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ن الحركي والرشاقة تأثير تمرينات تعلينية لتعله مشكة الميزان في تطوير الاتزا

 ( سنة16-14لمصارعي الحرة بأعنار )

 أ.م.د. علي فؤاد فائق

تأثير تمرينات تعلينية لتعله مشكة الميزان في تطوير الاتزان الحركي 

 ( سنة16-14والرشاقة لمصارعي الحرة بأعنار )

 كلية التربية الأساسية  /الجامعة المستهصرية /أ.م.د. علي فؤاد فائق

 قسم التربية البدنية وعلوم الرياضية

ali_fouad67@yahoo.com 

 

 ملخص البحث

ٓ اْ ٠ٙزّْٛ ثبٌغٛأت اٌّإصشح ػٍٝ أداء اٌّغىبد فٟ اٌّظبسػخ ِٕٙب ٠غت ػٍٝ اٌّذسث١

اٌمذساد اٌؾشو١خ ٚاٌّزّضٍخ فٟ الارضاْ ٚاٌششبلخ ٌّب ٌٙب ِٓ اٌزأص١ش اٌّجبشش ػٍٝ ػ١ٍّخ رؾم١ك ِغزٜٛ 

ع١ذ فٟ الأداء ٘زٖ اٌّغىبد ِٓ لجً اٌّظبسػ١ٓ اٌظغبس، ٚلذ رٕٛػذ إٌّب٘ظ اٌزؼ١ّ١ٍخ ٚاٌزذس٠ج١خ 

ٌٙب ِٓ الأصش اٌىج١ش فٟ ئػذاد اٌّظبسػ١ٓ ِٓ ع١ّغ إٌٛاؽٟ ٚرٌه ٌّب ٌٙب ِٓ رأص١ش وج١ش فٟ  ٚرٌه ٌّب

 رؾم١ك اٌفٛص فٟ إٌضاي اْ رؾم١ك ٔزبئظ فٟ اٌّظبسػخ.

 ٠ٙذف اٌجؾش ئٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ:

اػذاد رّش٠ٕبد رؼ١ّ١ٍخ ٌزؼٍُ ِغىخ ا١ٌّضاْ فٟ رط٠ٛش الارضاْ اٌؾشوٟ ٚاٌششبلخ ٌّظبسػٟ اٌؾشح -1

 ئُ ٚلذساد ػ١ٕخ اٌجؾش.رزلا

اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش رّش٠ٕبد رؼ١ّ١ٍخ ٌزؼٍُ ِغىخ ا١ٌّضاْ فٟ رط٠ٛش الارضاْ اٌؾشوٟ ٚاٌششبلخ -2

 ٌّظبسػٟ اٌؾشح.

رُ اعزخذاَ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٚرُ اخز١بس ػ١ٕخ اٌجؾش ِٓ ِظبسػٟ ٔبدٞ الاػظ١ّخ اٌش٠بػٟ 

ئظ اْ اعزخذاَ رّش٠ٕبد اٌزؼ١ّ١ٍخ ِٓ لجً ( ِظبسػ١ٓ. ٚأعفشد إٌزب8فئخ اٌشجبة ٚاٌجبٌغ ػذدُ٘ )

اٌجبؽش لذ اصشد ئ٠غبث١ب فٟ رؾغ١ٓ الارضاْ اٌؾشوٟ ٌذٜ ِظبسػ١ٓ اٌؾشح، ٚلذ رُ اٌزٛط١خ ػٍٝ 

ػشٚسح اعزخذاَ اٌجشاِظ اٌزؼ١ٍّخ ٚاٌزذس٠ج١خ ٌزط٠ٛش الارضاْ ٚاٌششبلخ ِغ الاخز ثؼ١ٓ الاػزجبس 

 إٌٛاؽٟ اٌف١ٕخ ٌٍؾشوخ اٚ اٌّغىخ.

 لالباب الاو

 مكدمة البحث وأهنيتى:

لاشه اْ اٌّغبي اٌش٠بػٟ ٘ٛ أؽذ اٌّغبلاد اٌزٟ رؼىظ رمذَ ٚرطٛس دٚي اٌؼبٌُ ، فمذ أعّٙذ 

ػٍَٛ وض١شح ف١ٗ فؼلا ػٓ اٌذساعبد ٚاٌجؾٛس اٌّزؼذدح اٌزٟ رغشٞ دائّب ِٓ اعً اٌٛطٛي ئٌٝ 

ا٘زّبَ اٌىض١ش ِٓ اٌش٠بػ١١ٓ الإٔغبص اٌؼبٌٟ ، ٚرؼذ ٌؼجخ اٌّظبسػخ ِٓ الأٌؼبة اٌفشد٠خ اٌزٟ رغزمطت 

ٌّب رّزبص ثٗ ِٓ ئصبسح ٚرش٠ٛك ٚعشػخ ٚلٛح ٚدلخ فٟ الأداء ، ٌمذ رطٛسد ٌؼجخ اٌّظبسػخ ثشىً 

ٍِؾٛظ فٟ اٌغٕٛاد الأخ١شح ٔز١غخ ِب ؽشأ ػ١ٍٙب ِٓ رؼذ٠لاد ٚئػبفبد ػذ٠ذح ػٍٝ لبْٔٛ ٘زٖ اٌٍؼجخ ، 

ؼذ٠ذ ِٓ اٌّغىبد ٚاٌؾشوبد اٌزٟ رزطٍت دسعخ ار رؼذ اٌٍؼجخ ِٓ الأٌؼبة اٌش٠بػ١خ اٌزٟ رشزًّ ػٍٝ اٌ

ػب١ٌخ ِٓ اٌذلخ ٚالأرمبْ ٌزؾم١ك اٌٙذف ٠ٚزغُ ِظبسػٛ٘ب ثبٌؼذ٠ذ ِٓ اٌمذساد اٌّخزٍفخ ٚالاعزؼذاد 

اٌذائُ ٚأْ ٌٙب ِخضٚٔبً وج١شاً ِٓ ؽ١ش اٌؾبٌخ اٌجذ١ٔخ ٚاٌؾشو١خ ٌلاؽزفبظ ثىفبءح الأداء خلاي صِٓ 

 إٌضاي.

ػٓ ِغّٛػخ ِٓ اٌؾشوبد اٌش٠بػ١خ اٌزٟ رىشس ثطش٠مخ ِؼ١ٕخ ٚثشىً ػجبسح  تمرينات تعلينية:

 ِٕظُ ِٚزٕبعك ٚفٟ ئؽبس ِؾذد ٘بدفخ اٌٝ اوزغبة اٌفشد الاداء اٌؾشوٟ اٌظؾ١ؼ.

ٌٚىْٛ ػ١ٕخ اٌجؾش ِٓ فئخ إٌبشئ١ٓ رشوضد اٌذساعخ ػٍٝ ِغىخ ا١ٌّضاْ ٌىٛٔٙب ِٓ أُ٘ اٌّغىبد 

ٔجٙب ِٚغبسارٙب ٌّب ٌٙب ِٓ رأص١ش وج١ش ػٍٝ ع١ش إٌضاي  ٌّظبسػٟ اٌؾشح ٚاٌزذسة ػ١ٍٙب ِٓ ع١ّغ عٛا
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ن الحركي والرشاقة تأثير تمرينات تعلينية لتعله مشكة الميزان في تطوير الاتزا

 ( سنة16-14لمصارعي الحرة بأعنار )

 أ.م.د. علي فؤاد فائق

ٚثٕبءاد ػٍٝ ِب رمذَ ِٓ ا١ّ٘خ ِغىخ ا١ٌّضاْ ف١غت ػٍٝ اٌّذسث١ٓ اْ ٠ٙزّْٛ ثبٌغٛأت اٌّإصشح ػٍٝ 

٘زٖ اٌّغىخ ِٕٙب اٌمذساد اٌؾشو١خ ٚاٌّزّضٍخ فٟ الارضاْ ٚاٌششبلخ ٌّب ٌٙب ِٓ اٌزأص١ش اٌّجبشش ػٍٝ 

١ذ فٟ الأداء ٘زٖ اٌّغىخ ِٓ لجً اٌّظبسػ١ٓ اٌظغبس ،ٚلذ رٕٛػذ إٌّب٘ظ ػ١ٍّخ رؾم١ك ِغزٜٛ ع

اٌزؼ١ّ١ٍخ ٚاٌزذس٠ج١خ ٚرٌه ٌّب ٌٙب ِٓ الأصش اٌىج١ش فٟ ئػذاد اٌّظبسػ١ٓ ِٓ ع١ّغ إٌٛاؽٟ ٚرٌه ٌّب 

ٌٙب ِٓ رأص١ش وج١ش فٟ رؾم١ك اٌفٛص فٟ إٌضاي  اْ رؾم١ك ٔزبئظ فٟ اٌّظبسػخ ٚظٙشد اٌؾبعخ اٌفؼ١ٍخ 

رذس٠ج١خ( ثبلأعٍٛة اٌؼٍّٟ ٌغشع –ػ١ٍّخ أػذاد ٘زٖ إٌّظِٛخ اٌّىٛٔخ ِٓ ػذح ِٕب٘ظ )رؼ١ّ١ٍخ اٌٝ

اٌٛطٛي اٌٝ الإٔغبص ِٓ خلاي ٘زٖ اٌؼ١ٍّخ ٚ٘زا اٌؼًّ عٛف ٠ؼغ ٌىً ِشؽٍخ ِٓ اٌّشاؽً اٌّخزٍفخ 

ٌؾًّ اٌزذس٠جٟ عٛاء وبٔذ اٌزؼ١ّ١ٍخ أٚ اٌزذس٠ج١خ ِٕٙغبً ِغب٠شاً ٌٍّٕٙظ الأعبعٟ ِٓ خلاي اٌزغ١ش فٟ ا

 ؽغت اٌّغزٜٛ اٌزؼ١ٍّٟ ٚاٌزذس٠جٟ ٌٍّظبسػ١ٓ اٌّجزذئ١ٓ.

 مشكلة البحث:

رؼذ ِغىخ ا١ٌّضاْ ِٓ اٌّغىبد اٌظؼجخ ٌّب رزظف ثٗ ؽج١ؼخ اٌؾشوبد اٌزٟ رإدٜ ػ١ٍٗ ِٓ أغ١بث١خ 

ػؼٍٟ ٚاٌششبلخ فؼلاً ػٓ اداء اٌؾشوبد ِٓ ػذح أٚػبع ِخزٍفخ ؽغت  –ِٚشٚٔخ ٚرٛافك ػظجٟ 

 ُ إٌّبفظ.ٚػؼ١خ عغ

ِٚٓ خلاي ػًّ اٌجبؽش فٟ ِغبي س٠بػخ اٌّظبسػخ وٛٔٗ ِظبسع ِٚذسة ِٚذسط ِبدح اٌّظبسػخ 

لأؽع ٚعٛد ػؼف فٟ اداء ِظبسػ١ٓ اٌظغبس فؼلاً ػٓ ٚعٛد ػؼف فٟ اداء ِغىخ ٚرؼ١ٍُ ٘زٖ 

٠ىغجٙب اٌّغىخ فٟ ٚلذ ِزأخش ٔغج١بً ار أْ اٌٛلذ إٌّبعت ٌزؼ١ٍُ ٘زٖ اٌّغىخ ٘ٛ فٟ عٓ اٌؼبششح ِّب 

طؼٛثخ فٟ اٌزؼٍُ ٚرزثزثبً فٟ اٌزط٠ٛش اٌغش٠غ ٟٚ٘ ِشىٍخ ٚلا شه فؼلا ػٓ ػذَ الا٘زّبَ ثبٌغبٔت 

اٌؾشوٟ ٌٙزٖ اٌّغىخ ٚاٌّزّضً فٟ الارضاْ اٌؾشوٟ ٚاٌششبلخ ٌّب ٌُٙ ِٓ أ١ّ٘خ فٟ أداء ٘زٖ اٌّغىخ ِٓ 

 لجً اٌّذسث١ٓ، رغزٛعت ِٓ اٌجبؽض١ٓ دساعزٙب.

ساعخ ٘زٖ اٌّشىٍخ ػٓ ؽش٠ك اػذاد ِٕٙظ رؼٍّٟ ٌزط٠ٛش عبٔت الارضاْ ٘زا ِّب ؽذا اٌجبؽش اٌٝ د

 ٚاٌششبلخ ٌذٜ اٌّظبسػ١ٓ.

 أهداف البحث:

اػذاد رّش٠ٕبد رؼ١ّ١ٍخ ٌزؼٍُ ِغىخ ا١ٌّضاْ فٟ رط٠ٛش الارضاْ اٌؾشوٟ ٚاٌششبلخ ٌّظبسػٟ اٌؾشح -1

 رزلائُ ٚلذساد ػ١ٕخ اٌجؾش.

ِغىخ ا١ٌّضاْ فٟ رط٠ٛش الارضاْ اٌؾشوٟ ٚاٌششبلخ اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش رّش٠ٕبد رؼ١ّ١ٍخ ٌزؼٍُ -2

 ٌّظبسػٟ اٌؾشح.

 فروض البحث:

رؼ١ّ١ٍخ ٌزؼٍُ ِغىخ ا١ٌّضاْ رأص١ش ئ٠غبثٟ فٟ رط٠ٛش الارضاْ اٌؾشوٟ ٚاٌششبلخ ٌّظبسػٟ  رّش٠ٕبد-1

 اٌؾشح.

 مجالات البحث: 

 .( عٕخ16-14اٌّغبي اٌجششٞ: ِظبسػٟ ٔبدٞ الاػظ١ّخ ثبٌّظبسػخ اٌؾشح ثأػّبس )

 .24/2/2018ٌٚغب٠خ  4/1/2018اٌّغبي اٌضِبٟٔ: ِٓ 

 اٌّغبي اٌّىبٟٔ: لبػخ اٌّظبسػخ ٌٕبدٞ الاػظ١ّخ اٌش٠بػٟ.

 منوج البحث وإجراءاتى الميدانية:

 -يُهج انثذج: 

ارجغ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٌّلائّزٗ ؽج١ؼخ اٌّشىٍخ ِٓ خلاي اعزخذاَ اٌزظ١ُّ اٌزغش٠جٟ رٚ 

 ؼذٞ ٌٍّغّٛػخ اٌٛاؽذح(.)الاخزجبس اٌمجٍٟ ٚاٌج
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ن الحركي والرشاقة تأثير تمرينات تعلينية لتعله مشكة الميزان في تطوير الاتزا

 ( سنة16-14لمصارعي الحرة بأعنار )

 أ.م.د. علي فؤاد فائق

 يجتًع انثذج: 

( ِظبسػ١ٓ ٠10زىْٛ ِغزّغ اٌجؾش ِٓ ِظبسػٟ ٔبدٞ الاػظ١ّخ ٌفئخ إٌبشئ١ٓ ٚاٌجبٌغ ػذدُ٘ )

( 2ٚلذ رُ اعزجؼبد ) 2016/2017( عٕخ ٚاٌّغغ١ٍٓ ػّٓ الارؾبد اٌؼشالٟ ٌّظبسػخ 16-14ثأػّبس )

( 8ؼ لٛاَ ػ١ٕخ اٌجؾش الأعبع١خ )ِظبسػ١ٓ ُِٕٙ لإعشاء اٌذساعخ الاعزطلاػ١خ ػ١ٍُٙ ١ٌظج

 %( ِٓ اٌّغزّغ الأطٍٟ.75ِظبسػ١ٓ ٚوبٔذ ٔغجزُٙ )

 -ٚاػزّذ اٌجبؽش الاخزجبساد الار١خ: 

اخزجبس ثبط اٌّؼذي ٌٍزٛاصْ اٌذ٠ٕب١ِىٟ. -
1
 

( شٛاخض ٌم١بط اٌششبلخ.5اخزجبس اٌغشٞ ثبرغب٘بد ِخزٍفخ ؽٛي ) -
2
 

ػٍٝ اٌؼ١ٕخ الاعزطلاػ١خ ٚػذدُ٘  28/12/2017صبء لبَ اٌجبؽش ثاعشاء رغشثخ اعزطلاػ١خ فٟ اٌضلا

 ( ٚرٌه ٌٍزأوذ ِٓ:2)

 اٌزأوذ ِٓ طلاؽ١خ الأعٙضح ٚالأدٚاد اٌّغزخذِخ. -

 اٌزأوذ ِٓ علاِخ ٚرٕف١ز الاخزجبساد ِٚب ٠زؼٍك ثٙب ِٓ ئعشاءاد ٚفك اٌششٚؽ اٌّٛػٛػخ ٌٙب. -

 رشر١ت ع١ش الاخزجبساد ٚأداؤ٘ب ٚرم١ٕٓ فزشاد اٌشاؽخ ث١ٕٙب. -

 ِذٜ ِلائّخ الاخزجبساد ل١ذ اٌجؾش ٌٍّشؽٍخ اٌغ١ٕخ ٌٍؼ١ٕخ اٌّخزبسح. -

 رؾذ٠ذ شذح الأداء ٚػذد اٌزىشاساد ٚفزشاد اٌشاؽخ ث١ٓ وً رّش٠ٓ ٚأخش. -

 اٌزؾمك ِٓ اٌضمً اٌؼٍّٟ ٌلاخزجبساد ِٓ طذق ٚصجبد ِٚٛػٛػ١خ. -

، ار ثذأد 2/1/2018صبء رؾذدد ئعشاءاد اٌجؾش ثأعشاء اٌجبؽش الاخزجبساد اٌمج١ٍخ فٟ ٠َٛ اٌضلا

( شٛاخض 5ثبخزجبس ثبط اٌّؼذي ٌٍزٛاصْ اٌذ٠ٕب١ِىٟ ِٚٓ صُ اخزجبس اٌغشٞ ثبرغب٘بد ِخزٍفخ ؽٛي )

ٌم١بط اٌششبلخ ٚوبٔذ ٕ٘بن فزشاد ساؽخ ِٕبعجخ ث١ٓ اخزجبس ٚاخش ٚوزٌه ٌؼّبْ اٌّشبسوخ اٌفبػٍخ 

، ئر رؼّٓ ػٍٝ 3/3/2018ٌٚغب٠خ  2018/ 6/1ٌٍّخزجش٠ٓ ِٚٓ صُ رطج١ك إٌّٙظ اٌزؼ١ٍّٟ ٌٍّذح ِٓ

( اعبث١غ ٚثاششاف اٌغ١ذ 8صلاس ٚؽذاد رؼ١ّ١ٍخ فٟ الاعجٛع ٚثٛالغ صلاس ا٠بَ ٚفٟ وً اعجٛع ٌّٚذح )

ِذسة اٌفش٠ك


، ٚفٟ ِشؽٍخ الاػذاد اٌخبص، ٚلذ اػزّذ اٌجبؽش ػٕذ رطج١ك رّش٠ٕبد رؼ١ّ١ٍخ ػٍٝ 

 الارٟ :

و١خ ػًّ اٌجبؽش ػٍٝ دِظ رّش٠ٕبد خلاي اٌٛؽذاد وْٛ الارضاْ ٚاٌششبلخ ِٓ ػّٓ اٌمذساد اٌؾش -

 اٌزؼ١ّ١ٍخ ِٓ خلاي اعزخذاَ اٌزذس٠ت اٌفزشٞ ٚاٌزىشاسٞ ٚاٌّغزّش.

ٚاٌّشٚٔخ  –اٌغشػخ  –رط٠ٛش اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌؾشو١خ اٌخبطخ ثبٌّغىخ ا١ٌّضاْ ٚاٌّزّضٍخ )اٌمٛح  -

 ٚاٌششبلخ ٚاٌزٛافك ٚالارضاْ(. 

 ثٕٛػ١ٗ ِشرفغ ٚإٌّخفغ ٚاٌزذس٠ت اٌذائشٞ.رُ اعزخذاَ اٌزذس٠ت اٌفزشٞ  -

 -ونمذ اشتًم انثرَايج انتذرَثٍ عهً انًفرداخ انتانُح:  

 رُ الأخز ثّجذأ اٌفشٚق اٌفشد٠خ ثٛطفٗ ػبِلاً أعبعبً فٟ اٌزذس٠ت ٌٛػغ ِىٛٔبد اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ.-1

  رٕٛػذ الأعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ اٌّغزؼٍّخ فٟ اٌزّش٠ٕبد ٚفٟ لغّٗ اٌشئ١ظ ئٌٝ: -2

 أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌفزشٞ ِٕخفغ اٌشذح ٌزط٠ٛش اٌغٛأت اٌفٕٟ.- أ

 أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌفزشٞ ِشرفغ اٌشذح فٟ ٌزط٠ٛش اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌؾشو١خ.- ة

                                                 
1
 .049(، انتذرَة انرَاػٍ، الأضص انفطُىنىجُح، دار انفكر انعرتٍ ٌ ص9997أتى انعلا عثذ انفتاح، ) 
2

ساٌ انذركٍ وعلالته تثعغ انًتغُراخ انثذَُح وانًهارَح نلاعثٍ كرج (، الات0294يذًذ خانذ يذًذ واخروٌ، ) 

 .90انمذو نهظلاخ، ص

 انطُذ عارف جثار يذرب َادٌ الاعظًُح فٍ نعثح انًظارعح. 
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ن الحركي والرشاقة تأثير تمرينات تعلينية لتعله مشكة الميزان في تطوير الاتزا

 ( سنة16-14لمصارعي الحرة بأعنار )

 أ.م.د. علي فؤاد فائق

رٕٛػذ ٚعبئً اٌزذس٠ت اٌّغزؼٍّخ فٟ إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ، ار شٍّذ اٌىشاد اٌطج١خ ٚاٌؾجبي اٌّطبؽ١خ -3

جبد الأصمبي ِضً )اٌذِجٍظبد، شفزبد ؽذ٠ذ، ثىشاد عؾت فؼلا ػٓ اٌٛعبئً اٌّغزؼٍّخ فٟ رذس٠

 ِظطجبد ٚأصمبي ِخزٍفخ الأٚصاْ(.

ٌطج١ؼخ ػ١ٕخ اٌجؾش ٚاٌٙذف ِٓ اٌجؾش فمذ رُ رؾذ٠ذ اٌشذح اٌّلائّخ ٚاٌزذسط ثٙب ِٓ )اٌخف١ف ئٌٝ  -4

 95ٝ % اٌ 70اٌّؼزذٌخ ئٌٝ فٛق اٌّؼزذٌخ ٚاٌّزٛعطخ ٚفٛق اٌّزٛعؾ ٚدْٚ اٌمظٜٛ(، ٚثشذح ِب ث١ٓ 

 % ِٓ اٌشذح اٌمظٜٛ(.

 ( دل١م١ٗ ِٓ صِٓ اٌمغُ اٌشئ١غٟ خلاي اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ.30وبْ صِٓ رّش٠ٕبد اٌّمزشؽخ )-5

أعش٠ذ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش، فٟ ظشٚف ٔفغٙب اٌزٟ وبٔذ ػ١ٍٙب الاخزجبساد اٌمج١ٍخ، 

ٚرُ اعزخذاَ ٔظبَ  2018/ 4/3ٓ أعش٠ذ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ أعش٠ذ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٠َٛ الاص١ٕ

اٌؾم١جخ الاؽظبئ١خ لاعزخشاط )ِؼبًِ الاٌزٛاء، الاسرجبؽ اٌجغ١ؾ )ث١شعْٛ(، الاٚعبؽ اٌؾغبث١خ 

 ٚالأؾشافبد اٌّؼ١بس٠خ، فؼلا ػٓ الاخزجبس اٌلاِؼٍّٟ اخزجبس ٌٚىٛوغْٛ(.

 -ػشع ٚرؾ١ًٍ ِٕٚبلشخ إٌزبئظ: 

ثؼذ ارّبَ اعشاءاد اٌزغشثخ رُ ِؼبٌغخ إٌزبئظ اؽظبئ١ب ٚثٛعبؽخ ٔظبَ اٌؾم١جخ الاؽظبئ١خ، ٚرُ ػشػٙب 

 ( ٚوّب ٠أرٟ:1فٟ اٌغذي )

 (9جذول )

 دلانح انفروق تٍُ الاختثار انمثهٍ وانثعذٌ نهًجًىعح انتجرَثُح

 الاختثار خ

لًُح 

ونكىكطٍ 

 انًذطىتح

لًُح 

(Z) 

يطتىي 

 انخطأ

انذلانــح 

 ائُحالإدظ

9 
اختثار تاش انًعذل نهتىازٌ 

 انذَُايُكٍ
 يعُىٌ 2.29 0.49- 92.98

0 

اختثار انجرٌ تاتجاهاخ 

( شىاخض 5يختهفح دىل )

 نمُاش انرشالح

 يعُىٌ 2.29 0.504- 76.87

          

 (2.25يطتىي دلانح عُذ يطتىي خطأ )

اعخ فٟ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ( ِؼٕٛٞ اٌفشٚق ث١ٓ ٔزبئظ اخزجبساد ل١ذ اٌذس٠1جٓ ِٓ اٌغذٚي )  

 (0.05خطأ ) اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ئر ثٍغذ ل١ّخ اؽزّب١ٌخ اٌخطأ ٟٚ٘ أطغش ِٓ ِغزٜٛ لذساد

 -يُالشح انُتائج: 

ِٓ خلاي ػشع ٚرؾ١ًٍ ٔزبئظ اخزجبساد ل١ذ اٌذساعخ ٠زؼؼ ٌٕب ٚعٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ   

اٌجؼذ٠خ ٠ذًٌ رٌه ػٍٝ ؽذٚس رطٛس فٟ ِغ١شاد الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌٚظبٌؼ الاخزجبساد 

الارضاْ اٌؾشوٟ ٚاٌششبلخ ل١ذ اٌذساعخ ٚ٘زا ٠زفك ِغ فشػ١خ اٌجؾش ٠ٚؼضٚ اٌجبؽش اٌٝ اْ رّش٠ٕبد 

اٌزٟ ٚػؼذ ٌزلاءَ ِغزٜٛ أفشاد اٌؼ١ٕخ  ٚاٌشذاٌّغزخذِخ فٟ اٌزغشثخ اػزّذد ػٍٝ اٌزىشاساد 

ِغب١ِغ اٌزّش٠ٕبد اٌزطج١م١خ، ٚاْ اٌزّش٠ٕبد اٌزٟ اؽزٛا٘ب ٚئػطبء اٌشاؽخ إٌّبعجخ ث١ٓ اٌزّش٠ٕبد ٚث١ٓ 

ػٍٝ خ١ٍؾ ِٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌؾشو١خ اٌّشافمخ لأداء اٌّغىخ ا١ٌّضاْ ٟٚ٘ رّش٠ٕبد ِّضٚعخ ِب ث١ٓ 

اٌغبٔت اٌجذٟٔ ٚاٌؾشوٟ ٚاٌفٕٟ اٌزٞ ٠خض اٌّغىخ ا١ٌّضاْ، فؼلا ػٓ اٌزىشاس ِغ رظؾ١ؼ الأخطبء 
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ن الحركي والرشاقة تأثير تمرينات تعلينية لتعله مشكة الميزان في تطوير الاتزا

 ( سنة16-14لمصارعي الحرة بأعنار )

 أ.م.د. علي فؤاد فائق

ً ٠ٚزطٛس ِٓ خلاي رٕف١ز ٘زٖ اٌزّش٠ٕبد، ئر ئْ" اٌلاػت ٠ظً ئٌٝ أداء ِّب ٠غؼً اٌّظبسع أْ ٠ظ

اٌّٙبسح ثظٛسح آ١ٌخ ِٓ خلاي اٌزىشاس اٌذائُ ".
1
 

٠ٚشٜ اٌجبؽش اْ رّش٠ٕبد اٌّغزخذِخ وبْ ٌٙب ئصش وج١ش فٟ رؾغ١ٓ الأعٙضح اٌّغإٌٚخ ػٓ 

اٌزٟ رؼًّ ػٍٝ رؾغ١ٓ أداء  اٌزٛاصْ اٌغغُ اٌّظبسع ػٕذ اداءٖ ِغىخ ا١ٌّضاْ ٚخبطزب الارْ اٌذاخ١ٍخ

اٌّغىخ ثّؼٕٝ اْ اٌغبئً اٌّٛعٛد داخً الاراْ اٌذاخ١ٍخ ٠زؾشن اٚ ٠غزّش ثبٌزؾشن ثؼذ صجبد اٌشاط 

اٌّظبسع ٠ٚؼطٟ شؼٛس ٌٍّظبسع ثبٌؾشوخ ِب صاٌذ ِغزّشح ٠ٚزفك ٘زا ِغ ِب أوذٖ ادس٠ظ خٛعٗ 

ٟٔ ٚ٘ٛ ػبًِ إٌظش اٌزٞ ِٓ "ثبْ ثبعزّشاس اٌزذس٠ت ٠ؼّؾً ٘زا اٌشؼٛس ػٍٝ اْ ٕ٘بن ػبًِ صب

خلاٌٗ ٠غًٙ ػ١ٍّخ اٌغ١طشح ػٍٝ أعضاء اٌغغُ "
2

ئر ٠زوش" ٠ٕجغٟ ػٍٝ اٌّذسة ئػطبء أوجش و١ّخ 

ِّىٕخ ِٓ اٌزىشاساد ػٕذ أداء أٞ رّش٠ٓ ٌزط٠ٛش اٌظفخ اٌّطٍٛثخ".
3
 

اْ أداء اٌٛاعجبد اٌؾشو١خ ٌّغبس اٌؾشوٟ ٌّغىخ ا١ٌّضاْ ِٓ لجً اٌّظبسػ١ٓ ثظٛسح عش٠ؼخ 

ٌزٞ سوضد ػ١ٍٗ رّش٠ٕبد اٌّؼذح ِٓ لجً اٌجبؽش ػٍّذ ػٍٝ رّى١ٓ اٌّظبسع ِٓ اٌزؾىُ ثغغّٗ ٚا

اصٕبء الأداء اٌّغىخ ٚالاعزفبدح ِٓ اٌغشػخ اٌزساػ١ٓ اٚ اٌغزع اٚ رضٕٟ اٌشوجز١ٓ ػٕذ أداء ِغىخ، ٚ٘زا 

ٍٝ اْ عشػخ ِب أوذٖ طش٠ؼ ػجذ اٌىش٠ُ "فٟ اٌؼلالبد ث١ٓ الارضاْ اٌؾشوٟ ٚاٌغشػخ ٚاٌششبلخ رذي ػ

اٌؾشوخ ٌلاػت اٌٛصت اٌؼبٌٟ رزغ١ش ثغ١ش اٌّٛلف ػٕذ الأداء ٚؽغت رٛاصْ ٘زٖ اٌلاػت عٛاء أصٕبء 

اٌؾشوخ ثبٌٙٛاء اٚ ػٍٝ الأسع".
4
 

اْ اعزخذاَ ٘زٖ اٌزّش٠ٕبد ِغ ٘زٖ اٌفئخ اٌؼّش٠خ رؼًّ ػٍٝ ص٠بدح الارضاْ ٌذ٠ُٙ ار ٠إوذ 

(domratٌاْ اٌزٛاصْ ٠زؾغٓ ثض٠بدح اٌؼّش ا " ) ٓعٕخ ". 16-11ضِٕٟ ث١
5
 

ٚرٌه رمجً اٌفشػ١خ اٌجذ٠ٍخ اٌزٟ ارجؼٙب اٌجبؽش فٟ وبفخ اٌّزغ١شاد اٌّجؾٛصخ ٌظٙٛس اٌفشٚق اٌذاٌخ 

 ئؽظبئ١ب ث١ٓ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػخ اٌجؾش ٌٚظبٌؼ اٌجؼذ٠خ.

 -الاستنتاجات:  •

 بد اٌزب١ٌخ:ِٓ خلاي ػشع ِٕٚبلشخ إٌزبئظ رٛطً اٌجبؽش اٌٝ الاعزٕزبع

اْ اعزخذاَ رّش٠ٕبد اٌزؼ١ّ١ٍخ ِٓ لجً اٌجبؽش لذ اصشد ئ٠غبث١ب فٟ رؾغ١ٓ الارضاْ اٌؾشوٟ ٌذٜ  -

 ِظبسػ١ٓ اٌؾشح.

اْ اعزخذاَ رّش٠ٕبد اٌزؼ١ّ١ٍخ ِٓ لجً اٌجبؽش لذ اصشد ئ٠غبث١ب فٟ رؾغ١ٓ اٌششبلخ اٌؾشوٟ ٌذٜ  -

 ِظبسػ١ٓ اٌؾشح.

ٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ٚوبٔذ ٌظبٌؼ الاخزجبساد ٚعذد فشٚق اؽظبئ١ب ث١ٓ الاخزجبساد ا -

 اٌجؼذ٠خ ٌٍّٚزغ١ش٠ٓ الاص١ٕٓ )الارضاْ ٚاٌششبلخ(.

 فٟ ػٛء ٔزبئظ اٌجؾش ٠ٛطٟ اٌجبؽش: التوصيات:

                                                 
1
(، انجذَذ فٍ الإعذاد انًهارٌ وانخططٍ نلاعة كرج انمذو، انماهرج، دار انفكر انعرتٍ، 9994يفتٍ إتراهُى دًادج؛ ) 

 .02ص
2

(، تذطٍُ انتذكى فٍ انتىازٌ والاتساٌ فٍ رَاػح انجًثاز انفٍُ اَاث "وانعلالح 0228ص خىجح يذًذ رػا، )ادرَ 

 .927تُُهًا. دراضح ياجطتُر يُشىرج. يطتغاَى: يعهذ انترتُح انثذَُح، انجسائر، ص
3

لاضتجاتح انذركُح ( تأحُر اضتخذاو تًارٍَ انعروع الأرػُح نتطىَر انتىافك وزيٍ ا0224يتٍُ ضهًُاٌ طانخ، ) 

نذي ؽانثاخ انًردهح انًتىضطح، رضانح يجطتُر ، غُر يُشىرج ، كهُح انترَح انثذَُح وعهىو انرَاػح ، دايعح دَانً 

 .59، ص 
4

( انعلالح تٍُ تعغ انظفاخ انثذَُح وانتىازٌ انذركٍ ويطتىي 0220طرَخ عثذ انكرَى انفؼهٍ، رداب عثاش، ) 

 .925(، انعذد انراتع، ص 99، يجهح كهُح انترتُح انرَاػُح، جايعح تغذاد، يجهذ )أداء انىحة انعانٍ، تذج يُشىر
5
   Prof. A.domrat. (2002).Nouveau .Larousse .Médical faculté de Médecine .Pari,p21. 
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ن الحركي والرشاقة تأثير تمرينات تعلينية لتعله مشكة الميزان في تطوير الاتزا

 ( سنة16-14لمصارعي الحرة بأعنار )

 أ.م.د. علي فؤاد فائق

اػزّبد اٌزّش٠ٕبد اٌزؼ١ّ١ٍخ اٌّؼذ ِٓ لجً اٌجبؽش فٟ رط٠ٛش اٌمذساد اٌؾشو١خ ثشىً طؾ١ؼ  -

 ٌّظبسػٟ.

اٌزؼ١ٍّخ ٚاٌزذس٠ج١خ ٌزط٠ٛش الارضاْ ٚاٌششبلخ ِغ الاخز ثؼ١ٓ الاػزجبس  ػشٚسح اعزخذاَ اٌجشاِظ -

 إٌٛاؽٟ اٌف١ٕخ ٌٍؾشوخ اٚ اٌّغىخ.

اعزخذاَ اٌٛعبئً اٌزؼ١ٍّخ ٚاٌزذس٠ج١خ اٌؾذ٠ضخ ػٕذ رؼ١ٍُ اٌّغىبد اٌظؼجخ فٟ اٌّظبسػخ ِغ رؾ١ًٍ  -

 أعضاء اٌّغىخ ِٓ اعً اٌزذس٠ت ػ١ٍٙب.

 المصادر

  (، اٌغذ٠ذ فٟ الإػذاد اٌّٙبسٞ ٚاٌخططٟ ٌلاػت وشح اٌمذَ، اٌمب٘شح، 1994)ِفزٟ ئثشا١ُ٘ ؽّبدح؛

 داس اٌفىش اٌؼشثٟ.

 ( ،رؾغ١ٓ اٌزؾىُ فٟ اٌزٛاصْ ٚالارضاْ فٟ س٠بػخ اٌغّجبص 2008ادس٠ظ خٛعخ ِؾّذ سػب ،)

 اٌفٕٟ أبس "ٚاٌؼلالخ ث١ّٕٙب. دساعخ ِبعغز١ش ِٕشٛسح. ِغزغبُٔ: ِؼٙذ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ، اٌغضائش.

 ( ،رأص١ش اعزخذاَ رّبس٠ٓ اٌؼشٚع الأسػ١خ ٌزط٠ٛش اٌزٛافك ٚصِٓ 2004ِز١ٓ ع١ٍّبْ طبٌؼ )

الاعزغبثخ اٌؾشو١خ ٌذٜ ؽبٌجبد اٌّشؽٍخ اٌّزٛعطخ، سعبٌخ ِغغز١ش ، غ١ش ِٕشٛسح ، و١ٍخ اٌزش٠خ 

 اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ ، داِؼخ د٠بٌٝ.

 ( ،اٌؼلالخ ث2002طش٠ؼ ػجذ اٌىش٠ُ اٌفؼٍٟ، سؽبة ػجبط ) ْ١ٓ ثؼغ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ ٚاٌزٛاص

اٌؾشوٟ ِٚغزٜٛ أداء اٌٛصت اٌؼبٌٟ، ثؾش ِٕشٛس، ِغٍخ و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ، عبِؼخ ثغذاد، ِغٍذ 

 (، اٌؼذد اٌشاثغ.11)

   ( ،اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ، الأعظ اٌفغ١ٌٛٛع١خ، داس اٌفىش اٌؼشثٟ.1997أثٛ اٌؼلا ػجذ اٌفزبػ ،) 

   ( ،ْٚالارضاْ اٌؾشوٟ ٚػلالزٗ ثجؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ 2014ِؾّذ خبٌذ ِؾّذ ٚاخش ،)

 ٚاٌّٙبس٠خ ٌلاػجٟ وشح اٌمذَ ٌٍظلاد.

   Prof. A.domrat. (2002).Nouveau .Larousse .Médical faculté de Médecine 

.Pari. 
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ن الحركي والرشاقة تأثير تمرينات تعلينية لتعله مشكة الميزان في تطوير الاتزا

 ( سنة16-14لمصارعي الحرة بأعنار )

 أ.م.د. علي فؤاد فائق

The effect of educational exercises to learn the grip of the balance in 
developing the motor balance and agility of Al Hurra wrestlers, ages 

(14-16) years 
Research Summary 

The trainers should take care of the aspects that affect the performance 

of the wrestlers in the wrestling, including the motor abilities of balance and 

agility because of the direct impact on the process of achieving a good level 

of performance in these controls by young wrestlers, and varied educational 

and training curricula because of the great impact in The preparation of 

wrestlers is all-round because of their great impact in winning the win that 

results in wrestling. 

The research aims to identify: 

1 - Preparation of educational exercises to learn the balance in the 

development of balance of kinetic and agility of free wrestlers fit the 

capabilities of the sample research. 

2 - to recognize the impact of educational exercises to learn balance in the 

development of balance of motor and agility for the free entrepreneurs. 

The experimental method was used and the sample of the research was 

selected from Al-Athamiya Sports Club's youth group which is (8) wrestlers. 

The results showed that the use of educational exercises by the researcher has 

positively affected the improvement of motor equilibrium in free wrestlers. It 

has been recommended that educational and training programs should be 

used to develop balance and fitness while taking into consideration the 

technical aspects of movement or grip. 

 


