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تأثير استخدام تمرينات جمباز الموانع على المرونة والرشاقة وفاعلية الانجاز لمهارة الرمية 
 الخلفية بالمواجهة )السنتير الأمامي( للمصارعين الشباب

 محمود إبراهيم المتبولى. أ.د*                                                                            
 أحمد محمد شويقة.أ.م.د**                                                                          

نمحمد ضياء الدين رشدى ***

 المقدمة ومشكلة البحث
تعد رياضة المصارعة من الأنشطة التي نالت الاهتمام على مر العصور ، ويعتبر قدماء المصريين من أقدم الشعوب التي    

مارست المصارعة بصورة لا تختلف كثيراً عن صورتها في الوقت الحاضر من مسكات وحركات ، وهناك دلائل تشير إلى ذلك إذ 
واضحة النقوش على جدران معابد الأمير "باكت" والاميرة "جينتى" من الأسرة سجل الفراعنة مسكات وحركات في عدة صور 

الحادية عشر قبل الميلاد وذلك بمقابر بنى حسن بالقرب من مدينة المنيا ، وقد أثبتت الدراسات أن المصارعة الفرعونية قد 
 (11: 29اشتملت على أغلب حركات المصارعة بنوعيها الحرة والرومانية )

م( : أن التطوير في جميع الاتجاهات يعتبر واحد من أهم أساسيات التدريب للمبتدئين 1112عمرو نصر الله قشطة ) ويذكر   
والناشئين وهذا الأسلوب ) التنمية الشاملة في جميع الاتجاهات ( وهو شائع الاستخدام خاصة في دول أوروبا الشرقية حيث 

الرمي  –الوثب  –الأساسية التي تتأسس علي تطوير الحركات الأساسية )الجري  تقوم المدارس الرياضية بتقديم برامج التدريب
مرجحات( وعلية يصبح الناشئ على درجة عالية من التوافق الحركي والعضلي والعصبي ويكتسب أيضا المهارات الأساسية  –

عدة هؤلاء الناشئين في تطوير مختلف التي تمكنه من النجاح في ممارسة مختلف الرياضات الفردية مثل المصارعة لذا فان مسا
مهاراتهم وقدراتهم يعمل على تحقيق النجاح فيجب تشجيع صغار الرياضين علي تطوير مهارتهم وقدراتهم الحركية التي 

 (29: 22يحتاجونها للنجاح في رياضتهم المختارة والرياضات الاخرى .  )

: أن المتطلبات البدنية لفاعلية الحركة تشمل عناصر  Bergerجر م( نقلًا عن بر 2999ويذكر محمود ابراهيم المتبولي )   
 ن أهمية كل عنصر من هذه العناصر السرعة( ويضيف أ –التحمل  –المرونة  –متعددة منها )القوة 

ية الخاصة يعتمد على واجب الحركة المؤداه وطبيعة الأداء الحركي ومتطلباته ويشير إلي أن الاهتمام بالتمرينات والتدريبات البدن
المرونة ( لها أثر إيجابي على الارتفاع بمستوى الأداء المهارى لمبتدئ المصارعة.   –تحمل القوة  –) القوة المميزة بالسرعة 

(22 :21) 

م( : أن جمباز الموانع يهدف إلى إكساب الممارس عناصر اللياقة البدنية ، حيث 2991ويشير عبد المنعم سليمان برهم )   
( سنة حيث بدأت معرفة هذا النوع منذ أن تم استخدامه في الخلاء ، وكان 21-1فال في المرحلة السنية من سن )يناسب الاط

يمارس بطريقة طبيعية غير مقيدة ، كما يعتبر هذا النوع من أهم الأنواع في اكساب الفرد عناصر اللياقة البدنية بالإضافة إلى 
، ولا يقتصر على سن معين ، بل يمكن التدرج به بحيث يستعمله الكبار والصغار  كونه وسيلة تمهيدية لجميع الألعاب الأخرى

مكاناته الجسمية وقدراته البدنية. )  (  21: 9على حد سواء كل حسب مستواه وا 
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م( : أن هناك اعتبارات يجب الاهتمام بها ومراعاتها عند تخطيط ووضع برنامج جمباز 2991يذكر "محمد إبراهيم شحاته" )
انع منها أن تكون التمرينات متدرجة في صعوبتها ، وأن يكون الانتقال من الأجهزة المنخفضة إلى الأجهزة المرتفعة في المو 

 (228: 22حالة القفز والتوازن والتسلق والزحف فوق الأجهزة . )

ا التغير والتشكيل هناك بعض القواعد الهامة التي يجب مراعاتها عند تخطيط برنامج جمباز الموانع واستخدامه وأهمه
 في الحركات والأدوات والأجهزة كما يلي 

 أداء الحركة مرة واحدة ثم عدة مرات . -ا
 استخدام التمرينات في صورة منافسات مع زيادة صعوبتها . -ب
 التدرج في الاهتمام بالشكل الفني الصحيح للحركات . -ج
 التدرج في تصعيب التمرينات وتغير مواضع الأجهزة . -د

 في زيادة المسافات بين الأجهزة . التدرج -هـ
 التدرج في زيادة سرعة الأداء . -و
 تسلق ......(. –زحف  –تغير أنواع الحركات وتنوعها )وثب  -ز

 تغير مقاييس وأماكن الأجهزة واتجاهاتها . -ح

 ( 21، 9: 1تغير أماكن البدء والارتقاء. ) -ط

 . من استعمال جهاز واحد إلى استخدام مجموعة من الأجهزة -ي
 من الأجهزة المرتفعة إلى الأجهزة المنخفضة في حالات الزحف والمروق تحت أو داخل الأجهزة . -ك

م( : إلــى أن أهميــة اللياقــة البدنيــة الخاصــة للمصــارعة تكمــن فــي أن التصــارع يــتم فــي 2999ويشــير ســليمان علــى إبــراهيم )   
مواقــف ديناميكيــة معقــدة بالإضــافة إلــى محاولــة المصــارع تنفيــذ المهــارات الفنيــة خــلال المبــاراة ويتطلــب التمهيــد لهــذه المهــارات 

بـذل المصـارع أقصـى جهـد بـدنى وبخاصـة عنـدما يقـوم المنـافس بالمقارنـة ممـا يتطلـب النمـو المعقدة وتنفيذها مع المنـافس أن ي
المتكامل لمكونات اللياقة البدنية الخاصة وهى القـوة والتحمـل و السـرعة والمرونـة والرشـاقة ، لـذا يجـب علـى المصـارع أن يعمـل 

حيــث أن تنميــة هــذه المكونــات مجتمعــة هــي التــي تميــز  علــى تنميــة مكونــات اللياقــة البدنيــة الخاصــة بالمصــارعة بالقــدر الكــافي
 (12:  1المصارعين الأكفاء.  )

م( : أن المرونة تحتل مكانة هامة في متطلبات الأداء الفنـي للمصـارعين المبتـدئين فـي حركـات 2992ويذكر صلاح عسران )   
قـر بصـفة أساسـية لـلأداء الفنـي الجيـد حيـث أن الهجوم والدفاع ، واللاعب الذي يفتقر المرونة فـي مفاصـل جسـمه المختلفـة يفت

إنتــاج القــوة العضــلية باســتخدام مفاصــل الجســم هــي قــوة مناســبة ومرونــة فــي المفاصــل فهــي تــؤدي إلــى أداء جيــد للمصــارعين 
 المبتدئين في حالات الهجوم والدفاع ونقص المرونة يسبب الصعوبات التالية : ـ 

تقان الأداء المها -  رى للحركات المختلفة .عدم إمكانية تعلم وا 

 حدوث الإصابات عند المصارعين المبتدئين . -

 يقلل أو يمنع التطور الجيد للقوة العضلية . -

 (29:  1يحدد مجال الحركة مما يؤثر سلبياً على سرعة الأداء وحدوث التعب عند المصارعين المبتدئين . ) -

م( ، محمــد حســن عــلاوى ، محمــد نصــر الــدين 1112محمــد حســن عــلاوى ) مLarson (2992، )يشــير كــل مــن لارســون    
ــى ضــرورة الاهتمــام بتطــوير الرشــاقة فــي رياضــة المصــارعة حيــث يمكــن إكســابها للمصــارع مــن خــلال 1112رضــوان ) م( : إل
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يلة فعالـة فـي المهارات الحركية وأداءها تحت ظروف متغيرة، ويدخل ضـمن هـذه المهـارات تمرينـات الأكروبـات ، حيـث تعتبـر وسـ
 (22: 21( ، )112:  22( ، )218:  12الإعداد الجيد للمصارع. )

   

م( : علـى أن الرشـاقة الخاصـة هـي قـدرة المصـارع علـى 2992م( ، مسعد على محمـود )2992ويتفق كل من محمد العيشى ) 
ة ودقـة وبتوافـق تـام ، وكـذلك قدرتـه تغيير مستويات وضع الجسم أو جزء منه ليتناسب مع المواقف المتغيرة أثناء الصـراع بسـرع

على التحكم في تغيير وضع جسمه والإحساس به في الاتجاهات المختلفة لنجاح وتنفيـذ الأداء المهـارى والخططـى بسـرعة ودقـة 
 ( 8: 2(،)22: 28(،)22: 21مع التحكم في التوافق الحركي المركب. )

اليـة الأداء المهـارى أو فعاليـة التكنيـك الرياضـي ، هـو درجـة قـرب م( الـى أن المقصـود بفع2982ويشير جمـال عـلاء الـدين )   
وتماثل الأداء المهارى مع أكثر أنماط التكنيـك منطقيـة وعقلانيـة علميـة ، ويضـف أن فعاليـة الأداء المهـارى لا تمثـل ، بالمقارنـة 

صـف الجانـب الكيفـي لمسـتوى إتقـان بمنطقية أو بمثالية التكنيك أحد الخصـائص التـي تصـف ذلـك الـنمط مـن التكنيـك بقـدر مـا ت
 ( 1:  2الأداء المهارى ) التكنيك ( . ) 

م( علـى أن فعاليـة الأداء المهـارى فـي 2992م( وعلـى السـعيد ريحـان )2981وفى مجال المصـارعة يتفـق محمـد رضـا الروبـي )
المباراة عـن طريـق الأداء الأمثـل  رياضة المصارعة تتمثل في قدرة المصارع على تسجيل أكبر عدد ممكن من النقاط الفنية خلال

ــة و المهاريــة عــن ملاحقــة شــدة واســتمرارية  للعديــد مــن المهــارات الفنيــة الناجحــة دون هبــوط مســتوى قدراتــه البدنيــة والوظيفي
 ( 2:   21( ) 11: 21الصراع) 

وجــد أن معظــم المــدربين ومــن خــلال ملاحظــة الباحــث للعديــد مــن اللاعبــين اثنــاء التــدريب والمنافســات بمركــز شــباب فارســكور 
يقومون بالتركيز على تـدريبات القـوة العضـلية القصـوى والانفجاريـة ومـن ثـم فـان بنيـان اللاعبـين الناشـئين يمتـاز بـالقوة الكافيـة 
ليكونوا متميزين في مهارات الرمي وخاصة الرمية الخلفية بالمواجهة الا ان ذلك لا يحدث ، وبسؤال العديد من مدربين المصارعة 

م الاجماع على فشل اللاعبين في النجاح في اداء الرمية الخلفية بالمواجهة وخاصة في مرحلة التقوس خلفا لأداء الرمي حيـث ت
انه يحدث اختلال في ثبات اللاعب اثناء الدخول على المنافس والاقتراب منه ومن ثم الدفع للتقوس فيتم تغيـر اتجـاه الرمـي لأى 

حكم كليا في الرمية وبالتالي فشل رفعة ورمية ومنهـا اسـتنتج الباحـث ان المشـكلة قـد تكـون كامنـه من الجانبين خوفا من فقد الت
سـنة وهـو مـا ينـتج عنـه فقـد السـيطرة  اثنـاء الاقتـراب والـدخول  21-22في نقص مكون الرشاقة لدى تلك المرحلة العمرية من 

ما يسبب عدم السيطرة التامة على انهـاء الرميـة بنجـاح ومـن لأداء الرفعة وكذلك قد يرجع السبب لضعف مرونة العمود الفقري م
ثــم تغيــر مســارها او حتــى الفشــل بهــا ومنهــا كــان لابــد مــن اســتخدام اســاليب تدريبيــة مختلفــة لتنميــة عنصــر الرشــاقة  والمرونــة 

 وملاحظة مدى نجاحه في تحسنهما وبالتالي تحسن فاعلية الانجاز لمهارة الرمية الخلفية بالمواجهة.

بالبحــث المرجعــي للبحــوث والدراســات العربيــة منهــا والاجنبيــة وجــدنا نــدرة نســبية فــي اســتخدام تمرينــات جمبــاز الموانــع لقيــاس و 
-22تأثيرها على الرشاقة والمرونة  وفاعلية انجاز مهارة الرميـة الخلفيـة بالمواجهـة وخاصـة لتلـك المرحلـة العمريـة العامـة مـن 

 سنة .  21

 هدف البحث
التعرف على تأثير استخدام تمرينات جمباز الموانع علي الرشاقة وفاعلية الانجاز لمهارة الرمية الخلفية بالمواجهة        

 ( سنة . ً   21-22للمصارعين الشباب  )
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 فروض البحث

ة الانجاز مهارة البعدي( في معدلات المرونة والرشاقة وفاعلي –توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين )القبلي  -
 الرمية الخلفية بالمواجهة لصالح القياس البعدي في المجموعة التجريبية.

البعدي( في معدلات المرونة والرشاقة وفاعلية الانجاز مهارة  –توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين )القبلي  -
 .الرمية الخلفية بالمواجهة لصالح القياس البعدي في المجموعة الضابطة

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين في معدلات المرونة والرشاقة وفاعلية الانجاز مهارة الرمية  -
 الخلفية بالمواجهة لصالح القياس البعدي في المجموعة التجريبية.

 مصطلحات البحث 
 Gymnastics inhibitions*  جمباز الموانع :        

الموانع  بأنه عبارة عن تمرينات جري ووثب وتعلق وتسلق وزحف ومشي وتوازن في وجود مانع أو حاجز يعرف جمباز        
وهو يستخدم لتنمية التحمل وتطوير الأجهزة الداخلية والتدريب الحركي وتشكيل الجسم ويعتبر من أهم أنواع الجمباز في اكتساب 

، 19: 2( سنة ويمكن استخدامه للكبار بصورة أقوى )21-1السنية من )عناصر اللياقة البدنية ويلائم هذا النوع في المرحلة 
11 ) 
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 (2جدول )
 الـدراســات السابقة العربيـــة

المنهج  هدف الدراسة عنوان الدراسة اسم الدارس م
 أهم النتائج العينة المستخدم

أحمد ابراهيم  2
 مشرف

 م(2991)
 ماجيستير

(2) 

ـــــــــامج  ـــــــــأثير البرن ت
ـــــرح  ـــــدريبي المقت الت
لتنميـــــــــــة بعـــــــــــض 
الصـــــــفات البدنيـــــــة 
الخاصـــة والمســـتوى 
الرقمـــــــــي لناشـــــــــئ 
التجــديف باســتخدام 

 جمباز الموانع.

التعـــرف علـــى تـــأثير 
برنــــــــــامج جمبــــــــــاز 
الموانـــع عـــل بعـــض 
الصـــــــفات البدنيـــــــة 
والمســـــتوى الرقمـــــي 

 لناشئ التجديف.

المنهج 
 التجريبي

ان البرنــــــــــــــــــــــامج  طالبا 12
المقتـــرح باســـتخدام 
جمبــاز الموانــع لــه 
اثـــــر ايجـــــابي فـــــي 
تنميـــــــة وتحســـــــين 
ـــــــض الصـــــــفات  بع
البدنيــــــة الخاصــــــة 
وبالتـــــالي تحســـــين 
المســــتوى الرقمــــي 
 لناشئ التجديف.

محمود ابراهيم  1
 المتبولي

 م(2999)

 دكتوراه

(22) 

ـــــــــــامج  ـــــــــــأثير برن ت
تدريبي مقتـرح علـى 
بعــــــض المتغيــــــرات 
ـــــــــــــــــــــــــــــــة و  البدني
الفســـــــــــــــيولوجية و 
ـــــارات  مجموعـــــة مه
البــــرم مــــن الأســــفل 

 للمصارعين.

معرفـــة مـــدى تـــأثير 
البرنـــــامج التـــــدريبي 
المقتـرح علـى بعــض 
المتغيــرات البدنيــة و 
الفســــــــــــــــيولوجية و 
مجموعــــــة مهــــــارات 
البــــــرم مــــــن أســــــفل 

 للمصارعين

المنهج 
 التجريبي

 11قوامهـــــــــا
 مصارع

ــــرح  ــــامج المقت البرن
أدى الــــــى تحســــــن 
ــــــــات  فــــــــي  المكون
البدنيــــــة الخاصــــــة 
بمهــــــــارة البــــــــرم و 
كذلك في المتغيرات 

 الفسيولوجية

عبد الرازق  2
 كاظم على

 م(1112)

 دكتوراة

(8) 

ـــــــــــامج  ـــــــــــأثير برن ت
ـــــــدريبي بالأثقـــــــال  ت
علــــــى فعاليــــــة أداء 
مجموعــــــة حركــــــات 
الرميـــــــــة الخلفيـــــــــة 

المتغيـــــرات  وبعـــــض
الفســــــــــــــــــــــيولوجية 
للمصـــــــــــــــــــــــــارعين 

 الناشئين

التعرف على برنـامج 
تــــــــدريبي بالأثقــــــــال 
ــــــة أداء  ــــــى فعالي عل
مجموعــــــة حركــــــات 
ـــــــــة  ـــــــــة الخلفي الرمي

ـــــض ـــــرات  وبع المتغي
الفســـــــــــــــــــــــيولوجية 
للمصــــــــــــــــــــــــــارعين 

 الناشئين.

المنهج 
 التجريبي

فاعليــــــــــة كبيــــــــــرة  مصارعا 22
للبرنـــــــــــامج فـــــــــــى 
تحســــــــــــــــــــــن أداء 
مجموعـــــة حركـــــات 
الرميـــــــة الخلفيــــــــة 

المتغيــــرات  وبعــــض
جية الفســــــــــــــــــــيولو 

للمصـــــــــــــــــــــــارعين 
 الناشئين.
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 (1جدول )

 الـدراســات السابقة الاجنبية

عنوان  اسم الدارس م
 الدراسة

المنهج  هدف الدراسة
 المستخدم

 أهم النتائج العينة

ويبســـــــــــــــــــــــون  2
 م(2992)

Webson ,j. 
M 

(11) 

تغيـــــــــــــــــــــــرات 
موســــمية فــــي 
تركيــب الجســم 
ــــــــــــــــــوة و  والق
القــــــــــــــــــــــــــدرة 
العضــــــــــــــــــلية 
لمصــــــــــــــارعي 
المرحلــــــــــــــــــــة 

 الثانوية.

بهــــــدف تحديــــــد 
التغيرات الحادثة 
فـــــــــي تركيـــــــــب 
الجسم ، القوة ، 
القـــدرة العضـــلية 
للمصـــــــــــــــارعين 
خــــــــــلال فتــــــــــرة 

 المنافسات .

 21 الوصفي
مصــــــــــارع 

-22مـــن 
 سنة 28

تــم تطبيــق الاختبــارات فــي 
ــة  ــة الموســم وفــى نهاي بداي
فتــــرة المنافســــات واتضـــــح 
وجــــود فــــروق دالــــة بـــــين 
القياســــــين الاول والثــــــاني 
ن لصــــالح الثــــاني فــــي وز

ـــــدهن و  ـــــة ال الجســـــم وكتل
كذلك فـي القـوة العضـلية و 

 القدرة اللاهوائية .

ــــــــى  ــــــــدريب عل ــــــــل الت يعم
المصـــــــــارعة فـــــــــي فتـــــــــرة 
المنافســــات علــــى تحســــين 
ــــــدرة  ــــــوة العضــــــلية والق الق

 اللاهوائية

بيرجرســــــــــــــــون  1
 م(2991)

Bergerson, 
M. A 

(11) 

مقارنــــة تــــأثير 
تــــــــــــــــــــــــدريب 
المصــــــارعة و 
 التـــــــــــــــــــدريب
بالأثقــال علـــى 
مصــــــــــــــــارعي 
 الوزن الثقيل.

ــــــى  التعــــــرف عل
تــــأثير كــــل مــــن 
التدريب بالأثقال 
و تــــــــــــــــــــــدريب 
المصــارعة علــى 
مصارعي الوزن 
ـــــك  ـــــل و ذل الثقي
في قياس سـمك 

 الدهن

 29 التجريبي 
مصــــــــــارع 
يتــــــــــــــراوح 
أعمــــــــارهم 

 28مــــــــن 
ـــــــــــى  12ال

ســــــــــــــــــنه 
قسموا الى 
 مجموعتين

أهــــــم مــــــا توصــــــلت اليــــــه 
الدراســـة الـــى أن كـــل مـــن 

بالأثقــال و تــدريب التــدريب 
المصــارعة لهــم تــأثير علــى 
القـــــوة العضـــــلية و نســـــبه 
الــــدهون بالجســــم  بـــــدون 
ـــــــة  ـــــــات دال وجـــــــود اختلاف
إحصائيا في قياسات نسـبة 
 الدهون بين المجموعتين 

 
 
 
 



 

 
 إجراءات البحث 
 منهج البحث

التجريبــــي بالتصــــميم التجريبــــي لمجمــــوعتين أحــــداهما تجريبيــــة والاخــــرى ضــــابطة نظــــراً لملائمــــة اســــتخدم الباحــــث المــــنهج 
 هذا المنهج لطبيعة البحث.

 مجتمع البحث 
ـــــار)22عـــــددهم ) ـــــم اختي ـــــة أساســـــية للبحـــــث ، )11( ناشـــــئ  ت ـــــى 22( ناشـــــئ كعين ( ناشـــــئ للدراســـــة الاســـــتطلاعية الأول
 .( ناشئين تم استبعادهم للإصابة 8والثانية ، )

 عينة البحث 
تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئ رياضة المصارعة والمقيدين بمركز شباب فارسكور بحيث يتكون عددهم من 

سنة ( تم تقسيمهم الى مجموعتين احداهما ضابطة والاخرى تجريبية قوام كل  21-22( ناشئ تتراوح اعمارهم جميعا )11)
 ( ناشئ.22منهما )

 يار العينةأسباب اخت
 سنوات 2 – 1أن يتراوح العمر التدريبي من  -
 أن يكونوا جميعهم مقيدين بسجلات النادي والاتحاد لنفس الموسم الرياضي -

 تجانس عينة البحث الأساسية
 ( 2جدول )    

 العمر التدريبي(-الوزن-السن-المتوسط والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لمتغيرات )الطول
 الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط  وحدة القياس المتغيرات
 1.299 - 1.21 221.11 221.11 السنتميتر الطول
 1.121 - 2.98 21.11 21.12 السنة السن
 2.119 1.11 11.11 11.11 الكيلوجرام الوزن 
العمر 
 التدريبي 

 2.222 2.8 1.11 1.12 السنة

البحث في المتغيرات الأساسية قيد البحث  حيث تراوحت قيم معامل الالتواء ما بين  عينة ( تجانس أفراد 2يتضح من جدول )
مما يدل  2 +(  كأقل قيمة  لمتغير السن وبما أنها تتراوح جميعا ما بين 1.121-( كأعلى قيمة العمر التدريبي  و)2.222)

 العمر التدريبي(. -الوزن  -السن  –على تجانس أفراد عينة البحث في متغيرات )الطول 
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 ( 2جدول )   
 11المتوسط والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء للاختبارات قيد البحث                   ن=

العنصر  م
 الالتواء الانحراف وسيطال المتوسط وحدة القياس المتغيرات البدني

2 
 المرونة

 الرأسية للكوبرى
- 2.221 12.11 12.198 المسافة

1.122 

 1اداء الكـــــوبرى والـــــتخلص ) الرشاقة 1
 تكرارات( 

- 1.112 22.811 21.181 زمن
2.122 

2 
فاعلية 
 الأداء

مهــــــــارة الرميــــــــة الخلفيــــــــة 
 بالمواجهة

- 2.921 2.11 2.221 تكرار
1.112 

 2.222 8.922 22.11 22.28 درجة

( 2.222البحث في الاختبارات قيد البحث حيث تراوحت قيم معامل الالتواء ما بين  )عينة ( تجانس أفراد 2يتضح من جدول )
 2 +(  كأقل قيمة  لاختبار المرونة وبما أنها تتراوح جميعا ما بين 1.122-كأعلى قيمة لاختبار فاعلية الأداء المهارى  و)

 مما يدل على تجانس أفراد عينة البحث في الاختبارات قيد البحث.

 تكافؤ عينة البحث في الاختبارات قيد البحث
 ( 1جدول )    

 22ن=  دلالة الفروق بين القياسات القبلية للمجموعتين الضابطة والتجريبية فى للاختبارات قيد البحث

 م
العنصر 
 المتغيرات البدني

وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 قيمة ت

 ع س ع س
 1.211- 1.228 18.821 1.281 11.111 المسافة الرأسية للكوبرى المرونة 2
 1.121 2.912 22.912 2.211 21.122 تكرار1 اداء الكوبرى والتخلص  الرشاقة 1
فاعلية  

 الأداء
مهـــــــارة الرميـــــــة الخلفيـــــــة 

 بالمواجهة
 1.121 2.22 2.21 2.21 2.12 تكرار

 1.221 1.122 22.21 2.12 22.22 درجة 2

           2.291=  1.11قية ت الجدولية عند 

( عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلي للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في 1يتضح من جدول )    
مكوني الرشاقة والمرونة واختبار فاعلية الأداء المهارى الرمية الخلفية بالمواجهة حيث أن قيمة ت المحسوبة أقل من قيمة ت 

 ين في المتغيرات قيد البحث.الجدولية مما يدل على تكافؤ المجموعت

 أدوات جمع البيانات 
 المسح المرجعي واستطلاع رأى الخبراء  -2
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 تحديد المكونات البدنية الخاصة بمهارة الرمية الخلفية بالمواجهة   -1
 تحديد أنسب الاختبارات التي تتوافق مع أهدف البحث  -2
     تحديد أنسب التمارين التي تتوافق مع أهدف البحث -2

 ستطلاعية الأوليالدراسة الا

( ناشئين من خارج 2م على عينة قوامها )1122/ 22 / 2إلى الجمعة    م1122/  21/  18 وقد تم إجرائها في الفترة من 
 عينة البحث الأساسية لتطبيق الاختبارات عليهم بهدف التعرف على :

 صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في البح. -

 ات المستخدمة.شروط وتعليمات أداء الاختبار  -

 كفاءة المساعدين في إجراء الاختبارات. -

 الصعوبات التي تظهر أثناء التطبيق البرنامج. -

  نتائج الدراسة 

 من خلال الدراسة التي تم إجراؤها تم التأكد من:

 صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في قياس الاختبارات. -

جراءات الاختبارات. -  تمت مراجعة شروط وا 

 المساعدين على طريقة القياس ودقة تسجيل نتائجه.تم تدريب  -

 التغلب على الصعوبات التي ظهرت أثناء التطبيق. -

 الدراسة الاستطلاعية الثانية 

ـــن  ـــرة م ـــي الفت ـــا ف ـــم إجرائه ـــد ت ـــوم 1122/  22/  2وق ـــى  ي ـــا )21/22/1122م  إل ـــة قوامه ـــي عين ( لاعـــب مـــن 21م ، عل
 خارج عينة البحث الأساسية بهدف:  

 عامل الثبات للاختبارات.إيجاد م -أ

 إيجاد معامل الصدق / صدق التمايز. -ب
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(  1جدول )   
 معامل صدق التمايز للاختبارات

21=  1= ن2ن  

 م
العنصر 
 المتغيرات البدني

وحدة 
 القياس

 المجموعة غ متميزة المجموعة المتميزة
 قيمة ت

 ع س ع س
 2.122 1.829 11.118 8.291 11.221 المسافة الرأسية للكوبرى المرونة 2
 2.211- 2.921 22.829 1.221 21.281 تكرار1 اداء الكوبرى والتخلص  الرشاقة 1
فاعلية  

 الأداء
مهـــــــارة الرميـــــــة الخلفيـــــــة 

 بالمواجهة
 1.281 1.11 1.22 2.99 9.12 تكرار

 2.112 8.122 21.22 1.98 29.22 درجة 2

           2.821=  1.11قية ت الجدولية عند 

( وجود فروق دالة إحصائيا بين نتائج القياسات للمجموعة المميزة والغير مميزة في مكوني الرشاقة 1يتضح من جدول )    
جدولية مما والمرونة واختبار فاعلية الأداء المهارى الرمية الخلفية بالمواجهة حيث أن قيمة ت المحسوبة أكبر من قيمة ت ال

 يؤكد وجود فروق بين المجموعتين في نتائج الاختبارات قيد البحث.

 معامل الثبات

 ( 2جدول )
 لاختباراتامعامل ثبات 

 21=  1= ن 2ن

 م
العنصر 
 المتغيرات البدني

وحدة 
 القياس

معامل  القياس الثاني القياس الأول
 ع س ع س الارتباط

 1.888 1.228 18.122 1.221 12.111 المسافة الرأسية للكوبرى المرونة 2
 1.281 1.122 21.121 2.982 22.212 تكرار1 اداء الكوبرى والتخلص  الرشاقة 1
فاعلية  

 الأداء
ــــــة  ــــــة الخلفي لمهــــــارة الرمي

 بالمواجهة 
 1.921 2.82 1.88 2.89 1.92 تكرار

 1.898 1.222 22.82 2.11 21.11 درجة 2

  1.121معامل الارتباط الجدولى = 

وهى جميعا أكبر من قيمة معامل  ( 1.921( و )1.281( أن معاملات الارتباط للاختبارات انحصرت بين )2يتضح من جدول )
مما يؤكد ثبات نتائج الاختبارات قيد البحث في التطبيق الاول ( 1.121ومقدارها ) 1.11الارتباط الجدولية عند مستوي 

 والثاني.
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 التجربة الأساسية
م  1122/ 22/ 28أسبوعا وذلك في ضوء نتائج استطلاع رأى السادة الخبراء ابتداء من  21استغرقت التجربة الأساسية 

/  211 – 91( وحدات تدريبية في الأسبوع ، وقد تراوح زمن وحدة التدريب اليومية من 2م ، بواقع ) 1128/  1/ 9وحتى 
 ق.

 عرض ومناقشة النتائج
 عرض دلالة الفروق بين متوسط القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في الاختبارات قيد البحث -2

 ( 8جدول)
دلالة الفروق بين متوسط القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في الاختبارات                             

 22=1=ن2ن

 م
العنصر 
 المتغيرات البدني

وحدة 
 ياسالق

 المجموعة البعدية القياس القبلي
 قيمة ت

 ع س ع س
 8.112 1.189 12.289 1.228 18.821 المسافة الرأسية للكوبرى المرونة 2
 21.122 2.212 8.281 2.912 22.912 زمن تكرار1اداء الكوبرى والتخلص  الرشاقة 1

2 
فاعلية 
 الرمية الخلفية بالمواجهة  الأداء

 21.212 1.182 22.112 2.22 2.21 تكرار
 22.121 2.218 21.112 1.122 22.21 درجة

           2.821=  1.11قية ت الجدولية عند 

البعدي( للمجموعة التجريبية في مكوني  –( وجود فروق دالة إحصائيا بين نتائج القياسين )القبلي 8يتضح من جدول )    
الرشاقة والمرونة واختبار فاعلية الأداء المهارى الرمية الخلفية بالمواجهة حيث أن قيمة ت المحسوبة أكبر من قيمة ت 

 لصالح القياس البعدي في المجموعة التجريبية في نتائج الاختبارات قيد البحث.الجدولية يؤكد وجود فروق بين القياسين 

 
 (2شكل )

 يوضح متوسط الفرق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية

 عرض دلالة الفروق بين متوسط القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في الاختبارات قيد البحث -1
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 ( 9جدول)
 22=1=ن2دلالة الفروق بين متوسط القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في الاختبارات        ن                  

 م
العنصر 
 المتغيرات البدني

وحدة 
 القياس

 المجموعة البعدي القياس القبلي
 قيمة ت

 ع س ع س
 2.212 1.982 18.289 1.281 11.111 المسافة الرأسية للكوبرى المرونة 2

 الرشاقة 1
ـــــــــتخلص  اداء الكـــــــــوبرى وال

 تكرار1
 زمن

21.122 2.211 22.291 1.211 1.198 

فاعلية  
 الرمية الخلفية بالمواجهة  الأداء

 1.811 1.121 9.211 2.21 2.12 تكرار
 1.111 1.218 28.112 2.12 22.22 درجة 2

           2.821=  1.11قية ت الجدولية عند 

البعدي( للمجموعة الضابطة في مكوني  –( وجود فروق دالة إحصائيا بين نتائج القياسين )القبلي 9يتضح من جدول )    
ت  الرشاقة والمرونة واختبار فاعلية الأداء المهارى الرمية الخلفية بالمواجهة حيث أن قيمة ت المحسوبة أكبر من قيمة
 الجدولية مما يؤكد وجود فروق بين القياسين لصالح القياس البعدي في المجموعة الضابطة في نتائج الاختبارات قيد البحث.

 
 (1شكل )

 يوضح متوسط الفرق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة

المهارية-ية)التجريبية والضابطة( في الاختبارات البدنعرض دلالة الفروق بين متوسط القياسين البعديين للمجموعتين   
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 ( 21جدول )
 المهارية-الضابطة( في الاختبارات البدنية –دلالة الفروق بين متوسط القياسين البعديين للمجموعتين )التجريبية 

 22=  1= ن 2ن

 م
العنصر 
 المتغيرات البدني

وحدة 
 القياس

القياس البعدي 
 للمجموعة الضابطة

القياس البعدي 
 قيمة ت للمجموعة التجريبية

 ع س ع س
 9.112 1.189 12.289 1.982 18.289 المسافة الرأسية للكوبرى المرونة 2

ـــــــــتخلص  الرشاقة 1 اداء الكـــــــــوبرى وال
 تكرار1

 21.211 2.212 8.281 1.211 22.291 زمن

فاعلية  2
 الرمية الخلفية بالمواجهة  الأداء

 22.291 1.182 22.112 1.121 9.211 تكرار
 22.829 2.218 21.112 1.218 28.112 درجة

           2.821=  1.11قية ت الجدولية عند 

التجريبية( في  –( وجود فروق دالة إحصائيا بين نتائج القياسين البعديين للمجموعتين )الضابطة 21يتضح من جدول )    
مكوني الرشاقة والمرونة واختبار فاعلية الأداء المهارى الرمية الخلفية بالمواجهة حيث أن قيمة ت المحسوبة أكبر من قيمة ت 

 القياسين لصالح القياس البعدي في للمجموعة التجريبية في نتائج الاختبارات قيد البحث. الجدولية مما يؤكد وجود فروق بين

 
 (1شكل )

 التجريبية(-يوضح متوسط الفرق بين متوسطات القياسات البعدية للمجموعتين )الضابطة
 

 مناقشة نتائج البحث
البعدي( في معدلات المرونة والرشاقة وفاعلية  –)القبلي توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين مناقشة الفرض الأول: 

 الانجاز لمهارة الرمية الخلفية بالمواجهة لصالح القياس البعدي في المجموعة التجريبية.

( وجود فروق دالة احصائيا للمجموعة التجريبية بين كلا من نتائج القياس القبلي 2( وشكل )8ويتضح من نتائج جدول )
 ( في القياس الأول وتحسنت18.821ير المرونة حيث كانت نتائج متوسط القياس القبلي لاختبار الكوبرى )والبعدي في متغ
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( في القياس الثاني ، وكذلك تحسن معدلات 12.289بعد تطبيق البرنامج التدريبي باستخدام تمرينات جمباز الموانع الى )
(  وهذا يدل على نجاح 8.281( وتحسن الى )22.912رشاقة )الرشاقة لدى اللاعبين حيث كان متوسط القياس القبلي لل

البرنامج في تحسين معدلات المرونة والرشاقة بشكل كبير ويستدل على ذلك من خلال نتائج اختبار )ت( حيث ان قيمة اختبار 
 رض ايجابيا.( مما يؤكد تحقق الف2.821( للرشاقة  وقيمتها الجدولية )21.122( للمرونة و)8.112ت المحسوبة كانت )

 

( في 2.21حيث زاد معدل تكرارها أثناء الجولة من )ويظهر الجدول أيضا تحسن فاعلية الانجاز الرمية الخلفية بالمواجهة 
( درجة وهو ما يدل على صحة 21.112( في القياس البعدي بواقع )22.112( درجة الى )22.21القياس القبلي بواقع )

فرض والملاحظة الأولية والتي افترضت وجود مشكلة لدى اللاعبين في تغير اتجاهات الجسم والثبات أثناء مراحل أداء المهارة 
داء المهارة وهو ما نجح البرنامج التدريبي المختلفة وكذلك ضعف المرونة خاصة في الجذع تجعل اللاعبين يحجمون عن أ

المقترح باستخدام تمرينات جمباز الموانع في التغلب على ذلك وتحقيق نتائج ايجابية من خلال تحسن المرونة والرشاقة لدى 
 اللاعبين. 

نات جمباز الموانع التي ويعزو الباحث هذا التطور في معدلات المرونة والرشاقة للاعبي المجموعة التجريبية الى طبيعية تمري
تتسم في طياتها على العديد من تمرينات المرونة لجميع مفاصل الجسم وكذلك تنوع تمرينات المرونة للجذع التي تم استخدامها 
في البرنامج التدريبي وكذلك تعدد تمرينات الرشاقة ومناسبة تمرينات جمباز الموانع لتطويرها من حيث تغير الاتجاهات بشكل 

 ومتزن في جميع التمرينات مما أدى الى تحسنهما.ثابت 

 

البعدي( في معدلات المرونة والرشاقة  –مناقشة نتائج الفرض الثاني: توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين )القبلي 
 وفاعلية الانجاز لمهارة الرمية الخلفية بالمواجهة لصالح القياس البعدي في المجموعة الضابطة.

( وجود فروق دالة احصائيا للمجموعة التجريبية بين كلا من نتائج القياس القبلي 1( وشكل )9نتائج جدول ) ويتضح من
( في القياس الأول وتحسنت 11.111والبعدي في متغير المرونة حيث كانت نتائج متوسط القياس القبلي لاختبار الكوبرى )

الرشاقة لدى اللاعبين حيث كان متوسط القياس القبلي اداء ( في القياس الثاني ، وكذلك تحسن معدلات 18.289الى )
(  وهذا يدل على نجاح البرنامج التقليدي في تحسين 22.291( وتحسن الى )21.122تكرار للرشاقة ) 1الكوبرى والتخلص 

( 2.212نت )معدلات المرونة والرشاقة ويستدل على ذلك من خلال نتائج اختبار )ت( حيث ان قيمة اختبار ت المحسوبة كا
 ( مما يؤكد تحقق الفرض ايجابيا.2.821( للرشاقة  وقيمتها الجدولية )1.198للمرونة و)

 

( في 2.12حيث زاد معدل تكرارها أثناء الجولة من )ويظهر الجدول أيضا تحسن فاعلية الانجاز الرمية الخلفية بالمواجهة 
( درجة وهو ما يدل على نجاح 28.112( في القياس البعدي بواقع )9.211( درجة الى )22.22القياس القبلي بواقع )

 البرنامج التقليدي في تحسين فاعلية انجاز وأداء المهارة. 

مناقشة نتائج الفرض الثالث: توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين في معدلات المرونة والرشاقة وفاعلية 
 رة الرمية الخلفية بالمواجهة لصالح القياس البعدي في المجموعة التجريبية.الانجاز لمها
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( وجود فروق دالة احصائيا للمجموعة التجريبية بين كلا من نتائج القياس القبلي 2( وشكل )21ويتضح من نتائج جدول )
( للمجموعة الضابطة وبمقارنته 18.289)والبعدي في متغير المرونة لاختبار الكوبرى حيث كانت نتائج متوسط القياس البعدي 
( أي بنسبة قدرها 1( بفارق قدرة )12.289بمتوسط نتائج نفس الاختبار للقياس البعدي في المجموعة التجريبية والذى يقدر )

تكرار لدى اللاعبين حيث كانت نتائج متوسط  1، وكذلك تحسن معدلات الرشاقة لاختبار اداء الكوبرى والتخلص  21.121%
( للمجموعة الضابطة وبمقارنته بمتوسط نتائج نفس الاختبار للقياس البعدي في المجموعة التجريبية 22.291لقياس البعدي )ا

، وبمقارنة متوسط درجات الأداء المهارة للقياس  %12.282( أي بنسبة قدرها 1.211( بفارق قدرة )8.281والذى يقدر )
( بمتوسط درجات الأداء المهارى للمهارة في القياس البعدي للمجموعة 28.112البعدي في المجموعة الضابطة والتي تقدر )

، وهو ما يؤكد صحة الفرض في قدرة تمرينات  %11.919( أي بنسبة قدرها 8.182( بفارق قدرة )21.112التجريبية )
الخلفية بالمواجهة  مقارنة جمباز الموانع في تحسين كلا من معدلات المرونة والرشاقة وكذلك فاعلية اداء مهارة الرمية 

 بالبرنامج التقليدي المتبع.

 
 الاستنتاجات:

 في ضوء نتائج البحث توصل الباحث إلى الاستنتاجات التالية:

 تؤثر تمرينات جمباز الموانع  تأثيرا إيجابيا على المرونة لدى المصارعين الشباب. -2

 تمرينات جمباز الموانع  تأثيرا إيجابيا على الرشاقة لدى المصارعين الشباب. تؤثر -1

 تؤثر تمرينات جمباز الموانع  تأثيرا إيجابيا على فاعلية الانجاز الرمية الخلفية بالمواجهة لدى المصارعين الشباب. -2

 سادسا التوصيات:

 استخدام أسلوب تمرينات جمباز الموانع بصورة أساسية لتحسين المرونة والرشاقة للمصارعين. ضرورة -2

  استخدام تمرينات جمباز الموانع على عينات ومجموعات عمرية أخرى.   -1

 أثناء الموسم التدريبي. عقد دورات تثقيفية للمدربين عن لتوضيح أهمية تمرينات جمباز الموانع كأسلوب أساسي  للتدريب-2 
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 قائمة المراجع
 أولا المراجع العربية

ـــــــــة  : أحمد ابراهيم مشرف                        -2 ـــــــــض الصـــــــــفات البدني ـــــــــة بع ـــــــــرح لتنمي ـــــــــدريبي المقت ـــــــــامج الت ـــــــــأثير البرن ت
الخاصـــــــة والمســـــــتوى الرقمـــــــي لناشـــــــئ التجـــــــديف باســـــــتخدام جمبـــــــاز الموانـــــــع 

ـــــــــــة الرياضـــــــــــية ببورســـــــــــ ، ـــــــــــة التربي ـــــــــــاة الســـــــــــويس ، كلي ـــــــــــة قن عيد ، جامع
 م2991

ــــــأثير  : أشرف عبد المنعم يوسف                       -1 ــــــة  اســــــتخدامت ــــــدرات حركي ــــــى ق ــــــات الخاصــــــة عل ــــــع والتمرين ــــــاز الموان جمب
ــــــــاز تحــــــــت  ــــــــي الجمب ــــــــات الأرضــــــــية للناشــــــــئين ف ــــــــة الحرك ــــــــارة وأداء جمل مخت

الادارة المركزيــــــــــة لمنطقــــــــــة المنيــــــــــا  ســــــــــنوات ، رســــــــــالة دكتــــــــــوراه فــــــــــي 21
 م 1111الأزهرية عام 

القواعـــــــد الدوليـــــــة للمصـــــــارعة ، ترجمـــــــة عـــــــادل مصـــــــطفى مطـــــــابع الاتحـــــــاد ،  : الاتحاد المصري للمصارعة              -2
 م1111القاهرة ، 

الرياضى، مذكرات مدخل بيوميكانيكى لتقويم مستوى إتقان الأداء المهارى فى المجال  :  جمال علاء الدين -2
دراسية غير منشورة، كلية التربية الرياضية للبنبن بالإسكندرية، جامعة حلوان، 

 م.2982
ــــــــة  : سليمان على ابراهيم                        -1 ــــــــادة اللجن ــــــــة لإعــــــــداد الق ــــــــة الاولمبي ــــــــي المصــــــــارعة ، الاكاديمي ــــــــذكرة ف م

 م2999الاولمبية المصرية ،القاهرة ، د.ت. ، 

 م2992، مكتبة الغزي شربين ،  محاضرات نظرية في المصارعة : صلاح محمد عسران                       -1

ــــــــــــاز الحــــــــــــديث ، دار المعــــــــــــارف الاســــــــــــكندرية ،  : عادل عبد البصير علي                           -2 ــــــــــــات الجمب أســــــــــــس ونظري
 م2991

ـــــــع فـــــــي : عبد الرازق كاظم على -8 ـــــــر جيمانســـــــتيك الموان ـــــــي  أث ـــــــة للاعب تطـــــــوير مســـــــتوى اللياقـــــــة البدني
ســــــــنوات ، مــــــــؤتمر علمــــــــي الأول ، كليــــــــة 21-1الجمبــــــــاز المبتــــــــدئين مــــــــن 

 م  1112التربية الرياضية ، جامعة حلوان القاهرة ، 

ـــــــــر للنشـــــــــر  : عبد المنعم سليمان برهم                       -9 ـــــــــاز العصـــــــــرية ، دار الفك ـــــــــة موســـــــــوعة الجمب ـــــــــع ، الطبع والتوزي
 م2991الاولى ،

"اثـــــــر برنـــــــامج تـــــــدريبى مقتـــــــرح لتنميـــــــة الإدراك الحـــــــس حركـــــــى علـــــــى فعاليـــــــة  : انـريح السعيدى ـعل -21
ــــــــــــــن  ــــــــــــــدئين م ــــــــــــــارى للمبت ــــــــــــــى رياضــــــــــــــة  21 -21الأداء المه ســــــــــــــنة ف

المصـــــــارعة"، رســـــــالة دكتـــــــوراه منشـــــــورة، كليـــــــة التربيـــــــة الرياضـــــــية للبنـــــــين، 
 م.2992جامعة الزقازيق، 

المــــــــدرب الرياضــــــــي مــــــــن خــــــــلال معــــــــايير الجــــــــودة الشــــــــاملة ، دار الوفــــــــاء ،  : عمر نصر الله قشطة                          -22
 م1122
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تطــــــــــوير التحمــــــــــل الخــــــــــاص علــــــــــى فاعليــــــــــة أداء بعــــــــــض حركــــــــــات  :"اثــــــــــر : ا الروبيـد رضـمحم -21
مجموعـــــــة الرميـــــــة الخلفيـــــــة للمصـــــــارعين"، رســـــــالة دكتـــــــوراه، غيـــــــر منشـــــــورة، 

 م2981كلية التربية الرياضية بالإسكندرية، جامعة حلوان، 

ــــــــــض : محمود إبراهيم المتبولي                         -22 ــــــــــى  بع ــــــــــرح عل ــــــــــدريبي مقت ــــــــــامج ت ــــــــــأثير برن ــــــــــة  ت ــــــــــرات  البدني المتغي
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رســــــــــالة دكتــــــــــوراه ، كليــــــــــة تربيــــــــــة رياضــــــــــية  بورســــــــــعيد ، جامعــــــــــة قنــــــــــاة 
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 مستخلص البحث

الموانع على المرونة والرشاقة وفاعلية الانجاز لمهارة الرمية تأثير استخدام تمرينات جمباز 
 الخلفية بالمواجهة )السنتير الأمامي( للمصارعين الشباب

 محمود ابراهيم المتبولي * أ.د

 أحمد محمد شويقه ** أ.م.د

 *** محمد ضياء الدين رشدي

علــى كــلا مـن الرشــاقة والمرونــة  وفاعليــة الانجــاز يهــدف البحــث الـى التعــرف علــى تــأثير تمرينــات جمبـاز الموانــع  هـدف البحــث
جـراءات البحـث، لمهارة الرمية الخلفية بالمواجهة للمصارعين الشباب أجـري البحـث باسـتخدام المـنهج التجريبـي بتصـميم  طرق وا 

-22عمارهم من ( من الرباعين الناشئين تم اختيارهم بالطريقة العمدية تتراوح ا11المجموعتين ، وطبق على مجموعة قوامها )
البرنـامج التـدريبي  وكانـت أهـم النتـائج أن ،( اسـبوع21سنه وتم تطبيق البرنامج التدريبي على المجموعـة التجريبيـة لمـدة ) 21

الـى تطـوير القـدرات المرونـة والرشـاقة أداء باستخدام بعض تمرينات جمباز الموانع  والذى تم تطبيقه على المجموعـة التجريبيـة 
 لية الانجاز لمهارة الرمية الخلفية بالمواجهة ونوصي بتطبيقه على عينات مماثله.وكذلك تحسن فاع
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