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الديناميكى وأداء  المتغيرة علي تطوير التوازن العضلي تأثير إستخدام تدريبات المقاومات
 مهارة رمية الظهر بتطويق الذراع والرقبة فى المصارعة الحرة

 عماد صبرى صليب سعد/  م.دأ.
 أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات المنازلات والرياضات الفردية 

 جامعة الزقازيق -كليه التربيه الرياضيه للبنين
 المقدمة ومشكلة البحث :

يسود العالم الآن نهضة علمية فى مجالات البحث العلمى ، فالتقدم العلمى هو السمة المميزة 
اهم فى إيجاد الكثير من الحلول العلمية للعديد من المشكلات فى شتى مجالات للعصر الحالى لما يس

الحياة بصفة عامة ومجال التربية الرياضية بصفة خاصة ، ويرجع التقدم والتطور الذى نلاحظة اليوم 
يثة فى المجال الرياضى إنعكاسا  للتقدم التكنولوجى نتيجة لإستخدام الأساليب العلمية والتكنولوجية الحد

 بطريقة تطبيقية فى مجال التدريب الرياضى .
،  المصارعة لها خصائص ومميزات تنفرد بها عن كثير من الأنشطة الرياضية رياضة إن          

حيث تتضمن مهارات هجومية ومهارات دفاعية ومهارات هجومية دفاعية ومهارات دفاعية هجومية ، 
تساعد المصارع من خلالها على سرعة إتخاذ القرار أثناء كما أنها تتطلب سمات إرادية وقدرات عقلية 

 (2:  10المنافسة وخلال المواقف المتغيرة التى تواجة المصارع . )
أحد طرق التدريب  تعتبرأن تدريب المقاومة المتغيرة  م(2012محمد أحمد عبده )يذكر 

دريب أنها تتميز بالعديد من الحديثة التي تستخدم في تنمية القوة العضلية حيث من مميزاتها في الت
ء الثابتة أو المتحركة، ومن خصائص تدريب القوة االخصائص عن طريق تدريب القوة التقليدية سو 

 -بالمقاومة المتغيرة التالي :
تــدريب المقاومـــة المتغيـــرة يـــوفر الـــتحكم فـــي المقاومــات العاليـــة اثنـــاء التـــدريب والبـــدء بالمقاومـــة  

 الأسهل فالأصعب .
 سبة تماما للتمرينات التي تؤدي بسرعة عالية أو بأسرع ما يمكن .تعتبر منا 
معــدل لأجهــزة المقاومــة المتغيــرة يمكنهــا أن تجعــل العضــلات تعمــل بمعــدلات انقباضــات مماثلــة  

 الانقباضات المستخدمة أثناء المنافسة .

 (312: 16)انقباضات المقاومة المتغيرة لا ينتج عنها عادة ألم عضلي .  
 المقاومة أهم تدريبات أن م( 2003) "الدين نصر ،أحمد الفتاح عبد العلا وأب" رشيوي

 لطبيعة تبعا هذه التمرينات تقسيم ويمكن المختلفة بأنواعها العضلية قوةال تنمية فى المستخدمة الوسائل

 – طبية كرات – أثقال ) مقاومات خارجية ضد تمرينات بين ما اللاعب عليها يتدرب التى المقاومات

 (122: 1)  ).نفسه اللاعب جسم مقاومة تمرينات باستخدام أو - أثقال جاكت – رملية أكياس – امبلزد
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م( أن التوازن مقدره عامة تبرز أهميتة فى الحياة 2004")محمد صبحى حسانين  "ويذكر
العامة وفى مجال التربية الرياضية خاصة، فالتوازن أهم عناصر اللياقة البدنية وهو مكون رئيسى 

  (430: 20لمعظم الأنشطة الرياضية وخاصة التى تتطلب الوقوف أو الحركة فى حيز ضيق.)
قدرة بدنية حركية للأداء البشري سواء هو التوازن  أن م(2017) "صالح محمد صالحيشير "و 

من الثبات او الحركة ، وله دوره الرئيسي في الأنشطة الرياضية مثل الجمباز والمصارعة والملاكمة 
ويظهر دوره بدرجات مختلفة في الأنشطة الرياضية حيث أنه ، ب الكرة والغطس والرمي وغيرهم وألعا

قدرة الفرد علي الاحتفاظ بوضع الجسم في الثبات أو الحركة بالسيطرة العضوية من الناحيتين العضلية 
ن سلامة الجهاز العصبي أحد العوامل الهامة لتحقيق التوازن مما يؤدي إل ى عملية التآزر والعصبية، وا 

 (143: 7)بين الجهازين العضلي والعصبي للمحافظة علي اتزان الجسم . 
رمية الظهر م( أنة فى حركات 2002") محمد جابر بريقع ، إيهاب فوزى البديوىويذكر " 

كثر أهمية من قوة والأبتطويق الذراع والرقبة تظهر أهمية عمل حركات القدمين الصحيح والجيد 
للجسم ، وأن وضع الجسم والحركة وتغيير مستوى الجسم من المهارات ذات الأهمية الطرف العلوى 

 ( 88: 17وة الرجل الخلفية . )طلنجاح خ
م( أن مجموعة حركات الدخول بالمقعدة يمكن أن 2007") على السعيد ريحان"كما يوضح 

 (181: 13تؤدى بالذراع أو الذراع والرقبة أو الرقبة المعكوسة . )
تعتبر من         ظ            ذ  ع        شكلة البحث في أن مهارة وتتلخص م

القوة  لتوليدتوافق الرجلين والجذع والذراعين المهارات ذات الصعوبة العالية ويتطلب أداؤها الفني 
إنتا  أقصى ، وأيضا تتوقف  للمهارهالأمثل داء لأالعوامل الميكانيكية ل يتناسب معنفجارية بتوقيت الإ
علي محصلة مجموع ناتج القدرات لأجزاء الجسم خلال مراحل  الدفع بالقدمين ةانفجارية لحظ ةقو 

ن أحيث ، لتوازن العضلى القصوي ل تظهر الأهميةو ، مهارة رمية الظهر بتطويق الذراع والرقبة أداء
دمين الق من خلال إتقان التوازن العضلي والقوة في حركة الأداءإكتساب سرعة  المصارعمطلوب من 

الصحيح وتغيير مستوى الجسم وضم القدمين مع بعضهما للمساعدة فى إتخاذ وضع الإرتكاز بثبات 
تزان  صريح  زيادة مد الركبتين للحد الأقصى أثناء مرحلة الرمى ، وهنا يشير"والتي تعمل على وا 

تتطلب  التي تزان الحركي مهم وضروري خاصة للرياضـاتإلى أن الإ م(2002) "عبدالكريم الفضلي
توازنه ويكون هناك  الحركة في حيز ضيق مع تغير في مسار الحركة والتي قد يفقد اللاعـب فيهـا

   2: 8   .ن يستعيد هذا التوازن بسرعة ليبدأ حركة جديدةأضرورة 

لذلك راى ،  العملية التدريبيةفي النمطية  قصوي لتغييرهمية الأسبق عرضه تظهر  ومما
نها ستكون لها أيرى الباحث  والتي حد الإجراءات التدريبيةألمقاومة المتغيرة كالباحث إدخال تدريبات ا

مهارة رمية الظهر بتطويق الذراع أداءمستوى و  العضلىالديناميكى يجابى على تنمية التوازن إتأثير 
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لدى أفراد عينة البحث ، حيث إتضح للباحث من خلال اطلاعه على مجموعه من المراجع  والرقبة
المتغيرة  ذو أهمية في تطوير  المتخصصة وكذا الدراسات السابقة أن تدريبات المقاومات العلمية

طلحة حسام الدين" القدرات البدنية بشكل عام والتوازن للطرف السفلى بشكل خاص ، ويوصي "
بأن استخدام تدريب المقاومات المتغيرة غالبا ما يؤدي إلي التغلب علي جزء كبير من  م(1997)

دم التوازن العضلي بين أجزاء الجسم المستخدمة والغير مستخدمة في العديد من الرياضيات مشكلة ع
فغالبا ما تكون القوة العضلية المطلوبة في المنافسة أقل كثيرا مما هو مطلوب في التدريب ، هذا 

يخضع بالإضافة إلي أن الجانب الغير مستخدم إن لم يكن قد حقق نموا نتيجة لذلك فعلي الأقل أنه 
 ( 100: 9للتدريب حيث يتصف التدريب بالمقاومات بالشمولية والتكامل )

 -هـدف البحث :
 التوازن تنميةالمتغيرة علي  استهدف هذا البحث التعرف على تأثير تدريبات المقاومات

 .وأداء مهارة رمية الظهر بتطويق الذراع والرقبة فى المصارعة الحرة الديناميكىالعضلي 
 -:فروض البحث 

والضابطة( التجريبية )لدى مجموعتى البحثتوجد فروق دالة إحصائيا  بين القياس القبلى والبعدى  -1
ونسب تحسنها لصالح  وأداء مهارة رمية الظهر بتطويق الذراع والرقبة التوازن العضلي الديناميكىفى 

 . القياس البعدى
التـوازن والضـابطة فـى البحـث التجريبيـة توجد فـروق دالـة إحصـائيا  بـين القيـاس البعـدى لمجمـوعتى  -2

تحسـنها لصــالح المجموعــة  ونســب وأداء مهـارة رميــة الظهـر بتطويــق الــذراع والرقبـة العضـلي الــديناميكى
 . التجريبية

 -المصطلحات المستخدمة في البحث  :
 Variable resistanceالمتغيرة  المقاومة

 شـكالأ حـدأ تتحـرك ضـد نأ تحـاول وأ جسـمال عضـلات تتحـرك أن تتطلـب التـى التمـارين تلـك هـى   

       ( 56:  11) .وأدوات جهزة مختلفةأو  حرة ثقالأ من مختلفة نواعأ فى تتمثل والتى المقاومة

 -: Dynamic Balanceالتوازن الحركي  
هو قدرة الفرد علي الانتقال من مكان لآخر محتفظا  بمركز ثقل جسمه وما يحمله أو يستخدمه 

، مهما صغرت مساحة هذه القاعدة، ومهما تدخلت عوامل  مركز قاعدة ارتكازه أو طفوهمن أدوات عند 
 (329:  4)  حتفاظ بالتوازن .خارجية تؤثر تأثيرا  سلبيا  علي الإ

 :  Dymamic balanceالتوازن الحركي 
 (329:  4هو القدرة علي الاحتفاظ بالتوازن أثناء الحركة .) 
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 الدراسات السابقة :
تـأثير برنـامج تـدريبى مقتـرح باسـتخدام "  م بعنـوان2009" عـام عامر لطفى احمد عثمان" ة دراس – 1

جهاز المقاومات المتغيرة على بعض القدرات البدنية الخاصـة وأداء مهـارة البـرم لـدى لاعبـى المصـارعة 
لخاصـة وأداء بعـض القـدرات البدنيـة ا" ، وكان هدفها معرفة تأثير البرنامج المقترح على تنمية الرومانية
 18(لاعب تحـت 16لدى عينة البحث ، واستخدم الباحث المنهج التجريبى ،  لعينة قدرها ) مهارة البرم

ســنة  ، وكانــت أهــم النتــائج أن جهــاز المقاومــات المتغيــرة المســتخدم فــى البرنــامج التــدريبى المقتــرح لــة 
تحمـل القـوة  –القـوة المميـزة بالسـرعة  –تأثير ايجابى على تنمية القدرات البدنيةالخاصة )القـوة العضـلية 

 (10. )واداء مهارة البرم الرشاقة ( –المرونة  –
" تـــأثير برنـــامج تـــدريبى مقتـــرح بإســـتخدام  م بعنـــوان2009أيمـــن مســـلم ســـليمان " عـــام دراســـة "  -2

العكسـية  تمرينات التوازن والقوة المميزة بالسرعة على كفاءة الجهاز الدهليزى وفاعلية أداء مهـارة الوسـط
)الريبــو( للاعبــى المصــارعة " ، وكــان هــدفها تصــميم برنــامج تــدريبى مقتــرح بإســتخدام تمرينــات التــوازن 
ــديناميكى  والقــوة المميــزة بالســرعة ودراســة تــأثيره علــى تحســن كــلا  مــن القــوة المميــزة بالســرعة والتــوازن ال

ســتخدم الباحــث المــنهج التجريبــى وفاعليــة أداء مهــارة الوســط العكســية )الريبــو( للاعبــى المصــارعة ،  وا 
( لاعب من منطقة أسيوط والمسجلين بالإتحاد المصرى للمصارعة فى المرحلة الثالثـة 16لعينة قدرها )

ســـنة مـــن بـــين لاعبـــى المصـــارعة الرومانيـــة ، وكانـــت أهـــم النتـــائج أن البرنـــامج التـــدريبى  20إلـــى  18
تحســين القــوة المميــزة بالســرعة والتــوازن الــديناميكى المقتــرح أثــر إيجابيــا  وبشــكل ذو دلالــة إحصــائية فــى 

 (3وكفاءة الجهاز الدهليزى وكذلك فى أداء مهاره الوسط العكسية )الريبو( لعينة البحث . )
" تـأثير برنـامج لتنميـة التكيـف الـوظيفى للجهـاز  م بعنوان2006سمر نبيل سباعى " عام دراسة "  -3

توى أداء بعــض مهــارات رياضــة الجـودو " ، وكــان هــدفها وضــع الـدهليزى علــى التــوازن الــديناميكى ومسـ
برنامج تدريبى مقترح لتنمية التكيف الوظيفى للجهاز الدهليزى لمعرفـة مـدى تـأثيره علـى مسـتوى التـوازن 
سـتخدمت الباحثـة المـنهج  الديناميكى ومستوى الأداء المهـارى لمجموعـة مهـارات الجـودو قيـد البحـث ، وا 

( طالبة من طالبات كلية التربية الرياضية بنات الفرقة الثالثة تخصص جودو 33ا )التجريبى لعينة قدره
، وكانت أهم النتائج أن البرنامج التدريبى المقترح أثر إيجابيا  وبشكل ذو  2005/2006للعام الجامعى 

يـد دلالـة إحصـائية فـى تحسـين التـوازن الـديناميكى ومسـتوى أداء بعـض مهـارات رياضـة الجـودو للعينـة ق
 (6البحث . )

تأثير استخدام تدريبات "  م  بعنوان2018مجد" عام حسن إبراهيم عبد الحميد أبوال " دراسة -4
استهدف هذا البحث القرص ، المتغيرة علي تطوير التوازن العضلي والمستوي الرقمي لقذف  المقاومات

ضلي الثابت والحركي والقدرات المتغيرة علي تطوير التوازن الع التعرف على تأثير تدريبات المقاومات
تمثلت عينة ،  ستخدم الباحث المنهج التجريبى، إمستوي الرقمي لقذف القرص والالبدنية الخاصة 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2021 مايو (1الجزء ) 92العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

344 

ألعاب القوي بالفرقة الرابعة بكلية التربية الرياضية للبنين جامعة تدريب البحث فى طلاب تخصص 
ثير أتلها  المتغيرة تدريبات المقاوماتج أن ، وكانت أهم النتائ م2017/2018الزقازيق للعام الجامعي 

 القدرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي وتطوير التوازن العضلي فى بدلالة معنوية إيجابي 
 (4. ) قذف القرصللمتسابقي 

" برنامج تدريبى مقترح لتحسين الإتزان الثابت  م بعنوان2001دراسة " وفاء السيد محمود" عام  -5
ز حفظ التوازن بالأذن ومستوى أداء بعض المكونات الأساسية لناشئات الجمباز والحركى لجها

الإيقاعى" ، وكان هدفها التعرف على تأثير البرنامج على بعض العناصر البدنية الخاصة ومستوى 
ستخدمت الباحثة المنهج التجريبى لعينة قوامها  لاعبة من  13الأداء للمهارتين المختارتين ، وا 

ى رياضة الجمباز الإيقاعى ، وكانت أهم النتائج أن البرنامج له تأثير إيجابى على كل الناشئات ف
 (22الصفات البدنية الخاصة وكذلك مستوى أداء التوازن المهارى . )

" تأثير برنامج تدريبى مقترح على بعض آليات  م بعنوان2004دراسة " دعاء كمال محمد " عام  -6
ورانات فى الباليه " ، وكان هدفها معرفة تأثير البرنامج التدريبى المقترح الإتزان لتحسين أداء بعض الد

ستخدمت الباحثة المنهج التجريبى لعينة قوامها  على بعض المتغيرات البدنية وكفاءة آليات الإتزان ، وا 
الإتزان طالبة ، وكانت أهم النتائج أن البرنامج التدريبى المقترح له تأثير إيجابى على كفاءة آليات  22

 (5)قيد البحث( لدى مجموعتى البحث التجريبيتين . )
 إجراءات البحث:
 : ـ منهج البحث

اســتخدم الباحــث المــنهج التجريبــى والتصــميم ذا القياســين القبلــى والبعــدى لمجمــوعتين إحــداهما  
 . تجريبية والأخرى ضابطة

 ـ عينة البحث :
بكلية التربية  الثالثةارى مصارعة الفرقة تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من اختي 

( مصارعا  ، تم اختيار 32م وعددهم )2020/2021الرياضية للبنين جامعة الزقازيق للعام الجامعى 
مصارعا  تم ( 24( مصارعين منهم لإجراء الدراسة الاستطلاعية ليصبح عدد عينة البحث الأساسية )8)

( مصارعا  ، 12تجريبية والأخرى ضابطة ، وقوام كل منهما )تقسيمهم عشوائيا  إلى مجموعتين إحداهما 
 تم اختيارهم لإجراء صدق التمايز للاختبارات قيد البحث  . الثانية( طلاب بالفرقة 8بالإضافة إلى )

 عينة البحثلتوصيف  (1جدول )

 عينة البحث
 الكلية التجريبية الضابطة الاستطلاعية

 النسبة% العدد النسبة% دالعد النسبة% العدد النسبة% العدد

 100.00 32 37.50 12 37.50 12 25.00 8 عينة البحث

 (8) عددهم عينة البحث الاستطلاعيةو ،  (32) عددهم( أن مجتمع البحث 1الجدول ) يوضح     
 عينة البحث التجريبيةو ،   %37.50بنسبة  (12عددهم )الضابطة عينة البحث و  ، % 25.00بنسبة 
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 . %37.50ة بنسب (12عددهم )
 32ن= الوزن ( قيد البحث   –الطول  –)السنعينة البحث الكلية فى متغيرات  أفراد تجانس (2جدول )

معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

-20.440.1220.501.39 سنة السن

175.412.15175.000.57سمالطول

-74.912.1675.000.13كجمالوزن

جميعها  وهي( 0.57:  -1.39لتواء تنحصر ما بين )( أن قيم معاملات الإ2الجدول ) يوضح     
قيد الوزن (  –الطول  –)السنفى متغيرات  متجانسين، مما يدل على أن أفراد العينة  3±تقع مابين 

 البحث.
 32ن=           البدنية بعض المتغيرات تجانس عينة البحث الكلية فى  (3جدول )

وحدة القياسالمتغيرات
المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعياري

الوسيط
معامل 
الالتواء

131.887.04130.000.80كجمقوه عضلات الظهر

-149.198.01150.000.30كجمقوه عضلات الرجلين

 0.33 1.80 0.11 1.81 متر القدرة )الوثب العريض من الثبات(

-1.09 35.00 3.00 33.91 عدد ل القوة )الإنبطاح المائل مع ثنى الذراعين(تحم

41.692.4840.002.04سمالمسافة الأفقية للقبة

5.340.605.001.71عددث( 10الرشاقة )إنبطاح مائل من الوقوف فى 

جميعها  وهي( 2.04:  -1.09لتواء تنحصر ما بين )( أن قيم معاملات الإ3الجدول ) يوضح       
قيد البحث  البدنية المتغيراتفى  متجانسين، مما يدل على أن أفراد العينة  3±تقع مابين 

إختبارات التوازن العضلي الديناميكى وأداء مهارة  تجانس عينة البحث الكلية فى (4جدول )
 32ن= رمية الظهر بتطويق الذراع والرقبة                  

وحدة القياسالمتغيرات
المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعياري

الوسيط
معامل 
الالتواء

 مدى الإنحراف عن الخط المستقيم أثناء المشى
 )الإنحراف جهة اليسار(

-18.381.1518.500.33سم

 مدى الإنحراف عن الخط المستقيم أثناء المشى
 )الإنحراف جهة اليمين(

-10.531.1411.001.24سم

66.131.6266.000.23درجةباس المعدل للتوازن الديناميكى

-20.971.5621.000.06درجةالنقاط المسجلة

4.220.614.001.08عددعدد المحاولات الناجحة

2.110.172.100.17درجةفعالية تسجيل النقاط

جميعها  وهي( 1.08:  -1.24ا بين )لتواء تنحصر م( أن قيم معاملات الإ4الجدول ) يوضح     
 . ـــــــــــــــ وفعالية الأداء المهاري قيد البحث فى متجانسين، مما يدل على أن أفراد العينة  3±تقع مابين 

الوزن ( –الطول  –)السنفى متغيرات  التكافؤ بين مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية (5جدول )
 12=  2= ن 1قيد  البحث       ن 

 وحدة القياس المتغيرات

 قيمة المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
" ت " 
 ودلالتها

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 ±المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 ±المعياري

20.430.1320.440.120.16 سنة السن

175.582.11175.422.230.19سمالطول

75.002.1774.922.110.10كجمالوزن

* قيمة  ت  الجدولية عند مستوى  0.05  = 2.01 
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الضابطة ( فى  -عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين) المجموعة التجريبية ( 5الجدول ) يوضح     
 الوزن (  قيد البحث مما يدل على تكافؤ مجموعتين البحث . –الطول  –)السنمتغيرات

البدنية المتغيرات بعض فى لضابطة والتجريبيةالتكافؤ بين مجموعتي البحث ا

 12=  2= ن 1ن 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 قيمة المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
" ت " 
 ودلالتها

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 ±المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 ±المعياري

132.506.91130.006.740.90كجمقوه عضلات الظهر

147.758.62149.427.830.50كجمقوه عضلات الرجلين
القدرة )الوثب العريض من 

 الثبات(
1.820.121.800.110.27متر

تحمل القوة )الإنبطاح المائل مع 
 ثنى الذراعين(

34.172.9233.423.090.61عدد

41.422.3941.832.550.41سمالمسافة الأفقية للقبة
الرشاقة )إنبطاح مائل من 

 ث( 10الوقوف فى 
5.420.675.250.620.63عدد

 2.01=   0.05* قيمة  ت  الجدولية عند مستوى  
لضابطة ( فى ا -عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين) المجموعة التجريبية ( 6الجدول ) يوضح     

 قيد البحث مما يدل على تكافؤ مجموعتين البحث . البدنية المتغيرات
إختبارات التوازن العضلي الديناميكى وأداء مهارة رمية  فى التكافؤ بين مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية (7جدول )

 12=  2= ن 1الظهر بتطويق الذراع والرقبة ن

 المتغيرات  
حدة و

 القياس

 قيمة المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
" ت " 
 ودلالتها

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 ±المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 ±المعياري

مدى الإنحراف عن الخط المستقيم 
 أثناء المشى

 )الإنحراف جهة اليسار(
18.291.3218.081.000.44سم

لخط المستقيم مدى الإنحراف عن ا
 أثناء المشى

 )الإنحراف جهة اليمين(
10.171.1910.421.000.56سم

66.421.6265.581.311.38درجةباس المعدل للتوازن الديناميكى

20.751.6620.921.310.27درجةالنقاط المسجلة

4.170.724.250.620.30عددعدد المحاولات الناجحة

2.080.172.130.170.73درجةنقاطفعالية تسجيل ال

 2.01=   0.05* قيمة  ت  الجدولية عند مستوى  
 فى( الضابطة -عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين)المجموعة التجريبية ( 7الجدول ) يوضح      

ى مما يدل عل إختبارات التوازن العضلي الديناميكى وأداء مهارة رمية الظهر بتطويق الذراع والرقبة
تكافؤ مجموعتين البحث .
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 -أدوات جمع البيانات :

  

  

  

  

 

 

 -نياً الاختبارات البدنية المستخدمة:ثا
بعد الإطلاع على الدراسات المرتبطة بموضوع البحث والمراجع العلمية المتخصصة فقد 
توصل الباحث إلى مجموعة الإختبارات التي تقيس التوازن العضلي الثابت والحركي بالإضافة إلى 

بتطويق الذراع والرقبة وهذه الاختبارات بعض القدرات البدنية الخاصة وتقييم أداء مهاره رمية الظهر 
 هى :
 (3قوة عضلات الرجلين  . مرفق رقم ) 
 (4قوة عضلات الظهر  . مرفق رقم ) 
 (5الوثب العريض من الثبات . مرفق رقم ) 
 (6ثنى الذراعين من الإنبطاح المائل . مرفق رقم ) 
 (7المسافة الأفقية للكوبرى . مرفق رقم ) 
 (8ث . مرفق رقم )10وف الإنبطاح المائل من الوق 
 (9التوازن العضلى الديناميكى . مرفق رقم ) 
 (10. مرفق رقم ) باس المعدل للتوازن الديناميكى 
 (11درجة . مرفق رقم ) 360زمن دوران  
 (12تقييم درجة أداء مهاره رمية الظهر بتطويق الذراع والرقبة . مرفق رقم ) 

  -البرنامج التدريبي المقترح :
 : المتغيرة دريبات المقاوماتخصائص حمل ت

 : تحديد فترة تطبيق البرنامج
أن لا تزيد عـدد وحـدات التـدريب مKramer (2004 )وكريمر .Flecks.Jفلكس  يشير كلا من

بالمقاومــات عــن ثــلاث وحــدات أســبوعيا  حتــى تــتمكن العضــلات والمفاصــل مــن الإستشــفاء الكــافى قبــل 
يب مــن عــبء علــى أجــزاء الجســم المختلفــة نظــرا  لشــدته العاليــة الوحــدة التاليــة لمــا لهــذا النــوع مــن التــدر 

 (129: 25أداؤها.)وطبيعة 
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ـــراهيم " )"  ويضـــيف ـــي إب بـــأن تكـــون عـــدد مـــرات التـــدريب أســـبوعيا بالأثقـــال أو م( 2000مفت
 (101: 21. )مرات في الأسبوع  3:  2المقاومات ما بين 

( أسابيع 8)التدريبي المقترح البرنامج فقد قام الباحث بتحديد فترة تطبيق  ومن خلال ما سبق
( 24العدد الإجمالى للوحدات التدريبية داخل البرنامج ) صبحبواقع ثلاث وحدات تدريبية أسبوعيا  لي

 .أسبوعيا  وحدة تدريبية 
 مكونات حمل التدريب للبرنامج المقترح:

 

ـــراهيم )،  م(2015) عصـــام حلمـــييشـــير       ـــي إب تـــدريب  حمـــل شـــدةمقـــدار أن إلـــى  م(2000مفت
بالنسبة للثقل الأقصى للرياضي في  % 100 – 90المقاومة أو الوزن المستخدم في التمرين يكون من 

بالنســــبة للثقــــل  % 65 – 45التمــــرين إذا كــــان الغــــرض الأساســــي هــــو تنميــــة القــــوة العظمــــي ، و مــــن 
القــــوة وزيــــادة التضــــخم  التمــــرين إذا كــــان الغــــرض الأساســــي هــــو تنميــــة تحمــــلالأقصــــى للرياضــــي فــــي 

 (102:  21( )233:  12)العضلي. 
 

 تدريبإلي ان الحجم المناسب في  م(2000مفتي إبراهيم )،  (م2015) عصام حلمييشير 
 ، و ( مجموعات8 :2تكرار للتمرين ، والمجموعات من )  (15:  10) يجب أن يكون من  المقاومات

 (102:  21( )235:  12) . بين المجموعات التدريبية سلبية أو إيجابية سلبيةنوع فترة الراحة 
 -الدراسة الاستطلاعية :

الموافق  الأربعاءم حتى يوم 28/9/2020الموافق  الأثنينتمت التجربة الإستطلاعية من يوم 
القدرات م ، وكان الهدف منها إجراء المعاملات العلمية لإختبارات التوازن العضلي و 30/9/2020

( يوضحا الصدق والثبات ، وأيضا للتأكد من صلاحية الأدوات 8،9البدنية قيد البحث، والجدولين )
والأجهزة المستخدمة ، ولمعرفة صعوبات تطبيق البرنامج التدريبي المقترح ، والتأكد من مناسبة وحدات 

 البرنامج لعينة البحث من شدة وحجم الحمل والراحة .
 الثبات( للاختبارات قيد البحث: -ية )الصدقـ المعاملات العلم

 -أولاا: معامل الصدق:

لحساب صدق الاختبارات المستخدمة قام الباحث باستخدام صدق التمايز بين مجموعتين 
( 8والأخرى غير مميزة وتم حساب دلالة الفروق بين المجموعتين والجدول التالى رقم ) إحداهما مميزة 
 يوضح ذلك.
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 (8جدول )

  المتغيراتبعض صدق التمايز بين دلالة المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة فى  معامل

                             قيد البحث  البدنية                                              

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 قيمة المجموعة المميزة المجموعة الغير المميزة
 " ت "
 ودلالتها

 المتوسط
 الحسابي

 الإنحراف
 ±المعياري

 المتوسط
 الحسابي

 الإنحراف
 ±المعياري

 *3.78 4.63 146.00 7.91 133.75 كجم قوه عضلات الظهر

 *2.23 10.26 161.25 7.98 151.00 كجم قوه عضلات الرجلين

 *6.08 0.12 2.20 0.13 1.82 متر القدرة )الوثب العريض من الثبات(

 *4.74 2.92 41.63 3.28 34.25 عدد ل القوة )الإنبطاح المائل مع ثنى الذراعين(تحم

 *3.89 4.14 35.00 2.80 41.88 سم (المسافة الأفقية للقبةالمرونة )

 *5.66 0.93 7.50 0.52 5.38 عدد ث( 10الرشاقة )إنبطاح مائل من الوقوف فى 

 2.14=  0.05* قيمة " ت " الجدولية عند مستوي معنوية 
 المتغيراتفى وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعة المميزة والغيرمميزة ( 8الجدول ) يوضح    

( وهي أكبر من قيمة ت  6.08:  2.23قيد البحث ، وكانت قيم ت المحسوبة تراوحت مابين ) البدنية
 الجدولية وجميعها دالة احصائيا  مما يشير إلي صدق هذه الإختبارات.

 (9جدول )
  وفعالية  التوازن الديناميكى عامل صدق التمايز بين دلالة المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة فى م

                               المهاري قيد البحث   الأداء                                         

 المتغيرات
 وحدة 
 القياس

 قيمة  جموعة المميزةالم المجموعة الغير المميزة
" ت " 
 ودلالتها

 المتوسط 
 الحسابي

 الإنحراف
 ±المعياري 

 المتوسط 
 الحسابي

 الإنحراف
 ±المعياري 

 مدى الإنحراف عن الخط المستقيم أثناء المشى
 )الإنحراف جهة اليسار(

 سم
18.94 1.02 12.94 0.94 12.25* 

 مدى الإنحراف عن الخط المستقيم أثناء المشى
 الإنحراف جهة اليمين()

 سم
11.25 1.04 6.88 0.83 9.31* 

 *11.61 2.95 81.13 2.00 66.50 درجة باس المعدل للتوازن الديناميكى

 *12.18 1.41 31.38 1.85 21.38 درجة النقاط المسجلة

 *11.71 0.71 7.75 0.46 4.25 عدد عدد المحاولات الناجحة  

 *5.96 0.37 3.01 0.18 2.14 درجة فعالية تسجيل النقاط

 2.14=  0.05* قيمة " ت " الجدولية عند مستوي معنوية 
( وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعة المميزة والغيرمميزة فى ـــــــــــــــ وفعالية الأداء 9يوضح الجدول )

ن قيمة ( وهي أكبر م 12.25:  5.96المهاري قيد البحث ، وكانت قيم ت المحسوبة تراوحت مابين )
 ت الجدولية وجميعها دالة احصائيا  مما يشير إلي صدق هذه الإختبارات.

 ثانياا: معامل الثبات:

عادة تطبيقه بفارق زمني )طريقة تطبيق الإ الباحثستخدم إ ( أيام على عينة التجربة 3ختبار وا 
 . يوضح ذلك( 9رتباط بين التطبيقين والجدول التالى رقم )تم حساب معامل الإو ،  ستطلاعيةالإ
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 (10جدول )

 8ن= قيد البحث       البدنية بعض المتغيراتمعامل الثبات بين التطبيقين الأول والثاني فى    

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 قيمة التطبيق الثاني التطبيق الأول
" ت " 
 ودلالتها

 المتوسط
 الحسابي

 الإنحراف
 ±المعياري

 المتوسط
 الحسابي

 الإنحراف
 ±المعياري

 *0.988 4.43 145.75 4.63 146.00 كجم قوه عضلات الظهر

 *0.985 9.80 160.63 10.26 161.25 كجم قوه عضلات الرجلين

 *0.778 0.14 2.23 0.12 2.20 متر القدرة )الوثب العريض من الثبات(

 *0.928 1.81 41.13 2.92 41.63 عدد تحمل القوة )الإنبطاح المائل مع ثنى الذراعين(

 *0.996 4.16 35.13 4.14 35.00 سم (المسافة الأفقية للقبةنة )المرو

 *0.926 0.92 7.63 0.93 7.50 عدد ث( 10الرشاقة )إنبطاح مائل من الوقوف فى 

 0.707  = 0.05* قيمة " ر" الجدولية عند مستوى 
ين ب  0.05( وجود علاقة إرتباطية دالة إحصائيا عند مستوى معنوية 10الجدول ) يوضح     

تراوحت قيمة ر المحسوبة مابين و  قيد البحث ، البدنية المتغيراتقياسات التطبيق الأول والثاني فى 
 ( ما يدل على ثبات هذه الإختبارات قيد البحث .0.996: 0.778)

 (11)جدول 
 8بحث ن= وفعالية الأداء المهاري قيد ال التوازن الديناميكى معامل الثبات بين التطبيقين الأول والثاني فى 

 المتغيرات
 وحدة 
 القياس

 قيمة  التطبيق الثاني التطبيق الأول
" ت " 
 ودلالتها

 المتوسط 
 الحسابي

 الإنحراف
 ±المعياري 

 المتوسط 
 الحسابي

 الإنحراف
 ±المعياري 

 مدى الإنحراف عن الخط المستقيم أثناء المشى
 )الإنحراف جهة اليسار(

 سم
12.94 0.94 13.00 0.93 0.982* 

 مدى الإنحراف عن الخط المستقيم أثناء المشى
 )الإنحراف جهة اليمين(

 سم
6.88 0.83 7.13 0.64 0.834* 

 *0.859 2.49 80.75 2.95 81.13 درجة باس المعدل للتوازن الديناميكى

 *0.851 1.28 31.75 1.41 31.38 درجة النقاط المسجلة

 *0.907 0.83 7.88 0.71 7.75 عدد عدد المحاولات الناجحة  

 *0.979 0.29 3.06 0.37 3.01 درجة فعالية تسجيل النقاط

 0.707  = 0.05* قيمة " ر" الجدولية عند مستوى 
بين قياسات   0.05( وجود علاقة إرتباطية دالة إحصائيا عند مستوى معنوية 11يوضح الجدول )

اري قيد البحث ، وتراوحت قيمة ر المحسوبة مابين التطبيق الأول والثاني فى ـــــــــــــــ وفعالية الأداء المه
 ( ما يدل على ثبات هذه الإختبارات قيد البحث .0.982: 0.706)

 تنفيذ تجربة البحث:
 القياسات القبلية: -

فــي إختبــارات التــوازن العضــلي و القــدرات قــام الباحــث بــإجراء القيــاس القبلــى لعينــة البحــث 
م بإسـتاد جامعـة  1/10/2020يـوم الخمـيس  قـذف القـرص وذلـكالبدنية الخاصة والمستوي الرقمـي ل

 الزقازيق .
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 تطبيق البرنامج التدريبي:  -

علـى عينـة  المتغيـرة المقاومـاتباسـتخدام تـدريبات المقترح  قام الباحث بتطبيق البرنامج التدريبى
 .م 25/11/2020 الأربعاءحتي  م3/10/2020البحث الأساسية فى الفترة من السبت 

 ياسات البعدية:الق -

جراء القياســات البعديــة بــنفس ترتيــب إنتهــاء مــن تطبيــق البرنــامج التــدريبي قــام الباحــث بــبعــد الإ
 م. 26/11/2020 الخميسيوم  البعديةوشروط القياسات القبلية حيث تم إجراء القياسات 

 المعالجات الإحصائية:
 الوسيط - الانحراف المعيارى - المتوسط الحسابى -
  رتباطمعامل الإ - معامل الإلتواء -
 التحسننسب  - إختبار "ت" -

 
 

 -عرض النتائج :
 (12جدول )

    وأداء مهارةإختبارات التوازن العضلي الديناميكى  دلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى فى

  12 ن =للمجموعة التجريبية       رمية الظهر بتطويق الذراع والرقبة                         

 راتالمتغي
وحدة 
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبلي
" ت " 
 ودلالتها

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 ±المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 ±المعياري

مدى الإنحراف عن الخط المستقيم أثناء 
 )الإنحراف جهة اليسار( المشى

 *13.93 0.75 13.33 1.32 18.29 سم

خط المستقيم أثناء مدى الإنحراف عن ال
 )الإنحراف جهة اليمين( المشى

 *8.02 0.69 7.04 1.19 10.17 سم

 *62.93 1.51 81.58 1.62 66.42 درجة باس المعدل للتوازن الديناميكى

 *18.30 1.56 32.33 1.66 20.75 درجة النقاط المسجلة

 *15.71 0.62 8.25 0.72 4.17 عدد عدد المحاولات الناجحة

 *18.30 0.16 3.23 0.17 2.08 درجة يل النقاطفعالية تسج

 2.20= 0.5قيمة " ت " الجدولية عند مستوى * 
وجود فروق ذو دلالة إحصائية بين القياس القبلى والقياس البعدى لدي ( 12الجدول ) يوضح     

ق الذراع الديناميكى وأداء مهارة رمية الظهر بتطويإختبارات التوازن العضلي  فى المجموعة التجريبية
: 5.80القياس البعدى ، حيث تراوحت قيمة ت المحسوبة ما بين )وذلك لصالح  قيد البحث والرقبة

                                             . 0.05( وذلك عند مستوي معنوية 62.93
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 (13جدول )

    وأداء مهارةناميكى إختبارات التوازن العضلي الدي دلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى فى

  12 ن =  قيد البحث  الضابطةلمجموعة ل رمية الظهر بتطويق الذراع والرقبة         

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبلي
" ت " 
 ودلالتها

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 ±المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 ±المعياري

 راف عن الخط المستقيم أثناء المشىمدى الإنح
 )الإنحراف جهة اليسار(

 *3.63 0.51 17.08 1.00 18.08 سم

 مدى الإنحراف عن الخط المستقيم أثناء المشى
 )الإنحراف جهة اليمين(

 0.80 1.08 10.08 1.00 10.42 سم

 *9.60 1.08 70.08 1.31 65.58 درجة باس المعدل للتوازن الديناميكى

 *11.21 1.00 27.58 1.31 20.92 درجة مسجلةالنقاط ال

 *4.06 0.75 5.25 0.62 4.25 عدد عدد المحاولات الناجحة

 *10.88 0.10 2.76 0.17 2.13 درجة فعالية تسجيل النقاط

 2.20= 0.5قيمة " ت " الجدولية عند مستوى * 
البعدى لدي المجموعة  وجود فروق إحصائية بين القياس القبلى والقياس( 13الجدول ) يوضح       

       ظ            ذ  ع    أ         إختبارات التوازن العضلي الديناميكى  فى الضابطة

:  0.80وذلك لصالح القياس البعدى ، حيث تراوحت قيمة ت المحسوبة ما بين ) قيد البحث        
                                             . 0.05( وذلك عند مستوي معنوية 11.21

 (14جدول )    

لدي  رمية الظهر بتطويق الذراع والرقبة  وأداء مهارةإختبارات التوازن العضلي الديناميكى  فى نسبة التحسن المئوية

 12 الضابطة ( قيد البحث -للمجموعتين ) التجريبة 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 نسبة المجموعة التجريبية
 التحسن

% 

 نسبة الضابطة المجموعة
 التحسن

% 
 متوسط
 القبلي

 متوسط
 البعدي

 متوسط
 القبلي

 متوسط
 البعدي

 مدى الإنحراف عن الخط المستقيم أثناء المشى
 )الإنحراف جهة اليسار(

 5.53 17.08 18.08 27.11 13.33 18.29 سم

 مدى الإنحراف عن الخط المستقيم أثناء المشى
 )الإنحراف جهة اليمين(

 3.20 10.08 10.42 30.74 7.04 10.17 سم

 6.86 70.08 65.58 22.84 81.58 66.42 درجة باس المعدل للتوازن الديناميكى

 31.87 27.58 20.92 55.82 32.33 20.75 درجة النقاط المسجلة

 23.53 5.25 4.25 98.00 8.25 4.17 عدد عدد المحاولات الناجحة

 29.80 2.76 2.13 55.82 3.23 2.08 درجة فعالية تسجيل النقاط

التحسن المئوية بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة فروق فى نسبة ( 14الجدول ) يوضح
       ظ            ذ  ع    أ         التوازن العضلي الديناميكى  فىوالمجموعة التجريبية 

 لصالح للمجموعة التجريبية . قيد البحث وجميعها        
 (15)جدول 

وأداء التوازن لعضلي الديناميكى  فى دلالة الفروق في القياس البعدي بين مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية
  12= 2= ن1ن قيد البحث رمية الظهر بتطويق الذراع والرقبة  مهارة

 وحدة القياس المتغيرات
 قيمة المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

" ت " 
 ودلالتها

 المتوسط
 الحسابي

الإنحراف 
 ±المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 ±المعياري

 مدى الإنحراف عن الخط المستقيم أثناء المشى
 )الإنحراف جهة اليسار(

 14.30* 0.75 13.33 0.51 17.08 سم
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 مدى الإنحراف عن الخط المستقيم أثناء المشى
 )الإنحراف جهة اليمين(

 8.20* 0.69 7.04 1.08 10.08 سم

 21.48* 1.51 81.58 1.08 70.08 درجة باس المعدل للتوازن الديناميكى

 8.90* 1.56 32.33 1.00 27.58 درجة النقاط المسجلة

 10.64* 0.62 8.25 0.75 5.25 عدد عدد المحاولات الناجحة

 8.90* 0.16 3.23 0.10 2.76 درجة فعالية تسجيل النقاط

 2.07=   0.05* قيمة  ت  الجدولية عند مستوى  
وجود فروق معنوية ودالة إحصائيا بين المجموعتين التجريبية والضابطة ( 15الجدول ) يوضح     

       ظ            ذ  ع    أ         التوازن العضلي الديناميكى  فىلدي القياس البعدي 

مة ت المحسوبة ما البعدي للمجموعة التجريبية ، حيث تراوحت قي قيد البحث ولصالح القياس        
 .  0.05( وذلك عند مستوي معنوية 21.48:   4.88بين )

 -ثانيا: مناقشة النتائج :
  -مناقشة نتائج الفرض الأول :

إن المدخل الرئيسى لمناقشة نتائج هذه الدراسة يعتمد على محاولة التعرف على مدى تأثير 
الديناميكى وأداء  علي تطوير التوازن العضلي المتغيرة البرنامج التدريبى بإستخدام تدريبات المقاومات

مهارة رمية الظهر بتطويق الذراع والرقبة فى رياضة المصارعة الحره والتى تناولها الباحث ، حيث 
( وجود فروق دالة إحصائيا  بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة 13يتتضح من جدول )

 اميكى ومستوى الأداء المهارى لصالح القياس البعدى .فى بعض متغيرات التوازن العضلى الدين
ويعزى الباحث ذلك إلى تأثير البرنامج الذى تعرضت له المجموعة الضابطة ، حيث تعرضت 
المجموعة الضابطة لنفس البرنامج الذى تعرضت له المجموعة التجريبية من حيث التدريبات المهارية 

المتغيرة الأمر الذى أدى إلى تحسن نسبى فى  ت المقاوماتعلى المهارخ قيد البحث بإستثناء تدريبا
أداء المهاره قيد البحث لدى المجموعة الضابطة إلا أن نسبة هذا التحسن أقل إذا ما قورنت بنسبة 
تحسن الأداء المهارى لدى المجموعة التجريبية نظرا  لأنه عند تخطيط البرنامج الخاص بالمجموعة 

الجانب المهارى فقط دون الإهتمام بمتغيرات التوازن العضلى الديناميكى الضابطة كان التركيز على 
 والتى يمكن أن تؤثر على مستوى الأداء المهارى للحركة قيد البحث .

( أن كثرة المران 24م)Barrow & Macgee  1973ويتفق ذلك مع ما ذكره بارو وماك جى      
لحركات الصحيحة ، كما أن التدريب المستمر يساعد المبتدىء على التحكم فى إتخاذ الأوضاع وا

يعمل على تنمية الإحساس الحركى ، فإذا تتبعنا مسار مهاره من المهارات نلاحظ عند بدء تعلمها أن 
الحركة تبدأ بإشارات تصدر من مراكز الحركة بقشرة المخ تساعد على تحريك العضلات المشتركة فى 

ى إلى المجموعات الحركية التى تقوم بهذه المهاره ، الأداء وتتجة الإشارات عبر الحبل الشوك
ويصاحب ذلك تخزين المعلومات الخاصة بالمهاره فى الجهاز الحسى ، وبمجرد أن يتم تعلم المهاره 

 فإن تسلسل الأداء الحركى يصبح أكثر إنسجاما  .
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يل سباعى " سمر نب( ، ودراسة "10م)2009" عامر لطفى احمد عثمانويتفق ذلك مع ما توصل إلية 
( فى أن هناك تحسن نسبى فى مستوى أداء 5) 2004( ، ودراسة  دعاء كمال محمد " عام 6م)2006

المهاره قيد البحث لدى المجموعة الضابطة إلا أن نسبة هذا التحسن أقل إذا ما قورنت بنسبة التحسن 
 لدى المجموعة التجريبية . 

بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة ( وجود فروق دالة إحصائيا  10ويتضح من جدول )
 التجريبية فى متغيرات التوازن العضلى الديناميكى قيد الدراسة لصالح القياس البعدى.

ن تميز الفرد الرياضي أ (18)م(2001) الدين رضوان نصر ، وعلاوي محمد حسن يذكر و 
 من الحركات أو الأوضاع في ه للعديدئالجيد يسهم في قدرته على تحسين وترقية مستوى أدا تزانبالإ

  .معظم الأنشطة الرياضية
قيد البحث اختبارات التوازن العضلي ( والخاص بنسب التحسن في 14كما يوضح جدول رقم )

هذا  ويرجعنسب تحسن بين القياسين القبلي والبعدى ولصالح القياس البعدى فروق في أنه توجد 
الذي تم تطبيقه على أفراد المتغيرة و  تدريبات المقاوماتدام التحسن إلى البرنامج التدريبي المقترح باستخ

 عينة البحث.
كأعلى نسبة  % 30.74ما بين اختبارات التوازن العضلي وقد تراوحت نسب التحسن في 

و كأدنى إختبار مدى الإنحراف عن الخط المستقيم أثناء المشى)الإنحراف جهه اليمين( ، تحسن في 
إلى التأثير  احثيرجعه البالتحسن ، وهذا  %12.93وبلغت  درجة 360نسبة تحسن في زمن دوران 

 .عينة البحث التوازن العضلي للمصارعين تطوير المتغيرة علي  تدريبات المقاوماتيجابي الإ
( وجود فروق دالة إحصائيا  بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة 12كما يتضح من جدول )

 هارى قيد الدراسة لصالح القياس البعدى .التجريبية فى مستوى الأداء الم
 المتغيرة تدريبات المقاوماتويعزى الباحث ذلك إلى تأثير البرنامج والذى أشتمل على 

 لتنمية التوازن العضلى الديناميكى مما إنعكس على رفع مستوى الأداء المهارى للحركة قيد البحث 
بات المهارية للبرنامج والذى تعرضت له كلتا لدى المجموعة التجريبية بالإضافة إلى تأثير التدري

المجموعتين التجريبية والضابطة ، وقد ظهر ذلك بوضوح عند مقارنة نسب التحسن فى متغيرات 
البحث بين المجموعة التجريبية والضابطة بصفة عامة ونسب التحسن فى مستوى الأداء المهارى 

 ذبصفة خاصة .
( أن التوازن مقدرة عامة تبرز أهميتة فى 20)م 2004محمد صبحى حسانين كما يشير 

الحياة العامة وفى مجال التربية الرياضية خاصة ، فالتوازن من أهم عناصر اللياقة البدنية وهو مكون 
 رئسى لمعظم الأنشطة الرياضية وخاصة التى تتطلب الوقوف أو الحركة فى حيز ضيق.

سمر نبيل ( ، ودراسة "10م)2009" عامر لطفى احمد عثمانويتفق ذلك مع ما توصل إلية 
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دراسة حسن إبراهيم عبد ( ، 5) 2004( ، ودراسة  دعاء كمال محمد " عام 6م)2006سباعى " 
فى أن البرنامج التدريبى المقترح قد أدى إلى تحسن مستوى الأداء المهارى عن  (4م) 2018الحميد 

 طريق رفع مستوى التوازن الديناميكى لدى المجموعة التجريبية 
الذي ينص و يتحقق الفرض الأول  (14، ) (13( ، )12في الجدول ) هومن خلا ل ما تم عرض       

التجريبية ) لدى مجموعتى البحثتوجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلى والبعدى  "ى عل
نسب و  وأداء مهارة رمية الظهر بتطويق الذراع والرقبة الديناميكىفى والضابطة( 

 ." تحسنها لصالح القياس البعدى
  -مناقشة نتائج الفرض الثاني  :
( وجود فروق دالة إحصائيا  فى القياس البعدى بين المجموعتين 15يتضح من جدول )

 وأداء مهارة رمية الظهر بتطويق الذراع والرقبة الديناميكىالتجريبية والضابطة فى 
 . لصالح المحموعة التجريبية

من خلال البرنامج التدريبى المقترح  المتغيرة تدريبات المقاوماتويعزى الباحث ذلك إلى أن 
أدت إلى تحسين مستوى التوازن الديناميكى والذى يعتبر من أهم الصفات البدنية المرتبطة إرتباطا  

بحث ، الأمر الذى قيد ال رمية الظهر بتطويق الذراع والرقبةوثيقا  بمتطلبات الأداء المثالى لمهارة 
إنعكس على تطوير مستوى الأداء المهارى لهذه الحركة لدى المجموعة التجريبية بشكل كبير مقارنة 
بمستوى أداء هذه المهاره لدى المجموعة الضابطة والتى لم تتعرض للبرنامج التدريبى الخاص لتدريبات 

 المقاومات المتغيرة .
(  23)مAdrian & Cooper  1995 ان و كوبر أدريويتفق ذلك مع ما يشير إلية كل من 

إلى أن المحافظة على وضع توازن الجسم من خلال تحقيق التوازن ما بين قوتين متضادين هما قوة  ، 
الجاذبية الأرضية والقوة المضادة لها والمتمثلة فى قوة النغمة العضلية الدائمة للعضلات المضادة 

 .   Amtigranity Musclesللجاذبية الأرضية 
أن نمو التوازن يتيح للفرد إمكانية  (2) 1996أحمد خاطر ، على فهمى البيك وهنا يذكر 

سرعة إتقان النواحى الفنية المعقدة للمهارات الرياضية المركبة والتى يمكن أدائها على أعلى مستوى ، 
 وازن .كما أنه لا يمكن للفرد تحقيق النجاح فى أى رياضة دون نمو الناحية الوظيفية للت

( ، ريان 26) مK.tamilrasi.D.R.d (2014)كاتموريس ويتفق الباحث مع كلا من 
(، روبرت 28) مRoss ,Nicholas a, Ratamess, Jay R.et al (2009)روسي وأخرون

( أن تدريبات المقاومات لها دور كبير في تطوير 27) مRobert g.aron et al  (2003)اورنا
ج أبحاثهم إن استخدام أسلوب التدريب بالمقاومة هام جدا  حيث أن وتوضح نتائمهارات متنوعة ، 

تدريب المقاومات يؤدي بصورة لها صفة الخصوصية للنشاط الرياضي الممارس ، بما يفيد في تحسن 
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القدرات البدنية الخاصة لنوع النشاط وكذلك المستوي الرقمي ، وكذلك تحسين قدرات اللاعبين المهاريه 
اء الحركي لتدريب المقاومات مع العمل العضلي للأداء الذي وضع له هذا النوع من حيث يتشابه الأد

التدريب ولاشك أن تحسن قدرات اللاعبين البدنية والمهارية يرتبط بشكل وثيق بتحسين فعالية الأداء 
 المهاري للاعب والذي قد يظهر تفوق ملحوظ له أثناء المنافسات .

بنسب التحسن أنه توجد نسب تحسن بين القياسين  ( والخاص14كما يوضح جدول رقم )
وأداء مهارة رمية الظهر  الديناميكى القبلي والبعدى ولصالح القياس البعدى فى

لى تأثير البرنامج إ الباحث، هذا التحسن أرجعه لدي المجموعة التجريبية  بتطويق الذراع والرقبة
 المتغيرة . المقاوماتتدريبات التدريبي المقترح باستخدام 

بأن  الهدف الرئيسي من تدريب  (14)م(2013عويس الجبالي ، تامر الجبالي )كلا  ويشير
هو التحليل الحركي والفسيولوجي والبدني  Primary Resistance Training Goalالمقاومات 

التحمل  –التضخم العضلي  –القدرة  –للاعبين ويؤكد أن الهدف الأهم هو أما تحسين )القوة 
العضلي( أو تطوير قدرتين مختلفتين كما يلجأ المدرب إلى تطوير القوة مع التحمل العضلي إلا أن 
التأثير الأساسي يجب أن يرتبط بتطوير القدرة ، ومن الأهمية إختيار التمرينات الخاصة بتدريبات 

يف علي التدريب، ولابد المقاومات داخل البرنامج التدريبي والتي تتعلق بخصائص القوة وعمليات التك
 قيق الغرض من تنفيذها من الفهم الدقيق لطبيعة هذه التمرينات والأجهزة والأدوات التي تؤدي عليها لتح

سمر نبيل ( ، ودراسة "10م)2009" عامر لطفى احمد عثمانويتفق ذلك مع ما توصل إلية 
اسة حسن إبراهيم عبد در ( ، 5) 2004( ، ودراسة  دعاء كمال محمد " عام 6م)2006سباعى " 
فى أن البرنامج التدريبى المقترح قد أدى إلى تحسن مستوى الأداء المهارى عن  (4م) 2018الحميد 

 طريق رفع مستوى التوازن الديناميكى لدى المجموعة التجريبية 
 "الــذي يــنص علــى و  الثــاني( يتحقــق الفــرض 15(،)14فــي الجــدولين ) هل مــا تــم عرضــومــن خــلا      
روق دالة إحصائياً بين القياس البعدى لمجموعتى البحـث التجريبيـة توجد ف

تحسـنها لصـالح  
 ." المجموعة التجريبية

 الاستنتاجات والتوصيات
 :-الاستنتاجات

المتغيرة المقترح وفى ضوء النتائج التى تم  لمقاوماتفى حدود عينة البحث وبرنامج تدريبات ا
 التوصل إليها يستنتج الباحث الأتي :

 تطوير التوازن العضليفى بدلالة معنوية إيجابي ثير أتلها  المتغيرة تدريبات المقاومات -1
 .للمصارعين  الديناميكى
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وأداء مهارة رمية  ا تطويرفى بدلالة معنوية إيجابي ثير أتلها  المتغيرة تدريبات المقاومات -2
 .للمصارعين  الظهر بتطويق الذراع والرقبة

كبيــرة يتوقــف بدرجــة  وأداء مهــارة رميــة الظهــر بتطويــق الــذراع والرقبــةفــي  الحــادثالتطــور  -3
 .الديناميكى العضلىعلي تطور التوازن 

  . التقليدية تتغلب على نقص السرعة مقارنة بأساليب التدريب المتغيرة تدريبات المقاومات -4
 :-التوصيـات 

 : فى ضوء النتائج والاستنتاجات يوصى الباحث بما يلي
في التدريب لما لها من أهمية بالغة فى تطوير  المتغيرة تدريبات المقاوماتاستخدام  -1

 .مستوى الأداء المهارى وتطوير  ،التوازن العضلى الديناميكى 
 . خرىأات اضيري وخرى أدراسات  علي المتغيرة تدريبات المقاوماتتطبيق  -2
فى وضع  المتغيرة تدريبات المقاوماتاستخدام سترشاد بمحتوى البرنامج التدريبى المقترح بالإ

 . التدريبات المماثلة باستخدام الأدوات المختلفة وتقنين الأحمال التدريبية لهذا النوع من التدريب
 -قائمة المراجـــــع:

 -أولًا المراجع العربية:
، دار الفكر العربى، 2: فسيولوجيا اللياقة البدنية، ط  أحمد نصر الدين، اح العلا عبد الفت أبو -1

 م.2003،  القاهرة
: القيــاس فــى المجــال الرياضــى ، الطبعــة الرابعــة ، دار  أحمــد محمــد خــاطر ، علــى فهمــى البيــك -2

 م.1996المعارف ، القاهرة ، 

نات التوازن والقوة المميزة بالسرعة تأثير برنامج تدريبى مقترح بإستخدام تمري:  أيمن مسلم سليمان -3
على كفاءة الجهاز الدهليزى وفاعلية أداء مهـارة الوسـط العكسـية )الريبـو( للاعبـى المصـارعة ، 

 م .2009رسالة دكتوراه ، غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة أسيوط ، 

ــد أبوالمجــد  -4 المتغيــرة علــي تطــوير  ومــاتتــأثير اســتخدام تــدريبات المقا: حســن إبــراهيم عبدالحمي
القرص ، "المجلة العلمية لعلوم وفنون الرياضة" باللغة التوازن العضلي والمستوي الرقمي لقذف 

 م.2018العربية ، كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة حلوان ، 

 تــأثير برنــامج تــدريبى مقتــرح علــى بعــض آليــات الإتــزان لتحســين أداء:  دعــاء كمــال محمــد توفيــق -5
بعض الدورانات فى الباليه ، رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة الزقـازيق 

 م .2004، 

تــــأثير برنــــامج لتنميــــة التكيــــف الــــوظيفى للجهــــاز الــــدهليزى علــــى التــــوازن  ســــمر نبيــــل ســــباعى : -6
ة الــــديناميكى ومســــتوى أداء بعــــض مهــــارات رياضــــة الجــــودو ، رســــالة ماجســــتير ، كليــــة التربيــــ
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 م .2006الرياضية للبنات ، جامعة الزقازيق ، 

: الأسس العلمية المعاصرة للتدريب الرياضي )النظرية والتطبيق( ،  صالح محمد صالح محمد -7
 م.2017الطبعة الأولي ، مؤسسة عالم الرياضة للنشر ، الإسكندرية ، 

 والتوازن الحركيلعلاقة بين بعض الصفات البدنية : ارحاب عباس،  صريح عبدالكريم الفضلي -8
، لعدد الرابع ا  –لد الحادي عشرلمجا -مجلة التربية الرياضية ،  ومستوى أداء الوثب العالي

 .  م2002
: الأسس الحركية والوظيفية للتدريب الرياضي، دار الفكر العربي، القاهرة  ،  طلحة حسام الدين -9

 م 1997
اسـتخدام جهـاز المقاومـات المتغيـرة علـى : تـأثير برنـامج تـدريبى مقتـرح بعامر لطفى أحمد عثمان  -10

بعـــض القـــدرات البدنيـــة الخاصـــة واداء مهـــارة البـــرم لـــدى لاعبـــى المصـــارعة الرومانيـــة ، رســـالة 
 م . 2009دكتوراة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة المنيا ، 

،  لقاهرةا،  الكتاب للنشر ،مركز الأثقال تدريب :الخطيب ناريمان ، العزيز عبد عبدالعزيز أحمد -11
 .م2006

، مركز الكتاب الحديث  1: التدريب في الأنشطة الرياضية ، ط عصام أحمد حلمي أبوجميل -12
 م . 2015للنشر ، القاهرة  ، 

 ، كليــة التربيــة الرياضــية ، جامعــة المنصــورة  سلموسىىوعالسعرلةيحىىالعلةيىى  ع ل:للعلىىالسعيىىريحال  ىى  ل -13
 م .2006،

دار أبو  2ة التدريب الحديث " النظرية والتطبيق " ط: منظوم عويس الجبالي ، تامر الجبالي  -14
 م.  2013 المجد للطابعة والنشر القاهرة ،

اختبارات قياس وتقويم الآداء المصاحبة لعلم حركة الإنسان ،الطبعة  : كمال عبدالحميد إسماعيل -15
 م.2015،  الأولي ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة

مذكرة غير منشورة ، كلية التربية الرياضية بنين ، : التدريب الرياضي  محمد أحمد عبده -16
 م. 2012جامعة الزقازيق ، 

الموســــوعة العلميــــة للمصــــارعة ) الجــــزءالأول(  :محمــــد جــــابر بريقــــع ، ايهــــاب فــــوزى البــــديوى  -17
 م ،2002المصارعة للمبتدئين ،منشأة المعارف ، الاسكندرية ، 

ات الاداء الحركى ، دار الفكر العربى : اختبار  محمد حسن علاوى ، محمد نصر الدين رضوان  -18
 م.2001،  ، القاهرة

 ،  والتوزيــــع للنشــــر مــــاهى ، المصــــارعة فــــى التــــدريب مبــــادئ:  الروبــــى حــــافظ رضــــا محمــــد -19
 . م 2005 ، الاسكندرية
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 المستخلص

 الديناميكى المتغيرة علي تطوير التوازن العضلي ستخدام تدريبات المقاوماتإتأثير 
 رقبة فى المصارعة الحرةوأداء مهارة رمية الظهر بتطويق الذراع وال

 دعماد صبرى صليب سع/ م.دأ.                                                                      

المتغيرة علي تطوير  المقاوماتيهدف هذا البحث إلى معرفة تأثير برنامج تدريبى مقترح لتدريبات      
للمرحلة  الظهر بتطويق الذراع والرقبة فى المصارعة الحرةالديناميكى وأداء مهارة رمية  التوازن العضلي

باستخدام التصميم التجريبي ذو القياس القبلي سنة ، إستخدم الباحث المنهج التجريبى  20السنية 
، وتم إختيار عينة البحث  و وذلك لملائمتة لطبيعة هذا البحثوضابطة تجريبية  تينوالبعدى لمجموع

اختيارى مصارعة الفرقة الثالثة بكلية التربية الرياضية للبنين جامعة الزقازيق من بالطريقة العمدية من 
( مصارعين منهم لإجراء 8( مصارعا  ، تم اختيار )30م وعددهم )2020/2021للعام الجامعى 

مصارعا  تم تقسيمهم عشوائيا  إلى ( 24الدراسة الاستطلاعية ليصبح عدد عينة البحث الأساسية )
، وتم تطبيق البرنامج ( مصارعا  12هما تجريبية والأخرى ضابطة ، وقوام كل منهما )مجموعتين إحدا

فى الجزء الرئيسى من الوحده التدريبية خلال المتغيرة  المقاوماتالتدريبى المقترح بإستخدام تدريبات 
دة ثمانية وحدات تدريبية إسبوعيا  لم ثلاثجزء الإعداد البدنى الخاص على المجموعة التجريبية بواقع 

وذلك بملعب استاد جامعة الزقازيق على أفراد عينة البحث خلال الفترة من يوم السبت أسابيع ، 
م ، تحت إشراف الباحـث ويتـراوح 25/11/2020المـوافق  الأربعاءم وحتى يوم 3/10/2020الموافق 

إلى أن البرنامج  ، وقد توصل الباحث ( دقيقة80-60زمن الجزء الرئيسي بالوحـدة التدريبيـة من )
المطبق على المجموعة التجريبة أظهر تحسنا  المتغيرة  المقاوماتالتدريبى المقترح بإستخدام تدريبات 

 الديناميكى وأداء مهارة رمية الظهر بتطويق الذراع والرقبة تطوير التوازن العضليعلى إيجابيا  
 سنة . 20للمرحلة السنية  للمصارعين )عينة البحث( ،
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Abstract 
Effect of using variable resistances exercises on developing muscular dynamic 

balance and perform the back throw skill by circling the arm  

and neck in free style wresting 

 

Dr/ emad sabry saleep saad 
         The aim of this research is to investigate the effect of using variable 
resistances exercises on developing muscular dynamic balance and perform 
the back throw skill by circling the arm and neck in free style wresting for 
wrestlers of  free style wresting (20) years , The researcher used the 
experimental method and follow the experimental design with pre- 
measurement and post – measurement of two groups (experimental and 
controller) in order to appropriate to type of the search , the research 
Sample has been chosen from a group of wrestlers in the third year at 
physical education ,  zagazig university  during the academic year 2020/2021 
were chosen on purpose . the total of the sample reached 32 wrestlers 
represent , 8 wrestlers were chosen to perform survay study so the main 
sample became 24 wrestlers. The wrestlers were divided randomly in to two 
equal groups, Experimental group and controller group (each group has 12 
wrestlers , Programe application been applied to the training programe using 
variable resistances exercises that develop the coordination abilities for 
interoperability wreslers in the main part of the module the experimental 
group in three training unint during eight weeks , from 3/10/2020 to 
25/11/2020and time of daily traing unit 60-80 m , , and the results of training 
program improved significantly in the level of development  Effect of using 
variable resistances exercises on developing muscular dynamic balance and 
perform the back throw skill by circling the arm and neck in free style 
wresting for wrestlers 20 years .   
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