75.250 70.875 درجة معدل التغير الزاوى لنقطة  القدم

  Sig(.p.value)  <0000دال إحدائيا عند * 

فى  2022المحسوبة أقل من مستوي المعنوية ( p.Value)أن جميع قيم ( 12)يتضح من جدول 
لمهارة ( بالحوض الدفع" ) مرحلة / لحظة" معظم المتغيرات البيوميكانيكية الخطية والزاوية خلال 

فروق دالة إحصائياً ولصالح  وبهقبلي والبعدي معنوي ، أي أن الفرق بين القياسين الالسنتير الخلفى 
 .القياس البعدى قيد البحث

 (00)ج ول 
ال فع " ) مرحلة / لحـة" بعا المتريرات البيوميكانيكية الخطية والزاوية خلال  فى مع ل التريرالم وية

 لمهارظ السنتير الخل ى     ( بالحوا

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط الحسابي 
 ياس القبليلقل

المتوسط الحسابي 
 البعديلقياس ل

 %معدل التغير

 15.96 0.311 0.370 م الإزاحة الأفقية لمركز ثقل الجسم

 12.36 0.680 0.605 م الإزاحة الرأسية لمركز ثقل الجسم

 18.99 1.010 0.849 ث/م السرعة المحصلة لمركز ثقل الجسم

 34.81 32.050 23.775 ننيوت المحصله لمركز ثقل الجسم متوسط القوة 

 4.68 152.750 160.250 درجة معدل التغير الزاوى  لنقطة  الجذع

 3.86 46.750 48.625 درجة معدل التغير الزاوى  لنقطة الكتف

 27.48 99.750 78.250 درجة معدل التغير الزاوى  لنقطة الركبة

 6.17 75.250 70.875 درجة معدل التغير الزاوى لنقطة  القدم

 وجود نسب تغير مئوية بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الأساسية( 11)يتضح من الجدول رقم 
لمهارة ( بالحوض الدفع" ) مرحلة / لحظة" في بعض المتغيرات البيوميكانيكية الخطية والزاوية خلال 

غير الزاوى  لنقطة قيد البحث ، حيث كانت أعلي فروق فى نسب التغير فى  معدل التالسنتير الخلفى   
وكانت أقل فروق فى نسب التغير فى معدل التغير الزاوى  لنقطة الكتف % 34.81الركبة وبلغت 

 .% 3.86وبلغت 
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(14)جدول   

    " بعض المتغيرات البيوميكانيكية الخطية والزاوية خلال دلالة الررو  بي  الييا  اليبلي والبعدى ف  
 8=                  لمهارة السنتير الخلر    ( التيو " )مرحلة / لحظة                                

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
الحسابي 
للقياس 
 القبلي

المتوسط 
 الحسابي
للقياس 
 البعدي

 متوسط الرتب
إحصائي 

من  zالاختبار 

 ولكوكسون

 الاحتمال
Sig.(p.value) الإشارات 

 (- ) 
 الإشارات
) + ( 

 45033 ..05 0502 25.4 0.129 0.270 م زاحة الأفقية لمركز ثقل الجسمالإ

 45400 35.2 05.4 4544 0.646 0.603 م الإزاحة الرأسية لمركز ثقل الجسم

 45400 35.2 05.4 4544 0.686 0.414 ث/م السرعة المحصلة لمركز ثقل الجسم

 45400 35.2 05.4 4544 24.500 22.500 نيوتن المحصله لمركز ثقل الجسم متوسط القوة 

 45400 35.2 05.4 4544 230.250 219.000 درجة معدل التغير الزاوى  لنقطة  الجذع

 45400 35.2 05.4 4544 91.000 68.750 درجة معدل التغير الزاوى  لنقطة الكتف

 45400 35.2 4544 05.4 84.500 67.250 درجة معدل التغير الزاوى  لنقطة الركبة

 45400 35.2 4544 05.4 66.250 74.250 درجة تغير الزاوى لنقطة  القدممعدل ال

  Sig(.p.value)  <0000دال إحدائيا عند * 

فى  2022المحسوبة أقل من مستوي المعنوية ( p.Value)أن جميع قيم ( 10)يتضح من جدول 
لمهارة السنتير ( قوسالت" )مرحلة / لحظة" معظم المتغيرات البيوميكانيكية الخطية والزاوية خلال 

فروق دالة إحصائياً ولصالح القياس  وبه، أي أن الفرق بين القياسين القبلي والبعدي معنوي الخلفى 
 .البعدى قيد البحث

 (02)ج ول 
" مرحلة / لحـة" بعا المتريرات البيوميكانيكية الخطية والزاوية خلال  فى مع ل التريرالم وية

  ى     لمهارظ السنتير الخل( التقوس)

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط الحسابي 
 لقياس القبليل

المتوسط الحسابي 
 البعديلقياس ل

 %معدل التغير

 52.31 0.129 0.270 م الإزاحة الأفقية لمركز ثقل الجسم

 7.14 0.646 0.603 م الإزاحة الرأسية لمركز ثقل الجسم

 65.60 0.686 0.414 ث/م السرعة المحصلة لمركز ثقل الجسم

 8.89 24.500 22.500 نيوتن المحصله لمركز ثقل الجسم متوسط القوة 

 5.14 230.250 219.000 درجة معدل التغير الزاوى  لنقطة  الجذع

 32.36 91.000 68.750 درجة معدل التغير الزاوى  لنقطة الكتف

 25.65 84.500 67.250 درجة معدل التغير الزاوى  لنقطة الركبة

 10.77 66.250 74.250 درجة ير الزاوى لنقطة  القدممعدل التغ

 وجود نسب تغير مئوية بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الأساسية( 12)يتضح من الجدول رقم 
لمهارة السنتير ( التقوس" )مرحلة / لحظة" في بعض المتغيرات البيوميكانيكية الخطية والزاوية خلال 

  كانت أعلي فروق فى نسب التغير فى  السرعة المحصلة لمركز ثقل الجسمقيد البحث ، حيث الخلفى  
وكانت أقل فروق فى نسب التغير فى معدل التغير الزاوى  لنقطة  الجذع وبلغت % 65.60وبلغت 
5.14 %. 
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(12)جدول   

     " لال بعض المتغيرات البيوميكانيكية الخطية والزاوية خدلالة الررو  بي  الييا  اليبلي والبعدى ف  
 8=               لمهارة السنتير الخلر   ( بالجبهة البساط لم " ) مرحلة / لحظة                    

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
الحسابي 
للقياس 
 القبلي

المتوسط 
 الحسابي
للقياس 
 البعدي

 متوسط الرتب
إحصائي 

من  zالاختبار 

 ولكوكسون

 الاحتمال
Sig.(p.value) الإشارات 

 (- ) 
 الإشارات
) + ( 

 45400 35.2 4544 05.4 0.179 0.286 م الإزاحة الأفقية لمركز ثقل الجسم

 45400 35.2 05.4 4544 0.445 0.485 م الإزاحة الرأسية لمركز ثقل الجسم

 45400 35.2 05.4 4544 0.939 0.695 ث/م السرعة المحصلة لمركز ثقل الجسم

 .4542 3500 5.4. 05.4 38.875 31.288 نيوتن لمحصله لمركز ثقل الجسما متوسط القوة 

 45400 35.2 4544 05.4 120.250 113.500 درجة معدل التغير الزاوى  لنقطة  الجذع

 45400 35.2 05.4 4544 41.750 47.250 درجة معدل التغير الزاوى  لنقطة الكتف

 45400 35.2 4544 05.4 110.250 83.750 درجة معدل التغير الزاوى  لنقطة الركبة

 45400 35.0 05.4 4544 82.375 85.625 درجة معدل التغير الزاوى لنقطة  القدم

  Sig(.p.value)  <0000دال إحدائيا عند * 

فى  2022المحسوبة أقل من مستوي المعنوية ( p.Value)أن جميع قيم ( 11)يتضح من جدول 
لمهارة ( بالجبهة البساط لمس" ) مرحلة / لحظة" لخطية والزاوية خلال جميع المتغيرات البيوميكانيكية ا

فروق دالة إحصائياً ولصالح  وبه، أي أن الفرق بين القياسين القبلي والبعدي معنوي السنتير الخلفى  
 .القياس البعدى قيد البحث

 (00)ج ول 
لمس " ) مرحلة / لحـة" اوية خلال بعا المتريرات البيوميكانيكية الخطية والز  فى مع ل التريرالم وية

 لمهارظ السنتير الخل ى     ( البساط بالجبهة

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط الحسابي 
 لقياس القبليل

المتوسط الحسابي 
 البعديلقياس ل

 %معدل التغير

 37.64 0.179 0.286 م الإزاحة الأفقية لمركز ثقل الجسم

 8.25 0.445 0.485 م الإزاحة الرأسية لمركز ثقل الجسم

 35.10 0.939 0.695 ث/م السرعة المحصلة لمركز ثقل الجسم

 24.25 38.875 31.288 نيوتن المحصله لمركز ثقل الجسم متوسط القوة 

 5.95 120.250 113.500 درجة معدل التغير الزاوى  لنقطة  الجذع

 11.64 41.750 47.250 درجة معدل التغير الزاوى  لنقطة الكتف

 31.64 110.250 83.750 درجة معدل التغير الزاوى  لنقطة الركبة

 3.80 82.375 85.625 درجة معدل التغير الزاوى لنقطة  القدم

 وجود نسب تغير مئوية بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الأساسية(  12)يتضح من الجدول رقم 
( بالجبهة البساط لمس" ) مرحلة / لحظة" ية خلال بعض المتغيرات البيوميكانيكية الخطية والزاو  فىفي 

قيد البحث ، حيث كانت أعلي فروق فى نسب التغير فى  الإزاحة الأفقية لمركز لمهارة السنتير الخلفى  
وكانت أقل فروق فى نسب التغير فى معدل التغير الزاوى لنقطة  القدم % 37.64ثقل الجسم وبلغت 

 .% 3.80وبلغت 
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(11)جدول   

 8=   فعالية الأداء لمهارة السنتير الخلر      ة الررو  بي  الييا  اليبلي والبعدى ف  دلال

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
الحسابي 
للقياس 
 القبلي

المتوسط 
 الحسابي
للقياس 
 البعدي

 متوسط الرتب
إحصائي 

من  zالاختبار 

 ولكوكسون

 الاحتمال
Sig.(p.value) الإشارات 

 (- ) 
 راتالإشا

) + ( 

 45400 35.0 05.4 4544 32.875 23.625 درجة عدد النقاط المسجلة

 45404 ..35 05.4 4544 7.375 5.125 درجة نسب المحاولات الناجحة

 45400 35.0 05.4 4544 3.288 2.375 درجة فعالية تسجيل النقاط

  Sig(.p.value)  <0000دال إحدائيا عند * 

فى  2022المحسوبة أقل من مستوي المعنوية ( p.Value)يع قيم أن جم( 16)يتضح من جدول 
فروق دالة  وبه، أي أن الفرق بين القياسين القبلي والبعدي معنوي فعالية الأداء لمهارة السنتير الخلفى 

 .إحصائياً ولصالح القياس البعدى قيد البحث
 (11)جدول 

 الخلر      فعالية الأداء لمهارة السنتير ف   معدل التغيرالمئوية

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط الحسابي 
 لقياس القبليل

المتوسط الحسابي 
 البعديلقياس ل

 %معدل التغير

 39.15 32.875 23.625 درجة عدد النقاط المسجلة

 43.90 7.375 5.125 درجة نسب المحاولات الناجحة

 38.42 3.288 2.375 درجة فعالية تسجيل النقاط

وجود نسب تغير مئوية بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة ( 12)لجدول رقم يتضح من ا    
قيد البحث ، حيث كانت أعلي فروق فى نسب التغير في فعالية الأداء لمهارة السنتير الخلفى  الأساسية

وكانت أقل فروق فى نسب التغير فى فعالية تسجيل % 43.90فى  نسب المحاولات الناجحة وبلغت 
 .% 38.42وبلغت النقاط 

 :مناةية النتا   :لانيا
جراءاتااة والنتااائج التااي تاام التوصاال اليهااا  فااي ضااوء هاادف البحااث وفروضااه وفااي حاادود عينااة البحااث وا 
والإعتماد علي المراجع العلمية والدراسات المرتبطة تم مناقشة النتاائج وفقااً لفاروض البحاث علاي النحاو 

  :التالي
 :مناةية نتا   ال را الأول

بين إحصائياً دلالة فروق  وجود إلى (11)، ( 10)، ( 12)، ( 2)أشارت نتائج الجداول         
لمؤشرات البيوميكانيكية فى ا لصالح متوسط القياس البعدى لدى عينة البحث القبلي والبعدى ينالقياس

المحصلة  السرعة،  الإزاحة الرأسية لمركز ثقل الجسم ، ثقل الجسم الإزاحة الأفقية لمركز)الخطية 
والمؤشرات البيوميكانيكية الزاوية ، ( المحصله لمركز ثقل الجسممتوسط القوة ، و  لمركز ثقل الجسم

الرمية الخلفية بالمواجهة بالظهر لمهارة ( زاوية الجذع ، وزاوية الكتف ، وزاوية الركبة ، وزاوية القدم)
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ولحظة الدفع بالحوض ، ولحظة التقوس لحظة بدء الدفع بالقدمين ، )خلال اللحظات الزمنية المختارة 
 ( .، ولحظة لمس البساط بالجبهة

لمركز ثقل  الأفقيةللإزاحة لدى عينة البحث متوسط القياس البعدى حيث تراوحت معدلات        
لحظة بدء الدفع بالقدمين ، ولحظة الدفع بالحوض ، ولحظة )خلال اللحظات الزمنية المختارة  الجسم

 .( م20122، م20102م، 20211،  م20222)ما بين  (مس البساط بالجبهةالتقوس ، ولحظة ل

للإزاحة الرأسية لمركز ثقل  لدى عينة البحث متوسط القياس البعدىتراوحت معدلات  كما       
لحظة بدء الدفع بالقدمين ، ولحظة الدفع بالحوض ، ولحظة )خلال اللحظات الزمنية المختارة  الجسم

 .( م20112، م20616م، 20622،  م20622)ما بين  (البساط بالجبهة التقوس ، ولحظة لمس

 مركز ثقل الجسمالإزاحات الأفقية والرأسية لنقطة  متوسط التناقل في معدلات الباحث ويعزى       
لحظة بدء الدفع بالقدمين ، ولحظة الدفع بالحوض )خلال اللحظات الزمنية المختارة لدى عينة البحث 
ماما من الخصم لابد أن يقترب ت اللاعب، إلى أن  (، ولحظة لمس البساط بالجبهة ، ولحظة التقوس

المختلفة للأداء  ةالأداء ، ويتثنى له السيطرة على الخصم طوال المراحل الفني فيحتى يتحكم ( المدافع)
ه منطقة الوسط ، وفى نفس الوقت تكون رجلا في، وهذا يحتم على اللاعب أن يحدد نقطة تأثير قوته 

نصفا لاستغلال ميكانيكية العمل العضلي وسيرا على مبادئ علم الحركة فيما يختل  نمنثنيتي
حيث لا يمكن مد الرجلين إلا إذا كانت مثنية ، وهنا يمد رجليه منتجا  ةبالحركات التمهيدية أو الإعدادي

قاعدة ارتكازه ، بعد قوة ذات مركبة رأسية موجهه على نقطة التأثير ، مما يؤدى إلى رفع المهاجم عن 
ذلك يتقوس ويترك الجاذبية تشد جسمه لأسفل نظرا لخروج خط الثقل عن قاعدة ارتكازه حتى يصل  

" على عب  الرحمن و طلحة حسام ال ين " الخصم إلى البساط أرضا ، وهذا يتفق مع ما ذكره 
نقل مركز ثقل الجسم  على أنة لكي تزيد قوة الدفع لحظة الارتكاز العمودي لابد من (8( )م0822)

للأمام ، بحيث يكون خط الثقل فوق مشط القدم المرتكزة ، وأقرب ما يكون على أصابع القدم ، مما 
   .يزيد من عمل عضلات خلف الساق نظرا لزيادة نشاطها 

لسرعة المحصلة لمركز ثقل للدى عينة البحث متوسط القياس البعدى كما تراوحت معدلات        
ث ، ثم /م1001 أداء مهارة الرمية الخلفية بالمواجهة بالظهر خلال لحظة الدفع بالقدمين  جسم أثناءال

ث ، ثم تناقصت قيمتها خلال لحظة /م 1021تناقصت قيمتها خلال لحظة الدفع بالحوض إلى 
ث ، ثم تزايدت قيم السرعة المحصلة خلال لحظة لمس البساط بالجبهة إلى /م 20626التقوس إلى 

 . ث/م 20222

جسم اللسرعة المحصلة لمركز ثقل لمتوسط القياس البعدى وهنا يعزى الباحث زيادة قيم معدلات       
اللحظات الزمنية المختارة إلى أن اللاعب عند  أثناء أداء مهارة الرمية الخلفية بالمواجهة بالظهر خلال

( لحظة بدء الدفع بالقدمين)لأولى اللحظة الزمنية ا فيتنفيذ المهارة قيد البحث وخاصة  فيقيامة بالبدء 
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تنفيذ المهارة بأقصى سرعة بشرط أن تكون هذه السرعة غير مخلة للأداء ، حيث  فيلابد وأن يدخل 
تساعد هذه السرعة على تخلل اللاعب من وزن المدافع بالإضافة إلى قوه المقاومة المنتجة من هذا 

تنفيذ  فيستطاعة المدافع على إيجاد وقت للتفكير عدم ا فيالمدافع ، كما يساعد الأداء السريع أيضا 
 .المهارة الذي يقوم بها المهاجم  دفاع ضد هذه

لمركز ثقل جسم  المحصلة قوةلل لدى عينة البحث متوسط القياس البعدىفي حين بلغت قيم        
ختارة على اللاعب أثناء أداء مهارة الرمية الخلفية بالمواجهة بالظهر خلال اللحظات الزمنية الم

 (. نيوتن 22022نيوتن ،  010222نيوتن ، 20022نيوتن ،01021)التوالي

لقوة المحصلة ل لدى عينة البحث متوسط القياس البعدى وهنا يعزى الباحث لزيادة معدلات قيم       
خاصة خلال لحظة بدء الدفع  مهارة الرمية الخلفية بالمواجهة بالظهرجسم أثناء أداء اللمركز ثقل 

لقدمين ، ولحظة الدفع بالحوض إلى أن اللاعب أثناء المرحلة التمهيدية يبذل أقصى قوة و سرعة با
ممكنة كما ذكرنا من قبل ، بشرط أن تكون هذه السرعة غير مخلة بالأداء ، حتى يستطيع المصارع 

من خلال ، وذلك ( عند تنفيذ المهارة)وقوة المقاومة الناتجة منة  عالتغلب على كل من وزن المداف
اتجاهين متضادين  فيهاتان القوتان ( أثناء أداء المهارة قيد البحث)قوتان مبذولتان على جسم الخصم 

وفى مسار دائري حول المحور الأفقي مما يحدث ازدواجا ، حيث يبذل اللاعب قوتة على نقطة التأثير 
ت على نقطة التأثير الثانية نفس الوق فيموجهه للأمام ولأعلى ، ثم يبذل قوة أخرى ( الحوض)الأولى 

للخلف ولأسفل ، مما يؤدى إلى التفاف الخصم حول المحور الأفقي وبالتالي يصل الخصم ( الرأس)
إلى البساط على كتفيه ، وعندئذ تقف الحركة بسبب قوة خارجية ناتجة من تصادم جسم الخصم مع 

إلى أن اللاعب يجب أن  (00( )م0882" )محم  العييى " البساط فاقت قوته ، وهذا يتفق مع 
يحافظ على الازدواج أثناء تنفيذ الحركات الهجومية أو الدفاعية والتي يتم فيها التقوس للخلف على 

 . شكل كوبري 

إلى أن  (30)(م3002)Dave Schmitz   ي  يميتز مع ما أشار إليه وتتفق هذه النتائج       
ز على مجموعة عضلات المركز ، حيث تقوم من أهم سمات تدريبات القوة الوظيفية هو التركي

عضلات المركز القوية بربط الطرف السفلى بالطرف العلوي ، وتشمل تدريبات القوة الوظيفية على 
حركات متعددة الاتجاهات مما يجعلها من أفضل التدريبات المستخدمة فى تحسين قوة عضلات 

  .والتوازن ( منتصف الجسم)المركز 
أن تدريبات  (32()م3001) Fabio comana كومانافابيو  ع ما أشار إليةتتفق م كما        

القوة الوظيفية تجعل العديد من المجموعات العضلية تعمل فى وقت واحد بشكل متكامل ، كما أن 
 . التوازن فى العمل العضلى عنصر رئيسى فى تدريبات القوة الوظيفية
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كل من السرعة والقوة المطلوبة لانجاز المهارة قيد  وهنا يؤكد الباحث أن اللاعب يحتاج إلى       
لابد من أن تساعد على تنمية وتطوير عنصر السرعة  القوة الوظيفيةتدريبات البحث بنجاح ، وأن 

 Moran , R. & Meglu , Nموران وميجل " وعنصر القوة ، ويتفق ذلك مع ما ذكره كل من 
على ( الرياضي)أنة لكي يتغلب اللاعب   (08( )م3000)  Barrow , M بارو ، (02(  )م1222)

الأداة أو الزميل الذي يتعامل معه ، فلابد لة من توصيل قوة دفع أو شد تلك الأداة أو هذا الزميل 
بأقصى سرعة وبقدر مناسب من القوة يتناسب مع مقدار القوة المطلوبة لانجاز الواجب الحركي 

 .  هه وذلك بعد عمل تمهيد لهذه القوة المطلوب ، والتغلب على المقاومة التي تواج

جسم أثناء أداء المهارة قيد الكما يرجع أيضا زيادة قيم معدلات القوة المحصلة لمركز ثقل        
البحث خاصة لحظة بدء الدفع بالقدمين ، ولحظة الدفع بالحوض ، إلى أن اللاعب يقوم بإنتاج قوة 

لتكون محصلة القوة المنتجة الواقعة على جسم الخصم عالية تشترك فيها كافة العضلات العاملة ، 
نفس التوقيت من العضلات المتقابلة ، حيث تنتقل القوة من  فيأكبر نظرا لكونها أنتجت ( المنافس)

رمى  فيصورة متسلسلة لتستعمل بعد ذلك كقوة دفع تساعد  فيالقدمين إلى الفخذين ثم إلى الحوض 
وموافق للأداء الفني الجيد والمثالي للمهارة قيد البحث ، أي  شكل دائري ، فيالخصم على البساط 

انتقال كمية حركة جسم المهاجم إلى جسم الخصم بعد توقف جسم المهاجم حيث إنهما ملتحمان جيدا 
عا ل عب  " ، وبذلك تم انتقال حركي من جسم الأول إلى جسم الثاني ، وهذا يتفق مع ما ذكره 

الخوال الميكانيكية للجهاز الحركي للإنسان كسلسلة كينامتيكية تتمتع بأن  (2( )م0882" )البصير 
بدرجات كثيرة من حرية الحركة بالنسبة لأطرافها ، وتختلف من مهارة إلى أخرى وذلك الاختلاف 

 .يتوقف على الواجب الحركي المطلوب إنجازه خلال هذه المهارة 

أن  (02)(م3001)   Akuthota & Nadler لراكيوسوتا ونا وتتفق أيضاً مع ما أشار إلية       
عضااالات المركاااز تعمااال علاااى النقااال الكامااال للقاااوة الناتجاااة مااان الطااارف السااافلى مااان خااالال الجاااذع إلاااى 
الأطراف العليا ، وبالتالى فإن ضعف عضلات المركز لن يؤدى إلاى نقال الطاقاة الحركياة بشاكل كامال 

افة إلى إمكانية حدوث إصابات ، ولهاذا السابب من أسفل لأعلى وبالتالى أداء رياضى غير جيد بالإض
فااإن تحساان قااوة المركااز ساايؤدى بالضاارورة إلااى تحسااين الأداء الرياضااى ، لااذا أصاابحت تاادريبات القااوة 

 . ميع الألعاب الرياضية الوظيفية شائعة الاستخدام بين المدربين فى ج

مهارة الرمية الخلفية بالمواجهة  أثناء أداء لدى عينة البحثزاوية الجذع  تكما تراوحت معدلا       
، ° 022002، ° 120022، ° 10202)بالظهر خلال اللحظات الزمنية المختارة على التوالي 

زاوية الكتف للاعب أثناء أداء مهارة الرمية الخلفية بالمواجهة بالظهر خلال  وتراوحت، ( 102002°
كما نجد ،  (°11022، ° 21022، °16022، °11022)اللحظات الزمنية المختارة بلغت على التوالي
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زاويا الركبة للاعب أثناء مهارة الرمية الخلفية بالمواجهة بالظهر خلال اللحظات الزمنية  فيانخفاض 
 . (°112002، ° 2102، ° 22022، ° 112022)المختارة على التوالي 

نثناء نصفى لمفصلي إلى أن اللاعب يقوم بافى زوايا الركبة  ويعزى الباحث ذلك الانخفاض        
لمفصلي الركبتين كإجراء  فيالانثناء  فيويستمر ( المرحلة التمهيدية)بداية الحركة  فيالركبتين 

عملية الدفع بالقدمين يليه الدفع بالحوض للأمام ولأعلى تطبيقا لمبدأ الانتقال  فيتمهيدي يفيد بعد ذلك 
هذا الدفع بالحوض للأمام ولأعلى يقابله حركة  الحركي بين الحلقات المختلفة الموجودة بالجسم ، أيضا

المختارة  ةمعدل زاوية الكتف للاعب خلال اللحظات الزمني فيالرأس والكتف للخلف ولأسفل ، وزيادة 
هذه  في، حيث أن المصارع ( 11022، ° 21022، °16022، °11022)، حيث بلغت على التوالي 

سفل مركز ثقل المنافس ، بحيث يطبق ازدواجا على اللحظة يقوم بتطبيق قوة دفع بالحوض داخل وأ
 فيالاتجاه وعلى نقطتين متباعدتين  فيبين قوتين متضادين ( أثناء تنفيذ المهارة ) جسم المنافس 

حول  ةنيكة دوراحر  فيسم الذي يطبق علية هاتين القوتين ، مما يؤدى بدورة إلى سير هذا الجسم جال
عن أنة ( 02( )م1222" ) Moran , R & Meglun , N وميجلونموران "المحور العرضي وهذا يتفق 

لابد أن تقابل الحركات التي يؤديها اللاعب بجزء معين من أجزاء الجسم ، بحركات أخرى مقابلة تقوم 
الاتجاه العكسي ، والذي يحافظ على وضع الجسم الثابت والمتزن  فيبها أجزاء أخرى من نفس الجسم 

اتجاه العمل ، تطبيقا لمبدأ  فية العزوم الذي يعمل على ميل الجسم ككل ، وكذلك يعمل على مقاوم
الانتقال الحركي بين الحلقات المختلفة الموجودة بالجسم ، مما يجعل اللاعب أكثر ثباتا أثناء تنفيذ 
الأداء المطلوب منة ، فتكون القوة المنتجة موجة فقط للتخلل من المقاومة الموجودة ، وليس للحفاظ 

 .التوازن   على
بعض المؤشارات البيوميكانيكياة فى  لدى عينة البحثالتحسن فى القياس البعدى  الباحثويرجع        

إلاااى فاعلياااة برناااامج تااادريبات القاااوة الوظيفياااة المقتااارح والاااذى تضااامن  للرمياااة الخلفياااة بالمواجهاااة باااالظهر
بالإضاافة ( ت الجانبينعضلات البطن ، عضلات الظهر ، عضلا) تدريبات لعضلات منطقة المركز 

إلى تدريبات التوازن الثابت والمتحرك والتدريبات الخاصة بالقوة مع التوازن والتاى يطلاق عليهاا تادريبات 
القوة الوظيفيه ، كماا تام تقناين تلاك التادريبات وفقااً للأساس والمباادئ العلمياة ، ، وفاى ضاوء ذلاك راعاى 

فاي نفاس اتجااه العمال الحركاي وأن تخادم المجموعاات في الاعتبار أن تكون كل هذه التدريبات  الباحث
العضلية المراد تنميتها ، مع مراعاة التنمية المتوازنة بين عضالات الابطن العلياا والوساطى والسافلية ماع 

بعاض المؤشارات تحسان فاى عضلات الظهر ، وكذلك التركيز على عضلات الجانبين ، أدى ذلك إلى 
 . لدى عينة البحثبالظهر مواجهة البيوميكانيكية للرمية الخلفية بال

( م3002" )أحم  جمال عبد المنعم يدعيروتتفق نتائج هذه الدراسة مع ما توصل إليه كلًا مان         
 " Kwang Jan Kim" كدددوين  جدددون كددديم "، ( 16) (م3001) "معتدددز نجيدددب العريدددان،  (0)
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الكينماتيكية الخاصة  تغيراتالمبعض تحسن فى تسهم فى أن تدريبات القوة الوظيفية ب  (31()م3000
  .للعديد من السباقات المختلفة 

ي ية إيجابياً " : وبذلك يتحقق فرض البحث الأول والذي ينل على أنه        تؤلر ت ريبات القوظ الوـ
 . " (عينة البحث) بعا المؤيرات البيوميكانيكية للرمية الخل ية بالمواجهة بالـهر للمصارعين على

 :ئج التى تحقق الفرض الثانىمناقشة النتاـ 

تحساان القياااس البعاادى لاادى عينااة البحااث التجريبيااة فااى عاادد النقاااط   (12)جاادول يتضااح ماان        
الفنياااة المساااتحقة التاااى يحصااال عليهاااا المصاااارع مماااا يوضاااح دور البرناااامج التااادريبى المقتااارح باساااتخدام 

عضالات الابطن ، عضالات ) مركاز والاذى تضامن تادريبات لعضالات منطقاة ال تدريبات القوة الوظيفياة
والتى تعمل على الارتفاع بالمستوى المهارى للمصارع بشكل عاام ، حياث  (الظهر ، عضلات الجانبين

أن زيادة عدد النقاط النقاط الفنياة التاى يحصال عليهاا المصاارع يعتماد علاى عادد الحركاات التاى يؤديهاا 
ل حركااة ، أى أن زيااادة عاادد النقاااط الفنيااة بصااورة صااحيحة وكااذلك عاادد النقاااط الفنيااة المسااتحقة عاان كاا

حدث بزيادة كفاءة المصارع للمهارة قيد البحث استناداً على شروط الحركة الفنية الكبرى للحصول على 
نقاااط ، وممااا ساابق فأنااة توجااد فااروق دالااة احصااائياً بااين القياسااين القبلااى ( 2)نقاااط فنيااة باادلًا ماان ( 2)

 .البعدى مماط الفنية المستحقة لصالح القياس والبعدى لعينة البحث فى عدد النقا
كما يتضح تحسن عيناة البحاث فاى نساب المحااولات الناجحاة ، وذلاك يعناى تحسان المصاارعين        

فااى المحاااولات العشاارة المتاحااة لكاال مصااارع ، وزيااادة نسااب المحاااولات الناجحااة المااؤداه يعكااس التااأثير 
) لمقتااارح والاااذى تضااامن تااادريبات لعضااالات منطقاااة المركاااز القاااوة الوظيفياااة اتااادريبات  لبرناااامج الفعاااال

بالإضااااافة إلااااى تاااادريبات التااااوازن الثاباااات ( عضاااالات الاااابطن ، عضاااالات الظهاااار ، عضاااالات الجااااانبين
والتى تعمل والمتحرك والتدريبات الخاصة بالقوة مع التوازن والتى يطلق عليها تدريبات القوة الوظيفيه ، 

تناسب مهارات ناوع النشااط الرياضاى أى انهاا تعمال علاى تطاوير على اعداد مجموعات عضلية معينة 
العضلات العاملة فاى المهاارة ماع الاهتماام الزائاد باالنواحى الفنياة ، مماا لاه التاأثير الايجاابى علاى تنفياذ 
أداء محاولات صحيحة للمهارة قيد البحث ، مما يعنى وجود فروق دالة احصائيا بين القياسين القبلى و 

 .  بعدىنة البحث فى تحسن نسبة أداء المحاولات الناجحة لصالح القياس الالبعدى لعي

يتضح تحسن عينة البحث فى فعالية تسجيل النقاط الفنية ، ويعزى الباحث ذلاك التحسان  وأيضاً        
الى زيادة عدد النقاط الفنية المستحقة عن كال حركاة لمحاولاة مان المحااولات المتاحاة للمصاارع اساتناداً 

نقاط ، وكذلك زيادة فى نسب ( 2)نقاط فنية بدلًا من ( 2)وط الحركة الفنية الكبرى والحصول على لشر 
المحاولات الناجحة التى يؤديها المصارع من المحاولات العشرة المتاحة له ، ومن هنا ومن خلال زياادة 

كل صااحيح تاازداد عاادد النقاااط الفنيااة المسااتحقة لكاال محاولااة ، و زيااادة فااى نسااب الحركااات المااؤداه بشاا
إيهداب ، محمد  الصدا ق سدلامه  خالد "دراساة فعالية تسجيل النقااط للمصاارع ، وتتفاق هاذه النتاائج ماع 
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" دراساة ، (3()م3002") أحمد  حسدن نـمدى " دراسة،  (6)(م3002" )إبراهيم سي أحم عب  الرحمن 
 (م3003)  Alauddin&Samiran" ألو ين وساميران" دراسة ، (2()م3002") إيهاب عب  العزيز

مماا ، من السباقات المختلفة  مستوى الأداء المهارىتسهم فى تحسن أن تدريبات القوة الوظيفية ب (02)
يعنى وجود فروق دالاة احصاائياً باين القياساين القبلاى و البعادى لعيناة البحاث فاى فعالياة تساجيل النقااط 

 . الثانى لصالح القياس البعدى ، مما يحقق فرض البحث 
نساااب التحسااان لااادى عيناااة البحاااث فاااى و فعالياااة الأداء المهاااارى وهناااا ( 16)كمااا يوضاااح جااادول        

الااى البرنااامج التاادريبى المقتاارح باسااتخدام  فعاليااة الأداء المهااارىيعاازى الباحااث تحساان عينااة البحااث فااى 
 بعاااض المؤشااارات البيوميكانيكياااة للرمياااة الخلفياااةتحسااان  ، والاااذى يهااادف الاااى تااادريبات القاااوة الوظيفياااة

تحسين مجموعات عضلية معينة تناسب نوع النشااط الرياضاى التخصصاى ، أى ، و  بالمواجهة بالظهر
انهاااا تعمااال علاااى تنمياااة العضااالات العاملاااة فاااى مهاااارة الرمياااة الخلفياااة بالمواجهاااة باااالظهر ماااع الاهتماااام 

والحصاول  بالنواحى الفنية ، كل من الاتجاهين يسيران جنباً الى جنب والمؤثران على مساتوى المصاارع
علااى النقاااط الفنيااة الهامااة والضاارورية للفااوز بالمباااراة ، ممااا كااان لااه الأثاار فااى تحسااين وتطااوير فعاليااة 

  .مهارة مهارة الرمية الخلفية بالمواجهة بالظهر
 (02)(م3001)  Akuthot & Nadlerاكيوسوتا وندا لر مع ما أشار إليه وتتفق هذه النتائج       

علاى النقال الكامال للقاوة الناتجاة مان الطارف السافلى مان خالال الجاذع إلاى أن عضلات المركز تعمال ب
الأطراف العليا ، وبالتالى فإن ضعف عضلات المركز لن يؤدى إلاى نقال الطاقاة الحركياة بشاكل كامال 
من أسفل لأعلى وبالتالى أداء رياضى غير جيد بالإضافة إلى إمكانية حدوث إصابات ، ولهاذا السابب 

لمركااز ساايؤدى بالضاارورة إلااى تحسااين الأداء الرياضااى ، لااذا أصاابحت تاادريبات القااوة فااإن تحساان قااوة ا
 . ميع الألعاب الرياضية الوظيفية شائعة الاستخدام بين المدربين فى ج

ي يددة " : وبااذلك يتحقااق فاارض البحااث الثاااني والااذي ياانل علااى أنااه         تددؤلر تدد ريبات القددوظ الوـ
 ."(عينة البحث) رى للرمية الخل ية بالمواجهة بالـهر للمصارعينفعالية الأ اء المها إيجابياً على
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 :الاستنتاجات والتوصيات -

 :الاستنتاجات: أولاا  -

 :النتائج التى تم التوصل إليها يستنتج الباحثان ما يليو فى حدود عينة البحث والبرنامج التدريبى  

بعااض المؤشاارات البيوميكانيكيااة للرميااة الخلفيااة  لهااا تااأثير ايجااابى علااى القااوة الوظيفيااةتاادريبات  -
 .( " عينة البحث)الظهر للمصارعين بالمواجهة ب

لها تأثير ايجابى فى زيادة عدد النقاط الفنية المستحقة لكال محاولاة مان  القوة الوظيفيةتدريبات  -
 .المحاولات المتاحة للمهارة قيد البحث

 .اولات الناجحة والصحيحة للمهارة قيد البحث تعمل على زيادة المح القوة الوظيفيةتدريبات  -

تعماااال علااااى تحسااااين فعاليااااة الأداء المهااااارى لمهااااارة الرميااااة الخلفيااااة  القااااوة الوظيفيااااةتاااادريبات  -
 .بالمواجهة بالظهر 

 :التوصيات: ثانياا 

 :بما يلي انيوصى الباحث وما تم التوصل اليه من نتائج فى ضوء النتائج والاستنتاجات

بعض المؤشرات لتحسين  لتدريبات القوة الوظيفية ج التدريبى المقترحاستخدام البرنام -
 . رالظهللرمية الخلفية بالمواجهة ب فعالية الأداء المهارى والبيوميكانيكية 

 .تدريبات القوة الوظيفية لا تغنى عن التدريبات التقليدية بل تعتبر مكملة لها -
ت الطرف العلوى والسفلى وعضلات التنوع فى تطبيق تدريبات المقاومة الوظيفية لعضلا -

 . المركز لما لها تأثير إيجابى على الأداء الفنى
أهمية إجراء دراسات مماثلة علي عينات ومراحل سنية ومتغيرات أخرى لم يتناولها الباحث  -

 .بالدراسة 
المساهمة فى محاولة إطلاع مدربى المصارعة على البرنامج التدريبى المقترح للإستفادة  -

 .العملية التدريبية  منة فى
 
 
 
 
 
 
 
 



 - 31 - 

 :المراجع

 : المراجع العربية:أولا

ي ية على بعا الق رات الب نية الخاصة  : حمد جمال عبدالمنعم شعيرأ -1 تألير ت ريبات القوظ الوـ
، المؤتمر العلمى الدولى الرابع لكلية التربية  جواجز/متر 20وخطوظ الحاجز والمستوى الرةمة لناي ى 

 . م0212  بنين جامعة الزقازيق ،الرياضية لل
ي ية على بعا المتريدرات الب نيدة ومسدتوى الأ اء :  أحمد حسن نظماى -0 تألير ت ريبات القوظ الوـ

، المجلااة العلميااة للتربيااة البدنيااة وعلااوم ( 1)الجاازء ( 22)العاادد  متددر حددرظ ، 00المهددارى لدد ى سددباحى 
 .م0216 ، ة حلوانالرياضية ، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامع

ي يدة علدى تنميدة بعدا المتريدرات الب نيدة : إيهاب عبد العزيز -2 تألير اسدتخ ام تد ريبات القدوظ الوـ
، رسااالة دكتااوراه غياار منشااورة ، كليااة التربيااة الرياضااية ، جامعااة بنااى  والمهاريددة للاعبددى الكددرظ الطددا رظ

 .م0216 ، سويف
، داب  3ط ، بيوميكانيكا الحركات الرياضية  دراسات معملية ف:  جمال محمد علاء الدين -1

 .م 1994المعابف ، الإسكنيب ة ، 

 م مستوى الإع ا  المهارى والخططيالأسس المترولوجية لتقوي: جمال محمد علاء الدين-2

 .م1222، كلية التربية الرياضية للبنين بالإسكندرية ، جامعة الإسكندرية ،  للرياضيين
فداعليددددة ت ريبددددات القددددددوظ  :يهااااب عباااد الااارحمن إباااراهيم سااايدأحمدمه، إخالاااد محماااد الصاااادق سااالا -6

ي يددة عددلى هرمون الكالسيتونين والكالسديوم وكلدددافة معدا ن العـدددددام وبعدددا المتريدرات الب نيدة  الوـ
 المجلة العلمية وفنون الرياضة  ، كلية،  ومستوى أ اء اللكمات الجانبية والصاع ظ للملاكمين اليباب

 . م0212التربية الرياضية بنات بالجزيرة ، جامعة حلوان ، 

،  الميكانيكدا الحيويدة والتكامدل بدين النـريدة والتطبيدق فدي المجدال الرياضدي: عادل عباد البصاير -2
 .م 1222، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ،  1ط
العربااي للنشاار ،  ، المركااز أسددس التخطدديط والتدد ريب فددي المصددارعة: عاالاء محمااد محمااود قناااوي  -2

 .م 0222

،  كينسيولوجيا الرياضة وأسس التحليل الحركي: على عبد الرحمن ، طلحة حسين حسام الدين  -2
 .م 1226دار الفكر العربي ، القاهرة ، 

، كلياة التربياة الرياضاية للبناين ،  الطريدق للبطولدة فدي المصدارعة: محمد إبراهيم ساعيد العيشاى  -12
 .م 1222جامعة الزقازيق ، 

تكوين البناء الديناميكي لمهارات الجودو كدلالة لتوجيه برامج التدريب  :محمد السيد على  -11

 .م 1222، رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية بالهرم ، جامعة حلوان ،  للناشئين



 - 32 - 

، دار ماهى للنشر والتوزيع مبا ئ الت ريب فى المصارعة: محمد رضا حافظ الروبى  -10
 .م 0222سكندرية،   الأ،

 دار الفكاار العربااي ، القيدداس والتقددويم فددى التربيددة الب نيددة والرياضددة: محمااد صاابحى حسااانين  -12
 .م0221،القاهرة 

ي يدة علدى بعدا مكوندات التركيدب  : محمد عبد الموجاود السايد عباد العاال -11 تدألير التد ريبات الوـ
، المجلاة العلمياة ، كلياة التربياة الرياضاية   الجسمي وأستجابة الجهاز المناعي لمتسابقى ةف  القر 

   . م0212بنين بأبوقير ، جامعة الأسكندرية ، 
  -إ ارظ   -تد ريب  -تعلديم " موسوعة المصارعة الرومانيدة والحدرظ للهدواظ : مسعد على محمود -12

 .م 0222، دار الكتب القومية  ، المنصورة ،  "تحكيم
ي يددة علددى بعددا المتريددرات البيوميكانيكيددة تددألير تدد :معتااز نجيااب العريااان   -16  ريبات للقددوظ الوـ

رساالة دكتاوراه غيار منشاورة ، كلياة التربياة الرياضاية ، جامعاة ،  للأ اء ال نى لمتسابقى الولب الللالى
 . 0211المنصورة ،

 المراجع الأجنبية

17- Akuthota, V. & Nadler S.: Core strengthening. Arch. Phys. Med. Rehabil. 
85:86Y92, 2004. 

18- Alauddin S. & Samiran M.: Effect of Functional Training in Fitness 
Components on College Male Students Pilot Study , Journal of Humanities 
and Social Science , Volume 1, Issue 2, pp01-05, 2012. 

19- Barrow , M., : Mechanicalkinsology2 nd Edition , C,V ,Molsy , Comp ,Saint 
Louis , 2000. 

20- Christine Cunningham: The Importance of Functional Strength Training , 
Personal Fitness Professional Magazine, American Council on Exercise 
Publication , April,2000. 

21- Dave Schmitz: Functional Training Pyramids , New Truer High School , 
Kinetic Wellness Department, U.S.A ,2003. 

22- Faries. M. & Greenwood. M.: Core Training, Stabilizing the Confusion. 
Strength and Conditioning Journal ,2007. 

23- Fabio Comanna : Function training for sports , Human Kinetics, champing 
1 L ,  England, 2004. 

24- Kwang-Jun Kim: Effect of Core Muscle Strengthening Training on 
Flexibility Muscular Strength and Driver Shot Performance in Female 
Professional Golfers , International Journal of Applied Sports Sciences . 2010, 
Vol. 22 Issue 1, p111-127. 17p ,2010. 



 - 33 - 

25-Lukaski : Estimation of Muscle Mass , In Roche AF, Heymsfield SB, Lohman 
TG, eds. Human body composition. Champaign, IL: Human Kinetics, 109-28, 
HC2006. 

26- Maryg Reynolds : what make functional training ? National strength and 
conditioning association Vol.27,N.1,2003. 

27 - Micheal  Boyle : Functional Balance training using  adomed  device , 
spine , vol . 21pp2640-2650, London , 2003. 

28- Moran . R., & Meglun , F., : Dynamic Of Strength Training Sports And 
Fitness, Series Publisher . u.s.a.1990. 

29- Ron jones Functional training ≠1: introduction , Reebo Santana , jose 
carlos univ, U.S.A , 2003 . 

30- Scott Gaines: Benefits and Limitations of Functional Exercise Vertex 
Fitness, NestA, U.S.A ,2003. 

31-Tiana Weiss , jerica Kreitinger , Hilary chris wiora , Michelle steege lance 
Dalleck , Jeffrey janto .,: Effect Functional resistance training on Muscular 
Fitness outcomes in young adults , j Exerc , sci Fit . Vol 8 .no 2, 2010 . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 - 34 - 

 (0)مرفق 

 (ارت اع الجسم)  ةياس الطول الكلي للجسم

- :الغرض م  الييا 

 (ارتفاع الجسم) تحديد الطول الكلي للجسم     

 :الأدوات المستخدمة

جهاز الرستاميتر، وهو عباار  عاق ئاامم م باو عمودياا  علا  حافا  ئاعاد  لهابي  طولا      

ساا م ،ماادر  فاا  احااد جوانباا  بالساانتيمتر والجاناا  اولاار بالبو اا  ، ويكااوق ال اافر فاا  052

 .وي القاعد  اللهبي  ، كما يوجد جزء م بو افقيا  بحيث يتحرك وعلي ووسفلمست

 :الإجراءات

 .بعد التجهيز للقياس، يقوم الهلص الملتبر بللع الحذاء   

 :مواصرات الييا  

 الملتبر حافي القدميق مواج  للقامم بحيث يلامس عل  يقف الهلص    

 : لاث نقاط    

 .وحيقالمنطق  الوائع  بيق الل

 .ابعد نقط  للحوض مق الللف

 .ابعد نقط  لسمان  الساق

 مع مراعا  اق يهد الملتبر جسم  وعلي والنظر للأمام  م يتم       

 .إنزال الحامل حت  يلامس الحاف  العليا للجمجم 

 التسجيل 

 (13: 31. )يتم تسجيل الرئم المواج  الحامل بالسنتيمتر

 

 

 

 

 

 

 

قياس الطول الكلى للجسم 

 لجسمارتفاع ا)
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 (3)مرفق 

 مةياس وزن الجس
- :الغرض م  الييا 

 تحديد وزق الجسم  

 الأدوات المستخدمة

 ميزاق طبي  

- :الإجراءات 

ئبل استلدام الميزاق يج  التأكد مق سلام  الميازاق وذلاك بمعايرتا  بأ قاال معروفا  للتأكاد ماق 

 .وضعو علي  التي دق مؤهرات  عند ئيم  او قال 

 :مواصرات الييا 

للميازاق حياث انا  ( القاعاد ) فا  منت اف المسااح  لقادميق الملتبر حافي اعل  يقف الهلص 

جارام ، كماا انا  عناد  352-322عند الوئوف عل  الحد اومامي للقاعد  فإق ال قل يقدر بمقدار 

 .الوئوف عل  مؤلر  القاعد  ئد يزيد مق الوزق الحقيقي بنفس النسب  السابق 

- :التسجيل 

 (.49: 31)يج بالكيلو جرام يحس  الميزاق عق طريق ئراء  التدر      

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 قياس وزن الجسم
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 (2)مرفق 

 استمارظ تقييم مستوى الأ اء المهارى لمهارظ الرمية الخل ية بالمواجهة بالـهر

 :قام الباحث بتقييم مستوى الأداء المهارى لمهارة الرمية الخلفية بالمواجهة بالظهر عن طريق 
ة الرميااة الخلفيااة بالمواجهااة بااالظهر مااع زمياال فااى نفااس محاااولات لأداء لمهااار ( 12)يعطااى كاال مصااارع 

 .فئة وزنه
 .يتم تصوير الأداء باستخدام كاميرا تصوير فيديو

 .يتم عرض الأداء على ثلاث محكمين لتقييم الحركة والنقاط الفنية المستحقة

لشااروط الحركااة  يااتم التقياايم بأغلبيااة التصااويت وفقاااً لقواعااد القااانون الاادولى للمصااارعة واسااتيفاء المهااارة
 .الفنية الكبرى

 .تحسب المحاولة ناجحة للمصارع الذى ينجح فى أداء الحركة والحصول منها على نقاط فنية

 .يشترط أن يكون الأداء بصافرة الحكم ووفقاً للقواعد الدولية للمصارعة

 :يتم التقييم باستخدام الاستمارة التالية

 محاوب التقييم

 

 بقم المحاولة

 ملاحظــات عيد النقاط الفنية المستحقة ـةفاشلـ ناجحة

1     

1     

3     

4     

5     

0     

0     

0     

0     

16     

 المجمـوع

    

 :السادة المحكمين 

 أمجي زكر ا أحمي عبي العال/ د.ا

 إ هاب محمي الصادق/ د .ا

 أ من مسلم سليمان/ د . ا
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 (0)مرفق 

 ثأسماء المساعدين فى البح

 الو،يفــــــة الاســـــم  

 المنةازلات والرياضةات الفرديةةبقسم نظريات وتطبيقةات  أستاذ إي اب محمد حسن الدادق/ د.أ 1

 كلية التربية الرياضية للبنين جامعة الزقازيق

التةةةدريب الرياضةةةى وعلةةةو  بقسةةةم نظريةةةات وتطبيقةةةات  أسةةةتاذ أمجد زكريا أحمد عبد العال/ د.أ 1

 ربية الرياضية للبنين جامعة الزقازيقكلية التالحركة 

المنةازلات والرياضةات بقسةم نظريةات وتطبيقةات مساعد  أستاذ الطاهر مطر/ د. .أ 3

 كلية التربية الرياضية للبنين جامعة الزقازيق الفردية

المنازلات والرياضةات بقسم نظريات وتطبيقات مساعد  مدرس محمد عبد الجليل/  د.  4

  بية الرياضية للبنين جامعة الزقازيقكلية التر الفردية
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 (02)ج ول 
ي ية   (0)مرفق رةم  -:البرنام  الت ريبى المقترح للت ريبات الوـ

الأسابيع 

 التدريبية
 المحتوى التدريبى

 مكونات حمل التدريب
الزمن الكلى 

للتدريب خلال 

وحدات 

 البرنامج
 الراحة التكرار %الشدة 

 الأول 

أعةةةداد بةةةدن، خةةةا    )مجموعةةةة مةةةن التةةةدريبات 

لأعةةةةةةداد ( تةةةةةةدريبات و،يفيةةةةةةة  أعةةةةةةداد م ةةةةةةارى

 .المجموعات العضلية وتقويت ا لعينة البحث 
 ق116-06 ق1-1 مرة16-11 06-06%

 الثانى

أعةةةداد بةةةدن، خةةةا    )مجموعةةةة مةةةن التةةةدريبات 

لأعةةةةةةداد ( تةةةةةةدريبات و،يفيةةةةةةة  أعةةةةةةداد م ةةةةةةارى 

 .ينة البحث المجموعات العضلية وتقويت ا لع

 ق116-06 ق1-1 مرة16-11 06-06%

 الثالث

أعةةداد بةةدن، خةةا    وتةةدريبات و،يفيةةة لتحسةةين 

الأداء الم ارى للرميةة الللفيةة بالمواج ةة بةالظ ر 

 مع التركيز على العضلات العاملة فى أداء الم ارة 

 ق116-06 ق3-1 مرة0-16 06-06%

 الرابع

سةةين أعةةداد بةةدن، خةةا    وتةةدريبات و،يفيةةة لتح

الأداء الم ارى للرميةة الللفيةة بالمواج ةة بةالظ ر 

 مع التركيز على العضلات العاملة فى أداء الم ارة 

 ق116-06 ق3-1 مرة0-16 06-06%

 اللامس

تةةدريبات و،يفيةةة  وأعةةداد م ةةارى باسةةتلدا  أ قةةال 

لتقوية العضلات العاملة والتركيز على الأداء الفنى 

لرميةةةة الللفيةةةة لتحسةةةين مسةةةتوى الأداء لم ةةةارة ا

 .بالمواج ة بالظ ر 

 ق116-06 ق5-3 مرة 0 -4 06-06%

 السادس

تةةةدريبات و،يفيةةةة بدنيةةةة وم اريةةةة لرفةةةع مسةةةتوى 

الأداء الفنةى واسةتلالال كةةل القةدرات الفنيةة والحالةةة 

الو،يفيةةةةة للعينةةةةة باىضةةةةافة الةةةةى مجموعةةةةة مةةةةن 

التةةدريبات لتحسةةين وتطةةوير تكنيةةا الأداء الم ةةارى 

 .للعينة

 ق116-06 ق 0-3 مرة 4-0 05-05%

 السابع

تةةةدريبات و،يفيةةةة بدنيةةةة وم اريةةةة لرفةةةع مسةةةتوى 

الحالةةة التدريبيةةة لأقدةةى مةةدى وفقةةا لقةةدرات أفةةراد 

العينة والحالة الو،يفية باىضافة الى مجموعة من 

التةةدريبات لتحسةةين وتطةةوير تكنيةةا الأداء الم ةةارى 

 .للعينة

06-

166% 
 ق116-06 ق 0-3 مرة 3-5

 الثامن 

أعةةةةةةةةداد بةةةةةةةةدن، )جموعةةةةةةةةة مةةةةةةةةن التةةةةةةةةدريبات م

بحمل اقل  ( خا  تدريبات و،يفية   أعداد م ارى 

 .للتج يز والأستعداد للقياس البعدى

 ق116-06 ق4-3 مرة16 -0 05-06%
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 (0)مرفق 
 البحثةي  عينة لالمقترح ل الت ريبياستمارظ فر ية لتسجيل محتوى البرنام  

أجزاء 
الوح ظ 
 الت ريبية

 الأه ا  ددوىالمحتدد

 متريدددددرات حمدددل الت ريب

 الزمن الكلى
 الي ظ

 الراحدددددة الحجددددم

 بين المجموعات بين التكرارات المجموعات التكرار

ولًا 
أ

 :
زء 

لجد
ا

 ي
مهي

الت
 (

دداء
حم

الإ
)

 

 ق 0الجرى فى  ا رظ على البساط لم ظ ( وةو )-0

سم
الج

زظ 
جهد

ة لأ
اص

والخ
مة 

العا
 ة 

تهي
ال

 

ن 
ح م

راو
يتد

20 
 %

إلى
00 

 %
 ر 

ء لل
 أ ا

صى
 أة

من
 

 - - مجموعة واح ظ مرظ واح ظ

ن 
ء م

حما
 للإ

كلى
ن ال

لزم
ح ا

راو
يت

00
ى 

ق إل
ق00

 

 - - مجموعة واح ظ مرظ واح ظ الجرى الجانبى( وةو )-3
 –رفدددع الدددركبتين عاليدددا )الجدددرى المتندددوع ( وةدددو )-2

 لانية 20 - مجموعة 3-0 مرظ 30-00 (.ةف  الميطين أماما –لمس العقبين للمقع ظ 

 لانية 30  - مجموعة 3-0 مرظ 30-00 . وران الفراعين أماما لم خل ا( وةو )-1
 لانية 30 - مجموعة 3-0 مرظ 30-00 .ل  الجفع على الجانبين بالتبا ل( وةو )-0
 - - مجموعة واح ظ مرظ واح ظ (.لعبة صريرظ)لمس ركبة الزميل ( وةو ) -2
الإلتحدددام ومحاولددددة  فدددع الزميدددل للخلدددد     ( وةدددو )-2
 - - مجموعة واح ظ مرظ واح ظ (لعبة صريرظ)

 (حركات مصارعة ب ون زميل)المصارعة التخيلية  -2
 (لعبة صريرظ)لمهارات المصارعة الرومانية 

 - - مجموعة واح ظ مرظ واح ظ

 (زميل حركات مصارعة ب ون)المصارعة التخيلية  -8
 - - مجموعة واح ظ مرظ واح ظ (لعبة صريرظ)لمهارات المصارعة الحرظ 
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 ( 0) تابع مرفق 
 المقترح لعينة البحث الت ريبياستمارظ فر ية لتسجيل محتوى البرنام  

أجزاء الوح ظ 
 الت ريبية

 الأه ا  المحتددددوى

 متريدددددرات حمدددل الت ريب

الزمن 
 الي ظ الكلى

 الراحدددددة ددددمالحج

 المجموعات التكرار
بين 

 التكرارات

بين 
 المجموعات

انيا
ل

 :
سي

لر ي
زء ا

الج
 

  
لخا

ي ا
ب ن

  ال
ع ا

الأ
(

 ية
وـي

ت ال
ريبا

لت 
ا

)
 

  .الجرى فى المكان مع  وران الفراعين أماما وخل ا ( وةو )-0
رى

مها
ء ال

لأ ا
ة ا

عالي
ن ف

سي
لتح

صة 
لخا

ة ا
 ني

 الب
اةة

اللي
صر 

عنا
ير 

طو
ت

 
ير 

طو
وت

ى 
خل 

ر ال
سنتي

ظ ال
هار

 لم
كية

كاني
ومي

البي
ت 

يرا
مؤ

ال
 

 ق3-0 - مجموعات2-2 مرات00-03 20-20%

زء 
للج

ى 
الكل

ن 
لزم

ح ا
راو

يت
سي

لر ي
ا

 
ن 

 بي
ما

20-
(ق) 80

 

 ق3-0 ق0 مجموعات2-2 مرات03-00 %20-20 .م20الحجل أماماً مسافة ( وةو  نص ا )-3
 ق3-0 ق0 مجموعات2-2 مرات03-00 %20-20 .م 30مات الجرى المكوكى بين العلا( وةو ) -2
رفددع الددرجلين للمددس الأرا  ( الددفراعين جانبددا –رةددو  فتحددا  )-1

 ق3-0 - مجموعات2-2 مرات03-00 %20-20 . خل  الرأس واللبات

 ق3-0 - مجموعات2-1 مرات03-00 %20-20  ينالفراعوم  لنى  تبا ل (انبطاح ما ل)-0
 رجدة مددع تبدا ل فددت   10 رفدع الددرجلين عاليداً زاويددة  (رةدو ) -2

 ،لانية 00وضم الرجلين 
 ق3-0 - مجموعات2-1 مرات00-03 20-20%

لنددى الددركبتين معددا  (تيددبيا الددفراعين خلدد  الددرأس  –رةددو  ) -2
نصدد ا والارتكدداز علددى القدد مين مددع محاولددة رفددع الجددفع لأعلددى 

 .واللبات 
 ق3-0 - مجموعات2-1 مرات00-03 20-20%

 (تيددددبيا الددددفراعين خلدددد  الددددرأس  –رةددددو  لنددددى الددددركبتين  )-2
ب ايدة  ويكدرر محاولة لنى الجفع جهة اليمين لم الرجوع لوضع ال

 .والرجوع لوضع الب اية التمرين جهة اليسار
 ق3-0 - مجموعات2-1 مرات00-03 20-20%
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 (0)تابع مرفق 
 ريبى المقترح لعينة البحثاستمارظ فر ية لتسجيل محتوى البرنام  الت 

أجزاء الوح ظ 
 الت ريبية

 الأه ا  المحتددددوى

 متريدددددرات حمدددل الت ريب
الزمن 
 الي ظ الكلى

 الراحدددددة الحجددددم

 بين المجموعات بين التكرارات المجموعات التكرار

ابع
ت

 
سي

ر ي
ء ال

جز
ال

 

  
لخا

ي ا
ب ن

  ال
ع ا

الأ
(

 ية
وـي

ت ال
ريبا

لت 
ا

) 

الجدفع  مد  (ةبدةر تيدابا اليد ين خلد  ال. رةو ) -8
 .عالياً للوصول لوضع الجلوس الطويلأماماً 

 
رى 

مها
ء ال

لأ ا
ة ا

عالي
ن ف

سي
لتح

صة 
لخا

ة ا
 ني

 الب
اةة

اللي
صر 

عنا
ير 

طو
ت

ى 
خل 

ر ال
سنتي

ظ ال
هار

 لم
كية

كاني
ومي

البي
ت 

يرا
مؤ

ر ال
طوي

وت
 

 ق2-3 - مجموعات0-1 مرات2-00 20-20%

ى 
الكل

ن 
لزم

ح ا
راو

يت
ن 

 بي
 ما

سى
لر ي

زء ا
للج

20-
 ق80

تبدددا ل ( تيدددبيا اليددد ين خلددد  الرةبدددة -رةدددو )-00
 ق2-3 - مجموعات0-1 مرات00-2 %20-20 .ال فع بالرجلين فى إتجاظ الي  العكسية

تبددا ل ( مسددا  امبلددز فددى كددل يدد .وةددو  فتحدداً )-00
 ق2-3 - مجموعات0-1 مرات00-2 %20-20 .عالياً  رفع الفراعين أماماً 

تقدددوس ( مسدددا القددد مين باليددد ين –إنبطددداح ) -03
 .الـهر 

 ق2-3 - مجموعات0-1 مرات2-00 20-20%

 ق2-3 - مجموعات0-1 مرات00-2 %20-20 . تبا ل لنى الفراعين ( أنبطاح ما ل عميق) -02

( وةدددو  علدددى اليددد ين اسدددتنا ا علدددى الحدددا ط)-01
خ دددا القددد مين أسددد ل مدددع  فدددع الأرا بدددالك ين 

 .ل لوضع تقوس الـهرللوصو

 ق2-3 - مجموعات0-1 مرات2-00 20-20%

تقوس خل اً لعمدل ةبدة ( وةو  الفراعين عاليا)-00
 .لم الوةو  على الي ين 

 ق2-3 - مجموعات0-1 مرات2-00 20-20%
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 (0)تابع مرفق 
 استمارظ فر ية لتسجيل محتوى البرنام  الت ريبى المقترح لعينة البحث

ظ أجزاء الوح 
 الت ريبية

 الأه ا  المحتددددوى

 متريدددددرات حمدددل الت ريب

الزمن 
 الي ظ الكلى

 الراحدددددة الحجددددم

 المجموعات التكرار
بين 

 التكرارات

بين 
 المجموعات

ابع
ت

 
سي

ر ي
ء ال

جز
ال

 

  
لخا

ي ا
ب ن

  ال
ع ا

الأ
(

 ية
وـي

ت ال
ريبا

لت 
ا

) 

كددداز علدددى المدددرفقين والحدددوا الارت (لندددى الدددفراعين –انبطددداح ما دددل )-02
 . (ث20)والأمياط مع استقامة الرجلين واللبات 

 
ير 

طو
 وت

رى
مها

ء ال
لأ ا

ة ا
عالي

ن ف
سي

لتح
صة 

لخا
ة ا

 ني
 الب

اةة
اللي

صر 
عنا

ير 
طو

ت
ى 

خل 
ر ال

سنتي
ظ ال

هار
 لم

كية
كاني

ومي
البي

ت 
يرا

مؤ
ال

 

 ق2-3 - مجموعات0-1 مرات2-00 20-20%

 ما
سى

لر ي
زء ا

للج
ى 

الكل
ن 

لزم
ح ا

راو
يت

 
ن 

بي
20-

 ق80

تبددا ل لنددى ( وةددو  ـهددراً لـهددر الددفراعين عاليدداً مسددا رسدد  الزميددل)-02
 ق1-2 - مجموعات0-2 مرات 2-2 %20-20 .الجفع أماماً أس ل لعمل يقلبة خل ية على الي ين بمساع ظ الزميل 

محاولددة رفددع الجددفع بددبطء  (طبيددةرةددو  علددى الـهددر مددع حمددل كددرظ ) -02
ل الكددرظ مددع رفددع الددرجلين لأعلددى م ددرو ظ للوصددول لأعلددى ولأمددام مددع حمدد

لوضددع الجلددوس زاويددة مددع الاحت دداـ ب ددر  كددلا مددن الددفراعين والددرجلين لددم 
 .اللبات والعو ظ للوضع الابت ا ى ببطء 

 ق1-2 - مجموعات0-2 مرات 2-2 20-20%

تبدا ل لد  الجدفع ( حمدل بدار ح يد ى علدى الكت دين. فتحا . وةو  ) -08
 .جانبا 

 ق1-2 - مجموعات0-2 مرات 2-2 20-20%

رفدددع الـهدددر لأعلدددى  للوصدددول لوضدددع الوةدددو  علدددى الأرا ( رةدددو )-30
 .بالق مين 

 ق1-2 - مجموعات0-2 مرات 2-2 20-20%

 ق1-2 - مجموعات0-2 مرات 2-1 %80-20 .متر 00الميي على الب ين للأمام بمساع ظ الزميل ( انبطاح أفقي )-30

رفع الرجل اليمنى لأعلى منلنية من الركبة  (الفراعين جانبا  –رةو   )-33
والارتكاز على الرجل اليسرى منلنية من الركبة مدع الارتكداز علدى الدفراعين 

 .ورفع الحوا لأعلى واللبات ويكرر مع التب يل بين الرجلين

 ق1-2 - مجموعات0-2 مرات 1-2 20-80%
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 (0)تابع مرفق 
 حتوى البرنام  الت ريبى المقترح لعينة البحثاستمارظ فر ية لتسجيل م
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 .لم يكرر

 
ير 

طو
 وت

رى
مها

ء ال
لأ ا

ة ا
عالي

ن ف
سي

لتح
صة 

لخا
ة ا

 ني
 الب

اةة
اللي

صر 
عنا

ير 
طو

ت
رظ ا

مها
ة ل

يكي
كان

ومي
البي

ت 
يرا

مؤ
ال

ى 
خل 

ر ال
سنتي

ل
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وضدددع الركبدددة اليمندددى علدددى ( تيدددبيا اليددد ين خلددد  الدددرأس -رةدددو  )-31
 ق2-2 ث 030 مجموعات0-2 مرات 2-1 %80-20 .اليسرى مع رفع الجفع أماماً 

 ق0-2 - مجموعات1-3 مرات0-2 %000-80 .                      م 00لب ين للأمام الميي على ا( إنبطاح ما ل)-30

مددد  الجدددفع عاليددداً للجلدددوس الطويدددل مدددع مددد  ( مسدددا  مبلدددز -رةدددو )-32
 .الفراعين أماماً 

 ق2-2 ق3-0 مجموعات1-3 مرات2-0 80-000%

لددى الارتكدداز ع (الددفراعين ملنيتددين أسدد ل الصدد ر  –انبطدداح أمددامى  )-32
   الك ين وميطى الق مين مع فر  الفراعين ورفع الجفع إلى الخل  واللبات

 ق2-2 - مجموعات1-3 مرات2-0 80-000%

لنى ( مسا  امبلز بالي ين -كجم3وةو  ارت اء جاكيت ألقال )-32
 .الركبتين كاملًا مع رفع الفراعين أماماً 

 ق0-2 - مجموعات1-3 مرات2-0 20-20%

الارتكاز على المرفقين والحوا  (لنى الفراعين –ح ما ل انبطا)-38
 ق2-3 - مجموعات0-1 مرات00-2 %20-20 . (ث20)والأمياط مع استقامة الرجلين واللبات 

تبا ل لنى ( وةو  ـهراً لـهر الفراعين عالياً مسا رس  الزميل)-20
 ق1-2 - مجموعات0-2 مرات 2-2 %20-20 .ل الجفع أماماً أس ل لعمل يقلبة خل ية على الي ين بمساع ظ الزمي
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 (.)تابع مرفق 

 استمارة فردية لتسجيل محتوى البرنامج التدريبى المقترح للمجموعة التجريبية
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تطويدددق يددداخ  لعمدددل ( وضدددع الإسدددتع ا  لأ اء مهدددارظ الكدددوبرى)-3
 .كوبرى مع ال وران لمواجهة البساط 

 ق3-0 - مجموعه3-1 00 20-20%

 ق3-0 - مجموعه1-3 03 %20-20 .أ اء مهارظ الرمية الخل ية بالمواجهة على الزميل  -2
فدددر  التقدددوس لعمدددل ةبدددة مدددع اللبدددات و ( وةدددو  الدددفراعان عاليددداً )-1

 ق3-0 - مجموعه1-3 03 %20-20 . الركبتين 

وأ اء مهدددارظ الرميدددة ( ق3)مصدددارعة تنافسدددية فدددى يدددكل جدددولات  -0
 ق3-0 - مجموعه2-3 00 %20-20 .الخل ية بالمواجهة بالـهر كواجب حركى 

أ اء مهارظ الرميدة الخل يدة بالمواجهدة برفدع المندافس مدن الوسدط  -2
 ق3-0 - مجموعه1-3 00 %20-20 .والفراع 

( السددنتير الخل ددى)أ اء مهددارظ الرميددة الخل يددة بالمواجهددة بددالـهر -2
 .على ياخ  

 ق3-0 - مجموعه3-1 00 20-20%

( السددنتير الخل ددى)أ اء مهددارظ الرميددة الخل يددة بالمواجهددة بددالـهر -2
 ق3-0 - مجموعه1-3 00 %20-20 .على زميل 

وأ اء مهدددارظ الرميدددة ( ق3)مصدددارعة تنافسدددية فدددى يدددكل جدددولات  -8
 ق2-3 - مجموعه2-3 00 %20-20 .كواجب حركى ( السنير الأمامى)الخل ية بالمواجهة 

وأ اء مهددارظ الرميددة ( ق3)مصددارعة تنافسددية فددى يددكل جددولات  -00
أو الرميددة الخل يددة بالمواجهددة ( السددنير الأمددامى)الخل يددة بالمواجهددة 

 .كواجب حركى ( السنير الخل ى)بالـهر 
 ق2-3 - مجموعه3-2 00 20-20%
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 (.)تابع مرفق 

 استمارة فردية لتسجيل محتوى البرنامج التدريبى المقترح للمجموعة التجريبية
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 (0)مرفق
 المحتوى الزمني لوح ات البرنام  الت ريبي المقترح

 الجزء التمهي ي اليوم والتاريخ أسابيع
 الجزء الر يسي

الأع ا  الب ني الخا   الجزء الختامي
ي)  ( يةالت ريبات الوـ

الأع ا  المهارى لقف  
 القر 

 الأسبوع الأول

 3،  0 2،، 3،  0 1،  2،  3،  0  2،  1،  0 م2/2/3002السبت 
 3،  0 2،، 3،  0 1،  2،  3،  0 2،  0،  0 م1/2/3002الأحد  

 3،  0 2،، 3،  0 1،  2،  3،  0 8،  2،  0 م2/2/3002الأربعاء 
 3،  0 2،، 3،  0 1،  2،  3،  0 2،  3،  0 م2/2/3002الخميس 

 الأسبوع اللاني

 3،  0 1،2،  3،  0 2،  2،  2،  0 2،  2،  0 م00/2/3002السبت 
 3،  0 1،2،  3،  0 2،  2،  2،  0 8،  1،  0 م00/2/3002الأحد  

 3،  0 1،2،  3،  0 2،  2،  2،  0  2،  1،  0 م01/2/3002الأربعاء 
 3،  0 1،2،  3،  0 2،  2،  2،  0 2،  0،  0 م00/2/3002الخميس 

 الأسبوع اللالث

 1،  2 2،  2،  0 03،  00،  00،  8 8،  2،  0 م02/2/3002السبت 
 1،  2 2،  2،  0 03،  00،  00،  8 2،  3،  0 م02/2/3002الأحد  

 1،  2 2،  2،  0 03،  00،  00،  8 2،  2،  0 م30/2/3002الأربعاء 
 1،  2 2،  2،  0 03،  00،  00،  8 8،  1،  0 م33/2/3002الخميس 

 الأسبوع الرابع

 1،  2 2،  2،  0 02،  00،  01،  02  2،  1،  0 م32/2/3002السبت 
 1،  2 2،  2،  0 02،  00،  01،  02 2،  0،  0 م31/2/3002الأحد  

 1،  2 2،  2،  0 02،  00،  01،  02 8،  2،  0 م32/2/3002الأربعاء 
 1،  2 2،  2،  0 02،  00،  01،  02 2،  3،  0 م32/2/3002الخميس 
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 (0)تابع مرفق
 المحتوى الزمني لوح ات البرنام  الت ريبي المقترح

 الجزء التمهي ي اليوم والتاريخ أسابيع
 الجزء الر يسي

الأع ا  الب ني الخا   الجزء الختامي
ي ية)  (الت ريبات الوـ

ف  الأع ا  المهارى لق
 القر 

 الأسبوع الخامس

 0، 0 00،  8،  2 30، 08،  02،  02 2،  2،  0 م20/2/3002السبت 
 0، 0 00،  8،  2 30، 08،  02،  02 8،  1،  0 م0/1/3002الأحد 

 0، 0 00،  8،  2 30، 08،  02،  02  2،  1،  0 م1/1/3002الأربعاء
 0، 0 00،  8،  2 30، 08،  02،  02 2،  0،  0 م0/1/3002الخميس

 الأسبوع السا س

 1،  3 00،  8،  2  31، 32،  33،  30 8،  2،  0 م2/1/3002السبت 
 1،  3 00،  8،  2  31، 32،  33،  30 2،  3،  0 م2/1/3002الأحد  

 1،  3 00،  8،  2  31، 32،  33،  30 2،  2،  0 م00/1/3002الأربعاء
 1،  3 00،  8،  2  31، 32،  33 ، 30 8،  1،  0 م03/1/3002الخميس

 الأسبوع السابع

   2، 0 00،  2،  1، 0 32،  32، 30  2،  1،  0 م01/1/3002السبت 
   2، 0 00،  2،  1، 0 32،  32، 30 2،  0،  0 م00/1/3002الأحد  

   2، 0 00،  2،  1، 0 32،  32، 30 8،  2،  0 م02/1/3002الأربعاء
   2، 0 00،  2،  1، 0 32،  32، 30 2،  3،  0 م08/1/3002الخميس 

 الأسبوع اللامن

 0، 2،  3 00،00، 8  20، 38، 32 2،  2،  0 م30/1/3002السبت 
 0، 2،  3 00،00، 8  20، 38، 32 8،  1،  0 م33/1/3002الأحد  

 0، 2،  3 00،00، 8  20، 38، 32  2،  1،  0 م30/1/3002الأربعاء
 0، 2،  3 00،00، 8  20، 38، 32 2،  0،  0 م32/1/3002الخميس
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 المستخلص

بعض المؤشرات البيوميكانيكية وفعالية الأداء المهارى علي تدريبات القوة الوظيفية  تأثير

 للرمية الخلفية بالمواجهة بالظهر للمصارعين

 دعماد صبرى صليب سع /د .م.أ*                                                                       
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

بعض المؤشرات وة الوظيفية لتدريبات القيهدف هذا البحث إلى معرفة تأثير برنامج تدريبى مقترح      
 –للاعبى المصارعة الرومانية البيوميكانيكية وفعالية الأداء المهارى للرمية الخلفية بالمواجهة بالظهر 

باستخدام التصميم التجريبي سنة ، إستخدم الباحث المنهج التجريبى  02 -12اليونانية  للمرحلة السنية 
، وتم إختيار عينة  ية واحدة وذلك لملائمتة لطبيعة هذا البحثذو القياس القبلي والبعدى لمجموعة تجريب

وعددهم  م0212/0212للعام الدراسي  فريق جامعة الزقازيق للمصارعةالبحث بالطريقة العمدية من 
مصارعين منهم لإجراء الدراسة الاستطلاعية ليصبح عدد عينة البحث ( 2)، تم اختيار  مصارع( 12)

فى  القوة الوظيفية تدريباتامج التدريبى المقترح بإستخدام وتم تطبيق البرن ، مصارعاين( 2)الأساسية 
 أربعالجزء الرئيسى من الوحده التدريبية خلال جزء الإعداد البدنى الخال على المجموعة التجريبية بواقع 

عينة البحث بملعب استاد جامعة الزقازيق على أفراد  وذلكوحدات تدريبية إسبوعياً لمدة ثمانية أسابيع ، 
م ، تحت 06/1/0212م وحتى يوم الخميس الماوافق 2/2/0212خلال الفترة من يوم السبت الموافق 

، وقد توصل الباحث دقيقة( 22-62)إشراف الباحاث ويتاراوح زمن الجزء الرئيسي بالوحادة التدريبياة من 
المطبق على المجموعة التجريبة أظهر  بإستخدام تدريبات القوة الوظيفية إلى أن البرنامج التدريبى المقترح

عينة )الظهر للمصارعين بعض المؤشرات البيوميكانيكية للرمية الخلفية بالمواجهة ب على إيجابياً تحسناً 
تعمل على تحسين فعالية الأداء المهارى لمهارة الرمية الخلفية  القوة الوظيفيةتدريبات وأن ،  (البحث

 . سنة 02 -12اليونانية  للمرحلة السنية  –ة الرومانية للاعبى المصارع بالمواجهة بالظهر
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Abstract 
Effect of Physiological strengh Training on Some Biomechanical Indicators and 

the effectiveness of skill performance Of Back Throwing With Facing The Back 

Skill For Wrestlers 

Dr/ emad sabry saleep saad 

 اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا

     The aim of this research is to investigate the effect of a proposed training 

programe to development  some biomechanical indicators and the effectiveness 

of skill performance Of Back Throwing With Facing The Back Skill for 

wrestlers of  roman wresting ( 19 – 20) years .  The researcher used the 

experimental method and follow the experimental design with pre- measurement 

and post – measurement of one group (experimental) in order to appropriate to 

type of the search , the research Sample has been chosen from a group of 

wrestlers in zagazig university team ,  zagazig university  during the academic 

year 2017/2018 were chosen on purpose . the total of the sample reached 13 

wrestlers represent, 5 wrestlers were chosen to perform survay study so the main 

sample became 8 wrestlers . Programe application been applied to the training 

programe using physiological strengh training exercises in the main part of the 

module the experimental group in fourth training unint during eight weeks in 

zagazig stadum from 3/3/2018   to26/4/2018  and the time of main part between 

60-90 m  , and the results of Physiological strengh training program improved 

significantly in some biomechanical indicators and the effectiveness of skill 

performance of back throwing with facing the back skill for wrestlers  roman 

wresting ( 19 – 20) years .                                                                                  
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