
البدنى  على ديناميكية تطوير التوازن لتحسين مستوى الأداء تمرينات تأثير برنامج 
 المهارى للمصارعين _

 وليد محسن مصطفى نصره  أ.م.د/  1
   محمد عاطف أحمد الديب  م.د/ 2

 -المقدمة ومشكلة البحث :  •
فى الحياة عامة وفى مجال أنشطة التربية البدنيةة  تبرز أهميتة التوازن  قدرة عامةمما لا شك فيه أن  

خاصة فهو يعتبر أحد المكونةا  الريييةية الهامةة لراةدرا  المرتبطةة بةاىدال فةى المهةارا  الحركيةة 
اىيايية ، كما يعد التوازن مكونا رييييا فى جميع اىنشطة الرياضية خاصة ترك التى تتطرب الوقوف 

ضيق، وبالإضافة إلى ذلةك فة ن التةوازن يعةد أحةد الاةدرا  الحركيةة التةى يجةب  أو الحركة فى حيز
مراعاتها عند تعرةي  وتةدريب أم مهةارا  حركيةة لكونةه أحةد اىيةة الهامةة التةى تاةو  عريهةا هةذ  
الحركا ، ويختص التوازن بالييطرة التامة عرى اىجهزة العضوية من الناحية العضةرية والعصةبية ، 

والتحك  فةى مركةز اللاةل ليكةون خةط الجاذبيةة داخةل قاعةدة  ىحياة بالمكان واىبعاد والادرة عرى ا
كما أنه يعد من المكونا  الضرورية اللازمة لنشةاط الجهةازين العصةبى والعضةرى الموجةه  الارتكاز

ويعد التوازن من أه  المتغيرا  البدنية التى تعمل عرى تحيةين ميةتوم   ضد تألير الجاذبية اىرضية
دال المهارم حيث أن التوازن هو قدرة الفرد عرى الإحتفاظ بمركز لال جيمه داخةل أصةغر قاعةدة اى

 (22:   4). إرتكاز ممكنة فى اللبا  أو الحركة  
ويعتبر كل من التوازن اللاب  و التوازن الحركةى أحةد الاةدرا  الهامةة والضةرورية لإنجةاز ا دال   

وضع الجي  تح  الظروف التي يكةون فيهةا النشةاط الحركةي  الحركى الناجح و الاحتفاظ باللبا  فى
العضري داي  التغيرلإعادة إتزانه بعد اختلاله. ويتوقف كفالة اللاعةب الجيةد فةى قدرتةه عرةي ايةتعادة 

 (212: 23 )،( 131: 20 )،( 121:  22. ) توازنه عاب الايا  بأي نشاط حركي
للأدال الحركي، لذلك ف ن أم حركةة ياةو  اللاعةب بأدايهةا وحيث أن التوازن هومن الادرا  المكونة  

ف ن  توازنتتنايب مع كميتها ونوعيتها وإذا ل  يتوفر هذا الادر من ال توازنتحتاج إلي قدر معين من ال
ويتةيح الميةتوي  الفرد يفاد قدرته عري اىدال اليري  لرعديد مةن المهةارا  مهمةا كانة  يةهرة وبيةيطة

ازن لدم اللاعب إمكانيةة يةرعة إتاةان النةواحي الفنيةة المعاةدة ىنةواة اىنشةطة المتوفر من نمو التو
 (21: 2)  المخترفة.

 ةحةد المتطربةا  البدنية أمةتلاك المصةارة لرتةوازن كإالمصارعة من الرياضا  التي يتطرةب أدايهةا و 
تتميز بكلر  حركاتها الفنيه فةي الهجةو  و الةدفاة حيةث  ة المصارعةكما ان رياض ةلتحايق نتايج طيب

كما يمكن لرصةراة ان  ةنتاال مركز لال الجي  من مكان لاخر عري البياط في حركا  تتي  بالفجاييإ
ييتمر في اوضاة لابته لاوقا  تطول وتاصر الامر الذي يجعل المصارعه يتطرب اداؤها مزيةدا مةن 

لدي المصارة الخاطف لرحركا  ) المهةاج   التوازنيخترف ميتوي  التوازن اللاب  والحركي كما انه
( عن ميتوي التوازن  للاعب المخطوف ) المدافع ( نتيجة لاختلاف اوضاة وخةط يةير مركةز لاةل 
كلا منهما كما ان تنفيذ الحركا  النال الصراة  يفاد المصارعين توازنه   وقتيا الامر الذي قةد يعةو  

المصارة الذي يمترك مزيدا من التوازن هو المصارة الذي يمكنه تنفيذ مزيةدا  تنفيذ حركا  متتاليه و
 من الحركا  الهجومية والدفاعية ألنال الصراة وتحايق الفوز فى وق  مبكر من المباراة .

( أن المصارعة من الرياضا  التى يتحرك فيها المصارة  2004فيذكر محمد الروبى واخرون )
ن إلتحامة مع المنافة وقد يتحرك المصارة وهو يدفع او يشد او يحمل  كليرا عرى البياط فضلا ع 

المنافة وبالتالى فعنصر التوازن له أههمية كبيرة عند أدال حركا  الادمين والخطو خرفا وتغيير  
ميتويا  الجي  وأيضا عند الغطة والدوران حول المنافة .وامتلاك المصارة لعنصر التوازن  

 ( 66:   12ك الجيد يحاق له فرصة الوصول الى الميتوم العالى .)   والاو  واليرعة والتكتي
( أن المصةارعة مةن أهة  الرياضةا  التةى تتطرةب التةوازن الحركةى 1995ويؤكد أحمةد الشةاذلى ) 

واللاب  كادرة حركية خاصة كما تتي  بالمواقف المتغيرة والتى يفاد فيها المصارة توازنةة نيةبيا فةى 

 
 

 



:   3)    أحيان كليرة ألنال المباراة مما يتطرب منه إيتعادة توازنة فى اقةل وقة  لمواصةرة الصةراة .
24 ) 
أن المصةارة    Combs & Frank( ناةلا عةن كمةبة وفرانةك 1999ويذكر صةلا  عيةران )  

يحتاج إلى الاتزان فى جميع تحركاتة ومهاراتة الهجوميةة والدفاعيةة والتةى تتطرةب ناةل مركةز اللاةل 
 ( 102:   10للاحتفاظ بوضع جيد ومنايب يتي  بالتوازن واللبا  . ) 

الوحةدا  فةي المصةارعة بالكريةة  لاعبةي فريةقيتوم أدال ممن خلال متابعة لاحظ الباحلان قد و     
 أن معظ  اللاعبين لايجيةد حركةا  يكندرية الإة بطولة جامعفى  وأالمحاضرا  العمرية ة  أو التدريبي

خةةلال توازنةةه بيةةهولة إالةةدورانا  والخطةةو خرفةةا والالتفةةاف والغطةةة كمهةةاج  ويةةت  و الارتكةةازا  
لاعبةي نخفةا  مرحةوظ لةدم إتضح وجةود إحيث ، لروضع الخطر او فاد نااط فنية كمدافع وتعرضة 
اىمر الذي يشير الي إنخفا  ،  التوازننتيجة عد  الادرة عرى  المهارم -فى الميتوم البدنى  الفريق

 بكفةالة خةلالهجوميةة كانة  أو دفاعيةة فةي تنفيةذ المهةارا   التةوازن الحركةى واللابة   الادرة عرةي
 .المباريا  و التدريبا  

في المصارعة كما تاتضيه طبيعة هذ  الدراية يعني مادرة المصارة عري   التوازنن  ويري الباحلان أ 
لنةال وبعةد أدال واجباتةة أوالمحافظة عرى وضع جيةمه متحركةا كةان أو لابتةا قبةل و المنافةمواجهة 

هبةوط فةي  ومن لة  ةؤلرا  خارجية تخل من توازنمتألرة ب دون الهجومية والدفاعية ووقفة الايتعداد 
 . المهاري –بدني ميتوي اىدال ال

 هدفا البحث :  ▪
تأثير برنامج تمرينات على ديناميكية تطوير التوازن   يهدف البحث إلي التعرف على     ▪

   :لتحسين مستوى الأداء البدنى _المهارى للمصارعين وذلك من خلال التعرف على  
 لرمصارعين . المهارم  -تحيين ميتوم الادال البدنى فى برنامج التمرينا  تألير   .1
 لرمصارعين . تطوير التوازن اللاب  والحركى فى  برنامج التمرينا  تألير   .2

  -فرضا البحث : ▪
توجد فرو  ذا  دلالة إحصايية بين الاياة الابرى والبينى والبعدم لرمجموعة التجريبية فى   .1

 لرمصارعين ولصالح الاياة البعدم . اللاب  والحركى متغيرا  التوازن 
ى والبعدم لرمجموعة التجريبية فى  توجد فرو  ذا  دلالة إحصايية بين الاياة الابرى والبين  .2

 . المهارية لرمصارعين ولصالح الاياة البعدم والمتغيرا  البدنية 
 -إجراءات البحث  : ▪
  -منهج البحث : ▪

لطبيعةة الدرايةة ، وذلةك بايةتخدا  التصةمي  التجريبةى ذو المجموعةة  ةالمنهج التجريبى لمنايةبت
 . بعدم ( –بينى  -وإجرال الايايا  المتكررة ) قبرى الواحدة 

 -مجالات البحث :  ▪
 -المجال البشري : ▪

كريةة التربيةة الرياضةية لربنةين جامعةة المصارعة بفريةق  لاعبيت  إجرال الدراية عرى عينة من 
 والمايدين بالاتحاد المصرم لرمصارعة .الإيكندرية 

 -المجال المكاني : ▪
  .جامعة الإيكندرية  -بكرية التربية الرياضية لربنين  المنازلا  صالة ت  تطبيق البحث في  -
يكندرية لإجرال إختبار  معمل فييولوجيا الجهد البدنى بكرية التربية الرياضية لربنين جامعة الإ -

 . ( 1مرفق ) (  MFT Balance - Testالتوازن ب يتخدا  جهاز  )  
 -المجال الزماني : ▪

، والتجربة اىيايية فى  12/3/2016إلى  9/3/2016الايايا  الابرية فى الفترة من ق ت  تطبي
إلةى    6/4/2016والايايا  البينية فى الفتةرة مةن   2016/  5/4إلى  14/3/2016الفترة من 

 . 9/5/2016 إلى   6/5/2016والايايا  البعدية فى الفترة من  9/4/2016
 



 -عينة البحث: ▪
بكريةة المصارعة  لاعبي فريقمن  لاعبا  ( 20طبا  الدراية اىيايية عرى عينة عشوايية قوامها )   

 الإيكندرية .التربية الرياضية لربنين جامعة 
 :المستخدمة في البحثو الاختبارات القياسات  ▪
 أولاً : القياسات الأساسيه لعينة البحث: ▪

 .ت  إحتيابه ىقرب شهر  -الين )العمر( :  .1
 ت  قيايه ىقرب ينتيمترا واحدا . -:  الطول الكرى لرجي  .2
 ت  قيايه ىقرب كيرو جرا  .  -:  وزن الجي  .3

   -: المهارية -البدنية  الاختباراتثانيا:  ▪

وذلك من خلال التصوير التريفزيوني لتحديد عدد المحاولا  الصحيحه خلال الزمن المحدد لكل 

 إختبار 

 Power Endurance Test   - (17 :51) اختبار تحمل الاوة المميزة باليرعة : .1
  Back Cast Skill Performance Test لانية(  40) أدال مهارة الرمية الخرفية لمدة   
 Strength Endurance Test   -(11  :214) : اختبار تحمل الاو   .2
  Back Cast Skill Performance Testدقياة (   1) أدال مهارة الرميه الخرفيه لمدة 
 Specific Power Test  (6 :49  ) -: اختبار الاو  المميزة باليرعة  
  Bridge  Skill Performance Test         ) أدال مهارة الكوبري للالة مرا  (   
 Agility Test       (6  :47 )-: اختبار الرشاقة -4 
                    Bridge  Skill Performanceلواني (    10) أدال مهارة الكوبرم لمدة  
 Speed Endurance Test  (11 :212                 )  -اليرعة :اختبار تحمل  -5
         Bridge  Skill Performance Testلانية (  30) أدال مهارة الكوبرم لمدة  
 Performance Endurance Test (11  :212) -اختبار تحمل اىدال : -6    

        Bridge  Skill Performance Testلانية (  60) أدال مهارة الكوبرم لمدة 

 ( 1مرفق )  -: والإختبارا  الخاصة بالتوازنثالثاً: القياسات  ▪

 (33( ) درجة ( ) MFT Balance - Testقياة التوازن ب يتخدا  جهاز )  •

 قياة التوازن الحركى ب يتخدا  إختبار الشكل اللمانى ) عدد (  •

 (38  :342 - 343 ) 

 قياة التوازن اللاب  بايتخدا   : 

 13إختبار الوقوف عرى عارضة باد  طولية ) لانية ( ) -

 :344 - 345 ) 

 ( 346:  13إختبار الوقوف عرى عارضة باد  ميتعرضة ) لانية ( )  -

 ( 347 - 346:  13إختبار الوقوف عرى عارضة بالادمين طوليا ) لانية ( ) -

 ( 347 -346: 13إختبار الوقوف عرى عارضة بالادمين ميتعرضا ) لانية ( )  -

 قياة التوازن اللاب  الماروب بايتخدا  : •

 ( 347 -346: 13إختبار الوقوف عرى الرأة ) لانية ( )  -

 ( 347 -346: 13إختبار الوقوف عرى اليدين ) لانية ( )  -

 

 

 

 



( 1جدول )  
 

اختبارات    الدلالات الإحصائية الخاصة بالمتغيرات الأساسية والاختبارات البدنية الخاصة و    
20التوازن لدي عينة البحث الاجمالية                 ن =                                         

 الدلالات الإحصائية 
 

 المتغيرات 

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري

معامل  
 الالتواء

معامل   
 التفلطح

 معامل  
 الاختلاف% 

المتغيرات  
 الاساسية 

 3.13% 1.09- 0.01- 5.51 175.70 السن

 13.76% 0.18- 0.43 10.00 72.70 الطول

 2.49% 1.72- 0.68- 0.49 19.65 الوزن

 15.86% 1.17 1.51 0.38 2.40 العمر التدريبي 

اختبار القوه  
المميزة  
 بالسرعة 

مهارة  أداء 
الكوبري ثلاثة  

 مرات 
11.96 1.43 -1.60 1.91 %11.99 

 اختبار الرشاقة 
أداء مهارة  

الكوبرى لمدة  
ثواني  10  

2.60 0.50 -0.44 -2.02 %19.33 

اختبار تحمل  
 السرعة

أداء مهارة  
الكوبرى لمدة  

ثانية  30  
7.20 1.24 1.06 0.67 %17.26 

تحمل القوة  
المميزة  
 بالسرعة 

أداء مهارة  
الرمية الخلفية  

ثانية  40لمدة   
8.60 1.25 1.61 2.91 %14.50 

اختبار تحمل  
 القوه

أداء مهارة  
الرمية الخلفية  

ثانية  60لمدة   
12.30 2.34 0.31 -1.08 %19.04 

اختبار تحمل  
 الأداء

أداء مهارة  
الكوبرى لمدة  

ثانية  60  
10.70 1.56 -1.02 0.03 %14.57 

اختبارات  
 التوازن

MFT   L/R 3.76 0.33 0.59 0.13 %8.79 

MFT  F / B 3.41 0.30 1.61 2.11 %8.92 

 2.67% 0.60 0.00 0.15 5.50 الشكل الثماني 

 6.61% 1.19- 0.32- 0.22 3.37 بقدم طولية 

 18.17% 1.07- 0.37- 0.56 3.07 بقدم مستعرضة 

 14.31% 1.16 0.83 0.58 4.05 بالقدمين طوليا 

بالقدمين  
 مستعرضا 

4.89 0.90 -0.35 -0.74 %18.40 

وقوف على  
 الرأس

2.95 0.51 0.44 -0.71 %17.46 

وقوف على  
 اليدين

3.02 0.57 -0.13 0.72 %18.70 



( وبهذا يتبين  1.61( الي ) 1.60–( انحصار قي  معامل الالتوال ما بين )1يتضح من الجدول رق  ) 
يؤكد عري خرو العينة من عيوب التوزيعا  غير الاعتدالية، كما  (، وهذا 3وقوة ترك الاي  ما بين)± 

يتضح أيضا أن جميع قي  معاملا  الاختلاف الخاصة بالمتغيرا  اىيايية والاختبارا  البدنية  
%(  19.33%( إلي)2.49الخاصة واختبارا  التوازن لرعينة الإجمالية قيد البحث تنحصر ما بين)

يط، مما يدل عري تجانة أفراد البحث في جميع المتغيرا  قيد  % من المتو20وهي قيمة أقل من 
 البحث. 

 الدراسة الأساسية :   ▪
لتحيةين اللابة  والحركةى عامة وخاصة بةالتوازن  تمرينا  لبرنامج المجموعة التجريبية خضع     

 .ميتوم اىدال البدنى _المهارم لرمصارعين 
 البرنامج المقترح : ▪
 أسس وضع البرنامج : ▪

   .ت  ايتخدا  التدريب الفتري   -
لتحديد النب  التدريبي الميتهدف بمعرومية   Karvonen ت  ايتخد  معادلة كارفونن   -

 إحتياطى النب  كالتالي : 
 الشدة المطروبة × إحتياطى النب                                               

                                                                                 النب  التدريبي الميتهدف =  - +  نب  الراحة
                                                               100      

 ن /   .  71نب  الراحة  =  -
 الين   – 220حياب النب  اىقصي =  -

 (  322: 13  ) ن /      200=    20  – 220=                                 
 

 نب  الراحة   –حياب إحتياطي النب  = النب  اىقصي  -
 ن /     129=  71 – 200=                                   

 %.   85 –%   60الشدة تتراو  ما بين   -
 × إحتياطي النب   60                                                             

 ةةةةةةة  + نب  الراحة  ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة% = ةةةةةة 60معرومية شدة النب  الميتهدف ب -
-                                                                  100 

                              =0.6   ×129  +71   
 ن /      149=                              

 ن /      181% =   85النب  الميتهدف بمعرومية شدة  -
 ن /   .    181   إلين /      149إذن النب  الميتهدف لرتدريب  من  -
د مدم التكيف مع الحمل  لتحدي ايبوعين وذلك مع مراعاة قياة معدلا  نب  الراحة كل  -

 التدريبي  
ايتخد  مبدأ الحمل والراحة كااعدة لرتمرين مع مراعاة التحميل الفردي ىفراد العينة كل حيب  ت  

 ( 101: 9البدنية . )مادرته 
 (  65: 4ت  مراعاة زيادة الحمل من خلال التدرج في زيادة الحمل ، الايتمرارية . ) -
 ( تمرينا . 6الوحدة التدريبية عرى ) احتو   -
 .   لانية(  180 – 90)  تتراو  بين  التمرينا   دالأزمن  -
 ( ن /   .   130 – 120نب  الراحة البينية : من )   -
 ( مرا  .   3 –  2عدد المجموعا  : من )  -
 ( مرا .   5 – 3التكرارا  : من )  -
 ( دقايق.   5 – 2من )  بين المجموعا    البينيةة زمن الراحة  -
 ( ث. 90-45زمن الراحة البينية بين التمرينا  من ) -



 (  2:    1نيبة العمل لرراحة : )  -
-50( دقايق للإحمال ، )5( دقياة وزع  كالتالي : ) 90-60الوحدة التدريبية )متويط زمن  -

 ( دقايق لرختا  . 5( دقياة لرجزل الريييي ، )80
،أيا   ( وحدا  أيبوعية 3( وحدة تدريبية ، )30بواقع ) -( أيابيع 10ت  تطبيق التجربة لمدة ) -

 اليب  ، الإلنين ، واىربعال. 
 المعالجة الإحصائية:  ▪

 فى ايتخراج المعالجا  الإحصايية التالية :             Spss ت  إيتخدا  البرنامج الإحصايى 

 معامل الإلتوال  • الإنحراف المعياري    • المتويط الحيابي.   •

 تحريل التباين لرايايا  المتكررة  • معامل الإختلاف   • معامل التفرطح   •

 النيبة الميوية لرتحين   • معامل الارتباط   •
 T    اختبار " " لرمشاهدا  المزدوجة  •

Paired 

•  L.S.D     أقل فر
 معنوم 

  

 
 عرض ومناقشة النتائج : ▪

 
الخاصررة للمجموعررة التجريبيررة قبررل وبررين وبعررد  عرررض النتررائج  الخاصررة بررالمتغيرات البدنيررة -1

 التجربة:
الدلالات الإحصائية الخاصة بالمتغيرات البدنية الخاصة للمجموعة التجريبية قبل وبين    ( 2جدول)

 وبعد التجربة 
 20ن =                                                                                           

 الدلالات الاحصائية 
 

 الخاصة  المتغيرات البدنية 

وحدة  
 القياس

 قيمة   القياس البعدى القياس البينى  القياس القبلى
 ±ع س               ±ع س ±ع س )ف( 

اختبار  
القوه 

المميزة  
 بالسرعة 

أداء مهارة  
الكوبري  
 ثلاثة مرات 

 68.63* 0.99 8.08 1.11 9.53 1.43 11.96 )عدد(

اختبار  
 الرشاقة 

أداء مهارة  
الكوبرى  

  10لمدة 
 ثواني 

 52.53* 0.92 5.30 0.55 3.90 0.50 2.60 )عدد(

اختبار  
تحمل  
 السرعة

أداء مهارة  
الكوبرى  

  30لمدة 
 ثانية 

 54.06* 1.49 11.00 1.26 9.00 1.54 7.20 )عدد(

تحمل  
القوة 

المميزة  
 بالسرعة 

أداء مهارة  
الرمية  

الخلفية لمدة  
ثانية  40  

 105.67* 2.10 13.90 1.62 10.90 1.85 8.60 )عدد(

اختبار  
تحمل  
 القوه

أداء مهارة  
الرمية  

الخلفية لمدة  
 164.23* 3.01 19.70 2.50 16.40 2.34 12.30 )عدد(



ثانية  60  

اختبار  
تحمل  
 الأداء

أداء مهارة  
الكوبرى  

  60لمدة 
 ثانية 

 209.81* 2.06 15.95 1.68 13.25 1.56 10.70 )عدد(

 3.25= قيمة " ف " الجدوليه   0.05معنوي عند مستوى   *
( والخاص بالدلالا  الإحصايية الخاصة بالمتغيرا  البدنية الخاصة قيد  2يتضح من الجدول )   

بين الاياة    0.05البحث لدم المجموعة التجريبية وجود فرو  ذا  دلالة إحصايية عند ميتوم 
الخاصة قيد البحث حيث تراوح  قي  ف  الابرى والبينى و البعدم فى جميع المتغيرا  البدنية 

   0.05( وهذ  الاي  أكبر من قيمة " ف " الجدولية  عند ميتوم 209.81()52.53المحيوبه ما بين )
(3.25 .) 

البعدى( للمتغيرات البدنية   –البينى  –تحليل التباين للقياسات المتكررة )القبلى  (  3جدول )
 الخاصة للمجموعة التجريبية 

 الدلالات الإحصائية 
 

 المتغيرات البدنية الخاصة 

مجموع  
المربعات  
)القياسات 
 الثلاثة(  

درجة  
 الحرية 

 متوسط  
 المربعات 

 قيمة 
 ) ف ( 

مستوى  
 الدلالة

حجم 
 التأثير 

 (2)ايتا

اختبار  
القوه 

المميزة  
 بالسرعة 

أداء 
مهارة  

الكوبري  
ثلاثة  
 مرات 

التأثير  
بين  

 القياسات
5829.23 1.00 5829.23 

الخطأ  0.99 0.00 2880.29*
للعامل   

بين  
 القياسات

38.45 19.00 2.02 

التأثير  
داخل  

 القياسات
154.38 2.00 77.19 

الخطأ  0.78 0.00 68.63*
للعامل 
داخل  

 القياسات

42.74 38.00 1.12 

اختبار  
 الرشاقة 

أداء 
مهارة  

الكوبرى  
لمدة  
10  

 ثواني 

التأثير  
بين  

 القياسات
640.27 1.00 640.27 

الخطأ  0.98 0.00 1036.80*
للعامل   

بين  
 القياسات

11.73 19.00 0.62 

التأثير  
داخل  

 القياسات
32.93 2.00 16.47 *52.53 0.00 0.79 



الخطأ 
للعامل 
داخل  

 القياسات

15.07 38.00 0.40 

اختبار  
تحمل  
 السرعة

أداء 
مهارة  

الكوبرى  
لمدة  
30  
 ثانية 

التأثير  
بين  

 القياسات
4932.27 1.00 4932.27 

الخطأ  0.99 0.00 1411.34*
للعامل   

بين  
 القياسات

66.40 19.00 3.49 

التأثير  
داخل  

 القياسات
144.53 2.00 72.27 

الخطأ  0.74 0.00 54.06*
للعامل 
داخل  

 القياسات

50.80 38.00 1.34 

تحمل  
القوة 

المميزة  
 بالسرعة 

أداء 
مهارة  
الرمية  
الخلفية  
لمدة  
40  
 ثانية 

التأثير  
بين  

 القياسات
7437.07 1.00 7437.07 

الخطأ  0.98 0.00 957.35*
للعامل   

بين  
 القياسات

147.60 19.00 7.77 

التأثير  
داخل  

 القياسات
282.53 2.00 141.27 

الخطأ  0.85 0.00 105.67*
للعامل 
داخل  

 القياسات

50.80 38.00 1.34 

اختبار  
تحمل  
 القوه

أداء 
مهارة  
الرمية  
الخلفية  
لمدة  
60  
 ثانية 

التأثير  
بين  

 القياسات
15617.07 1.00 15617.07 

الخطأ  0.98 0.00 894.83*
للعامل   

بين  
 القياسات

331.60 19.00 17.45 

التأثير  
داخل  

 القياسات
549.73 2.00 274.87 *164.23 0.00 0.90 



الخطأ 
للعامل 
داخل  

 القياسات

63.60 38.00 1.67 

اختبار  
تحمل  
 الأداء

أداء 
مهارة  

الكوبرى  
لمدة  
60  
 ثانية 

التأثير  
بين  

 القياسات
10613.40 1.00 10613.40 

الخطأ  0.99 0.00 1293.21*
للعامل   

بين  
 القياسات

155.93 19.00 8.21 

التأثير  
داخل  

 القياسات
275.70 2.00 137.85 

الخطأ  0.92 0.00 209.81*
للعامل 
داخل  

 القياسات

24.97 38.00 0.66 

قيمرة ف الجدوليرة عنرد مسرتوى  - 4.38برين القياسرات =  0.05قيمة ف الجدولية عنرد مسرتوى 
  3.25داخل القياسات =  0.05

 (  4جدول )
أقل فرق معنوى للفرق بين متوسطات المتغيرات البدنية الخاصة للمجموعة التجريبية قبل وبين  

 وبعد التجرية  

الدلالات                             
 الإحصائية 

 
 
 الخاصة  المتغيرات البدنية 

 وحدة
القيا
 س

 القياسات
المتوسط  
 الحسابى

 معنوية الفروق بين المتوسطات

 القياس البعدى البينى  القياس

اختبار القوه  
المميزة  
 بالسرعة 

أداء مهارة  
الكوبري ثلاثة  

 مرات 
 )عدد(

 0.00 3.89* 0.00 2.43* 11.96 القياس القبلى

 0.00 1.46*     9.53 القياس البينى 

         8.08 القياس البعدى

 
اختبار  
 الرشاقة 

 
أداء مهارة  
  10الكوبرى لمدة 

 ثواني 

 )عدد(

 0.00 -2.70* 0.00 -1.30* 2.60 القياس القبلى

 0.00 -1.40*     3.90 القياس البينى 

         5.30 القياس البعدى

 

ر  
با
خت

ا

ل  
حم

ت

عة
سر

ال
 

 
أداء مهارة  
  30الكوبرى لمدة 

 )عدد(
 0.00 -3.80* 0.00 -1.80* 7.20 القياس القبلى

 0.00 -2.00*     9.00 القياس البينى 



         11.00 القياس البعدى ثانية 

تحمل القوة  
المميزة  
 بالسرعة 

أداء مهارة الرمية  
  40الخلفية لمدة  

 ثانية 
 )عدد(

 0.00 -5.30* 0.00 -2.30* 8.60 القياس القبلى

 0.00 -3.00*     10.90 القياس البينى 

         13.90 القياس البعدى

اختبار تحمل  
 القوه

أداء مهارة الرمية  
  60الخلفية لمدة  

 ثانية 
 )عدد(

 0.00 -7.40* 0.00 -4.10* 12.30 القياس القبلى

 0.00 -3.30*     16.40 القياس البينى 

         19.70 القياس البعدى

اختبار تحمل  
 الأداء

أداء مهارة  
  60الكوبرى لمدة 

 ثانية 
 )عدد(

 0.00 -5.25* 0.00 -2.55* 10.70 القياس القبلى

 0.00 -2.70*     13.25 القياس البينى 

         15.95 القياس البعدى

 
 (  5جدول )

 نسب التحسن بين متوسطات المتغيرات البدنية الخاصة للمجموعة التجريبية قبل وبين وبعد التجربة 

الدلالات                             
 الإحصائية 

 
 

 الخاصة  المتغيرات البدنية 

 وحدة
 القياس

 القياسات
المتوسط  
 الحسابى

 نسب التحسن % 

 القياس
 البينى 

القياس 
 البعدى

اختبار القوه  
المميزة  
 بالسرعة 

أداء مهارة  
الكوبري ثلاثة  

 مرات 
 )عدد(

 32.50% 20.33% 11.96 القياس القبلى

 15.29%   9.53 القياس البينى 

     8.08 القياس البعدى

 
 اختبار الرشاقة 

 
أداء مهارة  
  10الكوبرى لمدة 

 ثواني 

 )عدد(

 103.85% 50.00% 2.60 القياس القبلى

 35.90%   3.90 القياس البينى 

     5.30 القياس البعدى

 

ل  
حم

 ت
ار

تب
خ
ا

عة
سر

ال
 

 
أداء مهارة  
  30الكوبرى لمدة 

 ثانية 

 )عدد(

 52.78% 25.00% 7.20 القياس القبلى

 22.22%   9.00 القياس البينى 

     11.00 القياس البعدى

 61.63% 26.74% 8.60 القياس القبلى )عدد(أداء مهارة الرمية  تحمل القوة  



المميزة  
 بالسرعة 

  40الخلفية لمدة  
 ثانية 

 27.52%   10.90 القياس البينى 

     13.90 القياس البعدى

اختبار تحمل  
 القوه

أداء مهارة الرمية  
  60الخلفية لمدة  

 ثانية 
 )عدد(

 60.16% 33.33% 12.30 القياس القبلى

 20.12%   16.40 القياس البينى 

     19.70 القياس البعدى

اختبار تحمل  
ءالأدا  

أداء مهارة  
  60الكوبرى لمدة 

 ثانية 
 )عدد(

 49.07% 23.83% 10.70 القياس القبلى

 20.38%   13.25 القياس البينى 

     15.95 القياس البعدى

 
  -البينى-( وجود فروق دالة احصائيا بين القياسات المتكررة )القبلى2يتضح من جدول رقم )  

حيث كان  قيمة  )ف( المحيوبة  اعرى من قيمة )ف(   البعدى( فى المتغيرات البدنية قيد البحث
 (  . 3.25داخل الايايا  =) 0.05(عند ميتوم 4.38بين الايايا  =) 0.05الجدولية عند ميتوم 
مما يدل عرى أن حج  التألير  0.50أكبر من  ( 2( أن قيمة حجم التأثير)ايتا3يتضح من جدول )

 بدنية الخاصة . المرتفع لربرنامج التدريبى عرى المتغيرا  ال
( الخاص بحساب قيمه مستوى الدلالة ) إحتمالية الخطأ عند 5، ) ( 4يتضح من جدولى رقم )

البعدى (  -البينى  -بين القياسات المتكررة ) القبلى  ( لأقل فرق معنوى 0.05مستوى 
 -للمتغيرات البدنية الخاصة قيد البحث ونسب التحسن ما يلى : 

بين القياسين القبلى والبينى فى جميع  0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  -
حيث برغ  قي  ميتوم الدلالة  المتغيرات البدنية الخاصة قيد البحث لصالح القياس البينى

 %(50.00%( ،)20.33، وتراوح  نيب التحين ما بين ) 0.05( وهى أقل من 0.00)
بين القياسين القبلى والبعدى فى جميع  0.05جود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  -

لة حيث برغ  قي  ميتوم الدلاالمتغيرات البدنية الخاصة قيد البحث لصالح القياس البعدى،
 %(103.85%( ،)32.50، وتراوح  نيب التحين ما بين ) 0.05( وهى أقل من 0.00)
بين القياسين البينى والبعدى فى جميع  0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  -

،حيث برغ  قي  ميتوم الدلالة المتغيرات البدنية الخاصة قيد البحث لصالح القياس البعدي 
 %(35.90%( ،)15.29، وتراوح  نيب التحين ما بين ) 0.05 ( وهى أقل من0.00)
 :  عرض النتائج الخاصة باختبارت التوازن للمجموعة التجريبية قبل وبين وبعد التجربة   -2

 ( 6جدول )
 الدلالات الإحصائية الخاصة باختبارت التوازن للمجموعة التجريبية قبل وبين وبعد التجربة  

 20ن = 

                                  
 الدلالات الاحصائية   

 
 اختبارات التوازن 

 وحدة
 القياس

 القياس البعدى القياس البينى  القياس القبلى
 قيمة  
 ±ع س ±ع س ±ع س )ف( 

خ
ا

با
ت را ت   لت
ا

وا ز  ن
 Left / Right  )147.37* 0.23 1.66 0.47 2.98 0.33 3.76 )درجة 



Forward / 
Backward 

 419.75* 0.27 1.64 0.22 2.44 0.30 3.41 )درجة( 

 226.97* 0.69 0.95 0.75 2.60 1.15 5.50 )عدد( الشكل الثمانى 

الوقوف على عارضة بقدم  
 طولية 

 354.74* 1.39 11.57 0.64 5.47 1.22 3.37 )ثانية( 

الوقوف على عارضة بقدم  
 مستعرضة 

 578.49* 1.39 12.93 0.95 7.11 0.96 3.07 )ثانية( 

الوقوف على عارضة  
 بقدمين طوليا 

 400.25* 1.15 13.42 1.15 7.42 0.98 4.05 )ثانية( 

الوقوف على عارضة  
 بالقدمين مستعرضا

 598.93* 0.81 14.08 1.07 7.89 0.90 4.89 )ثانية( 

 205.99* 1.78 9.67 1.16 5.04 0.61 2.95 )ثانية(  الوقوف على الرأس 

 209.11* 1.25 8.17 0.86 5.08 0.57 3.02 )ثانية(  الوقوف على اليدين 

 3.25=  0.05معنوي عند مستوى   *
التوازن قيد البحث لدم  ( والخاص بالدلالا  الإحصايية الخاصة باختبارا  6يتضح من الجدول )   

, بين الاياة الابرى والبينى   0.05المجموعة التجريبية وجود فرو  ذا  دلالة إحصايية عند ميتوم 
  147.37)و البعدم فى جميع اختبارا  التوازن قيد البحث حيث تراوح  قي  ف المحيوبه ما بين )

 (  . 3.25) 0.05 وهذ  الاي  أكبر من قيمة " ف " الجدوليه  عند ميتوم   ( 598.93)
البعدى( لاختبارات التوازن   –البينى  –تحليل التباين للقياسات المتكررة )القبلى    (7جدول )

 للمجموعة التجريبية 

 الدلالات الإحصائية 
 

 اختبارات التوازن 

مجموع  
المربعات  
)القياسات 
 الثلاثة(  

درجة  
 الحرية 

 متوسط  
 المربعات 

 قيمة 
 ) ف ( 

مستوى  
 الدلالة

حجم 
 التأثير 

 (2)ايتا

ن 
لز

تو
 ال

ت
را

با
خت

ا
 

Left / 
Right 

التأثير بين  
 القياسات

469.84 1.00 469.84 

الخطأ  1.00 0.00 6362.01*
للعامل  بين  

 القياسات
1.40 19.00 0.07 

التأثير  
داخل  

 القياسات
44.88 2.00 22.44 

الخطأ  0.89 0.00 147.37*
للعامل 
داخل  

 القياسات

5.79 38.00 0.15 

Forward / 
Backward 

التأثير بين  
 القياسات

373.50 1.00 373.50 
*2659.37 0.00 0.99 

 0.14 19.00 2.67الخطأ 



للعامل  بين  
 القياسات

التأثير  
داخل  

 القياسات
31.44 2.00 15.72 

الخطأ  0.96 0.00 419.75*
للعامل 
داخل  

 القياسات

1.42 38.00 0.04 

 الشكل الثمانى 

التأثير بين  
 القياسات

546.02 1.00 546.02 

الخطأ  0.95 0.00 384.47*
للعامل  بين  

 القياسات
26.98 19.00 1.42 

التأثير  
داخل  

 القياسات
212.23 2.00 106.12 

الخطأ  0.92 0.00 226.97*
للعامل 
داخل  

 القياسات

17.77 38.00 0.47 

الوقوف على  
عارضة بقدم  

 طولية 

التأثير بين  
 القياسات

2776.03 1.00 2776.03 

الخطأ  0.99 0.00 1550.94*
للعامل  بين  

 القياسات
34.01 19.00 1.79 

التأثير  
داخل  

 القياسات
725.14 2.00 362.57 

الخطأ  0.95 0.00 354.74*
للعامل 
داخل  

 القياسات

38.84 38.00 1.02 

الوقوف على  
عارضة بقدم  

 مستعرضة 

التأثير بين  
 القياسات

3557.40 1.00 3557.40 

الخطأ  0.99 0.00 1738.47*
للعامل  بين  

 القياسات
38.88 19.00 2.05 

التأثير  
داخل  

 القياسات
982.15 2.00 491.08 

*578.49 0.00 0.97 

 0.85 38.00 32.26الخطأ 



للعامل 
داخل  

 القياسات

على  الوقوف 
عارضة  

 بقدمين طوليا 

التأثير بين  
 القياسات

4129.58 1.00 4129.58 

الخطأ  0.99 0.00 3073.37*
للعامل  بين  

 القياسات
25.53 19.00 1.34 

التأثير  
داخل  

 القياسات
901.24 2.00 450.62 

الخطأ  0.95 0.00 400.25*
للعامل 
داخل  

 القياسات

42.78 38.00 1.13 

الوقوف على  
عارضة  
بالقدمين  
 مستعرضا 

التأثير بين  
 القياسات

4808.48 1.00 4808.48 

الخطأ  1.00 0.00 4199.27*
للعامل  بين  

 القياسات
21.76 19.00 1.15 

التأثير  
داخل  

 القياسات
877.89 2.00 438.95 

الخطأ  0.97 0.00 598.93*
للعامل 
داخل  

 القياسات

27.85 38.00 0.73 

الوقوف على  
 الرأس
 

التأثير بين  
 القياسات

2079.64 1.00 2079.64 

الخطأ  0.98 0.00 805.14*
للعامل  بين  

 القياسات
49.08 19.00 2.58 

التأثير  
داخل  

 القياسات
473.69 2.00 236.84 

الخطأ  0.92 0.00 205.99*
للعامل 
داخل  

 القياسات

43.69 38.00 1.15 

الوقوف على  
 اليدين

التأثير بين  
 القياسات

1763.45 1.00 1763.45 
*1295.65 0.00 0.99 

 1.36 19.00 25.86الخطأ 



للعامل  بين  
 القياسات

التأثير  
داخل  

 القياسات
267.94 2.00 133.97 

الخطأ  0.92 0.00 209.11*
للعامل 
داخل  

 القياسات

24.34 38.00 0.64 

  0.05قيمة ف الجدولية عند مستوى  - 4.38بين القياسات =  0.05قيمة ف الجدولية عند مستوى 
   3.25داخل القياسات = 

أقل فرق معنوى للفرق بين متوسطات اختبارات التوازن للمجموعة التجريبية قبل وبين     (8جدول )
 وبعد التجربة 

 الدلالات الإحصائية      
 
 اختبارات التوازن 

 وحدة
القيا
 س

 القياسات
المتوسط  
 الحسابى

 معنوية الفروق بين المتوسطات

 القياس البعدى القياس البينى 

ن 
از

تو
 ال

ت
را

با
خت

ا
 

Left / Right 
)درج 
 ة(

 0.00 2.10* 0.00 0.78* 3.76 القياس القبلى

 0.00 1.32*     2.98 القياس البينى 

         1.66 القياس البعدى

Forward / 
Backward 

)درج 
 ة(

 0.00 1.77* 0.00 0.98* 3.41 القياس القبلى

 0.00 0.80*     2.44 اس البينى القي

         1.64 القياس البعدى

 الشكل الثمانى 
)عدد
) 

 0.00 4.55* 0.00 2.90* 5.50 القياس القبلى

 0.00 1.65*     2.60 اس البينى القي

         0.95 القياس البعدى

الوقوف على عارضة  
 بقدم طولية 

)ثانية 
) 

 القياس القبلى
3.37 

*2.11
- 

0.00 
*8.20

- 
0.00 

 قياس البينى ال
5.47     

*6.09
- 

0.00 

         11.57 القياس البعدى

الوقوف على عارضة  
 بقدم مستعرضة 

)ثانية 
) 

 القياس القبلى
3.07 

*4.04
- 

0.00 
*9.86

- 
0.00 

 قياس البينى ال
7.12     

*5.82
- 

0.00 

         12.93 القياس البعدى

الوقوف على عارضة  
 بقدمين طوليا 

)ثانية 
) 

 القياس القبلى
4.05 

*3.38
- 

0.00 
*9.37

- 
0.00 



 
التوازن للمجموعة التجريبية قبل وبين وبعد  ( نسبة التحسن بين متوسطات متغيرات 9جدول )

 التجربة 

 قياس البينى ال
7.42     

*6.00
- 

0.00 

         13.42 القياس البعدى

الوقوف على عارضة  
 بالقدمين مستعرضا

)ثانية 
) 

 القياس القبلى
4.89 

*3.00
- 

0.00 
*9.19 

0.00 

 اس البينى القي
7.89     

*6.19
- 

0.00 

         14.08 القياس البعدى

 الوقوف على الرأس 
)ثانية 

) 

 القياس القبلى
2.95 

*2.10
- 

0.00 
*6.73

- 
0.00 

 اس البينى القي
5.04     

*4.63
- 

0.00 

         9.67 القياس البعدى

 الوقوف على اليدين 
)ثانية 

) 

 القياس القبلى
3.02 

*2.05
- 

0.00 
*5.14

- 
0.00 

 القياس البينى 
5.08 

    
*3.09

- 
0.00 

         8.17 القياس البعدى

 الدلالات الإحصائية      
 
 اختبارات التوازن 

 وحدة
القيا
 س

 القياسات
المتوسط  
 الحسابى

 نسبة التحسن % 

القياس 
 البينى 

القياس 
 البعدى

ن 
از

تو
 ال

ت
را

با
خت

ا
 

Left / Right 
)درج 
 ة(

 55.79% 20.64% 3.76 القياس القبلى

 44.30%   2.98 القياس البينى 

     1.66 القياس البعدى

Forward / 
Backward 

)درج 
 ة(

 51.91% 28.59% 3.41 القياس القبلى

 32.65%   2.44 القياس البينى 

     1.64 القياس البعدى

 الشكل الثمانى 
)عدد
) 

 82.73% 52.73% 5.50 القياس القبلى

 63.46%   2.60 القياس البينى 

     0.95 القياس البعدى

الوقوف على عارضة  
 بقدم طولية 

)ثانية 
) 

 243.55% 62.62% 3.37 القياس القبلى

 111.27%   5.47 القياس البينى 



البعةدم(  -البينةى-( وجود فرو  دالة احصاييا بين الايايا  المتكررة )الابرى6يتضح من جدول رق  )
فى اختبةارا  التةوازن لةدم عينةة البحةث حيةث كانة  قيمةة  )ف( المحيةوبة  اعرةى مةن قيمةة )ف( 

(   3.25داخل الايايا  =) 0.05( ، عند ميتوم 4.38بين الايايا  =) 0.05ميتوم الجدولية عند 
ممةا يةدل عرةى أن حجة  التةألير 0.50( أكبةر مةن 2( أن قيمةة حجة  التألير)ايتةا7يتضح مةن جةدول )

 لربرنامج التدريبى عرى اختبارا  التوازن كان مرتفعا.
( الخاص بحساب قيمه مستوى الدلالة ) إحتمالية الخطأ عند 9، ) ( 8يتضح من جدولى رقم )

البعدى (  -البينى  -بين القياسات المتكررة ) القبلى  ( لأقل فرق معنوى 0.05مستوى 
 -لاختبارات التوازن قيد البحث ونسب التحسن ما يلى : 

بين القياسين القبلى والبينى فى جميع  0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  -
(  0.00حيث برغ  قي  ميتوم الدلالة )  اختبارات التوازن قيد البحث لصالح القياس البينى,

 %(. 131.65%(،) 20.64، وتراوح  نيب التحين ما بين) 0.05وهى أقل من 
بين القياسين القبلى والبعدى فى جميع  0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  -

( 0.00حيث برغ  قي  ميتوم الدلالة )اختبارات التوازن قيد البحث لصالح القياس البعدى،
 %(.321.28%(،)51.91، وتراوح  نيب التحين ما بين) 0.05وهى أقل من 

بين القياسين البينى والبعدى فى جميع  0.05مستوى  وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند -
( 0.00حيث برغ  قي  ميتوم الدلالة )اختبارات التوازن قيد البحث لصالح القياس البعدي،

 %(.111.27%(،)32.65، وتراوح  نيب التحين ما بين) 0.05وهى أقل من 
    - ثانيا مناقشة النتائج :

 دنية والمهارية للمجموعة التجريبية قبل وبين وبعد التجربة: مناقشة النتائج الخاصة بالمتغيرات الب 
الاياة البعدم ( فى  -الاياة البينى  -عند ماارنة نتايج الايايا  المتكررة ) الاياة الابرى  -

( لرمجموعة التجريبية خلال 5(، )4(، )3(، )2البحث جداول )البدنية والمهارية قيد المتغيرا  
المطبق عريها البرنامج الماتر  والذم إشتمل عرى مجموعة من تمرينا  الإحمال التجربة 

 –الاوة المميزة باليرعة  المرتبطة بالتوازن ) والمهارية تمرينا  البدنيةالوتمرينا  التوازن و

     11.57 القياس البعدى

الوقوف على عارضة  
 بقدم مستعرضة 

)ثانية 
) 

 321.28% 131.65% 3.07 القياس القبلى

 81.86%   7.11 القياس البينى 

     12.93 القياس البعدى

الوقوف على عارضة  
 بقدمين طوليا 

)ثانية 
) 

 231.58% 83.40% 4.05 القياس القبلى

 80.79%   7.42 القياس البينى 

     13.42 القياس البعدى

الوقوف على عارضة  
 بالقدمين مستعرضا

)ثانية 
) 

 187.83% 61.28% 4.89 القياس القبلى

 78.47%   7.89 القياس البينى 

     14.08 القياس البعدى

 الوقوف على الرأس 
)ثانية 

) 

 228.24% 71.17% 2.95 القياس القبلى

 91.76%   5.04 القياس البينى 

     9.67 القياس البعدى

 الوقوف على اليدين 
)ثانية 

) 

 170.07% 67.87% 3.02 القياس القبلى

 60.88%   5.08 القياس البينى 

     8.17 القياس البعدى



نجد ( وة المميزة باليرعة تحمل الا –تحمل الاادال  –تحمل الاوة  –تحمل اليرعة  –الرشاقة 
البدنية متغيرا  الفي جميع  0.05أن المجموعة التجريبية قد حاا  تادما  معنويا عند ميتوي 

وأيضا   % (103.85% : 32.50قيد البحث حيث تراوح  نيب التحين ما بين ) والمهارية
قيد البحث ، ويرجع  البدنية والمهاريه متغيرا  الحج  التألير المرتفع لربرنامج التدريبى عرى 

الي فاعرية البرنامج الماتر   المتغيرا  البدنية المهاريةهذا التاد  المرحوظ في جميع  انالباحل
مرينا  تعمل متغيرا  قيد البحث حيث إحتوم البرنامج عرى مجموعة من التالفى تطوير جميع 

حيث ت  وضع البرنامج فى ضول المبادئ البدنية  عرى تطوير التوازن اللاب  والحركى 
والفييولوجية المؤلرة فى التوازن والتى تراعى الفرو  الفردية ،والتكيف, ومكونا  حمل التدريب  

طال وق   من حيث الشدة والايتمراية وفترا  الراحة، والتدرج بالحمل من اليهل إلى الصعب مع إع 
 كاف لرعودة إلى الحالة الطبيعية )الايتشفال(،والتخصصية ،والتنوة فى التمرينا . 

( أن المصارعان يظلا فى حالة ياظة ونشاط داي  خلال 1997ميعد محمود )  وهذا يتفق مع 
المباراة ويحاول كل منهما إخراج الاخر عن إتزانة ولباتة بهدف إقلابه أو إجلاية أو رمية 

ط وتعريضة لروضع الخطر لذلك ف ن المصارة الجيد هو الذم ييتطيع أن يحافظ عرى البيا
:      16عرى إتزانة تح  تألير الاوة المبذولة عرية من المنافة فضلا عن قوة الاحتكاك .) 

65  ) 
( أن التةوازن يرعةب دورا كبيةرا فةى المصةارعة بكافةة 1997فق مع أبوالعلا عبدالفتا  )توي  

ويظهر التوازن فى أوضاة الجي  اللابتة أو الحركا  المخترفة كمةا أن ميةاحة قاعةدة أنواعها 
الإرتكاز ومادار تألير دفعا  الخص  والمادرة عرى إتخاذ الزوايا المؤلرة وتغيير أوضاة الجي  

 لتاريل إرتفاة مركز اللال عن قاعدة الإرتكاز من العوامل المؤلرة فى توازن المصارعين .
                                                                                      (1  :212 ) 

( أن التةوازن يعتبةر ذا أهميةة كبيةرة فةى 1997)  Huettig  &Auxterهيةتج  ويضيف أوكيتر و
 الرياضا  التى تتميز بالإحتكاك الجيمانى ملل المصارعة والجودو وكرما زاد التةوازن عنةد اللاعةب 

 (190:    19) ياه  فى قدرتة عرى توجية اىدال بدقة ومااومة الاوة المبذولة عرية . 
 مناقشة النتائج الخاصة بمتغيرات التوازن للمجموعة التجريبية قبل وبين وبعد التجربة:    -
الاياة البعدم ( فى  -الاياة البينى  -عند ماارنة نتايج الايايا  المتكررة ) الاياة الابرى  -

( لرمجموعة التجريبية خلال التجربة 9(، )8(، )7(، )6متغيرا  التوازن قيد البحث جداول )
المطبق عريها البرنامج الماتر  والذم إشتمل عرى مجموعة من تمرينا  الإحمال وتمرينا  

 -التوافق  -المرونة  -ازن وتمرينا  الادرا  البدنية المرتبطة بالتوازن ) الاوة العضرية التو
في جميع  0.05نجد أن المجموعة التجريبية قد حاا  تادما  معنويا عند ميتوي الرشاقة ( 

  % (321.28% : 51.91متغيرا  التوازن قيد البحث حيث تراوح  نيب التحين ما بين ) 
 انقيد البحث ، ويرجع الباحل لير المرتفع لربرنامج التدريبى عرى متغيرا  التوازنوأيضا حج  التأ 

هذا التاد  المرحوظ في جميع متغيرا  التوازن الي فاعرية البرنامج الماتر  فى تطوير جميع 
متغيرا  التوازن قيد البحث حيث إحتوم البرنامج عرى مجموعة من التمرينا  تعمل عرى 

حيث ت  وضع البرنامج فى ضول المبادئ البدنية والفييولوجية  لاب  والحركى تطوير التوازن ال
المؤلرة فى التوازن والتى تراعى الفرو  الفردية ،والتكيف, ومكونا  حمل التدريب من حيث الشدة  
والايتمراية وفترا  الراحة، والتدرج بالحمل من اليهل إلى الصعب مع إعطال وق  كاف لرعودة إلى  

 طبيعية )الايتشفال(،والتخصصية ،والتنوة فى التمرينا . الحالة ال
( محمد فكرم المغنى 14  )2015نتايج دراية كل من محمد عاطف الديب  وهذا يتفق مع  

(، 18  )2007(، ييرم محمد حين 7  )2012(،أميرة عبد الحميد شوقى 15  )2013
التمرينا  فى تطوير التوازن بنوعيه (، عرى فاعرية برامج 8  )2004رأف  عبد المنصف عرى 

 اللاب  والحركى .
إن     1995  ، أيامة أبو طبل Everett 2000  وهذا يتفق مع ما أشار إليه كل من إيفري  

التدريب عرى نوعية خاصة من تمرينا  التوازن ، وخاصة ذا  الطابع الدورانى تؤدم إلى إلارة  



ج عنه تكيف جهاز حفظ التوازن وخف  حيايية اىذن  اليايل الريمفاوم باىذن الداخرية مما ينت 
الداخرية ، وبالتالى حدوث اللبا  النيبى فى الجي  خلال اللبا  أو الحركة ، دون ياوط أو اهتزاز  

:   5( ) 119:  21)  عند اتخاذ أوضاة معينة بحيث يكون مركز لال الجي  فو  قاعدة ارتكاز . 
115  ) 

ويميث    lavuze  ان كلا من) لافواذ 2004محمد صبحى حيانين  اليهويتفق ذلك مع ما اشار  
Smith  وجندينGunden  وجارييون(Garrison   البتوا ان من اه  صفا  الإتزان انه يتحين

بالتدريب وان التدريب لتنمية الإتزان يؤدم الى تطوير هذا المكون بصورة مرموية كما انه من  
لاعبين عن طريق برامج تدريبية منتظمة تت  فى مدم زمنى قصير.  الميتطاة تنمية هذ  الصفة لدم ال

(13   :416 ) 
 الاستنتاجات :

تحين  الايايا  البينية والبعدية عن الايايا  الابرية في جميع المتغيرا  البدنية المهارية قيد  -1
 البحث وتحين ميتوم اىدال لرمصارعين .

الايايا  الابرية في جميةع قيايةا  التةوازن قيةد البحةث تحين  الايايا  البينية والبعدية عن  -2
 اللاب  والحركى لرمصارعين .

 اللابة  والحركةىيؤلر ايجابيا وبشكل مرحوظ فى التةوازن ايتخدا  تمرينا  خاصة بالتوازن  -3
 لرمصارعين .

الادال  ايتخدا  تمرينا  خاصة بالتوازن اللاب  والحركى  تؤلر ايجابيا وبشكل مرحوظ عرى   -4
 البدنى والمهارم لرمصارعين . 

 التوصيات :
 -فى ضوء النتائج التى تم التوصل اليها يوصى الباحثان بما يلى :

 
تطبيق برنامج التمرينا  الماتر  بايتخدا  تمرينةا  التةوازن اللابة  والحركةى فةى رياضةة  -1

صارعين والوصول المصارعة لتحيين المتغيرا  البدنية المهارية والارتاال بميتوم أدال الم
 إلى الميتويا  العريا. 

تطبيق برنامج التمرينا  الماتر  بايتخدا  تمرينا  التةوازن اللابة  والحركةى فةى اىنشةطة  -2
الرياضةةية عامةةة والمنةةازلا  الفرديةةة خاصةةة لتحيةةين المتغيةةرا  البدنيةةة المهاريةةة للإرتاةةال 

 بميتوم أدال الرياضيين والوصول إلى الميتويا  العريا. 
إجرال درايا  أخرم ب يتخدا  أنواة التمرينا  المخترفة وفق بةرامج تدريبيةة ماننةة لركشةف  -3

 عن مدي فاعريتها.
والانتاةال ايتخدا  التمرينا  والاختبارا  التى طبا  فى البحث فى تةدريب وتاةوي  التةوازن  -4

 لرمصارعين .
والعمةل  البحةث بنتةايج  التواصل مع الرجنة العرمية بالإتحاد المصةري لرمصةارعة وإخطةاره  -5

 عري الايتفادة منها في إعداد لاعبي المنتخب الاومي المصري لرمصارعة.
 
 


