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 الملخص:
والاقتهدددحارلحا  دددلااعضثاارعدددتاثلسهدددحلثىاثعسحسددد لاالددده اجا ددد اسددد الااثجسدددتلحرلااثل    دددلااتدددر   ااترددد   اثلتعددد ذااىيهدددهذا دددحثاثل  ددد ا لددد

ثل ححدد اثلسدداهتاثلتل   دد اررسدد  ماعاثلسلس اددحىاثلستاحتصددلا الواثلتصددس ماثلتل   دد السلسدد ات ااثحدده سحاتل    ددلااوثع دد  اثسددتمه ا،اثلسصددحلالا
سدالااا17ا–ا15،اثشدتس املتسدااثل  د اا دىاجا د اثلسصدحلالااثلاحشدص اارراسدحل ماتتد ثو امدااضحررلاانظ ثًالسلاامتهالر  علااومشك لااثل   

ثلسصدددحلالااثل ددد  ااىا ادددلااثل  ددد ارحلر  مدددلااثلعسه دددلاامددداا ددد ااجا ددداح ت دددحلثقددد ال سصدددحلالاا،اقدددح اثل ححددد ارردددحلع ثااوثلسيدددل  اارحجت دددحضاثلع ا
مصددددحللاوثلسيددددل  ااريددددللاىاثجت ددددحضاثلع ثقدددد اا 20اددددهض ماعا،اثل ددددحل سددددالا17ا–ا15وثلسيددددل  اارحجت ددددحضاثلع ثقدددد ال سصددددحلالاارراسددددحلامددددا

تل قددأاثلسلس اددلااثلتل    ددلااثلتدد ا  دد ا ا،او حنددأاع ددماثجسددتاتح حىا2018ا/ا2017 ددلاااثلس سددماثل  حضددىاحلتددهل  روماتظسدد  ال سصددحلالاا
ثلسهدحلثىااا  هحاثل  نحمتاثلتهل   اثلسمت  اا ىاثلسلس الااثلضحررلااتد ات يدااقدهل اثجسدتلحرلااثليد  علاامسدحا دح الدهااظد ماثع د اا دىات يدا

ثجلعددحماثلتدد اتعتسددهاتدد امتر  حتهددحاثجسحسدد لااا ددىاسدد الااهحل ددلااواثل    ددلااقاق ددهاثل  دد قا،او حنددأاث ددماثلت يدد حىاثلت   ددتاا ددىاثلتددهل  حىاثلس
ع احااوضااثل د ثمتاثلتهل   دلاال سصدحلا االسدحالهدحامدااتدر   اتعدحااتد اتاس دلااسد الااثجسدتلحرلااثل    دلااوت يد اااثجستلحرلاات اثلساهتاثلتهل   

اثعضثااثللا اعثلتاا ك .
Abstract: 

This research aims to identify the effect of developing the speed of the kinetic response and its relationship 

to the effectiveness of the performance of some basic skills among wrestling players. With their ages 

ranging from 15-17 years in the state of Iraq and registered with the Iraqi Wrestling Federation, the 

researcher selected the research sample intentionally among free wrestling players and registered with the 

Iraqi Wrestling Federation with ages of 15 - 17 years, whose number is (20) wrestlers and registered with 

the records of the Iraqi Wrestling Federation and are regularly in training during the 2017-2018 sports 

season. The impact on improving motor skills "under research", and the most important recommendations 

were focusing on skill training and games that depend on their basic requirements on the speed of response 

in the training curriculum during the development of training programs for gladiators because of their 

effective impact in developing the speed of free response How to improve technical performance 
 :المقدمة

لمددهاحظدد اا ددماثلتددهل  اثل  حضددىاتدد اثليددا ثىاثع  دد  ا ردد ثىاوثسددعلاالومددح ا،اح دد اتضددحالأا هدد ضاثلع سددحااتدد اممت دد املددحجىاثلع دد  ا
ثلس ت رلاارحل  حضدلاارصدللاااحمدلااولمدها دح امدااع دما هد ضاثلستمصصد ااوثلسهتسد ااوثلسيدص ل ااادااتمده اثلسيدت  اثل  حضدىا د اثل  د ااداا

تعهالع ددلااثلسصددحلالاامددااثعلعددحماثلل ض ددلااثلتدد احظ ددأارح تسددح ااددحلس احئ التردد   اثلسيددت  اثل ددهن اوثلسهددحلىال   حضددى.عتضدد اثلردد ااوثل سدد
ك  دد ا  نهددحامددااعكعدد اثعلعددحماثلتدد ايددتمات هددحاحصددهال س ددهثل حىاثلستا اددلااتدد اثل ردد جىاثلهول ددلاا،اوث اثلتردد لاثلددحىاحصدد اتدد اثلسيددت  حىا

نيددلح اوثلتاحمدد اثل ددهن اوثلسهددحلىا،اولددما ظهدد ا ددحثاثجنيددلح اوثلتاحمدد ارشددك ااشدد ثئ ا،ا دد ا ددحاانت لددلااثلعحلس ددلااللدد ااثلسصددحلالاانت لددلااثج
ثاتسحضاثلسهلب ااا ىاثجسساثلع س لااثلهق ملااع احاااس  لااثلتهل  اثل  حض اتضدلًااادااثلع د  اثع د  اثلتد الهدحاضولاتعدحااتد ات م د اعتضد ا

 كددحضا م دد امددااسدد الااثجسددتلحرلااثل    ددلاا جاع اثل ح ددلاا ل هددحاتتلددحوىامدداالع ددلااع دد  اوتمددحا  اعىانشددحرال حضدد اجاثلسيددت  حىاوثلاتددحئتا.
ررنهحاممهثلاثستلحرلااثلشمصاعىامؤ  اوممدهثلاثلامد اثلعصد  اال ستر  حىاثللا لااوثلمرر لاالت كاثل ع لاا،اوتع ذاس الااثجستلحرلااثل    لا:

لع دلااثلسصدحلالااتتر د اثجلتمدحاارسيدت  اثلسصدحللاثل دهن اوثلسهدحلىاثلدحىا سكادهااث  وا60:ا9ل عضلاىاوثعاصحماللاستلحرلاالهحثاثلسدؤ  .ع
مدداات م دد ا دد امددحاتتر  ددهالع ددلااثلسصددحلالاامدداامتر  ددحىاثلشددك اثجمعدد ا،اوتعددهاسدد الااثجسددتلحرلااثل    ددلاال سصددحللالثىاث س ددلاا حيددلااتدد ا

هاعحدهاثلستر  دحىاثل ف ة دلااثلسهسدلاالسسحلسدلااممت د اثعلعدحماوسد الااثجسدتلحرلااثل    دلااتعد اهثضهاتضلاااااثلعاحي اوثلستر  حىاثج د  ا.
ثل  حض لاارص ل ااحملااوثلتاساثعلض ارص ل ا حيلااوللكالسدحاتتس دتاثل ع دلااادااا   دحامدااثعلعدحماثل  حضد لااثع د  اردحلسله ضاثلعضد  ا

عكحندأاثلاد  اعواثللااد اثلسادحتساعواثلشد كلا.ااوثلعص  اثلستغ  اوثلسيتس اوتع ضاثللاا الس ثق ا ع   امتغ   امااثلسع  ثىاثلمحل  دلااسد ثا
وثلت اتتر  امااثللاا اثستلحرلااسد  علااوضق مدلاامداال ظدلاافهد لاثلسع د احتدىاثكتسدحااثجسدتلحرلااثل    دلااوجا  تدح ا لدىاميدت  اادحاامداا

حاادحضااا دهاثل صد  اررنهدحاقاثلمدهل اثلتس  احىاثلمحيلاارحجستلحرلاا،ا حثاوقهاع ت لأاثلآلثااح ااتع  فاس الااثجستلحرلااثل    لاا.اتمهاا ته
ررنهدحقاثلمدهل اا دىاثجسدتلحرلاالسع د اا(2001معتز يوزس ذيو زس) ي  و ع تهدحا17:ا11ا ىاثجستلحرلااثل    لاالسع  امع اات اعقص ازماامسكا.ع

ما ددحهاثلهلثسددحىالددماو اددحااثلعهيددهامددااثل ددححع ااقددهاتر قدد ثا لددىام ثحدد اسدد الااثجسددتلحرلااثل    ددلاالادداامعظدداامعدد ااتدد اعقصدد ازمدداامسكدداا.
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 (1)شكل
 تداخل من) الكلية الحركية الاستجابة زمن يوضح
 (الحركة زمن ، ردالفعل زمن ، التوقع زمن

مسزع ي ا،او ؤ دهاع18:ا14ثل    اس ؤضىا لىاق لاازمااثجستلحرلااثل    دلاقعااتتر اا لىاثلستغ  ثىا حتلااوماهحاثلت قااثل    اثلاث اقثلت قا
ا 12:ا13 اررنهحقااس  لااتيتمه اقح   حىاثجت ثضات اثلتم   اثلس تس ات اثلالح ات ااه ام ثق ام تس لااق.اع2005علييمحمسدي 

ااا
ا
ا
ا
ا
ا
ا

حاقتعهاس الااثجستلحرلااثل    لااثحه اثن ثلاثلي الااوثلت اتتا  امااسد الاالضاثللعد اوسد الااثجستلحرلااوثلتد ا لد اع ا ست اهدحا د اجاد السد
 وليد الااثجسدتلحرلااثل    دلاا35:ا12لهحها حلصللاامااع س لاايتصد ا هددحا دد اجاد اولاد ايؤضيهدحارشدك ا  دهاوع ا ست دكا ضلثااوواد ا  ده.ع

لااتدد اثعلعددحماثل  حضدد لااثلتدد اتتر دد اثسددتلحرحىاح   ددلااسدد  علااثلتدد اتتصدد ارددحلم  اثلسس ددت اوبحليدد الااوثلمدد  اثجنللحل ددلا،اوا  ددهاتددر اع س ددلاارحلغدد
سدد الااثجسددتلحرلااثل    ددلااتعددهاثحددهاثلستر  ددحىاثل    ددلااثلضدد ول لاالسمت دد اثعلعددحماوثللعحل ددحىارصدد ل ااحمددلااولع ددلااثلسصددحلالااثل دد  ارصدد ل ا

ل ع ددلااادداارددحق اثعلعددحمارددحلسله ضاثلعصدد  اوثلعضدد  اثلسيددتس اوثلستغ دد احيدد افدد وذاثلس ددحلث ا،اح دد ايتر دد امدداا حيددلا،اتمت دد ا ددحهاث
ثللاا اثلته ؤاوثجستعهثضاثلهثئمالتع ضها لىامع د ثىا حل  دلاامتا ادلا،اوثلتد اتتر د امدااثللااد اثسدتلحرحىاسد  علااوضق مدلاامداال ظدلاافهد لا

و حثا هولها  تح ا لىاميت  ااحاامااثلمهلثىاثل هن لااوثلسهحل لااوثلالي لااثلمحيلاارحللاا اثلت اتعدهاثلسع  احتىاثكتسحااثجستلحرلااثل    لاا،ا
وليدد الااثجسددتلحرلااثل    ددلااثلصدد   لااضولثا   دد ثاتدد اعضثاا.ثنعكحسددحالسدده اتردد لااسدد اثللهددحزاثلعصدد  اثلس  ددتىاوثع هددت اثل    ددلااثع دد  ا

ثلسهسلااتد ا ع د امدااثعلعدحماوتمت د اثل ح دلاا ل هدحامداالع دلاا لدىاع د  ا د امداامهدحل ا لدىاع د  اوحيد اثلسهحلثىاعنهحامااثلمهلثىاثل هن لااا
تدد امتر  دحىاو ص يد لااثل ع ددلااوثلسهدحل اثلتد ايؤضيهددحاثللااد ا،اوتظهد اع س تهددحاتد الع دلاا دد  اثلمده التس دتاثعضثاارددحلس ثق اثلستغ د  اوثليد  علاا

جستلحرحىاثلي  علاالستغ  ثىاا  امت قعلاامااثلساحتساعواثللاا  اات انلساثلل   اثل ثحدها،اوا  دهاف وذاثلس حلث اوثحت ثئهحاا ىاثلعهيهامااث
سددد  تح اثللااددد ا لدددىاسددد الااثسدددتلحرلااح   دددلاال  يددد اا لدددىاثل   دددحىاوثلسهدددحلثىاثلتددد اتتر ددد اسددد الااثعضثااثلسهدددحلىالسهدددحلثىاثلسصدددحلالاا

د اثلسهدحلثىاثلددلا لااع اتر  مهدحاتد اثلس دحلث ارصد ل اتعحلدلاا عت د اثلعحمد اثعسحسد او  تادتاتدهل  اثلسصحلا ااا ىاتعدد ماويمد 91:اا10ثل   .ع
تد ااثلحىاتمهمهارق لااثلع ثم اثع   الثىاثلعلاقلاارمدهلثىاثلسصدحللاواو تصد اثلسيدت  اثللاد اثلعدحل ارحلا ج دلااثلل ده الترض دلااثلسهدحلثىاثللا دلا

احيد هاثلسمت لدلااع دمامك ندحىاثعادهثضاثل  حضد اتد ا س دااثل  حضدحىاوثعلعدحماوماهدحاو عهاثعاهثضاثل هن ارع 66:اا7عف وذاثلس حلث اثلصع لا.
لع ددلااثلسصددحلالااومددحات تح ددهاتدد اتال ددحامهحلثتهددحاثلددىارعددتاثلمددهلثىاثل هن ددلااثلمحيددلااوبددحع صاسدد الااثجسددتلحرلااثل    ددلااثلتدد اتعت دد امدداا

وسدد الااثجسددتلحرلااثل    ددلااتشددك اححلددلااال سيددكحى لاع اثجضثااثللادد اثلصددلحىاثل حلغددلااثع س ددلاال ع ددلااثلتدد ات كسهددحاسدد الااوضقددلااتدد اثعضثااوا
عددهامت ثرردلااتدد ا د اع تثا ددحا هدهذاثجلتمددحاارسيدت  اثعضثااع اددحااثلاددتثااتد اثلساحتيددحىاثلاهحئ دلااواولادد  اثعادهثضاثل ددهن اثلمدح ال   حضدد  اا 

.اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااحىاتتر د امدااثل  حضد اته صدلاا د اقد ثهاوقهلثتدها لدىاعقصدىاقدهلامسكداقعحهاثلم ثاهاثلسهسلااثلت اتيتاها ل هحاثلعس  دلااثلتهل   دلااا د  اقثلساحتيد
 كسحاتعت  اح  حىاثلإ لاسامااع ماثل   حىاثلت ايؤضيهحاثلسصحللاوثلي  ات اللكا ع ضا لدىاع ا دحثاثلاد لامدااثل   دحىاثللا دلاا148اا:13ع

 ا جاع اثلظ وذاوثعوضحلاثلت اتت ت ا لاااثلص ثلاوثلسصحللاثلحىا  سا حثاثلا لامااثل   حىا سكااا ىاثل امامااعنها ق ما امرلااوثحه
جاع ايهح ماماحتيها الح امااميحتحىارع ه اومت سرلااوق   لاا،اح  اع اثلسيدكحىاثعكعد اتدر   ثًاوثلتد اتقد ماردركع امداانمردلاا حل م دحىامدعلًاا

 ا سحاث ازماالضاثللعد امدااع دماثلستر  دحىاثل هن دلااوثلليد  ل   لاا66:اا13 ااا ىامم بلاامااماحتيه.ع سكااعضثؤ حا جات اححللااو  ضاثلساحتي
السسحلساثعنشرلااثل  حض لااثلتىاتتس تارحلس ثق اثلستغ   اثلتدىات تد  اا دىاثلتادحتساثليد  ااوثلسيدتس ا،اوللدكال دتسكااثللااد امدااثجسدتلحرلا

ثنت ح ددها ل ددهارددرك  اسدد الاامسكاددلاا،الددحثا عت دد ازمدداالضاثللعدد امددااثلسشددكلاىاثعسحسدد لااثلتددىا لدد اثلس حشدد  السع دد امعدد ااياتظدد هاثل عدد او   ددتا
 و دد  اميددعهاا دد ام سدد ضاا14:اا8ضلثسددتهحاوج لددحضاثل  دد االهددحاح دد ات ددهضاميددت  ا لددحا اثللاادد اتدد اثلت   ددلااثل    ددلاال سع دد ثىاثلسمت لددلا.عا

تاس لااثلمهلثىاثل    لااوثل ف ة لاال ليدما كد امدااثلت   دتاا دىاتاس دلااثلعاحيد اا اع ال حضلااثلسصحلالاال حضلااشحقلااعوااا للااتتر  2005ع
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ومدداا اددحا 201:اا13ثلتحل ددلاا:اثلمدد  اوثلمددهل اثلعضدد  لاا،اثلت سدد اثلعضدد  ا،اثلس ونددلاا،اثل شددحقلاا،اثلمددهل اثله ثئ ددلااوثللا  ثئ ددلاا،اوزمدداالضاثللعدد .ع
حات اتر   اسد الااثجسدتلحرلااثل    دلااوثعضثااثللاد ال سيدكحىاوثجلتمدحاارحلسيدت  اتاسااع س تهاماا لاااعاهثضاتس  احىا حيلااممت حلااتر    

اثل ددهن اوثلسهددحلىالسصددحلا اثل دد  اثلستمددهم ااوت م دد اعتضدد اثلاتحئت. ضددسااثعاددهثضاثلسهددحلىاعثلتاا ددك اثلساحسدد اثسددتمهثمحاثقتصددحض حاومعحل ددحاً
دلاال سهدحلثىاثل    ددلااعمدااعضثااثلسهدحلثىاثل    دلا اوثلتدهل  اا  هدحات دأاثلظد وذال مهلثىاثللي  ل   لااح  ايتعد ماثلسصحللاثلمر ثىاثلتع  س 

 ثلمحيدلاال ساحتيدلااوثج تسح ا تر   اثلمدهلثىاثل هن لااوللكاجلت حراثعاهثضاثلد هن اوثلسهحلىامعدحًاثلت ح حاو  مدحً.

 مشكلة البحث:
اارحلمددهلثىاثل هن ددلااوثل    ددلااوثلسهحل ددلااوثلمرر ددلااوثلاليدد لااللاا دد اا،اولع ددلاا  ات م دد اثلإنلددحزثىاتدد اثعلعددحماثل  حضدد لااتت قدد اا ددىاثجلتمددح

ثعلعحماثلت اتتس تا تعهضاثلسهحلثىاوتا لاثل   حىا،اولا ايتسكااثللاا   امااعضثاا حهاثلسهحلثىاوتر   اثل ث  حىا لد اع اااثلسصحلالااما
ملاا سكاهمامدااتال دحاثلسهدحلثىاريد الااوت ق دأاماحسد اوجضلثااثلس ثقد اثليد  علاا ست ا ثاقهلثىا هن لاا  ه الحثا ل اع ا عهاثللاا   ا اهثضثا ح

ي تاددتاتددهل  اثلسصدحلا ااا دىاتعدد ماويمدد اثلسهدحلثىاثلددلا لااع اتر  مهدحاتد اثلس دحلث ارصد ل اتعحلدلاا.وثلسلح صلااثلتد ات دهأاع ادحااسد  اثلس دحلث ا
ثىاثلعلاقددلاارمددهلثىاثلسصددحللاواو تصدد اثلسيددت  اثللادد اثلعددحل ارحلا ج ددلااثلل دده ا عت دد اثلعحمدد اثعسحسدد اثلددحىاتمهمددهارق ددلااثلع ثمدد اثع دد  ال

ث الع دلااثلسصدحلالااتتر د اثجلتمدحاارسيدت  اثلسصدحللاثل دهن اوثلسهدحلىاثلدحىا سكادهامدااوالترض لااثلسهحلثىاثللا دلااتد افد وذاثلس دحلث اثلصدع لا.ا
وتعدهاسد الااثجسدتلحرلااثل    دلاال سصدحللالثىاث س دلاا حيدلااتد ا ادهثضهات م  ا  امدحاتتر  دهالع دلااثلسصدحلالاامداامتر  دحىاثلشدك اثجمعد ا،ا

 لدىاضد ول اثمددتلاااثلسصدحللاليد الااثجسددتلحرلااوزمداالضاثللعد الاددىاا2007و شد  ام سددهاثل وبد اتضدلااادااثلعاحيد اوثلستر  ددحىاثج د  ا
ثلس دددحلث ا،امسدددحاي  ددد اثتلدددحهاثلتدددهل  اثل دددهن اايدددتسكاامدددااعضثاامعظدددماوث  حتدددهاثلسهحل دددلااوثلمرر دددلااول يدددتس اتددد اثعضثاارسعدددهاام تلددداا دددلاا

 مددداا دددحثاثلسار ددد اومددداا دددلااامتحرعدددلاا188:اا11ل سصدددحلا ااا دددىان ددد از دددحض اثلمددد  اوزمددداالضاثللعددد اوز دددحض اثلت سددد او لدددحا اثعضثااثللاددد .ع
تد اميدت  اثلسصدحللاومده ات ق مدهاام حل حىاثلسصحلالااا ىاثلسيت  اثلس   اوثلهول اي  اثل حح اع ازماالضاثللعد اي عد اضولثًا حمدحًاومدؤ  ثاً

ل عهيدددهامدددااثلامدددحراثللا دددلاالتسكادددهامدددااثللددد زارحلل لدددلاا دددمارحلس دددحلث ا،ا سدددحاتتضدددعاثع س دددلااثلمصددد  الدددتماالضاثللعددد ال سصدددحلا ااح ددد ايتعددد ضا
  اثلدددهولىاثلسصدددحللالس قددد اثجسدددتلحرلااثلشددد   لاالسع ددد ايددد ت ادايدددلحل اثل كدددمادااادددهمحاتمتضدددىافددد وذاثلصددد ثلاللدددكا،اونظددد ثًاع اثلمدددحن

ل سصدحلالااقدهاحصدد اثجسدتلحرلااثل    ددلااثلسر  بدلاامددااثلسصدحللاتدد اعضثااثلسيدكحىا دحلكاعضثاامهددحل اثلإ دلاساع س ددلاا  د  ا،الددحثاتد  اسدد الاا
ثستلحرلااثلسصدحللالصدحت  اثل كدماقدهاتشدك اادحملًااححسدسحًاتد انلدح اثلسصدحللاتال دحا دحهاثل   دلااوت م د اثك د اقدهلامدااثلامدحراثللا دلاا،اثعمد ا

لح ايداعكساا دىانت لدلااثلل لدلاا،اومداا دماا دىانت لدلااثلس دحلث ا،او عد ضاتشد اثلسصدحللاتد اثجسدتلحض امداام قد اثجسدتلحرلااثلشد   لاالصدحت  اث
اثل كددمارحلهل ددلااثعولددىا لددىاثتتمددحلهالددتماالضاثللعدد ا،اوتدد اححلددلااتمددحلماثلسيددت  اثللاددىاعضثااثلسهددحلثىاو ددحلكاثلمددهلثىاثل هن ددلااثلمحيددلاالاددلا

ومداا دلااا  د  ااا،ات  ازماالضاثللع اوسد الااثجسدتلحرلاالصدحت  اثل كدماقدهاتاد  ا د اثلعحمد اثلسس دتال سصدحللالتسكادهامدااثعضثا.ثلسصحلا 
ه اثل ححدد اثلس هثن ددلااثلس   ددلااوثلهول ددلااجحددما  ا ع دد امددااثلسددهلب ااجاي  ددتو ا تددهل  حتهماا ددىاسدد الااثجسددتلحرلااثل    ددلااوج لددحضاتس  اددحىا هيدد

ثلاث اثا  هما عتسهو ات اماح لهماثلتهل   لااا ىاثس  ماتهل   اتم  هىات اتهل  اس الااثجسدتلحرلااثل    دلاال سصدحلا اااا حيلاال سصحلا ا
مهددحلثىاوالددحثاثلتددر اثل ححدد اضلثسددلاا ددحهاثلسشددك لاامدداا ددلاااعاددهثضاتس  اددحىا حيددلاالتردد   اسدد الااثجسددتلحرلااثل    ددلااوثعضثااثللادد الدد عتا

اثلإنلحزثى. ستمهم ااوت م  اعتض الثل هن اوثلسهحلىالسصحلا اثل   ااوثجلتمحاارحلسيت  اثلسصحلالاا
  هدف البحث:

والاقتهددحارلحا  ددلااعضثاارعددتاثلسهددحلثىاثعسحسدد لاالدده اجا دد اسدد الااثجسددتلحرلااثل    ددلااا ددىاتددر   اتردد   اايهددده اددلا الإحددا تلدد  التعددره
اثلسصحلالا.

  : فروض البحث

ثلق حسحىاقثلم   لااوثل عه لاقاال سلس الااثلضدحررلااتد اثلستغ د ثىاثلسهحل دلا،اومتغ د ثىاثجسدتلحرلااثل    دلااقق دهات  هات وااضثللاا حصحئ حا  ااا .1
اثل   قاالصحلعاثلق حساثل عهى.

ق دهااقت  هات وااضثللاا حصحئ حا  ااثلق حسحىاقثلم   لااوثل عه لاقال سلس الااثلتل    لاات اثلستغ  ثىاثلسهحل دلاا،اومتغ د ثىاثجسدتلحرلااثل    دلاا .2
اثل   قالصحلعاثلق حساثل عهى.
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ت  هات وااضثللاا حصدحئ حا د ااثلق حسدحىاثل عه دلاالسلسد ات اثل  د اقاثلضدحررلااوثلتل    دلاقاتد اثلستغ د ثىاثلسهحل دلاا،اومتغ د ثىاثجسدتلحرلاا .3
اثل    لااقاق هاثل   قاالصحلعاثلق حساثل عهى.

  مصطلحات البحث:
ث اثلتىا يسعات هحا تر   اثلسيكحىاثللا لااوثل   حىاا ىا س ااع تثااثلليمارسحات هحاثل    ااانسطامااعنسحرامصحلالااثله االمصارعة الحرة: 

  اا87:اا7،اوا  اميس  ات هحارحلمش نلااعواثلسيكااكساثلسلص .عارصللااعسحس لاا ههذاثلي ر  اعوا ح ثزاثلامحراثللا لااعوالسساثلاتل ا
  ا138:اا6ثللت  اثلتما لااثلسيتغ قلاا  اافه لاثلسع  اثلش   اوبهث لاافه لاثجستلحرلا.عا  اسرعة الاستجابة الشرطية :

:اا4قهل اثلسصحللاا ىاتيل  اعك  ااهضامسكاامااثلامحراثللا لااااا    اثعضثااثعمع ال عهيهامااثلسهحلثىاثللا لااثلاح  لا.عالأداء المهاري:
  ا254

 : جراءات البحثإ

ثستمه اثل حح اثلساهتاثلتل    اررس  ماعثلسلس احىاثلستاحتصلا الواثلتصس ماثلتل    السلس ات ااثحه سحاتل    لااوثع   ا منهج البحث:
 ضحررلاانظ ثًالسلاامتهالر  علااومشك لااثل   .

سالاارحلع ثااوثلسيل  اارحجت حضاثلع ثق اا17–15ملتسااثل   اا ىاجا  اثلسصحلالااثلاحشص ااعاسحل ماتت ثو امااثشتس مجتمع البحث:
 ل سصحلالا.ا

وثلسيل  اارحجت حضاثلع ثق ال سصحلالاااثلسصحلالااثل   ااىا الااثل   ارحلر  ملااثلعسه لااماا  ااجا اح ت حلاقح اثل حح ارعينة البحث :
 لاااثلس سماااثلتهل  وماتظس  ات امصحللاوثلسيل  ااريللاىاثجت حضاثلع ثق ال سصحلالااا 20اهض ماعاثل حل اا،اسالا17اا–ا15رراسحلاما
  .ا2018/ااا2017ثل  حضىا

 خصائص عينة البحث: 

  .2018ا–ا2017ع ا ك  اثلاحشئاميل ارحجت حضاثلع ثق ال سصحلالاام سما .1
 سا ثى.ع ا ك  اثلاحشئاقهامحلساثل ع لاامه اجاتم اااا لاأا .2
اع ايت ثت اله اثلسصحلا ااثلاحشص ااثل غ لاات اثجنضسح السلس الااثل   .اا .3

 التوصيف الإحصائي لعينة البحث في المتغيرات قيد البحث )التجانس(

 المعالجات الإحصائية

 

 المتغــيرات

وحدة  

 القياس 
المتوسط 

 الوسيط يالحساب
الانحراف 

 معامل الالتواء يالمعيار

   16.50  سنة  الســـــــــن 

   161.90  سم  الطـــــــــول 

   63.00  كجم  الـــــــــوزن 

   5.00  سنة  التدريبي العمــــر 

ث ت دددددددددددددددحلان  يددددددددددددددد  اا
للاسدددددددددتلحرلااثل    دددددددددلااااااا

 عثجنتمحئ لا 

   1.850  الثانية  ثل يحل

   1.700  الثانية  ثل س اا

ث ت دددحلاق دددحساميدددت  اثجضثااثللاددد ااا
 لسيكلااثلدغردسااد ىال د اوثحده ااااا

ااا4.500  درجة 

ث ت ددددحلاق ددددحساميددددت  اثجضثااثللادددد اا
  ة ددددلاا رردددحااميددددكلااثلغرددددسالسيدددكلاا

 ا ىال  اوثحه اا

ااا4.150  درجة 
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ثجضثااثللادددددد اث ت ددددددحلاق ددددددحساميددددددت  ا
  لسيكلااع هااثليك ف

ااا4.500  درجة 

ث ت دددددحلاميدددددت  اثجضثااثللاددددد السهدددددحل ا
 ثلإ لاسارحلغرس

   6.500  درجة 

اا،اثلسلس الااثلتل    لاااااجا ااا 10 ماقح اثل حح ا تمي ما س ااثعت ثضا لىاملس ات اامتاحتصت ااثلسلس الااثعولىاق ثمهحاعتكافؤ عينة البحث: 
  ا2ثلسلس الااثلضحررلاا،ا ماع   اثلتاحتؤات اثلستغ  ثىاقاق هاثل   قا سحايتضعاماا هوااعااجا ا 10هحاعق ثماثلعحن لاوا

 20ا=وتا ا،رر  ملاامح ااق هاثل   قات اثلستغ  ثىاقثلتاحتؤا  ااثلسلس الااثلتل    لااوثلضحررلااا(2جدول )

 المجموعات المتغيرات 
 متوسط
 الرتب

مجموع  
إحتمالية الخطاء   U Z الرتب

p 

 السن
ا94.00ا9.40ا ا10ثلتل    لااع =

ا0.102ا0.838ا39.00
ا116.00ا11.60ا ا10ثلضحررلااع =ا

 الطول 
ا126.50ا12.65ا ا10ثلتل    لااع =

ا0.100ا1.643ا28.500
ا83.50ا8.35ا ا10ثلضحررلااع =ا

 الوزن 
ا108.00ا10.80ا ا10ثلتل    لااع =

ا0.805 0.247 47.00
ا102.00ا10.20ا ا10ثلضحررلااع =ا

 العمر التدريبي
ا104.00ا10.40ا ا10ثلتل    لااع =

ا0.925ا0.094ا49.00
ا106.00ا10.60ا ا10ثلضحررلااع =ا

اختإددددددددددددددددددددددار 
نيلسددددددددددددددددددون 
للاسدددددددددددتجابة 

الحركيددددددددددددددددددة      
 )الانتقائية(

ا107.50ا10.75ا ا10ثلتل    لااع = ثل يحل
ا0.836ا0.207ا47.500

ا102.50ا10.25ا ا10ثلضحررلااع =ا

 ثل يحل
ا87.00ا8.70ا ا10ثلتل    لااع =

ا0.091ا1.688ا32.00
ا123.00ا12.30ا ا10ثلضحررلااع =ا

اختإار قياس مستوى  
الاداء الفني لمسكة  
الدغطدس عدل  رجدل  

 واحددة      

ا107.50ا10.75ا ا10ثلتل    لااع =

ا0.837ا0.205ا47.500
ا102.50ا10.25ا ا10ثلضحررلااع =ا

اختإددددار قيدددداس مسددددتوى 
الاداء الفندددددددددي لمسدددددددددكة 
كيفيدددددددة تبطدددددددال مسدددددددكة 
 الغطس عل  رجل واحدة  

ا124.50ا12.45ا ا10ثلتل    لااع =

ا0.132ا1.506ا30.500
ا85.50ا8.55ا ا10ثلضحررلااع =ا

اختإددددار قيدددداس مسددددتوى 
الاداء الفنددددددي لمسددددددكة ) 

 بدل السكيف (

ا107.00ا10.70ا ا10ثلتل    لااع =
ا0.875ا0.157ا48.00

ا103.00ا10.30ا ا10ثلضحررلااع =ا

اختإددددددار مسدددددددتوى الاداء 
الفنددددي لمهددددارة ا جددددلاس 

 بالغطس

ا100.50ا10.05ا ا10ثلتل    لااع =
ا0.714ا0.366ا45.500

ا109.50ا10.95ا ا10ثلضحررلااع =ا

 1.96ثللهول لاا=ااZق سلاا 
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 دد ااثلسلس اددلااملسدد ات اثل  دد اثلتل    ددلااوثلضددحررلااتدد اثلق حسددحىاثلم   ددلااو دد ضاتدد وااضثلددلاا حصددحئ حًا دد ااادده اا(2يتضددح مددن جدددول )
ا ا حهاثلستغ  ثىاقق هاثل   ق. اتثل   ات اثلق حساثلم  ا مسحا عكساتاحتؤاملس اتاا ىا س ااثلستغ  ثىاقق هاثل   قثلتل    لااوثلضحررلاا

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:

اثل ز اعق مانص ا لم.م تث ا   امعحي الق حسا −
 سم.ا1لق حساثلر ااثلا ىال ليماعق مااRest meterمق حساثلر اا −
 Dynamometer هحزاق حساثلم  اثلعح تلاالعضلاىاثلظه اوثل    اا −
 Vertical Jump Scaleمق حساثل   اثلعس ضىا −
 /اأ0.01لق حساثلتمااعق مااStop Watchسحالاا  محذا −
    اال احس ا   علااثعضثااوثلق حسات اثل   .لوالااDummyشح صامصحلالاامحن كح ا −

 القياسات والاختبارات: 

وع دد ات هيددهاع ددماثج ت ددحلثىاثلمحيددلااريدد الااثجسددتلحرلااثل    ددلااقددح اثل ححدد ارعس  ددلااثلسيددعال عهيددهامدداا :اختإددار سددرعة الاسددتجابة الحركيددة
هاثلس ث ااثلع س لااتضلًاااااثلسمح لاىاثلشمص لاالغد ضاث ت دحلاثج ت دحلاثلساحسد اماهدحا،ا لاتدمات هيدهاثج ت دحلامدااق د اثل ححد اوتمدحًالم  تد

  لااثلسصحلالا.ثلس هثن لااثلس   لااوثلهول لاات املحاالع
ثليدحض اثلم د ثاالغد ضاق دحساميدت  اثعضثااثللاد اقدح اثل ححد ا تصد   اثلسيدكحىاثللا دلااثلسمتدحل اوا ضدهحاا دىا :قياس مستوى الأداء الفني

ما،اوقددح اثلس كسدد اار يددحماثلددهل حىاادداا   دد اثسددتسحل اتم دد ماميددت  اثعضثااثلسهددحلىاثسددتاحضثًا لددىاق ثاددهاثلت كدد امددااع دد اتق سهددح ا2م  دد اع
وتدماثات دحلاثلس حولدلااا1 لدىاا2ثلهول لاال سصحلالااف سحايتع د ا  ضدااثل هث دلااو  ة دلااثحتيدحماثلامدحراثللا دلاال    دحىاثلسدؤضثهاررا   دلااثلتصد  أا

  3.ام   اع اضل لا10 ك  اثلسلس لاثلاهحئ اعنح  لاا لثاثسترحلاثلسصحللاثل ص ااماهحاا ىانمحراتا لاا،اا ىاث ا
ات حلثىاثلتىاس ذايتماثجستعحنلاا هحاثلش وراثلتحل لا:وقهالوا اااهاث ت حلاثلإ 

اع اتق سامتغ  ثىاثل   . .1
اع اتر حاثج ت حلثىاثلسهحل لااشك او حرااثعضثا.ااا .2
اع اتت ثت اثعضوثىاوع هت اثلق حساثلمحيلاارحج ت حلثى.ا .3
اسه للااتهماوتر   اثلإ ت حلثى. .4
اوثلع حىاوثلس ض ج لا.ع اتتس تاثج ت حلثىا هل لاااحل لاامااثلصهاا .5

 وقد روعي في اختيار الخبير الشروط التالية:
ع ا كدد  اححيدد اا ددىاضل ددلااض تدد لثهاثلل يددللااتدد اثلت ب ددلااثل  حضدد لااتمصددصامصددحلالاامددااثللحمعددحىاثلع ثق ددلااعواثع ا  ددلااومددحلساثلعسدد ا .1

 ثعكحض س .
  اسا ثى.10 م ااهضاسا ثىاثلم   اثلتر  ق لاااااعاع اج .2
  ا1ع ا ك  الها    اسحرملاات املحااتهل  اثلسصحلالا.ام   اع .3

 الدراسات الاستطلاعية:

 اعىايدد  ا6/2/2017تددما  دد ثااثلهلثسددلااثجسددترلاج لاا دلاااثللتدد  امددااثج ادد ااثلس ثتدد اقدداا الإاحددا بدداجراء الدراسددات ا سددتطلاةية التاليددة: 
 امصددحلا ااوللددكالت هيددهاثلددتمااثلددلاز الإ دد ثااثلق حسددحىاوثج ت ددحلثىاوت هيددهات ت  هددحا،ا10 ااا اددلااق ثمهددحاع13/2/2017ااثلس ثتدد اثج ادد 

،ااول تركهاماايلاح لااثعضوثىاوثع هت اثلسيتمهملاا،اولسع تلااثلصع بحىاثلتىاقهات هأاع ادحااتر  د اثل  ندحمتاثلسمتد  او  ة دلااثلتغ د اا  هدح
 ماحس لااوحهثىاثل  نحمتاثلسمت  الع الااثل   امااح  اثل لماوثلشه اوتت ثىاثل ثحلا.وثلتركهاماا

 استفاد الإاحا من الدراسات الاستطلاةية الت  قاا باجرائها بالأتي: الاستفادة من الدراسات الاستطلاعية:

ات هيهامه ايلاح لااثلسكح اثلحىاس تماف هاثلإ ت حلثىاوثلق حسحى.ا-1
ات هيهاثلتس  احىاثل هن لااثلساحس لاال   نحمتاوتما اهح.ا-2
ات هيهاثلت ت  اثعمع ال تس  احىاضث  اثل حهثىاثلتهل   لاارحل  نحمت.ا-3
ات ت  اعضثااثلإ ت حلثىاومع تلااثل قأاثللاز الإ  ثئهح.ا-4
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اىاثلسيتمهملاات اثلق حساوث ت حل حال تركهاماايلاح تهح.تله تاثعضوثا-5
اتهل  اثلسيحاهيااا ىا   ملااثلتيل  امااتتو ه مارحلسعحلذاوثلسع  محىااااعس  ماثلإش ثذاا ىاتال حاوس  اثج ت حلثى.ا-6

 " قيد الإحا": المعاملات العلمية للاختإارات
 Vests validityأولا: صدق ا ختإارات: 

 يدحماثلصدهااللا ت دحلثىااداا   د ايدهااثلتسدحيتا،اح د اقدح اثل ححد ا تر  د اثج ت دحلثىاا دىاملسد ات اامداا دحل احدهوضاقح اثل حح ار
 امصدحلا اامدااثللاا د ااثلستس دت ااوثلسيدل  اار ت دحضاثلسصدحلالااوجاتمد ا10ا الااثل   اثعسحس لاا،اتضدماثلسلس ادلااثعولدىاا ادلااق ثمهدحاع

ثىاوححيدد  ااا ددىام ثكددتامتمهمددلااتدد ارر لددلااثلسارمددلاا،اوثلسلس اددلااثلعحن ددلااتضددماثللاا دد ااثلددحياامحلسدد ثامدده امسحلسددتهمال ع ددلااادداا ددلاأاسددا ا
 امصددحلا اا،اوقددهاتددماحيددحمايددهاا10ثل ع ددلااللتدد  ازما ددلااقصدد   انيدد  حًاوتدد انلددساثلس ح ددلااثليددا لااوقددحضل ااا ددىاعضثااثج ت ددحلثىاوق ثمهددحاع

اثج ت حلثىا سحا  ام ضعارحللهوااثلتحل :
" غيددددر الفددددروق ا حصددددائية بددددين اللاعبددددين توع المسددددتوى المرتفددددع " المميددددنة" واللاعبددددين توع المسددددتوى المددددنخف دلالددددة (3جدددددول )
اوتني –بطريقة مان الممينة"

 المجموعات المتغيرات 
 متوسط
 الرتب

مجموع  
اP ثحتسحل لااثلمرر U Z الرتب

اختإددددددددار نيلسددددددددون 
للاسددددتجابة الحركيددددة      

ا)الانتقائية(

 اليسار 
ااا  اثلسس ت 

ا147.00ا14.70ا ا10ع =
ا0.001ا3.281ا8.00

ا63.00ا6.3ا ا10ع =اثلسس ت 

 اليسار 
ااا  اثلسس ت 

ا140.00ا14.00ا ا10ع =
ا0.006ا2.740ا15.00

ا70.00ا7.00ا ا10ع =اثلسس ت 

اختإددددار قيدددداس مسددددتوى الاداء 
الفندددي لمسدددكة الدغطددددس عددددل  

 رجدل واحددة     

ااا  اثلسس ت 
ا66.00ا6.60ا ا10ع =

ا0.003ا2.966ا11.00
ا144.00ا14.40ا ا10ع =اثلسس ت 

اختإددددار قيدددداس مسددددتوى الاداء 
كيفيددددة تبطددددال الفنددددي لمسددددكة 

 مسكة الغطس عل  رجل واحدة  

ااا  اثلسس ت 
ا55.00ا5.50ا ا10ع =

ا0.00ا3.835ا0.00
ا155.00ا15.50ا ا10ع =اثلسس ت 

الاداء اختإددددار قيدددداس مسددددتوى 
 (الفني لمسكة )بدل السكيف

ااا  اثلسس ت 
ا55.00ا5.50ا ا10ع =

ا0.00ا3.838ا0.00
ا155.00ا15.50ا ا10ع =اثلسس ت 

اختإددددار مسددددتوى الاداء الفنددددي 
 لمهارة ا جلاس بالغطس

ااا  اثلسس ت 
ا55.00ا5.50ا ا10ع =

ا0.00ا3.823ا0.00
ا155.00ا15.50ا ا10ع =اثلسس ت 

ا1.96ثللهول لاا=ااZق سلاا
 د ااثلسلس ادلااثعولدىاقاثلسلس ادلاثلسس ت اقاوثلسلس ادلااثلعحن دلااقا د اا0.05ميدت  ااو  ضات وااضثللاا حصحئ حاااهاااهاا(3يتضح من جدول )

اثلسس ت قات ا س ااثج ت حلثىاق هاثل   الصحلعاثلسلس الاالوىاثلسيت  اثلعحل امسحايهااا ىايهااثج ت حلثىاثلسيتمهملا.
 Tests Reliabilityثانيا: ثإات ا ختإارات 
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 امصدحلا ا،ا دماعا دهاتر  د اثج ت دحلثىاا دىانلدساثلع ادلاا10ثىاااا    اتر  مهحاا ىاا الاامك ندلاامدااعقح اثل حح ار يحما  حىاثج ت حلا
وثلعددحن ا سددحا دد ام ضددعااثعواتدد انلددسافدد وذاثلتر  دد اثعواارعددهاتتدد  ازما ددلاامددهتهحاسدد علااع ددح .اوتددماحيددحمامعحمدد اثجلت ددحرا دد ااثلتر  دد ا

الحساب ثإات الاختإارات قيد الإحا ين التطبيق الأول والثانيرتإاط بمعاملات الا  4 هواالقماعرحللهوااثلتحل :
 المعالجات الإحصائية

 

 المتغــيرات

وحدة  

 القياس 

 التطبيق الأول

 10ن = 

 التطبيق الثانى 

 قيمة ر 10ن = 

 ± ع  س  ± ع  س 

ث ت دددددددددددحلان  يددددددددددد  اللاسدددددددددددتلحرلااا
 ثل    لااعثجنتمحئ لا 

 0.981 0.0723 1.672 0.078 1.680 الثانية  ثل يحل

 0.986 0.064 1.570 0.0788 1.580 الثانية  ثل س ا

ث ت ددحلاق ددحساميددت  اثجضثااثللادد السيددكلاااا
 ثلدغردسااد ىال د اوثحده ااااا

 درجة 

5.310 

0.467 

5.400 

0.437 0.913 

ث ت ددحلاق ددحساميدددت  اثجضثااثللادد السيدددكلااا
ك ة دددددلاا رردددددحااميدددددكلااثلغردددددساا دددددىال ددددد ا

 وثحه اا

 درجة 

6.400 

0.843 

6.550 

0.895 0.926 

لسيددددكلااق دددحساميدددت  اثجضثااثللاددد اث ت دددحلا
  يك ف هااثلع

 درجة 

6.300 

0.823 

6.500 

0.849 0.873 

ث ت حلاميت  اثجضثااثللا السهحل اثلإ لاسا
 رحلغرس

 0.890 0.788 8.200 0.816 8.000 درجة 

 ااا0.738ا=ا0.05ق سلااعل اثللهول لااااها
  ااثلتر   اثعوااوثلتر  د اثلعدحن اعتد ثضاثلع ادلااتد اثج ت دحلثىاق دهاثل  د ا،اا0.05و  ضاثلت حرامعا ىاااهاميت  ااا(4يتضح من جدول )

ا امسحايهااا ىا  حىاثج ت حلثىاثلسيتمهملا.0.986ا-0.873ح  ات ثوحأاق سلاامعحملاىاثجلت حرامحا  ااع
 :البرنامج التدريبي المقترح

 هقدلااعضثاارعدتاثلسهدحلثىاثعسحسد لااللاا د اثلسصدحلالااسد الااثجسدتلحرلااثل    دلااثل يد رلااوالاقتهدحاا ىاتدر   ااااثلتع ذالهده من البرنامج:
 ثل   .

رعددهاثلإ دلالاا دىاثلس ث ددااثلع س دلااوثلهلثسدحىاثليددحرملااعسدتم صاثل ححد اع اثعسددساثلتد اسد ذاي اددىاا  هدحاثل  نددحمتا أسدس وضددع البرندامج
 و  :

 ل   نحمتاثلتهل   .ت هيهاثلههذاثلعح ا .1
ث ت حلاتس  احىالتاس لااس الااثجستلحرلااثلش   لااوتس  احىان ج لاام ت رلااررضثاامهحل اثلإ لاسارحلغرسارحستمهث امع  ايد ت اعيدحت  اا .2

 ثل كم .
 ثستمهث اتهل  حىامهحل لااا ىامهحل اثلإ لاسارحلغرسام ت رلاارسع  اي ت .ا .3
 عض  ات اثل حهثىاثلتهل   لاا.ثستمهث ا حسحاان ا ام ت طارر  علااثلعس اثل .4
 ثستمهث اتس  احىاتههئلااوتاظ مال تالساوثست  حاااض  اواص  ال ع ض ال  حللااثلر  ع لا. .5
 ثستمهث ا  ااووسحئ اثلتهل  اثلساحس لا. .6
اثستمهث اوسحئ اثلتم  مال تع ذاا ىامه اتمه اثل  نحمت. .7

ام هضثىاتاس لاايللااس الااثجستلحرلاامااثلس ث ااثلستمصصلااو حنأا سحاي  :ااوتماتما ااثعحسحااثلتهل   لاارحل  نحمتاثلتهل   اثستاحضثًا لى
اثل  حض ا    لااثعمه.اأ ل اتاس لاا  امااثلت ضضاثل    اوثلي الااثل    لااوس الااثجستلحرلاات ا هث لاااس  لاا احااثسترحا .1
ا ل التاامتر  حىاثلي الااتهل ل حارسحايتاحس اوضل لاا تمح اثلتاا ك. .2
اتاظ ماتهل  اثلي الاارشك امتا لاومتغ  . ل ا .3
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ا ل اع اتا  اثلتسحل ااملائسلاالتال ح حاري الاااحل لاا هث. .4
ا شت راتهل  اثلي الااع ا ك  اثل  حض ات اعحيااححللااللاسترحالااوثجستعهثض. .5
اثلي الاا مهل ا هن لاام   لا.ا  ل اتاس لااعن ثلاثلي الااوثحه ات   اثع   اق  اع اتاس .6
اااتت ثىاثل ثحلاا  ااتت  ااس اوع   التال حاتسحل اامهاوجل حا. ل اثجستلحض ام .7
  66:ا1 اع213:اا11ع ل اع ايت ق اثلتهل  ا  سحافه ىامظح  اثلتع . .8

  خطوات وضع البرنامج:
اتما ت حلاثلمر ثىاثلتحل لاال ضااثل  نحمتاثلتهل   :

وثلس ت ردددلاا   حضدددلااثلسصدددحلالاالت هيدددهاثلستغ ددد ثىاقاق دددهاثل  ددد قالددده اثلسيدددعاثلس  عددد ال س ث دددااوثعر دددحأاثلع س دددلااوثلهلثسدددحىاثليدددحرملاا −
ا اسالا.17-15ثلسصحلا اارراسحلاع

 الت هيدهاعكع  دحاع س دلاارحلايد لااللاا د اثلسصدحلالاا1 اا دىاثليدحض اثلم د ثاام  د اع4ا ضاث ت حلثىاس الااثجسدتلحرلااثلسمتدحل ام  د اع −
 ثل   .
سدددالاالت هيدددهاعكعددد اثلسهدددحلثىاثسدددتمهثمحا دددلاااثلس حل دددحىالسصدددحلا ا دددحهاا17-15ات   ددد ارر لدددلااثللسه ل دددلاال سصدددحلا اارحاسدددحلامدددا −

 ثلس ح لا.
ا ضاثل  نحمتاثلتهل   اثلسمت  اا ىاثليحض اثلم د ثاال تعد ذاا دىايدهاام تد  اثل  ندحمتاف سدحاوضداامدااع  دها،او دحلكات هيدهاثلدتماا −

  8عس  ل.ام   اعثلا ىال   نحمتاوزمااوحه اثلتهل  اثل  م لااواهضام ثىاثلتهل  ات اث
ضق مددلا امددااوقددأاثلميددماثل ئ يدد اوبددحلكا ددح اثل قددأاا15 ددلاااثل حدده اثلتهل   ددلااثل  م ددلااا ددىاعا 6م  دد اع  دد ازمددااثلتس  اددحىاثلمحيددلاا −

 ضق ملا ا450ثلا  ال تس  احىاثلمحيلااع
تهل   دلااللاا د اثلسلس ادلااثلتل    دلااتمدط.ام  د ا/اضق مدلااتد ا دتااثلإادهثضاثلسهدحلىا دلااا د اوحده ااا20   اثل  نحمتاثلتهل   اومهتدهاا −
  7ع
قدح اثل ححدد ا ت هيدهاشدده اثل سدد ال تس  ادحىا ددلااامدده اثل  ندحمتا اددحااا دىامددحال دد اتد اثلس ث ددااثلع س ددلااثلستمصصدلااوثلهلثسددحىاثليددحرملا،ا −

٪امددااا90-ا70ثلعحلدد امدداا٪اوثلشدده اا80ا–ا60مددااا ٪اوثلشدده اثلعددحنا70ا–ا50ا ددىاع اتادد  اشدده اثل سدد ارحلايدد لاال شدده اثعواامدداا
 عقصىاتا ثلا يتر ااثللاا اعضثاهارحلاي لاال سلس الااثلتل    لا.

 :زمن البرنامج التدريبي

 اوحددهثىا3 اعسدح  اا،ا  ثقدااع10وتد اضد ااثلآلثااوثلسلاحظدحىاثلتدىاع دهث حاثليددحض اثلم د ثااقدح اثل ححد ا ت هيدهامده اثلتل بددلااثعسحسد لااو دىاع
،ا اوحدده اتهل   ددلااوا لا  مددأاثلتس  اددحىاتد اثلميددماثل ئ يدد امددااثل حدده اثلتهل   ددلاا30  دد ااددهضاثل حدهثىاثلتهل   ددلااعلددحلكاتهل   دلااتدد اثعسدد  لا،ا

ا.ض ال  حه اثلتهل   لااثل ثحه ا15عا تما
 :التطبيق الميداني للبحث

رعها   ثااثلتاحتؤاثلستغ  ثىقاق هاثل   قار   ثااثلق حساثلم   ال سلس ات ااثلتل    لااوثلضحررلاات ااثل حح قح ا:اولًا: القياسات القبلية
ا ىاريحراثلس  تاثلتهل   ا اا23/2/2017 اعىاي  اثلمس ساثلس ثت ا2/2017/ا20 لاااثللت  امااثج ا ااثلس ثت ااوثلتلحنسال ع الااوا

 عهحاوثلمحيلاارحج ت حلثىاماانحح لااعثلتمح اوثلسكح اوثلساحخ ال تسكااماا   اوا سحاح  اثل حح اا ىاتع أاثلظ وذا سال سصحلالا
 ف وذامشح هلااعواممحلبلااااها   ثااثج ت حلثىاثل عه لاا.

ثلسمت  اقح اثل ححثانياً: التجربة الأساسية: ثلتع  س ا ثل  نحمتا ثل  نحمتاااا رعهاثجنتهحااماام ح لااثلتصس ماوت هيهامك نحىا ااثلتهل    تل   ا
اثللت  اوللكاام اثلق حساثلم   اوت اااات اثلتهل  ثلر  ملااثلتم  ه لااعثلست علا اااال سلس الااثلتل    لاا،ا  اسحاثت عأاثلسلس الااثلضحررلاثلسمت  اا
 اوحهثىاا3 اعسح  اا،ا  ثقااعا10مه اثلتل بلااعوقها  غأاا،اا اا8/5/2018ثلس ثت ااااثج ا اثلىاي  اااا 2017/ا27/2ثج ا ااثلس ثت اامااي  اا

،ا اوحه اتهل   لااوا لا  مأاثلتس  احىات اثلميماثل ئ ي امااثل حه اثلتهل   لااا30لحلكا   ااهضاثل حهثىاثلتهل   لااعتهل   لاات اثعس  لا،اا
 .ض ال  حه اثلتهل   لااثل ثحه ا15عا تما
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 اا2017/ا2/5ثلس ثت ااااثلعلا حاي  ااااقق هاثل   قثلتل بلا،اع   أاثع ت حلثىاثل عه لاال سهحلثىاارعهاثعنتهحاامااتر   اا:ثالثاً: القياسات الإعدية
واوح  اااا،اوب ش ثذاثل حح اامااق  ات   اثلعس اثلسيحاهااا ىاريحراثلس  تاثلتهل   ال سصحلالاوااا4/5/2017 لىاي  اثلمس ساثلس ثت اا

 . اوثلساحخ اثلت ا  مأات اثج ت حلثىاثلم   لاثل حح اا ىاته صلااثلظ وذانليهحاماانحح لااعثلتمح اوثلسكح
 : ا حصائية  المعالجات

ادداا   دد ا  نددحمتااComputerقددح اثل ححدد ارحسددتمهث اثلسعددحملاىاثلإحصددحئ لااثلتددىاتتاحسدد امدداا   عددلاا ددحثاثل  دد ارحسددتمهث اثل حسدد اثلآلدد ا
ا ات اتر   اثلسعحملاىاثلإحصحئ لااثلتحل لا:Excel – Spssع
 Meanثلست سطاثل يح  اا −
 Medianثل سددددد طاا −
 لت هيهاتلحنساثعزمالااوثلتا ثلثىاثلسع ىاللإ ت حلثى.اااKurtosisوثلتل رعااSkew nessمعحم اثجلت ثاا −
 Standard Deviationثجن  ثذاثلسع حلىاا −
 ثلل واامعحضللااعى  −
سدد ات ااثلتل    ددلااوثلضددحررلااوثلتعدد ذاا ددىامعا  ددلااثللدد واال تعدد ذاا ددىامعا  ددلااثللدد واا دد اامت سددطاثلقدد مال سلاT-test  ت ددحلاعى ا −

 ل ق حس ااثلم   اوثل عهىال سلس الااثل ثحه .
 ل يحما  حىاثلإ ت حلثى.اPerson Correlationمعحم اثجلت حرا   س  اا −
ال  ق ذاا ىاممهثلاثلت ياالالااثلسلس ات ااثلتل    لااوثلضحررلاااDevelopment Progress٪اثلاي لااثلسص  لاال ت ياا −

 عرض ومناقشة وتفسير النتائج:

قت  دهاتد وااضثلدلاا حصدحئ حا د ااثلق حسدحىاثلم   دلااوثل عه دلاامن فروض البحث والــ ي يــنى ع ــى    أولاً: عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول
اثجستلحرلااثل    لااقق هاثل   قالصحلعاثلق حساثل عهىق.ال سلس الااثلضحررلاات اثلستغ  ثىاثلسهحل لا،اومتغ  ثى

 

 ( 5جدول رقم )
" للمجموعة الضابطة المتغيرات "قيد الإحا فيدلالة الفروق بين القياسين القبلي والإعدع 
( 10. ) ن =  بطريقة ويلكسون   

 المتغيراتي
متوسط  الإعدع القياس  القبلي القياس 

 الرتب
 مجموع الرتب

اتجاه 
 ا شارة

احتمالية  Zقيمة 
 الخطأ

نسب 
 عيم ع م التغير 

ث ت ددددددددددددددددددحلاا
ن  يدددددددددددددددددددد  ا
للاسددددددددتلحرلاا

ثل    ددددددددددددددددددلااااااا
عثجنتمدددددددددحئ 

  

 3.00 08217. 1.8080 06992. 1.8400 ثل يحل
0.00 

15.00 
0.00 

- 5 
 +0 
 =5 2.041 0.041 1.76 

 2.50 0.809 1.6900 0737. 1.710 ثل س اا
0.00 

10.00 
0.00 

- 4 
 +0 
 =6 2.000 0.046 1.18 

ث ت ددددددددددددددددددحلاق ددددددددددددددددددحسااا
ميددددددددت  اثجضثااثللادددددددد ا
لسيدددددددددددددددددكلااثلدغرددددددددددددددددددسا

 اد ىال د اوثحده ااااا

4.5600 .09661 4.8000 .15635 
0.00 
3.50 

0.00 
21.00 

- 0 
 +6 
 =4 2.226 0.026 5.26 

ث ت ددددددددددددددددددددحلاق ددددددددددددددددددددحساا
ميددددددددت  اثجضثااثللادددددددد ا

  ة دددددلاا رردددددحاالسيدددددكلاا
ميدددددكلااثلغردددددساا دددددىا

 ل  اوثحه اا

4.2600 .18974 4.6500 .34721 0.00 
4.00 

0.00 
28.00 

- 0 
 +7 
 =3 2.384 0.017 9.15 
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ث ت ددددحلاق ددددحساميددددت  ا
ثجضثااثللاددددددددد السيدددددددددكلاا

 عا هااثليك فا 
4.4300 .17670 4.7000 .23094 

0.00 
3.00 

0.00 
15.00 

- 0 
 +5 
 =5 2.070 0.038 6.14 

ث ت دددددددددددددددددددحلاميدددددددددددددددددددت  ا
ثجضثااثللادددددددددد السهددددددددددحل ا

 ثلإ لاسارحلغرس
6.4200 .10328 6.6400 .25033 0.00 

3.00 
0.00 

15.00 

- 0 
 +5 
 =5 2.023 0.043 3.42 

 1.96ثللهول لاا=ااZق سلاا
و د ضاتد وااضثلددلااثحصدحئ حا د ااثلق حسد ااثلم  د اوثل عدهىال سلس ادلااثلضددحررلااتد ا س دااثلستغ د ثىقاق دهاثل  د قاوتدد ااا(5يتضدح مدن جددول )

ماا ددلاااثلاتددحئتاعاددلاهانلددهاع اثج ت ددحلثىاقددهاعفهدد ىات وقددحًالثىاضجلددلاامعا  ددلاا دد اانتددحئتاثج ت ددحل ااثلم  دد اوثل عددهىاثتلددحهاثلق ددحساثل عددهى.
و عدتواثل ححد ا دحثاثلترد لاثل يد طاتد اثلسلس ادلااثلضدحررلااممحلندلاارحلسلس ادلااثلتل    دلاا لدىاا،اثج ت دحلاثل عه دلاااولصدحلعل سلس الااثلضحررلااا

ثتتمحلاثلتسحل ااثلسيتمهملاات اتهل  حىاثلسلس الااثلضحررلااا ىاثعسساثلع س لااثلص   لااواه او  ضالبطاي  عاوضق  ا د ااادهضاثلتاد ثلثىا
وثل ثحلاا  ااثلتا ثلثىاوب ااثلتسحل ااواو حلكا لىااه اثستس ثلاثلتغ د اتد اثلتسدحل ااوثعوضدحلاثلسمت لدلاالهدحااات اثلتس  ااوب ااثلشه اثلسيتمهملا

 ادحااتد واامعا  دلاا د ااث ال   د ا،اوثلتد املحض دحااثعولدىوثجاتسحضاا ىاثلتدهل  اثجلتلدحل .اوبحلتدحل اتدر ا دحهاثلاتدحئتاتؤ دهايد لااثلل ضد لاا
ا.اثلق حسحىاثل عه لاولصحلعااومهحل اثج لاسارحلغرساقق هاثل   قا،ثعضثااثللا ال سيكحىاثلضحررلاات امتغ  ثىااثج ت حلثىاثل عه لاال سلس الا

ت  دهاتد وااضثلدلاا حصدحئ حا د ااثلق حسدحىاثلم   دلااق  ع ـى  من فروض البحث والــ ي يــنى  ثانياً: عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول
السهحل لا،اومتغ  ثىاثجستلحرلااثل    لاااقق هاثل   قاالصحلعاثلق حساثل عهىت اثلستغ  ثىاثاوثل عه لاال سلس الااثلتل    لا

 (10. ) ن =بطريقة ويلكسون " للمجموعة التجريبية دلالة الفروق بين القياسين القبلي والإعدع في المتغيرات "قيد الإحا (5جدول رقم )

 المتغيراتي
متوسط  الإعدع القياس  القبلي القياس 

 الرتب
 الرتبمجموع 

اتجاه 
 ا شارة

احتمالية  Zقيمة 
 الخطأ

نسب 
 عيم ع م التغير 

ث ت ددددددددددددددددددحلاا
ن  يدددددددددددددددددددد  ا

لاسددددددددتلحرلاال
ثل    ددددددددددددددددددلااااااا

 عثجنتمدددددددددحئا
  

 4.50 05078. 1.6870 08233. 1.8300 ثل يحل
0.00 

36.00 
0.00 

- 8 
 +0 
 =2 2.585 0.010 8.56 

 5.00 0.658. 1.5900 05164. 1.7400 ثل س اا
0.00 

45.00 
0.00 

- 9 
 +0 
 =1 2.694 0.007 9.43 

ث ت ددددددددددددددددددحلاق ددددددددددددددددددحسااا
ميددددددددت  اثجضثااثللادددددددد ا
لسيدددددددددددددددددكلااثلدغرددددددددددددددددددسا

 اد ىال د اوثحده ااااا

4.5600 4.5600 .09661 5.5600 
0.00 
5.00 

0.00 
45.00 

- 0 
 +9 
 =1 2.694 0.007 21.92 

 (10. ) ن =بطريقة ويلكسون " للمجموعة التجريبية المتغيرات "قيد الإحادلالة الفروق بين القياسين القبلي والإعدع في  (5جدول رقم )

 المتغيراتي
متوسط  الإعدع القياس  القبلي القياس 

 الرتب
 مجموع الرتب

اتجاه 
 ا شارة

احتمة   Zقيمة 
 الخطأ

نسب 
 عيم ع م التغير 

ث ت ددددددددددددددددددددحلاق ددددددددددددددددددددحساا
ميددددددددت  اثجضثااثللادددددددد ا

  ة دددددلاا رردددددحاالسيدددددكلاا
ميدددددكلااثلغردددددساا دددددىا

 ل  اوثحه اا

4.2600 4.1100 .15951 6.4000 0.00 
5.50 

0.00 
55.00 

- 0 
 +10 

 =0 2.807 0.005 55.71 

ث ت ددددحلاق ددددحساميددددت  ا
ثجضثااثللاددددددددد السيدددددددددكلاا

 عا هااثليك فا 
4.4300 4.4200 .16193 6.1000 

0.00 
5.50 

0.00 
55.00 

- 0 
 +10 

 =0 2.807 0.005 38.01 
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ث ت دددددددددددددددددددحلاميدددددددددددددددددددت  ا
ثجضثااثللادددددددددد السهددددددددددحل ا

 ثلإ لاسارحلغرس
6.4200 6.4400 .14298 7.7000 

1.00 
6.00 

1.00 
54.00 

- 1 
 +9 
 =0 2.705 0.007 19.66 

 1.96ثللهول لاا=ااZق سلاا
و  ضاتد وااضثلدلااثحصدحئ حا د ااثلق حسد ااثلم  د اوثل عدهىاتد ا س دااثلستغ د ثىاثل هن دلاال سلس ادلااثلتل    دلااوتد اثتلدحهااا(5يتضح من الجدول )

تسدددحل ااعكعد اثلسلددحم ااثلعضد  لااثلمحيددلااااثلق دحساثل عدهى.و عتواثل ححدد اثلترد لاثل حيدد اتد ايددللااسد الااثجسددتلحرلااثل    دلااثلددىاثسدتمهث 
جستلحرلااثلىام ق اس  ااوملح ئاع احااثلس حلث انت للااثشت ثااثلعضلاىاوت ثتمهحاونت لدلااثلدىاثلتسدحل ااثلمحيدلااتد اوثلت اتيحاههاااهاثلق ح ارح

لتردد   اسدد الااثجسددتلحرلااثل    ددلااو  تددح اجا دد اثلسصددحلالاا لددىا ددحهاثلصددللااو  سددحاقصدد ازمددااثجسددتلحرلااثل    ددلاا  سددحاااثلساهدددح اثلتدددهل   
وثليدد  ااحيدد اثلس قدد اثلساحسدد اتضددلارااددااثلتردد لاثل حيدد اتدد ايددللااسدد الاالضاثللعددد او ددد اثحددده ااثسددترحلاثلسصددحللاثلتصدد ذاثلصدد  ع

ل تسدحل ااتد اثلساهدح ا دح الدهاث دد اااتس دتىارحليد الااثلعحل ددلااتد اثعضثااوث اثلتاد ثلثىاثلاع دد  اامك ندحىاسد الااثجسدتلحرلااثل    دلااوثلتسدحل ااثلتد 
مداا دلاااثلاتددحئتاعادلاهانلدهاع اثج ت ددحلثىاقدهاعفهد ىات وقددحًالثىاضجلدلاامعا  دلاا دد ااوااا   ددلا.ث لدح  اا دىاترد   ايددللااسد الااثجسدتلحرلااثل 

 يدح مانتحئتاثج ت حل ااثلم   اوثل عهىاولصحلعاثج ت حلاثل عه لااو عتواثل حح اس  اللكا لىاع اثلتهل  اثلس ا اا ىاثعسساثلع س دلااثلهق مدلاا
    دلاا،اتضددلًاااددااللددكاثحتدد ىاثلتس  اددحىاا دىاتس  اددحىالتردد   اثليدد الااوثلتدد اسددحاهىاا ددىاو يدحاهاتدد اتردد   اوتاس ددلااسدد الااثجسددتلحرلااثل

يددهااا ددىات يددااثلسلس اددلااتردد   اسدد الااثجسددتلحرلااثل    ددلااقاح دد اع اثلتددهل  اا ددىاثليدد لاثلسمت لددلاا يددح ماتدد اتردد   اسدد الااثجسددتلحرلااقا
حرلااثلش   لااوللكالت يااس الاالضاثللع ا،اللكاثلستغ  اثلهح اوثلسؤ  ات اتال حاثلتل    لااثلمحضعلاال   نحمتاثلتهل   اثلسمت  ات اس الااثجستل

  اوثعضثااثلسهحلىارشك ااح ا؛اعنها  سحاق اس الاالضاثللع اثلحىا يدتغ قهاثلسصدحللامدااسدسحلايدلحل اثل كدمااامهحل اثلإ لاسارحلغرسوعضثااا
ز حض ات اثقتصحضا ههاووقأاثلسصحللا،اوتتلد ا دحهاثلاتدحئتااثلإ لاسارحلغرسمهحل ا لىاميكاوتلس ااوسطاثلسهثتاا  سحانلعات اعضثااوتال حا

 Kalach Ruzdija ا،15ع2004 ا،اق شح اا ههاثل ث   ق2عاا2001قعحسهاتت ىقاSander L.,Lefevers,Victor,2000(21)مااضلثسلااق

, SeryozhaGontarevBranko Krstevski,2016 (20لاثللعحااللاستلحرلااثلش   لااوت يدااسد الااوتش  انتحئتا حهاثلهلثسحىا لىاثلهواا
لددلاالضاثللعد ا،اومدحالدحلكامدااتدر   ا  لدح  اا دىاترد   اثعضثااثلسهدحلىا،اوتمدحالدحلكاتد  انتدحئتاثلهلثسدلااثل حل دلااتشد  ا لدىاو د ضاتد واالثىاضج

اساثل عهىامسحا  م ات ضاثل   اثعوا. حصحئ لاا  ااثلق حساثلم   اوثل عهىالع الااثل   اثلتل    لاات ات ي اازماالضاثللع اولصحلعاثلق ح
ل سلس اددلاا اددحااتدد واامعا  ددلاا دد ااثج ت ددحل ااثلم  دد اوثل عددهىاع ال   دد ا،اوثلتدد املحض ددحااثلعحن ددلالددحلكاتددر ا ددحهاثلاتددحئتاتؤ ددهايدد لااثلل ضدد لاا

تددحل اتددر ا ددحهاثلاتددحئتاتؤ ددهايدد لاال سلسدد ات ااثلتل    ددلااوثلضددحررلااولصددحلعاثج ت ددحلاثل عددهىا.اوبحلاثلتل    ددلااا ددىاثلستغ دد ثىاقق ددهاثل  دد ق
ثج ت دحلثىاثل عه دلاال سلس ادلااثلتل    دلااتد اثلستغ د ثىاثلسهحل دلاا،اومتغ د ثىا احااتد واامعا  دلاا د ااث اثلل ض لااثلعحن لاال    ا،اوثلت املحض حا

ا.اثلق حسحىاثل عه لاولصحلعااثجستلحرلااثل    لااقق هاثل   قا،
قت  هات وااضثللاا حصحئ حا  ااثلق حسدحىاثل عه دلاالسلسد ات امن فروض البحث وال ي ينى ع ى  لثثالثاً: عرض ومناقشة نتائج الفرض الثا

اثل   اثلضحررلااوثلتل    لاات اثلستغ  ثىاثلسهحل لاا،اومتغ  ثىاثجستلحرلااثل    لااقق هاثل   قالصحلعاثلق حساثلسلس الااثلتل    لاق.
 وتني  –بطريقة مان  المتغيرات "قيد الإحا"في المجموعتين الضابطة والتجريبية دلالة الفروق بين   ( 7جدول ) 

 المجموعات  المتغيرات 
 متوسط

 الرتب
مجموع 
 P احتمالية الخطأ U Z الرتب

اختإدددددار نيلسدددددون  
الحركيدة    للاستجابة 

 )الانتقائي(    

 

 اليسار 

 

 140.50 14.05 (10)ن= الضابطة 
14.500 2.876 0.004 

 69.50 6.95 (10)ن=  التجريبية

 اليمين 
 137.00 13.70 (10)ن= الضابطة 

18.00 2.475 0.013 
 73.00 7.30 (10)ن=  التجريبية

 وتني  –بطريقة مان  المتغيرات "قيد الإحا"في المجموعتين الضابطة والتجريبية دلالة الفروق بين   ( 7جدول ) 
 P احتمالية الخطأ U Zمجموع  متوسط المجموعات  المتغيرات 
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 الرتب الرتب

اختإدددددار قيددددداس مسدددددتوى الاداء 
الفني لمسكة الدغطدس عدل  رجددل 

 واحددة      

 68.50 6.85 (10)ن= الضابطة 
13.500 2.845 0.004 

 141.50 14.15 (10)ن=  التجريبية

اختإدددددار قيددددداس مسدددددتوى الاداء 
كيفية تبطال مسدكة الفني لمسكة  

 الغطس عل  رجل واحدة   

 59.00 5.90 (10)ن= الضابطة 
4.00 3.546 0.000 

 151.00 15.10 (10)ن=  التجريبية

الاداء اختإدددددار قيددددداس مسدددددتوى 
 ( الفني لمسكة )بدل السكيف

 58.00 5.80 (10)ن= الضابطة 
3.00 3.620 0.000 

 152.00 15.20 (10)ن=  التجريبية

اختإددددددار مسددددددتوى الاداء الفنددددددي 
 لمهارة ا جلاس بالغطس

 78.00 7.80 (10)ن= الضابطة 
23.00 2.094 0.036 

 132.00 13.20 (10)ن=  التجريبية

 1.96ثللهول لاا=ااZق سلاا
 او  ضات وااضثللاا حصحئ حا  ااثلسلس ات  ااثلتل    لااوثلضحررلاات ااثلق حساثل عهىاللا ت حلثىاقق هاثل   قاولصحلعاا7يتضعاماا هوااع

صحللااثلسلس الااثلتل    لاات ا س اااثج ت حلثىاقق هاثل   ق.و   ااثل حح اللكاثلت ياانت للااز حض اني لااثلس حوجىاثلاح  لااثلتىايؤضيهحاثلس
ثلس حوجىاثلعش  او حلكااهضاثلامحراثللا لااثلسيت ملااااا  اح  لاالس حوللاات ق م اش وراثلمرللااثللا لااثلا   اوثل ص ااا ىا لاأاامااا

ضثااانمحراتا لاا،اوبحلكايت م ات ضاثل   اثل ثراا    ضات وااضثللاا حصحئ حا  ااثلق حساثلم   اوثل عهىالع الااثل   اثلتل    لاات اتعحل لااثع
لسهحل اثلإ لاسارحلغرساولصحلعاثلق حساثل عهى.كسحاي  ااثل حح ات يااثلسلس الااثلتل    لاااااثلسلس الااثلضحررلاات امتغ  ثىااااثلسهحلىا

مااااثل   اق هاثلهلثسلاا لىا ض لاثلتل    لاال   نحمتاثلتهل   اثلسمت  اوثلحىايههذا لىات ي ااثجستلحرلااثلش   لااوس الاالضاثللع ارحات حله
ىاثلسؤ   اا ىاميت  اثلسصحللاوثل ص ااا ىاثلامحراثللا لااثلهحملااوثلض ول لاال ل زارحلل للاا مارحلس حلث ا،اوثستمهث اللكاثل  نحمتااع ماثلستغ  ث

ثلليس لاا،او حلكاملااملااحس ا عنسح هما ثلسصحلا ااوث تلاذا ثلل وااثلل ض لاا  اا ثلسمحومحىاوثلش ث صاوثع محاا،اوم ثاح ا عن ثلا لسمت  ا
عت لسهحل اثلتهل  ا عضثاا وتعحل لاا ثللع ا لضا س الاا وت ي اا ثلش   لاا ثجستلحرلاا س الاا تر   ا ت ا ثع  ا لها مسحا ح ا ثلتل    لاا ثلسلس الاا  ثضا

ا  هحاا ثلتىا  ص ا ثللا لاا ثلامحرا اهضا ت ا ثلتل    لاا ثل   ا لع الاا ثل عهىا ثلق حسا ت ياا ثلاتحئتا لىا ا نلسا تش  ا .كسحا رحلغرسا ثلإ لاسا
ثستلح تهاثلش   لاالصلحل اثل كماوت يااس الاالضاثللع اله هاوس الااتلس ااثلامحرالسهحل اثلإ لاسارحلغرساومااااثلسصحللاوللكاعنها ت يا

ت ملااا ماتال ح حا،ات  از حض ااهضاثلامحراثللا لااثلتىا  ص اا  هحا عتسهاا ىا  اماااهضاثل   حىاثلتىايؤضيهحاو حلكاا ىاثلامحراثللا لااثلسي
اهضاثلامحراثللا لااحهأا ت حض ا لحا اعضثااثلسصحللالسهحل اثلإ لاسارحلغرساوم حوللاات م  اش وراثلمرللااااا  اح  لاا،اعىاع از حض اا

قااثللا لااثلا   ال  ص ااا ىا لاأانمحراتا لاا هجاماانمرلااوثحه اعوانمرت ااتا ت اا،اوتتل ا حهاثلاتحئتاماانتحئتاضلثسلااقسحنهلاوال ل س
تت ىقاا17عاا2000 قعحسها ،2عااا2001 ،ا اشسحو قاااا ا ا هثلعظ مقاا12قعاا2003قم سها قتحم ا ،ا ،اا3عاا2008 ا  Dariusz ا

GierczukVladimir LyakhJerzy SadowskiZbigniew Bujak,2016(18)اا،D Darby , JMoriarity , RPietrzak , 
PaulMcCrory,2014(17)اا،DorotheeAlfermann ,NataliaStambulova,2004ت 19عا ا ع ا ثلاتحئتا لىا وتش  ا حها يااا ا

ثلاتحئتاعالاهانلهاع اا ثجستلحرلااثلش   لااوس الاالضاثللع اوثلتهل  اثلسماااوتمحاعسساا س لاا  يااثعضثااثلسهحلىارشك ااح .وماا لااا
رلااستلحثج ت حلثىاقهاعفه ىات وقحًالثىاضجللاامعا  لاا  اانتحئتاثج ت حلثىاثل عه لاال سلس ات ااثلضحررلااوثلتل    لاات اث ت حلثىان  ي  اللا

ثلسعا   ثلل واا ع ا حها ثل حح ا ثلتل    لااو عتوا ثلسلس الاا رحلغرساولصحلعا ل سيكحىاومهحل اثج لاسا ثللا ا عثجنتمحئ لا اوثعضثاا لااثل    لاا
اااا تضلًاا ثج ت حل اا نتحئتا عن  ي   ا  اا ث ت حلا عكهها محا و حثا ثلي الاا لصللاا ثلتر لا م ت ا حممأا ثلت ا ثلمحيلاا ثلتس  احىا نت للاا  حاىا

ثلتهل   لاات ي حًال حللااثلتع اثلت اقهايتع ضالهحاثللهحزااثلتس ا ثل حح اتا  اضثئسحًات ا هث لااثللتااثل ئ ي امااثل حه ا  احىاثلت اثستمهمهحا
ثلعص  اوبحلتحل ايؤضىا لىاثنملحضاتحا  تهحاقاوث اثجستلحرلااثل    لاال سؤ  ثىاتا  امتاحم لاات اححللاالثحلااثللهحزاثلعص  ا لاجا ل زاا

ثلي  علاق.عااثتعحره ثل   حىا ثلتهل  اا ىا ثلعحلعلاال    ا،اوثلت املحض حاث ا احااا58:اا5ق  ا ثلاتحئتاتؤ هاي لااثلل ض لاا  وبحلتحل اتر ا حها
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ل   ق،ات واامعا  لاا  ااثج ت حلثىاثل عه لاالسلس ات اثل   اثلضحررلااوثلتل    لاات اثلستغ  ثىاثلسهحل لا،اومتغ  ثىاثجستلحرلااثل    لااقق هاث
العاثلسلس الااثلتل    لا.اولصح

ا:االاستنتاجات والتوصيات
  مأاا  هحاثلهلثسلااوثعسحل  اثلإحصحئ لااثلسيتمهملاااس  اا ضهاوت احهوضا  ااوج  ثاثىاثل   اوثلع الااثلتىاح:امسالاستنتاجاتاولًا: 

اوثل  نحمتاثلتهل   اثلسمت  ا سكااثلت ي ا لىاثجستاتح حىاثلتحل لا:
اثل  نحمتاثلتهل   اثلسمت  اع  اث لح  حًاا ىاس الااثجستلحرلااثل    لاارشك ام   ظاع احااثلتهل  .ا-1
ثلتسحل ااثل هن لااثلمحيلاات اثل  نحمتاثلتهل   اثلسمت  اال سصحلا ااوثلسؤ   اا ىاثل    ااوثلحلثا اااثلتس  احىاثلمحيلااثلستضسالااا ىااا-2

اسحاهىاا ىاز حض اس الااثجستلحرلااثل    لاارشك ا    .
الااوثلع  ح.ال تسحل ااثلمحيلااثلسيتمهملااتر   ا  لح  ات اتر   اس الااثجستلحرلااثل    لااوثلم  اثلسس ت ارحلي الاالو  ثذاثليل  ا-3
تل قأاثلسلس الااثلتل    لااثلت ا   اا  هحاثل  نحمتاثلتهل   اثلسمت  اا ىاثلسلس الااثلضحررلاات ات يااقهل اثجستلحرلااثل    لاامسحااا-4

اكح الهااظ ماثع  اا ىات يااثلسهحلثىاثل    لااقق هاثل   قا
التوصيات ثلت ي اثانياً:  تما ثلت ا وثلاتحئتا وثلإ  ثاثىا ثلر اا ض اا ثلسمت  ااا:ت ا ثلتهل   ا ثل  نحمتا تر   ا ي  :ا رسحا ثل حح ا ي ي ا  ل هحا

ارحستمهث اتهل  حىاتاس لااس الااثجستلحرلاات اتت ت اثلساحتيحىاوش هاثلساحتيحىالاحشص اثلسصحلالااثل   .ا
اتض اثلاتحئتا.ثستمهث اثلتس  احىاثلمحيلااثلسمت حلاات اثلساح تاثلتهل   لاات الع لااثلسصحلالااوللس ااثللصحىال  ص ااا ىاعا-1
ع احااوضاااا-2 ثلتهل   ا ثلساهتا ثلت اتعتسهات امتر  حتهحاثجسحس لااا ىاس الااثجستلحرلاات ا ثلسهحل لااوثجلعحما ثلتهل  حىا ثلت   تاا ىا

اثل  ثمتاثلتهل   لاال سصحلا االسحالهحامااتر   اتعحاات اتاس لااس الااثجستلحرلااثل    لااوت ي ااثعضثااثللاىاعثلتاا ك .ا
ا ثااثلست هامااثلهلثسحىاوثل   أاثلت اتتع  اس الااثجستلحرلاات اثلساهتاثلتهل   الاحشصىاثلسصحلالااثل   .ا  ا-3
ا   ثااضلثسحىاتتاحوااثلسهحلثىاثلي علااثعسحس لااثع   امع اثلمر ا  لحًاوثلتم سال م  ات اثلسصحلالااثل   .اا-4
اثىايم اوولشااس اتتع  ا تر   اثل  نحمتاثلتهل   اثلسمت  .ثجستلحض اماانتحئتاثلهلثسلااماا لاااامهانهوثىاوضولاا-5

اقحئسلااثلس ث ا:
اثلس ث اارحل غلااثلع ب لا:ااعوج:

واضثلاثللا اثلع ب ا،اااا3 :اتي  ل   حاثلتهل  اثل  حض اواس ي هاثلس ث اات اثلت ب لااثل هن لااوثل  حضلااا2003.اث  اثلعلااثحسهاا هاثللتح ،اع1
ا1-1ر
نحشص اا ا2001ض ،عا.عحسهاتت  اا هثلهح2 له ا وثلهقلاا ثل    لاا ثجستلحرلاا وس الاا ثللي  ل   لاا ثلستغ  ثىا رعتا ا ىا تهل   ا تر   ا  نحمتا

اثلس حلز ا،السحللاامح يت  ا،ا   لااثلت ب لااثل  حض لاا،ا حمعلاا ارحا،امص ا.ا
ت  اثلهتحلالسيكلااثل سطاثلعكي لاال احشص اااتحا  لاا  نحمتاتهل   ال عتاثلسهحلثىاثلالي لااا ىامياا 2008.تحم اا هثلعظ ماا هثلس   ضا،ع3

ات اثلسصحلالاا،السحللاامح يت  ا،ا   لااثلت ب لااثل  حض لاال  ا اا،ا حمعلااثلتقحز  ا،امص ا.ا
ماشر اا ا2007. سحااالاااثلهياا،انح هاثلص حغ،ع4 ،ا ل   حض  اا وثلمرر ا وثلسهحلىا ثل هن ا ثعضثاا ميت  ا لتم  ما ثلست ول   لاا :ثعسسا

ا2-سكاهل لاا.ثلسعحلذا،اثج
 :تي  ل   حاثلعس  حىاثلعم  لاال   حضلاا،ات    ا،اتهل  ا،اق حسقا،اضثلاثللا ال ر حالااوثلاش اوثلت ز اا2000ا هاثليتحلا  حلاثلضسه،عا.ا5

ا3-1،ار
ا4-،اثلمح   :اماشلااثلسعحلذ.ا12تر  محى،ار– :ثلتهل  اثل  حض انظ  حىا2005.اصح اا هاثلمحل ،عا6
ا5- :ثلس س الااثلع س لاال سصحلا اا،اثله صلااثلعحملاالهثلاثلات اوثل  حئ اثلم م لااا.2006عا.ا  اثليع هال  ح ،ا7
ا6-،اضثلاوثئ ال اشد ا،ااسح .ا2 :ثلتهل  اثل  حض ال م  اثل ثحهاوثلعش و ا،اراا2004.كسحاا س  اثل بض ا،اع8
ا7-،اضثلاثللا اثلع ب ا،اثلمح   .1،ارالا حض وثلساحتيحىاثل اا   :ا مانلساثلتهلا2002.م سهاحيااالاوى،ع9

ا8-عضثلاثلات اوثل  حئ ،ارغهثض .ا1ثلس هثن الاظ  حىاو  ثئ اثلتهل  اثل  حض .ارااا :اثلتر  ا 2008م سهالضحا   ثه م،اعا.ا10
ا9- :  ثمتاثلتهل  اوتس  احىاثجاهثضا،امح ى  ا اوثلت ز اا،اثجسكاهل لاا.اا2007م سهالضحاثل وب ،اعاا.ا11
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اشسحو ،عاام سها.ا12 ثلعكي لاا2003سع ها ثل سطا ميكلاا ل   لاا وثلسهحلىا ثل هنىا ثعضثاا ميت  ا ا ىا ثلمحيلاا ثلتهل  حىا رعتا تر   ا  :ا
ا10-وثل تاال تم سا  لحا،السحللاامح يت  ا،ا   لااثلت ب لااثل  حض لاال  ا اا،ا حمعلااثلتقحز  .

 ضثل  ا،امكت لااشل  اثلهلا،اثلساص ل ا،ااا–تهل  اااا–ه ث اعتع  ماا :م س الااثلسصحلالااثل ومحن لااوثل   ال 2005ميعهاا  ام س ضا،اعا.ا13
ا11-ثلمح   ا.

ق حا ا2001معتتاي نسالن  ،اعا.ا14 ثلس ي ارك  ااااس:ا لده اجا د ا رد راماتم ا حمعلاا ثل    لااجا  ا رحجستلحرلاا قثجنت حهاوالاقتها
ا12-ش و ا   لااثلت ب لااثل  حض لاا حمعلااثلس ي ثلمه قار  اماش لامل لااثل ثتهياال ع   اثل  حض لااثلعهضاثلعحل اوثلع

:تاس لااس الاالضاثللع اوتر    حاا ىاميت  اعضثاارعتاثلض بحىاثلرحئ  اله انحشصىاثلتاسا،ااا ا2004 شح اا ههاثل ث  ى،عا.ا15
السحللاامح يت  ا،ا   لااثلت ب لااثل  حض لاال  ا اا،ا حمعلااثجسكاهل لاا،امص .ا

ا13-:ثلتع  ماثل    ا  ااثلس هعاوثلتر   ا،امكت اثلصم  ال ر حالاا،ارغهثض.ا ا2002 ع ما    ،عا.ا16
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 5 أ. م. فرج عبد الرازق فرج مدرب المنتخب الوطني  –  علم التدريب الرياضي / مصارعة

 م الاسم الوظيفة 

 1 أ. د. ياسر عبد الرؤوف  التدريب الرياضي / قسم المنازلات جامعة حلوان 

 2 أ. د. نبيل حسني الشوربجي  التدريب الرياضي / قسم المنازلات جامعة طنطا 

 3 أ. د. محمد مصطفى جاد بكر الجودو / قسم المنازلات جمعة قناة السويس  –التدريب الرياضي 
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 (استمارة تقييم مستوى الأداء المهارع للمهارات "قيد الإحا" 3ملحق )

اااا    :قق هاثل   قلسهحل اااىاتماتم  ماميت  اثعضثااثلسهحلا

ا ام حوجىاعضثاالسهحل اثلإ لاسارحلغرساماازم  ات انلساتصلااوزنه.10 عرىا  امصحللاع -1

 يتماتص   اثعضثاارحستمهث ا حم  ثاتص   ات هي . -2

 يتماا ضاثعضثااا ىا لاأام كس االتم  ماثل   لااوثلامحراثللا لااثلسيت ملا. -3

 ل سصحلالا.ا يتماثلتم  ماررا   لااثلتص  أاوتمحًالم ثاهاثلمحن  اثلهول -4

 ت ي اثلس حوللاانح  لاال سصحللاثلح ايالعات اعضثااثل   لااوثل ص ااماهحاا ىانمحراتا لا. -5

  شت راع ا ك  اثعضثاارصحت  اثل كماووتمحًال م ثاهاثلهول لاال سصحلالا. -6

 يتماثلتم  مارحستمهث اثجستسحل اثلتحل لا: -7
 محاور التقييم

 فاشلــة ناجحة رقم المحاولة
عدد النقاط 

ة الفني
 المستحقة

 ملاحظــات

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     

     المجمـوع

 (4رقم )  ملحق
 

 اختإار نيلسون للاستجابة الحركية )الانتقائية(
ا

 الهده من الاختإار :
لحرلااولضاثللع اق حساثلمهل اا ىاثجستا

ا.ت ال ظلااثجنرلاا
 الأدوات المستخدمة :

ا2متددددد اواددددد ضاا20ميدددددححلااررددددد ااا
ا .49مت ا حل لاا،اش  طاق حسا،اسحالاات ق أا،اش ث صااهضاع
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   1 ا ا،او  ااثلمطاع6.40تمر طامارملااللا ت حلا علاأا ر راثلسيحتلاا  اا  ا طاوع  اميحتلااعوصف الأداء: 
 مدد اثلسمت دد اااددهاثحددهانهددحيت ا ددطاثلساتصدد ارس ث هددلااثلس كددماثلددحىا مدد اااددهانهح ددلااثلردد ذاثلآ دد ال مددطاو سيددكاسددحالااطريقددة الأداء :

  كاللثاهاعمحا لىا هلااثل يحلاعوا لىا هلااثل س ااوت انلساثل قأا م  ا تشدغ  اثلإ محذار حه ايه هاو  تعهحا لىاثعا ىا ما م  اري الاا ت 
 .ثليحالااوت اللكاثل قأا م  اثلسمت  ارحل  تات اعقصىاس الاا لىا طاثللحن اثلحىاعشحلا ل هاثلس كماوااهمحا ص ا م  ار  محذاثليحالا

م سدهاحيدااادلاوىامم سدهاع  ام دحوجىامداا د ا حند .3عا يل اثللااد اعتضد ام حولدلاا سد ااوعتضد ام حولدلاا يدحلامدااعيد ااالتسجيل:
  254 ،اا1982نص اثلهياالض ث ا،ا

 السيد الاستاذ الدكتور/ ………………… 

 بعد التحية 

بدقة وأداء بعض المهارات الأساسية  راسة بعنوان " سرعة الاستجابة الحركية البسيطة وعلاقتها بد يجرى الباحث /

 الحرة " للاعبي المصارعة 

التمارين المهارية الخاصة بالمصارعين لتطوير سرعة الاستجابة  ابداء الراي حول والغرض من هذه الاستمارة هو 

 للاعبي المصارعة الحرة.  الحركية

  يوالخطط  يوالمهار يل جزء من الاحماء والاعداد البدن ادتكم التفضل بإبداء الرأى حول نسبة كوالمرجو من سي 

 والتهدئة أثناء تنفيذ البرنامج. 

 اثراء هذا البحث.  فيولا يسعنى الا ان اتقدم بخالص الشكر والتقدير على مساهمتكم الفعالة 

 والله ولى التوفيق،، 

 : 
 :ا………………………………………الاسم  .1

 ……………………………………  :الوظيفة  .2

ا……………………………… :االدرجة العلمية .3
ي

يالباحثييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي

 التمارين المهارية الخاصة بالمصارعين لتطوير سرعة الاستجابة الحركيةاولًا: 
 م اثلسصحلا ااوثحهثا   اثلآ  او عر اثلسهلما شحل ا  ههاو م  اثلسصحلا اارحلهح  لااعواثلملتااكسا شحل اثلسهلمامدعلاا(1تمرين رقم )

ا م  اثلسهلمار ارحااثلإشحل ا لىا هلااثل س اات تهح  اثلسصحلا اا لىا هلااثل يحلاوبحلعكساعوا عر اثلإشحل ا لىاثعسل اف ملتاثلسصدحلا ا
  لىاثعا ى.اا

 اوثل سدطا1 م ا لا لاامصحلا اارص اوثحهاوثلسيحتلاا  اهماماحس لااو عرىالا اوثحهاماهمالقماث تهثاًاماا هلااثل سد االقدماع( 2ن رقم )تمري
 اوااددها ارددحااثشددحل اثل ددهااي ددهثاثلسصددحللاتدد اثل سددطارحلهح  ددلااثلضددحًا لددىاثللهددلااثل ساددىاوبحلتاددحوما ملددتا3 اوثل يددحلا ر ددحالقددماع2 ر ددحالقددماع

 اردحلملتامدااتد ااثلسصدحللا3 ال مد  اثلسصدحللاع3 امتدهح  حاعلضدحًارحتلدحهاثلسصدحللالقدماع2 ااماات ااثلسصحللالقماع1ىالقماعثلسصحللاا 
  ارحتلحهاثل سطاو كحثاثلىاث ا ع ااثلسهلمالقماثحهاثلسصحلا اال م  اررضثااميكلاامع الا.1ع

الاارشك اميتق ماو م  ارحلملتاماات قهحاو عر اثلسهلما شحل القس دلاا ا  ثىا   لاا الساثل ز اوم زا5 م اثلسصحللارلحن اع(  3تمرين رقم )
  دها ش  ا لىالقماثلا  او م  اثلسصحللارحلملتاماات ااثلا ثىاوااهاوي لها لىاثلا  اثلت اعشحلا ل هدحاثلسدهلمايتد ااثلسصدحللاثلملدتاو تلدهازم
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  اثلسصدحللاسد ملتامدااا دىا لا دلاا د ثىا دما مد او تلدهاثلدىازم  دها اتتعاد ا3وسطاثل يحراال م  اررضثااميكلاامع الاا،امعلااياحضىاثلسهلماع
 وسطاثل يحراعضثااثلسيكلااثلسع الا.

 مدد اثلسصددحللاو  ددحوااثلهح  ددلاامددااثل ضددااثلعددحل اعمحمددحًا ددماثلعدد ض اثلددىاوضددااثل قدد ذارشددك امتادد لاوااددهاسددسحلا شددحل ا( 4تمددرين رقددم ) 
 لاامع الا.اثلسهلما ع ضا لىازم  هاوسطاثل يحرال م  اررضثااميك

 م اثلسصحللاو  حوااثلهح  لاامااثل ضااثلعحل ا  لحًا ماثلع ض اثلىاوضااثل ق ذارشك امتا لاوااهاسسحلا شحل اثلسدهلما(  5تمرين رقم )
  ع ضا لىازم  هاوسطاثل يحرال م  اررضثااميكلاامع الا.ا

ماثلعد ض اثلدىاوضدااثل قد ذارشدك امتاد لاواادهاسدسحلا م اثلسصحللاو  حوااثلهح  لاامااثل ضااثلعحل ا لدىا هدلااثل سد اا د(  6تمرين رقم )
  شحل اثلسهلما ع ضا لىازم  هاوسطاثل يحرال م  اررضثااميكلاامع الا.ا

 م اثلسصحللاو  حوااثلهح  لاامااثل ضااثلعحل ا لىا هلااثل يحلا ماثلع ض اثلىاوضااثل ق ذارشك امتا لاواادهاسدسحلا(  7تمرين رقم ) 
  شحل اثلسهلما ع ضا لىازم  هاوسطاثل يحرال م  اررضثااميكلاامع الا.ا

يدحلامد  اع د  ا دماثلعد ض اثلدىاوضداا مد اثلسصدحللاو  دحوااثلهح  دلاامدااثل ضدااثلعدحل ا لدىا هدلااثل سد اامد  اوجلدىا هدلااثل (  8تمرين رقم )
 ثل ق ذارشك امتا لاوااهاسسحلا شحل اثلسهلما ع ضا لىازم  هاوسطاثل يحرال م  اررضثااميكلاامع الا.ا

 امصددحلا ااوسدطاثل يدحراو عردىالاد اوثحدده امداهمالقدماو مد  اثلسصدحللاثلسالددحاردحل ق ذااادها دطاثلسارمدلااثليدد   لاا3 مد اع( 9تمدرين رقدم ) 
 امت اماا  ا هلاام ث هحًالهماوااهاسسحلا شحل اثلسهلمايد  تاثلسصدحللاثلسالدحارحتلدحهاثلسصدحلا ااثلعلا دلاا دما3 عهاميحتلااععثلتو  اثلحىاي

 عدد ضاميدد احا لددىامكحنددهاثجوااو كدد  افهدد هام ث هددحال سصددحلا ااثلعلا ددلااوب شددحل ا لددىالقددماعحددهاثلسصددحلا ااثلعلا ددلاا يددتهي اثلسصددحللاثلسالددحا
 ل قماثلسع ااوسطاثل يحراعضثااثلسيكلااثلسع الاامعه.االس ث هلااثلسصحللايحح اث

 امصدحلا ااوسدطاثل يدحراو عردىالاد اوثحده امداهمالقدماو مد  اثلسصدحللاثلسالدحاثلدهولث احد اال  د امصدحللالثردااا دىا3 مد اع(  10تمرين )
 امداا د ا هدلاام ث هدحًالهدماواواادهاسدسحلا امتدا3 ارحل غلااثجنا  ت لاا م اااها طاثلسارملااثلي   لااعثلدتو  اثلدحىاي عدهاميدحتلااعا8شك القماع

 ثجشحل ا لىالقماعحهاثلسصحلا ااثلعلا لااي  تاثلسصحللاثلسالحارحتلحهايحح اثل قماثلسع ااوسطاثل يحراعضثااثلسيكلااثلسع الاامعه.
 محااا دىاثلظهد ا دما امصدحلا ااوسدطاثل يدحراو عردىالاد اوثحده امداهمالقدماو مد  اثلسصدحللاثلسالدحامدااوضدااثجسدت3 م اع(  11تمرين رقم )

ثل ق ذاو ك  اثعضثاارشك امتا لاواوااهاثجشحل ا لىالقماعحهاثلسصحلا ااثلعلا لااي  تاثلسصدحللاثلسالدحارحتلدحهايدحح اثلد قماثلسع دااوسدطا
 ثل يحراعضثااثلسيكلااثلسع الاامعه.

 ا3لااثليد   لااعثلدتو  اثلدحىاي عدهاميدحتلااع امصدحلا ااا دىا دطاثلسارمد3 مد اعحدهاثلسصدحلا ااوسدطاثل يدحراو دهولاح لدهاع(  12تمرين رقم )
متدد امدداا دد ا هددلااو عرددىالادد اوثحدده امدداهمالقددماواوااددهاثجشددحل ا لددىالقددماعحددهاثلسصددحلا ااثلعلا ددلاايدد  تاثلسصددحللاثلسالددحارحتلددحهازم  ددهاوسددطا

 ثل يحراعضثااثلسيكلااثلسع الاامعه.
وثل يدحلا مد امصدحلاح اا دىا دطاثلسارمدلااثليد   لااعثلدتو  اثلدحىا مد اثلسصدحللاثلسالدحاوسدطاثل يدحراوا دىا حن  دهامدااثل سد اا( 13تمرين ) 

 امتد امداا د ا هدلاااواادها اردحاا شدحل اثل دهاامدااق د اثلسدهلما مد  اثلسصدحللاثلسالدحاردحل  تارحتلدحهاثلسصدحللاثع يد او دؤضىا3ي عهاميدحتلااع
ساثلسيددكلااولاددااا ددىا هددلااثل يددحلا ددماثلدد  تامعدهاميددكلاامع اددلااا ددىا هددلااثل سدد ااوبعدده حايتلدهاريدد الاان دد اثلسصددحللاثلدد سااو ددؤضىامعددهانلد

 ري الاا لىامكحنهاثجوااوسطاثل يحر.ا
 غدما  ه دهاواادهاسدسحلا شدحل اثلسدهلما مد  ا  مد اثلاد  ا لدىاا 1عاه م اثلسصحللاثلسالحات اوسطاثل يحراو  س ا   ا   لاازند( 14تمرين رقم )

 سم  هحاا ىاثعلضاوتا لا حهاثلعس  لاااه ام ثىاوللس ااثللهحى.ثعا ىاو   تامي احًاثلىا طاثلتو اوماا ما ع ضاجلتمح هحاق  ا
 م  اثلسصحللاثلسالحا اص اضح  لاا  ة لااوثل  د لا لدىاوضدعهاثعيد  اوثل قد ذا دهو اميدحاه امداايه دهاو تلدهاثلدىازم  دها( 15تمرين رقم )

 وسطاثل يحراعضثااميكلاامع الا.

  د  اي دهعاردحلاه ضااااا–عمدح اا– يدحلاا– يت م اثلسصدحللاثلسالدحاا دىافهد هاوسدطاثل يدحراواادهاسدسحلا هدلااثلدهولث اع سد اا(1تمرين رقم )
 وثجنرلاااررقصىاس الاا لىانهح لااثل يحر.
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  د  اي ددهعارددحلاه ضااا–عمددح اا– يددحلاا–رااوسدطاثل يددحراوااددهاسدسحلا هددلااثلددهولث اع سد اا يدت م اثلسصددحللاثلسالدحاا ددىاثلدد (2تمددرين رقددم )
 وثجنرلاااررقصىاس الاا لىانهح لااثل يحر.

  د  اي دهعاا–عمدح اا– يحلاا– ر حاثلسصحللاثلسالحاوضااثلل  سات اثلسصحلالااوسطاثل يحراوااهاسسحلا هلااثلهولث اع س اا(3تمرين رقم )
 رقصىاس الاا لىانهح لااثل يحر.رحلاه ضاوثجنرلااار

  د  اي دهعاردحلاه ضاا–عمدح اا– يدحلاا– ر حاثلسصحللاثلسالحاثجسدتاحضاثجمدحم اوسدطاثل يدحراواادهاسدسحلا هدلااثلدهولث اع سد اا(4تمرين رقم )
 وثجنرلاااررقصىاس الاا لىانهح لااثل يحر.

  دد  اي ددهعاا–عمددح اا– يددحلاا–هاسددسحلا هددلااثلددهولث اع سدد اا ر ددحاثلسصددحللاثلسالددحاثل قدد ذاا ددىاثجمشددحراوسددطاثل يددحراواادد(5تمددرين رقددم )
 رحجنرلاااررقصىاس الاا لىانهح لااثل يحر.

  دد  اي ددهعاا–عمددح اا– يددحلاا– ر ددحاثلسصددحللاثلسالددحاوضددااثلملددتاا ددىاثل معددلااوسددطاثل يددحراوااددهاسددسحلا هددلااثلددهولث اع سدد اا(6تمددرين رقددم )
 رحجنرلاااررقصىاس الاا لىانهح لااثل يحر.

    اي دهعاا–عمح اا– يحلاا– ر حاثلسصحللاثلسالحااوضااثلملتاا ىال  اوثحه اوسطاثل يحراوااهاسسحلا هلااثلهولث اع س اا(7م )تمرين رق 
 رحجنرلاااررقصىاس الاا لىانهح لااثل يحر.

يدحراواادهاسدسحلا هدلاا ر حاثلسصحللاثلسالحاوضااثلملدتارك تدحاثلمدهم اامدااسد  اثلد   ت اا لدىاثلصدهلارصد ل امتاد ل اتد اوسدطاثل (8تمرين )
     اي هعارحجنرلاااررقصىاس الاا لىانهح لااثل يحر.اا–عمح اا– يحلاا–ثلهولث اع س اا
ا–عمدح اا– يدحلاا– مد  اثلسصدحللاثلسالدحاردحلملتاثلستعحقد اا دىاعمشدحراثلمده اتد اوسدطاثل يدحراواادهاسدسحلا هدلااثلدهولث اع سد اا(9تمرين رقم )

 نهح لااثل يحر.    اي هعارحجنرلاااررقصىاس الاا لىا
 م امصحلاح اا دىا دحن  اثل يدحراوثحدهاثمدح اثلعدحن اووضداا د  اوسدطاثل يدحراواادهاسدسحلاثلإشدحل ايار د اثلسصدحلاح اررقصدىااا(10تمرين )

 س الااوبص ل اتاحتي لااللاميحاارحلا  .
لضهسحااه ام ثىاماا هث لااثل يحراواادها ر حاثلسصحللاثلسالحاوضااثجست محااا ىاثلظه اولتااثل    اارحستمحملاا لىاثعا ىاو (11تمرين )

 سسحلاثلإشحل اثجنرلاااررقصىاس الاا لىانهح لااثل يحر.ا
 يددحل اوااددهاسددسحلاثلإشددحل ايار دد اررقصددىاسدد الاا لددىانهح ددلااا– مدد اثلسصددحللاثلسالددحاتدد ا هث ددلااثل يددحراو مدد  ا  دد اثللددحلاع سدد اا(12تمددرين )
 ثل يحر.
ل يحراو ر حاوضااثجن احااوميكاثلمهم ااوااهاسدسحلاثلإشدحل ايار د اررقصدىاسد الاا لدىانهح دلاا م اثلسصحللاثلسالحات ا هث لااث(  13تمرين )
 ثل يحر.
 م اثلسصحللاثلسالحات ا هث لااثل يحراو ر حاوضااثلل  ساثلر   اوثجن احااوميكاثلمهم ااوااهاسسحلاثلإشدحل ايار د اررقصدىا(  14تمرين )

 س الاا لىانهح لااثل يحر.
ثلسصددحللاوضددااثجسددتعهثضاوق تددحًاوسددطاثل يددحراو  ددهعارددحلت  اارمردد  اوثحدده او   ددااثلددىاوضددعهاثجوااوجلددىا س ددااثللهددحىاا ر ددح(15تمددرين )

  يحل ايار  اررقصىاس الاا لىانهح لااثل يحر.ا–عثلت  ااا ىاثل يحر اوااهاسسحلا هلااثلهولث اع س اا
 والأسبوةية بالدقائق الوقت المستخدا في التمرينات الخاصة اليومية  (6) ملحق

ا 
اثل قأاثلسمصصااااااااا

اعقيح اثلتس  احىا

وقأاثلتس  احىارحلهقحئ ا

ا لاااثل   

ثل قأا لاااثعس  لاا

اثل ثحه

 ااا10ثل قأا لاااااااااااعا

اعسح  اا

ا اضق ملاا450عاا اضق ملاااا45عااضق ملااا15اثلميماثل ئ ي ا1

ا اضق ملاا150عاا ااضق ملاااا30عاا اضاتسحل اا هن لاا15عا اعسح  ااا5ثلتسحل اا لاااعا2
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ا اضق ملاااا75عاا اضق ملاااا15عاا اضاتسحل اامهحل لااا15عااثعولى

ا3
 اعسح  اااا5ثلتسحل اا لاااعا

اثلعحن لاااا

ا اضق ملااا150عااا اضق ملاااا30عااا اضاتسحل اامهحل لاااا15عا

ا اضق ملاااا75عاا اضق ملاااا15عاا اضاتسحل اا هن لااا15عا

 توزيع التمرينات الخاصة ضمن الوحدات التدريبية   (7) ملحق
 تطوير سرعة الاستجابة الحركية                          المرحلة التدريبية : ا عداد الخاص  الهده : 

اثلسلاحظحىاان لاثلتس  احىاااثلتس  احىاثلمحيلااااثلتحل خاااهضاثل حهثىاثلتهل   لاااثعسح  اا

ا

ثعس  لا
اثعواا

ااتسحل اا هن لااا اا3+اا2+اا1عاا2014/ااا10/اا11اثعولى

ااتسحل اا هن لااا اا3+اا2+اا1عاااا2014/ااا10/اا13اثلعحن لاا

ااتسحل اامهحل لاا اا3+اا2+اا1عاا2014/ااا10/اا15اثلعحلعلاا

ا

ثعس  لا
اثلعحن ا

ااتسحل اا هن لاا اا1+اا5+اا4عاا2014/ااا10/اا18اثل ثرعلاا

ااتسحل اا هن لاا اا2+اا5+اا4عاا2014/ااا10/اا20اثلمحميلااا

ااتسحل اامهحل لااا اا3+اا2+اا1عاا2014/ااا10/اا22اثليحضسلاا

ا

ثعس  لا
اثلعحل 

ااتسحل اا هن لاا اا3+اا7+اا6عاا2014/ااا10/اا25اثليحرعلاا

ااتسحل اا هن لاا اا4+اا7+اا6عاا2014/ااا10/اا27اثلعحمالاا

ااتسحل اامهحل لاا اا1+اا5+اا4عاا2014/ااا10/اا29اثلتحسعلا

ا

ثعس  لا
اثل ثراا

ااتسحل اا هن لاا اا5+اا9+اا8عاا2014/ااا11/اا1اثلعحش 

ااتسحل اا هن لاا اا6+اا9+اا8عاا2014/ااا11/اا3اثل حض لاااش اا

ااتسحل اامهحل لااا اا2+اا5+اا4عاا2014/ااا11/اا5اثلعحن لاااش 

ا

ثعس  لا
اثلمحمساا

ااتسحل اا هن لاا اا7+اا11+اا10عاا2014/ااا11/اا8اثلعحلعلاااش 

ااتسحل اا هن لاا اا8+اا11+اا10عاا2014/ااا11/اا10اثل ثرعلاااش ا

ااتسحل اامهحل لاا اا3+اا7+اا6عاا2014/ااا11/اا12اثلمحميلاااش ا

ا

ثعس  لا
اثليحضسا

ااتسحل اامهحل لااا اا4+اا7+اا6عاا2014/ااا11/اا15اثليحضسلاااش ا

ااتسحل اامهحل لاا اا5+اا9+اا8عاا2014/ااا11/اا17اثليحرعلاااش ا

ااتسحل اا هن لااا اا9+اا13+اا12عاا2014/ااا11/اا19اثلعحمالاااش 

ااتسحل اامهحل لاا اا6+اا9+اا8عاا2014/ااا11/اا22اثلتحسعلاااش اا
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ثعس  لا
اثليحرا

ااتسحل اامهحل لاا اا7+اا11+اا10عاا2014/ااا11/اا24اثلعش و ا

ااتسحل اا هن لااا ااا10+اا13+اا12عاا2014/ااا11/اا26اثل ثحه اوثلعش و ا

ا

ثعس  لا
اثلعحماا

ااتسحل اامهحل لاا اا8+اا11+اا10عاا2014/ااا11/اا29اثلعحن لااوثلعش و ا

ااتسحل اامهحل لاا اا9+اا13+اا12عاا2014/ااا12/اا1اثلعحلعلااوثلعش و ا

ااتسحل اا هن لاا ااا11+اا15+اا14عاا2014/ااا12/اا3اثل ثرعلااوثلعش و ا

ا

ثعس  لا
اثلتحساا

ااتسحل اامهحل لاا ااا10+اا13+اا12عاا2014/ااا12/اا6اثلمحميلااوثلعش و اا

ااتسحل اامهحل لاا ااا11+اا15+اا14عاا2014/ااا12/اا8اثليحضسلااوثلعش و اا

ااتسحل اا هن لاا ااا12+اا15+اا14عاا2014/ااا12/اا10اثليحرعلااوثلعش و ا

ا

ثعس  لا
اثلعحش 

ااتسحل اامهحل لااا ااا12+اا15+اا14عاا2014/ااا12/اا13اثلعحمالااوثلعش و ا

ااتسحل اامهحل لاا ااا13+اا15+اا14عاا2014/ااا12/اا15اثلتحسعلااوثلعش و ا

ااتسحل اا هن لااا ااا13+اا15+اا14عاا2014/ااا12/اا17اثلعلا   ا

 التمرينات الخاصة التي وضعها الإاحا في المنهج التدريبي  (نموتج8) ملحق
 (1الوحدة التدريبية رقم )

 الاسبوع / الأول                          الهده / تطوير الجانب البدني      
/ ا عدددددداد  د                                                         المرحلدددددة التدريبيدددددة 90 الوقدددددت :
 الخاص  

اقساا الوحدة   
 التدريبية 

 التمارين المستخدمة  الوقت 
وقت  
 التمرين

 التكرارات الشدة 
الراحة بين  
 التكرارات

الراحة بين  
 المجاميع

 الملاحظات  

اثللتااثل ئ ي اا

ثلتس  احىاا
اثلس   لا

ثل هن لااررضثااا
امهحلىاا

اضاا70

اضاا15

ا

ا اا1تس  االقماعا

ا

ا اا2تس  االقماعا

ا

ا اا3تس  االقماعا

ا

ا

اضاا5

ا

اضااا5

ا

اضاا5

ا

ا

ا%ااا85اا–ا80

ا

ا%ااا90اا–ا85

ا

ا%اا95اا–ا90

ا

ا

ااا3 حا×اا45

ا

ااا3ضا×ااا30

ا

ا3 حا×اا25

ا

ا

ا حااا75

ا

ا حااا90

ا

ا حاا95

ا

ا

ا حااا135

ا

ا حااا150

ا

ا حاا155

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

 (9الوحدة التدريبية رقم )

 الاسبوع / الثالا                  الهده / تطوير الجانب المهارع      
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 د                                                       المرحلة التدريبية / ا عداد الخاص   90 الوقت :

اقساا الوحدة   
 التدريبية 

 التمارين المستخدمة  الوقت 
وقت  
 التمرين

 التكرارات الشدة 
الراحة بين  
 التكرارات

الراحة بين  
 المجاميع

 الملاحظات  

اثللتااثل ئ ي اا

ثلتس  احىاثلس   لااا
اثلسهحل لااثلتر  ق لا

اضا70

اضا15

ا

ا اا4تس  االقماعا

ا

ا اا5تس  االقماعا

ا

ا اا1تس  االقماعا

ا

ا

اضا5

ا

اضا5

ا

اضاا5

ا

ا%ا70ا–ا65

ا

ا%ا70ا–ا65

ا

ا%اا70ا–ا65

ا

ا2ضا×ا2

ا

ا2ضا×ا2

ا

ا2ضا×ا2

ا

ا

ا حاا60

ا

ا حاا60

ا

ا حاا60

ا

ا حاا120

ا

ا حاا120

ا

ا حااا120

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا


