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 تحًم الاداء ( –انمذسة انعضهيت  -انموة انُسبيت  -انعًش انتذسيبي-انوصٌ -انغول  -)انسٍ

                                                                                                              = ٌ17 

 ل و ع و وحذة انمياس انًتغيشاث

 1.13 21.00 2.50 21.94 انسُت انسٍ

 0.31 - 174 7.79 173.20 انسُتيًتش انغول

 1.06 76.00 16.54 81.82 انكيهو انوصٌ

 1.05 11.00 2.87 12.00 انسُت انعًش انتذسيبي

 0.57 - 6.00 0.89 5.83 كيهو جشاو انموة انُسبيت

انمذسة 

 انعضهيت

 لزف كشة عبيت

 كجى 3نهخهف 
 0.63 - 13.20 2.24 12.73 انًسافت

اداء انشييت انخهفيت 

 تكشاساث 3بانتموس 
 1.33 7.14 1.15 6.63 انثاَيت

تحًم 

 الاداء

 اداء انشييت انخهفيت

 ق 2تكشاس  بانتموس
 0.00 19.00 3.32 19.00 عذد

11.330 57

3



 9 

13311

23

13

32

22

4

4

10

111332012

     

10



 10 

11320122
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 (Z)ليًت
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يتوسظ 

 انشتب
 انًجًوعاث انعذد

 

 الاختباساث

0.050 1.96* 

15.00 5.00 3 
الأسباعي 

لزف كشة عبيت  الأعهي

 كجى 3نهخهف 

 انمذسة انعضهيت

6.00 2.00 3 
الأسباعي 

 الأدَي

0.050 1.96* 

6.00 2.00 3 
الأسباعي 

 الأعهي
اداء انشييت 

انخهفيت 

 بانتموس

 تكشاساث 3
15.00 5.00 3 

الأسباعي 

 الأدَي

0.043 2.02 * 

15.00 5.00 3 
الأسباعي 

 الأعهي
اداء انشييت 

انخهفيت 

 بانتموس

 دليمت 2في 

 تحًم الاداء

6.00 2.00 3 
الأسباعي 

 الأدَي

 1.96 ( = 0.05)  دلانت( انجذونيت عُذ يستوى zليًت )

2

10
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3

10

 انًتغيشاث

 

 

 الاختباساث

  انتغبيك انثاَي انتغبيك الاول

يعايم 

 الاستباط
 ع و ع و

انمذسة 

 انعضهيت

 0.99 2.01 11.06 2.01 10.47 كجى 3لزف كشة عبيت نهخهف 

 بانتموس انخهفيتاداء انشييت 

 تكشاساث 3
9.23 0.84 9.31 0.91 0.95 

تحًم 

 الاداء

 بانتموس شييت انخهفيتاداء ان

 دليمت 2 في
16.60 2.37 16.70 2.75 0.95 
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  ( 4جذول )

 و3/5/2012 -23/3يٍ   شَايج انًمتشح في انفتشةبنه يحًم انتذسيبانتشكيم 

 الأسثوع
انوحذج 
 انتذريثيح

 انشذج

 فتزج انزاحح انحجى

 انًلاحظاخ
 انًجًوػاخ انتكزار

تين 
 انتكزاراخ

تين 
 انًجًوػاخ

الاسثوع 
 الاول

 ث 35 3 25-25 55% 1-2

 ق 5 -3

استخذاو اسهوب 
انتذرية انذائزى 
في تنًيح انتحًم 

 انؼضهي

 ث 35 3 25-25 65% 3-4

 ث 35 3 25-25 75% 5-6

الاسثوع 
 انخاني

7 
75- 

95% 
15- 4 4 

95-125 

 ث

 ق 5 -3

تذرية نصف 
تاستخذاو  هزيي

أسهوب تذرية 
نتنًيح  انًحطاخ

 انموج انؼضهيح
 

8-9 
85-

155% 
8-1 5 

95-125 

 ث

 ث 35 3 25-35 65% 15

 
تحًم نتنًيح ان

 ؼضهيان
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8-1 5 

95-125 

 ث

 
 تذرية نصف

هزيي نتنًيح انموج 
 انؼضهيح
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16-

17-18 
 ث 95 4 15 35%

الاسثوع 
 انزاتغ

19-

25-21 
 ث 95 4 15 45%

 ق 2
22-

23-24 
 ث 95 4 15 45%

الاسثوع 
 انخايس

25-

26-27 
 ث 95 4 15 55%

 ق 2
28-

29-35 
 ث 95 5 15 55%

الاسثوع 
 انسادس

31-

32-33 
 ث 95 5 15 55%

 ق 2
34-

35-36 
 ث 95 5 15 55%
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 ( 5جذول ) 

 و 3/5/2012-24/3نفخرة مه حشكيم درجاث انحمم الاسبوعيت نهبروامج انمقخرح فى ا

 الاسبوع

 6 5 4 3 2 1 شذة انحمم

      

      

      

  

 

   

 

 ٪100 - 90أقصى 

 ٪90-75أقم مه الأقصى 
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 الاختباساث انًتغيشاث
  انمياس انبعذى انمياس انمبهي

 ث

َسبت 

 ع و ع و انتحسٍ

انمذسة 

 انعضهيت

   لزف كشة عبيت نهخهف 

 " يسافت " كجى 3
12.74 2.24 14.19 1.81 7.73 * 11.38 

انخهفيت اداء انشييت 

               تكشاساث  3 بانتموس

 "صيٍ"
6.73 1.15 5.45 0.64 5.27 * - 19.02 

 تحًم الاداء
اداء انشييت انخهفيت 

دليمت  2في  بانتموس

 "تكشاس"
19.00 3.32 22.65 4.23 10.33 * 19.21 

  1.75 =  0.05 دلانت ث" انجذونيت عُذ يستوى ليًت "

     60.05

19 2119.02
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The affection of using the ballistic training on the 

muscular ability and performance endurance for 

national team of Greco-roman wrestling 

Research targets :-  

This research aims at  

1- Design a training program  by using Ballistic training to show the effect of 

the suggested program on each of : 

A) The Muscular ability for national team of  Roman  wrestling 

B) performance endurance  for national team of  Roman  wrestling 

research methodology  

Researcher has used the experimental methodology by designing the after- before 

scale on one group in order to fit  the study targets 

research sample   

the research sample is chosen in deliberate way and it was including 17 wrestlers 

who are research society  representing national team of  Roman  wrestling during 

a camp  in Olympic center for national team   

the results revealed the following 

1- the suggested training program using Ballistic training  has positively 

affected the muscular ability development  for the players of national team 

of  Roman  wrestling  

2- the suggested training program using Ballistic training  has positively 

affected the performance endurance  for national team of  Roman  

wrestling 

3- the suggested training program using ballistic training resulted in 

improvement rate reached to 11.38 – 19.02 in muscular ability and 19.21 

in performance endurance  
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