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 مجلت تطبيقاث علىم الرياظت 

 0202 واربعت يىنيىالعذد مائت 

 تأثير تذريباث المقاومت الباليستيت في تطىير بعط المتغيراث البذنيت ومستىي اداء مهارة رجل المطافي للمصارعت النسائيت

 د / ايهاب محمذ فىزي بذوي

 د / هبت روحي ابى المعاطي 

 د / محمذ سعذ غرابت

 

 لبحث :مقذمت ومشكلت ا

اصبحت العممية التدريبية تستند لمتخطيط العممي المتكامل ووضع البرامج التدريبية وفقا لاحتيااج الععباين وحسا  
نااوع الرياضااة وتن يااتم  اعااداد الععاا  ماان مختماا  الجواناا  بحيااث يااتمكن ماان الوصااول لقمااة المسااتو  الرياضااي 

 وتحقيق تفضل النتائج.
مسااتو   الفعَّااال عماا  العع  رياضااات المنااازلات لته يرىااالفورمااة الرياضاايةامااتع  تركااان  تىاام حاادتالمياقااة البدنيااة و 

ة اليجومياة تنفيذ الواجبات الحركييبني عمييا الاداء المياري والقدرة عم  حد الشروط البدنية الميمة التي وت، انجازه
الاسااتجابات العضاامية ل المباااراة ماان خااعوقاات فاا  بشاادة عاليااة والدفاعيااة تحاات ضااتوط التنااافس وظاارو  ا داء 

 (3:  3يع. )سر للأداء الحرك  ال الانقباض والانبساط العضمي ت الناتجة عن التبادل السريع ما بين حال
ويعااد التاادري  با ساامو  الباليساات  ماان انساا  تنااواع التمرينااات لتنميااة الساارعة الممياازة بااالقوة سااواء ساارعة التحاار  

تن تغمااا  ىاااذه التمريناااات تااالاد  بالشاااكل الانفجااااري دون الانخفااااض فااا  والانتقاااال تو سااارعة الاساااتجابة الحركياااة و 
ساارعة ا داء فيااتم ماان خعلااو تحوياال الانقباااض بالتطوياال الاا  انقباااض بالتقصااير بشااكل سااريع .ويعماال عماا  زيااادة 
سرعة العع  حيث يقدم مخرجاات مان القادرة ذات الصافة الساريعة والتا  تالاد  بادورىا الا  حادوث تكيا  الجيااز 

تحدث تكيفات في الجياز العضمي العصبي حيث تلادي بهقص  سرعة وتتابع وتعمل عم  تنمياة  ب  . حيثالعص
عنصااري الساارعة والقااوة وبصاابلإ معاادل اعنقباااض تساارع حيااث يااتم تاادري  العضااعت باانفس ساارعة ا داء الحركااي 

 (0330: 00) لمميارة ت ناء المنافسة مما يعطي تفضل النتائج في مستو  الععبين .
التدريبات الباليستية من تسالي   التدري  والتي تتضمن حركات انفجارية من مقاوماة بهقصا  سارعة ممكناو حياث و 

( Ballistic trainingيشمل عم  تدريبات رفع ت قال خفيفة الوزن وبسارعات عالياة ، وتعمال التادريبات الباليساتية )
( Max velocityلتاا  تاالاد  بهقصاا  ساارعة )عماا  اساات ارة العضااعت بساارعات عاليااة ، كمااا وجااد تن الحركااات ا

( يمكااان اعتبارىاااا حركاااات باليساااتية وتمااا  التاااي تتمياااز بمعااادلات انطاااعق عالياااة وتزمناااة Accelerationوتساااارع )
 ( 6311:  02المساعدة(.)  –المقابمة -انقباض قصيرة وىي الصفة المميزة الت  تشتر  فييا العضعت )العاممة 
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يجباار  الاذي ىاذا النااوع ماان التاادري ( والتادريبات الباليساتية ىاي 6333) Newton, et. alويذكر ناوتين وتخارون 
جساااام الرياضااااي عماااا  تحشاااايد ا ليااااا  العضاااامية السااااريعة وتحفيزىااااا وان ىااااذه الخاصاااية ميماااة جااادا  ن ا لياااا  

 (303:  03العضامية السريعة تمتما  امكانية كبيرة عم  النمو والتطور في تدريبات القوة".)
قوة كافية لممصارع فمن يتمكن من استخدام  تواجدم( تنو بدون 0223)إيهاب البديوى ومحمد بريقعيلاكد كع من و 

 منافسااتخاعل ال لالأداءإذا تساو  كل شئ تفوز دائما القوة ولك  يحقق المصارع تعم  مستو  فالتكني  المناس  
 (05: 5الحاسم في بناء القوة.)العنصر  ال يعتبرفهنو لابد من توافر عنصر القوة لممصارع وتدري  ا  ق

القادرة عما   لاعبيياا جازاء الجسام، كماا تكسا  تاوازن المصارعة تحقق النمو الم بهنم(2003مسعد محمود )يذكر كما 
ىااازيع تو ضاااعيفاا تو ذات حركاااة مضاااطربة، وتعمااال  مصاااارعاجاااد ن، فناااادرا ماااا عالياااةاساااتخدام عضاااعت الجسااام بكفااااءة 

، ، القدرة، الاتازان، سارعة رد الفعال ، التوافاق، كماا تحسان العضميتنمية القوة والمرونة الرشاقة، التحمل  المصارعة عم 
 Metabolism(.61  :66  ،60)بالجسم  التذائيوظائ  القم  والرئتين وا وعية الدموية وتنشط عممية التم ل 

بصافة تساساية  يعماللممصاارعين  البدنيي  تن المصارعة من تنشطة القوة و التدر  م(2005محمد الروبى )تشارو 
التكنياا  والمصااارع يساااتطيع تنفيااذ معظااام  مساااتو  زيااادة القاااوة العضاامية والمرونااة والتحمااال والساارعة وتحسااين عماا 
القاوة العضامية وتميازه عان منافساو فاي  لمشاتقاتاليجومية والدفاعياة واليجاوم المضااد مان خاعل امتعكاو  مياراتال

 (603: 63.)الحيويىذا العنصر 
عماااا  المصارعةالنسااااائية لمنافسااااات  مومتااااابعتي والمصاااارعةرياضااااة الالميدانياااة فااااي مجااااال  ونومااان خااااعل خباااارة الباااااح 

رجااال المصاااارعة عاماااة ومياااارة ىناااا  قصاااور وباااطء فاااي مساااتو  تداء مياااارات لاحظاااوا تناااو المساااتو  الااادولي والمحمااا ، 
القادرة عما  دمجيماا معااا فاي عمال  ا داء الفعااليتطما   اذمد  الععبات ويرجع ذل  الا  ضاع  القاوة والسارعة المطافي

وىو الامر الذ  اتفقت عميو الدراساات العممياة التاي تمات فا  مجاال رياضاات النازال عاماة والمصاارعة  حركات انفجارية
محماد تحاامد (، 06)( 0261وائال تياو   )(، 3)( 0261اميار عبادالحق )(1() 0261خاصة كدراسة رشاا عباد العزياز)

(، ماااي 61)( 0260محماااود الوصاااي  )(، 66) (0263محماااد جمعاااو )(، 2) (0261عمااارو جعفااار)(، 65)( 0261)
المتتيااارات البدنياااة تمااا  الدراساااات  ىمياااة بااارامج التااادريبات البالساااتية فاااي تطاااوير (حياااث توصااامت 63( )0262حماااودة )

 ائج ايجابيااة عماا  مسااتو  الاداء الفنااييممااا قااد ياالادي لنتااميار الداء كااالقوة والساارعة لموصااول الاا  الاداء الانفجاااري فااي ا 
 لمميارة قيد البحث ) رجل المطافي (.

ن وحيااث االتااي تماات فااي مجااال المصااارعة النسااائية  والدراسااات العمميااة يتضاالإ ماان العاارض السااابق قمااة ا بحاااثو 
ا تتطمااا  تاااوافر عنصاااري السااارعة والقاااوة فاااي ا داء نظااار  بصااافة خاصاااةالنسائية بصااافة عاماااة والمصاااارعةالمصارعة

لطبيعاااة ا داءات فيياااا حياااث تاااتم الخطفاااات والمساااكات عمااا  كااال تجااازاء الجسااام مماااا يجااا  عمااا  الععباااة ا داء 
اليجااومي والاادفاعي بساارعات عاليااة وقااوة مما مااة حتاا  تااتمكن ماان الفااوز بالمباريااات وتحقيااق ا داء ا م اال .ونظاارا 

تربيااة الرياضااية جامعااة طنطااا كااهول بكميااة ال الحاصااعت عماا  بطااولات فااي المصااارعة وجااود عاادد ماان الععباااتل
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لمعرفاة الدراساة تخصص لممصارعة النسائية بكميات التربية الرياضية عم  مستو  الجميورية قام البااح ون باإجراء 
المتتيرات البدنية و مستو  تداء ميارة رجل المطافي  لممصارعة  في تطوير بعضالباليستيةتدريبات المقاومة ته ير

   الميارة من تىم الميارات التي تلاد  في المصارعة النسائية .النسائية حيث تعد تم

 هذف البحث :

 :التعرف عمىيهدف البحث الى 

 بعض المتتيرات البدنية لممصارعة النسائية تطوير الباليستيةعم المقاومة  ته ير تدريبات. 
  لممصارعة النسائيةمستو  تداء ميارة رجل المطافي   تطوير الباليستية عم المقاومة ته ير تدريبات. 

 فروض البحث :

  توجااد فااروق ذات دلالااة احصااائية بااين القياسااات القبميااة والبعديااة  لممجمااوعتين الضااابطة والتجريبيااة فااي بعااض
 المتتيرات البدنية ومستو  تداء ميارة رجل المطافي  لممصارعة النسائية لصاللإ القياسات البعدية.

 سات البعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبياة  فاي بعاض المتتيارات توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القيا
 البدنية ومستو  تداء ميارة رجل المطافي  لممصارعة النسائية لصاللإ القياسات البعدية.

 إجراءاث البحث :
 منهج البحث :

رياق القياساات استخدم الباح ون المنيج التجريبي باستخدام التصاميم التجريباي لمجماوعتين ضاابطة وتجريبياةعن ط
 القبمية والبعدية لمعئمتيا لطبيعة البحث 

 مجتمع وعينت البحث:

المصاري لممصاارعة وتام  بالاتحاادمان الععباات المقيادات  نسنة وى62لاعبة تحت  61كون مجتمع البحث من يت
 تول تخصااص نلاعبااات وىاا 2مجمااوعتين ا ولاا  ىااي المجموعااة التجريبيااة مكونااة ماان عينااة البحااث الاا   تقساايم

لاعباات ناادي الساكة الحدياد  نلاعبات ىا 2ضابطة مكونة من  وا خر لممصارعة النسائية ومنتخ  جامعة طنطا
 .بطنطا

وقام الباحث بالتهكد مان اعتدالياة بياناات عيناة البحاث التجريبياة وكاذل  مان تكاافلا وتجاانس مجماوعتي البحاث كماا 
 (0(،)6ىو موضلإ بجدول )
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 ( 1جدول )

 المتغيرات الاساسيةقيد البحث لبيان اعتدالية البيانات فية لتوصيف العينة الدلالات الإحصائي
 16ن=

 وحدة المتتيرات م
 القياس

 المتوسط
الانحرا   الوسيط الحسابي

 الالتواء المعيار 

      معدلات دلالات النمو 
 2.301 3.331 61.522 61.215 سنة/شير السن 6
 2.030 1.601 615.222 615.333 سم الطول 0
 2.223- 5.353 12.222 11.252 كجم الوزن 3
 2.333 2.566 3.222 3.612 شير التدريبيالعمر  3
      الاختبارات البدنية 
 2.013 3.235 52.522 52.252 كجم قوة عضعت الظير 6
 2.653- 5.151 26.222 22.122 كجم قوة عضعت الرجمين 0
 2.631 2.333 6.122 6.103 متر و   عريض 3
 2.533 0.213 36.522 36.215 سم و   عمودي 3
 2.653- 2.316 3.152 3.122 متر دفع كرة طبية 5
 2.023- 0.660 62.222 61.222 عدد ث 65بطن  1
 2.612- 0.551 00.222 06.255 سم مرونة كوبري افقي  1
 2.665- 0.356 3.222 2.362 ث سرعة حركية 2
      الاختبارات الميارية 
 2.633 0.051 62.522 62.122 درجة رجل المطافي تداء ميارة مستو  

( المتوساااط الحساااابي والوسااايط والانحااارا  المعيااااري والاااتفمطلإ ومعامااال الالتاااواء فااا  المتتيااارات  6يوضااالإ جااادول )
الاساسااية قيااد البحااث ويتضاالإ قاار  البيانااات ماان اعتداليااة التوزيااع وتما اال المنحناا  الاعتاادال  حيااث تراوحاات قاايم 

( مماا يعطا  دلالاة مباشارة عما  خماو البياناات مان عياو  التوزيعاات 3)±الالتاواء ومعامال الاتفمطلإ ماا باين معامل 
 غير الاعتدالية .
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 (0جدول)

 التجانس ودلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية لد  المجموعتين التجريبية
 المتتيرات ا ساسية قيد البحث لبيان التكافلا فيوالضابطة 

 8=2=ن1ن

 وحدة المتتيرات م
 القياس

 الفرق المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
بين 

 المتوسطات
 قيمة )ت( التجانس

 ع± س ع± س

         معدلات دلالات النمو 
 2.325 6.213 2.652 0.051 61.222 0.301 61.352 سنة/شير السن 6
 2.161 6.321 6.020 3.622 613.253 3.121 611.635 سم الطول 0
 2.132 6.006 2.122 3.500 12.652 3.236 11.552 كجم الوزن 3
 5.103 6.236 2.622 2.336 3.662 2.330 3.062 سنة التدريبيالعمر  
         القدرات البدنية 
 2.363 6.656 2.122 0.511 52.552 0.113 53.652 كجم قوة عضعت الظير 6
 2.123 6.631 6.522 3.213 13.352 3.601 26.352 كجم قوة عضعت الرجمين 0
 65.215 6.332 2.206 2.066 6.160 2.613 6.133 متر و   عريض 3
 6.151 6.022 2.352 6.132 30.622 6.332 36.152 سم و   عمودي 3
 3.233 6.612 2.622 2.523 3.152 2.131 3.152 متر دفع كرة طبية 5
 0.530 6.133 2.322 6.165 62.222 6.006 61.122 عدد ث 65بطن  1
 6.032 6.631 2.532 6.211 00.652 0.253 06.512 سم مرونة كوبري افقي 1
 6.521 6.650 2.222 6.113 2.352 6.513 2.212 ث سرعة حركية 2
         الاختبارات الميارية 
 6.532 6.655 2.252 6.151 62.515 6.530 62.105 درجة رجل المطافيمستو  تداء  6

 3.13(= 1، 1ودرجت  حرية )2.25قيمة ) ( الجدولية عند مستو  معنوية *
 0.635=  2.25قيمة )ت( الجدولية عند مستو  معنوية *

( ان قيمااااة التباااااين الاكباااار عماااا  التباااااين الاصااااتر فاااا  جميااااع المتتياااارات اقاااال ماااان قيمااااة ) ( 0يوضاااالإ جاااادول )
ت  البحث كما يتضلإ عدم وجود فروق ذات دلالة ممايشير ال  تجانس مجموع 2.25الجدوليةعند مستو  معنوية 

احصائية بين القياسات القبمية لد  المجموعتين التجريبية والضابطة ف  المتتيرات ا ساسية قيد البحث مما يعط  
 .دلالة مباشرة عم  تكافلا المجموعتين ف  تم  المتتيرات

 الأدواث والأجهزة المستخذمت.
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 الأدواث والأجهسة :

  لقياس الوزن .ميزان طبي 
 . رستاميتر لقياس الطول 
 . جياز ديناموميتر لمرجمين والظير الكتروني 
  كجم 5كرة طبية وزن. 
 .  ساعة ايقا 
 . كاميرا تصوير ديجيتال 
 . استمارة قياسات بعض المتتيرات البدنية لممصارعة النسائية البدنية 
  ائيةمستو  تداء ميارة رجل المطافي  لممصارعة النساستمارة قياس. 

 الاختباراث المستخذمت في البحث:

قااام الباااح ون بااالرجوع الاا  الدراسااات العمميااة التاا  اجرياات فاا  مجااال التاادري  الباليسااتي لتحديااد الاختبااارات البدنيااة 
 وكذل  رياضة المصارعة لتحديد الاختبار المياري لمميارة قيد البحث.

 الاختباراث البذنيت-1

 ين )جياز ديناموميترالكتروني( .اختبار قوة عضعت الظير والرجم 
  ث ( 65اختبار قوة عضعت البطن ) تداء بطن 
 . )اختبار المرونة )قياس المسافة ا فقية لمكوبري 
 ) اختبار القدرة ) و   عريض + و   عمودي 
  مرات ميارة رجل المطافي وحسا  الزمن( . 3اختبار السرعة الحركية )تداء 
 (3( ،)06( ،)2( ،)66( ، )61،) (63)(63) 
 : مستىي أداء مهارة رجل المطافي ) الصاروخ(  للمصارعت النسائيتاختبار  -2

النسااائية مرفااق) (حيااث قااام الباااح ون بعااد  المطاااف  لممصااارعةعاان طريااق اسااتمارة  قياااس مسااتو  تداء ميااارة رجاال 
م اال لمتكاارار ماان تجاال اعطااعع عماا  الدراسااات التااي تناولاات قياااس مسااتو  ا داء فااي المصااارعة وجااد ان العاادد ا 

محاااولات ممااا ياادل عماا  تن ىااذا الاارقم ىااو م ااالي ماان اجاال التقياايم ا م اال ولمحكاام عماا  ا داء  3التقياايم ىااو عاادد 
، السيد العراقي (3)( 0223اييا  البديوي )،(63) (0222محمد غرابو ) الم الي لمميارة ، وىذا ما يلاكده دراسات

(0223) (0) 
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اعطاااء النقاااط ماان خااعل التقياايم الااذي يااتم فااي اختبااارات ا داء المياااري فااي المصااارعة  اام اختااار الباااح ون طريقااة 
وىاااي اساااتخدام محكماااين لاساااتمارة قيااااس مااان خاااعل مشااااىدة الااا عث  محااااولات بالفياااديو وتقسااايم المياااارة  جزائياااا 

 5  لممحاولاة الواحادة ا ولية وفق المراحل الفنية للأداء ، من خعل تحويل الحركة الملاداه ال  درجات حياث تعطا
 (63)(0222درجات وذل  من خعل دراسات، محمد غرابو )

 الذراست الاستطلاعيت :

 وذل  لمتهكد من : 6/3/0262 يوم الخميس الموافق جراء دراسة استطععيةإب قام الباح ون

 . صعحية المكان وا جيزة وا دوات المستخدمة 
  في تطبيق القياسات والبرنامج .اكتشا  الصعوبات التي قد تواجو الباح ين 

 المعاملاث العلميت:

بيااد  التهكااد ماان صاادق و بااات اختبااار مسااتو  تداء ميااارة رجاال المعااامعت العمميااة قااام الباااح ون بااإجراء دراسااة 
 3/3اموافق الاااااا حاااااد المطاااااافي لممصاااااارعة النساااااائية قياااااد الدراساااااة وذلااااا  قبااااال بااااادء تطبياااااق البرناااااامج وذلااااا  ياااااوم 

 جامعة طنطا. –رعة  بكمية التربية الرياضية بصالة المصا0262/
 محتىي التذريباث الباليستيت:

   انطعقاا مان تىادا  وخصاائص عيناة البحاث والاساتفادة مان الدراساات المرتبطاة فاي مجاال بارامج التادري
ا سااس اليامااة السااابقة فااي وضااع البرنااامج ماان حيااث  ونالبالسااتي والمراجااع المتخصصااة ، راعاا  الباااح 

جاام، اختيااار بعااض التاادريبات البالسااتية المشااابية فااي تدائيااا لممسااارين الزمنااي واليندسااي لمقااوة الشاادة، الح
 المنتجة بالعضعت العاممة.

  قاادرة  روعاايعماا  اعااداد مجموعااة ماان التاادريبات تسااتخدم مختماا  ا جياازة وا دوات كمااا  ونوحارص الباااح
د عما  نظرياة اساتخدام مقاوماة تتناسا  ماع عينة البحاث عما  تداء التادريبات البالساتية وتن تعتما الععبات

قااوة وساارعة مطاطيااة العضااعت حتاا  يتحقااق اليااد  ماان البرنااامج بتنميااة القاادرة العضاامية كوساايمة لتطااوير 
 العضعت العاممة وصولا ال  مستو  تفضل في فاعمية ا داء الميار .
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 مذة تطبيق البرنامج التذريبي:

تن المتتياارات البدنيااة وخاصااة القااوة الممياازة  Flick & Kramer (0223)كريمرو اسااتنادا الاا  مااا تشااار الييوفمكاا
( وماان خاااعل ماااا 603 :03بالساارعة لا تتطاااور سااريعا وتن التااادري  لعاادة تساااابيع يساااىم فاااي تنميتيااا وتطويرىاااا. )

ن ت ونيار  البااح -لمدراساات المرتبطاة العربياة وا جنبياة ونسبق، ومن خاعل المسالإ المرجعاي الاذي قاام باو البااح 
لمياارة رجال  ا داءمساتو ( تسابيع باستخدام تدريبات المقاومة البالستية زمن كافي لتطاوير القادرة العضامية و 2فترة )

وحاادات تدريبيااة تساابوعيا حتاا  تااتمكن العضااعت والمفاصاال ماان  3وتن عاادد وحاادات التاادري  لا تزيااد عاان المطااافي
وع مان التادري  مان عا ء عما  تجازاء الجسام المختمفاة نظارا الاستشفاء الكافي قبل الوحدة التالية لما يشكمو ىذا النا

 لطبيعة تداء تدريباتو.

وحدات تدريبية تسابوعيا مساتخدما طريقاة  3( تسابيع بواقع 2بتحديد فترة تطبيق البرنامج ) ونقام الباح  بالتالي فقد
( وحاده 03ة داخال البرناامج )، ليكون العادد اعجماالي لموحادات التدريبيا0: 6التدري  التكراري بتشكيل درجة حمل 

 دقيقة. 32 تدريبية ويتراوح الزمن الكمي لموحدات التدريبية
 : لمقاومت الباليستيتتذريباث ا

( تادري  لتطاوير المقاوماة الباليساتية لماذراعين، 63وينقساموا الا  ) ممقاوماة الباليساتية( تادري  ل31)تم وضاع عادد 
حيث تالاد  فاي ،لمجذع  ( تدري  لتطوير المقاومة الباليستية1، )جمين لمر ( تدري  لتطوير المقاومة الباليستية 02)

 62باعضاافة لعادد  ووضاعت التادريبات داخال اععاداد البادني بالوحادة التدريبياة بشادة عالياة فترة اععاداد الخااص 
د الاتفااق تدريبات لممرونة  وتم وضاع تصاور البرناامج التادريبي مان خاعل البااح ون بعا 1تمرينات لمرشاقة و عدد 

مجاادي ، ( 65( )0261، محمااد تحمااد ) (06( )0261)  شاامبي(، وائاال 3( )0261امياار عباادالحق )مااع دراسااات 
محمااااد جمعااااو (، 02( )0261ىياااا م زلااااط )  (،2( )0261، عماااارو جعفاااار)( 62()0261تبااااو فريخااااة وتخاااارون )

 & Fleck وفماا ، كريماار، (63( )0262(، مااي حمااودة )61( )0260( ، محمااود الوصااي  )66( )0263)
Kramer. (0223()03 وتاااااااايم ، )Tim (0223()01،) بيتاااااااار والساااااااان وتخاااااااارونOlsen,& Hopkins 

 Flanagan (0226( )00)(، فنمجان01()3223)

  

https://scholar.google.com.eg/citations?user=vxPGNgUAAAAJ&hl=ar&oi=sra
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 (3جدول )
 تسابيع   2لتدريبية خعل التدريبات الباليستية داخل الوحدات ا

 المجموعات التكرار الشدة المحتوى الزمن أجزاء الوحدة الأسبوع

الأول والثاني 
 والخامس

طالات ومرونة لممفاصل وتنشيط دورة دموية ( وحدات3× )ق3 الإحماء  6 6 124-52 تمرينات تييئة عضعتوا 

تدريبات المقاومة 
 ( وحدات3× )ق  31 الباليستية

 2-6لمذراعين 
 02 -02لمرجمين 
 33-32لمجذع 
 52 -31رشاقة 
 12-52مرونة 

 3 مرة 02 12%

 أداء مهاري
( 3× )ق  32.5 1

 وحدات

 -% 15 التطس والاختراق 
25% 
 

 3 مرات62
 3 مرات 62 التقعيد وحركات ترضية  2
 3 مرات 62 ميارة رجل المطافي 3

 6 6 324 يدئةتمرينات ت ( وحدات3× )ق 3.5 الجزء الختامي

الثالث  
والرابع 
 والسادس

 6 6 124-12 تمرينات تييئة عضعتوتنشيط دورة دموية ( وحدات3× )ق3 الإحماء

تدريبات المقاومة 
 ( وحدات3× )ق  31 الباليستية

 63 - 3لمذراعين 
 33 -02لمرجمين 
 31 -33لمجذع 
 55 - 56رشاقة 
 13 -16مرونة 

 3 مرة 65 154 -12

 أداء مهاري
 

 ( وحدات3× )ق32.5 1
 

 3 مرات 5 224-12 ميارات التقوس خمفا
 3 مرات 5 224-12 ميارات الرمي من فوق المقعدة  2
 3 مرات 5 224-12 ميارة رجل المطافي 3

 6 6 324 تمرينات تيدئة ( وحدات3× )ق 3,5 الجزء الختامي

 السابعوالثامن

 6 6 124 توتنشيط دورة دمويةتمرينات تييئة عضع ( وحدات1× )ق3 الإحماء

تدريبات المقاومة 
 ( وحدات1× )ق  31 الباليستية

 63 -60لمذراعين 
 33 -33لمرجمين 
 35 -30لمجذع 
 51 - 51رشاقة 
 16 -53مرونة 

 3 مرات 65 15%

 أداء مهاري
 

 ( وحدات1× )ق32.5 1
 

 3 مرات 5 6224-32 ميارات مركبة من اعم  وتسفل 
 3 مرات3  6224-32 يبية مباريات تجر  2
 3 مرات 5 6224-32 ميارة رجل المطافي 3

 6 6 324 تمرينات تيدئة ( وحدات1× )ق 3,5 الجزء الختامي

( 0( تقسيمات البرنامج ال  تساابيع والتوزياع الزمناي لمبرناامج وكاذل  توزياع التمريناات مرفاق )3يتضلإ من الجدول)
 ة التمرين والتكرار وكذل  عدد المجموعات.عم  محتو  البرنامج وتيضاا كل من شد

 التجربت الأساسيت :

وتاام باادء تنفيااذ برنااامج تاادريبات المقاومااة الباليسااتيةعم  1/3/0262 بتاااري   ع اااءتاام اجااراء القياسااات القبميااة يااوم ال
مصااارعة المصااارعات لممجموعااة التجريبيااة  لمعرفااة تااه يره عماا  مسااتو  تداء ميااارة رجاال المطااافي ) الصاااروخ ( لم
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 –ال ع ااااء  -تساااابيع بواقااع  ااعث جرعااات تدريبياااة تساابوعيا )ا حااد  2النسااائية خااعل فتاارة اععاااداد الخاااص لماادة 
والقياااس نفااس التاااري  الخماايس( مااع التاازامن فااي تاادري  المجموعااة الضااابطة بالبرنااامج التاادريبي التقمياادياعتبارا ماان 

 م .3/5/0262الموافق بعد انتياء فترة البرنامج في يوم الخميس  البعدي
 المعالجاث الاحصائيت:

   وقد استخدم الباح ون المعالجات الاحصائية التالية
 المتوسط 
 الوسيط الحسابي 
  الانحرا  المعيار 
 الالتواء 
 ) ( قيمة 
 قيمة ت  
 %نسبة التحسن 
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 عرض ومناقشت النتائج : 

 (3جدول  )
 لد  المجموعة  والبعديدلالة الفروق ونس  التحسن المئويةبين القياس القبمي 

 مستو  الاداء الميار و  الاختبارات البدنية فيالضابطة 
 8ن=

 الاختبارات  م
 البعديالقياس  القياس القبمي

فروق 
 المتوسطات

الخطه 
المعياري 
 لممتوسط

 قيمة ت
نسبة 
 ع± س ع± س التحسن%

         المتتيرات البدنية -
 3.353 0.020 6.361 0.322 3.011 16.35 0.511 52.55 قوة عضعت الظير 6
 3.523 0.013 6.536 3.122 3.361 23.55 3.213 13.35 قوة عضعت الرجمين 0
 5.123 6.013 2.212 2.233 2.631 6.266 2.066 6.160 و   عريض 3
 1.321 0.321 2.223 0.252 6.325 33.65 6.132 30.6 و   عمودي 3
 6.312 2.313 2.622 2.252 2.361 3.1 2.523 3.15 دفع كرة طبية 5
 60.522 0.620 6.236 0.052 6.003 02.05 6.165 62 ث 65بطن  1
 3.132 6.312 2.533 6.252 6.361 06.6 6.211 00.65 مرونة كوبري افقي 1
 3.350 2.236 2.316 2.322 6.250 2.15 6.113 2.35 سرعة حركية 2
         المتتيرات الميارية 
 5.026 2.113 2.166 2.55 6.011 66.605 6.151 62.515 المطافيرجل ميارة  -

 6.235=2.25الجدولية عند مستو  معنوية  (ت)قيمة *

لاد   القبميوالبعاديبين القياساين 2.25( وجود فروق ذات دلالة احصائية عند مستو  معنوية 3يتضلإ من جدول )
الو اا  العاريض ودفااع كاارة طبياة والساارعة الحركيااةحيث المجموعاة الضااابطةف  الاختباارات البدنيااة باساات ناء اختباار 

 حققااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااات )ت( المحساااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااوبة قيماااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااة تراوحااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااات ماااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااابين 
 60.522-%  6.312( كمااااااا حققاااااات نساااااا  التحساااااان المئويااااااة قيمااااااة تراوحاااااات مااااااا بااااااين )0.321- 2.313) 
حياااااث حققااااات )ت( المحساااااوبة قيماااااة قااااادرىا رجااااال المطافيمياااااارة لوبالنسااااابة لمساااااتوي مساااااتوي الاداء المياااااار  ،%(
 .% ( 5.026( وى  قيم اقل من قيمة )ت( الجدولية  كما حققت نس  التحسن المئوية قيمة قدرىا )2.113)
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 (5جدول  )
 دلالة الفروق ونس  التحسن المئويةبين القياس القبمي والبعد  لد  المجموعة 

 التجريبية ف  الاختبارات البدنية
 8ن=

 الاختبارات  م
 القياس البعد  القياس القبمي

 وقفر 
 المتوسطات

الخطه 
المعياري 
 لممتوسط

 
 قيمة ت
 

 نسبة
 ع± س ع± س التحسن%

         المتتيرات البدنية 
 61.032 1.120 6.353 3.122 0.651 12.15 0.113 53.65 قوة عضعت الظير 6
 60.333 1.256 6.116 62.252 3.153 36.5 3.601 26.35 قوة عضعت الرجمين 0
 02.360 3.033 2.220 2.350 2.621 0.225 2.613 6.133 و   عريض 3
 05.322 2.116 2.331 2.022 6.501 33.25 6.332 36.15 و   عمودي 3
 63.633 3.132 2.663 2.532 2.333 3.02 2.131 3.15 دفع كرة طبية 5
 31.222 1.206 2.336 1.352 6.316 03.35 6.006 61.1 ث 65بطن  1
 65.261 5.032 2.150 3.362 6.211 62.65 0.253 06.51 مرونة كوبري افقي 1
 32.115 1.323 2.333 0.102 6.233 1.65 6.513 2.21 سرعة حركية 2
         المتتيرات الميارية 
 33.603 *5.352 2.152 3.50 6.310 63.635 6.530 62.105 رجل المطافيميارة  

 6.235=2.25الجدولية عند مستو  معنوية  (ت)قيمة *

بين القياساين القبم والبعاد  لاد  2.25( وجود فروق ذات دلالة احصائية عند مستو  معنوية 5لإ من جدول )يتض
( 2.116- 3.033الاختبارات البدنياة حياث حققات )ت( المحساوبة قيماة تراوحات ماابين ) في المجموعة التجريبية

-%  63.633ة تراوحات ماا باين )وى  قيم اكبر من قيماة )ت( الجدولياة  كماا حققات نسا  التحسان المئوياة قيما
حياث حققات )ت( المحساوبة رجال المطافي وبالنسبة لمستوي وبالنسبة لمستوي الاداء الميار  لمياارة.%( 31.222

 ( وىااا  قااايم اكبااار مااان قيماااة )ت( الجدولياااة  كماااا حققااات نسااا  التحسااان المئوياااة قيماااة قااادرىا 5.352قيماااة قااادرىا )
(33.603 )%. 
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 (1جدول )
 ين متوسطات القياسات البعدية وفروق نس  التحسنمد مجموعت دلالة الفروق ب

 البح التجريبية والضابطة ف  الاختبارات البدنية
 2=0=ن6ن

 الاختبارات  م
 المجموعة
 التجريبية

 المجموعة
 الفرق بين الضابطة

 المتوسطات
 قيمة
 ت

فروق نس  
 التحسن

 ع± س ع± س

        المتتيرات البدنية 
 66.011 3.333 1.322 3.011 16.352 0.651 12.152 ت الظيرقوة عضع 6
 1.231 3.261 1.352 3.361 23.552 3.153 36.522 قوة عضعت الرجمين 0
 63.503 3.252 2.013 2.631 6.266 2.621 0.225 و   عريض 3
 63.500 1.522 5.122 6.325 33.652 6.501 33.252 و   عمودي 3
 60.113 3.022 2.522 2.361 3.122 2.333 3.022 دفع كرة طبية 5
 03.522 5.332 3.122 6.003 02.052 6.316 03.352 ث 65بطن  1
 66.211 3.330 0.352 6.361 06.622 6.211 62.652 مرونة كوبري افقي 1
 01.363 3.315 0.522 6.250 2.152 6.233 1.652 سرعة حركية 2
        المتتيرات الميارية 

 01.303 3.253 3.2022 6.0112 66.6052 6.3102 63.6352 طافيرجل المميارة  

 6.116=  2.25قيمة) ت( الجدولية عند مستو  معنوية *

البحااث  مجمااوعتي(  وجااود فااروق ذات دلالااة احصااائية بااين متوسااطات القياسااات البعديااة  لااد  1يوضاالإ جاادول )
لصاللإ المجموعاة التجريبياة 2.25ستو  معنوية  الاختبارات البدنيةقيد البحث وذل  عند مفي  التجريبية والضابطة

( وىاا  قاايم اكباار ماان قيمااة )ت( الجدوليااة  1.522- 3.252حيااث حققاات )ت( المحسااوبة قيمااة تراوحاات مااا بااين ) 
وبالنسابة لمساتوي .%( 01.363  -%   1.231كما حققت فروق نس  التحسن المئوية قيماة تراوحات ماا باين ) 

لصاااللإ المجموعاة التجريبيااة حيااث 2.25قيااد البحااث وذلا  عنااد مساتو  معنويااة افيرجال المطالاداء المياار  لميااارة 
( وى  قيم اكبر من قيمة )ت( الجدولية  كماا حققتفاروق نسا  التحسان 3.253حققت )ت( المحسوبة قيمة قدرىا )

 % ( 01.303المئوية قيمة قدرىا )
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 مناقشت النتائج:

والبعاد  لاد  المجموعاة الضااابطة القبميئياا باين القياساين  ( وجاود فاروق دالاة احصاا3يتضالإ مان كال مان جادول ) 
 تتااااااراوحفااااااي المتتياااااارات البدنيااااااة وان ىنااااااا  فااااااروق ذات دلالااااااة احصااااااائية حيااااااث كاناااااات قيمااااااة )ت( المحسااااااوبة 

فاي المتتيارات البدنياة ماا عادا دفاع الكارة الطبياة والسارعة  ااحصائي( وكانت الفروق دالة 0.321ال  2.313مابين)
% 6.312العريض كما  تحسنت المتتيرات البدنية قيد البحث وكانت نسبة التحسن تتراوح مابين ) الحركية والو  

تبين عااادم وجاااود ععقاااة ذات دلالاااة رجااال المطاااافي% ( ، كماااا تناااو فاااي مساااتوي الاداء المياااار  لمياااارة 60.52الااا  
( 2.113قيمااة قاادرىا )احصااائية  بااين القياااس القبمااي والبعاادي  لممجموعااة الضااابطة حيااث حققاات )ت( المحسااوبة 

 % ( 5.026وى  قيم اقل من قيمة )ت( الجدولية  كما حققت نس  التحسن المئوية قيمة قدرىا )

ويفساار الباااح ون ىااذا الاا  تن نساابة تحساان المجموعااة الضااابطة فااي المتتياارات البدنيااة قيااد البحااث الاا  تن البرنااامج 
ه يرايجاااب  عماا  متتياارات البحااث البدنيااة حياااث تن التقمياادي الااذ  طبقااو الماادر  اشااتمل عماا  تاادريبات كاااان ليااا ت
نجااد عاادم تطااور ممحااوظ فااي مسااتو   رجاال المطااافيالاسااتمرار فااي العمميااة التدريبيااة وبالنساابة لمسااتو  تداء ميااارة 

كماااا يااار   % الا ان التحسااان غيااار دال احصاااائيا .5.026المصاااارعات باااالرغم مااان تحسااان مساااتو  ا داء بنسااابة 
نتائج الايجابية في البرناامج التقميادي يرجاع الا  ماا احناواه البرناامج مان تادريبات بدنياة الباح ون ان ظيور بعض ال

تن الانتظااام فااي  (0225)عصااام عبااد الخااالق موجيااة لتطااوير المياقااة البدنيااة لععبااات كمااافي ىااذا الصاادد يشااير 
 ( 1التدري  يعمل عم  تحسن مستو  الععبين وتطور امكانياتيم البدنية والوظيفية  )

( الخاصينبدلالة الفروق ونس  التحسن المئوية بين القياس القبمي والبعد  لد  المجموعة 5يتضلإ من جدول )
وحيث ىنا  فروق ذات دلالة احصائية  في   رجل المطافيالتجريبية ف  الاختبارات البدنية ومستو  تداء ميارة 
( ويرجع ذل  ال  تحسن 2.116ال  3.033) مابين تتراوحالاختبارات البدنيةحيث كانت قيمة ) ت ( المحسوبة 

%(ودلالة  31.222% ال  60.333ف  المتتيرات البدنية قيد البحث  وكانت نسبة التحسن تتراوح ما بين)  
الفروق ونس  التحسن المئوية ف  مستو  الاداء الميار  بين القياس القبمي والبعد  لد  المجموعة التجريبية 

( وى  قيم اكبر من قيمة )ت( الجدولية مما يدل عم  وجود 5.352مة قدرىا )حيث حققت )ت( المحسوبة  قي
 ونويرجع الباح ،  % ( 33.603دلالة احصائية بين القياسين، كما حققت نس  التحسن المئوية قيمة قدرىا )

ستو  من تدريبات بالستية ت رت بشكل كبير عم  تحسين م التدريبيىذا التحسن ال  ما احتو  عمية البرنامج 
ا داء الميار  والميارات قيد البحث وذل  بعد تنمية عناصر المياقة البدنية الخاصة ويتفق ذل  مع رت  "عصام 

( الذ  تشار ال  تن ا داء الميار  يرتبط بالقدرات البدنية الخاصة ارتباطاا و يقاا اذ يعتمد 0225عبد الخالق" )
 (062: 1ىذا ا داء من قدرات بدنية وحركية خاصة . )اتقان ا داء الميار  عم  مد  تطوير متطمبات 
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( ماان تاااه ير تاادريبات القاااوة 3( )0261كمااا يتفااق ذلااا  مااع مااا توصااامت اليااة دراساااة  مجاادي تبااو فريخاااة وتخاارون )
 وفعاليااة ا داء المياااريكااالقوة الممياازة بالساارعة والساارعة الحركيااة بعااض المتتياارات البدنيااة والساارعة عماا  تطااوير 

الدراساااات العممياااة فاااي مجاااال يرجع ، كماااا لععااا  ت نااااء ا داء الميااااري الانطاااعق المحظااايسااارعة  كنتيجاااة لتطاااور
( 0261امياار عباادالحق )ىااذا التحساان الاا  طبيعااة التاادريبات البالسااتية وىااذا مااايتفق مااع كمماان  التاادري  البالسااتي 

مجدي تبو فريخة ،  (65( )0261( ، محمد تحمد )6()0261، تحمد يوس  ) (06( )0261)  شمبي(، وائل 3)
( ، 66( )0263محمد جمعو )(، 02( )0261ىي م زلط )  (،2( )0261، عمرو جعفر)( 62()0261وتخرون )

فااا  اعتمااااد Flanagan (0226( )00)فنمجاااان(63( )0262(، ماااي حماااودة )61( )0260محماااود الوصاااي  )
طويرىاااا وتحسااانيا وكاااذل  طريقاااة التحسااان فااا  المياااارات اعتماااادا عمااا  تحدياااد عناصااار المياقاااة البدنياااة المطماااو  ت

وممااا سااب  .نفااس المساارات الحركيااة والزمنيااة لشاكل الاداء الميااار  قيااد البحاث فااينساير  التاايالتادريبات المناساابة 
يكاااون قاااد تااام تحقيااا  الوااارف الأول : بوجاااود فااارو  اات دلالاااة إحصاااائية باااين القياساااات القبمياااة والبعدياااة  

المتغيارات البدنياة ومساتوى أداء مهاارة رجال المةاافي  لممصاارعة لممجموعتين الضاابةة والتجريبياة فاي بعاف 
 النسائية لصالح القياسات البعدية.

البحاث  مجماوعتي( وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسات البعدية  لاد  1ويتضلإ من جدول )
لصاللإ المجموعاة التجريبياة 2.25  التجريبية والضابطة ف  الاختبارات البدنيةقيد البحث وذل  عند مستو  معنوية

 حيااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااث حققاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااات )ت( المحسااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااوبة قيمااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااة تراوحاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااات مااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا بااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااين 
( وىااا  قااايم اكبااار مااان قيماااة )ت( الجدولياااة  كماااا حققااات فاااروق نسااا  التحسااان المئوياااة قيماااة 1.522- 3.252) 

( تن 0225يتفق ذل  مع ما ذكره عصام عبد الخالق ) .وىو ما %( 01.363  -%   1.231تراوحت ما بين ) 
عااداد الباادني ىااو العمميااة التطبيقيااة لرفااع مسااتوي  الحالااة التدريبيااة لععاا  بإكسااابو المياقااة البدنيااة والحركيااة .وتن اع

اععداد البدني ىو خطوة البداية لتحقيق المستويات الرياضية اذ يياد  اععاداد البادني الا  تطاوير امكانياات الفارد 
 ( 663: 1والحركية . ) الوظيفية والنفسية وتحسن مستو  قدراتو البدنية

ىنا  وجود فاروق ذات دلالاة احصاائية باين  وانرجل المطافي وجد وبالنسبةلمستو  الاداء الميار  لميارة 
البحااث التجريبيةوالضااابطة لصاااللإ المجموعااة التجريبيااة وذلاا  عنااد  مجمااوعتيمتوسااطات القياسااات البعديااة  لااد  

( وىا  قايم اكبار مان قيماة )ت( الجدولياة  3.253ة قدرىا )حيث حققت )ت( المحسوبة  قيم 2.25مستو  معنوية 
البااااح ون عمااا  تن التااادريبات  يلاكااادهوىناااا ،  %( 01.303كماااا حققااات فاااروق نسااا  التحسااان المئوياااة قيماااة قااادرىا)

الباليستية تظيرت نتائج ايجابية لد  المصارعات وتظيروا تفوقا واضحا في مستو  ا داء البادني وكاذا التفاوق فاي 
ء ميارة رجل المطافي مما يلاكد عم  تىمية التدريبات قيد الدراسة لممصارعة النسائية وقادرتيا عما  رفاع مستو  تدا

 الكفاءة البدنية والميارية.
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(فا  تن الععا / الععباةتتعرض لمواقا  ك يارة يحتااج الاي قادر 63()0262) مى حماودةوىذا ما يتفق مع دراسة 
محاددة لكاي ياتمكن مان مجابياة المواقا  ت نااء عممياة التادري  ماع حسان  عالي مان المياقاة واععاداد البادني لممياارة

تطويااع عمميااة اععااداد الباادني بجاناا  اععااداد المياااري لتحقيااق النتيجااة المشاارفة وعمااي ذلاا  فااإن المتتياارات البدنيااة 
( 2017) امياار عباادالح ويتفق ىااذا مااع نتااائج دراسااة كااع ماان لععبااين تاالا ر فااي النتيجااة النيائيااة للأداءالمياااري.

( 10()2017( ، مجدي أبو فريخاة وأخارون )15( )2016( ، محمد أحمد )21( )2016(، وائل شمبي  )3)
( ، محمااود الوصاايف 11( )2013( ، محمااد جمعاا  )20( )2016(، هيااثم زلااة ) 8( )2016، عماارو جعواار)

يتاار ( ، ب2004()24) .Fleck & Kramer( ،وفماا ، كريماار 19( )2010(، مااي حمااودة )16( )2012)
تن التاااادريبات Flanagan (2001( )22)فنمجااااانOlsen,& Hopkins (3003()26)والساااان وأخاااارون 

 البالستية ت رت ايجابيا عم  تطويرالقدرات البدنية والميارية.

ا داء ىاو المعياار الموضاوعي ا م ال الاذي يمكان تن نساتند عمياو فاي تحدياد ماد  نجااح تي برناامج تادريبي   ويعد
النتااائج مااع مااا ذكاارة  ىااذه( كمااا تتفااق 333:  63ر ا داء ىااو اليااد  ا ساسااي  ي برنااامج.) لععبااين حيااث يعتباا

الرياضي يلادي ال  تكيفات خاصة عناد تحساين عناصار المياقاة البدنياة تو عناد  ان التدري  (2009)موتى حماد 
وذلا  مان خاعل تادري   عم  المياارة وتكارار ادائياا يطاور ويحسان القاوة الناتجاة ا نااء الاداء  تحسن عنصر معين

العاااعت العامماااة والمقابماااة لمحركاااات ت نااااء الاداء اذا ان تنميتياااا ضاااروري لتطاااوير الاداء مماااا يوضااالإ خصوصاااية 
 (31- 35: 62)التدري  لرياضات النزال 

يكس   الحركيعم  ان تحسن الاداء  (2001محمد علاوى ونصر الدين رضوان )كع من ذل  مع اتفق كما 
القوة المكتسبة من خعل التدري  ا ناء الاداء الميار  ويجعل قدرة العضعت عم  الانقباض  نتاجعالفرد القوة 

 (03: 60).بمعدل اسرع واقو  

ومما سبق يرجع الباح ون ظيور تم  النتائج ال  ته ير البرنامج التدريبي المقترح والذ  ييد  ال  تنمية بعض 
وبالتالي يكون للأداءبتدريبات باليستية لتحسين تداء ميارة رجل المطافي، القدرات البدنية لتطوير الاداء الانفجاري

قد تحق  الورف الثاني:بوجود فرو  اات دلالة إحصائية بين القياسات البعدية لممجموعتين الضابةة 
 في بعف المتغيرات البدنية ومستوى أداء مهارة رجل المةافيمممصارعة النسائية لصالح القياسات والتجريبية
 البعدية.

 الاستخلاصاث والتىصياث:

  الاستخلاصاث :

 ال  استخعص النقاط التالية : ونتوصل الباح 
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القياساااين القبم والبعاااد  لاااد  المجموعاااة الضاااابطة فااا  الاختباااارات باااين وجاااود فاااروق ذات دلالاااة احصاااائية  -
عنااد ( ساارعة الحركيااة الو اا  العااريض ودفااع كاارة طبيااة وال)باساات ناء اختبااار لصاااللإ القياااس البعاادي البدنيااة 

 60.522-%  6.312كما حققات نسا  التحسان المئوياة قيماة تراوحات ماا باين ) ،2.25مستو  معنوية 
)% 

الاختبااارات  فاايوالبعااد  لااد  المجموعااة التجريبيااة  القياسااين القبماا  بااينوجااود فااروق ذات دلالااة احصااائية  -
نسا  التحسان المئوياة قيماة تراوحات  كما حققاتلصااللإ القيااس البعادي، 2.25البدنية عند مستو  معنوية 

 .%( 31.222-%  63.633ما بين )

البحاااث التجريبياااة  مجماااوعتيوجاااود فاااروق ذات دلالاااة احصاااائية باااين متوساااطات القياساااات البعدياااة  لاااد   -
لصااللإ المجموعاة التجريبياة 2.25والضابطة ف  الاختبارات البدنية قيد البحث وذل  عند مستو  معنوية  

 %(. 01.363  -%   1.231نس  التحسن المئوية قيمة تراوحت ما بين ) كما حققت فروق ، 

لد  المجموعة الضابطة في مستوي اداء  القبميوالبعديعدم وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين  -
كماا حققات نسا  التحسان المئوياة قيماة قادرىا ،  2.25عند مستو  معنوياة )رجل المطافي(ميارة الصاروخ

(5.026 ) %. 

لد  المجموعاة التجريبياة ف مساتوي اداء مياارة  القبميوالبعديوجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين  -
كماااا حققااات نسااا  التحسااان  لصااااللإ القيااااس البعااادي 2.25عناااد مساااتو  معنوياااة )رجل المطافي(الصااااروخ

 %(. 33.603المئوية قيمة قدرىا )

اساااات البعدياااة لاااد  مجماااوعتي البحاااث التجريبياااة وجاااود فاااروق ذات دلالاااة احصاااائية باااين متوساااطات القي -
لصااللإ  2.25قياد البحاث عناد مساتو  معنوياة  )رجل المطافي(والضابطة في مستوي اداء ميارة الصاروخ

 .%( 01.303حققتفروق نس  التحسن المئوية قيمة قدرىا )، المجموعة التجريبية 

 -القااادرة –التحمااال  –القاااوة  –) المروناااة  تد  تطبياااق التااادريبات الباليساااتية الااا  تطاااوير الصااافات البدنياااة -
السرعة الحركية ( التي تم قياسيا من خعل الاختبارات المختاارة حياث كانات فاروق نسا  التحسان المئوياة 

%( لصاللإ لاعبات المجموعاة التجريبياة متفاوقين عما   01.363  -% 1.231بقيمة تراوحت ما بين ) 
 المجموعة الضابطة .
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بنسااابة )رجل المطاااافي( لاااد  مصاااارعات المجموعاااة التجريبياااة لمياااارة الصااااروخ تطاااور فاااي مساااتو  ا داء -
 .% عن مصارعات المجموعة الضابطة 01.303تحسن قدرىا 

عماا  تداء الحركااة بسعسااة وقاادرة فائقااة عماا  انياااء ميااارة  اتقاادرة الععباا باليسااتيةتدت لتطااويرلالتاادريبات ا -
 بالشكل المطمو  . )رجل المطافي(الصاروخ

 

 البحث : تىصياث

 :  ون بما يميف  حدود النتائج الت  تم التوصل الييا يوص  الباح 

 .  المصارعات ورياضة المصارعة بوجو عامادراج التدريبات الباليستية ضمن برامج تدري  ضرورة  -

 .المصارعة التخصصية لععبات تلتطوير تداء ميارااستخدام التدريبات البالستية -

 من لاعبات المصارعة . إستخدام التدريبات البالستية عم  مراحل سنية تخر تطبيق البرامج التدريبية ب -

 .  لاعبات المصارعةاجراء المزيد من تبحاث التدري  الباليست  عم   -

 .   المصارعاتالاىتمام بالتدريبات البدنية والميارية عند اعداد  -

 . د الخاص وما قبل المنافسةمراعاة التركيز ف  استخدام التدريبات البالستية عم  مرحمة اععدا -

تدريبياة لممادربين عان تىمياة التادريبات الباليساتية صاقل لعقد دورات  مممصارعةالتنسيق مع الاتحاد المصر  -
 .  المصارعاتلبرامج اعداد 
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 ملخص الذراست

 تأثير تذريباث المقاومت الباليستيت في تطىير بعط المتغيراث البذنيت

 ومستىي أداء مهارة رجل المطافي  للمصارعت النسائيت 
ميارة مستو  تداء و ته ير تدريبات المقاومة الباليستية عم  بعض المتتيرات البدنية   التعر  عمييد  البحث ال  

تقسيم عينة البحث ال  مجموعتين ا ولا  و استخدم المنيج التجريبي و  لممصارعة النسائية.)رجل المطافي(لصاروخا
تاادريبات  ، وتاام تطبيااقلاعبااات  2وا خاار  ضااابطة مكونااة ماان ، لاعبااات  2ىااي المجموعااة التجريبيااة مكونااة ماان 

وجااود فااروق ذات دلالااة وتاام التوصاال الاا  ،يا وحاادات تدريبيااة تساابوع 3( تسااابيع بواقااع 2) لمدةالمقاومااة الباليسااتية
باين القياسااين القبم والبعاد  لااد  المجموعاة الضااابطة فا  الاختبااارات البدنيااة  2.25احصاائية عنااد مساتو  معنويااة 

مسااتوي اداء ميااارة و  لصاااللإ القياااس البعاادي باساات ناء اختبااار )الو اا  العااريض ودفااع كاارة طبيااة والساارعة الحركيااة (
د فااااروق ذات دلالااااة احصااااائية بااااين القياسااااين القبم والبعااااد  لااااد  المجموعااااة التجريبيااااة فااااي وجااااو رجاااال المطااااافي ، 
مصااللإ القيااس البعادي، وجاود فاروق ذات دلالاة احصاائية باين رجال المطافيمساتوي اداء مياارة و الاختبارات البدنية 

البدنياة قياد البحاث لصااللإ متوسطات القياسات البعدية  لد  مجموعتي البحث التجريبية والضابطة ف  الاختبارات 
المجموعااة التجريبيااة ،وجااود فااروق ذات دلالااة احصااائية بااين متوسااطات القياسااات البعديااة لااد  مجمااوعتي البحااث 

  التجريبيااة. تدلصاااللإ المجموعااة  رجاال المطااافيمسااتوي اداء ميااارة المتتياارات البدنيااة و التجريبيااة والضااابطة فااي 
السارعة الحركياة (  -القادرة –التحمال  –القاوة  –الصافات البدنياة ) المروناة تطبيق التدريبات الباليستية ال  تطوير 

تطااااور ،  %( لصاااااللإ لاعبااااات المجموعااااة التجريبيااااة 01.363  -% 1.231ساااا  تحساااان تراوحاااات مااااا بااااين ) بن
% عااااان  01.303مصاااااارعات المجموعاااااة التجريبياااااة بنسااااابة تحسااااان قااااادرىا رجااااال المطاااااافي لمساااااتوي اداء مياااااارة 
 الضابطة. مصارعات المجموعة
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Abstract 

Effects of Ballistic Resistance Exercises on Improving Some Physical Variables and the 

Performance Level of Firefighter Skill in Female Wrestling 

Dr. Ihab M. F. Al-Bedewy
*
 

Dr. Heba R. Abu El-Maaty
†
 

Dr. Mohamed S. Ghoraba
‡
 

 The current research aims to identify the effects of ballistic resistance exercises on some 

physical variables and the performance level of "Firefighter" skill in female wrestling. The 

researchers used the experimental approach. Participants were divided into two equivalent groups 

(experimental = control = 8). The program was applied for (8) weeks (3 units per week). Results 

indicated that there are statistically significant differences between the pre- and post-measurements 

of the control group in favor the post-measurements on all physical tests (except for wide jump, 

medicine ball throwing and quickness) and the performance level of Firefighter skill. There are 

statistically significant differences between the pre- and post-measurements of the experimental 

group in favor the post-measurements on all physical tests and the performance level of Firefighter 

skill. There are statistically significant differences between the post-measurements of the 

experimental and control groups in favor the post-measurements of the experimental group on all 

physical tests and the performance level of Firefighter skill. Ballistic exercises improved flexibility, 

strength, endurance, power and quickness with percentages ranging from 7.836% to 27.313% for the 

experimental group in addition to improving the performance level of "Firefighter" skill with 

27.929%.  
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