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  السقدمة ومذكمة البحث :
بل للدول لذا فمد كرست الدول اهلت الممٌة مستوى التمدم العلمً ااستوٌمضة الاتعكس رٌ    

دؾ تهتصادٌة والتكنولوجٌة على أسس ولواعد علمٌة الالضة جهودها التشرٌة واالرٌ ًتمدمة فمال
ارٌة والنفسٌة والعملٌة لتطوٌر لمهم التدنٌة والوظٌفٌة واتهلدرا ٌنستحوالرٌاضٌٌن إعداد  لًإ

 ، ارسمنوع النشاط الم ًأعلى مراتب التطولة ف تهم إلًوالوصول  الرٌاضًداء الامستوى 
ازات الانجل لامن خ الرٌاضًل لمجاا ًلتكنولوجً فٌة التمدم العلمً واهمكننا أن ندرن أٌمو

 المت العلاختلفة عامة والفردٌة تصفة خاصة ولد شهدت تطومضات الٌاتطال الرلأٌة مالعال
 حٌثتصفة خاصة فً المنازلات تصفة عامة والمصارعة  محموماتنافسا  الأولٌمتٌةوالدورات 

 ًوفضٌة ف ( 4002) أثٌنا  أولمتٌاد ًفذهتٌة  مٌدالٌتًصري "كرم جاتر" على مال اللاعبل صح
 (   492:  42(  . ) 4004) لندن  أولمتٌاد

 

: إلـى أن أهمٌـة اللٌالـة التدنٌـة الخاصـة للمصـارعة تكمـن  )0999(وٌشـٌر سـلٌمان إتـراهٌم     

إلـى محاولـة المصـارع تنفٌـذ  تالإضافةفـً أن التصـارع ٌـتم فـً موالـؾ دٌنامٌكٌـة معمـدة 
المتـاراة وٌتطلـب التمهٌـد لهـذه المهـارات المعمدة وتنفٌذها مع المنـافس أن  خلالالمهـارات الفنٌـة 

ممـا ٌتطلـب  تعملٌة المماومةٌتـذل المصـارع ألصـى جهـد تـدنى وتخاصـة عنـدما ٌمـوم المنـافس 
ة الخاصة وهى المـوة والتحمـل و السـرعة والمرونـة النمـو المتكامل لمكونات اللٌالة التدنٌ

والرشـالة ، لـذا ٌجـب علـى المصـارع أن ٌعمـل علـى تنمٌـة مكونـات اللٌالـة التدنٌـة الخاصـة 
تالمصـارعة تالمـدر الكـافً حٌـث أن تنمٌـة هـذه المكونـات مجتمعـة هـً التـً تمٌـز المصارعٌن 

  ( 44:  01) . الأكفاء

أن المتطلتات التدنٌة لفاعلٌة  : Berger رجرٌعن ت لانم (0999) وٌذكر محمود المتتولً     

وٌضٌؾ أن أهمٌة كل  (السرعة –التحمل  –المرونة  –الموة )الحركة تشمل عناصر متعددة منها 
الحركً ومتطلتاته  الأداءعنصر من هذه العناصر ٌعتمد على واجب الحركة المؤداه وطتٌعة 

تحمل  –الموة الممٌزة تالسرعة  (تالتمرٌنات والتدرٌتات التدنٌة الخاصة  الاهتمامأن  وٌشٌر إلً

:  44) المهارى لمتتدئ المصارعة الأداءتمستوى  الارتفاعلها أثر إٌجاتً على  (المرونة  –الموة 
01   . ) 

ضاعفت ولمد خطى علم التدرٌب الرٌاضً فً السنوات الأخٌرة خطوات واسعة للأمام حٌث ت    
جهود العلماء فً مختلؾ مجالات العلوم المرتتطة تالرٌاضة تصفة عامة، ولمد كان من أهم جهود 

لديىىالمكتسباتىالتدروبوةتحسونىبعضىىصليفاصلوةىاستراتوجوةىبدنوةىصقلوةى
 ىناشئيىالمصارصة

 ىدى/ىإبراهومىمحمدىإبراهومىالباقوريىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى

  .جامعة بشها – كمية التربية الرياضية –مدرس بقدم نظريات وتطبيقات الجسباز والتسريشات والعروض الرياضية 
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العلماء المتخصصٌن والمهتمٌن هو التحث عن أفضل  الطرق والوسابل لتطوٌر المستوى التدنً 
  والنفسً.للرٌاضً  المهارى و

ٌسٌر متواكتا مع تطور  للأداء الرٌاضًأن التطور السرٌع  فً تحمٌك المستوٌات العالٌة  كما    
لذا كانت الجهود مستمرة نحو مزٌد من  ،علوم التدرٌب الرٌاضً، والتً جعلت من العلم أساسا لها

الفهم الأعمك لما تتضمنه أسس ولواعد ومفهوم علم التدرٌب الرٌاضً من أجل رفع  مستوى 
ء الضوء على كل ما هو جدٌد ومستحدث فً الحالة التدنٌة، وتلوغ المستوٌات العالٌة من خلال إلما

 (  40: 02 ) . هذا المجال وتطتٌماته
 

لذا  ،ت اللاعب تدنٌا إلى ألصً ما ٌمكنراتمد الارتماءولما كان من أهم أهداؾ التدرٌب هو     
ٌحتاج  العاملون فً المجال الرٌاضً عند تطوٌر  مستوى اللاعب تدنٌا إلى ضرورة الإلمام 
تالمعلومات المرتتطة تطرق ووسابل التدرٌب لما لها من تأثٌر على تنمٌة الصفات التدنٌة العامة، 

 (  40:  8)والمتطلتات التدنٌة الخاصة  

إن التفوق فً المنافسات (   4004س الجتالً ) ( ،وعوٌ 4000وٌري كلا من أسامة راتب )     
النفسٌة( وتعتتر الخصابص النفسٌة  -المهارٌة -ٌعتتر انعكاسا حمٌمٌا لإمكانٌات اللاعب)التدنٌة 

م مستوى الإعداد النفسً للاعب، ومما لاشن فٌه أن ٌتمثاتة المؤشرات التً ٌمكن من خلالها تمٌ
رتماء تمجموعة من العوامل التدنٌة والنفسٌة والحركٌة، التفوق الرٌاضً تشكل عام ٌعتمد على الا

 ( 410: 2. )  والمدرة على تطوٌر واستمرار فاعلٌة هذه العوامل ٌتم من خلال التدرٌب والمنافسة
 ( 44  :289) 

أن الإعداد المتكامل للرٌاضً ٌتولؾ على الخصابص النفسٌة (  4000كما ٌري أسامة راتب )    
أن التفوق الرٌاضً  وخاصة مع تمارب المستوٌات التدنٌة والمهارٌة للمتنافسٌن  والمدرات العملٌة

ٌتولؾ على مدى استفادة اللاعتٌن من لدراتهم النفسٌة على نحو لا ٌمل عن الاستفادة من لدراتهم 
على تعتبة لدراتهم التدنٌة لتحمٌك أفضل أداء رٌاضً وٌمكن تطوٌرها من  حٌث تعملالتدنٌة، 

 ( .   04: 2رامج تدرٌب المهارات النفسٌة ) خلال هً ت
 

الأساسٌة فً التدرٌب العملً وٌستخدم فٌه الإٌحاء تصورة مكثفة  الركٌزةٌمثل الاسترخاء و     
تهدؾ فً التداٌة إلً الوصول إلى الاسترخاء العملً ثم إلى حالة الاسترخاء العضلً وٌعتتر 

من أفضل الطرق التً ) تكنٌن جاكتسون ( الاسترخاء عن طرٌك الانمتاض والانتساط العضلً 
ه فً حالة انمتاض العضلة ثم انتساطها تصل إلى حالة من تتناسب مع المجال الرٌاضً حٌث أن

الاسترخاء أكثر مما كانت علٌه لتل الانمتاض ، وتتاتع الانمتاض ٌؤدي إلى درجة عالٌة من 
الاسترخاء فً العضلة كلها وتالتالً فإن عضلات الجسم ٌمكنها أن تصل إلى مرحلة أفضل من 

 (   40ــ  42: 42. ) تتالاسترخاء من خلال استخدام الانمتاض الثا

فً إعداد اللاعتٌن فهً تلعب دورا أساسٌاً  فً تطوٌر الأداء  هاما وتمثل المهارات النفسٌة تعدا    
أحد المتؽٌرات التً ٌجب العناٌة تها جنتا إلى جنب مع المتطلتات التدنٌة والمهارٌة حٌث أنها 

كتٌرة من حٌث المستوى التدنً  المستوى الدولً ٌتمارتون تدرجة ذوفالأتطال الرٌاضٌٌن 
   ( 4:  48). فً تحمٌك الفوز ووٌحدد العامل النفسً نتٌجة اللاعتٌن أثناء المنافسة  والمهارى

سارة النفعالات الا من مزٌجاالنشاط الرٌاضً  (  علً أن 4004( )  4004ٌؤكد علاوي ) و     
السلوكٌة  ولعملٌات التٌولوجٌة والعملٌة تؤثر تصورة إٌجاتٌة أو سلتٌة على اوالتً سارة الأو ؼٌر 

هً أساس استجاتاته وسلوكه حٌث ٌشترن ووأداء اللاعب أثناء ممارسته للنشاط الرٌاضً،  ،
ومستوى اللٌالة التدنٌة  و العملٌات العملٌة والانفعالٌة فً الأداء لأن نشاط اللاعب  المهارىالأداء 

  (  042:  40) (، 412ــ 411: 40) . ٌصدر عنه تاعتتاره وحدة نفس جسمٌة متكاملة
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لٌالة التدنٌة خاصة واتنمٌة الأجهزة الحٌوٌة  فًوممارسة التمرٌنات أحد العوامل الهامة     
، مما ٌؤدى إلى تحسٌن عمل هذه الأجهزة والتنفسً الدوريوالجهازٌن  العصتً العضلًالجهاز 

 الوظٌفً .وتحسٌن مستوى أدابها 

تعض التمرٌنات تالأدوات التً تساعد على تنمٌة عناصر  انتشرتوفً اَونة الأخٌرة        
هً الكرة  انتشارا الأدوات أشهر ومنلدى ممارسٌها والنواحً النفسٌة والاجتماعٌة اللٌالة التدنٌة 

 الطتٌعًمجال العلاج  فً واستخدمت ٌرجع أصلها إلى إٌطالٌا ،والتً  ، Swiss ballالسوٌسرٌة 

وتعد ذلن  ولذلن سمٌت تالكرة السوٌسرٌة ، تسوٌسرا ، Klein  Susanاسطة سوزان كلاٌن تو

ً تدأ  (،0980فكرتها إلى سان فرانسٌسكوا عام ) انتملت ضمن ترامج اللٌالة  استخدامهاوتدرٌجٌا
، فً العالم  ةالتدنٌ اللٌالة( أصتحت الكره السوٌسرٌة من أشهر أدوات 0990وفً عام ) ، التدنٌة

 (404-400: 22.)والجمنازٌومتمارس فً المدارس والتٌت و

(  أن الكرة السوٌسرٌة احدي الوسابل والادوات المساعدة ذات الحداثة  4002وٌري تٌتر )      
والتً تعمل علً اكتساب عناصر اللٌالة التدنٌة ، تعد أن أصتح الاهتمام والاعتماد علً الوسابل 
المساعدة فً التدرٌب فً المجال الرٌاضً حٌث أضاؾ التطوٌر فً صناعة تلن الأدوات ما 

جعل منها وسابل ذات تأثٌرات فاعلة ، وٌمكن الاعتماد علٌها فً أهم وأدق مراحل التدرٌب ، ٌ
والتً تتطلب الدلة التامة فً اختٌار هذه الادوات ، وكلما اهتم المدرب تتنظٌم واخراج ترنامجه 

عب التدرٌتً ، كلما أصتحت المهمة التدرٌتٌة أكثر سهولة فً الوصول إلً المستوي المطلوب للا

( .24  :42  ) 

كما ٌشٌر تٌتر  إلً أن فوابد التدرٌب تالكرة السوٌسرٌة تزٌد عن فوابد التدرٌب علً        
الأرض إذ أنه ٌتم التدرٌب علً كرة مطاطه ) أي سطح ؼٌر ثاتت ( فتزداد مماومة العضلات 

لسٌطرة العاملة مثل عضلات الظهر وعضلات التطن وعضلات الرجلٌن ، ومن فوابدها اٌضا ا
علً العضلات العاملة وتموٌتها وتحسٌن الثتات الداخلً والموة الداخلٌة للفرد، كما أنها تسهل من 

 (  82:  24أداء التدرٌتات علٌها . )

( على  أن 4008) Danielaدانٌلا  Adam Ford (4002،)وٌتفك كل من : آدم فورد     

ومفٌدة فً العلاج الطتٌعً والنفسً والتدنً  ،السوٌسرٌة ٌمارسها جمٌع الأعمار  ةالتمرٌنات تالكر

 ( 02:  24) (44: 24 .)ملدٌهتحسٌن الحالة المزاجٌة  تالإضافة إلى ، 

  مذكمة البحث

تعد مهارة الترمة العالٌة من اصعب المهارات وأهمها من وضع الصراع أرضا وهً من     
ضمن مجموعة المهارات التً تحول الصراع من الوضع أرضا إلً وضع الصراع عالٌا أو 
نصؾ عالٌا ، وتالتالً تكون من أعمد المهارات احتساتا للتنمٌط واهمها فً تحمٌك النماط تل ٌتولؾ 

ٌر من المتارٌات حسم المتاراة لصالح احد اللاعتٌن لأنها تشمل التمعٌد والاعتلاء علٌها فً كث
والسٌطرة والحمل والرمً ، ولذلن فهً تحتاج إلً لوة وسرعة ولدرة ورشالة ومرونة فً جمٌع 

كما تحتاج هذه المهارة إلً تنمٌة المدرة العضلٌة للعضلات العاملة علً الجذع وخاصة مراحلها 
لظهر ومنها ، عضلات أسفل الظهر ، والمادة للتطن ، والمادة للرجلٌن ، أي لدرة الماتضة ل

العضلات العاملة علً الفخذٌن والمادة للركتتٌن والمادة للتطن والعاملة علً الظهر ، مرونة 
 (  124:0) مفصل الحوض والعمود الفمري . 
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هٌبة تدرٌس لمادة لاعب ساتك لرٌاضة المصارعة وكعضو من خلال خترة التاحث ك    
وتعد التعدٌلات الاخٌرة فً مواد المانون والتً تخص عملٌة التنمٌط للحركات المخطوفة  التمرٌنات

وتمٌٌز حركات الحمل من أسفل و التموس والسموط الجانتً والفنٌة الكترى والتً تؤدي إلً 
حمل العضلً ـ لوة الوضع الخطر الفوري والمتاشر والتً تحتاج إلً الرشالة ـ المرونة ـ الت

لاعتً تعض أن لد وجد  التطولاتحظة تعض لاومن مممٌزة تالسرعة ــ التوازن ـ التوافك 
أداء مهارة ترمة  ًتمٌزة لدٌهم تعض المصور فمهارٌة المصارعة من اصحاب المدرات المال

الربٌسٌة  الأستابوأحد  الهجومٌة المحاولاتمن  الكثٌرالموٌة فتفشل  المتارٌات فًالوسط وخاصة 
ومرونة الجذع والرشالة صة لخاهارة ونمص الموة العضلٌة امذلن هو صعوتة التدرٌب على ال فً

 للناشبٌنعدم وجود تكافؤ تٌن المستوى الفعلً  التاحث لاحظفمد  ٌتهاأهمرؼم و اللاعتٌنلدى 
التاحث أن هذا التتاٌن لد ٌكون مرجعه إلى التوتر الذي  وأعتمد، لتلن المهارة وفاعلٌة الأداء 

وعدم لدرتهم على استؽلال طالاتهم تشكل جٌد وعدم  تطولاتنتٌجة لضؽوط ال اللاعتٌنٌصٌب 
المدرة على التحكم فً انفعالاتهم مما ٌجعلهم ؼٌر لادرٌن على الأداء تالتصاد فً الحركة وتفاعلٌة 

) تدرٌتات الاسترخاء التعالتً هنا ٌظهر فاعلٌة وستوى الأداء معلً فً الأداء مما ٌنعكس سلتا 
النفسٌة  التدنٌة و والتً تؤثر تدورها على الجوانب ةتكنٌن جاكتسون ( وتدرٌتات الكرة السوٌسرٌ

التملٌل من حالة التوتر ومن هنا تتلورت فكرة والمدرة علً التحكم فً الانفعالات  ومنها لللاعب
عملٌة فً تحسٌن تعض التدنٌة الاستراتٌجٌة اللة علمٌة التعرؾ على تأثٌر هذه التحث لكونه محاو

 .   لدي ناشبً المصارعة المكتستات التدرٌتٌة

 أهداف البحث: 

الكرة السوٌسرٌة تمرٌنات تاستخدام  استراتٌجٌة تدنٌة عملٌةٌهدؾ التحث إلى تصمٌم 
 ومعرفة تأثٌره على كل من :والاسترخاء لجاكاتسون 

 . تعض المتؽٌرات التدنٌة لدي ناشبً المصارعة تمحافظة الملٌوتٌة عٌنة التحث مستوى ـــ0

 .لدي ناشبً المصارعة تمحافظة الملٌوتٌة عٌنة التحث الأمن النفسً والتوترمستوى  ـ4

 ـ مستوي أداء مهارة الترم العالً لدي ناشبً المصارعة تمحافظة الملٌوتٌة عٌنة التحث . 4

 فروض التحث:

تأثٌراً والاسترخاء لجاكاتسون الكرة السوٌسرٌة  تاستخدام التدنٌة العملٌة تؤثر الاستراتٌجٌة ـ0
ً على  تعض المتؽٌرات التدنٌة لدي ناشبً المصارعة تمحافظة الملٌوتٌة عٌنة  مستوىإٌجاتٌا

 . التحث

تأثٌراً اتسون والاسترخاء لجاكالكرة السوٌسرٌة  تاستخدام التدنٌة العملٌة تؤثر الاستراتٌجٌة ـ4
 .الأمن النفسً لدي ناشبً المصارعة تمحافظة الملٌوتٌة عٌنة التحث مستوىإٌجاتٌاً على 

تأثٌراً والاسترخاء لجاكاتسون الكرة السوٌسرٌة  تاستخدام التدنٌة العملٌة تؤثر الاستراتٌجٌة ـ 4
  .التحثالتوتر لدي ناشبً المصارعة تمحافظة الملٌوتٌة عٌنة  مستوىإٌجاتٌاً على 

تأثٌراً والاسترخاء لجاكاتسون الكرة السوٌسرٌة  تاستخدام التدنٌة العملٌة تؤثر الاستراتٌجٌة ـ 2
ً على  أداء مهارة الترم العالً لدي ناشبً المصارعة تمحافظة الملٌوتٌة عٌنة  مستوىإٌجاتٌا

   .التحث
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  مصطلحات البحث:

إلً تطوٌره من نواحً إعداد ) تدنٌة ــ نفسٌة ــ  : هً كل ما ٌسعً المدربــ المكتسبات التدرٌبٌة
مهارٌة ــ خططٌة ( لتحمٌك التكٌؾ التدرٌتً المطلوب خلال الموسم الرٌاضً  . ) تعرٌؾ 

 اجرابً (   

و المدرة على خفض التوتر العضلً عن طرٌك التمٌز تٌن الانمتاض ه: الاسترخاء العضلًــ 
الهدؾ إلا أنها تختلؾ فً الوسٌلة التً  ا فًتشترن جمٌعه ةأنواعا متعددوالانتساط وٌتضمن 

 (  020:  2)  الى درجة الاسترخاء المطلوتة. تطتك للوصول

  Progressive relaxationالاسترخاء التعاقبي : ـــ
هً عملٌة التدرٌب التً ٌندرج فٌها الانمتاض العضلً ثم الاسترخاء العضلً من عضلات    

 (  489: 49) .أخرى تطرٌمة ممننة معٌنة إلى عضلات

  Meantal Imageryالترهر العقمي   ـــ
 41عتارة عن انعكاس الأشٌاء  والمظاهر التً ستك للفرد إدراكها، وٌتدأ تالأجزاء ثم الكلٌات )

:408 ) 

                                                             Swiss Ball الكرة الدهيدرية 
تضؽط عالً من الهواء ولها عدة ألوان  ومملوءة"عتارة عن كرة مطاطٌة الصنع  هً    

سم وذلن لتتناسب مع كل أحجام من 92سم الى 22سم،12سم و22ومماٌٌس وتتراوح لطرها من 
 (1:  49)كتار السن". ، نساء ، شتاب ، ٌمارس التمرٌنات علٌها سواء أطفال

ور الفرد تأنه محتوب وممتول وممدر من لتل اَخرٌن : ٌمصد تالأمن النفسً شع الأمن النفسً -
و إدراكه تأن اَخرٌن لهم أهمٌة نفسٌة فً حٌاته  ومستجٌتٌن  وندرة شعورة تالخطر والتهدٌد 

   (  1: 09) لحاجاته وحماٌته ومساندة ولت الأزمات .  

وهو أمن كل فرد علً  : " هو الطمأنٌنة النفسٌة أو الانفعالٌة والأمن الشخصً ، ــ الامن النفسً
حدة ، وهو حالة ٌكون فٌها اشتاع الحاجات مضمونا وؼٌر معرض للخطر ، وهو محرن الفرد 
لتحمٌك امنة ودر الخطر الذي ٌهدد أمنة ،وترتتط الحاجة إلً الامن ارتتاطا وثٌما تؽرٌزة 

 (   00: 40المحافظة علً التماء . )

شعور اللاعب تالراحة  وفً ضوء التعرٌفات الساتمة ٌعرؾ التاحث الامن النفسً تأنه "     
النفسٌة والاستمرار والتفاؤل والأمل  وتمتل الذات والجماعة والتحرر من الخوؾ والملك وتمتل 

 اَخرٌن والشعور تالرضا والمناعة فً جمٌع حالات التدرٌب والمنافسة . 

  الدراسات السرجعية :
( دراسة تهدؾ التعرؾ علً تأثٌر استخدام الكرة  02( ) 4000)  سٌدة عبد الرحٌمأجرت     

السوٌسرٌة علً تعض المتؽٌرات التدنٌة متمثلة فً ) الموة ـ التوازن ـ الرشالة ـ المرونة ( 
  المنهج التجرٌتً ذو المٌاس المتلًوالمهارات النفسٌة لدي ناشبات التالٌة واستخدمت التاحثة 

( ناشبة وتم استخدام  40تجرٌتٌة وضاتطة ، وتكونت عٌنة الدراسة من )  تٌنالتعدي لمجموع
اختتارات لعناصر اللٌالة التدنٌة المختارة تالتحث واختتار المهارات النفسٌة لعلاوي كأدوات لجمع 
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ٌرات التدنٌة التٌانات، واستنتجت التاحثة أن تمرٌنات الكرة السوٌسرٌة لها تأثٌر اٌجاتً علً المتؽ
 والمهارات النفسٌة لناشبات التالٌة .  

( دراسة تهدؾ إلً  4( )  4004)  أحمد مصطفً ، حسام فاروق ، أشرف جمعةأجري      
التعرؾ علً أثر استخدام الكرة السوٌسرٌة فً المدي الحركً والموة المصوى للمفاصل العاملة 

( متر لستاحً الفراشة ، واستخدم التاحثون المنهج التجرٌتً ذو  20والمستوي الرلمً لزمن ) 
( ستاح ، وكانت أهم النتابج أن  02المٌاس المتلً التعدي لمجموعة واحدة علً عٌنة لوامها ) 

تدرٌتات الكرة السوٌسرٌة لها تأثٌر دال احصابٌا علً المدي الحركً للمفاصل العاملة لستاحً 
 ( متر فراشة .20الفراشة ، ومستوي الموة العظمً وكذلن المستوي الرلمً لستاحً )

ممترح تاستخدام تهدؾ إلً تصمٌم ترنامج  ( دراسة 00( )  4004)  رباب عطٌةأجرت      
ومستوي أداء تعض  تعض الصفات التدنٌة والثتات الانفعالًعلى الكرة السوٌسرٌة ومعرفة تأثٌره 

مهارات الجمتاز لطالتات المرحلة الثانوٌة ، واستخدمت التاحثة المنهج التجرٌتً ذو التصمٌم 
( طالتة من  20التجرٌتً المتلً التعدي لمجموعتٌن تجرٌتٌة وضاتطة علً عٌنة مكونة من ) 

( استطلاعٌة ، ولد استنتجت  00( ضاتطة ، )  40( تجرٌتٌة ، ) 40طالتات المرحلة الثانوٌة ) 
 التاحثة أن الترنامج الممترح ذا تأثٌر إٌجاتً علً تنمٌة تعض الصفات التدنٌة والثتات الانفعالً

رنامج الممترح له تأثٌر ومستوي أداء تعض مهارات الجمتاز لطالتات المرحلة الثانوٌة ، وان الت
 اٌجاتً أفضل من الترنامج التملٌدي . 

(  دراسة تهدؾ التعرؾ علً تأثٌر تمرٌنات ثتات  04()  4001)  رشا توفٌكأجرت       
الجزء المركزي تاستخدام الكرة السوٌسرٌة لتحسٌن المرونة والموة العضلٌة والمستوي الرلمً 

حثة المنهج التجرٌتً تواسطة تصمٌم التجارب  المتلً متر زحؾ، واستخدمت التا 000لستاحات 
( طالتة من  24التعدي لمجموعتٌن أحدهما تجرٌتٌة والأخرى ضاتطة ، من خلال عٌنة لوامها ) 

  ة( طالتة للدراسة الاستطلاع04ٌطالتات كلٌة الترتٌة الرٌاضٌة جامعة تورسعٌد منهم)
تة ، واستنتجت التاحثة أن ترنامج تدرٌتات ( طال 02ومجموعتٌن تجرٌتٌة وضاتطة كلا منهم ) 

ثتات الجزء المركزي أدي إلً تحسٌن فً مستوي لوة عضلات التطن والراعٌن والرجلٌن 
والظهر وتحسٌن مستوي المرونة فً فمرات العمود الفمري وفً تحسٌن المستوي الرلمً 

 متر زحؾ . 000لستاحات 

تهدؾ إلً تصمٌم ترنامج تمرٌنات تاستخدام  ( تدراسة 20( )  4002)  هالة ٌحًأجرت       
الكرة السوٌسرٌة والتعرؾ علً تأثٌره علً عناصر اللٌالة التدنٌة والسلون التوافمً لدي التلمٌذات 
الماتلات للتعلم ، واستخدمت التاحثة المنهج التجرٌتً و تصمٌم التجارب  المتلً التعدي 

ــ  04( تلمٌذة من المرحلة السنٌة )  20وامها ) لمجموعتٌن تجرٌتٌة و ضاتطة ، من خلال عٌنة ل
( سنة تالطرٌمة العمدٌة  ، توصلت التاحثة إلً أن ترنامج التدرٌتات تالكرة السوٌسرٌة ساهم  02

 فً تحسٌن عناصر اللٌالة التدنٌة واتعاد السلون التوافمً لدي التلمٌذات الماتلات للتعلم . 

هدؾ التعرؾ على تأثٌر تدرٌتات الكرة ( دراسة ت 1( )  4009)  اسراء عبد العظٌمأجرت       
السوٌسرٌة لتحسٌن المرونة والموة العضلٌة فً التمرٌنات الإٌماعٌة لدى طالتات كلٌة الترتٌة 

واستخدمت التاحثة المنهج التجرٌتً وتصمٌم التجارب المتلً التعدي لعٌنتٌن الرٌاضٌة تالعرٌش 
 ترنامج التمرٌنات الإٌماعٌة تاستخدام الكرة السوٌسرٌة ة أن تجرٌتٌة و ضاتطة واستنتجت التاحث

 ( عنالمرونة - له تأثٌر إٌجاتً على تعض عناصر اللٌالة التدنٌة )الموة العضلٌة أكثر فاعلٌة و
 ترنامج التمرٌنات الإٌماعٌة التملٌدٌة

فاعلٌة  ( دراسة استهدفت التعرؾ علً 4()  4009)  اخلاص عبد الظاهر وأخرون اجرت     
 ،استخدام ترنامج تدرٌتً ممترح تاستخدام الكرة السوٌسرٌة على تعض المتؽٌرات التدنٌة فً التالٌه
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تجرٌتٌة و ضاتطة ،  تٌنالمنهج التجرٌتً ذو المٌاس المتلً  التعدي لمجموع  ثٌناستخدم التاحو
(  00جرٌتٌة ، ) ( طالتة ت 40( طالتة ضاتطة ، ) 40( طالتة )  20وتكونت عٌنة الدراسة من ) 

طالتات استطلاعٌة ، واستنتج التاحثٌن أن ترنامج تدرٌتات الكرة السوٌسرٌة له تأثٌر اٌجاتً 
 أفضل من التدرٌتات التملٌدٌة علً تنمٌة تعض المتؽٌرات التدنٌة لدي طالتات التالٌة . 

(  40( )  4009) عبد العزٌز محمد ، عاطف رجائً ، إسماعٌل هاشم ، أٌة عاطفأجري      
دراسة تهدؾ التعرؾ علً تأثٌر تدرٌتات الاداء الوظٌفً تاستخدام الكرة السوٌسرٌة علً تعض 
المتؽٌرات التدنٌة والمهارٌة للاعتً الكرة الطابرة ، واستخدم التاحثون المنهج التجرٌتً علً عٌنة 

ستخدام الكرة السوٌسرٌة أدت ( لاعتٌن وأظهرت النتابج أن تدرٌتات الاداء الوظٌفً تا 1لوامها ) 
إلً تحسٌن تعض المتؽٌرات التدنٌة فً منطمة الجذع مما أثر علً المستوي المهارى للاعتً 

 الكرة الطابرة لٌد التحث . 

فاعلٌة استخدام  ( دراسة تهدؾ إلً التعرؾ علً 49( )  4009)  نجلاء فتحًأجرت     
النفسٌة لدى عٌنة من عضوات هٌبة التدرٌس  التمرٌنات تالكرة السوٌسرٌة على مستوى الضؽوط

خدام المنهج التجرٌتً ذو المجموعة الواحدة عن طرٌك المٌاس المتلً تتم اسو ، جازانتجامعة 
 ( عضوة من أعضاء هٌبة التدرٌس، استنتجت التاحثة أن 40ومن خلال عٌنة لوامها ) والتعدي 

د رالدى اف ط النفسٌةالضؽوفً خفض مستوى الترنامج تاستخدام الكرة السوٌسرٌة له أثر إٌجاتً 
 . عٌنة التحث

تاستخدام  ممترح( دراسة تهدؾ إلً تصمٌم ترنامج  20( )  4009)  هبة رحٌمأجرت     
تدرٌتات الكرة السوٌسرٌة ومعرفة تأثٌره علً تعض المتؽٌرات التدنٌة والفسٌولوجٌة والثمة تالنفس 

تاستخدام التصمٌم  التجرٌتًالمنهج  التاحثةاستخدمت  ،ومستوي الاداء فً التمرٌنات الاٌماعٌة 
 20)  وامهالعٌنه  من خلالعلى مجموعتٌن تجرٌتٌه و ضاتطه  التعدي المتلًٌاس مذو ال التجرٌتً

( طالتة من طالتات الفرلة الثانٌة تكلٌة الترتٌة الرٌاضٌة تالجزٌرة ،واستنتجت التاحثة أن التدرٌب 
له تأثٌره الاٌجاتً علً تعض المتؽٌرات التدنٌة والفسٌولوجٌة والثمة  حتاستخدام الترنامج الممتر

تالنفس ومستوي الاداء فً التمرٌنات الاٌماعٌة وأن الترنامج الممترح أكثر دلالة من الترنامج 
 التملٌدي .

 نوعٌة تمرٌنات ترنامج تصمٌم ( دراسة تهدؾ إلى 42( )  4040) لبنة عماد الدٌن أجرت      
 واستخدمت ، السلة كرة فً الهجومٌة المهارات على تأثٌره ومعرفة السوٌسرٌة الكرة تاستخدام

من  ، والتعدٌة المتلٌة المٌاسات تإتتاع ضاتطة و تجرٌتٌة لمجموعتٌن التجرٌتً المنهج التاحثة
 مجموعتٌن إلى تمسٌمهم تم ولد سنة( 02) أعمارهم تتلػ تلمٌذا خمسون( 20) لوامها عٌنة خلال

 والمجموعة السوٌسرٌة الكرة تاستخدام نوعٌة تمرٌنات ترنامج وتستخدم التجرٌتٌة المجموعة
 الترنامج أن إلى النتابج أهم وأشارت المدرسة لتل من المتتعة التملٌدٌة الطرٌمة تستخدم الضاتطة

 .السلة كرة فً الهجومٌة المهارات تنمٌة على إٌجاتً تأثٌر لسوٌسرٌة لها الكرة تاستخدام التعلٌمً
هدؾ الكشؾ عن تأثٌر استخدام تدرٌتات ت ( دراسة 44)  ( 4040)  محمود تركًأجري      

واعتمد التحث  ، ثتات الجذع على الاتزان الحركً وتعض الأداءات المهارٌة لناشبً كرة المدم
( ناشا من ناشبً كرة المدم، ولسموا إلى 42) فً التحثوتمثلت عٌنة  ،على المنهج التجرٌتً

(. وجاءت نتابج التحث 04مجموعتٌن، مجموعة تجرٌتٌة، ومجموعة ضاتطة، لوام كل واحدة )
ً تٌن المٌاس المتلً والمٌاس التعدي ولصالح المٌاس التعدي  مؤكدة على وجود فروق دالة إحصابٌا

 لمجموعة التجرٌتٌة.ل لٌد الدراسة فً المتؽٌرات

( دراسة تهدؾ إلً التعرؾ علً تأثٌر ترنامج تدرٌتً  41( )  4040)  منً ٌحًأجرت    
تاستخدام الكرة السوٌسرٌة علً تعض المتؽٌرات التدنٌة والنفسٌة ومستوي أداء الحركات 

https://0810gke4q-1104-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D9%81%D8%B1%D9%8A%D8%AF%D8%8C+%D9%84%D8%A8%D9%86%D8%A9+%D8%B9%D9%85%D8%A7%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%8A%D9%86+%D8%A3%D8%AD%D9%85%D8%AF
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على  التعدي المتلًٌاس مال و التجرٌتًالمنهج  التاحثةاستخدمت  الارضٌة لطالتات الفرلة الأولً ،
واستنتجت التاحثة  ( طالتة ، 40) وامهال عشوابٌةعٌنه عمدٌه  علًمجموعتٌن تجرٌتٌه و ضاتطه 

تالنفس  والثمة التدنٌةعلى تنمٌه تعض الصفات  إٌجاتً له اثر السوٌسرٌةترنامج تدرٌتات الكره أن 
التدرٌتات  أعلً مناحدث نسب تحسن  ولدٌد التحث لالجمتاز  فًكحاله ومستوى الاداء المهارى 

 الضاتطة . للمجموعة التملٌدٌة

تأثٌر تعض ( دراسة استهدفت التعرؾ علً  9( )  4040)  حازم عبدالتوابأجري    
 التمرٌنات تاستخدام الكرة السوٌسرٌة على تعض المتطلتات التدنٌة والمستوى الرلمً لمتساتمً

المنهج التجرٌتً ذو المٌاس   ثالتاح استخدم متر عدو رجال من ذوي الاحتٌاجات الخاصة ، 000
( لاعتٌن وتم اختٌارهم تالطرٌمة العمدٌة ،  2، وتكونت العٌنة من ) التعدي لمجموعة واحدة  المتلً

تنمٌة كل حدوث تمرٌنات الكرة السوٌسرٌة أدى إلى  تاستخدامالترنامج واستنتج التاحث أن 
 ً  .لحركالمتطلتات التدنٌة وخاصة عنصري التوازن الثاتت وا

تأثٌر ترنامج متنوع  التعرؾ على استهدفتدراسة  ( 42() 4040) مها حامدأجرت        
ت واستخدم للتمرٌنات على تعض مكونات اللٌالة الحركٌة والملك الاجتماعً للمرحلة الثانوٌة،

ة تالصؾ الثانً الثانوي، ( طالت20) عدد التحث على عٌنة واشتملت،  التجرٌتً المنهجة التاحث
ً على التمرٌناتتؤثر ممارسة ومن أهم النتابج :  مستوى الملك الاجتماعً لدى  تأثٌراً إٌجاتٌا

      طالتات المرحلة الثانوٌة.
 إجراءات البحث:
 مشهج البحث :

 تاستخداملمجموعة تجرٌتٌة واحدة  التجرٌتًأستخدم التاحث المنهج التجرٌتً ذو التصمٌم 
 المٌاس المتلً التعدي.

 عيشة البحث:
لاعتً المصارعة تالمشروع المومً عٌنة التحث تالطرٌمة العمدٌة من  اختٌارتم 

، ولد تلػ عدد أفراد 4040/4044للعام  للموهوتٌن تجمعٌة الشتان المسلمٌن تمحافظة الملٌوتٌة
لتمنٌن  الاستطلاعٌةراسة للد لاعب( 02، تالإضافة إلى عدد ) لاعتا( 01عٌنة التحث الأساسٌة )

 أدوات التحث المستخدمة.

من شأنها  ، والتًتعض المتؽٌرات  فًتوزٌع أفراد عٌنة التحث  اعتدالٌةوتم حساب 
 : ( ٌوضح ذلن0) رلم جدولالالتأثٌر على نتابج التحث ، و
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 (1جدول )

 31ن=  متغٌرات البحث            اعتدالٌة توزٌع أفراد عٌنة البحث فً                 

وحدة  الستغيرات
 القياس

الستهسط 
 الحدابي

الانحراف 
 السعياري 

 الهسيط
معامل 
 الالتهاء

 5.45 14.65 1.14 .14.8 سشة العسر الزمشى 

 5.55 3.65 1.86 3.63 سشة العمر التدرٌبً 

 5.13 65.97 15.3 61.4 كجم الوزن 

 4..5- 163.5 7.4 .4..16 سم الطهل 

لسك
ا

بية
دري

 الت
ات

دب
ت

 

 1.94- .153.5 1.85 .151.8 كجم قهة عزلات الظهر
 1.78 .134.8 87.. .136.5 كجم قهة عزلات الرجمين
 1.19 5.56. 1.94 5.83. كجم قهة عزلات البطن

 5.46- 43.5 36.. 65..4 كجم قهة عزلات قبزة اليد يسين
 5.47- 38.5 .3.1 38.51 كجم قهة عزلات القبزة شسال

 7..5 .16.1 1.35 16.5 سم السرونة الافقية
 5.75- 46.5 .5.5 .44.6 سم السرونة الراسية

 1.81 .4.1 5.33 .4.3 ث ) أداء كهبري ( الرشاقة
 5.48- .6.55 4..1 .6.35 درجة الاداء السهارى 

 5.63- 65.55 .5.3 63.88 درجة مدتهي التهتر
 5.89- 68.43 4.35 67.14 درجة مدتهي الامن الشفدي

( أن لٌم معاملات الالتواء لعٌنة التحث فً المتؽٌرات لٌد 0ٌتضح من الجدول رلم )

( مما ٌشٌر إلى اعتدالٌة 4)±( أي أنها انحصرت ما تٌن 0.80:  0.02التحث تراوحت ما تٌن )

 توزٌع أفراد عٌنة التحث فً هذه المتؽٌرات.  

 أدوات جسع البيانات :
علً العدٌد من المراجع والدراسات  الاطلاعلام التاحث تتحدٌد أدوات التحث من خلال 

 التدرٌب والتدرٌب العملً وتدرٌتات الكرة السوٌسرٌة والأمن النفسًالعلمٌة المتخصصة فً 
 )فأسفر ذلن عن ما ٌلى :

 :  الامن الشفدي استبيانأولًا : 

 العدٌد من المماٌٌس مطالعة تعد ، النفسً للاعتً المصارعةالأمن  استتٌان تتصمٌم لام التاحث -4

فهد عتد العلٌم إعداد  الأمن النفسًن الأمن النفسً ومنها استتٌا تمٌاس علالة لها والأدوات التً
 ( ، استتٌان 08( )  0991( ، استتٌان شادٌة التل وعصام أتو تكرة )  42)  (0994) الدلٌم 

الأمن  ( ، استتٌان 2( )  4000السرسً ، أمانً عتد الممصود ) أسماء إعداد  الأمن النفسً
عادل محمد إعداد  الأمن النفسً استتٌان  ( ،  44( )  4004عماد محمد مخٌمر ) إعداد  النفسً



 

 

 ( 2023دٌسمبر -( عدد مجمع )ٌونٌة36المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 10 - 

 42( )  4002منزل عسران العنزي )  إعداد الأمن النفسً ( ، استتٌان 09()  4002العمٌلً ) 
 4009( ، استتٌان الأمن النفسً أعداد خالد الصراٌرة)  02( )  4002استتٌان زٌنب شمٌر ) ( ،

 .  (  04( )  4004رؼداء نعٌسة ) إعداد  الأمن النفسً ( ، استتٌان 00( ) 

 صورته فً الاستتٌان، ولد تم عرض  ( عتارة42من عدد ) الأولٌة صورته فً الاستتٌان ٌتكون -4
والصحة النفسٌة  الرٌاضً علم النفس أساتذةمن ( ختراء  2مكونة من ) على مجموعة  الأولٌة

 اتفاقلا تمل نستة  التًالعتارة  اختٌار( عتارات ، حٌث تم 2تم حذؾ عدد )، ولد ( 0ملحك )
، وتذلن واستخدام معادلة معامل اتفاق كندال للتحمك من ذلن  %(80.00الختراء علٌها عن )

  (.4( عتارة موضحة تملحك )40صورته النهابٌة ) فً الاستتٌانأصتحت عدد عتارات 

 (2جدول )

 للاعب المصارعة الأمن النفسًلاستجابات المحكمٌن لعبارات استبٌان  معامل اتفاق كندال

مجموع رتب  المحكمٌن الابعاد
 كل بند

  2ف ف

1 2 3 4 5 

1 0 0 0 0 0 0 0 0 

2 0 0 0 0 0 0 0 0 

3 0 0 0 0 0 0 0 0 

4 5 5 4 5 4 23 2665 502625 

5 4 3 5 5 6 25 2.65 .12625 

6 5 9 5 4 5 34 1565 306625 

5 6 6 6 6 5 29 2265 506625 

. . 5 . . . 31 2065 420625 

9 9 10 9 9 10 55 165 2625 

10 10 . 10 10 9 45 465 20625 

11 12 11 12 11 12 5. 565 56625 

12 1 2 2 1 1 5 4365 1.92625 

13 11 12 11 12 5 53 265 6625 

14 3 4 3 3 3 16 3465 1190625 

15 . 10 13 13 13 55 665 42625 

16 14 14 14 14 14 50 1965 3.0625 

15 0 0 0 0 0 0 0 0 

1. 0 0 0 0 0 0 0 0 

19 15 13 15 15 15 53 2265 506625 

20 15 16 16 16 15 .2 3165 992625 

21 1. 15 15 15 1. .5 3665 1332625 

22 10 15 1. 1. 16 55 2665 502625 

23 19 1. 20 19 19 95 4465 19.0625 

24 2 1 3 2 2 10 4065 1640625 

25 20 20 19 20 20 99 4.65 2352625 

 1205.655  1030 206 212 212 201 199 مجموع

   5165  /ق

 

 

 الدلالة الاحصائٌة درجة الحرٌة ف رن كندال العدد المتغٌرات

 0605 4 106.1 0653 5 المحكمون

 19 20 البنود
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( وجود ارتتاط دال إحصابٌا لمٌمة معامل اتفاق كندال وتذلن ٌصتح عدد  2ٌتضح من الجدول ) 

 ( عتارة  .  40عتارات الاستتٌان وفما لاتفاق الختراء ) 

 :الاستبيانطريقة ترحيح  ــ  3
ً  خماسًتصحٌح الممٌاس تدرٌج  فًأستخدم التاحث  ً  –درجات  2، ) دابما  2ؼالتا

وتذلن تكون الدرجة العظمى ) أتداً درجة واحدة –نادراً درجتان  –درجات  4أحٌاناً  –درجات 

درجة  ارتفعتالدرجة  ارتفعت( درجة ، وكلما 40( درجة ، والدرجة الصؽرى )000للممٌاس )
  .الأمن النفسً لدي اللاعب 

 : الشفدي للاعبي السرارعة الأمن  لاستبيانالسعاملات العمسية 

 Internal Consistency Coefficient  الداخمي الاتداقمعامل صدق  -أ
ستخدم التاحث صدق ا،  الأمن النفسً للاعتً المصارعة استتٌانللتحمك من معامل صدق  
مصارع من مصارعً مركز ( 02على عٌنة لوامها ) الاستتٌانحٌث تم تطتٌك  الداخلً الاتساق
خارج العٌنة الأساسٌة ، وتم حساب معامل الارتتاط تٌن و مجتمع التحث من المنشٌة تشتراشتاب 

 6 ( ٌوضح ذلن4)رلم ، والجدول  للاستتٌانوالدرجة الكلٌة  الاستتٌاندرجة كل عتارة من عتارات 

 (3جدول )
               السرارعةالأمن الشفدي للاعبي استبيان  معامل الارتباط  بين درجة كل عبارة من عبارات

               15ن=                       ةوالدرجة الكمي                                            
 العبارةرقم  "ر"قيسة  العبارةرقم  "ر"قيسة  العبارةرقم  "ر"قيسة  العبارةرقم  "ر"قيسة 

5.684 16 5.669 11 569.. 6 5.689 1 
5.675 17 5.689 1. 5.681 7 5.643 . 
5.659 18 5.643 13 5.669 8 5.674 3 
5.684 19 5.686 14 5.659 9 5.68. 4 
5.679 .5 5.636 15 5.676 15 5.637 5 

      5.514 = 5.55قيسة "ر" الجدولية عشد مدتهي             

ً وجود ارتتاط ( 3)رلم جدول الٌتضح من  تٌن درجة كل  0.02عند مستوى  دال إحصابٌا

ٌشٌر مما والدرجة الكلٌة للاستتٌان ،  استتٌان الأمن النفسً للاعتً المصارعةعتارة من عتارات 

  .للاستتٌان صدق الاتساق الداخلً إلى
 : Stability Coefficient of Sizesمعامل الثبات للاستبيان  -ب

طرٌمة إعادة  خدامتاست استتٌان الأمن النفسً للاعتً المصارعةتم حساب معامل ثتات 

لاعب من ( 02علً عٌنة لوامها ) الاختتار، حٌث تم تطتٌك  Test-Retest Method الاختتار

لأساسٌة ا من مجتمع التحث وخارج عٌنة التحثلاعتً المصارعة من مركز شتاب المنشٌة تشترا 
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تٌن التطتٌمٌن الأول والثانً ،  ٌوم( 02مرة أخرى تفاصل زمنً لدره )الاستتٌان ، ثم أعٌد تطتٌك 

، وتم حساب معامل 02/4/4044ٌوم الخمٌسوحتى  0/4/4044 ٌوم الثلاثاء الفترة من فًوذلن 

 ( ٌوضح ذلن. 2) رلم جدولال، و والثانًتٌن نتابج التطتٌمٌن الأول  الارتتاط

 (4جدول )

 الامن النفسً للاعبً المصارعة   لاستبٌان  بٌن التطبٌمٌن الأول والثانً الارتباطمعامل 

      15ن =                                                                                         

وحدة  الاستبيان
 القياس

 قيسة ت التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيسة "ر"

 ع م ع م

 *5.716 5.94 .4.9 75.55 5.17 71.45 الدرجة                            الأمن الشفدي للاعبي السرارعة

  5.514 = 5.55الجدولية عشد مدتهي  "ر  "قيسة            

ً عند مستوى  ارتتاطوجود ( 4)رلم ٌتضح من الجدول          تٌن نتابج  0.02دال إحصابٌا
  .الاستتٌانمما ٌشٌر إلى ثتات  للاعتً المصارعةلاستتٌان الامن النفسً التطتٌمٌن الأول والثـانً 

ثم لام التاحث تحساب الثتات عن طرٌك ألفا كرونتاخ والتجزبة النصفٌة ومعادلة ستٌرمان        
 ( 2ترون المصححة وكانت النتابج كما فً الجدول ) 

 ( 5جدول ) 

النفسً للاعبً  الامنلاستبٌان معامل ألفا كرونباخ والتجزئة النصفٌة وسبٌرمان برون 
 المصارعة

 سبٌرمان برون المصحح التجزئة النصفٌة ألفا كرونباخ الاستبٌان

 06556 .0652 06651 الامن النفسً للاعبً المصارعة

      

أكتر لٌمة لمعامل الثتات هو لٌمة معامل ارتتاط أن  (  5( ، الجدول ) 4ٌتضح من الجدول ) 

 -اعادة الاختتار ، ثم ٌلٌه معامل الثتات تطرٌمة )ألفاأي   Test-Retestتٌرسون لتٌانات  

كرونتاخ( ، ثم تلٌها معامل الثتات تالتجزبة النصفٌة ، وإذا تم تصحٌحها عن طرٌك معادلة 

 .ستٌرمان تراون تزتد لٌمة معامل الارتتاط 

( ترجســة ا العربــي شــسعهن ن ماجــدة  1985بطاقــة مدــتهيات التــهتر العزــمي لشــدفر)ثانيــاً : 
 (  1986إسساعيل )

توضع تطالة مستوٌات التوتر وأعددها للعرتٌدة محمد العرتدً Nideffer (0982 ) لام ندفر 

( وتهدؾ إلً التعدرؾ علدً مسدتوٌات التدوتر التدً ٌمكدن أن  0981شمعون ، وماجدة إسماعٌل ) 
لهددا الرٌاضددً وذلددن للوصددول إلددً مسددتوي الاسددتثارة الأمثددل الددذي ٌعمددل تحمٌددك أفضددل ٌتعددرض 

مستوٌات الأداء لدٌة من خلال المجموعات العضلٌة المرتتطة تالأداء والتً تشمل عضلات الوجه 
والرلتة والفن ، عضلات الكتفٌن والصدر والدذراعٌن ،عضدلات الدتطن والظهدر، عضدلات الفخدذ 

  .والساق
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 :لبطاقة مدتهيات التهتر العمسية  السعاملات

 : ردقالمعامل  - أ

لام التاحث تتمنٌن تطالة مستوٌات التوتر وذلن تاستخدام صدق التماٌز وذلن تترتٌب العٌنة     
( لاعتٌن والرتٌع  2الاستطلاعٌة وفما لمستواهم المهارى وأختار الرتٌع الأعلى وٌمثله ) 

( لاعتٌن ولام تتطتٌك صدق التماٌز ) الصدق تٌن الرتٌعٌن ( وذلن ٌوم  2الأنً وٌمثله ) 
 ( ٌوضح ذلن  1والجدول )  4044/  0/4لاثاء الموافك الث

 (  6جدول ) 

  بطالة مستوٌات التوترالفرق بٌن متوسطً المجموعتٌن الممٌزة وغٌر الممٌزة فً 

 5=  2= ن 1ن                                                                                     

وحدة  بطالة مستوٌات التوتر
 المٌاس

 لٌمة  الفرق  الربٌع الأدنى الربٌع الأعلى
 ع /س ع /س ت

 *5634 5661 1655 12615 2665 15656 درجة التوتر العضلً للرأس

 *5629 6651 2615 13641 3652 19692 درجة التوتر العضلً للذراعٌن

 *3655 .365 1666 10605 2631 13663 درجة التوتر العضلً للجذع

 *4623 3645 1652 11625 1696 14652 درجة التوتر العضلً للرجلٌن

 *690. 19606 36.5 456.2 5612 ..646 درجة مستوي التوتر العام

  .361( =  0605لٌمة ) ت ( الجدولٌة عند مستوي معنوٌة ) 

 

وجود فروق تٌن متوسط درجات المجموعة الممٌزة تالتوتر (  6ٌتضح من الجدول )    
والممثلة فً الرتٌع الأعلى ومتوسط درجات المجموعة ؼٌر الممٌزة والمتمثلة فً الرتٌع 

( وجمٌعها لٌم أكتر من  8.90،  4.22الأدنى و أن لٌم  ت المحسوتة  لد تراوحت ما تٌن ) 
( مما ٌشٌر إلً وجود تماٌز تٌن  0.02لٌمة ) ت ( الجدولٌة عند مستوي معنوٌة ) 

 ارة التوتر فٌما وضعت من أجلة .المجموعتٌن وصدق استم

 

 : معامل الـثبات -ب 

 الاختتارطرٌمة إعادة  تاستخدام تطالة مستوٌات التوترحساب معامل ثتات  لام التاحث

Test-Retest Method  لاعب من لاعتً ( 02علً عٌنة لوامها ) الاختتار، حٌث تم تطتٌك

من مجتمع التحث وخارج عٌنة التحث الأساسٌة ، ثم المصارعة من مركز شتاب المنشٌة تشترا 

تٌن التطتٌمٌن الأول والثانً ،  ٌوم( 02مرة أخرى تفاصل زمنً لدره )الاستتٌان أعٌد تطتٌك 

، وتم حساب معامل 02/4/4044ٌوم الخمٌسوحتى  0/4/4044 ٌوم الثلاثاء الفترة من فًوذلن 

 6 ( ٌوضح ذلن2) رلم جدولالو ، والثانًتٌن نتابج التطتٌمٌن الأول  الارتتاط
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 ( 5جدول )

 معامل الارتباط بٌن التطبٌك واعادة التطبٌك لبطالة مستوٌات التوتر 

 15ن  =                                                                                        

وحدة  بطالة مستوٌات التوتر
 المٌاس

 لٌمة  اعادة التطبٌك التطبٌك
 ت

 لٌمة 
 ع /س ع /س ر

 * 06943 1642 2656 15631 2643 15651 درجة التوتر العضلً للرأس

 *06921 1635 3653 19603 3632 20614 درجة التوتر العضلً للذراعٌن

 *06905 1655 1623 13641 1606 136.2 درجة التوتر العضلً للجذع

 *.06.9 1635 06.5 14624 1605 14605 درجة التوتر العضلً للرجلٌن

 *06901 1653 5604 62695 4603 64693 درجة مستوي التوتر العام

   06495( =  065لٌمة ) ر ( الجدولٌة عند مستوي معنوٌة ) 

التطتٌك  درجاتتٌن  0.02دال إحصابٌاً عند مستوى  ارتتاطوجود ( 5)رلم ٌتضح من الجدول 

  .التطالة مما ٌشٌر إلى ثتات  لتطالة مستوٌات التوتر واعادة التطتٌك

 ثالثاً: الأجهزة والأدوات السدتخدمة في البحث :
 صالة المصارعة تجمعٌة الشتان المسلمٌن تتنها وصالة مركز شتاب المنشٌة تشترا الخٌمة. -

 ـ  مٌزان طتً .             تساط المصارعة. -الكرات السوٌسرٌة .                  -

ـ ممعدد سدوٌدي .                ـ جهداز رٌسدتامٌتر لمٌداس                      ـد مسدطرة مدرجدة . 

 الطول . 

                    ـ جهاز مانومٌتر لمٌاس لوة لتضة الٌد .          ـ جهاز دٌنامومٌتر لمٌاس لوة الظهر والرجلٌن . 

 باستخدام تسريشات الكرة الدهيدرية واسترخاء جاكبدهن:  ةالعقمي ةالبدني الاستراتيجية
 : الاستراتٌجٌةأولاً: أهداف 

 تحسٌن تعض المتؽٌرات التدنٌة لدي ناشبً المصارعة لٌد التحث.  ـ 1

 ـ تحسٌن مستوي الأمن النفسً لدى ناشبً المصارعة لٌد التحث. 4

 ـ خفض مستوي التوتر لدى ناشبً المصارعة لٌد التحث.  4

 ـ تحسٌن مستوي أداء مهارة الترم العالً لدى ناشبً المصارعة لٌد التحث.  2

 :الاستراتٌجٌةثانٌاً: أسس وضع 

 ملاءمة التمرٌنات ) التدرٌتات ( لمستوى ولدرات عٌنة التحث. -

التدء تالتمرٌنات ) التدرٌتات ( السهلة والمتدرجة من السهل إلى الصعب ومن التسٌط إلى  -

 ٌشعر اللاعب تالثمة فً النفس.المركب حتى 

 %( نظراً لطتٌعة عٌنة التحث.90% :20أن تكون شدة التمرٌنات متوسطة وعالٌة تتراوح من ) -
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-4( تكرار ، والمجموعات تتراوح من )40 – 02مراعاة أن تكون عدد التكرارات تتراوح من ) -

مرٌن وراحة تٌن كل ث( تٌن الت10ث : 40( مجموعات ، وفترات الراحة تتراوح ما تٌن )2

 ق . 4ــ  4مجموعة من 

استخدام الموسٌمى المتنوعة عند تنفٌذ التمرٌنات تالكرة السوٌسرٌة حتى لا ٌشعر اللاعب تالملل  -

 والشعور تالتهجة والسعادة.

  مراعاة عامل الأمن والسلامة فً اختٌار وتنفٌذ التمرٌنات. -

 :  ستراتٌجٌةثالثاً: محتوى الا

(  و الخاصة  20ـ  21تعمل مسح للعدٌد من الموالع على شتكة المعلومات )  الباحثلام 

تتمرٌنات الكرة السوٌسرٌة تاستخدام الذراعٌن والرجلٌن والتطن والظهر وذلن لتحدٌد التمرٌنات 

المناستة لطتٌعة أفراد عٌنة التحث ،وكذلن التحوث والدراسات العملٌة لتحدٌد الفترة الكلٌة 

، وعدد الوحدات التدرٌتٌة فً الأستوع ، وزمن الوحدة التدرٌتٌة الٌومٌة ، تما ٌتوابم للاستراتٌجٌة 

 مع وحدات التدرٌتات العملٌة ،التً استخلصها التاحث فً النماط التالٌة : ــ 

 ــ الفترة الزمنٌة الكلٌة للترنامج تتكون من ثمان أساتٌع .  

 ات  . ــ عدد الوحدات التدرٌتٌة الأستوعٌة ثلاث وحد

دلٌمة ( للجانب  20دلٌمة ( تدرٌتات كرة سوٌسرٌة ،) 22ــ زمن الوحدة التدرٌتٌة تسعون دلٌمة ) 

 العملً من الاستراتٌجٌة .

 :الهحدة التدريبية اليهميةرابعاً: أجزاء 
 ( ق10الإحماء : )

 وزمن هذا الجزء خارج زمن الوحدة والهدؾ منه التهٌبة الكاملة لأداء تمرٌنات الجزء 
الربٌسً ، ولد راعا التاحث فً هذا الجزء أن ٌعمل على تهٌبة أرتطة ومفاصل الجسم وإطالة 

 العضلات العاملة ، وكذلن تهٌبة الجهازٌن الدوري والتنفسً.

 ( ق 20( ق ، تدرٌتات الاسترخاء ) 20الجزء الربٌسً )التمرٌنات تاستخدام الكرة السوٌسرٌة( )

الوحدة التدرٌتٌة ، وٌتضمن مجموعة من التمرٌنات  ٌعتتر هذا الجزء من أهم أجزاء 
تاستخدام الكرة السوٌسرٌة وتدرٌتات الاسترخاء وفما لاستراتٌجٌة جاكاتسون وٌهدؾ إلً رفع 
المكتستات التدرٌتٌة ) التدنٌة والمهارٌة والأمن النفسً وخفض مستوي التوتر لناشبً المصارعة 

 لٌد التحث .

 ( ق2الجزء الختام:)

هدؾ إلى تهدبة الجسم والعودة ته إلى حالة ما لتل ممارسة التمرٌنات تاستخدام الكرة وٌ    
 السوٌسرٌة .

 : القياسات القبمية
عٌنة التحث الأساسٌة فً درجة المستوي التدنً إجراء المٌاسات المتلٌة لأفراد ت لام التاحث     

  .02/4/4044 الخمٌس الموافكٌوم  فً والمهارى والأمن النفسً ومستوي التوتر لٌد التحث
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 : ةالممترح الاستراتٌجٌةتطبٌك 

لمدة عٌنة التحث الأساسٌة على أفراد الممترحة   محتوى الاستراتٌجٌة التدنٌة العملٌةتم تطتٌك     
 فً، وذلن ( دلٌمة 82زمن الوحدة التدرٌتٌة )الأستوع  فً ( وحدات تدرٌتٌة4)( أساتٌع توالع 8)

وذلن تصالة جمعٌة الشتان ،  41/2/4044 ٌوم الثلاثاء  إلى 44/4/4044 ثاءٌوم الثلا الفترة من
 .المسلمٌن تتنها

 

 :البعدٌةالمٌاسات 

عٌنة التحث الأساسٌة فً درجة المستوي التدنً والمهارى إجراء المٌاسات التعدٌة لأفراد تم     
تنفس ترتٌب  48/2/4044ٌوم الخمٌس الموافك  فً والأمن النفسً ومستوي التوتر لٌد التحث

 وشروط المٌاسات المتلٌة. 

 : حصابٌة المستخدمةلإالأسالٌب ا
 : الأسالٌب الإحصابٌة التالٌةاستخدم التاحث 

 الانحراؾ المعٌاري .         -المتوسط الحساتً .                      -
 معامل الارتتاط التسٌط .              ـ الوسٌط .                              - 
 اختتار "ت". -معامل الالتواء.                        - 
 نسب التحسن %.  -
 

 عرض ومنالشة النتائج:

 البدنٌة العملٌة الاستراتٌجٌةؤثر ت والذي نصة " ومنالشة نتائج الفرض الأولأولاً: عرض 
بعض المتغٌرات  مستوىتأثٌراً إٌجابٌاً على والاسترخاء لجاكابسون الكرة السوٌسرٌة  باستخدام

 6 البدنٌة لدي ناشئً المصارعة بمحافظة الملٌوبٌة عٌنة البحث"

 

 (  .جدول ) 

                   البدنٌة المتغٌراتبعض الأساسية في  عيشة البحث  لقبمي والبعدي لأفرادالفروق بين القياسين ا
              16ن =                               البحث قيد                                           

 وحدة  ت البدنيةالسكتدبا
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي
 الستهسطين

 قيسة 
 ت

ندبة 
 ع /س ع /س التحدن

 %4.5 *31.. 1.97 46.. .45.1 3.15 43.15 كجم قهة القبزة يسين
 %6.5 *3.84 77.. 3.55 41.89 4... .39.1 كجم قهة القبزة شسال
 %5.5 *6.65 6.55 5.18 .115.1 59.. 153.96 كجم قهة عزلات الظهر
 %4.5 *6.66 4.66 5.14 134.56 89.. 1.9.4 كجم قهة عزلات الرجمين
 %.1 *...5 3.58 3.11 4.19. 57.. .1.1. كجم قهة عزلات البطن

 %57 *14.7 .4.7 1.58 .3.4 1.65 8.14 سم السرونة الافقية لمكهبري 
 %13 *13.1 6.53 89.. 51.14 65.. 45.11 سم السرونة الرأسية لمكهبري 
 %6. *..11 .1.9 5.55 7.47 .5.7 5.55 عدد/ث الرشاقة) اداء كهبري (

 13..( =  5.55*قيسة ) ت ( الجدولية عشد مدتهي معشهية )          
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 الفرق بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي فً المتغٌرات البدنٌة

 لتلً

 تعدي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (  1شكل ) 

  قيد البحث بعض المتغٌرات البدنٌةالأساسية في  الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لأفراد عيشة البحث
 

( وجود فروق دالة احصابٌة تٌن متوسط  0( والشكل )  8ٌتضح من تٌانات الجدول )      

درجات المٌاس المتلً ومتوسط درجات المٌاس التعدي فً المتؽٌرات التدنٌة لٌد التحث ولصالح 

متوسط درجات المٌاس التعدي ولد أوضح الجدول أن لٌمة ) ت ( المحسوتة تٌن المٌاس المتلً 

( ونستة التحسن من المٌاس المتلً إلً المٌاس   4.40والمٌاس التعدي لمٌاس لوة المتضة ٌمٌن ) 

% ( ، كما ٌتضح أن لٌمة ) ت ( المحسوتة تٌن المٌاس المتلً والمٌاس التعدي لمٌاس 2التعدي ) 

% ( وأن 1( ونستة التحسن من المٌاس المتلً إلً المٌاس التعدي )   4.82لوة المتضة شمال ) 

(   1.12ً والمٌاس التعدي لمٌاس لوة عضلات الظهر ) لٌمة ) ت ( المحسوتة تٌن المٌاس المتل

% ( وأن لٌمة ) ت ( المحسوتة تٌن 2ونستة التحسن من المٌاس المتلً إلً المٌاس التعدي ) 

( ونستة التحسن من المٌاس   1.11المٌاس المتلً والمٌاس التعدي لمٌاس لوة عضلات الرجلٌن ) 

مة ) ت ( المحسوتة تٌن المٌاس المتلً والمٌاس التعدي % ( وأن ل2ٌالمتلً إلً المٌاس التعدي ) 

( ونستة التحسن من المٌاس المتلً إلً المٌاس التعدي )   2.44لمٌاس لوة عضلات التطن ) 

% ( وأن لٌمة ) ت ( المحسوتة تٌن المٌاس المتلً والمٌاس التعدي لمٌاس المرونة  الأفمٌة ) 04

% ( وأن لٌمة ) ت ( 22لً إلً المٌاس التعدي ) ( ونستة التحسن من المٌاس المت  02.2

( ونستة التحسن من   04.0المحسوتة تٌن المٌاس المتلً والمٌاس التعدي لمٌاس المرونة الرأسٌة ) 

% ( وأن لٌمة ) ت ( المحسوتة تٌن المٌاس المتلً والمٌاس 04المٌاس المتلً إلً المٌاس التعدي ) 

% (،  41نستة التحسن من المٌاس المتلً إلً المٌاس التعدي ) ( و  00.4التعدي لمٌاس الرشالة ) 

وٌعزي التاحث هذا الفرق والتحسن فً المتؽٌرات التدنٌة لٌد التحث إلً فاعلٌة الجانب التدنً من 

الاستراتٌجٌة الممترحة والمتمثلة فً تدرٌتات الكرة السوٌسرٌة  التً أدت إلً زٌادة مماومة 

رة لٌد التحث من عضلات الظهر والتطن والرجلٌن والعضلات العاملة العضلات العاملة والمختا

علً لتضة الٌد  مما أدي إلً تموٌة تلن العضلات ، كما ٌري التاحث أن تدرٌتات الكرة 

السوٌسرٌة لٌد التحث أدت إلً زٌادة مستوي المرونة فً مفصل الفخذ والعمود الفمري 

للمجموعات العضلٌة العاملة علٌها ، كما ٌرجع إلً والمصاحب تزٌادة فً مستوي الموة العضلٌة 

التدرٌب المنظم تمنٌن الترنامج الممترح وفك الأسس والمتادئ العلمٌة للتدرٌب الرٌاضً ،كما أن 

، كما أن تدرٌتات الكرة  تزداد لوة العضلة وتالتالًوالممنن ٌؤدى إلى زٌادة عدد الألٌاؾ العضلٌة 

الأمثل خلال الوحدات التدرٌتٌة ، ولد اتفمت نتابج الدراسة  السوٌسرٌة كانت موجهة التوجٌه



 

 

 ( 2023دٌسمبر -( عدد مجمع )ٌونٌة36المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 18 - 

69.14 

78.46 

 تعدي لتلً

 الفرق بٌن متوسطً المٌاسٌن المبلً والبعدي فً مستوي الأمن النفسً

( ، رشا  4004( ، رتاب عطٌة )  4000الحالٌة مع نتابج دراسة كلا من سٌدة عتد الرحٌم ) 

( ، وتذلن تم التحمك من  4009( ، هتة رحٌم )  4009( اسراء عتد العظٌم )  4001توفٌك ) 

الكرة السوٌسرٌة  تاستخدام التدنٌة العملٌة الاستراتٌجٌةؤثر ت نتابج الفرض الأول والذي نصة "

تعض المتؽٌرات التدنٌة لدي ناشبً المصارعة  مستوىتأثٌراً إٌجاتٌاً على والاسترخاء لجاكاتسون 

 .تمحافظة الملٌوتٌة عٌنة التحث"
 

 لٌةالتدنٌة العم الاستراتٌجٌةؤثر ت  والذي نصة " ومنالشة نتائج الفرض الثانً: عرض ثانٌا

ً على والاسترخاء لجاكاتسون الكرة السوٌسرٌة  تاستخدام الأمن النفسً  مستوىتأثٌراً إٌجاتٌا

  .لدي ناشبً المصارعة تمحافظة الملٌوتٌة عٌنة التحث" 

 

 (  9جدول ) 

               مستوي الأمن النفسًالأساسية في  لقبمي والبعدي لأفراد عيشة البحثالفروق بين القياسين ا
  16ن =                                                                                

وحدة  الاستبيان
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي
 الستهسطين

ندبة  قيسة ت
 ع م ع م التحدن

الأمن الشفدي للاعبي 
  السرارعة

                           مكتدب نفدي       
 %.1 *15.13 .9.3 8..5 78.46 4.51 69.14 الدرجة

 13..( =  5.55*قيسة ) ت ( الجدولية عشد مدتهي معشهية )      

 

 

 

 

 

 

 

 (  4شكل ) 

    مستوي الأمن النفسًالأساسية في  الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لأفراد عيشة البحث
( وجود فرق دال إحصابٌا تٌن متوسط درجات الأمن  4( والشكل )  9)  ٌتضح من الجدول    

النفسً للاعتً المصارعة فً المٌاس المتلً ومتوسط درجات الامن النفسً للاعتً المصارعة فً 

المٌاس التعدي ولصالح متوسط درجات المٌاس التعدي حٌث ٌتضح أن لٌمة ) ت ( المحسوتة ) 

 الاستراتٌجٌة التدنٌة مما ٌشٌر إلً فاعلٌة % ( 04المٌاسٌن )  ( وأن نستة التحسن تٌن 00.04
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التأثٌر الإٌجاتً الفعال لاستخدام تمرٌنات الكرة السوٌسرٌة حٌث تم تنفٌذ  العملٌة لٌد التحث وكذلن

مجموعة من التمرٌنات تالكرة السوٌسرٌة ذات الألوان الزاهٌة المتهجة تالإضافة إلى استخدام 

ت تكرار وفترات راحة مناستة تتناسب ومستوي لاعتً المصارعة لٌد شدات حمل ومجموعا

التحث والعمر التدرٌتً لدٌهم حتى لا ٌشعر اللاعب تالإجهاد التدنً أو الملل الأمر الذي ٌأتً 

تنتٌجة عكسٌة مما أدى إلى زٌادة التفاعل والتواصل الاجتماعً تٌن اللاعتٌن مما أثر تشكل كتٌر 

سً ، كما تم استخدام مماطع موسٌمٌة هادبة أثناء أداء تمرٌنات الكرة على حالة الأمن النف

السوٌسرٌة الأمر الذى خلك جو مناسب خلال الوحدات التدرٌتٌة كل هذا أسهم تشكل كتٌر فً 

كما أن تناؼم الجانب التدنً والجانب العملً من الاستراتٌجٌة لد أدت  تحسن درجة الأمن النفسً

الأمر الذي أدي إلً زٌادة مستوي   شتاع لاعتً المصارعة لٌد التحثإلً الارتماء تمستوي أ

ٌرتتط  لأمنا حٌث أن الانتماء والحفاظ علً أمنهم فً ؼمار مواجهة التدرٌتات الخاصة تالترنامج

ارتتاطا وثٌما تشعور اللاعب تأن التٌبة التدرٌتٌة تٌبة صدٌمة ومشتعة للحاجات وأن اَخرٌن من 

وٌمتلونه داخل الفرٌك وٌسارعون إلً حل أي مشكلات تواجهه   ٌحترمونه الزملاء ٌحتونه ،

وتأمٌنه النفسً وضمان الاستمرار والطمأنٌنة واستؽلال طالاته ولدراته فً ظلال الأمن ، الامر 

الذي ٌسمح توجود أعلً مستوٌات التوازن تٌن اللاعب وذاته ، وتٌنة وتٌن اللاعتٌن فً الفرٌك 

سلوكه وٌصتح  ًلمستوي من التوازن ٌؤدي إلً مٌل اللاعب إلً الاستمرار فحٌث أن توافر هذا ا

وتذلن تم التحمك من نتابج الفرض أكثر لاتلٌة للتدرٌب والتطور تعٌدا عن الملك والاضطراب 

والاسترخاء الكرة السوٌسرٌة  تاستخدام التدنٌة العملٌة الاستراتٌجٌةؤثر ت الثانً والذي نصة

الأمن النفسً لدي ناشبً المصارعة تمحافظة الملٌوتٌة عٌنة  مستوىإٌجاتٌاً على تأثٌراً لجاكاتسون 

 . التحث

 التدنٌة العملٌة الاستراتٌجٌةؤثر ت والذي نصة " ومنالشة نتائج الفرض الثالث عرض :ثالثا

التوتر لدي  مستوىتأثٌراً إٌجاتٌاً على والاسترخاء لجاكاتسون الكرة السوٌسرٌة  تاستخدام

  .ناشبً المصارعة تمحافظة الملٌوتٌة عٌنة التحث  " 

 

 (  10جدول ) 
               مستوي التوتر النفسًالأساسية في  لقبمي والبعدي لأفراد عيشة البحثالفروق بين القياسين ا

  16ن =                                                                                    
بطالة مستوٌات 

 التوتر 
 مكتسب عملً

وحدة 
 المٌاس

الفرق بٌن  المٌاس البعدي المٌاس المبلً
 المتوسطٌن

 لٌمة 
 ت

نسبة 
 ع /س ع /س التحسن

التوتر العضلً 
 للرأس

 %2.66 *.64. 46.5 2623 12609 2636 16694 درجة

التوتر العضلً 
 للذراعٌن

 %3162 *5691 6615 .264 .1361 .361 19633 درجة

التوتر العضلً 
 للجذع

 %3569 *10663 5653 1646 9603 2609 14656 درجة

التوتر العضلً 
 للرجلٌن

 %3660 *11622 5605 16.6 695. .262 14602 درجة

مستوي التوتر 
 العام

 %3460 *23695 22604 4654 42656 5606 646.1 درجة

 13..( =  5.55*قيسة ) ت ( الجدولية عشد مدتهي معشهية )      
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16.94 19.33 14.56 14.02 

64.81 

12.09 13.18 9.03 8.97 

42.76 

12345

 الفرق بٌن متوسطً المٌاسٌن المبلً والبعدي فً مستوي التوتر

 

 

 

 

 

 

 ( 3شكل ) 

               التوترمستوي الأساسية في  الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لأفراد عيشة البحث

( وجود فروق دالة احصابٌا تٌن متوسط درجات  4( والشكل )  00ٌتضح من الجدول )        

المٌاس المتلً ومتوسط درجات المٌاس التعدي علً تطالة مستوٌات التوتر ولصالح متوسط 

(  8.28درجات المٌاس التعدي حٌث تتٌن أن لٌمة ) ت ( المحسوتة فً التوتر العضلً للرأس ) 

% ( و لٌمة ) ت ( المحسوتة فً التوتر العضلً للذراعٌن ) 48.1تٌن التطتٌمٌن )  ونستة التحسن

% ( و لٌمة ) ت ( المحسوتة فً التوتر العضلً 40.4( ونستة التحسن تٌن التطتٌمٌن )  2.90

% ( و لٌمة ) ت ( المحسوتة فً التوتر 42.9( ونستة التحسن تٌن التطتٌمٌن )  00.14للجذع ) 

% ( و لٌمة ) ت ( المحسوتة 41.0( ونستة التحسن تٌن التطتٌمٌن )  00.44ن ) العضلً للرجلٌ

% ( وٌري 42.0( ونستة التحسن تٌن التطتٌمٌن )  44.92فً مستوي التوتر العضلً العام ) 

التاحث أن الستب فً هذا التحسن فً مستوي التوتر لدي ناشبً المصارعة لٌد التحث  أن الجانب 

ٌجٌة التدنٌة العملٌة لد خاطتت اللاعتٌن من خلال تمنٌة الاسترخاء العضلً العملً من الاسترات

لجاكاتسون والتً تشتمل علً تدرٌتات الاسترخاء العضلً للمجموعات العضلٌة التً ؼالتا ما 

ٌتمركز تها التوتر ومنها ) عضلات الوجه والفن والرلتة والكتفٌن والذراعٌن والصدر والتطن 

لسالٌن والمدمٌن والتً من شأنها أحدثت انخفاض مستوي التوتر واستشعار والظهر والفخذٌن وا

اللاعتٌن تمستوٌات أعلً من الاسترخاء كما أن الاستراتٌجٌة تعمل علً احداث مستوي من 

الاسترخاء العملً وتنظٌم فاعلٌة التنفس لدي اللاعتٌن والتحكم فً الانفعال والوصول إلً أعلً 

الذي ٌؤدي إلً خفض الاستجاتة للضؽط العصتً والوصول تمرٌتا إلً مستوٌات الصفاء الذهنً 

المستوي الأمثل من التوتر ومن هنا ٌري التاحث أن الجانب العملً من الاستراتٌجٌة لد أثر 

تصورة اٌجاتٌة على مستوى المدرة على الاسترخاء وخفض حدة التوتر واكتساب مهارة التحكم 

رجة الاسترخاء المثلً التً تساعد على كفاءة الأداء خلال فً الجهاز العضلً والوصول إلى د

ترنامج الٌؤثر  عملٌة التدرٌب والمنافسة وتذلن تم التحمك من نتابج الفرض الثالث والذي نصة

التوتر  مستوىتأثٌراً إٌجاتٌاً على والاسترخاء لجاكاتسون الكرة السوٌسرٌة  تاستخدام التدنً العملً

  تمحافظة الملٌوتٌة عٌنة التحثلدي لاعتً المصارعة 

 التدنٌة العملٌة الاستراتٌجٌةؤثر ت والذي نصة " ومنالشة نتائج الفرض الرابع: عرض رابعا 

ً على والاسترخاء لجاكاتسون الكرة السوٌسرٌة  تاستخدام ً إٌجاتٌا أداء مهارة  مستوىتأثٌرا

  6 تحث "الترم العالً لدي ناشبً المصارعة تمحافظة الملٌوتٌة عٌنة ال
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6.78 

8.86 

 تعدي لتلً

 الفرق بٌن متوسطً المٌاسٌن المبلً والبعدي فً مستوي أداء مهارة البرم العالً

 (  11جدول ) 

                   مستوي أداء مهارة البرم الأساسية في  لبحثالفروق بين القياسين القبمي والبعدي لأفراد عيشة ا
  16ن =                            العالً                                    

وحدة  السكتدب السهارى 
 القياس

الفرق بين  البعديالقياس  القياس القبمي
 الستهسطين

ندبة  قيسة ت
 ع م ع م التحدن

 %3. *5.77 58.. ...5 8.86 1.51 6.78 الدرجة                            مهارة البرم العالي     

 13..( =  5.55*قيسة ) ت ( الجدولية عشد مدتهي معشهية )      

 

 

 

 

 

 

 (  4شكل ) 

   أداء مهارة البرم العالًمستوي الأساسية في  القبمي والبعدي لأفراد عيشة البحثالفروق بين القياسين 

             

( وجود فروق دالة احصابٌا تٌن متوسط  2( والشكل )  00ٌتضح من تٌانات الجدول )       

درجات المٌاس المتلً ومتوسط درجات المٌاس التعدي فً مستوي أداء مهارة الترم العالً 

(  2.22ولصالح كتوسط درجات المٌاس التعدي ، حٌث أن لٌمة ) ت ( المحسوتة تساوي ) 

% ( وٌري التاحث أن مستوي التحسن الحادث فً مستوي اداء 44)  ونستة التحسن تساوي

مهارة الترم العالً لناشبً المصارعة لٌد التحث ٌعود إلً مدي فاعلٌة الاستراتٌجٌة التدنٌة 

العملٌة التً تم تطتٌمها والتً أدت إلً رفع المستوي التدنً والخاص تالمجموعات العضلٌة 

ً وزٌادة مستوي المرونة والرشالة لدي أفراد عٌنة التحث ، كما العاملة علً مهارة الترم العال

ادت الاستراتٌجٌة إلً خفض مستوي التوتر العضلً وزٌادة مستوي الأمن النفسً ، كما أن 

هذا التحسن ٌرجع إلً ملابمة التدرٌتات التدنٌة تاستخدام الكرة السوٌسرٌة لهذه المرحلة 

ممننة الأمر الذي أدي إلً تطوٌر المدرات الحركٌة السنٌة وشمول محتوٌاته علً تدرٌتات 

لدي اللاعتٌن لٌد التحث والذي أدي إلً التحسن الملحوظ فً مستوي أداء مهارة الترم العالً 

أن التدرٌب الرٌاضً  ( 4004،  وتتفك نتابج هذه الدراسة مع ما أوردة عوٌس الجتالً ) 

تطلتها النشاط الرٌاضً ٌوالخاصة التً  إلى تطوٌر المدارت التدنٌة العامة  اٌهدؾ أساس

الممارس علاوة على التركٌز على تلن المدارت التدنٌة الخاصة من أجل تفعٌل وتنمٌة الأداء 

المختلفة  اللعب استراتٌجٌاتالحركً الخاص تذلن النشاط والذي ٌنعكس على تحسٌن وتطوٌر 

( ،وعوٌس الجتالً )  4000، وتتفك مع ما أوردة أسامة راتب )   ( 08،02. ) عوٌس :

 -المهارٌة -إن التفوق فً المنافسات ٌعتتر انعكاسا حمٌمٌا لإمكانٌات اللاعب)التدنٌة (   4004

م مستوى ٌالنفسٌة( وتعتتر الخصابص النفسٌة تمثاتة المؤشرات التً ٌمكن من خلالها تمٌ
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تمد على الارتماء الإعداد النفسً للاعب، ومما لاشن فٌه أن التفوق الرٌاضً تشكل عام ٌع

تمجموعة من العوامل التدنٌة والنفسٌة والحركٌة، والمدرة على تطوٌر واستمرار فاعلٌة هذه 

عوٌس الجتالً :  )  ( 410. ) أسامة راتب :  العوامل ٌتم من خلال التدرٌب والمنافسة

ارة أو سالنفعالات الا من مزٌجاالنشاط الرٌاضً  ، وٌتفك مع ما أوردة علاوي علً أن (289

السلوكٌة  وتؤثر تصورة إٌجاتٌة أو سلتٌة على العملٌات التٌولوجٌة والعملٌة والتً سارة الؼٌر 

هً أساس استجاتاته وسلوكه حٌث ٌشترن ووأداء اللاعب أثناء ممارسته للنشاط الرٌاضً،  ،

ومستوى اللٌالة التدنٌة  و العملٌات العملٌة والانفعالٌة فً الأداء لأن نشاط  المهارىالأداء 

)علاوي  (، 412ــ 411)علاوي :اللاعب ٌصدر عنه تاعتتاره وحدة نفس جسمٌة متكاملة .

التدنٌة  الاستراتٌجٌةؤثر ت وتذلن تم منالشة التساؤل الراتع والذي نصة " (  042: وكمال

ً على والاسترخاء لجاكاتسون ة السوٌسرٌة الكر تاستخدام العملٌة ً إٌجاتٌا أداء  مستوىتأثٌرا

  .مهارة الترم العالً لدي ناشبً المصارعة تمحافظة الملٌوتٌة عٌنة التحث " 

 : ـ الاستنتاجات 

فً ضوء طتٌعة التحث  وأهدافه وفً حدود العٌنة المختارة والمنهج المستخدم فً التحث ومن    

تً تم جمعها والأسلوب الاحصابً المستخدم توصل التاحث إلً الاستنتاجات خلال التٌانات ال

 اَتٌة : ــ 

ـ أدي استخدام الاستراتٌجٌة التدنٌة العملٌة الممترحة إلً تحسن مستوي المدرات التدنٌة لناشبً  0

 % ( .22% ــ 2)  نالمصارعة لٌد   التحث وأن نسب التحسن فً هذه المدرات ما تٌ

ـ أدي استخدام الاستراتٌجٌة التدنٌة العملٌة الممترحة إلً تحسن مستوي الأمن النفسً لناشبً  4

 % ( . 04المصارعة لٌد   التحث وأن نسب التحسن فً الأمن النفسً هً ) 

ـ أدي استخدام الاستراتٌجٌة التدنٌة العملٌة الممترحة إلً انخفاض مستوي التوتر لناشبً 4

 %( . 42.9%  ــ 48.1)  نث وأن نسب التحسن فً مستوي التوتر ما تٌالمصارعة لٌد التح

ـ أدي استخدام الاستراتٌجٌة التدنٌة العملٌة الممترحة إلً تحسن مستوي أداء مهارة الترم العالً  2

داء مهارة الترم العالً هً ) لناشبً المصارعة لٌد التحث وأن نسب التحسن فً مستوي أ

44)% . 

 التوصٌات : ـ  

فً ضوء طتٌعة التحث وأهدافه وفً حدود العٌنة المختارة والمنهج المستخدم فً التحث ومن     

خلال التٌانات التً تم جمعها والأسلوب الاحصابً المستخدم والاستنتاجات التً توصل إلٌها 

 التاحث ٌوصً تما ٌلً : ــ  

 نٌة مختلفة من المصارعٌن . ـ تطتٌك الاستراتٌجٌة التدنٌة العملٌة علً عٌنات من مراحل س 0

 ـ استخدام تدرٌتات الكرة السوٌسرٌة فً نفس المسارات الحركٌة لأداء مهارات مختلفة .  4

 ـ حث المدرتٌن علً ضرورة الاهتمام تالجانب العملً والنفسً للاعتٌن .4
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 المراجع : ـ 

  أولا المراجع العربية : ـ

مٌكانٌكٌة النماط اللحظٌة المستتة لإنجاز مهارة الترمة العالٌة ( :  4002إتراهٌم فاروق جتر )  ـ1

المجلة العلمٌة لعلوم الرومانٌة ،-والتدنً فً رٌاضة المصارعة الٌونانٌة المهارى كأساس للتدرٌب

 ( .  120ــ  149، ص ) كلٌة الترتٌة الرٌاضٌة -جامعة طنطا  الترتٌة الرٌاضٌة

( : تأثٌر تدرٌتات  4004فاروق ، أشرؾ محمد جمعة ) ـ أحمد مصطفً محمد ، حسام الدٌن 4

تاستخدام الكرة السوٌسرٌة لتحسٌن المرونة والموة العضلٌة علً المستوي الرلمً لستاحً الفراشة 

( ص .  40الناشبٌن ، المجلة العلمٌة لعلوم الترتٌة التدنٌة والرٌاضة ، جامعة المنصورة ، العدد ) 

 (   90ــ  14ص )

فاعلٌة  ( : 4009 ) نورهان صلاح محمد ، سٌدة على عتد العالور الدٌن عتد الظاهر، ـ اخلاص ن4

 استخدام ترنامج تدرٌتً ممترح تاستخدام الكرة السوٌسرٌة على تعض المتؽٌرات التدنٌة فً التالٌه

، ، مجلة تنً سوٌؾ لعلوم الترتٌة التدنٌة والرٌاضٌة ، كلٌة الترتٌة الرٌاضٌة ، جامعة تنً سوٌؾ 

 ( .  29ـــ  42المجلد الخامس ، الجزء الثانً ، ص . ص )

: تدرٌب المهارات النفسٌة تطتٌمات فً المجال الرٌاضً، دار ( 4000ـ أسامة كامل راتب ) 2

 .   ،الماهرة الفكر العرتً

النشاط التدنً والاسترخاء كمدخل لمواجهة الضؽوط وتحسٌن ( :  4002ـ اسامة كامل راتب ) 2

 رة.  هدار الفكر العرتً ، الما   ٌاة ، نوعٌة الح

(: تأثٌر تدرٌتات الكرة السوٌسرٌة لتحسٌن المرونة  4009اسراء محمد عتد العظٌم محمود) ـ 1

والموة العضلٌة فً التمرٌنات الإٌماعٌة لدى طالتات كلٌة الترتٌة الرٌاضٌة تالعرٌش ، مجلة سٌناء 

( عدد خاص ، اترٌل . ص  2تٌة الرٌاضٌة ، مجلد ) لعلوم الرٌاضة ، جامعة العرٌش ، كلٌة التر

  ( . 441ــ  402.ص ) 

( : ممٌاس الحاجات النفسٌة ،مكتتة الانجلو  4000ـ أسماء السرسً ، أمانً عتد الممصود ) 2

 المصرٌة ، الماهرة . 

أسس ولواعد التدرٌب الرٌاضً وتطتٌماته، منشأة  ( : 0998( التاسطًأحمد الله آمر ـ 8

  .الإسكندرٌةالمعارؾ، 

تأثٌر تعض التمرٌنات تاستخدام الكرة السوٌسرٌة ( :  4040)  حازم عتدالتواب عتدالرحٌمـ 9

(   41T  ،42Tمتر عدو لفبة )  000 على تعض المتطلتات التدنٌة والمستوى الرلمً لمتساتمً

رجال من ذوي الاحتٌاجات الخاصة ، مجلة الترتٌة التدنٌة وعلوم الرٌاضة ، كلٌة الترتٌة 

 الرٌاضٌة ، جامعة تنها .

( :الاحساس تالأمن لدي أعضاء الهٌبات التدرٌسٌة فً  4009ـ خالد أحمد الصراٌرة ) 00

ألسامهم  ، المجلة الجامعات الاردنٌة الرسمٌة وعلالته تأدابهم الوظٌفً من وجهة نظر رؤساء 

 ( . 41ـ  0( ، ص . ص ) 4العلمٌة لضمان جودة التعلٌم الجامعً ، المجلد الثانً ، العدد ) 
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تعض على تاستخدام الكرة السوٌسرٌة  ممترح ترنامج ( : فاعلٍة 4004ـ رتاب عطٌة وهتة ) 00

ت المرحلة الثانوٌة ، ومستوي أداء تعض مهارات الجمتاز لطالتا الصفات التدنٌة والثتات الانفعالً

( ، ص .  29مجلة علوم وفنون الرٌاضة ، كلٌة الترتٌة الرٌاضٌة للتنات ، جامعة حلوان ، مجلد ) 

 ( .   29ــ  42ص ) 

( : تأثٌر تمرٌنات ثتات الجزء المركزي تاستخدام الكرة السوٌسرٌة  4001ـ رشا محمد توفٌك ) 04

متر زحؾ ، المجلة العلمٌة  000الرلمً لستاحات لتحسٌن المرونة والموة العضلٌة والمستوي 

( ،  28للترتٌة التدنٌة وعلوم الرٌاضة ، كلٌة الترتٌة الرٌاضٌة للتنٌن ، جامعة حلوان ،العدد ) 

 ( .  420ــ  449ص.ص ) 

( : الاؼتراب النفسً وعلالته تالأمن النفسً " دراسة مٌدانٌة علً  4004ـ رؼداء نعٌسة ) 04

( ،  48امعة دمشك المانطٌن تالمدٌنة الجامعٌة " ، مجلة جامعة دمشك ، المجلد ) عٌنة من طلتة ج

  ( . 4العدد ) 

      .الإسكندرٌةالحدٌث منشأة المعارؾ،  الرٌاضًاسس التدرٌب  (:0998ــ زكً محمد حسن)02

لعرتٌة مكتتة النهضة الانفعالٍة ( ا لطمأنٍنةا ) لنفسًا لأمنا سممٍا ( :  4002)  ٌنة شمٍرـ ز02

   ، الماهرة .

المادة  لإعداد الأولمتٌة الأكادٌمٌةمذكرة فً المصارعة ،  ( : 0999) سلٌمان على اتراهٌمـ 01

  المصرٌة ،الماهرة ، د.ت.  الأولمتٌةة ناللج

( : تأثٌر استخدام الكرة السوٌسرٌة علً تعض المتؽٌرات  4000ــ سٌدة عتد الرحٌم صدٌك )02

التدنٌة والمهارات النفسٌة لدي ناشبات التالٌة تالأندٌة ، المؤتمر العلمً الدولً الثالث عشر ،كلٌة 

  ( 440ــ  092( ص. ص )  0الترتٌة الرٌاضٌة للتنٌن تالهرم ، جامعة حلوان ، مجلد ) 

( : تطوٌر ممٌاس للأمن النفسً فً أطار إسلامً ،  0991ـ شادٌة التل ، عصام أتو تكرة ) 08

 (  ، عمان .   4( عدد ) 04مجلة تحوث الٌرمون ، سلسلة العلوم النفسٌة والاجتماعٌة ، مجلد ) 

ر ( : الاؼتراب وعلالته تالأمن النفسً ، رسالة ماجستٌر ؼٌ 4002ـ عادل محمد العمٌلً ) 09

منشورة ،لسم العلوم الاجتماعٌة ،كلٌة الدراسات العلٌا ، جامعة ناٌؾ العرتٌة للعلوم الأمنٌة 

 ،الرٌاض ، السعودٌة  . 

ــ عتد العزٌز محمد عتد العزٌز ،عاطؾ رجابً محمد ، إسماعٌل محمد هاشم ، أٌة عاطؾ لرنً 40

ٌسرٌة علً تعض المتؽٌرات التدنٌة ( : تأثٌر تدرٌتات الاداء الوظٌفً تاستخدام الكرة السو 4009)

والمهارٌة للاعتً الكرة الطابرة ، مجلة تنً سوٌؾ لعلوم الترتٌة التدنٌة والرٌاضٌة ،كلٌة الترتٌة 

 (  440ــ  098الرٌاضٌة ، جامعة تنً سوٌؾ ، العدد الراتع ، المجلد الثانً ، ص . ص ) 

شتاب الجامعً ، تحث مٌدانً عتر ( : مستوٌات الامن النفسً لدي ال 0999ـ علً سعد ) 40

 (  24ـ  9( ص . ص )  0( العدد )  02حضاري ممارن ، مجلة جامعة دمشك ، المجلد ) 

 ( :استتٌان الأمن النفسً ، مكتتة الانجلو المصرٌة ، الماهرة . 4004ـ عماد محمد مخٌمر ) 44
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، G.M.C ، 2ك(، ط : التدرٌب الرٌاضً )النظرٌة والتطتٌ( 4004) عوٌس علً الجتالً ــ44

 الماهرة . 

( : ممٌاس الطمأنٌنة النفسٌة ، مطاتع المشهوري ،  0994ـ فهد عتد الله الدلٌم وآخرون ) 42

 الطابؾ ، المملكة العرتٌة السعودٌة .  

تأثٌر ترنامج تمرٌنات نوعٌة تاستخدام الكرة السوٌسرٌة ( :  4040)   لتنة عماد الدٌن أحمدــ 42

المجلة العلمٌة للترتٌة التدنٌة وعلوم الرٌاضة ،  كرة السلةعلى تعلم تعض المهارات الهجومٌة فً 

  ( 48ــ  0ص ) . ( ص  89كلٌة الترتٌة الرٌاضٌة للتنٌن ، العدد )  -، جامعة حلوان 

: التدرٌب العملً فً المجال الرٌاضً، دار الفكر العرتً، ( 0991) محمد العرتً شمعون ــ41

 .الماهرة

: التدرٌب العملً فً المجال الرٌاضً، الطتعة الثانٌة، دار ( 4000)  محمد العرتً شمعون ــ42

 .  الفكر العرتً، الماهرة

( : اللاعب والتدرٌب العملً ، مركز الكتاب  4000ــ محمد العرتً شمعون ، ماجدة إسماعٌل) 48

 للنشر ، الماهرة .

 .المعارؾ، الماهرة: علم النفس المدرب والتدرٌب الرٌاضً، دار ( 0992)محمد حسن علاوى ــ49

: مدخل فً علم النفس الرٌاضً، الطتعة الثالثة، مركز الكتاب ( 4004محمد حسن علاوي )  ــ40

 . للنشر، الماهرة

: ( 4004) ، كمال الدٌن عتد الرحمن دروٌش، عماد الدٌن عتاس أتو زٌدمحمد حسن علاوي  ــ 40

 . الكتاب للنشر، الماهرةالإعداد النفسً فً كرة الٌد )نظرٌات وتطتٌمات(، مركز 

 و ى تعض المتؽٌرات التدنٌةلتأثٌر ترنامج تدرٌتً ع ( : 0999)  محمود إتراهٌم المتتولً ـ44

الة دكتوراه ، كلٌة ترتٌة سـرم من اسفل للمصارعٌن ، رتالفسٌولوجٌة ومجموعة مهارات ال

 . رٌاضٌة تورسعٌد ، جامعة لناة السوٌس 

( : تأثٌر استخدام تدرٌتات ثتات الجذع على الاتزان  4040 محمود  محمد رفعت تركً )ـ 44

المجلة العلمٌة للترتٌة التدنٌة وعلوم الرٌاضة ، الحركً وتعض الأداءات المهارٌة لناشبً كرة المدم

 ( 24ــ  0( ، ص . ص ) 89، جامعة حلوان ، كلٌة الترتٌة الرٌاضٌة ، العدد ) 

استخدام جهاز  تأثٌر ( : 4002جلال )  أحمد محمد ، مصطفى سمٌر محمد ، مسعد علً محمودـ 42

، المجلة  سنة 40ترمة الوسط المعدل على الموة الخاصة لحركة ترمة الوسط للمصارعٌن تحت 

العلمٌة لعلوم الترتٌة التدنٌة والرٌاضة ، كلٌة الترتٌة الرٌاضٌة ، جامعة المنصورة ، ص . ص ) 

 ( .   404ـ  492

( : علالة اشتران الطلاب فً جماعات النشاط الطلاتً  4002زي ) ـ منزل عسران العن 42

تالأمن النفسً والاجتماعً لدي طلاب المرحلة الثانوٌة تمدٌنة الرٌاض ، رسالة ماجستٌر ؼٌر 

 منشورة ، كلٌة الدراسات العلٌا ، جامعة ناٌؾ العرتٌة للعلوم الأمنٌة ، الرٌاض .
 

https://0810gke4q-1104-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D9%81%D8%B1%D9%8A%D8%AF%D8%8C+%D9%84%D8%A8%D9%86%D8%A9+%D8%B9%D9%85%D8%A7%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%8A%D9%86+%D8%A3%D8%AD%D9%85%D8%AF
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(  تأثٌر ترنامج تدرٌتً تاستخدام الكرة السوٌسرٌة علً  ( ) 4040ـ منً ٌحً عتدالحمٌد )  41 

تعض المتؽٌرات التدنٌة والنفسٌة ومستوي أداء الحركات الارضٌة لطالتات الفرلة الأولً ، المجلة 

( ،  02العلمٌة لعلوم وفنون الرٌاضة ، كلٌة الترتٌة الرٌاضٌة تنات ، جامعة حلوان ، المجلد ) 

 ( .  41ــ  0ص.ص ) 

(:" تأثٌر ترنامج متنوع للتمرٌنات على تعض مكونات اللٌالة 4040ها حامد محمود )مـ 42

، كلٌة الترتٌة الرٌاضٌة تنات ،  دكتوراه للمرحلة الثانوٌة"، رسالة الاجتماعًالحركٌة والملك 

 . جامعة الزلازٌك

لترمجة : تأثٌر ترنامج للتدرٌب العملً تاستخدام ا( 4000)  نجلاء أمٌن رزق الطناحًـ 48

العملٌة ومستوى أداء الكاتا لدى ناشا الكاراتٌه، نظرٌات  ةتطوٌر الصلاتاللؽوٌة العصتٌة فً 

وتطتٌمات مجلة علمٌة متخصصة فً علوم الترتٌة التدنٌة والرٌاضة، كلٌة الترتٌة الرٌاضٌة للتنٌن 

 .   أتو لٌر، جامعة الإسكندرٌة

استخدام التمرٌنات تالكرة السوٌسرٌة على مستوى تأثٌر ( :  4009ـ نجلاء فتحً مهدي ) 49

مجلة نظرٌات وتطتٌمات ،  الضؽوط النفسٌة  لدى عٌنة من عضوات هٌبة التدرٌس تجامعة جازان

مجلد خاص تالمؤتمر العلمً الدولً الأول " الترتٌة التدنٌة  ، الترتٌة التدنٌة وعلوم الرٌاضة

( ، ص  4) لترتٌة الرٌاضٌة جامعة مدٌنة السادات العدد والرٌاضة من الكفاٌة الى الكفاءة " كلٌة ا

 ( .  480ـــ  414. ص ) 

تعض عناصر اللٌالة  على ٌسرٌةسوال الكرة تمرٌنٍات ( : تأثٍر 4002ـ هالة نتٌل ٌحً ) 20

التدنٌة والسلون التوافمً لدي التلمٌذات الماتلات للتعلم ، المجلة الاورتٌة لتكنولوجٌا علوم الرٌاضة 

لاكادٌمٌة الدولٌة لعلوم الرٌاضة ،السوٌد ، المؤتمر العلمً الدولً الساتع حول المرأة والرٌاضة ،ا

 ( .   22ــ  24( ، ص . ص )  02( ، عدد )  2مجلد )  ،

تاستخدام تدرٌتات الكرة السوٌسرٌة  ممترح ترنامج ( : فاعلٍة 4009ـ هتة رحٌم عتد التالً ) 20

والفسٌولوجٌة والثمة تالنفس ومستوي الاداء فً التمرٌنات الاٌماعٌة ، علً تعض المتؽٌرات التدنٌة 

(  2مجلة أسٌوط لعلوم وفنون الترتٌة الرٌاضٌة ، كلٌة الترتٌة الرٌاضٌة ، جامعة أسٌوط ، مجلد ) 

 ( .  212ــ  244( ، ص.ص )  28، العدد ) 
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