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تأثير إستخدام اسلوب التثبيت والاسترخاء مع إنقباض العضلات المحركة على 
 مستوى أداء مهاره برمه الوسط العاليه لدى لاعبى المصارعه

 محمد عبدالجيد ابوالقمصان حسن                                                                   

 مقدمة ومشكلة البحث
عيبتفد تضود اتديايدالتدلاطبا ودطت طود عتتوالطدالهتدطااعداتتدلبداا ياتفدد تلقد تطود عتم دلتدلطد 

ااالتدلط عيبتواخطلافتن عتدينشدوطتدلعياوديطتل  لد لتودالإع تألدهتمم دهتاتدط  تيط قد تادات
تخلالتلنعتديووال.ت

ألددهتماتدلطدد عيبتدلعياودد تعدد ترما يددطتطعو يددطتطخوددعت م 9114محمددد حسددن عددلاوى  يشدديعت
ااكداتفد تتعياود ايطت طه فتمتاتاتًألهتأم د تدلإع تلط قي تمم هتاتط  تللأتست دلاوا ئتدلب 

تن عتابياتااتمن دعتدينشوطتدلعياويطتر.
 يويفتمنهتااتخلالتدلط عيبتدلانظلتدلاخووتياكاتطنايطت طو يعتدلاك نداتتدلو نيدطت دلاهاعيدطت

ت5لخالدطت دلباادط.ت  دلتااتتدلنإتيطت يثتيهطلتم ادا تدلطعويدطتوابعفدطتدعتدطب د دتت دلقد عدتتد
ت(63:

ماتدلاع نطتطب تااتاك ناتتدل يا دطتدلو نيدطتدلباادطت " م9111طلحه حسام الدين وآخرون  يشيعت
 دلاددرةععتم ددهتوددا  تدلقدد عدتتدلو نيددطتنت طبددعفتوةنهدداتدلـقددـ ععتم ددهتدل ددـعكطتفدد تاددـ  ت ددـعك ت

ت(181:تت6 دتعر. 
اع نطتطقتيااتتاخط إطتانهاتلاع نطتألهتدتطقتيلطلتطب  تتوعقتطنايطتدلاع نطتوةشكالتاخط إطت ت 

ي ا تدطااهتلطنايدطتتنتويناا دلاع نطتدلإيااويطت تدلنشوطتت ويطمااطت اع نطتخالطتنت تدلاع نطتدلت
دلطتهيلاتتدلبلويطتدلبو يطتل اتطقولاتتدل تيطت دلط تمز د تدنطشاععاتت طو يعتدلاع نطتااتخلال

ةنهتم يهتدلكةيعتااتدلب اا تم هتاتط  تدلباللتدلقائاياتمت يثتخلالتم دخعتدلةاانيناتت دلطتبينات
اططاليدطتتطميز اطعيددنقواوداتتتدتدطخ دلم هتدلط عيبتدلعياو تواخط فتمن دمهت تع تطبطا تم هت

اددعتدتددطعخا تدلبودد طتن تطتددام تدعنقواودداتتدلإيز اطعيددطتم ددهتطةودديوتنشدداوتديموددا تدل تدديطت
ل ا ثتل بو طتااداتيزيد تدلاد  تدل عكد تل بود طتمند تدل عكيطتوالبولاتتدلاقا اطتلبا يطتدلاوتد
ت.م د تدل عكطتم هتدلا  تدلكاالتل اإلل

ماتدعمطاا تم هتمالتدلاتطقولاتتدل تيطتياةلتمعايهتكويععت م9111أبو العلا عبد الفتاح  يشيعت
فددد تزيدددا عتدلاددد  تدل عكددد تل اإلدددلتكاددداتمنهددداتطعفدددعتاددداتاتدددط  تدلط دفددد تدلبوددد  تدلبلدددو ت

لبودد يطتدلباا ددطتم يددهتنت م ددلتزلددةتوددةاتزيددا عتدلادد  تدل عكدد تواتددطخ دلتطدد عيواتتل ااا مدداتتد
طددر إتألددهتط تدداتدلقدد عدتتدلو نيددطتديخددع تاةددلتتدلاع نددطتدلطدد تطبطادد تم ددهتدلاتددطقولاتتدل تدديطن

ت(535:تت1دلتعمطت دلق عت دلط دف تدلط تيطو وهاتدي د تدلو ن ر. ت
بطاد تم دهتدلاتدطقولاتتدل تديطتطبطاد تم دهتمد عتماتدلطد عيواتتدلطد تط م1009عصام أندور يزكعت

وعقتاطن مطتف تمتاليوهات أاعد دطهاتنت   تططشاوهتعزهتدلوعقتألهت  تكويعتف تن ميطتدلط عيواتت
دلاتطخ اطنتأعتأاتم اهتدعخطلافتططاةلتف تأاعد دتتطنإيزتعدزهتدلودعقتاداتخدلالتط ظيدفتعدزهت

إاتديتداستلهدزهتدلن ميدطتاداتدلطد عيواتتعد تدلاتطقولاتتخلالتدلبالتدلبو  نت م دهتميدطت دالتفد
فام يددطتدعنقودداعتدلبودد  تدلاتددطخ لتفدد تم د تدلطدد عيواتتدلطدد تطبطادد تم ددهتطنددا بتدلباددلتودديات
دعنقودداعتدلةاوددتت تدلاط ددعةتفدد تكددلتادداتدلبوددلاتتدلا عكددطتديتاتدديطت دلبوددـلاتتدلاوددا عت

ت(88:ت4دلباا طتم هتدلاـإللتدلابنهت.ت 
كلامبتل الاعمطت اشاعكطهتف تدلب ي تااتدلوو عتت ما هتا عبتدلوا ثتتخوعع ااتخلالت

وو عتت تاطاوبطهتل  كلتل الاعمطتن ماتوعي تدلاقاولاتتدلشخليطتاعتدلب ي تااتدلا عويات
دلااه عيطتفق تع ظتدلوا ثتماتابظلتدلا عوياتيتطخ ا اتط عيواتتدلاع نطتدلبا يطت دلاطباعفت

يط(تاااتير  تألهتشب عتدلالاعمياتوالا لتااتطكعدعتنإستعزهتم يها دلاع نطتدلت ويطت تدعيااو
ت دلخالطت تدلعئيتيط تل اإالل تدلا  تدل عك  تم هتزيا ع تطةةيععا دلط عيواتتألهتاانبتا    يط

تدلباا طتف تدلالاعمطت.
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تفطععتت تخلال تدلاع نط تط عيوات تي د  تدلكاف  تدل  ت تيبو ا تع توبعتدلا عويا تما ت ا  كزلة
ت ت ول تم  توبوهلتدلإ اا  تابعفط تألهتم ل تدلط عيبتوالإوافط تاا تدعنطها  توب  تم  ط عيواتتدلق ع

ت تتدتطخ دلوكيإيط تدل تيط تل اتطقولات تدلبو يط تدلبلويط  proprioceptiveدلاتطقولات
Neuromuscular Facilitationت P.N.Fتدلاع نطت تطنايط ت تائل تاا تفبالط تك تي ط )

 وعيقطتدتطخ داهات دلطكنيكاتتتP.N.Fتدتاليبتل الاعمياتدلناشئياتكااتماتابظاهلتعتيبعف
تدلاتطخ اطتف تعزهتدلوعيقطت عتدلإيقاماتتدلاخط إطتلهزهتدلوعيقط.

تات تلا ظ ااتخلال تدلوا ثتط ت ا  ت دنخإاعتاتط  ت  ط تاهاعع تدل توم د  تل  تتوعاط دلباليط
ت تاا تدلتنيط تدلاع  ط تف  تدللامويا تت16مض ب تاات14أله تدلعتايط تدلاواعيات تف  تيإق علتتنط ا

مةنا تتل يهلدلاع نطتنقصتدلاايزدتتدلط تممواعاتدلقان اتلهزهتدلاهاععت   تيعاعتدلوا ثتزلةتألهت
ت.لدلباليطتاااتينبكستت واتًم هتدع د تدلاهاعإتلهتوعاطتدل توم د تاهاععت

تدل توتدلباليطت لكات توعاط تااتدل عدتاتتدلطهتعووتتوياتدلاع نطت اهاعع تعناةتدلب ي  تدنه كاا
تي لتم هتداتعناةتملا طت  يطتوياتدلاع نطت دلاهاععتدلازك ععتاااتوا تاليبت وعقتدخع تااا

 ماتدلوا ثتدلهت عدتطتعزهتدلاهاععتنتلزدتي ا لتدلوا ثتطةةيعدتطخ دلتدت  بتدلطةويتت دعتطعخا ت
تاعتدنقواعتدلبولاتتدلا عكط.

  هدف البحث
تدلطةويتت دعتطعخ تدت  ب تدتطخ دل تطةةيع تم هتدلطبعفتم ه تدنقواعتدلبولاتتدلا عكط تاع ا 

تتاتط  تد د تاهاععتوعاطتدل توتدلباليطتل  تعموهتدلالاعمط.
 فروض البحث

للدال تدلقيداستل ااا مدطتدلطاعيويدطتتط اـ تفع قت دلـطتأ لـائياتوياتدلقياتياتدلقو  ت دلوب إت-1
 .ت تد د تاهاععتوعاطتدل توتدلباليطدلوب إتف تدلاطغيعدتتدلو نيطت

للدال ت دلوداووطتتدلقياتدياتدلوبد ياتتل ااا مدطتدلطاعيويدطت اـ تفع قت دلـطتأ لدـائياتودياتطت-5
 ت د د تاهاععتوعاطتدل توتدلباليط.ف تدلاطغيعدتتدلو نيطتل ااا مطتدلطاعيويطتدلقياستدلوب إت

 

 المصطلحات المستخدمة في البحث

 proprioceptive ةالحسي ت/المستقبلا9
لتوا طتدلاةيعتدلخداعا تألدهتوا دطتخالدطتم دهتشدكلتأشداععتملدويطتع تنظالتخاصتيق لتوط  ي

ت(33:تت9لنقلتدلاب  ااتتألهتدلاعدكزتدلبلويط. 

  العالية برمة الوسط مهارة/2

اهداعدتتعياوددطتدلالداعمطتدلدهتطددر  تادات ودعتدللددعدعتأ د  تدلباليددطتاهداععتوعادطتدل تدوتت
 ست دلعادهتل ااندبتتلط قيد تدكودعتدلتإ هتااتخلالتطو ي ت توتدلاد دفعت تعفبدهتعم دهت تدلطقد

ت(55:تت3  عتااكاتااتدلنقاو.ت 

 :  المرجعيةالدراسات 

 الدراسات العربية : :أولا 
 (4م( )9111دراسة عصام أنور عبد اللطيف ) .1

دةددعتدتددطخ دلتوبددعتوددعقتدلطتددهيلاتتدلبلددويطتدلبودد يطتل اتددطقولاتتدل تدديطتم ددهتزيددا عتدلادد  ت
عتف توبعتدلبولاتتدلباا طتم دهتاإلدلتدل د عت  عدتدطتدل عك ت دلق عتدلقل  ت ط التدلق 

دلطبعفتم هتطةةيعتوبعتطدةةيعتودعقتدلطتدهيلاتتدلبلدويطتدلبود يطتوتهدف الدراسة الى  اقاعنط(
ل اتددطقولاتتدل تدديطتم ددهتزيددا عتكددلتادداتدلادد  تدل عكدد ت ط اددلتدلقدد عت دلتددعمطتدل عكيددطتفدد ت

ت52دشطا تتدلبينطتم هت انهجتدلطاعيو دلواستخدم الباحث  دلبولاتتدلباا طتم هتاإللتدل  ع
معلتدلنطائجتطنايطتدلتعمطتدل عكيدطت زيدا عتدلاد  ت تن دتت8-8عمواتتااتت3عموطتكلتااا مطت

ت.دل عك تل اإللت ط التدلق عتف تاإللتدل  ع
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دلودعلتلد  تناشده تعياودطتت–طيعتطةةيعتوعنااجتط عيوهتاقطعحتلطنايطتدلق عتدلبو يطتلاهداعطهتدلتدن
دلالاعمطنت طه فتدل عدتطتدلهتدلطبعفتم هتطةةيعدلوعندااجتدلطد عيوهتدلاقطدعحتم دهتطنايدطتدلقد عت

واستتتخدم الباحتتث ال تت ه   دلوددعلتلدد  تناشدده تعياوددطتدلالدداعمطت–دلبودد يطتلاهدداعطهتدلتددنطيعت

حتو عاطت دلطتد لائياتم هتدةعتدلوعنااجتدلط عيوهتدلاقطعتمصارع ، 02التجريبي واشتل ت العي ة 
 طنايطتاهاعطهتدلتنطيعت تدلوعلتعفعد تدلااا مطتدلطاعيويطت.

 ثانيا:الدراسات الأجنبية

3. Chao-Chung Lee, Ray-Yau Wang, Yea-Ru Yang(1002)(9)م 

طةةيعتدلطتهيلتدلبلو تدلبو  تل اتطقولاتتدل تيطتم هتدلط دزات دي د تدل عك تلاعوهتدلشد لت
ماددلتاقاعنددطتوددياتدلوددعقتدلطق ي يددطت دلبددلاتتمدداتوعيدد تدلطتددهيلتدل عدتددطتدلددهت عدد فتتتدلاددزاا

ت13اك ندطتادات كاندتتدلبيندطتتتدلادنهجتدلطاعيود واتدطخ دلتتدلبلو تدلبو  تل اتطقولاتتدل تديط
اددعيعتوشدد لتنلددإ تنطياددطتا وددطتوددالامتطددلتدخطيدداععلتوالوعيقددطتدلبشدد دئيطتطددلتطقتددياهلتألددهت

كدااتعنداةتط تداتا  د ظت  دود توالنتدوطتتمندهنطدائجتدلمعلتتتن كانااا مطياتطاعيويطت واووط
ل اش ت دلخو دتت اد  تدطدزداتدلادز تدلالدابتوالشد لتفد تدلااا مدطتدلطاعيويدطت عدزدتدلط تدات

ت.دلا   ظتللتيكات دو تف تدلااا مطتدلواووط
4. Bonnar, Deivert, Gould(1004()1م) 

الاستترااء وتسنتن مرونتة  –لة بطريقة التثبيتت العلاقة بين مدة الانقباض الأيزومتري أث اء الإطا

تسديد زمن الانقباض الايزومتري الذي ي كن متن الالت  ، وهدفت الدراسة العضلات الخلفية للفخذ

ال ت ه  واستتخدام  ،ثتااني 02، 6، 3تسقيق أفضل مدى حركي ل فصل الفخذ من بين ثلاث أزم تة 

ياجد أي تاريخ مرضي أو إصابة في مفصل فرد صسيح لا  62مكانة من ،وكانت العي ة التجريبي

أهم ال تائ  أن ه اك زيتادة ملساةتة فتي ال تدى السركتي ل فصتل الفختذ ولتم وكانت  ،الركبة والفخذ

تؤدي هذه الدراسة إلى تفضتيل أي زمتن متن الأزم تة النتابقة لزيتادة ال تدى السركتي لل فصتل وأن 

 الثلاثة أزم ة تؤدي إلى نفس ال تائ .

 إجراءات البحث 
تتتمنهج البحث

تدلطاعيو ت تدلطاعيو ت زلةتوالطلايل تدلوا ثتدلانهج تطاعيويطلااا مطياتمتطخ ل يوو تتد  دعاا
  .واووطتيوو تم يهاتدلوعنااجتدلطق ي إت تدعخع م يهاتدلوعنااجتدلط عيو تدلاقطعحت

تتمجتمع البحث

ت طهت16تاتدشطالتااطاعتدلو ثتم هتعمو تانوقطتدل  ه يطتل الاعمطتدلع اانيطتااتت
 تنطت دلاتا ياتواعط ا تدلالعإتل الاعمط.تت14

تتعينة البحث

ت ت  داها ت و غ تدلبا يط توالوعيقط تدلو ث تمينط تدخطياع تعمو تت62طل تمفعد  تويا تاا الاعما
ت14ت طهت16دلالاعمطتونا  ت كعنستدلعياوهتوا افظطتدل  ه يطتاااتططعد حتممااععلتااتويات

ت تدخطياع ت طل تلبينطت52تنطن تاطتا يطياتتالاعع تااا مطيا تأله تطقتياهل تطل تدعتاتيط دلو ث
ت تطاعيويطت دعخع تواووطت  دلتكلتانهاا تدخطياعتت12د  دعاا ت طل الاعمياتت12الاعميان

لبينطتدل عدتطتدعتطولاميطنت طلتط  يعتدلكشفتدلوو تم هتمينطتدلو ثتدلك يطتل طةك تااتتلااطهلت
 طعحتم يهل.دلل يطت ولتطنإيزتدلوعنااجتدلط عيو تدلاق

تدلطةك تااتدمط دليطتط زيعتمينطتدلو ثت داعد تدلطكافرتوياتدلااا مطتدلطاعيويطت تدلواووطت  طل
 ف تدلاطغيعدتت ي تدلو ث.

 
ت
ت
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ت(1ا  لت 
تدمط دليطتط زيعتمينطتدلو ثتف تدلقياتاتتدعنةعو اطعيطتتتتتتتتتت

ت52ا=ت دلباعتدلزان ت دلط عيو تل بينطت ي تدلو ثتتتتتتتتتتتتتت

 ال تغير م
وحدة 

 القياس
 الاسيط النحراف ال تاسط

معامل 

 الالتااء

 20258 030222 20806 030592 س ة  الع ر الزم ي 0

 سم الطال  3
0380022 50299 

038092

2 20223 

 20924 300922 50009 390922 كجم الازن  4

 20985 30222 20056 30054 س ة  الع ر التدريبي 0

 ي تدلو ثتتدلقياتاتتدعنةعو اطعيطفهتدمط دليطتط زيعت ياتاتتمينطتدلو ثت(ت1يطو تااتا  لت 
 .ت6ت+ يثتداتاباالتدعلط د تيقعتويات

ت(5ا  لت 
تدمط دليطتط زيعتمينطتدلو ثتف تدلقياتاتتدلو نيطتدلخالطت اتط  ت

تتتتتتتتتتتتتتتتتم د تاهاعهتدلوعاطتدلباليطتل بينطت ي تدلو ثتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت
ت52ا=

 الااتبارات ال تغيرات
وحدة 

 القياس
 ال تاسط

الانسراف 

 ال عيارى
 الاسيط

معامل 

 الالتااء

 تس ل قاة
 20004 00922 20520 00992 عدد الشد على العقلة

 00042- 60222 00536 90022 عدد الدفع على ال تاازيين

 20864- 080922 40335 050092 سم الاثب الع ادى قدرة

 20300- 030922 00500 030322 عدد ث32الانبطاح ال ائل من الاقاف  رشاقة

 مرونة

 20888 90922 00083 90892 سم ث ى الجزع من الاقاف

 00043- 080222 00030 050092 سم مرونة الكتف

 20320- 990222 80443 940092 سم ال نافة الافقية للكابرى

 20880 900922 40093 930592 سم ال نافة الرأسية للكابرى

 00546 00222 20549 00992 درجة منتاى اداء برمة الاسط العالية ال هارية

ت  تا  ل تاا ت5يطو  تدلو ث تمينط ت ياتات تط زيع تدمط دليط ت( تدلخالطتفه تدلو نيط تدلقياتات ف 
 .ت6ت+ ي تدلو ثت يثتداتاباالتدعلط د تيقعتوياتت اتط  تم د تاهاعهتدلوعاطتدلباليط

داعد تدلطكافرتفهتدلقياتاتتدلقو يطتوياتدفعد تدلااا مطتدلطاعيويطت تدفعد تدلااا مطتدلواووطتت طل
 فهتدلاطغيعدتت ي تدلو ثت.

ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
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ت(6ا  لت 
ت علطتدلإع قتوياتاط تواتتدلقياتاتتدلقو يطتيفعد تدلااا مطتدلطاعيويطت دلااا مطتدلواووط

تت12=ت5=تات1عدتتدلو نيطت دلاهاعيطت ي تدلو ثتتتتتتتتتتتتاف تدلاطغيتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت

 الااتبارات ال تغيرات
وحدة 

 القياس

 ال ج اعة الضابطة ال ج اعة التجريبية

 قي ة ت
 الانسراف ال تاسط الانسراف ال تاسط

 تس ل قاة
 20990 20069 00422 20000 00522 عدد الشد على العقلة

 20605 00958 90422 00325 90222 دعد الدفع على ال تاازيين

 00058 30592 060422 40548 080022 سم الاثب الع ادى قدرة

 20506 00838 030622 00299 030222 عدد ث 32الانبطاح ال ائل من الاقاف  رشاقة

 مرونة

 20039 00244 90822 00404 90522 سم ث ى الجزع من الاقاف

 00029 00300 060522 00050 050622 سم مرونة الكتف

 20545 80550 900822 80305 990922 سم ال نافة الافقية للكابرى

 20349 40006 930922 40959 940222 سم ال نافة الرأسية للكابرى

 20302 20550 00922 20566 00622 درجة منتاى اداء برمة الاسط العالية ال هارية

ت5061=تت2025 ياطت ت(تدلا  ليطتمن تاتط  تابن يطتت

يفدعد ت دلطتأ لائياتًوياتاط تواتتدلقياتاتتدلقو يطتتضيعت ا  تفع قت(ت6 يطو تااتا  لت   تت
 يدثتدلو نيطت اتط  تم د تاهاعهتدلوعادطتدلباليدطتاطغيعدتتدلف تتدلااا مطياتدلطاعيويطت دلواووط

 مطياتادا تت يادطتترترتدلا تدد وطتم دلتادات ياطهدداتدلا  ليدطتتاادداتيد لتم دهتطكددافرتمفدعد تدلااادد
تدلطاعيويطت دلواووطت

  وسائل جمع البيانات :  
ت تسديد هذه القياسات والااتبارات الال ال نح ال رجعي للعديد من الدراسات ال رجعية طل

توكذلك  (،5(،)5(،)4(،)0والأج بية )وال راجع العربية  تاعف  تل خوعد  تعم    (5 دتطولاع
 طووطتوة د توعاطتدل توتدلباليطتعهت:داتدعلتدلاك ناتتدلو نيطتدلاعتاصل الباحث إلي و

 تحمل القوة -

 القدرة  -

 الرشاقة -

 المرونة -

 (  وهى :5)وتم تحديد الاختبارات المناسبة لها وفقا لآراء السادة الخبراء مرفق 
 الاختبارات البدنية 

 .  الشد على العقلة ـاختبار  -
 اختبار الدفع على المتوازيين -
 اختبار الوثب العمودى. -
 .  ة العمود الفقري والجذع مرونـاختبار  -
 .  ثانية 03اختبار الانبطاح المائل من الوقوف في ـ -
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 الأختبارات المهارية 
(تتطلتطلايلتدتطااععتطقييلت1 ااتخلالتدلات تدلاعابهت دتطولاعتعم تدلتا عتدلخوعد تاعف ت

 (تت4 اتط  تدع د تدلاهاع تلاهاععتوعاطتدل توتدلباليطتاعف ت

  المقابلة الشخصية
تدلخوعد  طاتتدلاقاو طتدلشخليطتاعت دعكا يايياتدلاطخللياتف تااالتدلط عيبتتوبعتدلتا ع

 زلةتل طبعفتم هتا  تاناتوطتدعخطواعدتتدلو نيطت دلاهاعيطت(ت8 تاعف تدلعياو ت دلالاعمط
 .دلوعنااجتدلط عيو ت ا ط ياتتدلوعنااجتللامو ت ل طبعفتم هتموبا 

 الادوات المستخدمة بالبحث 
 .توالكي  تاعدليزداتوو تنتلقياستدل زاتا .9
 تامطتديقافت,تلط  ي تدلزاا. .1
 .تشعيوت ياس .2
 .وتاوتالاعمطتلطنإيزتدلوعنااجتدلط عيو ت دلقياتاتتدلو نيطت دلاهاعيطت .4

 الدراسة الاستطلاعية 

داع تدلوا ثتدل عدتطتدعتطولاميطتوه فتدلطةك تااتةواتت ل قتدعخطوداعدتتدلو نيدطت دلاهاعيدطت
 لو ث.ت ي تد

 صدق الاختبارات قيد البحث 
ل طةك تااتل قتدعخطواعدتت ي تدلو دثتدتدطخ لتدلوا دثتوعيقدطتلد قتدلطادايزتاداتخدلالتطوويد ت

تددنطنتمينددطتضيددعتاايددزعتادداتت13-15دعخطودداعدتتم ددهتمينددطتاايددزعتادداتعموددهتدلالدداعمطتاددات
تتفدهتدلطاييدزتودياتتنطت اشاوهطتلبينطتدلو ثتل طةك تااتل قتدعخطواعدت14-16دلالاعمياتاات

 دعفعد تدلاخط إياتفهتدلاتط  .ت
ت52=ت5=تات1(ل قتدلاطغيعدتتدلو نيطت دلاهاعيطت ي تدلو ثتتتتتا4ا  لت 

 الااتبارات ال تغير
وحدة 

 القياس

 ال ج اعة ال  يزة
ال ج اعة غير 

 ال  يزة 
 قي ة ت

 ال تاسط
الانسرا

 ف
 ال تاسط

الانسرا

 ف

 تس ل قاة
 20580 00602 20865 02030 عدد الشد على العقلة

050600

* 

 *40868 00692 90822 00483 50422 عدد الدفع على ال تاازيين

 *90685 30850 05062 30960 35062 سم الاثب الع ادى قدرة

 *60466 30009 00032 30450 00042 عدد ث 32الانبطاح ال ائل من الاقاف  رشاقة

 مرونة

 *90355 00050 90422 00590 50080 سم ث ى الجزع من الاقاف

 سم مرونة الكتف
08036

0 
30453 06095 30609 00265* 

 *80343 50500 96002 50864 09006 سم ال نافة الافقية للكابرى

 *30045 60540 99042 60685 69090 سم ال نافة الرأسية للكابرى

 20865 00492 20534 60846 درجة منتاى اداء برمة الاسط العالية ال هارية
020345

* 

ت5061=تت2025 ياطت ت(تدلا  ليطتمن تاتط  تابن يطتت
(ت ا  تفع قت دلطتد لائياتوياتدلااا مطتدلاايزعت تدلااا مطتدلغيعتاايزعتت4 يطو تااتا  لت

للددال تدلااا مددطتدلاايددزعتتفددهتدعخطودداعدتتدلو نيددطت تدلاهاعيددطت يدد تت2025مندد تاتددط  تابن يددطت
تدعخطواعدتتدلو نيطت دلاهاعيطت ي تدلو ثت.دلو ثنتاااتي لتم هتل قت

ت
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 ثبات الاختبارات قيد البحث 
ل طةك تااتةواتتدعخطواعدتت ي تدلو ثتدتطخ لتدلوا ثتوعيقطتدلطووي ت دما عتدلطووي تااتخلالت

الاعمياتااتت12طووي تدعخطواعدتتدلو نيطت تدلاهاعيطتم هتمينطتدل عدتطتدعتطولاميطت   اهات
دما عتدلطووي توب تاع عتدتو عتااتدلطووي تدع لتةلت تابتاباالاتتدععطواوتتنطتةلتت15-14

تاوياتفهتدلا  لت تع  تدلو ثتكاا تةواتتدعخطواعدتت ي  تاا تدلإع قتل طةك  تدلطوويقيات  علط ويا
 دلطالهت.

ت52(تةواتتدلاطغيعدتتدلو نيطت دلاهاعيطت ي تدلو ثتتتتتتات=ت5ا  لت تتتتتتتتتتتتتت

 تباراتالاا ال تغير
وحدة 

 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الاول

 قي ة ر
قي ة 

 ال تاسط ت
الانسرا

 ف
 ال تاسط

الانسرا

 ف

 تس ل قاة

 20856 00942 20580 00602 عدد الشد على العقلة
20590

* 

2008

0 

 00459 90522 00692 90822 عدد الدفع على ال تاازيين
20560

* 

2003

9 

 30850 05062 سم الاثب الع ادى قدرة
06059

2 
30085 

20503

* 

2038

3 

 30009 00032 عدد ث 32الانبطاح ال ائل من الاقاف  رشاقة
03002

2 
00568 

20506

* 

2099

5 

 مرونة

 00698 90622 00050 90422 سم ث ى الجزع من الاقاف
20529

* 

2008

5 

 30609 06095 سم مرونة الكتف
05003

2 
00564 

20850

* 

2036

5 

 50500 96002 سم ة للكابرىال نافة الافقي
99086

2 
80065 

20845

* 

2025

2 

 60540 99042 سم ال نافة الرأسية للكابرى
93092

2 
50290 

20890

* 

2095

6 

 20896 00622 20865 00492 درجة منتاى اداء برمة الاسط العالية ال هارية
20835

* 

2036

5 

 ت(تدلا  ليطتمن تاتط  تت ياطتتت20549=تت2025 ياطت ع(تدلا  ليطتمن تاتط  تابن يطتت
ت5061=تت2025ابن يطتت

(ت ا  تدعطواوت دلتد لائياتوياتدلطووي تدع لت تدلةانهتمن تاتط  تابن يطت5 يطو تااتا  لت
تي لتم هتةواتتدعخطواعدتتت2025 ًتوياتدلطوويقياتاا تد لائيا تفع قت دلط ت ا   تي لت م ل ااا

 دلو نيطت دلاهاعيطت ي تدلو ثت.

  يبي المقترحالبرنامج التدر
   أهداف البرنامج التدريبي المقترح

 .ط تاتدلا  تدل عك تلكلتااتاإل  تدل  عت دلبا  تدلإقعإت 

   ل  تعمو تف تاهاععتدلوعاطتدلباليطتتل بولاتتدلباا ط ط التدلق عتتطنايطتدلق عتدلقل
 دلالاعمطت.

 زيا عتدلتعمطتدل عكيطتلااا مطتدلبولاتتدلباا طتف تاهاععتدلوعاطتدلباليطتديااا تل  ت
 تعمو تعياوطتدلالاعمط

 طنايطتاتط  تدي د تدلاهاعإتلاهاععتدلوعاطتدلباليطتديااا ت 

 طنايطتدلط دف تدلبو  تدلبلو تللاموياتااتخلالتطنايطتدلبولاتتدلباا طت دلاقاو طتلها.ت 
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 تبولاتدل زلةتلااا ماتت دلإوالطتدلبو يطتتنايطت طو يعتدلق عتدلبو يطتوياتطتدلط دزا
 ل  تعمو تدلالاعمط.اهاععتدلوعاطتدلباليطتتدلباا طتف 

 :تتالبرنامج التدريبي المقترح تنفيذأسس 

 مراعاة الخصائص الفسيولوجية والحركية للمرحلة العمرية لأفراد العينة قيد البحث . 
 الإمكان على تحقيق الأهداف التى وضع من أجلها .  أن يعمل البرنامج بقدر 

  بين الأفراد تطبيقاً لمبدأ الفردية.يبنى حمل التدريب تبعا للاستجابة نظرا للفروق الفردية 

 . يبدأ البرنامج بالتدريبات البسيطة والسهلة ثم التدرج للأكثر صعوبة 

  جـزء تمرينـات الــ  –لمهـاري الجزء ا –مراعاة ارتباط أجزاء الوحدة التدريبية )الاحماءPNF –  جـزء
التهدئــة ( ووضــع الجــزء المهــاري الخــا  بمهــارة البرمــة العاليــة بعــد الاحمــاء  –الاعــداد الخــا  

مباشرة وذلك لما اشارت الية المراجع بضرورة وضع الجزء المهاري بعد الاحماء مباشرة لما له مـن 
 تأثير على الجهاز العصبي المركزي .

  ــــة مراعــــاة أن يكــــو ــــزمن الوحــــدات التدريبي ن زمــــن الوحــــدة التدريبيــــة للمجموعــــة التجريبيــــة مســــاوياً ل
 للمجموعة الضابطة .

  ـــــ ــــدريبات الخاصــــة ل ــــدأ الت ــــر يليهــــا المجموعــــات  PNFمراعــــاة أن تب بالمجموعــــات العضــــلية الهبي
 العضلية الأصغر .

 ة بهــــدف تهي ــــة أن يكــــون التــــدريب بمقاومــــات متدرجــــة تــــعثر علــــى المجموعــــات العضــــلية المختلفــــ
 عضلات الجسم ومفاصلة.

 الهندســية لمهـــارة البرمـــة العاليــة الامـــامي فـــي الحركيـــة التمرينـــات المســتخدمة للمســـارات  أن تحــاكي
 .المصارعة 

  ـــاء ـــة المفصـــلية الضـــثيفة وأن يعقـــب ذلـــك الشـــد أثن يتركـــز الانضبـــال العضـــلي الثابـــة علـــى الزاوي
 ضلي .الانضبال العضلي في عكس اتجاه الانضبال الع

  مراعــاة فتــرات الراحــة بــين التمــرين والأخــر وبــين الوحــدات التدريبيــة وبعضــها حتــى يمكــن اســتعادة
 الشفاء .
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 نموذج لوحدة تدريبية يومية
 ل ااا مطتدلطاعيويط ا ط  ت   عتدلط عيبتدلي ايطتدلةالةطتفهتديتو عتدي ل

 الأداء ال ستاى الأجزاء
التكرا

 ر

الرا

 حة

ال ج اع

 ات

 راحة بينال
الزم

 ن
ال ج اع الشدة

 ات

الت ر

 ي ات

الجزء 

الإعداد

 ى

 ق 58

الإح ا

 ء

 ق08

 )وقاف( الجرى ال ت اع حال البناط 

 )وقاف( التقدم بالاثب

 مج اعة ت ري ات لل رونة

  ق08 - - - - - -

الإعداد 

 البدنى

 ق 62

 - ث32 )وقاف( الاثب فتسا ورفع الذراعين جانبا
32

 ث
9 - 

009 

 ق
 ٪59 ق5

 - ث32 )وقاف( ث ى الجزع أماما  
32

 ث
9 - 

009 

 ق
 ٪59 ق5

 - ث32 )رقاد( ث ى الجزع 
32

 ث
9 - 

009 

 ق
 ٪59 ق5

 - ث32 )انبطاح( رفع الجزع عاليا
32

 ث
9 - 

009 

 ق
 ٪59 ق5

تقاس الجتذع للخلتف )القبتة( باستتخدام طترق 

 PNFالـ 
 8 ث6

  9 

 ث
3 - 

009 

 ق
 ٪59 ق5

كاحتتتتل فتتتتي اتجتتتتاه التتتترأس جتتتتذص مفصتتتتل ال

 PNFباستخدام طرق الـ 
 8 ث6

  9 

 ث
3 - 

009 

 ق
 ٪59 ق5

تقتتتاس الجتتتذع للخلتتتف باستتتتخدام طتتترق التتتـ 

PNF 
 8 ث6

  9 

 ث
3 - 

009 

 ق
 ٪59 ق5

جتتذص الكتتاعين للخلتتف بمستتتخدام طتترق التتـ 

PNF 
 8 ث6

  9 

 ث
3 - 

009 

 ق
 ٪59 ق5

 ٪59 ق96  الزمن

الجزء 

الاسا

 سى

 ق 36

التدريب 

 على

 ال هارات

 ق 09

مع الزميتل بتدون  البرمة العاليةأداء مهارة 

 مقاومة
 - - 0 - 0 ق009

009 

 ق
92٪ 

متتتتع الزميتتتتل  البرمتتتتة العاليتتتتةأداء مهتتتتارة 

 ب قاومة كاملة
 ق3 - 0 ق0 0 ق3

02 

 ق
52٪ 

بتتدون  الرمتتى متتن فتتاق الكتتتفأداء مهتتارة 

 مقاومة مع الزميل
 - - 0 - 0 ق009

009 

 ق
92٪ 

ب قاومتة  الرمى من فاق الكتتفرة أداء مها

 كاملة مع الزميل
 ق3 - 0 ق0 0 ق3

02 

 ق
52٪ 

  الزمن
09 

 ق
62٪ 

ال صارع

ة 

 الت افنية

 ق 00

 ٪59 ق02 - - 0 - 0 ق02 أسفلمصارعة من 

 ٪59 ق02  الزمن

الجزء 

الختام

 ى

 التهدئة

 ق 6
  ق 6 - - - - - - أداء مج اعة ت ري ات للاسترااء

  سط الشدةمتا –الزمن 
006

 ق
62٪ 

ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      
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 أساليب تقويم البرنامج التدريبي المقترح :
 :تدلاقطعحلطقييلتدلوعنااجتتدتطخ لتدلوا ثتدعخطواعدتت دلقياتاتتدلطاليطتتتتتتت
 ـتدلش تم هتدلبق طت1
 دل فعتم هتدلاط دز  -1
 دل ةبتدلبا   ت-2
 .تتتةانيطت62دخطواعتدعنوواحتدلاائلتااتدل   فتف تـتت4
 ـتةنهتدلازعتااتدل   فت5
 اع نطتدلكطف -6
 دلاتافطتدعفقيطتل ك وع  -1
 دلاتافطتدلعمتيطتل ك وع  -8
 اتط  تد د توعاطتدل توتدلباليط -1

 خطة البحث :
ت - ت, تدلو ث ت مينط تااطاع تاقاو طط  ي  ت  تاعابه تات  تداعد  تدلخوعد تتةل وبع

 .تدلاطخللياتف تااالتدلط عيبتدلعياو ت دلالاعمطت

المجموعة المتغيـرات البدنيـة والمهارية لأفراد كل من في  القبليةالضياسات  إجراء -
 الضابطةالمجموعة التجريبية و 

أجراء دراسة استطلاعية على عينة من نفس المجتمع ومن خارج عينة البحث  -
للتعرف على مدى مناسبة التمرينات المستخدمة لأفراد العينة والوقوف على نقاط 

 ثناء تنفيذ التجربة الأساسية . الضعف وتلافيها أ
أسـبوع )ثلاثـة  21تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح على أفـراد المجموعـة التجريبيـة لمـدة  -

 وحدة تدريبية .  03ليبلغ  وحدات تدريبية أسبوعية 0بواقع أشهر( 

المجموعة المتغيـرات البدنيـة والمهارية لأفراد كل من في  البعديةإجراء الضياسات  -
 الضابطة. المجموعة ريبية و التج

 .جمع البيانات وتصنيفها ثم معالجتها إحصائيا   -
 

ت:تالمستخدمة في البحث الإحصائية المعالجات
 دلاط توتدل تاو .ت .9
 دعن عدفتدلابياعإ. .1
 دل تيو .2
 اباالتدعلط د ت .4
 دخطواعت علطتدلإع قتوياتدلاط تواتت  ياطتت(ت .5

تومناقشة النتائج عرض
تعلطتدلإع قتوياتدلقياتاتتدلقو يطت دلوب يطتل ااا مطتدلطاعيويطت دلواووطمععت انا شطتنطائجت 

تمععت انا شطتنطائجت علطتدلإع قتوياتدلقياتاتتدلقو يطت دلوب يطتل ااا مطتدلطاعيويطت

ت
ت
ت
ت
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ت(3ا  لت 
تتتتتتتتتتتتتتت علطتدلإع قتوياتاط تواتتدلقياتاتتدلقو يطت دلوب يطتيفعد تدلااا مطتدلطاعيويطتتتتتتتتتتتتتتتت

ت52=ت5=تات1ف تدلاطغيعدتتدلو نيطت دلاهاعيطت ي تدلو ثتتتتتاتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت

 الااتبارات ال تغير
وحدة 

 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 قي ة ت

ننبة 

 الانسراف ال تاسط الانسراف ال تاسط التغير

 تس ل قاة

 

 عدد الشد على العقلة
00522 20000 90022 00503 

020804

* 
53% 

 عدد الدفع على ال تاازيين
90222 00325 80322 00223 

020436

* 
66% 

 سم الاثب الع ادى قدرة
08002

2 40548 330522 30368 

030080

* 
02% 

 عدد ث 32الانبطاح ال ائل من الاقاف  رشاقة
03022

2 00299 060022 00005 

020034

* 
09% 

 مرونة

 سم قافث ى الجزع من الا
90522 00404 50922 00204 

030255

* 
60% 

 سم مرونة الكتف
05062

2 00050 030222 00935 

030306

* 
30% 

 سم ال نافة الافقية للكابرى
99092

2 80305 350222 60309 

050425

* 
33% 

 سم ال نافة الرأسية للكابرى
94022

2 40959 600922 00365 

040032

* 
04% 

 درجة ة الاسط العاليةمنتاى اداء برم ال هارية
00622 20566 60622 00392 

080554

* 
094% 

ت دل*تتتتتتتتتتتتتتتتتتت5061=تت2025 ياطت ت(تدلا  ليطتمن تاتط  تابن يطتت
(ت ا  تفع قت دلطتأ لائياتًوياتاط تواتتدلقياتاتتدلقو يطتت اط تواتت3يطو تااتا  لت    تت

طتفد تدلاطغيدعدتتدلو نيدطت اتدط  تم د تاهداعهتدلوعادطتدلقياتاتتدلوب يطتيفعد تدلااا مدطتدلطاعيويد
دلباليطتللال تدلقياتاتتدلوب يطتن يثتكانتت ياطتترترتدلا تد وطتمكودعتاداتدلقيادطتدلا  ليدطتمند ت

اااتي لتط تاتدفعد تدلااا مطتدلطاعيويطتو عاطت دلطتفهتدلاتط  تدلو نهتتت2025اتط  تابن يطت
  تدلاهاع ت.

ابندد  تفددهتاتددط  تد د تدفددعد تدلااا مددطتدلطاعيويددطتدلددهتدلوعنددااجت يعاددعتدلوا ددثتدلط تدداتدل
دلطاعيوهتدلاقطعحتدلز توو تم يهلت يثتتاعلتا ط  تدلوعنااجتاداتطد عيواتتل اع ندطتواتدطخ دلت

PNFفهتط تاتدلاتط  تدلو نهت تدلاهاع تل الاعميات ي تدلو ث.ت 

دلش تم هتدلو نيطت ي تدلو ثتف ت ت(تمنهت  ت  ثتطق لتا   ظتف تدلاطغيعدت3 تطشيعتنطائجتا  لت 
دلبق طتدل فعتم هتدلاط دزيياتدل ةبتدلبا   تدعنوواحتدلاائلتااتدل   فتةنهتدلازعتااتدل   فت

(تتنت يثتطشيعتدلنطائجتألهتظه عتاع نطتدلكطفتدلاتافطتدعفقيطتل ك وع تدلاتافطتدلعمتيطتل ك وع 
تللا ت دلوب   تدلقو   تدلقياتيا تويا ً تابن يا ً تدلطاعيويطتط تنا تدلااا مط تيفعد  تدلوب   تدلقياس ل 

تهدي ل تت تدلط عيو  تدلوعنااج تطةةيع تأله تدلطق ل تعزد تدلوا ث تدلطةويتتن يبزإ تدت  ب واتطخ دل
ت. دعتطعخا تاعتدنقواعتدلبولاتتدلا عكط

 يبدزإتدلوا دثتت2025من تاتدط  تابن يدطتتط يثتمات ياطتتتدلا ت وطتمكوعتاات ياطهاتدلا  لي
 اتألهتطةةيعتدلوعنااجتدلاقطعحت دلزإت التوط تياتدلاطغيعدتتدلو نيطت ي تدلو ثت.زلةتدلط ت

وددةاتدلطدد عيبتم  9111عصددام أنددور تم1004 صددالع عبددد الجددابر يطإدد تزلددةتاددعتنطددائجت عدتددطت
ووعداجتدلاع نطتدلان مطتلهاتطدةةيعتأياداو تم دهتدلقد عدتتدلو نيدطت تخالدطتدلاع ندطت ماتدتدطخ دلت

عتاليبتدلاخط إطتااتوعقتدلطةةيعدتتدلبلويطتدلبود يطتل اتدطقولاتتدل تديطتدلط عيبتماتوعي تد
 (4(ت 5طةةيعتأيااو تم هتدلاع نط.ت تاله
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 (23( )الثانى عشرم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )   

(تألهتدعطإاعتنتوطتدلطغيعتوياتدلقياستدلقو  ت دلقياستدلوب إت يثت3   تمشاعتتدلنطائجتوا  لت 
دلطاعيويطتن   تيعاعتللال تدلقياستدلوب إتل ااا مطتت%14نتت%154طعد  تتدلنتوطتااتوياتت

تل وعنااجت ت دلإيااو  تدلإبال تدلطةةيع تأله تن تدلقو ه تل قياس توالنتوط تدلوب   تدلقياس تفه تدلطغيع عزد
ت.ياتطخ دلتدت  بتدلطةويتت دعتطعخا تاعتدنقواعتدلبولاتتدلا عكطدلط عيو تدلاقطعحت دلزإت

دلق عتدلقل  ت ط التدلق عتت دلط تططوااتمالتدلاتطقولاتتدل تيطتدلانبكتطتلطنايطتدلاع نطت تت 
 دلتعمطتدل عكيطت دلا إتدل عك ت طنايطتاهاععتدلوعاطتدلباليطت يثتكانتتدم دهتنتدوطتطغيدعتفد ت

ت303دلدهتت503 يدثتدعطإدعتاط تدوت عادطتدع د تاداتت%154اتط  تد د تدلوعاطتدلباليطت و غتت
 تط تنتتدلاع ندطتت%33ةلتدل فعتم هتدلاط دزيياتونتوطتت%96 عاطتةلتدلش تم هتدلبق طتونتوطت

والنتوطتل قيداستدلقو دهت تت%31ااتخلالتزيا عت عاطتدخطواعتةنهتدلازعتااتدل   فتونتوطتطغيعت
اااتيوياتتت%14 دلاتافطتدلعمتيطتل ك وع تونتوطتت%66ط تنتتدلاتافطتدعفقيطتل ك وع تونتوطتت

 نيدددطت تدلاهاعيدددطتماتعنددداةتطدددةةيعتدياددداوهت دلتل وعندددااجتدلطاعيودددهتم دددهتاتدددط  تدلاطغيدددعدتتدلو
 ل الاعميات ي تدلو ث.

ماتدلاع ندطتدلا اودطتعد تمكةدعتتم9111وطلحه حسام الددين تمBrad 9116براد يطإ تكلاتاات

دعطواودداتواتددط  تدي د تدلودد ن تن لددزدتفددإاتوددبفتدلبودد طتدلباا ددطتم ددهتمإتاإلددلتيددرةعتوشددكلت
عإتيطدةةعتوالادد  تدل عكدد تاواشدعتفدد تدلاد  تدل عكدد تدلإياداو تلهددزدتدلاإلدلتن تماتدي د تدلاهددا

ل اإاللتدلاشاعكطتفيهتت د تكااتاات يثتفام يطتدي د تم تاات يثتا  تاداتياكداتماتيطبدععت
تلهتدعمبتااتألاواتتطعطووتوطةةيعتدلا  تدل عك تت واتم تأيااوياتمإتوالزيا عتم تدلنقصت.تت

 (ت683:ت6( 45:8 تت
فع قت دلـطتأ لـائياتوياتدلقياتدياتدلقو د تط اـ تدلزإتينصتم هتمنهتتيتحقق الفرض الأول وزلةت

ل اااددـ مطتت تد د تاهدداععتدلوعاددطتدلباليددط دلوبدد إتللددال تدلقيدداستدلوبدد إتفدد تدلاطغيددعدتتدلو نيددطت
تللال تدلقياتاتتدلوب يطت.دلطاـعيويطت
(ت علطتدلإع قتوياتاط تواتتدلقياتاتتدلوب يطتيفعد تدلااا مطتدلطاعيويطت دفعد ت8ا  لت 

تدلواووطتفهتدلقياستدلوب  تف تدلاطغيعدتتدلو نيطت دلاهاعيطت ي تدلو ثدلااا مطت
ت52=ت5=تات1اتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت

 الااتبارات ال تغير
وحدة 

 القياس

 ال ج اعة الضابطة ال ج اعة التجريبية

 قي ة ت
 الانسراف ال تاسط الانسراف ال تاسط

 تس ل قاة

 

 عدد الشد على العقلة
90022 00503 30022 00085 

40648

* 

 عدد الدفع على ال تاازيين
80322 00223 60022 00685 

30408

* 

 سم الاثب الع ادى قدرة
33052

2 
30368 

05062

2 
30508 

90050

* 

 عدد ث 32الانبطاح ال ائل من الاقاف  رشاقة
06002

2 00005 

04042

2 00958 

30858

* 

 مرونة

 سم ث ى الجزع من الاقاف
50922 00204 60522 00004 

30558

* 

 سم مرونة الكتف
03022

2 00935 

05052

2 00490 

60353

* 

 سم ال نافة الافقية للكابرى
35022

2 60309 

45062

2 80488 

90095

* 

 سم ال نافة الرأسية للكابرى
60092

2 00365 

94092

2 40285 

60545

* 

 درجة منتاى اداء برمة الاسط العالية ال هارية
60622 00392 30422 00392 

50000

* 

ت5061=تت2025 ياطت ت(تدلا  ليطتمن تاتط  تابن يطتت
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 دلدطتأ لدائياتًودياتاط تدواتتدلقياتداتتدلوب يدطتيفدعد تت اد  تفدع قت(ت8 يطو تاداتاد  لت   تت
اطغيددعدتتدلفدد تيفددعد تدلااا مددطتدلودداووطتدلااا مددطتدلطاعيويددطت اط تددواتتدلقياتدداتتدلوب يددطت

تدلوعاطتدلباليطتللدال تدلقياتداتتدلوب يدطتيفدعد تدلااا مدطتدلطاعيويدطندلو نيطت اتط  تم د تاهاعهت
نااداتيد لت2025 يثتكانتت ياطتترترتدلا ت وطتمكوعتااتدلقيادطتدلا  ليدطتمند تاتدط  تابن يدطت

تدلهتطإ قتدفعد تدلااا مطتدلطاعيويطتم هتدفعد تدلااا مطتدلواووطتو عاطت دلطتد لائيا.
 اط تددواتتدلقياتدداتتتلقياتدداتتدلوب يددطتل ااا مددطتدلطاعيويددطت طشدديعتنطددائجتاقاعنددطتاط تددواتتد

فدد تدلاطغيددعدتتدلو نيددطت دلاهاعيددطت ادد  تفددع قت دلددطتأ لددائياتفدد تدلوب يددطتل ااا مددطتدلودداووطت
 يثتادا تت يادطترترتتل ااا مطتدلطاعيويطتنتدلاطغيعدتتدلو نيطت دلاهاعيطتللال تدلقياستدلوب إ

نت يد لتزلدةتم دهتماتدلوعندااجت2025مند تاتدط  تابن يدطتتدلا ت وطتمكودعتادات ياطهداتدلا  ليدطت
دلط عيو تدلاقطعحت  تمةعتطةةيعدتٌ دو اتف تدلاطغيعدتتدلو نيطت دلاهاعيطت ي تدلو ثت يطإ تزلةتادعت

فدهتداتدتدطخ دلتدتد  بتتت1999ملدالتدند عتمود تدل ويدفت تتتلدال تمود تدلاداوعنطائجتكدلتادات
PNF4 (تن5 تنطت فباليطتدع د تدلاهاع ت.يتاعلتو عاطتابن يطتفهتط تياتدلاع ت) 
دلقيداستدلوبد  تط اـ تفع قت دلـطتأ لـائياتوياتدلز تينصتم هتمنهتتيتحقق الفرض الثانى وزلةت

ل ااا مددطتللددال تدلقيدداستدلوبدد إتل ااا مددطتدلودداووطتدلوبدد إتدلقيدداست تل ااا مددطتدلطاعيويددطت
 ت.تباليط د د تاهاععتدلوعاطتدلف تدلاطغيعدتتدلو نيطتدلطاعيويطت

 الاستخلاصات والتوصيات
 الاستخلاصات : 

ف تو  تااتمظهعطهتنطائجتدلو ثت ف ت    تمينطتدلو ثتدلاتطخ اطت ااتخلالتانا شطتطإتيعتتتت
ت-:تدلنطائجتط للتدلوا ثتألهتدعتطنطاااتتدلطاليط

ا مدطتط تناتًابن ياتًوياتدلقياتياتدلقو  ت دلوب  تللال تدلقياستدلوب  تيفدعد تدلااتي ا  .1
دلطاعيويطتدي لهتف تدلاطغيدعدتتدلو نيدطت يد تدلو دثتفد ت دلشد تم دهتدلبق دطتدلد فعتم دهتدلاطد دزييات
دل ةبتدلبا   تدعنوواحتدلاائلتااتدل   فتةنهتدلازعتااتدل   فتاع نطتدلكطفتدلاتافطتدعفقيطت

 ل ك وع تدلاتافطتدلعمتيطتل ك وع (تت
ل ااا مطتدلطاعيويدطتقياستدلقو  ت دلقياستدلوب إتعطإاعتنتوطتدلطغيعتوياتدلطشيعتدلنطائجتع .5

كاندتتدم دهتنتدوطتطغيدعتت للال تدلقياستدلوبد إتت%14نتت%154 يثتطعد  تتدلنتوطتااتوياتت
دلدهتت503 يدثتدعطإدعتاط تدوت عادطتدع د تاداتت%154ف تاتدط  تد د تدلوعادطتدلباليدطت و غدتت

 . عاطت303
 دعتددطعخا تادددعتدنقودداعتدلبودددلاتتطددر إتدلطددد عيواتتدلطدد تطتدددطخ دلتدتدد  بتدلطةويدددتت .6

تدلا عكط
 ألهتط تاتف تطنايطتاتط  تم د تاهاععتوعاطتدل توتدلباليطتل الاعميا. .4
دتددطخ دلتدلطاعيندداتتدلطدد تطتددطخ دلتدتدد  بتدلطةويددتت دعتددطعخا تاددعتدنقودداعتدلبوددلاتت .5

تدلا عكط.
عدتتم  تألهتطإ قتدلااا ماتتدلطاعيويطتم دهتدلااا مدطتدلوداووطتفد تاايدعتدعخطوداتت .3

 دلو نيطت دلاهاعيطتو علطتابن يط.
دلوعنددااجتدلطدد عيو تدلاقطددعحت دد تمةددعتطددةةيعدتٌ دودد اتفدد تدلاطغيددعدتتدلو نيددطت دلاهاعيددطت يدد ت .8

 .تدلو ث
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
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 التوصيــات : 
  فقاتلنطائجتدل عدتطتي لهتدلوا ثتوااتي  ت:ت

ااتطةةيعتدي اوهتتم هتدلالاعمياتدلاشاوهياتلبينطتدلو ثتلااتلهتطووي تدلوعنااجتدلاقطعح .9
  وخالطتاهاععتدلوعاطتدلباليط.تف تطق لتدلاتط  تدلو ن ت دلاهاعإتل  تدلالاعميا

طتددطخ دلتدتدد  بتاعدمدداعتدلإددع قتدلإع يددطتوددياتدلالدداعمياتمندد تدلطدد عيبتوددالوعقتدلطدد ت .1
 دلطةويتت دعتطعخا تاعتدنقواعتدلبولاتتدلا عكط

ادعتتاطكاا دطتلد  تاايدعتدللاموديم هتدلاهداعدتتدلاخط إدطت طدهتي د ثتدلط تداتولد ععتا .2
 .تطانبتدلإلاواتتخالطتف تدلاهاعدتتدللبوطتاةلتاهاععتدلوعاطتدلباليط

اعدماهتدععطاالتووع ععتماتط اك تط عيواتتدلوعداجتدلاخط إطتدلاتاعدتتدل عكيطتللأ د ت .4
 دلاهاعإت.ت

ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
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 المراجع العربية 
 

 أبتتا العتتلا عبتتد الفتتتاح  -2

 م0555

 

، دار الفكتتتر العربتتتي ،  التتتتدريب الرياضتتتي )الأستتتس الفنتتتيالاجية( :

  .القاهرة

صتتالح عبتتتد الجتتتابر عبتتتد   -2

 السافظ

 م0224

" تمثير برنام  تدريبي مقترح لت  ية القاة العضلية ل هارتي  :

رسالة البرم( لدى ناشئي رياضة ال صارعة "  –)الن تير 

 لرياضية ، جامعة أسياط.ماجنتير غير م شارة، كلية التربية ا

طلستتتتتتة حنتتتتتتام التتتتتتدين،   -0

 م0555 واارون

 –القتتدرة  –ال استتاعة العل يتتة فتتي التتتدريب الرياضـتتـي القتتاة "  :

 .مركز الكتــاص لل شر، القاهرةال رونة "  -تس ل القاة 

 عصام أنار عبتد اللطيتف  -4

 م 0555

اثتتتتر استتتتتخدام بعتتتتلا طتتتترق التنتتتتهيلات العصتتتتبية العضتتتتلية " :

السنتتية علتتى زيتتادة ال تتدى السركتتي والقتتاة القصتتاى  لل نتتتقبلات

وتس تتل القتتاة فتتي بعتتلا العضتتلات العاملتتة علتتى مفصتتل الستتاض 

رستتالة ماجنتتتير غيتتر م شتتارة، كليتتة التربيتتة  )دراستتة مقارنتتة( "

 .الرياضية للب ين بالهرم، جامعة حلاان

مس تتتتد حنتتتتن عتتتتتلاوي.   -5

 م0554

 

 .ربي ، القاهرة، دار الفكر الع 03، ط علم التدريب الرياضي :

 منعد على مس اد  -6

 م0220

"  ال بادئ الأساسية لل صارعة اليانانية الرومانية والسرة للهااه"  :

 الطبعة الرابعة ، دار الطباعة لل شر والتازيع ، جامعة ال  صارة.
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