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 تدريبات المقاومة الباليستية وتأثيرها على القدرة العضلية
 لدي لاعبي المصارعة الحرة 

 .م/ محمد عادل عبدالعزيزم
  ات ـــنظري بقسم مساعد مدرس
 الفردية والرياضات المنازلات وتطبيقات
 س يــــالريـاضــة جامعــة السو وم ـكليـة عل

 :المستخلص
 للتعرف   وذلك  الباليستية  المقاومة  تدريبات   باستخدام  تدريبي  برنامج  تصميم  إلى  البحث   يهدف

  التجريبي   المنهج  الباحث   استخدم،  الحرة  المصارعة  لاعبي  لدي  العضلية  القدرة  على  البرنامج  تأثير  على
  لمناسبته "  والبعدي  والتتبعي  القبلي  القياس  طريق  عن  الواحدة   للمجموعة  التجريبي   التصميم"  باستخدام
  الحرة   المصارعة  لاعبي   من  العشوائية  العمدية  بالطريقة   البحث   عينة  باختيار  الباحث   قام،  البحث   لطبيعة
  بلغ   حيث   ببنها   المسلمين  الشبان  بجمعية  للمصارعة  المصري   بالاتحاد   والمقيدين   الأولي  الدرجة  من
 وذلك   الاستطلاعية   الدراسة  في   استخدامهم  تم  لاعبين(  10)  وعدد   لاعب (  10)  الأساسية   العينة   حجم
  البالستية   المقاومة  تدريبات   أن، وكانت أهم النتائج:  لاعب (  20)  عددهم  والبالغ  الإجمالي  العينة  حجم  من
  القدرة  مركبات   على  الإيجابي  التأثير  خلال  من   للمصارعين  العضلية  القدرة  متغير  على  إيجابي  أثر  لها

 الإعداد  فترة خلال الباليستية  المقاومة تدريبات   استخدام، ويوصي الباحث ب(السرعة –  القوة)  العضلية
 .الرياضي الموسم من الخاص 
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 مقدمة ومشكلة البحث: 
إن تحقيق المستتتويات الرياضتتية العليا يعدى مدا نجاا برامج التدريب وما تقدمه من وستتائ   
وأستتتتاليب مختلعة تعم  باستتتتتمرار على دفإ اللاعب إلى أخراد أقصتتتتي قدراته، ويجتهد علما  التدريب 
الرياضتتتتتتتي فى محاولة الوصتتتتتتتول إلى أفضتتتتتتت  الطرا التي تعم  على الارتقا  بمستتتتتتتتوا أدا  اللاعب 

 (50:  4).بار أن الأدا  هو محور ومصدر الاهتمام فى العملية التدريبيةباعت
كما أصتتتتتتتتتبل البحث العلمي من أهم العوام  الأستتتتتتتتتاستتتتتتتتتية المعالجة لتطوير وتقدم المجتمعات 
البشترية المعاصترة للوصتول إلى أعلى المستتويات بصتعة خاصتة فى مجال التررية الرياضتية، وفى ه ا 
ر العصتتر ال ي نعيشتته اتستتمت نواحي الحياة المختلعة العلمية والعملية بالتطور الستتريإ والتقدم المستتتم

وترتكز في تجددها على ك  ما يتوصتتتتت  إليه الإنستتتتتان من نئريات وحقائق علمية   والمعرفة المتجددة،
 (5:  2).متتابعة

إلي أن التدريب الرياضتتتتتي فى العصتتتتتر الحديث   م(1994بهاء الدين ســــ)مة  حيث يشتتتتتير  
يعتمد اعتمادا  رئيستيا  على المعارف والمعلومات العلمية فهو يستتمد مادته من العلوم الإنستانية والطبية  
والهندستتتتتتتتتية والتي ترتب  تطبيقها بالمجال الرياضتتتتتتتتتي ، فالموعبة العردية كان الاعتماد عليها قديما فى 

الآن مإ التطور الستتتتتتتتتريإ فى أستتتتتتتتتاليب التدريب لا يمدن الاعتماد على    تحقيق المستتتتتتتتتتوا العالي، أما
 (359،  358:  20)تماد على الأسى العلمية السليمة.الموعبة ب  يجب الاع
أن وصتتتتول الرياضتتتتي إلى المستتتتتويات العالية لا يعتمد    م(2000عويس الجبالى  ويضتتتتي   

قدرات البدنية  فق  على تقنين البرامج التدريبية الموضتتوعة على أستتى علمية ستتلمية ولكن رر  ذلك بال
 (19:  48)والخصائص الجسمية.
أن التمرينات الخاصتتتتتتتتتتة بها تطابق ديناميدى بين    م(1997الســــــيد عبد المقصــــــود  ويؤكد 

مستارها ورين مستار التكنيك وتؤدا أيضتا إلي تطوير الصتعات الديناميدية للتكنيك والتمرينات الخاصتة 
 (180:  12)لطبيعة النشاط الرياضي الممارس. تأخ  أشدالا  متعددة وفقا

وتعتبر رياضتتتتتتتة المصتتتتتتتارعة من الرياضتتتتتتتات التى تصتتتتتتتدرت وحققت نتائج مرموقة على كافة 
المستتتتتتتتتتتتتتتويات العالمية والأولمبية والأفريقية، وه ا ليى بغريب حيث كانت مصتتتتتتتتتتتتتتر يوما إحدا القوا  
الكبرا للمصتتتارعة فى العالملا إلا أن معدلات تطور اللعبة لم تعود تستتتاير التطور العلمى الهائ  ال ا 

المصارعة من الرياضات لا فمما أدا إلى تراجإ مصر نسبيا عن وضعها السابق بالنسبة للعالم حدث 
العرديتتة التى تتميز بتتالاحتكتتاى القوا بين اللاعبين والتت ا يتم من خلال إنجتتان العتتديتتد من الحركتتات 
المعقدة والتي تطلب قدرا  كبيرا  من التوافق العصتتتتتتتبي العضتتتتتتتلي والتناستتتتتتتق بين المجموعات العضتتتتتتتلية  

يـككر  لا حيتث  ن والت راعين والجت ل والرأسالمختلعتة أثنتا  الهجوم أو التدفتال والت ا يتم بتاستتتتتتتتتتتتتتتختدام القتدمي
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أن أستتتتلوم تنمية القدرة العضتتتتلية ال ا يتشتتتتابه فى المستتتتار م(  councelman  1978 كونســـلما 
المجموعات العضتلية الأستاستية العاملة خلال التمرين مإ المستار الزمني لها   الحركي والزمني للقوة فى
 (100:  79).خلال الأدا  المهاري 

 ballistic)وقد ظهر في الآونة الأخيرة أستتتتلوم جديد مستتتتتحدث يستتتتمى التدريب الباليستتتتتى )
training    وهو يستتتتتتتتتتتخدم للتغلب على نقص الستتتتتتتتتترعة الناتجة من التدريب التقليدي كما أنه يصتتتتتتتتتت

الحركات التي تتميز بتزايد الستتتتتتتتتتتترعة لأقصتتتتتتتتتتتتى مدا مإ ق ف الأداة والةق  فى العرا لا وتشتتتتتتتتتتتتير كلمة 
بأنها الحركة   ( إلى دراستتة مستتار طيران الق ائ  كما يتم تعري  الحركة الباليستتتيةballisticباليستتتي )

المؤداه بواستتتتطة العضتتتتلات ولكنها تستتتتتمر بواستتتتطة كمية التحرى )العجلة( لتطراف، كما أن التدريب 
الباليستتتتى يعتبر من افضتتت  أستتتاليب التدريب المستتتتحدثة التي يمدن من خلاله تحستتتين الأدا  بصتتتورة  

 (136:  12افض . )
أن التدريب   م(Michael stone et al  1998ميشـــــــي   ســـــــتو    و  رو  ويشتتتتتتتتتتير  

الباليستى يزيد من سرعة الأدا  الحركي بمعنى أن القوة المدتسبة من ه ا النول فى التدريب تؤدا إلى 
أدا  أفضتت   فى النشتتاط الممارس، وذلك من خلال تشتتابه طبيعة التدريبات الباليستتتية مإ طبيعة أدا   

قباض بمعدل أستتتترل أكةر تعجيرا  النشتتتتاط ، بالإضتتتتافة أنها تعم  على نيادة مقدرة العضتتتتلات على الان
 .(123:  25)لحركة فى المعص  ورد  سرعة وقوة خلال مدا ا

من خلال ما ستتتتتتتتتتتتتبق ورعد إطلال الباحث على العديد من المراجإ والدراستتتتتتتتتتتتتات العلمية التى 
تناولت بالبحث والدراستتتتتتتتتتة البرامج التدريبية الخاصتتتتتتتتتتة بالمصتتتتتتتتتتارعين، وك لك مقابلة الباحث لعدد من  
مدرري رياضتتتتتتتتة المصتتتتتتتتارعة الحرة وجد أن هناى الكةير من برامج التدريب المقننة والتى يخضتتتتتتتتإ لها 

عبون ستتتتتتتتتتتتتتوا  فى برامج الأثقتال التقليتديتة أو ىيرهتا ممتا يؤدا إلى عتدم حتدوث تطور ملموس فى اللا
مستتتتتتتتتتتتتتوا تطوير القدرة العضتتتتتتتتتتتتتلية ومقارنة بحجم الأحمال التدريبية ووحدات التدريب البدنية المعطاة 

وتتعق ه ه النتيجة مإ ما لا للاعبين وخاصتتة ال ين تعرضتتوا لبرامج تدريبية عديدة أثنا  عمرهم التدريبي
م(م صــبري بط   1993مســعد محمودم محمد الرو ي  توصتتتلت إلية الدراستتتات التى قام بها ك  من  

ــعد هداية  1997  على أهمية تدريب لاعبي المصتتتتتتتتارعة الحرة المصتتتتتتتتريين على    م(2004م(م مســـ
مختل  حركات الستتقوط على رج  واحدة ومهارتى الررو والصتتارو  فى حستتم نتيجة المباراة بالإضتتافة  

يتدرى من بع   الى رفإ مستتتتتتتتتتتتتتتوا ستتتتتتتتتتتتتترعتة رد الععت  للاعبين لان الحركتة تتم فى نمن قليت  جتدا لا
 (35:  74)اللاعبين الدوليين.
أن المصتارعة الحرة تحقق النمو المتزن لأجزا  الجستم وتكستب   م(2001مسـعد علي  ويشتير  

ممارستتيها القدرة علي استتتخدام عضتتلات الجستتم بدعا ة تامة من قمة الرأس وحتي أخمص القدم فنادرا  
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هزيلا  أو ضتتتتتعيعا  أو ذا حركة مضتتتتتطررة، كما تطور المصتتتتتارعة من    وما نجد من المصتتتتتارعين من ه
 (36:  75عناصر القدرة الحركية فتحسن التوافق والدقة والاتزان وسرعة رد العع .)

ومما ستتتتتتبق يتضتتتتتتل أهمية تأثير استتتتتتتخدام تدريبات المقاومة الباليستتتتتتتية على القدرة العضتتتتتتلية 
والأدا  المهاري للمصتتتتتارعين ل ا كان على الباحث  إختيار تدريبات تتستتتتتم بتحقيق القوة الستتتتتريعة  فى 

 أن واحد مما يترتب  تطوير مستوا الأدا  المهاري.
  The scientific importanceالأهمية العلمية: 

ترجإ الأهميتة العلميتة لهت ا البحتث فى إثرا  النتاحيتة المعرليتة والعلميتة لتدا المتدررين واللاعبين  
فى مجال التدريب فى رياضتتتتتة المصتتتتتارعة الحرة  بمعرفة تأثير استتتتتتخدام تدريبات المقاومة الباليستتتتتتية  

 على القدرة العضلية لدي لاعبي المصارعة الحرة.
  The applied importanceالأهمية التطبيقية: 

 تتمة  الأهمية التطبيقية فى النقاط التالية :
 . المناسبة تدريبات المقاومة الباليستية/ تعري  مدرري المصارعة علي 1
 .القدرة  العضلية لدا لاعبي المصارعة الحرة/ معرفة تأثير التدريب الباليستى على مستوا 2
 / تعري  المتدررين بديييتة تقنين التتدريبتات البتاليستتتتتتتتتتتتتتتيته وموقعهتا داخت  الموستتتتتتتتتتتتتتم الريتاضتتتتتتتتتتتتتتي. 3

 تقديم طريقه حديةه لتحسين القدرة العضلية عن ىيرها من الطرا التقليدية
 The aim of researchهدف البحث:  

يهدف البحث إلى تصتتميم برنامج تدريبي باستتتخدام تدريبات المقاومة الباليستتتية وذلك للتعرف 
 على تأثير البرنامج على القدرة العضلية لدي لاعبي المصارعة الحرة.

   Research hypothesesفروض البحث:  
( من تأثير البرنامج  البعدي القبلي تتتتتتتتتتتتتتت)  القياسات / توجد فروا ذات دلالة إحصائية بين متوس   1

 لاعبي المصارعة الحرة قيد البحث لصالل القياس البعدي.  االتدريبي علي القدرة العضلية لد 
( من تأثير البرنامج  البعديتتتتتتتتتتتتتتتتت    القبلي)  القياستتتات / توجد فروا في نستتتب التحستتتن بين متوستتت   2

 لاعبي المصارعة الحرة قيد البحث لصالل القياس البعدي.  االتدريبي علي القدرة العضلية لد 
 :Research terminologyمصطلحات البحث 

  Ballistic resistance :الباليستية المقاومة تدريبات
نول من التدريبات يعتمد على استتتتتمرارية حركة العضتتتتلات بواستتتتطة كمية الحركة المتولدة فى 

 (27 : 6الأطراف ويعتمد على ق ف الةق  أو الأداة.)
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  : Ballistic trainingالتدري  الباليستى
أنه قدرة العضتتتتلات على أدا  حركات بأقصتتتتي ستتتترعة ممدنة عند مقاومات خييعة ومتوستتتتطة  

 (106 : 17.)%50:30تتراوا من 
 القدرة العضلية للمصارعين:

نافى فى المواق   قدرة المصتارل على إنتاد وتوليد القوة بأقصتى سترعة ممدنة لمعاجاة الم  هى
 (8: 21)التي تتطلب ذلك.
 Free style wrestling  :المصارعة الحرة

الونن والستتتتتتن ويستتتتتتمل بمستتتتتتك ستتتتتتاا الخصتتتتتتم  هي نزال أو منافستتتتتتة بين فردين متقاررين فى
 (151:  11واستعمال الساا بعاعلية فى تنعي  أي مسدة أو حركة.)

 :  يةعالدراسات المرج
 ية العر ية:عالدراسات المرج -1
بدراستتتتتتتتتتة عنوانها " تأثير استتتتتتتتتتتخدام تدريبات   (32  م (2010   الســـــــباعيســـــــمر  قام   -

على الإجهاد العضلي وتحسين مستوا أدا  بع  مهارات الصرال عاليا  والرر    الباليستي
باللعب الأرضتتتتي في رياضتتتتة الجودو." وكان هدفها التعرف على تأثير تدريبات البالستتتتتي  
على إستتتتتتتتتتتتجابة وتكي  لاكتات الدم للمجهود العضتتتتتتتتتتتلي و مستتتتتتتتتتتتوا أدا  بع  مهارات 

(   36، وتم اختيار العينة عمديا  وقوامها ) الصتتتتتتتتتتترال عاليا ، باستتتتتتتتتتتتخدام المنهج التجريبى  
لعتب جودو وجتا ت أهم النتتائج بتأن التتدريبتات البتاليستتتتتتتتتتتتتتتيتة لهتا تتأثير إيجتابي على تعليت   
الإجهاد العضتتتتتتلي ) لاكتات الدم(، وجود نستتتتتتب تحستتتتتتن في الإجهاد العضتتتتتتلي ومستتتتتتتوا  

 الأدا  المهاري لدا المجموعة التجريبية.
بدراستتتتتتتتة عنوانها تأثير تطوير القوة المميزة بالستتتتتتتترعة  ( 21   م(2014بام تامر درويش   -

بأستتتتخدام التدريبات الباليستتتتية الخاصتتتة على المستتتتوا الأدا  المهارا للمصتتتارعين وكان  
هدفها تصتمييم برنامج باستتخدام التدريبات الباليستتية الخاصتةلا باستتخدام المنهج التجريبىلا  

لاعب من لاعبى المصاعة تم تقسيم    16  وتم اختيار العينة عمديا  و اشتملت العينة على
لاعبين ضتتتتتتتتتتتتتتابطتةلا كتانتت من أهم النتتائج وجود فروا نستتتتتتتتتتتتتتب   8تجريبتة ،   8العينتة الى  

التحستتتتتن بين المجموعتين ) الضتتتتتابطة،والتجريبة( فى متغيرات البحث لصتتتتتالل المجموعة 
 التجريبية.
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 ية الأجنبية :عالدراسات المرج -2
 Robert V, Newton , Rayon , A. Rogersرو يرت نيوتن وآ رو   قتتام   -

Jeffis Volek   2006  )باستتخدام    ةالباليستتيبدراستة بعنوان "تدريب المقاومة (  128م
الحم  التدريبي الأمة  لمدة أررعة أستتتابيإ في نهاية الموستتتم التدريبي للمحافئة على أدا  
الوثبات لدا لاعبات الكرة الطائرة ." وكان الهدف منها استتتتتتتخدام المقاومة البالستتتتتتتية فى 
تم  المحافئة على معدل أدا  الواثبات للاعبات الكرة الطائرة،باستخدام المنهج التجريبي، و 

( لاعبتة تم تقستتتتتتتتتتتتتتيمهم على مجموعتة تجريبيتة ومجموعتة  14اختيتار العينتة عمتديتا  وقوامهتا)
الضتتتتتتابطة عن أقصتتتتتتى ضتتتتتتابطة،وجا ت أهم النتائج إنخعاض مستتتتتتتوا الوثب للمجموعة  

إرتعال لهم أثنا  الموستتتتم التدريبى ونيادة المجموعة التجريبية عن أقصتتتتى إرتعال لهم أثنا   
 الموسم التدريبى، مما يدل على التأثير الإيجابي للتدريب البالستيى.

بدراستتتتتة عنوانها  (  105م(  Fargon ,Cory Donald  2000بام فارجو  وا رو   -
وكان هدفها التعرف على  تأثير التدريب الباليستتتتتتتتتتتتتى )أقصتتتتتتتتتتتتي قدرة ( على الادا  البدنى  

تاثير التدريب الباليستتتى على الادا  الاقصتتي للقدرات البدنيةلا باستتتخدام المنهج التجريبىلا  
من أهم النتتائج أن التتدريتب و لاعبتالا   2وتم اختيتار العينتة عمتديتا  و اشتتتتتتتتتتتتتتتملتت العينتة على 

 الباليستى ادا الى تحسن ملحوظ فى الادا  البدنى وعينة البحث.
 : طة وإجراءات البحث 

 Research Methodمنهج البحث :: 
استتتتخدم الباحث المنهج التجريبي باستتتتخدام "التصتتتميم التجريبي للمجموعة الواحدة عن طريق 

 والبعدي" لمناسبته لطبيعة البحث.والتتبعي القياس القبلي 
  Research communityمجتمع البحث: 

المصتتتتتتتتتتارعة الحرة بمنطقة القليورية للمصتتتتتتتتتتارعة وال ين تتراوا    لاعبييشتتتتتتتتتتم  مجتمإ البحث 
  .المصري للمصارعة ( سنة والمقيدون بسجلات الاتحاد 20: 18) أعمارهم من

  Research Sampleعينة البحث:
قام الباحث باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية العشتتتتوائية من لاعبي المصتتتتارعة الحرة من  

حيث بلغ حجم    الدرجة الأولي والمقيدين بالاتحاد المصتتري للمصتتارعة بجمعية الشتتبان المستتلمين ببنها
( لاعبين تم استتتخدامهم في الدراستتة الاستتتطلاعية وذلك من  10( لاعب وعدد )10العينة الأستتاستتية )

 ( لاعب.20حجم العينة الإجمالي والبالغ عددهم )
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 تجانس عينة البحث:
 ( 1جدول  

 20 = البحث في المتغيرات بيد البحثتجانس عينه        

 المتغيرات  م
وحدة 
 القياس

المتوس  
 الحسابي

الانحراف 
 الوسي  المعياري 

معام   
 الالتوا 

 1.70- 178 5.3 175 سم الطول  1
 1.67- 76.3 4.12 74.0 كجم الونن  2
 0.92 18.00 1.3 18.4 سنه السن  3
 2.14 8.00 0.98 7.7 سنه العمر التدريبي 4
 0.27 2.00 0.11 2.01 سم الوثب العري  من الةبات 5
 1.03- 6.65 1.52 9.13 سم دفإ كرة طبية بيد واحدة 6
 0.23- 4.72 0.53 4.68 سم دفإ كرة طبية باليدين  7

العمر   –متغيرات التجتتتانى )الونن    أن قيم معتتتاملات الالتوا  فى  (1يتضـــــــــ  من جــدول  
ودفإ كرة طبية باليدين(    –دفإ كرة طبية بيد واحدة   –الوثب العري   –الستتتتتتتتتتن   -الطول  –التدريبي  

ممتتا يشتتتتتتتتتتتتتتير إلي تجتتانى أفراد عينتتة    3( وهي قيم أقتت  من  1.70  -:    2.14قتتد تراوحتتت متتا بين )
 ر فى قيمة المتغيرات المعنية.البحث الأساسية فى المتغيرات المختارة والتي يمدن أن تؤث

 وسائ  و دوات جمع البيانات:
قام الباحث بدراستة مستحية للبحوث والدراستات الستابقة وك لك المراجإ العلمية لتحديد الأدوات 
والاختبتتارات التى تتنتتاستتتتتتتتتتتتتتتب مإ طبيعتتة وأهتداف البحتتث واليتتات العمتت  داخت  التطبيق العملي لتجررتة 

 البحث . 
 الوسائ  والأدوات:  ولا  :

قام الباحث بتصتتتتتتتتني  أدوات ووستتتتتتتتائ  جمإ البيانات وفقا  لآليات العم  داخ  البحث إلي ما 
 يلي :

 استمارات تسجي  وتفريغ البيانات 
قام الباحث بإعداد مجموعة من بطاقات التستتجي  الخاصتتة بأفراد العينة البحث وذلك لتستتجي   

 البيانات والاستعانة باستمارات تم استخدمها من قب  باحةين وهى : 
 (1استمارة تسجي  بيانات ك  فرد من العينة. مرفق ) -
 (2) استمارة تسجي  قياسات اللاعبين البدنية والمهارية مرفق -

https://portal.issn.org/resource/ISSN/2974-4970
https://ssap.journals.ekb.eg/


 

 

8 

           ISSN: 2974-4970 (Print)  (1( العدد )1المجلد ) وتطبيقات التربية البدنية   مجلة علوم وفنون الرياضة 
https://ssap.journals.ekb.eg     Email: ssap.journals@phy.suezuni.edu.eg 

 
 

 م.م/ محمد عادل عبدالعزيز

استتمارة استتطلال رأا خبرا  لتحديد انستب التدريبات الباليستتية التى  تتناستب مإ المرحلة  -
 (3) مرفق .السنية لعينة البحث 

استتتتتتتتتتتتمارة استتتتتتتتتتتتطلال رأا خبرا  لتحديد مدونات البرنامج التدريبي للتدريبات الباليستتتتتتتتتتتتية   -
 (4للاعبي المصارعة الحرة للهواة التي تتناسب معهم. مرفق )

 Tools and devices used:  الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث
in research 

 صالة مصارعة وملعب للتدريب.     -
 بساط مصارعة  -
 شري  قياس وعلامات لاصقة.    -
 كرات وأكياس رم .) أدوات بديلة ( -
 ساعة إيقاف وصعارة.             -
 .طارات ( –دمب   –أثقال حرة أونان مختلعة ) بارات  -
 كجم ( 7-5-3كرات طبية )  -

 Devices used in researchالأجهزة المستخدمة في البحث:  
 جهان الريستاميتر لقياس الطول الكلى للجسم.-
 ميزان طبي معايير لقياس ونن الجسم   -
 (.SONYكاميرا فيديو للتصوير ) -
 .p4جهان كمبيوتر -
 .  hp1200طابعة ليزر  -
 ".scannerماسل ضوئي " -

 الا تبارات والقياسات المستخدمة فى البحث:
Tests and measurements used in research 

 من خلال المسل المرجعي واستطلال رأي الخبرا :
 اختبار الوثب العري  من الةبات. •
 اختبار رمى كرة طبية لأقصى مسافة . •
 (. 91 – 76:  59) .اختبار رمى كرة طبية باليدين •
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  Surveysالاستط)عية :الدراسات 
نئرا لطبيعة ه ه الدراستتتتتتتتتتتتتة قام الباحث بإجرا  أكةر من دراستتتتتتتتتتتتتة استتتتتتتتتتتتتتطلاعية عملية وذلك 
لاستتتكشتتاف ما يمدن من ستتلبيات يمدن علاجها قب  البد  في تنعي  التجررة الأستتاستتية،وللوصتتول إلي 
 معاملات علمية عالية للاختبارات المستخدمة، من أج  تحقيق الأهداف التي وضعت من أجلها:

 First Surveysالدراسة الاستط)عية الأولي :
إلي   م1/11/2024قتتتام البتتتاحتتتث بتتتإجرا  التتتدراستتتتتتتتتتتتتتتتة الاستتتتتتتتتتتتتتتطلاعيتتتة الأولى في العترة من  

 م.2/11/2024
  هداف الدراسة الاستط)عية الأولي:

 البرنامج وكييية التعام  معها. التعرف على مدي مناسبة الأدوات والأجهزة المستخدمة فى -
 تأمين طريق نق  العينة إلي مدان إجرا  التطبيق. -
 تدريب المساعدين على إجرا  البحث .  -
 حسام المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة . -

 عينة الدراسة الاستط)عية الأولي:
( لاعبين فى نعى المرحلة 10قام الباحث بإجرا  الدراستتتتتتتتة الاستتتتتتتتتطلاعية علي عينة قوامها )

 السنية لعينة البحث وأيضا  نعى العاات الوننية.
 First Surveys الاتي:بد  سفرت نتيجة الدراسة الاستط)عية الأولي عن 

 تم تأمين وسيلة وطريقة نق  العينة إلي مدان التطبيق. -
تم التعرف على مدي مناستتتتتتبة الأدوات والأجهزة المستتتتتتتخدمة في البرنامج وكييية التعام  معها   -

 بالإضافة إلى الاستعانة بأدوات بديلة 
 تدريب المساعدين علي كييية إجرا  القياسات وتسجي  البيانات. -
 حسام المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة علي النحو التالي: -

 Objective Testsالا تبارات : موضوعية 
 توفرت الموضوعية في الاختبارات حيث تم الحصول علي النتائج بوحدات قياس موضوعية.

 يقاس بالةانية باستخدام ساعات إيقاف تم تجررتها للتأكد من أنها تعطي أنمنة واحدة. الزمن: -
تقاس بالستنتيمتر بعد التأكد من صتحة تدرد شتري  القياس ومعايرته بأخر للتأكد من  المسـافة:  -

 إعطائهم نعى النتائج لنعى المسافة.
 كما حددتها طريقة التسجي  في الاختبارات في المراجإ العلمية المتخصصة.الدرجات:   -
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 Tests confirmed:صدق الا تبارات -
استتتتتتتخدم الباحث صتتتتتتدا التمايز للتأكد من مناستتتتتتبة الاختبارات المختارة لعينة الدراستتتتتتة وأنها 
تقيى ما وضتتتتتتتتتعت من أجله ،وقد أستتتتتتتتتعرت النتائج عن توافر الصتتتتتتتتتدا له ه الاختبارات في قياس ما 

 وضعت من أجله .
 ( 4  جدول

 20بين متوسطي الر يع الأعلى والر يع الأدنى للمتغيرات المهارية والبدنية    =  الفرق      

  المتغيرات
 قيمة  الغير مميزة  المجموعة المميزة  المجموعة

 الدلالة "ت"
 ±ع س   ±ع س  

 دالة 3.58 0.16 2.09 0.17 2.36 الوث  العريض من  الثبات
 دالة 3.69 0.79 8.83 1.21 10.65 دفع الكرة الطبية بيد واحدة

 دالة 3.55 0.68 5.35 0.26 6.17 دفع الكرة الطبية باليدين

 2.10( =  0.05  ت( الجدولية عند     قيمة

وجود فروا دالة إحصتتتتتتتائيا بين متوستتتتتتت  درجات المجموعة المميزة   (4يتضــــ  من الجدول  
ومتوستتتت  درجات المجموعة ىير المميزة وأن قيم ) ت (  المحستتتتورة في كافة الاختبارات البدنية أكبر 

 بارات علي التمييز وك لك صدقها .من قيمة )ت ( الجدولية ، مما يشير إلى قدرة الاخت
 Second Surveysالدراسة الاستط)عية الثانية :

م إلي 2024/  3/11قتتام البتتاحتتث بتتإجرا  التتدراستتتتتتتتتتتتتتتة الاستتتتتتتتتتتتتتتطلاعيتتة الةتتانيتتة في العترة من  
 م10/11/2024

 هدف الدراسة :
 إجرا  التطبيق الةاني من الاختبارات المستخدمة لاستكمال إجرا ات المعاملات العلمية 

 :بد  سفرت نتيجة الدراسة الاستط)عية  الثانية عن الأتي
 حسام المعاملات العلمية للبحث. -

 Stability Testsثبات الا تبارات: 
  Test Re-testقتام البتاحتث بتاستتتتتتتتتتتتتتتخراد معتامت  الةبتات عن طريق التطبيق و عتادة التطبيق  

( لاعبين من خارد عينة الدراستتتة الأستتتاستتتية ومن 10( أيام علي عينة قوامها ) 8بعاصتتت  نمني قدره) 
 نعى مجتمإ البحث ورنعى الاختبارات وتحت نعى الئروف وراستخدام نعى الأدوات والمساعدين .
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 ( 5  جدول
 20  =  البحث بيدالثبات عن طريق التطبيق وإعادة التطبيق للمتغيرات   حساب   

 المتغيرات البدنية 
 قيمة  إعادة التطبيق  التطبيق 

 "ت"
 قيمة 
 ±ل  س   ±ل  س   "ر" 

 0.971 0.14 0.16 2.10 0.16 2.09 الوثب العري  من  الةبات 
 0.999 0.06 1.50 7.85 1.52 7.83 دفإ الكرة الطبية بيد واحدة
 0.993 0.07 0.64 5.36 0.68 5.35 دفإ الكرة الطبية باليدين

 0.602( = 0.05  ر( الجدولية عند    قيمة

وجود ارتباط دال إحصتتتتتتتتتتتتتتائيا بين درجات التطبيق ودرجات إعادة  (5يتضـــــــــ  من الجـدول  
في كافة الاختبارات والقياستات أكبر من قيمة معاملات   ورةالتطبيق وأن قيم معاملات الارتباط المحست

 الارتباط الجدولية ، مما يشير إلى ثبات الاختبارات .
 الدراسة الاستط)عية الثالثة:

لى العترة         م إ11/11/2024  قتام البتاحتث بتإجرا  التدراستتتتتتتتتتتتتتتة الاستتتتتتتتتتتتتتتطلاعيتة الةتالةتة فى العترة
 م.12/11/2024

 هدف الدراسة:
تجررتة أجزا  من البرنتامج وتحتديتد الزمن المستتتتتتتتتتتتتتتغرا للتتدريبتات ونمن الراحتة اللانمتة لعمليتة 

 التقنين.
 :عن الأتي الثالثةبد  سفرت نتيجة الدراسة الاستط)عية 

  12  –  10تم تحديد الحجم المناسب للتدريبات البالستيى باستخدام الأثقال يتراوا مابين    •
 مجموعات .  5:  3تكرار والمجموعات من  

تكرار والمجموعات    15  –  10أما بالنسبة للكرات الطبية والشواخص فيتراوا التكرار مابين   •
 مجموعات .  3:   2من 

 ا(   90:  60) تم تحديد نمن الوحدة التدريبية  ويتراوا ما بين •
 ا(3:  2)   بين تم تحديد فترات الراحة البينية وتراوحت ما •

 Application Proceduresإجراءات التطبيق:  
 Preliminary Measurementsالقياسات القبلية: 

تم إجرا  القياستتتتتات القبلية علي اللاعبين عينة الدراستتتتتة الأستتتتتاستتتتتية في القياستتتتتات البدنية في 
م بجمعية الشتتتتتتبان المستتتتتتلمين ببنها، والتي استتتتتتتغرقت 15/11/2024م إلي 13/11/2024العترة من  
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يومين والجدول التالي يوضتتتتتتل التونيإ الزمني لإجرا  القياستتتتتتات القبليةلا وقد تم إجرا  القياستتتتتتات علي  
( لاعبين حيث تم إجرا  القياستتتتتات البدنية في الملعب 10جميإ اللاعبين العينة الأستتتتتاستتتتتية وعددهم )

 الخاص بجمعية الشبان المسلمين.
 راعي الباحث في إجراء القياسات ما يلي:

 أن يتم إجرا  القياسات في ظروف مماثلة لجميإ أفراد العينة وفي نعى التوقيت. -
 قياس واحدة لجميإ أفراد العينة.استخدام أدوات  -

 The experience of basic researchتجر ة الدراسة الأساسية :
بعد أن قام الباحث بالدراسة الاستطلاعية وما ألت إليه من نتائج قام بإجرا  الدراسة الأساسية  

 وقد أجريت علي النحو التالي: 
العترة   - البرنتتتتامج والتجررتتتتة الأستتتتتتتتتتتتتتتتتتاستتتتتتتتتتتتتتيتتتتة خلال  تنعيتتتت  خطوات  بتتتتإجرا   البتتتتاحتتتتث  قتتتتام 

 م10/1/2025الى  17/11/2024
 Dimensional measurementsالقياسات البعدية:  

تم إجرا  القياستتتتتتات البعدية لعينة الدراستتتتتتة الأستتتتتتاستتتتتتية في المتغيرات المستتتتتتتخدمة قيد البحث 
م وقد راعي  2025/ 1/  20إلي   19/1/2025ورنعى شتروط القياستات الستابقة خلال العترة الزمنية : 

 الباحث تطبيق نعى شروط إجرا  الاختبارات التي تمت في القياسين القبلي والبعدا
 Used Statistical Coefficientالمعالجات الإحصائية:  

بعد جمإ البيانات وتستتتتتجي  القياستتتتتات المختلعة للمتغيرات التي استتتتتتخدمت في ه ا البحث تم  
إجرا  المعالجات الإحصتتائية المناستتبة لتحقيق الأهداف والتأكد من صتتحة العروض باستتتخدام القوانين  

التابإ للحزمة البرمجية  "Excel" الإحصتتتتتتتتائية وك لك الحاستتتتتتتتب الآلي من خلال البرنامج الإحصتتتتتتتتائي
والبرنامج الإحصتتائي للحزمة الإحصتتائية للعلوم الاجتماعية ال ي يرمز له "Microsoft office"الموثقة
 ، وقد تم معالجة البيانات باستخدام الأساليب الإحصائية التالية: "SPSS"بالرمز 
 Mean Arithmetic المتوس  الحسابي. •
 Median الوسي . •
 Deviation Standard الانحراف المعياري. •
  Skewnessمعام  الالتوا . •
 تحلي  التباين.  •
 . L.S.dحسام أق  فرا معنوي  •
 . T.Tالعرا بين المتوسطين  -   نسب التحسن. •
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 عرض النتائج ومنابشتها وتفسيرها: 
 Offer of The Results عرض النتائج:  

والبيتانتات الختاصتتتتتتتتتتتتتتة بعينتة البحتث وتبويبهتا في جتداول  من خلال أهتداف البحتث وفروضتتتتتتتتتتتتتته  
 ومعالجتها إحصائيا، سوف يقوم الباحث بعرض نتائج البحث وفقا للترتيب التالي:

 التوصي  الإحصائي لقياسات عينة البحث )القبلية ت التتبعية( للمتغيرات قيد البحث . •
العروا بين متوسطات القياسات )القبلية تتتتتتتت البينية تتتتتتتت البعدية تتتتتتتت التتبعية( للمتغيرات قيد  •

 البحث.
تحلي  التباين في اتجاه واحد لقياستات عينة البحث )القبلية تتتتتتتتتتتتتتت التتبعية( للمتغيرات قيد  •

 البحث .
تتتتتتت التتبعية( للمتغيرات البدنية    دلالة العروا بين متوسطات قياسات عينة البحث )القبلية •

 قيد البحث .
ت التتبعية( للمتغيرات    قياسات عينة البحث )القبليةنسبة التحسن الحادثة بين متوسطات   •

 قيد البحث .
 (  6جدول  

 10  =  التوصيف الإحصائي للقياسات  القبلية ـ التتبعية( في المتغيرات بيد البحث
 ±ل  و  س   قياسات البحث  المتغيرات  

 الوثب العري  من  الةبات 
 0.11 2.00 2.01 القياس القبلي 
 0.13 2.37 2.32 القياس البعدي 

 دفإ الكرة الطبية بيد واحدة
 1.52 9.65 9.13 القياس القبلي 
 1.53 10.57 10.43 القياس البعدي 

 دفإ الكرة الطبية باليدين 
 0.53 4.72 4.68 القياس القبلي 
 0.64 5.82 5.72 القياس البعدي 

ــ  من الجدول   المتوستتتتت  الحستتتتتابي والوستتتتتي  والانحراف المعياري لقياستتتتتات العينة   (6يتضـ
التجريبيتة القبليتة والبينيتة  والبعتديتة والتتبعيتة للمتغيرات قيتد البحتث كتالتتالى أن المتوستتتتتتتتتتتتتت  الحستتتتتتتتتتتتتتابي  

،   2.01للمتغيرات قيد البحث فى المتوستت  الحستتابى فى الوثب العري  من الةبات قد تراوا ما بين )
،   0.11( وانحراف معيتارا متا بين )2.37،   2.00الوستتتتتتتتتتتتتتي  قتد تراوحتت متا بين )  ( وأن قيم  2.31
( أما فى دفإ الكرة الطبية بيد واحدة للمجموعة قيد البحث فقد تراوا المتوستتتتتتتتتتت  الحستتتتتتتتتتتابي في 0.16

(  10.57لا  9.65( وقيم الوستتتتتتتتتتي  قد تراوحت ما بين )  10.44،  9.13القياستتتتتتتتتتات المختلعة ما بين )
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( أمتتا فى دفإ الكرة الطبيتتة بتتاليتتدين فقتتد تراوا المتوستتتتتتتتتتتتتت  1.54،  1.50وانحراف معيتتاري متتا بين )  
( وانحراف 5.83لا  4.72( وأن قيم الوستتتتتتتتتي  قد تراوحت ما بين )5.73،   4.68الحستتتتتتتتتابى ما بين ) 
 (.                                  0.64،  0.53معيارا ما بين )

 ( 7جدول  
 10القياسات  = تحلي  التباين بين 

 مصدر التباين  المتغيرات 
درجة 
 الحرية

مجمول  
 المررعات 

متوس  مجمول  
 المررعات 

 الدلالة قيمة ف 

 الوثب العري  من  الةبات 
 0.210 0.632 3 بين المجموعات 

 داله 12.24
 0.017 0.619 36 داخ  المجموعات 

 دفإ الكرة الطبية بيد واحدة
 2.27 6.80 3 بين المجموعات 

 داله 4.54
 0.50 18.17 36 داخ  المجموعات 

 دفإ الكرة الطبية باليدين 
 2.39 7.18 3 بين المجموعات 

 دالة 6.54
 0.36 13.17 36 داخ  المجموعات 

 4.38( =   0.01وعند      2.86( =  0.05قيمة   ف ( عند مستوى معنوية    

( و  4.54أن قيم ف المحستتتتتتتتتتتتتتورتة للاختبتارات قتد تراوحتت متابين ) (7يتضـــــــــ  من الجـدول  
( وجميإ قيم ف المحستتتتتتتتتتتتتتورتة أكبر من قيم ف الجتدوليتة ممتا يشتتتتتتتتتتتتتتير إلى وجود فروا دالتة   12.24)

إحصائيا بين درجات القياسات المختلعة ل ا سوف يقوم الباحث بتوجيه العرا بين المتوسطات بحسام  
 ( .  L. S. Dأق  فرا معنوا )

 ( 8جدول  
                                                                       10  =   الفرق بين متوسطات القياسات           

قيمة  تتبعى  بعدا بينى  قبلى المتوسطات  القياسات  المتغيرات
L.S.D 

الوثب 
العري  من   
 الةبات

 0.30 0.31 0.19  2.01 قبلى

0.03 
 0.11 0.12   2.20 بينى 
 0.01    2.32 بعدا
     2.31 تتبعى 

دفإ الكرة  
الطبية بيد 
 واحدة

 1.31 1.30 1.02  9.13 قبلى

0.16 
 0.29 0.28   10.15 بينى 
 0.01    10.43 بعدا
     10.44 تتبعى 
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دفإ الكرة  
 الطبية باليدين 

 1.05 1.04 0.75  4.68 قبلى

0.14 
 0.30 0.29   5.43 بينى 
 0.01    5.72 بعدا
     5.73 تتبعى 

وجود فروا ذات دلالة إحصتتتتتتائية بين متوستتتتتت  درجات القياس   (8يتضــــ  من الجدول ربم  
القبلي لعينة البحث وك  من متوستتتتتتتتتتتطات القياستتتتتتتتتتتات البينى والقياس البعدي والقياس التتبعي الأررعة  
وذلك فى دفإ الكرة بيد واحدة ، كما توجد فروا دالة إحصائيا  بين متوس  درجات القياس القبلى وكلا 

والبعتتدي والتتبعى فى دفإ الكرة الطبيتتة بتتاليتتدين كمتتا توجتتد فروا دالتتة   من متوستتتتتتتتتتتتتت  القيتتاس البينى
إحصتتتتتتتتائيا  بين متوستتتتتتتت  درجات القياس القبلى وكلا من متوستتتتتتتت  القياس البينى والبعدي والتتبعى في 

 الوثب العري  من  الةبات.
 (  9جدول  

 10 =  للمتغيرات بيد البحث لعينة البحثالفرق بين متوسطات القياسين القبلي البيني    

 المتغيرات 
 قيمة  بعدي قياس  قياس قبلي 

 "ت"
نسبة  
 ±ل  س   ±ل  س   التحسن 

 % 9 * 3.17 0.16 2.21 0.11 2.01 الوثب العري  من الةبات 
 % 10 1.38 1.40 10.16 1.86 9.14 دفإ كرة طبية بيد واحدة
 % 13 * 2.90 0.62 5.43 0.53 4.68 دفإ كرة طبية باليدين 

 2,26(  =0,05قيمة " ت " الجدولية عند مستوى معنوية  

متغيرات قيد لل  والبعديوجود فروا بين متوستتتتطات القياستتتتين القبلي   (9يتضـــ  من الجدول  
وعدم وجود فروا دالة إحصتتتتتتتتائيا بين    البعدي( لصتتتتتتتتالل القياس  0,05البحث عند مستتتتتتتتتوي معنوية ) 

 (  %13،  %9متوسطات باقي المتغيرات كما تراوحت نسب التحسن بين القياسين ما بين ) 
 (  10جدول  

 10 =  لمتغيرات بيد البحث لعينة البحثالفرق بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي ل

 المتغيرات 
 قيمة  قياس بعدي  قياس قبلي 

 "ت"
نسبة  
 ±ل  س   ±ل  س   التحسن 

 % 13 * 5.86 0.132 2.32 0.11 2.01 الوثب العري  من الةبات 
 % 12 1.73 1.46 10.43 1.86 9.14 دفإ كرة طبية بيد واحدة
 % 18 * 3.98 0.62 5.72 0.53 4.68 دفإ كرة طبية باليدين 

 2,26(  =0,05قيمة " ت " الجدولية عند مستوى معنوية  
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للمتغيرات قيد   والبعديوجود فروا بين متوستتطات القياستتين القبلي   (10يتضـ  من الجدول  
وعدم وجود فروا دالة إحصتتتتتتتتتائيا في  البعدي( لصتتتتتتتتتالل القياس  0,05البحث عند مستتتتتتتتتتوي معنوية )  

  .(%23،  %12بين القياسين ما بين ) المتغيرات الةالث والخامى كما تراوحت نسب التحسن 
 (  11جدول  

 10 =للمتغيرات بيد البحث لعينة البحث     والبعديالفرق بين متوسطات القياسين القبلي        

 المتغيرات 
 قيمة  بعدي قياس  قياس قبلي 

 "ت"
نسبة  
 ±ل  س   ±ل  س   التحسن 

 % 13 * 5.85 0.11 2.31 0.11 2.01 الوثب العري  من الةبات 
 % 12 1.74 1.46 10.44 1.86 9.14 دفإ كرة طبية بيد واحدة
 % 15 * 3.96 0.63 5.72 0.53 4.86 دفإ كرة طبية باليدين 

 2,26(  =0,05قيمة " ت " الجدولية عند مستوى معنوية   

للمتغيرات قيد   والبعديوجود فروا بين متوستتطات القياستتين القبلي   (11الجدول  يتضـ  من  
(  وعدم وجود فروا دالة إحصائيا  في المتغيرات الةاني والخامى 0,05البحث عند مستوي معنوية ) 

 (  %23،  %12بدما تراوحت نسب التغيير بين القياسين ما بين )
 (  12جدول  

 10 =والبعدي للمتغيرات بيد البحث لعينة البحث  القبليالفرق بين متوسطات القياسين       

 المتغيرات 
 قيمة   قياس بعدي  قبلي قياس 

 "ت"
نسبة  
 ±ل  س   ±ل  س   التحسن 

 % 5 1.84 0.13 2.32 0.16 2.20 الوثب العري  من الةبات 
 % 3 0.43 1.46 10.43 1.40 10.16 دفإ كرة طبية بيد واحدة
 % 5 1.03 0.62 5.72 0.61 5.43 دفإ كرة طبية باليدين 

 2,26(  =0,05قيمة " ت " الجدولية عند مستوى معنوية  

والبعدي للمتغيرات قيد   القبليوجود فروا بين متوستتطات القياستتين   (12يتضـ  من الجدول  
( لصتتالل القياس البعدي 0,05ىير دالة إحصتتائيا عند مستتتوي معنوية )    البحث للعينة البحث  ولكنها

 .( %12،  %2ن ما بين ) كما تراوحت نسب التحسن بين القياسي
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 (  12جدول  
 10 =للمتغيرات بيد البحث لعينة البحث   والبعدي القبليالفرق بين متوسطات القياسين 

 المتغيرات 
 قيمة   بعدي قياس  قبلي قياس 

 "ت"
نسبة  
 ±ل  س   ±ل  س   التحسن 

 % 5 1.66 0.11 2.31 0.16 2.20 الوثب العري  من الةبات 
 % 2 0.44 1.46 10.44 1.40 10.16 دفإ كرة طبية بيد واحدة
 % 5 1.03 0.63 5.72 0.61 5.43 دفإ كرة طبية باليدين 

 2,26(  =0,05قيمة " ت " الجدولية عند مستوى معنوية  

للمتغيرات قيد   والبعدي  القبليوجود فروا بين متوستتطات القياستتين   (12يتضـ  من الجدول  
بين القياستين ما   ( كما تراوحت نستب التحستن0,05البحث  ولكنها ىير معنوية عند مستتوي معنوية ) 

  .(%17،  %2بين ) 
 The Results Discussion and Explanation: منابشة النتائج وتفسيرها

ضتتو  أهداف البحث وفروضتته و جرا اته وحدود العينة المختارة وصتتعاتها وما توصتت  إليه  فى
الباحث من نتائج تم عرضتتتتها واعتمادا  على نتائج التحلي  الإحصتتتتائي لبيانات البحث مإ الاستتتتترشتتتتاد 
  بالمراجإ العلمية والدراستتتتتتات الستتتتتتابقة قام الباحث بمناقشتتتتتتة وتعستتتتتتير النتائج التي تم الحصتتتتتتول عليها

                                                                                                                                                  للتحقق من صحة فروض البحث:                                                                                                    
 للتحقق من صحة الفرض الأول الكي ينص على :
( من تأثير البرنامج  البعدي  القبلي تتتتتتتتتتتت)  القياسات توجد فروا ذات دلالة إحصائية بين متوس  

 لاعبي المصارعة الحرة قيد البحث لصالل القياس البعدي.  االتدريبي علي القدرة العضلية لد 
 تم مراجعة نتائج البحث والمرتبطة بالفرض الأول و ظهرت ما يلي:

والخاص بتحلي  التباين بين المتوستتتتتتطات الحستتتتتتابية للقياستتتتتتات   (6يتضــــ  من الجدول ربم  
المختلعتة) القبلي والبينى والبعتدا والتتبعى( لمتغير ) الوثب العري  من الةبتات ( لدا أفراد العينتة قيتد 

(،  12.24البحث أنه توجد فروا دالة إحصتتتتتتتتتائيا بين القياستتتتتتتتتات حيث بلغت قيمة "ف" المحستتتتتتتتتورة )
(، وك لك متغير ) دفإ 4.54بية بيد واحدة( حيث بلغت قيمة "ف" المحستتتتتورة )ومتغير )دفإ الكرة الط

( وكت لتك متغير )قتدرة مهتارا ( حيتث  6.54كرة طبيتة بتاليتدين ( حيتث بلغتت قيمتة "ف" المحستتتتتتتتتتتتتتورتة )
( وجميإ القيم الستتتتتابقة هى قيم أكبر من قيمة "ف" الجدولية والتى 3.73بلغت قيمة "ف" المحستتتتتورة )

 (.0.05مستوا معنوية ) ( عند 2.86تساوا )
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إلى أن تلتك النتيجتة تتدل على أن هنتاى تتأثير إيجتابى للبرنتامج قيتد البحتث   البـاحـثويشتتتتتتتتتتتتتتير  
المتمة  فى تدريبات المقاومة البالستتتتتتية التى قام الباحث بتطبيقها على أفراد عينة البحث ، ولكن كان  
لابد من إجرا  دراستتتتتة متعمقة لدلالة ه ه العروا، ل لك قام الباحث بحستتتتتام العروا بين المتوستتتتتطات 

ابية للقياستتات المختلعة ) القبلى والبينى والبعدا والتتبعى( للتعرف على دلالة واتجاه ه ه العروا الحستت
 (.L.S.Dعن طريق اختبار أق  فرا معنوا )

والخاص باق  فرا معنوا بين متوستتتطات القياستتتات المختلعة   (7يتضــ  من الجدول ربم   
أنه توجد فروا دالة إحصتتتتتتتتائيا بين المتوستتتتتتتتطات الحستتتتتتتتابية فى القياستتتتتتتتات المختلعة ، وأن اتجاه ه ه 
العروا كان لصالل متوسطات درجات القياس البينى والبعدا على التوالى فى متغير )الوثب العري  

وستتت  القياس البينى والبعدا ، وجميإ قيم ه ه العروا هى قيم أكبر من الةبات (  ولصتتتلل كلا من مت
( ،كما يتضتتتل وجود فروا دالة إحصتتتائيا بين  0.03المحستتتورة والتى بلغت قيمتها )  L.S.Dمن قيمة 

متغير )دفإ الكرة  متوستتتتت  درجات القياس القبلى وكلا من متوستتتتت  درجات القياس البينى والبعدا فى
المحستتتتتتتتتتتتتتورتة والتي بلغتت   L.S.Dالطبيتة بيتد واحتدة( وجميإ قيم هت ه العروا هى قيم أكبر من قيمتة  

(لا كما توجد فروا دالة إحصتتتتائيا بين متوستتتت  درجات القياس القبلي وكلا من متوستتتت   0.16قيمتها )
درجتات القيتاس البينى والبعتدا في متغير )دفإ الكرة الطبيتة بتاليتدين( وجميإ قيم هت ه العروا هي قيم  

 (.0.14المحسورة والتي بلغت قيمتها ) L.S.Dأكبر من قيمة 
هت ه النتيجتة إلى البرنتامج التتدريبي المقترا الت ي تم تطبيقته ومتا ركزت عليته    ويعزو البـاحـث 

ميشـــــــي   ويعضتتتتتتتتتتد ه ه النتيجة ما أشتتتتتتتتتتار إليه   لا وحداته والمتمةلة فى تدريبات المقاومة الباليستية
أن تدريبات المقاومة الباليستتتتتية تزيد من  م(    Michael stone et al   1998ســـتو    و  رو  

القوة وان ه ا النول في التدريب تؤدا إلى  أدا  أفضتتتتتتتتت  فى إنتاد القوة وتحستتتتتتتتتنها، وذلك يعتمد على  
طبيعة التدريبات الباليستتتتتية ،بالإضتتتتافة أنها تعم  على نيادة مقدرة العضتتتتلات على الانقباض بمعدل 

 (123  : 13لمعص . )أسرل أكةر تعجيرا خلال مدا الحركة فى ا
  Humphries B.J& Wilson G. Jهمفرى  ويلســـــــو  ويؤكد ذلك ما توصتتتتتتتتتتت  اليه 

من خلال دراستتتتتتتتتتتتة تأثير ثلاث طرا مختلعة لتنمية القدرة العضتتتتتتتتتتتتلية أن تدريبات  ( 110م ( 1993 
المقاومة البالستتتتتتتية قد ستتتتتتاهمت بشتتتتتتد  ايجابى فى تحستتتتتتن القدرة العضتتتتتتلية ،نتيجة لطبيعة التدريبات 

 الق لية وسرعتها  .
 الكي ينص على : الثانيللتحقق من صحة الفرض 

( من تأثير البرنامج  البعديتتتتتتتتتتتتتتتت  القبلي)  القياستتات توجد فروا في نستتب التحستتن بين متوستت  
 لاعبي المصارعة الحرة قيد البحث لصالل القياس البعدي.  االتدريبي علي القدرة العضلية لد 
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قيد البحث   المستتتتتتخدمة  المتغيرات نستتتتتب التحستتتتتن فى  فىالتطور الحادث    الباحث  يعزا   ل لك
نعى المستتتتتتتتتتار الحركى   أخ  وت دا تحاكى طبيعة الأ  التي  ةالباليستتتتتتتتتتتي المقاومة  تدريبات  استتتتتتتتتتتخدام لىإ

بالكرات   أوالحرة    ثقالتركيب التدريبات مإ بعضها البع  سوا  كانت بالأ وك لك ،للمهارة المستخدمة
 بالشاخص. أوالطبية 

 التتدريتب   نأ  لىإ  مشتتتتتتتتتتتتتتيرا  (28   م( Komi PV. Beter  1997بيتر    كومىذلتك    ويؤكتد 
ه ا  أن إلى  ضتافةتدريباته ، بالإ  أدا طبيعة    همن خلال تشتاب الحركي دا البالستتيى يزيد من سترعة الأ
، وتمةت  هت ه  أستتتتتتتتتتتتتترلنيتادة مقتدرة العضتتتتتتتتتتتتتتلات على الانقبتاض بمعتدل    إلىالنول من التتدريبتات يؤدا 

 فى معئم المهارات الرياضية. عاليا ا  تحقق عائد  نهاكبيرة لأ أهميةالسرعة 
 Bascoc et al  رو  ســـــــــى و   بــاســـــــــكوسكتتت  من    ليتتتهإ  أشتتتتتتتتتتتتتتتتاريتعق مإ متتتا    وهتتت ا

مــــكـــــاوى   94( م2004  كــــيــــرى  نــــيــــوتــــن(    Karry NewtonR & Mecyoy وريــــبــــرت 
 فى القوة المميزة بالسرعة. دا تحسنا لت أظهرت  ةالباليستيتدريبات  أن (113م( 1998 

استتتتتتخدام   نأ (122م ( Michael Kent  1998كينت  مايك تتعق نتائج الدراستتتتتة مإ  كما
المميزات التى تنعرد بها ه ا  أحد والمستتتتابقة يعد من  الأدا من طبيعة   أداؤهافى طبيعة    أقرم تدريبات  

 النول من التدريب. 
  :  Conclusion and Recommendationوالتوصيات  الاستنتاجات

  :Conclusion الاستنتاجات 
 ضتتتتتتتتتتتتتو  أهداف البحث وفروضتتتتتتتتتتتتته وفى حدود طبيعة العينة واستتتتتتتتتتتتتتنادا على المعالجات  فى

 الإحصائية للنتائج وتعسيرها توص  الباحث إلى الاستنتاجات التالية:
أن تدريبات المقاومة البالستتتية لها أثر إيجابي على متغير القدرة العضتتلية للمصتتارعين  من   -

 السرعة ( . –خلال التأثير الإيجابي على مركبات القدرة العضلية ) القوة 
 Recommendations   التوصيات: 

استتتتتتتتتتتتتتتنتادا على النتتائج والاستتتتتتتتتتتتتتتنتتاجتات، وفى ضتتتتتتتتتتتتتتو  أهتداف البحتث وحتدوده يتقتدم البتاحتث  
 بالتوصيات الآتية:

ستتتتتتتتتتية المشتتتتتتتتتابهة لتدا  يباستتتتتتتتتتخدام تدريبات المقاومة البالالمقترا    البرنامج التدريبي  /  تطبيق1
 .القوة المميزة بالسرعة للمصارعين لتنمية 

أثنا  وضتتتتتإ البرامج التدريبية للمصتتتتتارعين لما لها   الباليستتتتتتيةالتركيز على التدريبات المهارية  /2
 .وتحسين الأدا  العنى )التكنيك(من تأثير فعال فى تنمية الأدا  البدني 

 .ستية خلال فترة الإعداد الخاص من الموسم الرياضيياستخدام تدريبات المقاومة البال /3
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 ضرورة أدا  تدريبات تأخ  نعى المسار الحركي للمهارة ويحاكى طبيعة الأدا    /4
عقد دراستتتتتتتتتتتتات ودورات تدريبية للقائمين على العملية التدريبية  بالمؤستتتتتتتتتتتتستتتتتتتتتتتتات الرياضتتتتتتتتتتتتية   /5

المتخصتتصتتة و للتعرف على أهمية استتتخدام الأستتاليب المستتتحدثة فى التدريب وما لها 
 من دور فعال فى تحقيق الهدف المنشود من التدريب الرياضي .
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م( : نستتتب التوانن العضتتتلي وعلاقتها بمستتتتوي الأدا  2012تامر عماد الدين ستتتعيد )  -22
المهاري للمصتتتتتتارعين، رستتتتتتالة دكتوراه، ىير منشتتتتتتورة، كلية التررية الرياضتتتتتتية  

 للبنين، جامعة بنها. 
م( : تأثير برنامج تدريبي باستتتتتتتخدام التدريبات الباليستتتتتتتية  2008ثروت محمد الجندا ) -23

على تنمية الصتتتتتتتتتعات البدنية الخاصتتتتتتتتتة بلاعبي كرة الستتتتتتتتتلة، بحث منشتتتتتتتتتور،  
 المؤتمر العلمي الدولي، كلية الطب، إبري ،  جامعة طنطا.

م( : الميدانيدا الحيوية وطرا البحث العلمي للحركات الرياضية، 1978جيرد هوخموث ) -24
ط سليمان على حسن،  الحميد، مراجعة  عبد  كمال  الكتام  3ترجمة  مركز   ،

 للنشر، القاهرة. 
م( : فاعلية استتتتتتتتتخدام التدريب الباليستتتتتتتتتي لتنمية القدرة 2010حستتتتتتتتام الستتتتتتتتيد العرري ) -25

العضتتلية علي قوة ودقة التصتتويب بالوثب عاليا  لدي لاعبي كرة اليد، المؤتمر 
أفاا وتطلعات( الاتحاد الرياضي المصري -العلمي )رياضة الجامعات العررية

 أكتورر. 16-15للجامعات( من 
م( : تأثير برنامج تدريبي باستخدام المقاومة الباليستية  2010حمد رياض على محمد ) -26

في تحسين القدرة العضلية والمستوي الرقمي للاعبي دفإ الجلة، رسالة ماجستير  
 ىير منشورة، جامعة طنطا، كلية التررية الرياضية. 

م( :  تأثير برنامج باستتخدام طريقة المقاومة الباليستتية  2007خالد ستيد صتلاا الدين ) -27
على لياقة الطاقة واللياقة العضتتلية ومدونات الجستتم للاعبي كرة الستتلة، رستتالة  

 دكتوراه ىير منشورة، كلية التررية الرياضية، جامعة حلوان . 
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29- Brown (2002) : effect of plyometric training from 

biomechanical view of power and supporting time in jump 

event , sport medicine and physical fitness , Journal torino. 

30- brian j , sharkey (2002): fitness and health., fifth edition, human 

kinetics publisher, usa. 

31- Carria , P.P : The agonist an tagonist EMG pattern on elbow 

ballistic extension during a throwing task performed with 

different speed , Jaurna of human performance studies 1 . 
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33- Combs, s and frank, c. (1980) : winning wrestling 1st ed ., books. 
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42- George Dintiman, Bob Ward, Tom Tellez (1997): Sports speed, 

second edition, human Kinetics(I) .  

43- Gereg Moor (2000): Training plyometric, human kinetics, 
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44- Humphries BJ and Wilson G.J (1993): The Optimal training load 

for the Development of dynamic athletic performance, Med 

Sci, sport exercise Journal vol (25), Nov. 

45- Jason B, Winchester (2008) : Eight Weeks of ballistic exercise 

improves power independently of changes in strength and 

muscle fiber type expression, journal of strength and 

conditioning research, number. 

46- Johanson, dennis a, (1991) : wrestliny drill book human kinetics 

winder sor. 
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48- Kerry P.Mc-evaoy and Robert U.Newton (2000): The effect of 

Ballistic Resistance Training on Baseball throwing and 

Hitting speed, Journal of sport research, volume (12), part 

(II) November. 

49- Kevin Newell (2003): Going Ballistic, An article from Coach & 

athletic journal, facility focus, April. 

50- Edmund R. Burk: Ballistic training for explosive results, human 

Kinetics publishers, 2001 
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 ثالثا  : مرجع من الشبكة الدولية للمعلومات 
 

52- www.cormax fitness, com 

53- www.sport-fitness-advisor.com 

54- www.university of waikato.htm. 

55- www.paddlar@paddlar.ca. 
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