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 ملخص ال

 رفعوال نقلسرعتي الفي و  القوة النسبية للعضلات المشتركةالتعرف على نسبة مساهمة  الى هدفت الدراسة
 .المصارعة الرومانيةبمسكة التحميل والرمي من فوق الصدر ل

استعمل الباحثان المنهج الوصفي بأسلوب العلاقات الارتباطية وحدد الباحثان مجتمع بحثه بمصارعي 
نادي الرافدين الرياضي في المصارعة الرومانية لفئات وزنية مختلفة وتم اختيار عينة البحث بأسلوب 

القوة النسبية وتم  الوزن باستعمال قانون  تأثير( مصارع وتم ابعاد 12الحصر الشامل والبالغ عددهم )
الفيديوي لمسكة والظهر والرجلين وكذلك تم تصوير  اجراء اختبارات القوى القصوى )النسبية( للذراعين

التحليل الحركي  جالتحميل والرمي من فوق الصدر بهدف ايجاد سرعتي النقل والرفع باستخدام برنام
(kinoveaوبعد المعالجة الإحصائية تم التوصل الى اهم الا ) ستنتاجات وهو ان للقوة النسبية لعضلات

الرجلين دور ايجابي في سرعة النقل في أداء مسكة التحميل والرمي من فوق الصدر في المصارعة 
 الرومانية.

 

 المصارعة الرومانية  ،مسكة التحميل والرمي ل ،القوة النسبية للعضلات  الكلمات المفتاحية:
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Abstract 

The researcher  aimed to identify the percentage of the contribution of the relative strength of 

the joint muscles in the speed of transport and lifting of the loading grip and throwing  over 

the chest in Roman wrestling.                                                                                                      

The two researchers used the descriptive approach using the method of relational relations, 

and they identified the research community with the Rafidain Sports Club wrestlers in Roman 

wrestling for different weight categories. The research sample was selected by the 

comprehensive inventory method whose number is (12) wrestlers, and the weight effect was 

removed using the law of relative strength. The maximum strength tests (relative) were 

conducted for the arms, back and legs. In addition , a video of the loading and throwing grip 

from above the chest was filmed  in order to find the speed of transport and lifting, using the 

kinovea program. After statistical treatment, the most important conclusions were reached, 

which is that the relative strength of the leg muscles has a positive role in the transporting 

speed in the performance of the loading and throwing grip over  the chest in Roman wrestling. 
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 المقدمة: -1

لمواجهة  الإنسانلعبة المصارعة من الألعاب الرياضية التي تم مزاولتها منذ آلاف السنيين من قبل 
جدت الكثير من في الحضارات السابقة حيث )و والحصول على الطعام وظهرت اثار كثيرة  الإخطار

في حضارة وادي الرافدين وحضارة وادي النيل والحضارة الإغريقية وحضارة الشرق  الاثار التاريخية
  (17، ص 1987)عبد علي ،                                                            الأقصى( 

الاولمبية وهناك نوعان منها الرومانية التي تكون  الألعابواخذت بالتطور والتجدد الى ان أصبحت من 
مسكاتها مقتصرة على الجانب العلوي وكذلك المصارعة الحرة التي تكون اكثر حرية من الرومانية في اداء 

 الى المستويات العليا . صولوالو المسكات لهذا باتت مترع للدراسة والبحوث من اجل تحقيق الانجازات 

في التغلب تعتمد وبشكل كبير على الاداء الفني والقوة العضلية من الالعاب الفردية و وان لعبة المصارعة 
ا الى كتلة الجسم تعلى المنافس في السباقات والبطولات لهذا تعد القوة النسبية احد انواع القوة القصوى نسب

في  مهمدورا  لصفة القوةوان كون رياضة المصارعة فيها فئات وزنية مختلفة يتبارون فيها كل حسب فئته 
في البناء الفني لما لها  صلبةصارعة حيث تعتبر القاعدة الفي لعبة الم بالخصالرياضية و  لفعالياتجميع ا

ان المهارات اذ " الفني وتعمل على تطور الاداءفي المصارعة  المسكات المختلفةدورا كبير في تطوير 
                                                  " ئص والميزات الفردية عند المصارعالفنية تتغير وتتطور تحت تأثير وتقدم الصفات البدنية والخصا

في  تمثله من اهمية كبرى لم للسرعة اهمية كبيرة في لعبة المصارعة وان  (3ص ،1994 )حمدان الكبيسي ،
تطبيق المسكات لديه سرعة عالية يكون اكثر قدرة في فالمصارع الذي  تالسباقااداء المسكات اثناء 

 . منافسةاثناء سير ال منافسي مسكة للوكذلك الاوضاع الدفاعية لأ

ومن اهم المسكات هي مسكة التحميل والرمي من فوق الصدر في لعبة المصارعة الرومانية كونها اكثر 
استعمالا في النزالات وتحتاج الى قوة كبيرة في عضلات الجسم المختلفة وكذلك الى سرعة عالية لهذا 

 نقلي سرعتي الللعضلات المشتركة ف في التعرف على مدى مساهمة القوة النسبيةتكمن اهمية البحث 
لمصارعي نادي  المصارعة الرومانية لفئات وزنية مختلفةبمسكة التحميل والرمي من فوق الصدر ل رفعوال

  تقدمين .الرافدين الرياضي للم

 

لين( بسرعة تكمن مشكلة البحث في ايهم اكثر اسهاما في القوة النسبية للعضلات )الذراعين والظهر والرجو 
مسكة التحميل والرمي من فوق الصدر في المصارعة الرومانية والعلاقة بينهما في اداء النقل والرفع 

 لتكوين بيانات منطقية من اجل الاستفادة منها في تصميم البرامج التدريبية مستقبلا .

 ويهدف البحث الى:
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يررل مسرركة التحمل رفررعوال نقررلسرررعتي الو  القرروة النسرربية للعضررلات المشررتركةالتعرررف علررى العلاقررة بررين  -1
 . المصارعة الرومانيةبوالرمي من فوق الصدر 

مسررركة ل رفرررعوال نقرررلسررررعتي الفررري و  القررروة النسررربية للعضرررلات المشرررتركةالتعررررف علرررى نسررربة مسررراهمة  -2
 . المصارعة الرومانيةبالتحميل والرمي من فوق الصدر 

 اجراءات البحث: -2

لملائمتررره لطبيعرررة  المرررنهج الوصرررفي بأسرررلوب العلاقرررات الارتباطيرررة اناسرررتعمل الباحثررر -مرررنهج البحرررث 2-1
 ومشكلة البحث

 :مجتمع وعينة البحث 2-2

لفئات وزنية مختلفة في المصارعة الرومانية  مجتمع بحثه بمصارعي نادي الرافدين الرياضي انحدد الباحث
الوزن  تأثير( مصارع وتم ابعاد 12وتم اختيار عينة البحث بأسلوب الحصر الشامل والبالغ عددهم )

عينة البحث وكما مبين في الجدول  لإفرادالتجانس  بإجراءوقام الباحث  ()باستعمال قانون القوة النسبية 
(1. ) 

 

 

 

 

 

 

 يبين تجانس افراد عينة البحث (1جدول )

 المتغيرات ت
وحدة 
 القياس

 الوسيط الوسط
 الانحراف

 المعياري 
معامل 
 الاختلاف

 الالتواء

- 6.123 1.311 21.500 21.417 سنة العمر الزمني 1
0.363 

                                                           

( ) القوة النسبية = القوة القصوى وزن الجسم 
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- 19.468 1.379 7.000 7.083 سنة العمر التدريبي 2
0.176 

 0.200 2.173 3.701 170.000 170.333 سم الطول 3

- 6.536 0.577 9.000 8.833 درجة الأداء المهاري  4
0.063 

 

 :إجراءات البحث الميدانية 2-3

    اختبار الضغط  من حالة  الرقود على المصطبة )بنج بريس( باستخدام أقصى وزن ولمرة واحدة  :اولا

 (50ص ، 2001 ، محمد نصر الدين ، )محمد حسن علاوي                                                           

 في حركة الدفع للأمام  قياس قوة العضلية لعضلات للذراعين) المادة والمثنية( غرض الاختبار:

 مقعد سويدي، بار حديدي ، أثقال :الأدوات المستخدمة

 : ختبارتعليمات الا

 يوضع الثقل المناسب في البار الحديدي -
 يتخذ المختبر وضع الرقود على الظهر فوق المقعد السويدي . -
 الحديدي من الطرفين بحيث يحمله المختبر باليدين امام الصدر يقوم المساعدان بحمل البار -
 وباتساع الصدر . مثنيتانتكون الذراعان  -
 لضغط البار امام الصدر حتى يصبح الذراعان ممدودتان بالكامل . الذراعينيبدأ المصارع بمحاولة مد  -

 صل اليه المصارع لمرة واحدة .طريقة التسجيل: يسجل وزن الحديد الذي ي
 
 
 

 باستخدام أقصى وزن ولمرة واحدة السحبة الميتة )ديدليفت(  اختبار :ثانيا

 (382ص-381ص ، 2011 ، تركيل )عاد                                                                          

 .الظهر لعضلات القصوى  قوة العضليةالغرض الاختبار: قياس 

 (بار حديدي ، أثقال) :الأدوات المستخدمة

يقف المختبر امام عمود الثقل الموضوع على الارض بحيث تكون القدمان بفتحة مناسبة : تعليمات الأداء
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بعرض الاكتاف والامشاط اسفل العمود وثني الجذع من الحوض ليمسك بالعمود بحيث تكون قبضة 
 كون الرجلين ممدودة ولا الملاحظةج والاخرى باتجاه المختبر مع متعاكسة احدهما الى الخار  الذراعين

يوجد فيها انثناء والظهر مشدود يقوم المختبر برفع الحديد من الارض حتى الامداد الكامل ويتم تكرار 
(  2,5-1د بين تكرار واخر ويتم زيادة الوزن من ) (3-2من مرة على ان تعطى الراحة من ) لأكثرالاداء 

كل تكرار حتى نحصل على افضل وزن ويكون هذا الوزن هو المعيار عن القوة القصوى كغم مع 
 لعضلات الظهر

يتم تسجيل الوزن الذي اداه المختبر ولم يستطيع تكراره اكثر من مرة ويكون هو القوة  طريقة التسجيل:
 القصوى لعضلات الظهر.

 قصى وزن ولمرة واحدة باستخدام أثني ومد الركبتين كاملا )دبني(  اختبار ثالثا:

 (409ص-408ص ، 2011 ، )عادل تركي                                                                          

 المادة للرجلين . لعضلات القصوى  قوةالغرض الاختبار: قياس 

 (بار حديدي ، أثقال)الأدوات المستخدمة 

مفتوحة بعرض الاكتاف تقريبا تحت عمود الثقل )البار( المحمول  يقف المختبر و برجلين: تعليمات الأداء
على الحمالات . يرفع المختبر العمود مع الاوزان ليثبته على الاكتاف مع التأكيد على شد الظهر ورفع 
الاكتاف الى الاعلى ليركز الحديد على عضلات الاكتاف بعد ذلك يثني الركبتين كاملا ومن ثم يمدها . 

( سم ويوضع تحت الكعبين )للمساعدة( بالجلوس وتعطى 3-2مال لوح من الخشب بسمك)ويمكن استع
 ( د بين تكرار واخر .3-2محاولات عدة لكل مختبر وتكون فترة راحة من )

يتم تسجيل اعلى وزن يستطيع المختبر معه ان يثني ويمد الركبتين كاملا . مع ملاحظة  طريقة التسجيل:
 ( كغم لكل محاولة .2,5-1ن )ان تكون الزيادة بالوزن م

 

 (24، ص 2016)احمد شمس الدين ،          الرمي من فوق الصدر التحميل و الفني لمسكة  الأداء: رابعا

اجرى الباحث اختبار الاداء الفني لمسكة الرمي من فوق الصدر من الجلوس على عينة البحث حيث تم 
 من قبل المحكمين .( 1)ملحق تقويم خاصة باستمارة( درجات 10تقسم درجات هذا الاختبار الى )

 : تقويم الاداء الفني لمسكة الرمي من فوق الصدر من الجلوس.الهدف من الاختبار -

 أدوات الاختبار: بساط مصارعة ، صافرة  -
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 وصف الاداء: يقوم المصارع عنده سماع صافرة الحكم بأداء المسكة كاملة وبصورة سريعة . -

( درجات 10المسكة وتعطى درجات من ) أقسامالتسجيل: يتم تقييم المسكة من قبل المحكمين وحسب  -
 الخاصة بالمسكة. الأقساموحسب 

)انتقال المصارع من  الى بداية الرفع  بداية الحركةمن  مصارعسرعة  انتقال ال سرعة النقل: هي: خامسا
 الخلف الى الجانب( 

ارتفررراع قبرررل الرررى اعلرررى  بسررراطمرررن ال ههررري سررررعة اللاعرررب المنرررافس مرررن لحظرررة رفعررر سررررعة الرفرررع:: سادسرررا
 التخلص 

 :التصوير الفيديوي 

، حيث يتم التصوير من الامام والجانب  ثانية/( صوره60تي تصوير فيديوية بسرعة)استعمل الباحث كامر 
 الايمن للمصارع بحث تكون ابعاد كامرتي التصوير كالاتي:

 ( سم .90) وبارتفاع ( م5.10الكاميرا كان ) كامرة الامام بعد -
 ( سم. 90) وبارتفاع م( 5.10كامرة الجانب الايمن بعد الكاميرا كان ) -

 وكذلك تحقيق الاغراض التالية:
 لتحليل الحركي لمتغير سرعتي النقل والرفع لمسكة التحميل والرمي من فوق الصدر.ا -
 للتحليل الحركي.( kinoveaبرنامج ) باستعمالتم التحليل  -
 تم التصوير في قاعة المصارعة في نادي الرافدين الرياضي . -
 

 

 

 :التجربة الاستطلاعية 2-4

،  20/9/2019اجريررت بترراري   مصررارعين( 4تجربررة اسررتطلاعية علررى عينررة قوامهررا ) بررأجراءقررام الباحررث 
 :وكان الهدف منهايمثلون مجتمع البحث من نفس عينة البحث 

 .الاختباراتالتعرف على مدى وضوح  -1
 تالكاميراالمناسبة لوضع  الأماكنالتعرف على  -2
 . للاختباراتالتعرف على الوقت اللازم  -3



    2020    8العـدد         13مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

79 

 

 .التجربة الرئيسيةالتعرف على المعوقات التي قد تواجه الباحث في  -4
 
 :التجربة الرئيسية 2-5
القوى القصوى )النسبية( للرذراعين الباحث التجربة الرئيسية لأفراد عينة البحث والتي تشمل اختبارات ى أجر 

فررري نرررادي  رفرررع الاثقرررالفررري قاعرررة فررري تمرررام السررراعة الثانيرررة ظهررررا  25/9/2019بتررراري   والظهرررر والررررجلين
وفرري اليرروم التررالي وفرري نفررس الوقررت وعلررى قاعررة المصررارعة بالنررادي المررذكور انفررا تررم  ،الرافرردين الرياضرري 

وترررم ضررربط جميرررع تصررروير مسررركة التحميرررل والرمررري مرررن فررروق الصررردر بهررردف ايجررراد سررررعتي النقرررل والرفرررع 
 .المتغيرات من حيث الوقت والأدوات والأجهزة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ضلات المشتركة وسرعتي النقل والرفع لمسكةعرض وتحليل الوصف الاحصائي للقوة النسبية للع 3-1
 : المصارعة الرومانيةبالتحميل والرمي من فوق الصدر 

التحميل والرمي من  الوصف الاحصائي للقوة النسبية للعضلات المشتركة وسرعتي النقل والرفع لمسكةيبين  (2الجدول )
 فوق الصدر

 المتغيرات ت
وحدة 
 القياس

 الوسيط الوسط
 الانحراف

 المعياري 
 الالتواء
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 0.250 0.145 1.308 1.314 نسبي القوة النسبية للذراعين 1

 0.285- 0.140 1.962 1.918 نسبي القوة النسبية للظهر 2

 0.778- 0.239 1.846 1.804 نسبي القوة النسبية للرجلين 3

 0.039- 0.541 4.250 4.277 ثا /م  سرعة النقل 4

 0.195 0.510 2.295 2.308 ثا /م  سرعة الرفع 5

والوسررريط ومعامرررل الالترررواء عررررض الاوسررراط الحسرررابية والانحرافرررات المعياريرررة ( 2لنرررا فررري الجررردول ) يبرررين
لتسررهيل مررن ، للمتغيررات القرروة النسرربية )للررذراعين والظهررر والرررجلين( وكررذلك متغيررري السرررعة )النقررل والرفررع( 

 مناقشرةالوصرول الرى النترائج النهائيرة ومرن ثرم  بهردفونسب المسراهمة  العلاقات الارتباطية ملاحظة مهمة
البحرررث  أهررردافلغررررض تحقيرررق  التحليرررل الاحصررائيوفرررق الباحرررث  مررن قبرررل النتررائج التررري ترررم التوصرررل اليهرررا

 وفروضه .

 

 

 

 

 

 

 

 نقلسرعتي الو  القوة النسبية للعضلات المشتركةبين  الارتباطمصفوفة وتحليل ومناقشة عرض  3-2
 : المصارعة الرومانيةبمسكة التحميل والرمي من فوق الصدر ل رفعوال

مسكة التحميل والرمي من ل رفعوال نقلسرعتي الو  القوة النسبية للعضلات المشتركةبين  الارتباطيبين مصفوفة  (3الجدول )
 فوق الصدر

القوة النسبية   المتغيرات
 للذراعين

القوة النسبية 
 للظهر

القوة النسبية 
 للرجلين

 سرعة الرفع النقل سرعة
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 0.213 0.312- 0.396- 0.296 1 القوة النسبية للذراعين

  0.214 0.615 0.370 1 0.296 القوة النسبية للظهر

  0.588  0.606 1 0.370 0.396- القوة النسبية للرجلين

  0.606  1 0.267 0.615 0.312- سرعة النقل

  0.267 1 0.588 0.214 0.213 سرعة الرفع

  0.57هي  0.05قيمة معامل الارتباط الجدولية عند مستوى دلالة 

بررين القرروة  (0.05) مسررتوى دلالررة ة تحررتمعنويرر علاقررات ارتبرراط ( نلاحررا ان هنرراك3مررن خررلال الجرردول )
( وكررذلك هنرراك علاقررة ارتبرراط بررين 0.615النسرربية لعضررلات الظهررر و سرررعة النقررل حيررث بلغررت قيمررة ر )

( في حرين لرم 0.588و  0.606الرجلين وسرعتي النقل والرفع حيث بلغتا قيمة ر )القوة النسبية لعضلات 
، وحيررث ان هرردف البحررث ينصررب حررول   0.05 مسررتوى دلالررة تحررت ا  معنويرر ا  ارتباطرر يظهررر برراقي العلاقررات

الاسرررهام  لرررذلك سررريكتفي الباحرررث بالإشرررارة إلرررى هرررذه الارتباطرررات وسررروف ينتقرررل إلرررى إيجرررادالنسررربي  الإسرررهام
  .النسبي

 

 

 

 

 رفعوال نقلسرعتي الو  القوة النسبية للعضلات المشتركةنسبة مساهمة وتحليل ومناقشة عرض  3-3
 :المصارعة الرومانيةبمسكة التحميل والرمي من فوق الصدر ل

فوق مسكة التحميل والرمي من ل رفعوال نقلسرعتي الو  القوة النسبية للعضلات المشتركةيبين نسبة مساهمة بين  (4الجدول )
 الصدر

 الترتيب نسبة المساهمة معامل الارتباط المتغيرات

 الرابع 0.097 0.312- القوة النسبية للذراعين +سرعة النقل
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 السادس 0.045 0.213 القوة النسبية للذراعين +سرعة الرفع

 الاول 0.378  0.615 القوة النسبية للظهر +سرعة النقل

 الخامس 0.045 0.214 القوة النسبية للظهر +سرعة الرفع

 الثاني 0.367  0.606 القوة النسبية للرجلين +سرعة النقل

 الثالث 0.345  0.588 القوة النسبية للرجلين +سرعة الرفع

 

 
القوة النسبية للعضلات المشتركة وسرعتي النقل والرفع لمسكة التحميل نسبة المساهمة بين يوضح ترتيب  (1الشكل )

 والرمي من فوق الصدر

القررروة النسررربية للعضرررلات المشرررتركة )الرررذراعين والظهرررر والررررجلين(  نسررربة مسررراهمةيوضرررح ( 4الجررردول ) فررري
 .وسرعتي النقل والرفع 

هرررر وسررررعة النقرررل بلغرررت ظعنررروي برررين متغيرررري القررروة النسررربية لعضرررلات الحيرررث يظهرررر لنرررا علاقرررة ارتبررراط م
الامررر الررى ان عضررلات الظهررر مررن اكبررر ( وبترتيررب الأول نسرربة لمسرراهمتها ويعررزو الباحررث هررذا 0.615)

حيررث سرررعة انتقررال المصررارع لاتخرراذ الوضررعية  العضررلات فرري الجسررم وأكثرهررا مشرراركة فرري العمررل العضررلي

0

0.05

0.1

0.15

0.2

0.25

0.3

0.35

0.4

القوة النسبية 
سرعة+للذراعين 

النقل

القوة النسبية 
سرعة+للذراعين 

الرفع

القوة النسبية 
سرعة +للظهر 

النقل

القوة النسبية 
سرعة +للظهر 

الرفع

القوة النسبية 
سرعة+للرجلين 

النقل

القوة النسبية 
سرعة+للرجلين 

الرفع
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 (105ص ، 2009)صرفاء ،                  وهرذا يتفرق مرع  لرفرع المنرافستحتاج الى قروة عضرلية  المناسبة
 "ة الترري تلرري تخلرريص الثقررل مررن الأرضالمرحلرر تبرررز مسرراهمة عضررلات الظهررر بشرركل واضررح خررلال"حيررث 

القروة النسربية لعضرلات الررجلين وسررعة النقرل وذلرك لان عمليرة  نوكان الترتيرب الثراني بنسربة المسراهمة بري
النقررل الحركرري تبرردا بررالرجلين مررن خررلال تعاقررب الرررجلين مررن خلررف المصررارع الررى الجانررب بهرردف رفعرره الررى 

لية للررورك والرررجلين هرري فعررلا مركررز الطاقررة للحركررة الرياضررية والترري أن المجرراميع العضرر"الأعلررى بحيررث ان 
للحركة فري تخلريص  من خلالها يتم نقل الحركة إلى الجذع والأطراف العليا لاحقا باعتبارها المولد الأساس

وكان الترتيب ( 35ص ، 2006)حسين وعامر ،                                          " الثقل من الأرض
ثالث بنسبة المساهمة بين القوة النسبية لعضلات الرجلين وسرعة الرفع بحث ان عملية رفع المنرافس الرى ال

تتم الرى مرن خرلال عمليرة النقرل التري تبردا بشركل كبيرر  الأعلى من اجل رميه والحصول على نقاط اكبر لا
ان اشتراك عضلات البطن مع عضلات الظهر فري "ين ومن ثم الظهر والذراعين حيث من عضلات الرجل

احكام السيطرة على مركز ثقل الجسم )المنافس( وتثبيته ومنعه من الحركة تؤثر في عمليرة سرحب الخصرم 
اط القرروة بهررا عنررد باتجرراه المسررار الحركرري المطلرروب. حيررث ان عامررل السرررعة يرررتبط بدرجررة اكبررر مررن ارتبرر

 ( 118ص ، 1982 )علاوي ،                              "الاداء الرياضي

 في حين لم تظهر هنالك علاقات ارتباطية معنوية في باقي المتغيرات .

 الاستنتاجات والتوصيات: -4

 الاستنتاجات: 4-1

كان للقوة النسبية لعضلات الظهر اثر كبير في سرعة النقل في أداء مسكة التحميرل والرمري مرن فروق  -1
 نية .الصدر في المصارعة الروما

كان للقوة النسبية لعضلات الرجلين دور ايجرابي فري سررعة النقرل فري أداء مسركة التحميرل والرمري مرن  -2
 فوق الصدر في المصارعة الرومانية .

لررم تظهررر لنررا علاقررة ارتبرراط معنرروي للقرروة النسرربية لعضررلات الررذراعين وسرررعتي النقررل والرمرري فرري أداء  -3
 في المصارعة الرومانية . مسكة التحميل والرمي من فوق الصدر

 :التوصيات 4-2

 من الممكن عمل دراسة مشابهة لمسكات مختلفة وعينات مختلفة في لعبة المصارعة . -1

من الممكن الاستفادة من قبل المدربين في وضرع التمرارين فري منراهجم التدريبيرة وفرق نسربة المسراهمة  -2
 المستخرجة .
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 المصادر 

مررنهج ترردريبي علررى وفرق الصررفات البدنيررة للمصررارعين العررالميين النخبررة وأثررره : مولرروداحمرد شررمس الرردين  -
الررزمن( للمنتخررب الرروطني بالمصررارعة  –فرري الاداء الفنرري لرربعت مسرركات الخطررف ومؤشرررات دالررة )القرروة 

  2016الرومانية للشباب ، اطروحة دكتوراه ، جامعة القدسية ، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ، 

،  الاستشفاء-المرتفعات-قواعد تخطيط التدريب الرياضي دوائر التدريب: شغاتي حسين العلي وعامر -
 . 2006بغداد ، مكتب الكرار للطباعة ، 

اد ، مكتب الكرار بغد، ترجمة : )البلايومتريك تدريبات القوة الانفجارية  :حسين العلي وعامر فاخر -
 ( .2006للطباعة ، 

 ،الخطف( للمصارعين  كات الرمي )تأثير التحمل الخاص في أداء بعت مس :الكبيسيحمدان رحيم  -
 .  1994أطروحة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 

التغيرات الحاصلة في النشاط الكهربائي لبعت المجموعات العضلية  :صفاء عبد الوهاب إسماعيل  -
رسالة ماجستير ،جامعة ديالى ،كلية التربية الرياضية الخطف : )اء رفعة العاملة لدى الرباعين في أثناء أد

 ،2009. ) 
، النجف ، دار الضياء للطباعة  1، ط مبادى التدريب الرياضي وتدريب القوة عادل تركي حسن : -

 . 2011والتصميم ، 

 . 1987جامعة بغداد ، ،2ط  ، التدريب في المصارعة:عبد علي نصيف  -
، القاهرة، شركة دار 1. طاختبارات الاداء الحركي :علاوي ومحمد نصر الدين رضوانمحمد حسن  -

 .1982،  الصفا للطباعة
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