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نيكس فى تطوير القوة  سثثير برنامج تدريبى مقترح باستخدام تدريبات الكاليأت
 المصارعة   لاعبىلدى  ى ومستوى الاداء المهار الخاصة 

 حسن  محمود السعيد راوى الدكتور/ 
 : ملخص البحث باللغة العربية

 : إلى البحث دفهأست
 تطرررى  علرر  نيكسالكيليسرر  ترريبىتي   بيسررتايا   قترر   ترريبى   ب نرري   تررير   علرر  التعرر   

  الشررتيف  رر  المصرريبع   صرريبع لرري لررتعا المسرركي   المهرريب   الاداء و سررتر   الايصرر  القررر 
  ال و يني .

 :  الباحث أستخدم
  جمرعر  وادري  التج ى ري التصرمي  بيسرتايا  التحر   ذاه  لط يع   هلملائمت  التج ى ي  المنه  

الشرتيف  لاع    ن العميي التح  بيلط ىق   ن وع   جتمعاختييب وت     القييس الق ل  والتعي    تتعي  
  حي ظرررر  ب نهررري المسرررلم ن الشررررتي  جمعيررر   رررن سرررن ( 20 – 18) سررررن  رررنال و ينيررر   المصررريبع 

 دجرر  وبلرر  . صرريب ( 17) عرريدهي والترريل  ، 2023/2024 ال ىيضرري للمرسرر  والمق رري ن القل ربيرر 
 ت   ن صيبع( 5) الاستطلاعي  التح   ع ن  دج  بل د نمي    صيب (  10)  الاسيسي  التح    ع ن 

 العلميرر  المعرري لا   لاجرر اء للتحرر   الأسيسرري  الع نرر  خرريب  و ررن التحرر    جتمررع داخرر   ررن اختيرريبه 
  .للاختتيبا  
 : النتائج أهموأظهرت 

 رر   الكيليسرر نيكس ترريبىتي  وجرررد  رر وت دا  دلالرر  ادصرريئي  برر ن ال  نرري   المقترر   ب سررلرف  -1
 لصيلح القييس التعي . و يني القر  الايص  للمصيبع ن الشتيف    المصيبع  ال ب  ستر  

 رر   الكيليسرر نيكس ترريبىتي  وجرررد  رر وت دا  دلالرر  ادصرريئي  برر ن ال  نرري   المقترر   ب سررلرف  -2
 لصيلح القييس التعي . لتعا المسكي     المصيبع  ال بو يني مهيب  ال ستر  الاداء 

 : الباحث يوصي
  السني    الم دل    نفس   ي  ال و يني   المصيبع    لاع ي   لع  المقت    التيبى ي  ال  ني    تط  ق -1

 للمسكي    المهيبي   المستر    تقي    ي  إيجيبيي    ت ر  ا     ن  له  لمي  الاخ     والم اد   التح    لع ن  
 . ال و يني  المصيبع    

    اعي     ع  للمهيب   والز ن   الح ك   المسيب  يحيك   بشك   الكيليس نيكس  تيبىتي    أستايا  -2
 . تقسيميتهي

  بىيض        أخ     بمهيبا    خيص    سيعي   ادوا    لإبتكيب   ميرم    دباسي    إج اء -3
 .المصيبع 
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Summary of the research in English:  

The search aims to:  

 Identifying the effect of a proposed training program using 

calisthenics exercises on developing the special strength and level of skill 

performance of some grabs among young wrestlers in Roman wrestling. 

I use the finder:  

 The experimental approach is appropriate to the nature of this 

research, using a single-group experimental design, following the pre- 

and post-measurements. The research population and sample were chosen 

intentionally from young Romanian wrestling players aged (18-20) years 

from the Muslim Youth Association in Banha, Qalyubia Governorate, 

who are registered for the 2023/2024 sports season, and are adults. There 

are (17) wrestlers. The size of the basic research sample was (10) 

wrestlers, while the size of the exploratory research sample was (5) 

wrestlers who were chosen from within the research community and from 

outside the basic research sample to conduct the scientific procedures for 

the tests. 

The most important results showed:  

1- There are statistically significant differences between the proposed 

program using the calisthenics training method in the level of special 

strength of young wrestlers in Romanian wrestling, in favor of the 

post-measurement. 

2- There are statistically significant differences between the proposed 

program using the calisthenics training method in the level of skill 

performance of some holds in Romanian wrestling, in favor of the 

post-measurement. 

The researcher recommends:  

1- Applying the proposed training program to Romanian wrestling 

players at the same age stage as the research sample and other stages 

because of its positive impact on advancing the skill level of holds in 

Romanian wrestling. 

2- Using calisthenics exercises in a way that simulates the motor and 

temporal path of the skill, taking into account its divisions. 

3- Conduct similar studies to create aids for other skills in the sport of 

wrestling. 
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 : البحث مقدمة
 قري يء وىعت ر  العصررب  ر  علر  الاهتمي  نيلت  التي  الأنشط   ي أد  المصيبع   بىيض   تعت   

  رري صررربتهي عررن ك  رر ا تاتلرر  لا بصرررب  المصرريبع   يبسررت  الترري الشررعرف  أقرري   ررن المصرر ى ن
  سررركي   الف اعنررر  سرررج  إد  دلررر  إلررر  تشررر   دلائررر  وهنررري  ود كررري ،  سررركي    رررن الحيضررر  الرقرررت 

  ررن" ج نترري" والأ  رر  "  بيكررت " الأ  رر  ي  عيبرر جررياب علرر  النقررر  واضررح  صرررب عرري   رري ود كرري  
 أر تررت  وقرري  المنيرري،  ي نرر   ررن برريلق ف  دسررن بنرر  بمقرريب  ودلرر  المرر لاد  ق رر  عشرر  الحيديرر  الأسرر  

 الحرررر   بنرع هرررري المصرررريبع  د كرررري   أغلرررر   علرررر  اشررررتملت  قرررري  الف عرنيرررر  المصرررريبع  أ  اليباسرررري  
 (25: 1. )وال و يني 

،  الح رىرر يالميكينيكرر  لرركع ر لررالع ن رر ي العي رر  لررع ز  تكرر  لررع يبع المصرر  بىيضرر تحت وأصرر 
 تتصرر  الترر  ر لررالع  ررن لرر د  إلرر  و رري الترريبى    لررع ،ال ىيضرر  الررنفس  لررع، الفسرر رلرجي، التشرر ىح
 (6: 22).النرادي  ل ات  ن المصيبع  ب ىيض  الابتقيء بغ ض  ل د و  للإنسي  الح ك  بيلنشيط
 أو جر ير هال سرراء   ايب هالم  ن عي ي لا  لع تحتر   التي ال ىيضي     ن  المصيبع   وبىيض  

  ن الأخ   لع والفرز  السيط    تحق ق  ميه ن ك  يحيول   د ن  ب ن   نيزل   عن  عتيب  يهو   الي يعي 
  رري النقرريط أو الكتفرر ن هلمسرر تحق ررق إلرر  ي هررت الترري وال  يرري   المسرركي    لرر ات اسررتايا  خررلال
 (21: 20. )اليولي  والقران ن القراعي  إطيب

   اتغ رر   إدرريا   إلرر   هرريلع الترريبى   د ؤ  رر الترر  العنيفرر  ال ىيضرري    ررن يبع المصرر كمرري أ  
  لرر ي رر   اللاعرر تر  بمسرر يءالإبتقرر  بىيضرر يبف  رر أي تطيعيسرر ولا  فررلالمات  الح رىرر ز للأجهرر  وظيفيرر

 ذههرر كينررت  سررراء ،المتنرعرر  الرظيفيرر    ا  التغ رر تق رري   رر  هتسرريعي   سرر رلرجي  ر رري  ل عه لييرر را   ترر
 أو  فررلالمات ي  وال  يرر ي  طفررالا ذ تنف رر عنرري  القررر  إلرر  المصرريب  وىحترري  .دائمرر  أو  قتررؤ     ا  التغ رر
 . المني س  لع الضغط عني  أو الحيو   وشيك  د ك   ن اله وف  لحظ  أو ي ي ال  لحظ

(22 :244 ) 
 ن رر ر  تتكرر   د رر    الأخرر ي  وال ىيضرر يف الألعرر يقيبرر   شرر نهي شرر يبع المصرر  بىيضرر  تعت ررو  

 ي هرررلع يبى  والتررر ي ع  تهررر يب المصررر  لرررع   يجررر يالتررر الأسيسررري  لمتررريد وا   االمهررريب   رررن  جمرعررر 
   ا  متغ ررلل ي  وتتعرر  عتررلال يل جرر   رر  الحي  رر ي  ىرر  والنظ الأدوا   تايا سرريب ي نهرر رى والتطرر باتم  سرريب

 (2: 3) .اللاع  ن ب ن الف دي  الف وت  إختلا  عن النيتج   رلرجي الفس

 الرصررل عليره  ت سرس الح كير  للمهريب  التري   الإتقري أ ( 2005) قنريوي   حمي   علاء  وىؤكي  
 سررمي    ررن برره أتصرر   رري وهمرري للمصرريب  ال ينيرر  الصررفي    سررتري و  ال ىيضرري  المسررترىي   لأعلرري
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 الح كرري   لكي رر  الترري  بيلإتقرري  دلرر   رر تتط  رريل   نرره المطلربرر  النترريئ  يحقررق لررن  ينرره وإباديرر  خلقيرر 
 (43: 9) .للمصيبع  الفني 

 المهرررريبي  الإعررررياد  برررر  ( 1997) العيشرررري  حمرررري  نفررررلا  عررررن (2016) زلررررط ه رررر   وىرضررررح 
 قيباتررره  رررع  تنيسررر   التررري والح كررري   الأسيسررري  للمهررريبا   المصررريب  إتقررري  الررر   هررري  للمصررريبع 
 . للمتيبا   المتغ    الظ و  تحت  بنجي  تنف ذهي عل  قيدبا يكر   بح    والرظيفي  ال يني  واستعياته

(24 :46)   
 بضري  حمري  ،(2003)  حمررد  علر   سرعي    ر  المصريبع    جريل   ري  الا ر اء   عظ   وىتفق 
  هرريبا   سررتع الرر  المصرريبع   هرريبا   تقسرري  علرر ( 2005) قنرريوي   حمرري  عررلاءو ( 2008) ال وبرري
 : عل  يحتر   د    المص ي  الاتحيد  وىؤىيه للمصيبع  كي الأ  ي  الاتحيد  لتصنيف تتعي أسيسي 

 Bosition of body الجس  وضع -

  Motion المصيب  تح كي   -

  Changing الجس   ستري  تغ    -

 Lifting up لأعل  ال  ع -

  Back step خلفي   الاطر -

  Back arching خلفي   التقرس -
 تحسررر ن بهررري  المصررريبع  وتررريبى   لتعلررري  عررري  كإطررريب الأسيسررري  السرررتع المهررريبا   وتسرررتاي 

  . والتطرل الإنجيز سل  عل  ووضعه والفني  والرظيفي  ال يني  اللاع    قيبا  

(19 :16)، (22 :30)، (9 :39) 
للمصررريبع   تكرررر   رررن  جمرعررر   سررركي  ود كررري  هجر يررر  ود يعيررر   المهررريب   الأداءأ  و  

للمصريب   الأداءالمهريب  يعت  هي المصيب  أسلحته التي عرن ط ىقهري يسرتطيع الفررز بيلمتريبا  وىر تتط 
يب  علر  تحسر ن كمي   تتط بقيبلير  واسرتعياد المصر ،بجميع أوجه ال  ني   التيبى ي بعلاقي  تتيدلي 

 ستراه، وت يو هني   رابت   دي   ي تنف ذ المسكي  تس   اختلا ي   ني  لا تكريد ترذك  وقري تطررب 
 -:أسلرف المصيبع   ن خلال أببع   حيوب هي

 اكتشي   سكي  جي ي . .1
لي ني يكي زىيد   يعلي  دخ    المصيب   ن المسكي  أرنيء تحس ن بنيئهي الميكينيكي الح ري وا .2

 الح ري وأرنيء تتيبع الأ عيل الإعيادي  المع ن .
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 استايا   سكي  ت  استعيدتهي  ن أنميط المصيبع  الأخ    ع أو بيو  أي  تعي لا . .3
  (141: 11ال بط ب ن الأسيل   الفني  وعم  ت ك تي   ني  تكتيكي   اتلف .) .4

  رررن  المسررركي   ررر  المصررريبع  ال و ينيررر  جمرعررر  أ ( 2008) ال وبررري بضررري  حمررري  ىشررر  و 
 أ  المصرريبع  بىيضرر   جرريل  رري والمتاصصرر ن المرريبب ن علرر   نتغرري الهي رر  والترري المجمرعرري  

 (21: 22) والتيبى . التعلي  د    ك   ا   ن اهتمي ي    رلرهي
  رري الأسرريس هرري الفنيرر  المسرركي   تنف ررذ  يكررر   الفرررز ( لتحق ررق2010) الك يسرري دمرريا  وىؤكرري 

 خيصر  عنيصر  علر  يحترري  وتعليمري   وسيئ   جمرع   هي الأخ    يبا  المه إ ي  عملي  الص ا ،
 والمسرر  التررراز   واخررتلال القرري  ن ود كرر  الرر جل ن ووضررع الجسرر  كرضررع الفنيرر  تسررم  بيلعنيصرر 

 (64: 6) .المصيبع  لعت  تعلي   ي الأسيسي  المتيد  وهذه وعم  القرس

 أسررس علرر  ت تكررز وأصررتحت   ررذه  بشررك  تطرررب   المصرريبعه بىيضرره أ كمرري  رر   التيدرر   
 الفنيره بريلنراد  للإبتقريء التيبى يره   الل ر   بريلتاطيط الك    الإهتمي  إل   بيلإضي ه  علميه  و تيديء

 برريلق اء  الجميررع أنصررح والجسرري، والرر و  العقرر  تنمرري كيليسرر   نكسال ترريبىتي  و  للح كرري   أدائرره أرنرريء
 المراظتر   رن بي  ولا والجسيي، النفسي ين  الج تغ     ي ليوبهي  نظ ا    و ميبستهي  أعمق  بشك   عنهي
  .سليم  صحي  ديي  وأسيس ديي  أسلرف  لتكر   وأنراعهي أشكيلهي بكي   ال ىيض   ميبس  عل 

شررركلا   رررن و  تررريزالجم تررريبىتي   نرررر   رررن أنررررا  Calisthenics الكيليسررر نكس تررريبىتي  تعت ررر  و  
 وىعررررد  التررري تسرررتاي  الجيدبيررر  ووز  الجسررر  لتحررريي  سرررتر  اللييقررر  ال ينيررر . اللييقررر  ال ينيررر  أشررركيل
 كلمر  وهري كيليسر   نكس، ال رنريني اسرمهي إلر  الاسر  بهذا الكيليس نكس   ىيض ال  تسمي    ي  الأص 
 النترريئ  يعكررس وهررذا  ،القررر  وتعنرري وىرسررت نرس، الجمرريل، وتعنرر  كرريلرس، شررق ن  ررن  كرنرر   رنينيرر 
 (59: 26) .العضلا   وقر  الجس  ونحت  جميل وهر ألا التجم لي  ال ىيض   ن  الم جر 

 تسرريعي  لأنهرري وادرري  آ   رري والجسرر  العقرر  وترريبى   تقرىرر  علرر  الكيليسرر نكس ترريبىتي   تعمرر و  
 تحسر ن إلر  بيلإضري   والمفيصر ، والأببطر  والعضرلا    العظري   قرر   واكتسيف   الم ون   تحس ن  عل 

 (29.)التنفسي  القل ي  اللييق  وجرد  القل   ض بي   وزىيد  الح كي والتآزب التراز  

 المفيصررر  و  ونررر  الأببطررر  وتميسررر  العضرررلا   قرررر  زىررريد   ررري التررريبىتي   هرررذه أهميررر  وتكمرررن
 ال ىيضي    الإصيبي   بعي    ن  العرد   عل   تسيعي  التي  ال ىيضي    ن كذل   وتعت   الجس ، ود كي  

 للإصرريب  ع ضرر  وأقرر  رتيترري   وأك رر  أقررر   بشررك  لتعرررد  والمفيصرر  والأببطرر  العضررلا   تصرر    الترري
 (29) .أخ       

https://striveme.com/tag/%D9%84%D9%8A%D8%A7%D9%82%D8%A9
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 والكفررريء  و  ونتهررري، العضرررلي  القررريب  بررر ن الترررراز   تحق رررق علررر  كيليسررر   نكس تررريبىتي   وتعتمررري 
 هرررذا تحق رررق إلررر  وتسرررع . ال ينيررر  اللييقررر   رررن الأقصررر  الحررري  إلررر  للرصررررل الجسررر  لتحف رررز العقليررر 
  .الأ    النتيئ  لضمي  بعنيي  التميبىن تصمي   ت  د    و يبوس ، علمي  بط ىق   الهي 

(26 :66)   

ي.  ريلجيك الأ  ىكري   التريبىتي  تسيعي هرذه    هيأن  كمي  علر  تحسر ن قرر  العظري  والمفيصر  أيضر 
نررر   ررر لا  يسرررتاي  هرررذه التمررريبىن ال ىيضررري   ررري تررريبى ه  الأسيسررري للمسررريعي   ررري بنررريء القرررر ، ولتج

  (147: 25) .الإصيبي  

 تكر اب المتريبف  علر   تحت  د    الادتميل، عل  وقيبته الجس  قر  زىيد كمي انهي تعم  عل   
 يسررتغ ت  ولكنرره الترريلي ال ررر  الكرر   ليع رري  الل رر  طرررال عضررلاته  رر ىح ررر   تعرر   دترر   رر ابا   التم ىنرري  

 دلررر   ررر  بمررري الادتمررريل  علررر عضرررلاته قررريب  طررررب قررري  يكرررر   وهكرررذا بيلإجهررريد، ليشرررع  أطررررل وقتررري  
 (151: 25) .اليوبي  جهيزه عضلا  

 أ ررريكن دتررر  أو خيصررر   عررريا   او أجهرررز  إلررر  المتررريبف  ديجررر  عررري وتتم رررز هرررذه التررريبىتي  ب 
  ر  درلره  ترر    أدوا   وأي نفسره جسرمه وز   هرر يحتيجره   ري   كر   كيلملاعر ،  للتم ىن   اصص 

 أو ال ىيضر  صريل  وبر ن ب نره المسري   بعي  بس    التم ىن إلغيء  إل   المتيبف   يضط   لا  لذا  المنزل،
 (29.)وقت  وأي  كي  أي  ي التيبف  بيلإ كي  جسيه، بنيء عن تعرقه ق رد    لا النقرد، قل 

  عل   لائمه، بمي تطرى هي للمتيبف  وىمكن الم تيئ ن، ق    ن  ميبستهي سهرل وتتم ز ايضي  ب 
 أي  ري وهكرذا العريا ، زىريد  أو وادري  ب ي  ئهب دا  الضغط  تم ىن  صعرب   زىيد   يمكنه:  الم يل  س   
 (175: 25) .آخ  تم ىن

 والمعقررري ، والمترسرررط  التسررريط  الضرررغط تمررريبىن  منهررري الكيليسررر  تكس تررريبىتي   أشررركيل تتنرررر 
 تمررريبىن للأعلررر ، الجسررر  وسرررح   التعل رررق تمررريبىن الجيدبيررر ، عكرررس وتح ىكهررري الأقررريا  ب رررع تمررريبىن

 الجسر  تعل رق تمريبىن ال ي ن، عل  الرقر  تم ىن العقل ، تم ىن  ع،  تف  جس    رت   القفز  الق  صيء،
 (29)  .الهراء  ي
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 : اوضاع التدريبات التى تشمل يحتوى منها على بعض نكسان تدريبات الكاليسثويذكر 
▪ push 

▪ Pull 

▪ Squat 

▪ Flex 

▪ bridge 

 تيئررر الم  الم ادررر   ف هررري التررريبىتي   هرررذه  ميبسررر  الأعمررريب  اتلررر   رررن النررريس يسرررتطيع والتررر  
 الم يل، س     عل  . ميبستهي والنسيء ال جيل وىستطيع والمعقي ، المتقي   الم اد  و  هي  والتسيط 

 القضر    علر  والتعلرق المكري   ري والقفرز الأ ريي علر  الرقرر  تمريبىن  ميبس  الأطفيل  بيستطيع 
 الأعمررريب ودوي  السرررن لكتررريب يمكرررن ب نمررري الضرررغط، تمررريبىن وعمررر  الأ ررريي علررر  والمشررري المعررريني
 (214: 28) .المتنرع  الط ي  الك   وتميبىن والعقل  الضغط تميبىن  ميبس  المتقي  

 : البحث مشكلة
 شرري ي  بررين  بمجهرررد    هرري المصرريب  يقررر  الترر  العنيفرر  ليرر االنز  ال ىيضرري    ررن المصرريبع  أ  
 لرضررع ج رريا   التاطرريط يجرر   لررذل  ،المني سرري   وخررلال المني سرري   ق رر   رري و ترر   الإعررياد   ترر   أرنرريء

 تحي رري   ررع   ا ترر   إلرر  season training التريبى   المرسرر  تقسرري   ررت  د رر   الترريبى   ال  نري  
  مري تقي ره و تيبعر  المصريب    اقريب  تنمير  إلر   ت   ك  تهي  أ   عل    ت    بك   الايص   الأهيا 

 (125: 17) .الجهي  وبذل باالإستم   عل  يح ه
وسر ع  و  ونر  تطلر  قرر  ر   هيباتهي الفني  الا   الرذ   وتتم ز بىيض  المصيبع  بتعيد وتن 

 اللييقر  أشركيل  رن شركلا    الكيليسر   نكس  تيبىتي  الاداء لتنف ذ الح كي  والمهيبا  الماتلف ، وتعت    
 ن اك   الح كي  الت  يمكن ا  يستاي هي المصيب   ر  المتريبا ، د ر    نر  عل هري تنف رذ و   ال يني 

، كرررذل  يسرررتطيع المصررريب  الحصررررل علررر  نقطررر  وادررري  او الماتلفررر د كررري   رررن وضرررع  الصررر ا  
  .، لذا تعت   جزء  هيب  بئيس     تيبىتي  المصيبع المهيب    ديل  نجي  اداء  او أك   نقطت ن  

(22 :10 ) 

وى   التيد  انه يج  علر  المريبب ن أ  يعلمررا الم تريئ ن وال ر اع  الأداء المهريب  الصرحيح  
نذ نعر   أظي  ه  ر  بيلتك اب لأداء هذه الح كي  بيستايا  الشيخص والز    لح كي  المسكي   

لأخطرريء سررر     ررت الأداء المهرريب  الصررحيح لهررذه المسرركي  السررل ي ررر  الايجرريبي  ررع تصررحيح ا
لرررررري  المصرررررريبع ن الم ترررررريئ ن وال رررررر اع ، ولقرررررري دظ ررررررت  جمرعرررررر  المسرررررركي  بيهتمرررررري  الترررررريد  ن 

 والمتاصص ن  ي  جيل المصيبع .
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  مر لا   العضرلي ، القرر  عنيصر  كر  تحتري  الر  المسكي   أ  (2020( يئق  ؤاد  علي وىذك  
 وكرذل  بتنف رذهي، وىقرر  المتريبا    جهريا أرنريء اللاعر   يكرر   د نمري القرر  تحم  عنص  ال  تحتي 

 بيلسر ع  المم ز  القر  عنص  وس ىع، وأيضي  فيجئ بشك   ؤد هي عني ي الانفجيبى  القر  بعنص 
 يقر  د نمي القصري  القر  عنص  إجلاس، وأيضي د ك  بعي  المهيب  هذه يعم  اللاع   يقر  د نمي

 أنرت  إدا إلا المهريب  أداء يسرتطيع لا أ  اللاعر   د ر   المسركي    هريب  ضري  د ري  بعمر  المني س
 (26: 11الم ذول . ) المقيو    ن أك   تكر   قر 

 Jerman, Hanlyي  وهررررينل    رررج نقررررلا  عررررن  (2019) باوي  السررررع ي   حمرررررد وىضررريف  
( ا  المصررريب  يحتررري  الررر  قررريب ك  ررر   رررن القرررر  العضرررلي  دتررر   رررتمكن  رررن اداء  هررريبا  2001)

 (6: 22ع  بط ىق   لائم  وقيب  عيلي . )المصيب 

  قيو ررر  علرر  التغلررر   تضررمن خيصرر  قرررر   تطلرر   المسررركي   تلرر  أداء نجرري  ضرررمي   ررإ  لررذا 
 اسررتايا  خررلال  ررن للمصرريبع ن ال رريني المسررتر   وتطرررى  الصررف  هررذه بترريبى   المنرري س المصرريب 

  ي التيبى ي  الرسيئ   ن تعت   وهي الكيليس   نكس تيبىتي  ب  للأداء   شيبه   قت د   تم ىني    أ ض 
 لأهم ته المرضر  هذا تنيولالتيد        لذا للمصيبع ن،  القر   عنص   لأهمي   ا  ونظ    المجيل،  هذا

 للمصريبع ن ال يني المستر   تطرى  خلال  ن  المصيبع   بلعت     المهيب   الأداء  تطرى    ي  القصر  
 (2: 13) .لايص ا القر  ولاسيمي
 ك  ر  دوب للمسركي   أ بمجيل تيبى  المصريبع    و ن هذا المنطلق و ن خلال عم  التيد   

 بكي ررر   تيشررر  بشرررك  تترررياخ  الايصررر  القرررر  وأ  بيلمصررريبع  الايصررر  لا  ابررريلنز  الفررررز زاإدررر    ررري
 ال ينيررر  والمتطلتررري   يمكرررن  ررري أ ضررر  علررر  المسررركي   تلررر  لتنف رررذ  بعضرررهي  رررع بتتيطهررريوا عنيصرر هي
 وسررريئ  إدخررريل خرررلال  رررن لررري ه  المسررركي    سرررتر   وتحسررر ن تطرى هررري ىمكرررنو  بيلمصررريب  الايصررر 

 النرررادي إتقينرره  ررن برريل غ  للمسرركي   المصرريب  تط  ررق وعنرري  الكيليسرر   نكس، ترريبىتي     رر  جي رري 
 ،الجرانر   بعرا   ري بعضرهي  رع   تتطر  غ ر  أو ضرعيف  الايصر  القرر  ر  تك قي  والاططي   الفني 
  ررن الرتعا  اسرتعميل قلر  عرن  ضررلا الج ري ، النتريئ  لتحق رق تيدر الم الفرر    هريب إلر   رؤد   مري

 بيلمصريبع ، الايصر  ال ينير    االقريب  لتطررى   العلمي   والأسيل     الرسيئ   إل   التيبى     ي  الميبب ن
 علميرر  أسررس و ررق تيبى يرر  وسرر ل  اسررتعميل د رر    ررن التحرر   اهررذ   رري الارررض  با  التيدرر   لررذل 

 للنقرريط ا  ز اإدرر   الأك رر  ال و ينيرر  المصرريبع   سرركي   لررتعا  المهرريب   والأداء الايصرر  القررر  لتطرررى 
 .والفرز لاالنز  لحس   صيب  ك  اليه يسع   ي وهذا

بأ   لهري، الأ    الط ىق كرنه المشكل  هذه لح  العلمي التح   اعتميد   ي  التيد     ن  وايميني   
 هررذه لاسررتايا  ا  أررر   هنرري  كرري  إدا فيمرري لترضرريح  نرره  حيولرر  الكيليسرر نيكس ترريبىتي   اسررتايا  أ 
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 المصررررريبع   ررررري المسررررركي   لرررررتعا  المهررررريب   لأداءاو  الايصررررر  القرررررر  وتحسررررر ن لتطررررررى  التررررريبىتي  
 .ال و يني 

 : البحث أهمية

 : ىيل فيما إليه، والحاجة البحث هذا أهمية تبرزو 

 : العلميةهمية الا: اولاا 

 -:سه    ت  كرنه  حيول     تتضح الاهمي  العلمي  للتح

 .بىيض  المصيبع  يا هأ  بعا  لتحق ق الكيليس نيكس تيبىتي   مي هأ   ع    -1
 الاداء و سرررتر   الايصررر  القرررر  تطررررى   ررر  الكيليسررر نيكس تررريبىتي   اسرررتايا  المررريبب ن  ع  ررر  -2

  .ال و يني  المصيبع   ي المسكي   لتعا    المهيب 
  .التيبى ي  ال  ا   بتطرى   نيد  الذ  الحي    التيبى   اتجيه لمسي    إستجيب  ي ت  التح   -3

 المكتترر  علرر  الجي رري  المرضرررعي   العرريف أخرر   كرنرر   ررن  رر  التحرر   نترريئ   ررن الاسررتفيد  -4
 .الع بي 

 : الاهمية التطبيقية: ثانياا 
  :تتم      كرنهي تط يقي همي  أ    للتحكمي ا  

انافريض   ري والضرع  القصررب أوجره عرلا  بشر   ال ىيضري  للمؤسسري    قت دري   تقريي  -1
 .الفني  وال يني     بىيض  المصيبع  با  يالمه  ستري 

 .لاع   بىيض  المصيبع  لي  ال يني  والمهيبى  القيبا  تنمي   -2
 الفنيرررر  لمهررريبا  ل الصررررحيح الفنررري الأداء يلرررع الت ك ررررز إلررر  المصررريبع  رررريبب   أنظررريب هرجرررت -3

 . ال و يني  المصيبع   ي المسكي   لتعا  المهيب   الاداء و ستر  
 : هدف البحث

 ترررررريبىتي   بيسررررررتايا   قترررررر   ترررررريبى   ب نرررررري   تررررررير   لتعرررررر   علرررررر ا هرررررري  التحرررررر  إلرررررر   
 المصرريبع   ري المسرركي   لرتعا  المهريب   الاداء و سررتر   الايصر  القرر  تطرررى   ر  الكيليسر نيكس

 .ال و يني 
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 : البحث فروض
لري   الايصر  القرر  تطررى   ري والتعيي  الق لي  القييسي   ب ن إدصيئي  دلال  دا      وت   هني  -1

 .المصيبع ن الشتيف )ع ن  التح ( لصيلح القييس التعي 

 المهرريب   الأداء تطرررى   رري والتعييرر  الق ليرر  القييسرري   برر ن إدصرريئي  دلالرر  دا    رر وت  هنرري  -2
 القيريس لصريلح( التحر   ع نر ) الشرتيف  المصريبع ن لري  ال و ينير  المصيبع   سكي    لتعا 
 .التعي 

 : مة فى البحثالمصطلحات المستخد

 : التدريبي البرنامج -
 الراجرر    رن تفصر لي  أنشرط  صرررب   ري التنف ذير  الاطررا    (1998) دمرريد  إبر ايي   فتري يع  ره 

 (124: 23) .الهي  لتحق ق بهي القيي 

 : ((Calisthenics الكاليسثنيكس تدريبات -

 قرريب وأقرر  الأبضرري  والجيدبيرر  نفسرره الجسرر  وز   تسررتاي  الترري المقيو رر  تمرريبىن  ررن رعرر  جم هرري 
 علرر  السرريط    رري المترريبف  لمسرريعي  ودلرر  لل  ررع، أوزانرري   تسررتاي  ولا ال ىيضرري  الأجهررز   ررن  مكررن

 والتنيسرررق، القرررر ، لإكسررريبهي  نهررري الح كيررر  وخيصررر  العضرررلا   وتحف رررز بعضرررلاته، والرررتحك  جسررريه،
 (47: 26).اللاز    وال شيق 

 :  المصارعة -
ه  نزال ب ن ارن ن  ن المصيبع ن خلال رلا  جرلا   ي  ك   نهي دقيقت ن وتنته  المتيب  ق    

الرقت المحيد عني ت   ت الكتف ن او التعيد الاخطيء او الاستتعيد وادا انتهرت ولر  يحصر  ا   رن 
 ( 39: 5المصيبع ن عل  رلا  نقيط  ت  لع  وقت أضي  . )

 : السابقة دراساتلا
 نحنررر  التررريب   ررر  القرررر  ك سررريس  ( بعنررررا 4 ()2022) وأخررر و   ا هررريف  ررررز  ال ررريو   سررر ادب  -1

التحررر  الررر  تحي ررري دبجررري   عييبىررر  )القرررر    ت ، هررري للابتقررريء لررري  نيشررر ي  بىيضررر  المصررريبع 
 الرصررف  بيلاسررلرف المسررح ، المررنه  الترريد ر   اسررتاي  ،لانتقرريء لاعترري  المصرريبع العضررلي ( 

( لاعرر  16( سررن  بيلاضرري   الرر  إختيرريب )14لاعترر  تحررت ) (90الاسيسرري  ) الع نرر  دجرر   لرروب
ج ري  -اوضحت الف وت ب ن المسترىي  ) متريز س االيب  نتيئ    هأ   وكينت لليباس  الاستطلاعي ،  

 ضعيف( للنيش ي .  - ترسط -ج ي  -جيا  
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 علر   الم نر المقيو ي     استايا    ت ر  ( بعنرا 8 ()2022)  ع يالهيد   دسن  ع يالهيد   س ادب  -2
 علر  الم نر  المقيو ري   ترير   تريبىتي   سر االيب   ت ، هي المصيبع  للاع     يالعضل  القيب ى   تطر 

 (20الاسيسرري  ) الع نرر  دجرر   لرروب،  يررال و ين المصرريبع  لاعرر   لرريي يرر ال ين ا   رر  المتغ بعررا 
 الشرررتي  المسرررلم ن ب نهررري   نررريد (  صررريب   رررن 5غرررت الع نررر  الاسرررتطلاعي  )كمررري بلا  صررريب 

 الم نر  المقر ري   لتريبىتي   أ  س االيب  نتيئ   هأ   وكينت   ،مصيبع لل  المص     بيلأتحيد   والمق ي ن
 ،سررر ع  تحم )ال ينيرر    االمتغ ررر    رر   عنرىررري   تحسررني   التحرر   ق ررري  التج ى يرر  الع نررر   لررع المط ررق

(، كمري  سر عبيل  م رز  قرر  ،قصر   س ع  ،انتقيلي  س ع و  هرائ  تحم   ،اداء  تحم   ،  قر   تحم 
  ررر   عنرىررري   تحسرررني   التج ى يررر  الع نررر  علررر  المط رررق الم نررر  المقر ررري   لتررريبىتي  اسرررف   النتررريئ  

 الاستجيبي  الرظيفي  )الجهيز التنفس ( والمهيبى .
 (الكيليسرر نيكس) للجمتريز ترريبى   ب نري   تر ر   بعنرررا ( 14)( 2020) ادمري   حمرري   ريتن دباسر  -3

 بنريء الري التحر   ىهري و  الجمتريز، لنيشر ي    الابضري   ح كري  ال  وجملر   الح كر   الر بط  قيب   عل 
 الح كررري الررر بط قررريب  علررر  ارررر ه و ع  ررر  سرررنرا   (7) تحرررت  الجمتررريز لنيشررر ي   تررريبى ي ب نررري  

 التح    جتمع  ن العميي   بيلط ىق  التح    ع ن   اختييب  ت ، و الابضي   للح كي   الاداء  ستر  و 
 الأسيسري  التج ب  ءاإج   ق   عيده  والتيل  ليهالأ بيلنيدي سنرا   7 تحت  الجمتيز نيش ي     ن

 الر بط تريبىتي    رن الاستفيد  عل  نصت  النتيئ  واه  التج ى ي المنه  واستاي  ،نيش ي   (10)
 الجمتررريز بىيضررر   جررريل  ررري الترا قيررر    االقررريب  أهررر ، و الجمتررريز نيشررر ي    سرررتر   لتنميررر  الح كررري
 أظهرر كمرري  الح كرري الرر بط علرر  القرريب  هرري سررنرا   7 تحررت  العم ىرر  الم دلرر  لط يعرر  المنيسررت 
 واداء الترا قيرر    االمتغ رر    رري إيجيبيرري   ا  ترر ر    (الح كرري الرر بط ترريبىتي  ) المقترر   الترريبى ي ال  نرري  
 .ى ي التج   للمجمرع  (التح   ق ي )الابضي   الح كي  

 تيبى يرر  وسرريئ  اسررتعميل بعنرررا ( 10() 2019) خيلرري   حمرري ، الط  رري ع رري  سررلمي  علرري دباسرر  -4
 (الاطررررر ) الصررررريب  ررررررت   رررررن ال  ررررري   ا هررررريب  واداء الم ونررررر  لتطررررررى  خيصررررر  تمررررريبىن و رررررق

 وسررريئ  بيسرررتايا  خيصررر  تم ىنررري   اعرررياد  الررر  اليباسررر  هررري ت ( 15-14)ب عمررريب للمصررريبع ن
 الم ونرر  تطرررى   رري الايصرر  التم ىنرري   ترر ر   علرر  التعرر   ،التحرر   ع نرر   ررع تررتلاء  تيبى يرر 

 اسرررتاي  الاطررر ،  سرررك  اداء تطررررى   ررري الايصررر   ىنررري  التم تررر ر   علررر  التعررر  و  ،الايصررر 
( 16-9)  رررن اعمررريبه  تنحصررر   صررريب ( 40) الع نررر  دجررر  وبلررر ، التج ى ررري المرررنه  التيد ررري 

 الم ونر  تنمير   ري تهياقريب  ار ترت  المصرمم  ير التيبى  الرسيئ  ا   اليباس   نتيئ   أه   وكينت   ،سنه
 بقميررر  نتيجررر  تعطررري كرررذل  عل هررري التط  رررق  بسرررهرل الاختتيبىررر  الرسررريئ  هرررذه وتتم رررز الايصررر 

 .صيدق 
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 التيبى يرر  الرسرريئ  بعررا  اسررتايا   يعليرر  ( بعنرررا 20 ()2019) الرر او   السررع ي   حمرررد  سرر ادب  -5
  ت ، هررري ال و ينيررر  المصررريبع  لاع ررر  لررري  الكل رررنك بمهررريب  الايصررر  القرررر  تحمررر  تطررررى  علررر 

 القرررر  تحمررر  لتطررررى  التيبى يررر  الرسررريئ  بعرررا  بإسرررتايا  تررريبى   ب نررري   تصرررمي   الررر سررر االيب 
 ال  نرري   ترر ر    رري  علرر  التعرر  و ، (الكلررنك) المنرري س  رر  والررتحك  السرريط   بمهرريب  الايصرر 
 المهريب   الأداء و عيلير  ايصر ال القرر  تحمر  لتطررى  التيبى ي  الرسيئ   بعا   بإستايا   التيبى  
 المرررنه  التيدررر   اسرررتاي  ،ع المصررريب  للاع ررر  (الكلرررنك) المنررري س  ررر  والرررتحك  السررريط   لمهررريب 

( 10كمررري لاغرررت الع نررر  الاسرررتطلاعي  )  صررريب  (30الاسيسررري  ) الع نررر  دجررر   لررروب ،التج ى ررري
 أ  سررر االيب  نتررريئ   هرررأ  وكينرررت  ،القل ربيررر  بمحي ظررر  للنيشررر  ن القرررر   بيلمشررر و  بنررريدي صررريب  

 علر  التريبى   ،المصريبع ن لري  الايصر  القرر  تحمر  تطرى      الأر   ك     له  المقيو    تيبى  
 برررين  ضرررغط تحرررت  الاصررر  يضرررع   ا المتررريب  خرررلال الكل رررنك  هررريب   رررن  الفررر  اشررركيل اسرررتايا 
 خرلال المصريب   صرلح  تاري  وقينرنير   نير  اخطيء لإبتكيف  ع ض  أك   يجعله ك     و هيب  

 الضريبط  بيلمجمرعر   قيبنر  التج ى ير   المجمرعر   لصيلح  إدصيئيي  دال     وت   وجرد ،  يبع المص
 (. هيب   – بين ) التح   ق ي    االمتغ    يعجم   

 بيلحتيل والتيبى   النفسي التحم  أر   بعنرا (  13() 2018)  واخ و  خض     ك ى   غزوا   دباس  -6
 اليباسرر  هرري ت  ،المصرريبع   سرركي   لررتعا  الفنرري والأداء الايصرر  القررر  تطرررى   رري المطيطيرر 

  رري المطيطيرر  الحترريل يلبيسررتعم الايصرر  التم ىنرري   وهررذه النفسرري  الصررلاب  أررر  علرر  التعرر  
   ر التررريد  اسرررتاي  ال و ينيررر ، المصررريبع   سررركي   لرررتعا  الفنررري والأداء الايصررر  القرررر  تطررررى 
 ايجررريبي ارررر   هنررريأ   نتررريئ  أهررر  وكينرررت   صررريب ،( 12) الع نررر  دجررر  وبلررر ، التج ى ررري المرررنه 
 الأرر  (المطيطير  لالحتري) التيبى ير  للرسر ل ، للاع ر ن الفنري الأداء عل   النفسي  التحم   لمقييس

 الأررر  ،(الشررتيف ) العم ىرر  للف رر  اليباسرر  ق رري  المسرركي   لررتعا  الفنرري الأداء تطرررى   رري الايجرريبي
 تحسرنهي إلر  أد  والذي الايص   القر   تطرى    ي  (المطيطي   الحتيل)  التيبى ي   للرس ل   الايجيبي

 . لحرظ وبشك 

 للحفرريظ ال رر لاتس ترريبىتي   اسررتايا  ترر ر   بعنرررا ( 21) (2016) الرر او   السررع ي   حمرررد  سرر ادب  -7
  وضررع  جمرعرر   ررن تم ىنرري  الرر سرر االيب   ت ، هرري المصرريبع ن لرري  التيبى يرر  المكتسررتي   علرر 

مصيبع ن و ستر  الاجهيد ال لاتس والتع   عل   ي  تير  هي عل  القيبا  ال يني  الايص  بيل
الاسيسري   الع نر  دجر   لروبالعص   و تحسرن  سرتر  الاداء المعريب  لمهريب  السرنت   الا ري  ، 

(  صيب   ن جمعي  الشتي  المسلم ن ب نهي 12كمي لاغت الع ن  الاستطلاعي  )   صيب   (40)
بيسررتايا  التم ىنرري   المقترر   الترريبى ي ال  نرري   أ  سرر االيب  نترريئ   هررأ  وكينررت   حي ظرر  القل ربيرر ،
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ال لاتس لهي تيق   ايجيب  عل  نحس ن المتغ  ا  ال ياني  بيلاضي   ال  تحس ن الجينر  النفسر  
 ل  ن الاجهيد العص    مي يحسن  ستر  الاداء المهيب  لي  المصيبع ن.قلاوالا

 برر ن  قيبنرر  سرر ادب  ( بعنرررا 2014() 27) Irineu Loturco وآخرر و   ل ت ىكررر ابىن ررردباسرر   -8
 ،العرريو اءد أ علرر  والقرريب  القررر  ترريبىتي   بيسررتايا  الم كرر   والترريبى   التقل ييرر  القررر  ترريبى   ترر ر  

 الترريبى   أ  النترريئ  أهرر  تم لررت  ،لاعرر  ( 48) قرا هرري ع نرر  علرر  التج ى رر  المررنه    هرري اسررتاي 
 . التقل ي  القر  ت ر    ن أعل  بيبجه العيو اداء عل  ايجيبيي   أر   الم ك  

 :  أجراءات البحث

 : منهج البحث -

 التج ى ررري التصرررمي  ا بيسرررتاي  التحررر   هرررذا لط يعررر  لملائمتررره التج ى ررري  نهالمررر التيدررر   اسرررتاي  
 .والتعيي الق لي القييس بإتتي  وإديا   لمجمرع 

 : مجتمع البحث -
 الشررتي  جمعيرر   ررن سررن ( 20 – 18) سررن  ررن الشررتيف  المصرريبع ني  تم رر   جتمررع التحرر   رر 

 عررريدهي والتررريل   ،2023/2024 ال ىيضررري للمرسررر  والمق ررري ن القل ربيررر   حي ظررر  ب نهررري المسرررلم ن
 . صيب ( 17)

 : حثالب عينة -
التح  والت  استطي  التيدر  أخرذ   جتمعالعميي   ن   ختييب ع نه التح  بيلط ىق قي  التيد  ب 

( 10)التحررر  الاسيسررري    ع نررر، د ررر  بلررر  دجررر   را قررري  أدابىررر  وعمررر   قررريبلا  شاصررري   عهررر 
 المقتر     نري  لل خضرعت  والتري ب نهري المسرلم ن الشرتي  بجمعير  المصيبع   لاع     ن   صيبع ن
تر    صيبع ن( 5الاستطلاعي  )التح  ع ن  دج  د ن بل    ي ،الكيليس نيكس تيبىتي    ب ستايا 

اليباسررررر   لاجررررر اء للتحررررر   الأسيسررررري اختيررررريبه   رررررن داخررررر   جتمرررررع التحررررر  و رررررن خررررريب  الع نررررر  
 ال ر ير  التيبى ير  بيلردريا    االالترز (  صريب  لعري  2وت  استتعيد عيد )  ،للاختتيبا    الاستطلاعي 

  جتمع وع ن  التح . رصيف (  رضح ت1)  وجيول
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 ( 1جدول ) 

 البحث وعينة  مجتمع  توصيف

 النسبة المئوية  العدد  عينة البحث 

 % 58.82 10 عينة البحث الأساسية 

 % 29.41 5 الإستطلاعية  البحث عينة 

 % 11.77 2 المستبعدة  البحث عينة 

 % 100 17 مجتمع البحث 

 الاسررتطلاعي  سر االيب  د ا   ررأ عريد  ل ذ وكرر يسري الأس سر االيب  د اأ رر   عريد  (1) جرريول رن   رضرح 
 و جتمع التح  الكل .  المستتعي  التح   ع ن وا  اد  

 : البحث عينة الباحث إختيار شروط •
 .مصيبع لل  ربي لالق بمنطق   سجلا المصيبع ن يكر   أ  -
 .سن ( 20 – 18) سن  ن الشتيف    دل   ن  نمصيبعال يكر   أ  -
 .الجمهربى  بطرلا      شيب  قي  يكر   أ  -
 .الكفيء   ن عيل  بمستر   الماتيب  الح كي    االمهيب  أداء الع ن  د اأ    يستطيع -
 .التح    جمرع      االأشت      ت غال   الماتيب  الع ن  د اأ    ليي يكر   أ  -

 : مجالات البحث -
 المسرلم ن الشرتي  جمعي   ن سن ( 20 –  18)  سن   ن  الشتيف   صيبع نالم:  المجال البشري  .1

  .القل ربي  ظ  حي  ب نهي
 ( 10/2023/ 16 ( ولغيي   ت   )15/7/2023 ن  ت   ): المجال الزماني .2
 .ب نهي المسلم ن الشتي  جمعي  بنيد : المجال المكاني .3

 : البيانات جمع وأدوات وسائل -
 : البحث في المستخدمة الاستمارات: أولاا 

 (.2   ق)لا  اد ع ن  التح   الشاصي  ال ييني   تسج   استميب  •
 (.3   ق) التح   ع ن  لي للمسكي   المهيب   الأداءالقر  الايص  و  تق ي  استميب  •
 الكيليسر نيكس تريبىتي   بيسرتايا  مقتر  ال تريبى  ال   نري  دررل ال الا  اء با   اسطلا   استميب  •

 (.4   ق)
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 : الاجهزة والادوات المستخدمة فى البحث: ثانياا 
 .مطيط ال الادتيل - . قينرني  صيبع  بسيط -
 . وبيلرني   ط ي  ك ا   - .سرىيي   قيعي  -
 . القتض  قر  لقييس دا نر  ت  جهيز - . الز ن لحسيف  إيقي  سيع  -

 : البحث في المستخدمةوالقياسات  الأختبارات:  اا لثثا
  اليباسي   بعا   عل   والأطلا   المتاصص   العلمي والم اجع    المصيدب    اجع   خلال   ن 

المهيب  ال  ختتيبا  ا   ن  مرع  جعل   التيد     اعتمي و   السيبق  المصيبع     مستر   للمسكي     
 . اليباس  ط يع ل لمنيس تهي ودل  ال و يني 

 : لقياس القوة الخاصة المستخدمة والقياسات الأختبارات -أ
 : للقبضة القصوى  القوة قياس -1
 .للقتض  القصر   القر : ختباراسم الا -
 .(للأصيبع الم ني  العضلا  ) اليس    او اليمن  القتض  قر  قييس: الاختبار الهدف -
 .(Grip Danometer دا نر  ت  جهيز): المستخدمة الأدوات -
 دو    رن  مريود   ا الرذب  وتكر   ال ي  بقتض  دا نر  ت  بجهيز  المصيب   يمس :  الأداء  تعليمات -

 بقتضر  بيلضرغط المصريب  وىقرر  الجسر ، عرن قلر لا وت تعري  الم  رق  فصر   ري  رنري  أي  وجرد 
 . مكن  قر  أقص  ا إخ   لمحيول  دا نر  ت  عل  ال ي 

 القررررر  كقيمرررر  الرررريا نمر  ت  جهرررريز  ؤشرررر  إليرررره يصرررر  الررررذي الرررر ق  يسررررج : التسةةةةجيل طريقةةةةة -
 (127: 7) . جبيلك وتقيس للمصيب ، الأصيبع لعضلا  

 عضلات الرجل والجذع ل الانفجارية القوة قياس -2
 .الرقر   ن خلفي   عيليي    سي   لأبعي  ( جك 3) زن  الط ي  الك   ب ي: ختباراسم الا -
 والجرررذ  والرررتطن للررر جل ن المررريد  للعضرررلا   الانفجيبىررر  القرررر  قيررريس: الاختبةةةةار مةةةةن الهةةةدف -

 .ع نا ذب وال
 .قييس ش ىط شراخص، طتيش  ، ،كج (3) زن  ط ي  ك  : والأدوات الأجهزة -
 وضرع  المصريب  وىتارذ  ا   تر   (15) بقييس ال  ي لمجيل ال ياي  نقط   ت س :  الأداء  مواصفات -

 بيل ي ن الط ي  الك   يمس  بي  ال  ي لمجيل المعيكس الرقر   وضع   تاذا    ال ياي   نقط   عني 
  رع ع نا للرذب  واليسر    اليمنر  المر  ق ن  فصرلي  ي (دبج  90) وى از  تشك     ع  الصيب  أ ي 

  رن ال ريء إشيب  إعطيء  ع ا ي ي ، قل لا   الجذ   و  لا   ال ك ت ن   فص    ستر     ي  قل    ان نيء
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 الكر   وب ري ع نا والرذب  والجرذ  الر جل ن بمري  المات ر  المصريب  يقرر  الاختتريب، علر  القيئ   ق  
 . حيولت ن المات   المصيب  وىعطي الصيب،  رت   ن خلفي   عيليي   المميودت ن بيل ي ن الط ي 

 التري النقطر  الر  ال ياير  نقطر   رن قييس ش ىط برسيط  المسي   تسج     ت :  التسجيل  طريقة -
 (131: 7) .(للمحيولت ن اليبج   ترسط) ادتسيف   ت  اد  الط ي ، الك     هي تسقط

 : بالسرعة المميزة القوة قياس -3
 (.الالفي السنت ) الالفي  ال  ي : الاختبار اسم -
 .الالفي  ال  ي  بمجمرع  الايص  بيلس ع  المم ز  القر  قييس: الاختبار من الهدف -
 . صيبع  بسيط إيقي ، سيع   صيبع ، شيخص : والأدوات الأجهزة -
 إشريب  سرمي  وعنري  الشريخص   مسركي   عيليري    ا الصر   وضرع  ري اللاع    يق :  الأداء  مواصفات -

 بحمرر  (الالفرري السررنت ) الالفيرر  ال  يرر  برر داء اللاعرر   وىقررر  الأداء ز ررن ادتسرريف    رريأ ال رريء
 بوىكر   للتسيط الشيخص  ظه  بتع ض  الاتي ي  الم دل   دت   ع نا والذب   الرسط   ن  الشيخص 

 .   ا    رلا   الأداء
  .ريني  (0.01) لأق ف  أ ضلهي وىسج   حيولا   رلار  اللاع   يعط : التسجيل طريقة -

(2 :39 ) 
 : القوة تحمل قياس -4
 .دقيق  لمي  بيلشيخص  الالفي  ال  ي : الاختبار اسم -
 لمري  بيلشريخص  الالفير  ال  ير   هريب  أداء ط ىق  عن  القر   تحم   قييس:  الاختبار  من  الهدف -

 .يق قد 
 . صيبع  بسيط إيقي ، سيع   صيبع ، شيخص : والأدوات الأجهزة -
 ال يء إشيب  سمي  وعني  الشيخص   ع عيليي    ا الص   وضع  ي اللاع   يق :  الأداء  مواصفات -

 دترر  ع نا والررذب  الرسررط  ررن الشرريخص  بحمرر  الالفيرر  ال  يرر  برر داء اللاعرر   يقررر  لررلأداء   رريأ
 خرلال   االمر    رن عريد  أك ر  الأداء وىكر ب  للتسيط  الشيخص   ظه   بتع ىا   الاتي ي   الم دل 

 .اليقيق  وهر  المحيد  الز ن
  .دقيق  قيبه ز ن  ي اللاع   أدائهي التي الصحيح    االم   عيد  دسيف   ت : التسجيل طريقة -

(2 :47 ) 
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 : الأختبارات والقياسات المستخدمة لقياس الاداء المهارى للمسكات فى المصارعة -ب
 : ف الجسماختبار مسكة السحب والدخول على منتص -1

أجررر   التيدررر  اختتررريب الأداء الفنررري لمسرررك  السرررح  والررريخرل علررر   نتصررر  الجسررر  علررر  ع نررر  
دبجي  بيستميب  تق ري  خيصر  لتق يمهري  رن  (10)إل   التح  د   ت  تقسي  دبجي  هذا الاختتيب

 ق    حكم ن.
 .رل عل   نتص  الجس تق ي  الأداء الفني لمسك  السح  واليخ: الهدف من الاختبار -
 بسيط  صيبع ، صي   .: الأجهزة والأدوات -
يقر  اللاع  عني سمي  صي    الحكر  بر داء المسرك  كي لر   وبصررب  سر ىع  :  مواصفات الأداء -

 .(1) كمي    ن  ي الشك 
 رت  تقررى  المسرك   رن ق ر  المحكمر ن ودسر  أقسري  المسرك  وتعطر  دبجري  :  طريقة التسةجيل  -

 بيلمسك . الأقسي  الايص  دبجي  ودس  ( 10) ن 

 
 (1الشكل )

 يوضح أداء مسكة السحب والدخول على منتصف الجسم
 : اختبار مسكة الرمي من فوق الصدر )الخطف( -2

أجرر   التيدرر  اختترريب الأداء الفنرري لمسررك  ال  رري  ررن  رررت الصرريب )الاطرر (عل  ع نرر  التحرر  
سررتميب  تق رري  خيصرر  لتق يمهرري  ررن ق رر  ( دبجرري  بي10د رر  ترر  تقسرري  دبجرري  هررذا الاختترريب إلرر  )

  حكم ن. 
 تق ي  الأداء الفني لمسك  ال  ي  ن  رت الصيب )الاط (.: الهدف من الاختبار -
 بسيط  صيبع ، صي   .: الأجهزة والأدوات -
يقر  اللاع  عني سمي  صي    الحكر  بر داء المسرك  كي لر   وبصررب  سر ىع  :  مواصفات الأداء -

 (.2كمي    ن  ي الشك  )
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 ت  تقرى  المسك   ن ق ر  المحكمر ن ودسر  أقسري  المسرك  وتعطر  دبجري  :  طريقة التسجيل -
 ( دبجي  ودس  الأقسي  الايص  بيلمسك  .10 ن )

 
 (2الشكل )

 يوضح أداء مسكة الرمي من فوق الصدر )الخطف(. 
 : اختبار مسكة الدخول على الخصر -3

ل  الاص  عل  ع ن  التحر  د ر  تر  تقسري  أج   التيد  اختتيب الأداء الفني لمسك  اليخرل ع
 ( دبجي  بيستميب  تق ي  خيص  لتق يمهي  ن ق    حكم ن.10الاختتيب إل  )  دبجي  هذا

 تق ي  الأداء الفني لمسك  اليخرل عل  الاص .: الهدف من الاختبار -
 بسيط  صيبع ، صي   .: الأجهزة والأدوات -
   وبصررب  سر ىع  يقر  اللاع  عني سمي  صي    الحكر  بر داء المسرك  كي لر:  مواصفات الأداء -

 (.3)كمي    ن  ي الشك  
 رت  تقررى  المسرك   رن ق ر  المحكمر ن ودسر  أقسري  المسرك  وتعطر  دبجري  :  طريقة التسةجيل  -

 .بيلمسك  دبجي  ودس  الأقسي  الايص ( 10)  ن

 
 (3الشكل )

 الخصر  على الدخول مسكة أداء يوضح
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 : كات(تقييم الأداء الفني )المس -
ا  تق ي  المهيبا  ال ىيضي  عن ط ىق دسريف النقريط يعري  رن الط ائرق المهمر  التري تعتمري علر   

المشرريهي   رري تق رري  المهرريب  وتكررر  المشرريهي  ا رري عررن ط ىررق أداء الح كرر   ررن ق رر  اللاعرر  أ رري  
السيد  دوي الا    والاختصي  او عن ط ىق تصررى  المهريب    ري رىي  و رن رر  عر ض الفلر  علر  

 (42: 15) .السيد  دوي الا    والاختصي  لتق يمهي

لا  هرذه الط ىقر  تتريح إعريد  المهريب  أك ر   رن  ر     بيلف ري رط ىق  التصررى     التيد  وقي استاي    
أ رري  أنظرريب السرريد  دوي الا رر   والاختصرري  الأ رر  الررذي يعطرري دقرر  اك رر  لعمليرر  التق رري ، اد ترر  
تط  رررق المسررركي  الماتررريب   ررري التحررر  ) سرررك  السرررح  والررريخرل علررر   نتصررر  الجسررر ، و سرررك  
ال  رري  ررن  رررت الصرريب )الاطرر (، و سررك  الرريخرل علرر  الاصرر (  ررن ق رر  ع نرر  التحرر  والترريل  

 ( وكينررت تتعرري SONY) ي  بكرري    نررر لمسررك(  صرريبع ن، وترر  تصرررى  الأداء الفنرري ل10عرريده )
ووضعت بصرب  جين ي  لكي ترت   شريهي  جميرع المسركي ،  (  1.20)عن التسيط وابتفيعهي  (   2)

  لتق ري   رن الأداء، علمري   الم نر  الر  المقرر  ن  ري لعتر  المصريبع  ال و ينيرار  ت  إبسيل الأقر  
دبجررري  لأقسررري  المسرررك  بيسرررتميب  تق ررري   التيدررر  دبجررري  وقررري أعطررر  ( 10) ا  دبجررر  التق ررري   رررن
 الرضررررع النهرررريئي دبجرررر (،3) ، القسرررر  ال ئيسرررري(دبجرررر 4)الرضررررع الابترررريائي )خيصرررر  وكمرررري يرررر تي 

 .دبج (3)

 : لاعيةطالأست الدراسة -
  10/8/2023 ودترر   15/7/2023  ررن الفترر    رر  الاسررتطلاعي  اليباسرر  برريج اء التيدرر   قرري  

 للتحررر ، الاسيسررري  الع نررر  خررريب  و رررن للتحررر   الاصرررل  المجتمرررع  رررن  صررريبع ن( 5) عررريد  علررر 
 -:التيلي  ج اءا  لاإ اليباس  هذه  ستهي ت وأ
 : الإدارية الإجراءات •
  راع رري  باصررر   الإدابىرر  المرا قرري   لإجرر اء والإدابي  الفنرري الجهرريز  ررع بيلتراصرر  التيدرر   قرري  

 .التح   ع ن عل   تط  ق التج ب 
 : التنظيمية الإجراءات •
 -:بغ ض  التج ب  لإج اء المسيعي ن بتعا  بيلاستعين  التيد   قي  
 .الاختتيبا   وتسج   والتعيي  الق لي  القييسي   إج اء -
 .التج ب  وتنف ذ  وإعياد  تجه ز  ي التيد    سيعي  -
 -:والإرشادات التعليمات• 
 .المحيد  المرعي  ق  القييس إج اء  كي   ي بيلتراجي  ع ن  التح   ك  عل   التن ي -
 .ال ئيس  التج ب  تنف ذ  عني  التيد   تصيد  التي  المعرقي    ع    -
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 . بيلتح   المستاي   والأدوا   الأجهز  سلا    ي   ن الت كي  -
 ءاوأجرر   (نيكسالكيليسرر  ترريبىتي  ) التيبى يرر  بيلرسرر ل  التمرريبىن لأداء ز الررلا الرقررت  علرر  التعرر   -

 الاختتيب
 .التنف ذ   ي ال يء ق   الاختتيبا   تعليمي   ش   -

 : كالصدق والثبات علي النحو التالي تللاختباراحساب المعاملات العلمية 
 :البدنية تللاختباراالمعاملات العلمية : اولاا 

لاع  ن   ( 5)قي  التيد  بيستايا  صيت التمي ز د   قي  بتط  ق الاستميب  عل   :  الصدق -1
الجمهربى   عل    ياليي   ي    الحيصل ن ن   ب ن  ترسط ن دبجي  بطرلا   الف ت  ودسيف 

المجمرع  )غ    م ز ( و ترسط دبجي     (ع ن   م ز )  عل  الم ياليي    الحيصل ناللاع  ن  
 ( 5)  وه  الحيصل ن عل  اول وريني جهربى  وعيده 

 ( 10جدول ) 
 5= 2، ن 5= 1ن        البدنية قيد البحث ت ختباراصدق التمايز للا                      

 الاختبار  م
الفرق بين   المجموعة المميزة  المجموعة غير المميزة 

 متوسطين
 قيمة ت 

 ±ع س ±ع س

 2.891* 1.76000 60992. 4.2800 1.61028 6.0400 للقبضة  القصوى القوة ياسق 1

 5.729*- 3.80000- 1.58114 16.0000 2.16795 12.2000 عضلات الرجل والجذعل  الانفجارية القوة 2

 4.000*- 1.60000- 0.84761 6.0000 89443. 4.4000 بالسرعة المميزة القوة 3

 2.449*- 2.40000- 83666. 14.8000 1.51658 12.4000 القوة  تحمل 4

 1.85=  8ودرجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية  
لمجولميد  سيد    ((  ( أن قيمد   (( لممسودل   أر دن مدن قيمد   10يتضح من جدول   

ممد  يدو  ى دج لجدلو  دنلة ولمد    (2.891*،2.449*- قيم   (( لممسول    دين    لنسصن( 

لم ونيد    خت  نل( إسص ئي   ين لممجملى  لممميزة لغين لممميزة مص مح لممجملى  لممميزة  ي للا
 .قيو لم س   خت  نل( ( مم  يو  ى ج صوة للا0.05 قيو لم س  ىنو موتلى معنلي 

لمتط يق  :   الثبات-2 لى وة  ثم  لمتط يق  طنيق  ىن  للاوتم نة  ث  (  لم  س   سو ب  ى ج  ق م 
يضمن لنته ء  لي م ستج    (4   عو  تنة زمني  قونه   لاى ين    ( 5  لىووه     لممجملى  لمغين مميزة

للال  ثم ق م  سو ب لمفنة  ين لممتلوطين لليض  ليج و مع ملا( للانت  ط    ولءلثن لمتعب من للأ
  ين ونج ( لمتط يق لونج ( لى وة لمتط يق 

 ( 11)جدول
  5ن=             البدنية  ختباراتبين التطبيق الأول والثاني للا الارتباط معامل        

 ختبارات الا م
 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

 قيمة ر 
 ±ع س ±ع س

 0.996* 1.35351 6.1800 1.61028 6.0400 للقبضة  القصوى القوة ياسق 1

2 
عضلات الرجل  ل  الانفجارية القوة

 849.* 1.92354 12.8000 2.16795 12.2000 والجذع 

 0.944* 54772. 4.4000 89443. 4.4000 بالسرعة المميزة القوة 3
 860.* 70711. 12.0000 1.51658 12.4000 القوة  تحمل 4

 0.805=  3ودرجة حرية  0.05قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية  
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 لنسصدن( أنه يلجو لنت  ط قلي  ين لمتط يقدين للأل  للمثد ني سيد     (11 يتضح من جول   
ن( لممسودل   أر دن مدن قيمتهد   ( لجد ء( قيمد *0.993،*0.860 قيم  مع م  للانت د ط  دين 

 لم وني  قيو لم س . خت  نل( ( مم  يو  ى ج ث  ( للا0.05لمجولمي  ىنو موتلى معنلي   
 : المهارى داءلاستمارة تقييم الأالمعاملات العلمية حساب  –ثانيا 

 حساب الصدق -1

 ( 12) جدول 
 المهارى  داءصدق التمايز لاختبار مستوى الأ

 5=  2، ن 5=  1ن 

 الاختبار  م
 المجموعة المميزة  المجموعة غير المميزة 

 قيمة ت  ف 
 ±ع س ±ع س

1 
السحب والدخول على  

 -9.798* 2.40000- 89443. 8.6000 44721. 6.2000 منتصف الجسم 

2 
الرمي من فوق  مسكة

 -9.487* 3.00000- 83666. 8.8000 44721. 5.8000 الصدر 

3 
مسكة الدخول على  

 الخصر 
5.6000 .54772 7.8000 .44721 -2.20000 *11.00- 

 1.85=   8ودرجة حرية   0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية   
 لنسصدن( ( أن قيم  ( لممسول   لر ن من قيم  ( لمجولمي  سي   12 يتضح من جول   

مم  يو  ى ج لجلو  نلة ولمد  إسصد ئي   دين *(  9.487-* ،  11.00-   قيم  ( لممسول    ين
مم  يدو   0.05لممجملى  لممميزة لغين لممميزة مص مح لممجملى  لممميزة ىنو موتلى معنلي  

 لممه ني  قيو لم س . خت  نل( ى ج صوة للا
 حساب الثبات -2

ى دج لممجملىد  ق م لم  س   سو ب ث  ( للاوتم نة ىن طنيق لمتط يق ثدم لىد وة لمتط يدق  
متعدب لي م ستج يضمن لنته ء لثدن ل  (4  عو  تنة زمني  قونه   لاى ين    (5 لىووه     لمغين مميزة

للال  ثم ق م  سود ب لمفدنة  دين لممتلودطين لليضد  ليجد و معد ملا( للانت د ط  دين   ولءمن للأ
 ونج ( لمتط يق لونج ( لى وة لمتط يق

 ( 13) جدول 
 5ن=     هارىستوى الأداءالملاني معامل الارتباط بين التطبيق الأول والث     

 ختبارات الا م
 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

 قيمة ر 
 ±ع س ±ع س

  881.* 83666. 6.8000 44721. 6.200 السحب والدخول على منتصف الجسم  1

* 0.865 70711. 5.4000 44721. 5.800 الرمي من فوق الصدر مسكة 2  

* 0.940 1.1401 5.7000 54772. 5.600 مسكة الدخول على الخصر  3  

 0.805=  3ودرجة حرية  0.05قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية  
أنه يلجو لنت  ط ت م  ين لمتط يقين للأل  للمث ني سي  ر ن( قيم  مع م    (13 يتضح من جول   

ن( لممسول   أر ن من قيمته  لمجولمي  ىنو  ( لج ء( قيم   *0.940،    *0.881للانت  ط  ين  
 .لممه ني  قيو لم س   خت  نل( مم  يو  ى ج ث  ( للا 0.05 موتلى معنلي 
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 : (4المقترح )مرفقالتدريبى البرنامج 
بيلاعتمرريد علرر   الكيليسرر نيكس ترريبىتي  المقترر   بيسررتايا   الترريبى   قرري  التيدرر  برضررع ال  نرري   

 ري  جريل  (5الا ر اء وعريده  ) اليباسي  السيبق  بيلإضي   إل  دلر  تر  الاسرتعين  برآباء عريد  رن
وبنررريء علررر  دلررر  تررر  التعررري    ررري  حترررر  الردررريا  التيبى يررر  دتررر  ( 1تررريبى  المصررريبع  )   رررق

 أصتحت  ي صربتهي النهيئي . 
 ( 2جدول ) 

 ( 5)ن=         الكاليسثنيكس تدريبات  محتوى الخبراء على  لاراء  المئوية  النسبة                 

 

: ٪80قررري دققرررت نسرررت    رىررر  ت اودرررت  ررري بررر ن ) التررريبىتي  ( أ  جميرررع 2 تضرررح  رررن جررريول ) 
 تيدر   رن تحي ري التريبىتي  ٪(  مي يعني أنهي عل  دبجر  عيلير   رن الصريت، وبهرذا تمكرن ال100

 الكيليسرر نيكس ترريبىتي   تحي رري  ترر للمرا قرر ، وبررذل   (٪80د رر  أبتضرر  التيدرر  نسررت  )  المقت درر
 ووزعررررت  ،المقت درررر  الترررريبىتي  ب سررررتايا    يررررتيبى ى ودرررريا   رررري  ت ضررررعو  ررررر  الا رررر اء باءلآ طتقرررري  

 . (4   ق) النهيئي  صربت   ي ت واصتح التيبى ي  الرديا   علي التيبىتي  
 : الهدف العام للبرنامج -
 الكيليسرر نيكس ترريبىتي   بيسررتايا   قترر   ترريبى   ب نرري   تررير   هرري  ال  نرري   إلرر  التعرر   علرر   

  .المصيبع ن الشتيف  لي للمسكي   المهيب   الاداء و ستر   الايص  ر الق تطرى  عل 

 التمارين  المحاور 

 
 محتوى
  تدريبات

 الكاليسثنيكس

 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 رقم التمرين 

 4 4 5 5 4 5 5 4 5 5 تكرارها 

النسبة 
 المئوية % 

100 % 100 % 80 % 100 % 100 % 80 % 100 % 100 % 80 % 80 % 

 20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 رقم التمرين 

 5 5 5 5 5 4 5 5 5 4 تكرارها 

النسبة 
 المئوية % 

80 % 100 % 100 % 100 % 80 % 100 % 100 % 100 % 100 % 100 % 

 30 29 28 27 26 25 24 23 22 21 رقم التمرين 

 5 5 4 5 5 4 5 5 5 4 تكرارها 

النسبة 
 المئوية % 

80 % 100 % 100 % 100 % 80 % 100 % 100 % 80 % 100 % 100 % 

 40 39 38 37 36 35 34 33 32 31 رقم التمرين 

 5 4 5 4 5 5 5 4 5 5 تكرارها 

النسبة 
 المئوية % 

100 % 100 % 80 % 100 % 100 % 100 % 80 % 100 % 80 % 100 % 

       44 43 42 41 رقم التمرين 

       5 5 4 5 تكرارها 

النسبة 
 المئوية % 

100 % 80 % 100 % 100 %       
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 : أسس بناء البرنامج -
 أ   تنيس  المحتري  ع هي  ال  ني   الذي وضعه  ن أجله. -1
 .التح   ع ن  وقيبا   والجنس السن  ع تيبىتي  ال تتنيس   أ  -2
  ن السه  إل  الصع  و ن التسيط إل  الم ك . التيبىتي    اعي  تيب   -3
  أ   تص  ال  ني   بيلم ون  والتنر  والتسيط  والشمرل. -4
   اعي  الز ن المنيس  لتنف ذ ال  ني   دت  يكر  أك   ت ر  ا وإيجيبي .  -5
   اعي  تر    المكي  المنيس  والإ كينيي  اللاز   لتنف ذ ال  ني   وعرا   الا ن والسلا  . -6
     د بيلمطلرف  نه.تر    المسيعي ن بيلعيد المنيس  والت كي  ن التزا  ك -7
 . للمصيبع نالتشجيع اليائ  والمستم   ن التيد  والمسيعي ن  -8

 : لبرنامج التدريبي المقترحبناء ا
 : مكونات البرنامج -
 و سرتر   الايصر  القرر  تطررى  الكيليسر نيكس تريبىتي   ب سرتايا إشتم  ال  ني   التيبى ي المقتر     

 .التيبى ي  الرديا   علي ووزعت  ،الشتيف  المصيبع ن لي  للمسكي   المهيب   الاداء
 : لبرنامجل الفترات الزمنية -

 : ل  ني   علي النحر التيليل الز ني  الفت ا   ت  تحي ي واليباسي  لسيبق     ضرء الم اجع العلمي  
 .أس ر ( 8 ي  تنف ذ ال  ني   ) -
 . ( سن 20-18تحت )  السني   لالم د -
 .(الإعياد   ت   لخلا) ال  ني   ترق ت  -
 .(القل ربي   حي ظ  ب نهي  المسلم ن الشتي  جمعي ) ال  ني   تط  ق   كي -
 ( وديا .3   الأس ر  ) التيبى ي عيد الرديا    -
 ( دقيق .60) التيبى ي ز ن الردي   -
 ( ودي . 24) التيبى ي إجميلي عيد الرديا    -
 .دقيق ( 1440) ال  ني   كك  ز ن -
 -:التيبى ي الترزىع الز ني لمكرني  الردي   -
 .( دقيق 10الجزء التمه يي ) •
  .( دقيق 40) ال ئيس الجزء  •
 ( دقيق .10) )التهيئ ( الجزء الاتي ي •
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 ( 3جدول ) 
 المقترح  للبرنامج التدريبية للوحداتالتوزيع الزمني لمحتوى 

 إجمالى الزمن  عدد الوحدات الزمن عناصر الوحدة 

 ق  10 )الاحماء(  الجزء التمهيدى

 وحدة   24

 ق  240

 الجزء الرئيسى 
 الكاليسثنيكستدريبات 
 المقترحة

 ق 960  ق  40

 ق  240 ق  10 التهدئة الجزء الختامى 

 ق1440 ق  60 إجمالى زمن الوحدة

  لررأع كينررت  وقرري المقترر  ،  الترريبى   ل  نرري  ل التيبى يرر  لردرريا  ا جرانرر   (3) الجرريول ررن   رضررح 
 إجمررريل   ررن( 960) قرريبه بررز ن (٪91.7) بنسررت ( الكيليسرر نيكس ترريبىتي  ) ال ئيسرر  لجررزءل ز ررن
 .دقيق  (1440) ز ن

 (4) جدول
 الكاليسثنيكس   تدريباتمن البرنامج المقترح بأستخدام  )خلال الاسبوع الاول( تدريبية اللوحدة ل نموذج 

 : الدراسةة الأساسيةة
علر  والمقييسس ق ري التحر  لاختتيبا  ا اختتيب وتحي ي قي  التيد  بتط  ق اليباس  الأسيسي  بعي  

للم دلرر  العم ىرر   ررن  لاع رر  المصرريبع  بجمعيرر  الشررتي  المسررلم ن ب نهرري(  ررن 10ع نرر  قرا هرري )
  .2023/2024خلال المرس  ال ىيضي   ( سن20 - 18)

 ق  60: زمن الوحدة

 ( من البرنامج المقترح1الوحدة رقم )

 الاول: الشهر

 الاول : الأسبوع

  الاثنين: اليوم

 زمن   
التكرار 

 

حة
الرا

ع 
جمو

ةالم
 

شدة
حمل 

ال
 

   ق  10 والجرى الخفيف.  ءالاحما - الجزء التمهيدى  1

 متوسط 
 
70%  :
75 % 

2 
 الاساسىالجزء 

 

 (1التمرين رقم )

 ق  40

 2 ث10 8

 2 ث10 8 (4التمرين رقم )

 2 ث10 8 (6التمرين رقم )

 2 ث10 8 (8التمرين رقم )

 2 ث10 8 (11التمرين رقم )

 2 ث10 8 (17التمرين رقم )

 2 ث10 8 (21التمرين رقم )

 2 ث10 8 (28التمرين رقم )

 2 ث10 8 (31التمرين رقم )

 2 ث10 8 (41التمرين رقم )

    ق  10 تمرينات استرخاء وتهدئة الجزء الختامى  3
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 خطوات تنفيذ البحث 
 -:لقي ت  تنف ذ القييسي  لجميع ا  اد الع ن  تحت نفس الظ و  وبنفس الا كينيي  

 : القياسات القبلية -
الق ليررررر  للمتغ ررررر ا  الايصررررر  بيلتحررررر  علررررر  ع نررررر  التحررررر   رررررر   القييسررررري   قررررري  التيدررررر  برررررإج اء

 المهررريب   الآداءالقرررر  الايصررر  و   ررر  لمتغ ررر ا  التحررر   ( 12/8/2023)دتررر   ( 10/8/2023)
 ق ي التح .ي  سكللم

 : تطبيق دراسة البحث الأساسية  -
(    14/8/2023)  الفت    ن  يالتح     جمرع عل    المقت  قي  التيد  بتط  ق ال  ني    

ع نرر  التحرر  ودلرر  علرري  ،أسرر رعيي ولمرري  شرره ىن رررلا  ودرريا  براقررع (  13/10/2023دترر  )
 .المتتع ال  ني   التيبى   التقل ي بجين   ،الاسيسي 

 : القياسات البعدية -
 خررررلال الفترررر    ررررنودلرررر  الاسيسرررري  ترررر  تنف ررررذ القييسرررري  التعييرررر  علرررر   جمرعرررر  التحرررر  

الت ت رررر  القييسرررري  الق ليرررر  وتحررررت نفررررس وبررررنفس  ( 16/10/2023) دترررر (  14/10/2023)
 .والمكي   الظ و 

 : المعالجات الإحصائية
 .لتحل   ولمعيلج  ال ييني  إدصيئيي   (Excell)استاي  التيد  ب ني   

 . Mean الحسيبي المترسط -1
 . Standard Deviation المعييبي   االانح   -2
 . T.Test"   " اختتيب -3
 . Ratios & Rates Test التحسن  عيلا  و  نس   -4
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 : النتائج وتفسيرها ومناقشة عرض
اليرره التيدرر   ررن بيينرري   و رر  درريود  رري ترصرر  لتحق ررق   وضررهالتحرر  ووصرررلا  تحقيقرري  لهرري   

  الادصرررريئ  خررررلال المررررنه  المسررررتاي  وع نرررر  التحرررر  وادوا  جمررررع ال يينرررري  الماترررريب  والتحل رررر
 التح  و نيقشتهي.   وض  المستاي  يع ض التيد  

 : الاول الفرض وتفسيرنتائج ومناقشة عرض : أولاا 
 إدصريئي  دلالر  دا    ر وت  وجررد  الأول الرذ   رنص علر   الفر ض   وتفسر    نتيئ   و نيقش   ع ض  

( التحرر   ع نرر ) الشررتيف  المصرريبع ن لري  الايصرر  القررر  تطرررى   ري ييرر والتع الق ليرر  القييسرري   بر ن
 .التعي  القييس لصيلح

 ( 5جدول ) 
 الخاصة  القوة مستوىفي   دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى

   (البحث عينة )  الشباب  المصارعين لدى 
 ( 10)ن= 

   1.85 =  0.05قيم    الجيولي  عني  ستر   عنرى   
بر ن  (0.05)( وجرد  ر وت دا  دلالر  ادصريئي  عنري  سرتر   عنرىر  5 تضح  ن جيول )

 الشررتيف  المصرريبع ن لرري  الايصرر  القررر التحرر   رري  سررتر   ع نرر القييسرر ن الق لرري والتعرريي لرري  
( وهررر  قررري  اك ررر   رررن قيمررر  ) ( 7.031: 2.546تررر او  قيمررر  ) ( المحسررررب   ررري بررر ن)تد ررر  

 يبا  الاختتررر يلحولصررر والتعييررر  الق ليررر  يبا  الاختتررر  نبررر  وت الفررر   عنرىررر  علررر يل ررر ي مرررالجيوليررر ، 
 .الكيليس نيكس تيبىتي   ب ستايا  التيبى ي بيل  ني   لت ر هي التعيي 

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

متوسط  القياس البعدى  القياس القبلى 
 الفروق 

 قيمة ت 
اتجاه  
 ± ع س ± ع س الدلالة

 5.101 7.2 4.25 66.4 3.95 59.2 الكجم ( يمين) القبضة  قوة

ى 
عد
الب
س 
يا
لق
ا

 

 7.031 5.2 3.57 56.4 3.24 51.2 الكجم (اليسرى) القبضة قوة

 2.546 1.24 1.46 9.56 1.21 8.32 المتر الانفجارية  القوة

 3.433 -1.54 1.08 7.46 1.16 9.00 الثانية  بالسرعة   المميزة القوة

 4.314 4.4 2.13 22.4 2.02 18.0 الثانية  القوة تحمل
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 ( 6جدول ) 
 الخاصة القوة  مستوىفي   بين القياس القبلي والبعدى  المئوية التحسن نسب

 ( 10)ن=  (البحث عينة )  الشباب  المصارعين لدى 

0

5

10

15

20

25

قوة القبضة 
 يمين 

قوة القبضة 
 اليسرى 

القوة 
الانفجارية

القوة المميزة 
بالسرعة

تحمل القوة

 نس  التحسن 

 
 ( 4) شك

 الخاصة القوة مستوى فى نسب التحسن المئوية بين القياس القبلي والبعدى

 ( البحث عينة) الشباب المصارعين لدى
 

 ع نر  لري  والتعي  الق لي القييس ب ن التحسن   نس  أ( 4والشك  بق  )  (6)ىتضح  ن جيول  و  
التحر  لصريلح القيريس التعري ، وى جرع التيدر  هرذا التحسرن   ق ري   القر  الايص    ستر   ي    التح  

 دصررر  أختتررريب د ررر  ، الكيليسررر نيكس تررريبىتي  المقتررر   بيسرررتايا  ال  نررري   التررريبى   والترررير   الررر  
 بيلسر ع  المم رز  القرر  أختتريب دص ب نمي  ،(٪24.44) بقيم  تحسنعل  أعل  نست    القر   تحم 
 بقيمرر  تحسررن نسررت  علرر  الانفجيبىرر  القررر  ختترريبأ دصرر و  ،(٪17.11) بقيمرر  تحسررن نسررت  علرر 

 دصرر و  ،(٪12.16) بقيمرر  تحسررن نسررت  علرر  (يمرر ن) القتضرر  قررر  أختترريب دصرر و  ،(14.9٪)
 .(٪10.16) بقيم  تحسن نست  عل  (  اليس  ) القتض  قر  أختتيب

إدصيئيي   ي كمي   الياله  الف وت  هذه  التيد   الايص    تغ  ا     جع  الت ر      القر   ال  
تيبىتي    الكيليس نيكس   تيبىتي  للالإيجيب    يحتري  ن  تنمي     و ي  سيهمت  ي  التي   تنرع  

  المصيب  تع ض له   التح  ودل   ن خلال  ي    ق ي بيلعضلا  العي ل     ال يني  الايص   االقيب 
الال نتيج    الح ك  لح كي     مقت د تيبىتي   المسيب  بنفس  المصيبع     والمهيبا  الت  تؤد      

 . ال و يني 

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

القياس  متوسط 
 القبلى 

القياس   متوسط
 البعدى 

 التحسن نسب
% 

اتجاه  
 التحسن 

 % 12.16 66.4 59.2 الكجم ( يمين) القبضة  قوة

ى 
عد
الب
س 
يا
لق
ا

 

 % 10.16 56.4 51.2 الكجم (اليسرى) القبضة قوة

 % 14.90 9.56 8.32 المتر الانفجارية  القوة

 % 17.11 7.46 9.00 الثانية  بالسرعة   المميزة القوة

 % 24.44 22.4 18.0 الثانية  القوة تحمل
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تطررررى   إلررر  هررري الحي  ررر    ال ىيضررري التررريبى   أ  م(2000الجبةةةةالي ) عةةةةويس شررر  وى
 تلر  عل  الت ك رز علاو  المميبس ال ىيضي النشيط  تطل هي  التي  والايص   العي    ال يني   القيبا  
 والرررذي النشررريط الاررري  برررذل  الح كررري الأداء وتنميررر  تفع ررر  أجررر   رررن لايصررر ا ال ينيررر  القررريبا  
 (171: 12. )الماتلف  اللع   است اتيجيي   وتطرى  تحس ن عل   نعكس

  ديسمي    عي لا    تعي   العضلي   القر ( أ   2008)   بدي   دميا   اليه   أشيب   ي   ع   تفق  وهذا
  أو   خيبجي    قيو     عل    التغل     ي  العضل   إ كيني    تم     لأنهي  المصيبع    راق    ن  لك   

 ( 4: 6. ) راجهتهي
  التعيي    الاختتيبا     ي  وخيصتي    الاختتيبا    لخلا   ن  ظه     التي  التنمي   التيد    وىعزو

التح     أ  اد   لانتظي    يئ  نت   عل  يبى  الت   أر   ظه    بح   العلمي     س الأس  قو   عل ع ن  
  إ    إل    تش   التي  ال ىيضي  التيبى     عل   تيد   ع    ق تف  ذاوه  ح،واض  ك بش   التعيي   يبا  الاختت

 .المتيبب ن عل  إيجيبي أر  له يكر   الصحيح  العلمي  الصي  و ق عل  التيبى  
  ي  يلل ىيض  المهم   الم اد    ن  الاي    الإعياد     دل   ا   ( 2005)  سيطع  لؤي وىش    

  والالقي    الإبادي   السمي    عن   ضلا    وخططي   و هيبي   بيني   ستر    أ ض   ال   الرصرل
 ( 125: 16) .يض ال ى ي  المني س ي  النجي    تطل هي  التي الايص 

 ا (  2009) صطف     الي ن  ودسي   عميب   الحم ي   ع ي   ادمي    ي أشيب اليه   ع   تفق  وهذا
 القر    تحسن   وأ   ، ال يني  الأعياد    عل  يعتمي   وانجيزهي   بىيض   ك    ي  الأداء  عص    هي  المهيب 
، المطلرب   ي المقيو    عل    التغل  اج    ن  وادي  آ    ي  والس ع   القر   تتطل    بيلس ع   المم ز 

  دوا   ي    نز    عل  يا عتم   الطيق   أنظم  قو   يبىتي  الت  نتيج   ي ك  ودل   القر   تحم   تطرب  ا ي
  ي  التم ىن   تل   أداء   وط يع  التيبى ي    الرس ل   عل   التيبىتي    ذهه  ي    زالت ك   نع   لا ض  ي النظ

 تحم    ن  ك   وتطرى هي  تنم تهي  تطل    ي الت  ط لأنش  رائياللاه   التحم  ت تح  عيق  اد   ،الايص 
 ( 186: 2) .القر  وتحم  الس ع 

 استايا    ي  التنرىع  ض وب   ال (  2011)   وآخ و    الي ن  دسي   طلح   عليه   ؤكي    ي  وهذا
    عملي  يلإغف  ره  يبب نالم   نب   يبا  انتش  التيبى ي   يءالأخط   أك   ا   اد   ي،تط يقه  وأسلرف   التم ىني  

  المجي يع   عيد   او  التك ابا    يد ع  ي    التغ    لا    ا  المتغ    تل  نو    التيبى ي  يب الإر  ي    التغ 
 ( 52:  7. )ال اد  و ت ا   التم ىن أداء س ع   ي المستاي  الحم  شي  خلال  ن او

  حمري  ايمري  غ ابر ، سرعي   حمري  ال ريو ،  رز   ا هيف كلا   ن   دباس نتيئ      ع   تفق  وهذا 
 الررررررر او   السرررررررع ي   حمررررررررد  ،(8()2022) ع ررررررريالهيد  دسرررررررن ع ررررررريالهيد  ،(4()2022) دمررررررريد 

 التررريبىتي   علررر  الت ك رررز ا علررر   (13()2018) خضررر  واخ و   كررر ى  غرررزوا ( 20() 2019)
   هي تشيب  والتي ال ىيضي الأداء  ي ت ك المش لي العض المجمرعي    نفس  استايا     هي  ت   التي
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 ي  لي العض ي الألي يب  ق تزداد س  المقيو  يابلمق تتعي العضلي الانقتيض    ي  الح كي   الرديا  
 .  مكن   ستر   أ ض   تحق ق ال    ؤدي   مي  ،عل هي  والتغل    المقيو    لمراجه  اللاز   القر   إنتي 

 دلالررر  دا    ررر وت ترجررري  "والرررذ   رررنص علررر  انررره  ض الأولوبهةةةذا يتحقةةةق صةةةحة الفةةةر 
 ع نر ) الشرتيف  المصيبع ن لي  الايص  القر  تطرى   ي والتعيي  الق لي   القييسي    ب ن  إدصيئي 

 ."التعي  القييس لصيلح( التح  
 : ثانىعرض ومناقشة نتائج الفرض ال

 الق ليرر  القييسرري   برر ن إدصرريئي  دلالرر  دا    رر وت  وجرررد  علرر الررذ   ررنص علرر  انرره ترجرري 
 الشتيف  المصيبع ن لي  ال و يني  المصيبع   سكي    لتعا   المهيب    الأداء  تطرى    ي  والتعيي 

 . التعي  القييس لصيلح( التح   ع ن )

 ( 7جدول ) 
  مسكات  لبعض المهارى  الأداء مستوى   في  والبعدى  القبلي  القياس بين  الفروق 

 ( البحث عينة) الشباب  المصارعين لدى الرومانية المصارعة
 ( 10= ن)

 1.85 =  0.05قيم    الجيولي  عني  ستر   عنرى   
بر ن  (0.05)( وجرد  ر وت دا  دلالر  ادصريئي  عنري  سرتر   عنرىر  7 تضح  ن جيول )

 المصريبع   سركي   لرتعا  المهريب   الأداءالتحر   ري  سرتر    ع نر القييس ن الق لي والتعيي لي   
تررررر او  قيمررررر  ) ( المحسررررررب   ررررري تد ررررر   (التحررررر   ع نررررر ) الشرررررتيف  المصررررريبع ن لررررري  ال و ينيررررر 

  ن ب  وت الف   عنرى  عل يل  ي م( وه  قي  اك    ن قيم  ) ( الجيولي ، 6.325:  2.117ب ن)
 ب سررررتايا  الترررريبى ي بيل  نرررري   لت ر هرررري التعييرررر  يبا  الاختترررر يلحولصرررر والتعييرررر  الق ليرررر  يبا  الاختترررر

 .الكيليس نيكس تيبىتي  
 
 
 
 

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

متوسط  القياس البعدى  القياس القبلى 
 الفروق 

 قيمة ت 
اتجاه  
 ± ع س ± ع س الدلالة

 علححى والححدخول السححح  

 الجسم منتصف
 2.117 2.1 0.956 7.4 0.996 5.3 الدرجة 

ى 
عد
الب
س 
يا
لق
ا

 

 فححوق مححن الرمحح  مسححكة

 (الخطف) الصدر
 6.325 2.0 0.961 7.6 0.894 5.6 الدرجة 

 علحححى الحححدخول مسحححكة

 الخصر
 4.811 3.2 1.035 8.1 0.746 4.9 الدرجة 
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 ( 8جدول ) 
   لبعض المهارى  الأداء  مستوى  في لقياس القبلي والبعدىبين ا   المئوية التحسن نسب

 ( 10)ن=   ( البحث عينة) الشباب  المصارعين لدى  الرومانية المصارعة  مسكات  
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 ( 5) شكل

   لبعض المهارى الأداء مستوى فينسب التحسن المئوية بين القياس القبلي والبعدى 

 الشباب  المصارعين لدى الرومانية المصارعة مسكات 

 لري  والتعري  الق لري القيريس بر ن التحسن   نس  ( أ5والشك  بق  ) (8)ىتضح  ن جيول و 
 المصرريبع ن لرري  ال و ينيرر  المصرريبع   سرركي   لررتعا  المهرريب   الأداء  سررتر   رري  التحرر   ع نرر 

ال  نري   التريبى   لصيلح القييس التعي ، وى جع التيد  هرذا التحسرن الر   (التح   ع ن )  الشتيف 
علرر   الاصرر  علرر  الرريخرل  سررك دصرر  أختترريب  د رر   الكيليسرر نيكس ترريبىتي  المقترر   بيسررتايا  

 الجسر   نتصر  عل  واليخرل السح   أختتيب دص ب نمي   ،(٪65.31)  بقيم   تحسنأعل  نست   
 (الاطرر ) الصرريب  رررت   ررن ال  رري  سررك أختترريب  دصرر و  ،(٪39.62) بقيمرر  تحسررن نسررت  علرر 
 .(٪35.71) بقيم  تحسن نست  عل 

الكيليسر نيكس  تريبىتي   ب سرتايا  المقتر   التريبى ي ال  ني   إل  التطرب  هذا  التيد    وى جع 
تنف رذ ال  نري    ي ولم  ل الرس ذهه  عل يبى  الت إ   إد   يج المه  يب للمص  الأداء   ستر    تحس ن   ي

 وتط  رق لييره الأداء س ع  زىيد  عل  تعم  د    الرس ل ، هذه برجرد  التكيف عل  سيعي   المقت  

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

القياس  متوسط 
 القبلى 

القياس   متوسط
 البعدى 

 التحسن نسب
% 

اتجاه  
 التحسن 

 علحى  والحدخول  السح  

 الجسم منتصف
 % 39.62 7.4 5.3 الدرجة 

ى 
عد
الب
س 
يا
لق
ا

 

 فحوق  محن  الرمح   مسكة

 (الخطف) الصدر
 % 35.71 7.6 5.6 الدرجة 

 علحححى الحححدخول مسحححكة

 الخصر
 % 65.31 8.1 4.9 الدرجة 
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 عرن  ضرلا   الاسرتجيب  سر ع  لييره  نمري وبيلتريلي الأداء  ي  ع الس ذهه  عل  ردهيع     كي ل  المسك 
 وزىررريد  الأداء عنررري  الح كيررر  تجيب للاسررر لي أ ضررر ييعطررر تم ابى بيسررر يعل هررر يبف والتررر سررر الج  قيو ررر 
 عب ر  أ يلهر طتقري     تصروال يلأداءبر  الايصر عيي  الرضر تيعيف واسر  التحل ر    رن  المصيب   قيبليي  

  الفعرر بد  ي  قيبليرر ن رر يبهرر  تتط رر يو رر يلهرر ي  طتقرر   والتصرر عيي  الرضرر تيعيف واسرر  التحل رر ي  عمليرر
 لا تعمرر يالح كرر عالترقرر ن رر يبهرر  تتط رر يو رر الأسيسرري   التكتيكيرر ي  للقيبليرر   المتكرر والمع  رر   والتغ رر

 .  ك   بيبج  الح كي  تجيب الاس  ع س رى تط  عل
 تلر  أداء نجري  ضرمي ل إ ( 2019وأخر و  )كر ى   غرزوا   دباسر   تؤكريه   ي   ع   تفق  وهذا
 الصرف  هرذه بتريبى   المنري س  المصريب   قيو ر   علر   التغلر    تضمن  خيص   قر    تطل    المسكي  
 لررلأداء  شرريبه  قت درر  تم ىنرري   أ ضرر  اسررتايا  خررلال  ررن للمصرريبع ن ال رريني المسررتر   وتطرررى 

 . للمصيبع ن القر  عنص  لأهمي  نظ ا  و  المجيل، هذا  ي التيبى ي  الرسيئ   ن تعت   وهي

(13 :19 ) 
 الفنيرررر  النرررررادي إتقينرررره  ررررن برررريل غ  للمسرررركي   المصرررريب  تط  ررررق عنرررري وىرررر   التيدرررر  أنرررره  

  مري ،الجرانر   بعرا   ري بعضرهي  رع   تتطر  غ ر  أو ضرعيف  الايصر  القرر  تكرر    قري   والاططي 
  ررن الررتعا  اسررتعميل قلرر  عررن  ضررلا   ، الج رري  النترريئ  لتحق ررق المتيدرر  الفرر    هرريب إلرر   ررؤد 

 .بيلمصيبع  ص الاي ال يني    االقيب  لتطرى  العلمي  والأسيل    الرسيئ  إل  التيبى    ي الميبب ن
المسررركي   ررر    جمرعررر  أ ( 2008) ال وبررري بضررري  حمررري  وهرررذا  تفرررق  رررع  ررري أشررريب اليررره 

  جريل  ري والمتاصصر ن المريبب ن علر   نتغري الهي ر  والتري المجمرعري     ن  المصيبع  ال و يني 
 (21: 22) والتيبى . التعلي  د    ك   ا   ن اهتمي ي    رلرهي أ  المصيبع  بىيض 
 الفنير  المسركي   تنف رذ  يكرر   الفررز ( لتحق ق2010) الك يسي دميا  كمي  تفق  ع  ي  ؤكيه 

 علر  يحتري  وتعليمي   وسيئ   جمرع   هي  الأخ     المهيبا    إ ي  عملي  الص ا ،   ي  الأسيس  هي
 واخررتلال القرري  ن ود كرر  الرر جل ن ووضررع الجسرر  كرضررع الفنيرر  تسررم  بيلعنيصرر  خيصرر  عنيصرر 
 (64: 6) .المصيبع  لعت  تعلي   ي الأسيسي  المتيد  وهذه وعم  القرس  والمس  التراز  

 خيلرررررري   حمرررررري  الط  رررررري، ع رررررري  سررررررلمي  علرررررري  ررررررن كررررررلا   دباسرررررر  نترررررريئ   ررررررع  تفررررررق وهررررررذا 
 واخرررررررر و   خضرررررررر   كرررررررر ى  غررررررررزوا  ،(20)( 2019) الرررررررر او   السررررررررع ي   حمرررررررررد  ،(10() 2019)
 بيلاضرري   ال يانير  المتغ ر ا   نحسرر ن علر  ايجريب  ترريق   لهري التيبى ير  ال ر ا   أ ( 13() 2018)

 لي  المهيب   الاداء  ستر   يحسن  مي العص   الاجهيد    ن  والاقلال  النفس   الجين    تحس ن  ال 
 لررري  الايصررر  القرررر  تحمررر  تطررررى   ررر  الأرررر  ك  ررر  لررره الجسررر   قيو ررر  تررريبى   وأ . المصررريبع ن
 خررلال ينيرر ال و  المصرريبع   رر  المسرركي    ررن  الفرر  اشرركيل اسررتايا  علرر  الترريبى   المصرريبع ن،
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  نير  اخطريء لإبتكريف  ع ضر  أك ر  يجعلره ك    و هيب   بين  ضغط تحت   الاص   وىضع  المتيبا  
 .المصيبع  خلال المصيب   صلح  تاي  وقينرني 

 إدصيئي  دلال  دا     وت  ترجي  "والذ   نص عل  انه  ين  الوبهذا  تحقق صح  الف ض 
( التحر   ع نر ) الشرتيف  المصريبع ن لري  الايصر  القرر  تطررى   ري والتعيي  الق لي   القييسي    ب ن

 ."التعي  القييس لصيلح

 والتوصيات الاستنتاجات

 : الاستنتاجات: أولاا 

 : في ضوء نتائج الدراسة توصل الباحث إلى الاستنتاجات التالية
 رر   الكيليسرر نيكس ترريبىتي  وجرررد  رر وت دا  دلالرر  ادصرريئي  برر ن ال  نرري   المقترر   ب سررلرف  -1

 لصيلح القييس التعي . الايص  للمصيبع ن الشتيف    المصيبع  ال بو يني القر   ستر  

 رر   الكيليسرر نيكس ترريبىتي  وجرررد  رر وت دا  دلالرر  ادصرريئي  برر ن ال  نرري   المقترر   ب سررلرف  -2
 لصيلح القييس التعي . لتعا المسكي     المصيبع  ال بو يني مهيب  ال ستر  الاداء 

   ررع شررك  الآداء المهرريب  اسررتايا  الأدوا  المسررتحير   رر  ترريبى  المصرريبع ن والترر  تتنيسرر -3
  أد  الرررر  تغ  رررر  شررررك  الإنقتيضرررري  العضررررلي  والررررذ  يسرررريه   رررر  الاتجرررريه ال ررررين  المسررررتاي 

 ق ي اليباس   ن خلال زىيد  القر  والنغم  العضلي  لي  المصيب .   المسكي  والمهيب  

  رري تطررربا   أظهرر  الرسرر ل  بهررذه (نيكسالكيليسرر  ترريبىتي  ترريبىتي   قيو رر  الجسرر  ) اسررتايا  ا  -4
 .الشتيف      ال و يني  لمصيبعي وال يني الفني الأداء

 : التوصيات: ثانياا 
 الاسةتنتاجات يوصةي الباحةثوبنةاء علةى   ضوء النتائج والبيانات التةي توصةل إليةه الباحةثفي   

 : بما يلي

 ري نفررس الم دلر  السررني  ال و ينيرر  تط  رق ال  نرري   التريبى ي المقترر   علر  لاع رري المصريبع   -1
للمسركي  لمري لره  رن تر ر  ا  إيجيبيري   ري تقري  المسرتر  المهريبي والم اد  الاخر    لع ن  التح   

 المصيبع .   

بشرررك  يحررريك  المسررريب الح كررر  والز نررر  للمهررريب   رررع   اعررري   الكيليسررر نيكس تررريبىتي  أسرررتايا   -2
 تقسيميتهي.
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بى  المصرررريبع   زىرررري  ررررن تطرررررب الاداء  رررر  ترررري  برررر ا   تيبى يرررر  دي  رررر اسررررتايا  واسررررتحيا   -3
وىسمح ايضري بإسرتايا  انررا   تعريد   رن المهريبا  لر  تكرن تسرتاي   رن ق ر  بشرك    المسكي  

 عي .
لكرنهرري أدرري أهرر  عرا رر  تعلرر  الاداء  ال و ينيرر  المصرريبع ب ىيضرر   المهرريبا  الاهتمرري  بتنميرر   -4

 وتطرى ه.للمسكي  المهيب  
داخر  ال ر ا   التيبى ير  الايصر   ري   الكيليسر نيكس  تيبىتي  بيستايا   ض وب  اهتمي  الميبب ن   -5

  الاداء لمهريب ، ودل  لمي لهي  ن ت ر   إيجيبي علر  ب رع  سرتر  ال و يني   المصيبع بىيض   
 .للمسكي  

 إجر اء دباسري   ميرمر  لإبتكريب ادوا   سريعي  خيصر  بمهريبا  أخر    ر  بىيضر  المصرريبع  -6
 ال و يني . 
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 :المراجع

 : راجع باللغة العربيةالم: أولاا 
  جمرعرررر  أداء  عيليرررر  علرررر  بيلأرقرررريل ترررريبى   ب نرررري   ترررر ر  : ( 2002)  حمرررري  الشررررع او   ادمرررري  -1

 بسرررىيل  النيشررر  ن، للمصررريبع ن الفسررررلرجي  المتغ ررر ا   وبعرررا  الالفيررر  ال  يررر  د كررري  
 .المنصرب  جي ع  بي ييط، ال ىيضي  الت بي  كلي   نشىرب ، غ    يجسىت  ،

 داب ، 2 ط ، المصيبع   ي التيبى   أسس: ( 2009)  صطف  الي ن  ودسي   الحم ي   ع ي   أدمي  -2
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