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 الخاصة البدنية القدرات على PNF)) كنكبت الأطالة تمرينات و((TABTA التاباتا تدريبات تأثير

 للرباعين النطر و لينكال و الخطف لرفعتي الرقمي المستوى لتحسين 
 

 ابو النور علي محسنعلي دكتور / 
 مدرس بكلية التربية الرياضية

 -البحث: المقدمة ومشكلة 
ٞذز ٗ ص٘شٝعٖج عيٚ فضسثس ثىضدزٝخ ثىَخضيفز ٕٜ ثىطسٝق ثلأٍغو ثىٚ ٝجه ثىضدزإُ ثىضخطٞػ ثىَقِْ ىلأفَ

ثىَعض٘ٙ ثىقَٜ ٍِ ثلإّؾجش ثىسٝجظٜ ,ٗمَج صعضذس ثىَؤشس ثىصقٞـ فٜ ثصؾجٓ صققٞق أزقجً عجىَٞز ٗ أٗىَذٞز 

ىَخضيفز ؽدٝدر , فٞظ أُ ثظضخدثً ثلأظجىٞخ ثىقدٝغز فٜ ثىضدزٝخ ثىسٝجظٜ ٗ ثىضْ٘ع خلاه فضسثس ثىضدزٝخ ث

ٕ٘ ٍج ٝعطٚ ىلاعخ ثىدثفعٞز ّق٘ صققٞق ثىٖدف ٍِ ثىضدزٝخ ٍِ خلاه صط٘ٝس ٗ صَْٞز ٗ صقعِٞ قدزثصٔ فٜ 

 شضٚ ثىؾ٘ثّخ ثىذدّٞز ٗ ثىفعٞ٘ى٘ؽٞز ٗ ثىْفعٞز  .

ىقدددد فعدددٚ عيدددٌ ثىضددددزٝخ ثىسٝجظدددٜ فدددٜ ثىعدددْ٘ثس ثلأخٞدددسر خطددد٘ثس ٗثظدددعز ى ىَدددجً فٞدددظ صعدددجعفش     

س ثىعيددً٘ ثىَسصذطددز دجىسٝجظددز دصددفز عجٍددز ٗىقددد مددجُ ٍددِ إٔددٌ ؽٖدد٘ا ؽٖدد٘ا ثىعيَددج  فددٜ ٍخضيدد  ٍؾددجا

ثىَضخصصددددِٞ ٗ ثىَٖضَددددِٞ ٗثىَعددددت٘ىِٞ عددددِ ثىضقدددددً ثىسٝجظدددددٜ ٕدددد٘ ثىذقددددظ عددددِ أفعددددو ثىطدددددس  ٗ 

 (3:91)                                     ثى٘ظجةو ىضط٘ٝس ثىَعض٘ٙ ثىذدّٜ ٗثىَٖجزٙ ىيسٝجظِٞٞ  . 

يٞجقدددز ثىذدّٞدددز ثىضدددٜ ٝندددُ٘ ىٖدددج ثىددددٗز ثلأمذدددس فدددٜ ثازصقدددج  دَعدددض٘ٙ فٖدددٜ صعضَدددد عيدددٚ دعدددط قددددزثس ثى

ثلأاث  ٗإعددددثا ثىسددددجع فضدددٚ ٝدددضَنِ ٍدددِ أاث  ثى٘ثؽذدددجس ثىذدّٞدددز ثىَطي٘ددددز دطسٝقدددز ؽٞددددر ٗصعدددسف ثىيٞجقدددز 

ثىذدّٞدددز ل ثىقجىدددز ثىضدزٝذٞدددز ٗثىْفعدددٞز ىيسددددجع ٗثىضدددٜ صضقددددا ٍدددِ خدددلاه صطددد٘ز مدددو ٍدددِ )ثىقددد٘ر, ثىعدددسعز, 

خ ثىع٘ثٍدددو ثىْفعدددٞز ٗأٝعدددجل إمعدددجح ثىسددددجع ثىقددددزثس ثىذدّٞدددز دصددد٘زر ٍضصّدددز ٗشدددجٍيز ثىضقَدددو( إىدددٚ ؽجّددد

 (11::96)                                    )ثىق٘ر, ثىعسعز, ثىَسّٗز, ثىضقَو, ثىسشجقز, ثىض٘ثشُ(. 

دّٞز (ً أّٔ صعضَد زٝجظز زفع ثلأعقجه عيٚ دعط قدزثس ثىيٞجقز ثىذ1005) إبزاهُى يذًذ انعجًٍٝرمس 

ثىضٜ ٝنُ٘ ىٖج ثىدٗز ثلأمذس فٜ ثازصقج  دَعض٘ٙ ثلأاث  ٗإعدثا ثىسدجع فضٚ ٝضَنِ ٍِ أاث  ثى٘ثؽذجس ثىذدّٞز 

ثىَطي٘دز دطسٝقز ؽٞدر ٗصعسف ثىيٞجقز ثىذدّٞز ل ثىقجىز ثىضدزٝذٞز ٗثىْفعٞز ىيسدجع ٗثىضٜ صضقدا ٍِ خلاه 

ٍو ثىْفعٞز ل ٗأٝعجل إمعجح ثىسدجع ثىقدزثس صط٘ز مو ٍِ )ثىق٘ر , ثىعسعز , ثىضقَو( إىٚ ؽجّخ ثىع٘ث

 (:6: 9)          ثىذدّٞز دص٘زر ٍضصّز ٗشجٍيز )ثىق٘ر , ثىعسعز , ثىَسّٗز , ثىضقَو , ثىسشجقز , ثىض٘ثشُ(.

عَو فٜ دعط ثافٞجُ ثلأّشطز ثىَضنسزر ,ٗ ثىَقدٗار ثىَؤاثر ص(6106)"  " كًال عبذانذًُذ مَج ٝسٙ

ىل ثلأّشطز رخيق ععلاس قصٞسر فجىععلاس ثىقجدعز فٜ ثىفخر ٗثىقطْٞز م عذس فضسر شٍْٞز غ٘ٝيز عيٚ

   َٝنِ صؤاٙ ثىٚ صقصٞس ىيععلاسصعضخدً دجظضَسثز , رثىذدّٞز ثىضٚ صنُ٘ فٖٞج ثىععلاس ثىقجدعز ىيفخ

 (9: :59) 

ّٖج ً أُ ثىَسّٗز صقيو ٍِ صٞذط ثلأٗصجز أٛ أّٔ عْدٍج صضَدا ثىععيز فئWatson ( (1995 واطسىٌٗٝرمس 

صخصُ ثىطجقز ددثخيٖج ٗصطيق ٕرٓ ثىطجقز عيٚ شنو ق٘ر عْدٍج صقصس ٕرٓ ثى٘فدر ثىععيٞز ثى٘صسٝز ٗصنُ٘ 

إظجفز إىٚ ثىق٘ر ثىضٜ ْٝضؾٖج ثىضقيص ثىععيٜ ٕٗرث ثىَصدز ٍِ ثىطجقز ٝنُ٘ فٜ غجٝز ثلإَٔٞز فلا ّشجغجس 

 (93: 39)                                                                          زفع ثلأعقجه .  ٍضعدار ٍغو ثىعدٗ ٗ

ىي٘ص٘ه ثىٚ  اشثز دجزٗمجل صجٍجض لّقلا عِ مو ٍِ  (6100)"ودَع َاسٍُ انتكزَتً "ٝرمس مَج

ثاّؾجشثس ثىعجىٞز ؽدث فٚ زٝجظز زفع ثاعقجه ادد ٍِ أقسثز ٗفدثس صدزٝذٞز صعذز ٗ ثىضٚ صقضجػ ثىٚ 

ٗ ثّطلاقج ٍِ ٕرٓ ثىفنسٓ فأُ ثفسثغجس ٍعْٞز ظضعٖس ىْج فٚ ثىضدزٝخ فذعط دعط ثىؾٖ٘ا ثىَضطسفز ثىشدر 

ٗفدثس صدزدٞز فٚ ثىًٞ٘ ٗقد أعذضش ثىََجزظجس ثىَٞدثّٞز أُ ثىعدا ثىَفسغ ٍِ  4-3ثىسدجعِٞ ٝضدزدُ٘ 

ٕرٓ  ثى٘فدثس ثىضدزٝذٞز ثىَْفرر فٚ ثلأظذ٘ع ثى٘ثفد اٝعد ٗفدر مجفٞج ىضققٞق ثىْضجةؼ ثىََٞصر ,دو أُ ّ٘عٞز

 (319:15)                                                        ثىضدزٝذجس صعد ٍعأىز أمغس إَٔٞز فٚ ٕرث ثلأصؾجر .

 ثىَسؽعٜٗ ثٝعج ٍِ خلاه ثىَعـ  زفع ثاعقجه  ٗ ٍدزحظجدق  ملاعخٍِٗ خلاه خذسر ثىذجفظ         

ٍؾجه زٝجظز زفع ثاعقجه ٗ ٍقجديز ىيعدٝد ٍِ  فٜثؽسٝش  ثىضٜثىدزثظجس ثىعجدقز  ٗىيعدٝد ٍِ ثادقجط 

ٝغفيُ٘ فٜ عْصس صقَو ثىق٘ر ثىََٞصر دجىعسعز ٗ صأعٞسَٕج ثىٖجً فٜ صط٘ٝس ثىَدزدِٞ ٗؽد ثُ ثىَدزدِٞ 

مَج ٝغفيُ٘ اٗز عْصس ثىَسّٗز ثىرٙ ٝعجعد فٜ ,  ٗ صقَو ثىق٘ر  ثىق٘ر ثىقص٘ٙ ٗ ثىق٘ر ثىََٞصر دجىعسعز
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ىرث ثىعَيز مَج ىٔ اٗز فعجه فٜ ثىقفجظ عيٚ ثىلاعذِٞ ٍِ ثلأصجدز ثىسٝجظٞز  أظضخلاه أقصٚ ق٘ر ىيععجاس

تًزَُاث الأطانت بتكُك ٗ ( (TABTAتاباتا تذرَباث  دجظضخدثًعَو دسّجٍؼ عيٚ فنس ثىذجفظ  غسأ

(PNF). 

مأفد ثلأظجىٞخ ثىقدٝغز فٜ صدزٝخ ثىق٘ر ثىععيٞز ٍِٗ أفعو  ((TABTAتذرَباث تاباتا  فٞظ أُ

ط٘ٝس عْصس صقَو ثىق٘ر ثىََٞصر دجىعسعز ٗدجىضيٚ صعضَد عيٚ ص,ٗ ط٘ٝسٕجثىضدزٝذٞز ثىقدٝغز ىض ثلأظجىٞخ

ٚ فٜ ٍٖجزصٚ َصعجعد فٜ صط٘ٝس ثىق٘ر ثىقص٘ٙ ٗ ثىق٘ر ثىََٞصر دجىعسعز ٗ صقَو ثىق٘ر ٗ ثىَعض٘ٙ ثىسق

 BRIAN WILLIAMَزاي بزاَاٌ ونُايش و روبزث كزًَز ٗٝضفق ذىل ٍع ثىخط  ٗ ثىنيِٞ ٗ ثىْطس 

AND ROBERT KRAEMER (2015) ًدطسٝقز ثىضدزٝخ  تذرَباث تاباتاثُ ثىضدزٝخ دأظضخدث

فٜ ثىؾٖد ٗ َٝنِ أظضخدثٍز لأفدثط ثظضؾجدجس  ثاقضصجاٝز ثىفضسٙ ٍسصفع ثىشدر ٕ٘ أّعخ ثىضدزٝذجس

 (31)جىٞز.فعٞ٘ى٘ؽٞز ع

ٍَج ٝؤعس صأعٞسث صو ثىلاعخ صط٘ٝسٌ ثىععلاس ثىَقسمز ىَفجفٜ  (PNFتًزَُاث الأطانت بتكُك )  مَج أُ

فٜ ٍٖجزصٚ ثىخط  ٗ  ثىسقَٜٗثىَعض٘ٙ ٗ ثىق٘ر ثىََٞصر دجىعسعز ٗ صقَو ثىق٘ر ر ثىقص٘ٙ عيٚ ثىق٘ إٝؾجدٞج

 (9:1()7::)                                                                                               .ثىنيِٞ ٗ ثىْطس

 أهمية البحث:
ٗ صَسْٝجس ((TABTAانتاباتا صأعٞس دسّجٍؼ صدزٝذٜ دجظضخدثً صدزٝذجس  ٍعسفز صسؽع إَٔٞز ثىذقظ إىٚ     

ثىعْجصس ثىذدّٞز ثىخجصز ٗثىَعض٘ٙ ثىسقَٜ ىَٖجزصٚ ثىخط  ٗ ثىنيِٞ ٗ ثىْطس  عيٚ PNF))ثلأغجىز دضنْل 

ٗثىَسثؽع  ثىقسث ثس ثىْعسٝزعيٚ  ثاغلاعٍِ خلاه  ذىلٗثىضٜ قد صنُ٘ إٝؾجدٞز فٜ ٍؾجه زفع ثلأعقجه ٗ

 ٗثىدزثظجس ثىعجدقز فٞظ أّٔ ىٌ ٝضطس  ىٔ أفد ٍِ قذو فٜ ٍؾجه زفع ثلأعقجه.

 هدف البحث:
ٗ صَسْٝجس ثلأغجىز دضنْل ((TABTAانتاباتا صأعٞس دسّجٍؼ صدزٝذٜ دجظضخدثً صدزٝذجس ٖٝدف ثىذقظ      

((PNF  ٍٚٗعسفز صأعٞسٓ عيٚ:عي 

 ٝجظز زفع ثاعقجه .زثىعْجصس ثىذدّٞز ثىخجصز فٜ  .9

 .ىَٖجزصٚ ثىخط  ٗ ثىنيِٞ ٗ ثىْطس ثىسقَٜثىَعض٘ٙ  .1

 فروض البحث:
ثىعْجصس ثىذدّٞز فٜ ص٘ؽد فسٗ  اثىز إفصجةٞجل دِٞ ٍض٘ظطجس ثىقٞجظجس ثىقذيٞز ٗثىذعدٝز  .9

 ىصجىـ ٍض٘ظطجس ثىقٞجظجس ثىذعدٝز.قٞد ثىذقظ زٝجظز زفع ثاعقجه  فٜ ثىخجصز 

 ثىسقَٜثىَعض٘ٙ فٜ ِ ٍض٘ظطجس ثىقٞجظجس ثىقذيٞز ٗثىذعدٝز ص٘ؽد فسٗ  اثىز إفصجةٞجل دٞ .1

 ىصجىـ ٍض٘ظطجس ثىقٞجظجس ثىذعدٝز.قٞد ثىذقظ ىَٖجزصٚ ثىخط  ٗ ثىنيِٞ ٗ ثىْطس 

 المصطلحات الواردة في البحث:    
 Training Tabata)انتاباتا ) تذرَباث

ىضدددزٝخ , ٗصضَضددع دجىعددٖ٘ىز ٍددِ أفعددو أظددجىٞخ ثٕدد٘ ٍصددطيـ ٝعددضخدً ٍددع ثىضدددزٝخ ثىفضددسٙ ٍسصفددع ثىشدددر 

ىينغٞددس ٍددِ ثى٘قددش ىيضدددزٝخ ,  أٗٗثىذعددجغز , ٗثىضددٜ ا صقضددجػ أىددٜ ٍعدددثس أٗ ٍنددجُ خددج  ٍقدددا ىيضدددزٝخ , 

ط  90ع عددٌ ثىسثفدددز ذددط دأقصددٚ ؽٖدددد ٍض10أاث  صَدددسِٝ دددصٍِ  ),ؽدددث صقصددو عيددٚ ّضدددجةؼ ؽٞدددر ٗىددرىل

(1:()19) 

Proprioceptive Neurmuscular Facilitation 

 (:pnfبتكُك ) الأطانت

ٕٜ عذجزر عِ صذجاه أّقذجظجس ععيٞز عجدضز ٍع أغجىز ظيذٞز ٍِ خلاه ظيعيز ٍِ ثىقسمجس ثىَقدار ٗصعْٚ 

صقفٞص ثىضعٖٞو ثىض٘صٞيٚ ثىعصذٚ ثىععيٚ ٗ ٝنُ٘ أظضخدثٍٖج ٍِ قذو ثىسٝجظِٞ ذٗ ثىَعض٘ٝجس 

 (33():)ثىعيٞج.

 : الدراسات السابقة
ىسفع ٗثىذق٘ط ٗثىضٜ أؽسٝش فٜ ٍؾجه ثىضدزٝخ ثىسٝجظٜ  قجً ثىذجفظ دجاغلاع عيٚ ثىدزثظجس

ثىضٜ ص٘صو إىٖٞج عيٚ ازثظجس عسدٞز ٗأخسٙ أؽْذٞز ,ٗ, ٗقد ثظضطجع ثىذجفظ صصْٞ  ثىدزثظجس ثاعقجه

 ٗظ٘ف ٝقً٘ ثىذجفظ دعسض ٕرٓ ثىدزثظجس ٗفقج ىيضسصٞخ ثىصٍْٜ ٍِ ثلأفدط ثىٚ ثلأقدً عيٚ ثىْق٘ ثىضجىٜ:
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 (1جدول )                                        (TABTA)، (  p.n.f)  الدراسات السابقة 

 أهم النتائج المنهج العينة الهدف العنوان العام المرجع الاسم م

 مصطفي حلمى سهيلة 1

 

(8)  

4218 

 

 مباسأأأتخدا الإطالأأأة تأأأدريبات تأأأأثير
 العصأأبية التسأييتت أسأأالي  بعأ 

 النشأأأأاط المرونأأأأة علأأأأى لتحسأأأأيف
 الأأأأأأرجلين ضأأأأأأتتلع الكيربأأأأأأائي
 الوثأأأأأ  فأأأأأي الرقمأأأأأي والمسأأأأأتوى
 الطويل  

 ؿ

تأثير أستخدام طرق التسأييتت 
العصأأبية العضأألية للمسأأتقبتت 
الحسأأأأأأأأية )طريقأأأأأأأأة تكأأأأأأأأرار 

طريقأأأأأأأأة -( RCالأنقبأأأأأأأأا  )
الأنقبأأأأأأأأأأأأأأأأأأا  المتبأأأأأأأأأأأأأأأأأأادل 

( علأأأأى مرونأأأأة SHRالبطأأأأ )
المفصأأأأأأأأل )القأأأأأأأأدم  الفخأأأأأأأأ  

  الحو   المنكبين (

تأأأم أختيأأأار عينأأأة البحأأأث بالطريقأأأة 
عمديأأأأة مأأأأن طلبأأأأة كليأأأأة التربيأأأأة ال

الرياضأية ببورسأأعيد للعأام الجأأامعى 
وقأأد بلأأد عأأدد أفأأراد  4212/4218

طالأأ  وتأأم أختيأأار 11عينأأة البحأأث 
طأأأت  بالطريقأأأة العشأأأوائية 2عأأأدد 

مأأأن مجتمأأأث البحأأأث وخأأأار  عينأأأة 
 البحث الأساسية.

 المأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأني 
 التجريبي

 أسأالي  بعأ  مباستخدا الإطالة تدريبات يؤثر
 المرونأأأة علأأأى لتحسأأأيف عصأأأبيةال التسأأأييتت
 الأأأأأأأرجلين لعضأأأأأأأتت الكيربأأأأأأأائي النشأأأأأأأاط
 الطويل   الوث  في الرقمي والمستوى

 

حسام كمال الدين  4
 أبوالمعاطى

  

 باسأأتخدام الإطالأأة تأأدريبات فاعليأأة 4218 (2)
 لتحسأأأأأأين PNF أسأأأأأأالي  بعأأأأأأ 
)  النشأأاط الكيربأأائي علأأى المرونأأة
EMG  )الأأأأأأأأأأرجلين لعضأأأأأأأأأأتت 

 الوثأأأأأ  يفأأأأأ الرقمأأأأأي والمسأأأأأتوى
 الطويل

 

 

 

 

 

 

 

 التسأييتت طرق أستخدام تأثير
 للمسأأتقبتت العضأألية العصأأبية
 تكأأأأأأأأرار طريقأأأأأأأأة) الحسأأأأأأأأية

 طريقأأأأأأأأة-( RC) الأنقبأأأأأأأأا 
 المتبأأأأأأأأأأأأأأأأأأادل الأنقبأأأأأأأأأأأأأأأأأأا 

 مرونأأأأة علأأأأى( SHR)البطأأأأ 
 الفخأأأأأأأأ   القأأأأأأأأدم) المفصأأأأأأأأل

و فأأأأي ( المنكبأأأأين  الحأأأو  
المسأأأتوى الرقمأأأى و لعضأأأتت 

 رجل الأرتقاء .

 بالطريقأأأة لبحأأأثا عينأأأة أختيأأأار تأأأم
ناشأأأ  الوثأأأ  الطويأأأل  مأأأن العمديأأأة

بمنطقأأأأأأأأة الدقيليأأأأأأأأة و المسأأأأأأأأجلين 
بالأتحأأأأاد المصأأأأرى لألعأأأأا  القأأأأوة 

 وقأأد 4212/4218 الجأأامعى للعأأام
 البحأأأأأأث عينأأأأأة أفأأأأأراد عأأأأأدد بلأأأأأد
 طأت 2 عأدد أختيأار وتأم طال 11

 مجتمأأأأث مأأأأن العشأأأأوائية بالطريقأأأأة
 البحأأأأأأث عينأأأأأأة وخأأأأأأار  البحأأأأأأث
 .الأساسية

المأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأني  
 تجريبي

 طرق بع  التدريبى باستخدام البرنام  ثرإ  
 للمستقبتت العصبية العضلة  التسييتت 

 الانقبا  - RC )تكرار الانقبا  الحسية
(تؤثر تأثيرا أيجابيا  SHR البطيء المتبادل

عن القيم المعبرة عن النشاط الكيربائى 
لعضتت رجل الأرتقاء  و الرجل الحرة 

 لمتسابقى الوث  الطويل .
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منير محمد هندم 4  

 

 تاباتأأأأأأأأا تأأأأأأأأدريبات اسأأأأأأأأتخدام تأأأأأأأأأثير 4218 (41)
Tabatha المتغيأأأأرات  بعأأأأ  علأأأأى

 ميأأأارة أداء ومسأأتوى الخاصأأة البدنيأأة
 الطائرة. لاعبي الكرة لدى الارسال

ييدف البحث الى التعرف علأى 
تأأأأثير اسأأأتخدام تأأأدريبات تاباتأأأا 

Tabata   علأأأأأأأأأأأأى بعأأأأأأأأأأأأ
المتغيأأأأأأرات الدبنأأأأأأة الخاصأأأأأأة 

ة الارسأأال ومسأأتوى أداء ميأأار
 لدى لاعبى الكرة الرياضية 

.تأأم أختيأأار عينأأة البحأأث بالطريقأأة 
العمديأأأة مأأأن ناشأأأ  الكأأأرة الطأأأائرة 

 سنة . 11تحت 

لقأأأد أتيأأأرت النتأأأائ  الأأأى وجأأأود فأأأروق  ات  التجريبى 
دلالأأة إحصأأائية بأأين نتأأائ  القياسأأين القبلأأى و 
البينأأى لصأأأالي القيأأأاس البينأأأى فأأأي المتغيأأأرات 

داء ميأأأارة الأرسأأأال لأأأدى البدنيأأأة الخاصأأأة و أ
 لاعبى كرة الطائرة.

 هيثم زلط 2

 

 

 التاباتأا تمرينأات باستخدام برنام  تأثير 4211 (44)
 الخططأأي الاداء مسأأتو  تطأأوير علأأي
 للمصارعين واليجوم المضاد للدفاع

 

 الخططأي الاداء مستو  تطوير
 لتعبي المضاد واليجوم للدفاع
   لجميث المصارعة رياضة

 من والبدنية ياريةالجوان  والم
 تمرينأأأأأأأات اسأأأأأأأتخدام خأأأأأأأتل

TABATA وضأأأأأأأأأأث عنأأأأأأأأأأد 
 هنأاك اتسأاق يكون ان البرنام 
 قيأأأأد( الميأأأأارات بأأأأين داخلأأأأي
 الشأأأأأامل التأأأأأدريبي و) البحأأأأأث
 . البدني الجان  و للميارت

 منطقأة مأن البحأث مجتمث اختيار تم
)  41(  عأأأأأددهم والبأأأأأالد القليوبيأأأأأة
 سنة)  12 - 11(  لاع 

 بالاتحأأأأاد لينمسأأأأج م 4211 للعأأأأام
 للمصارعة المصرى

المني  
 التجريبى

 القياسأأأين بأأأين إحصأأأائيا دالأأأة فأأأروق وجأأأود  
 فأأأأي للمجموعأأأأة التجريبيأأأأة والبعأأأأدى القبلأأأأى
 اختبأأأأأار باسأأأأأتخدام قيأأأأأدالبحث رت ا المتغأأأأأي

 روح تأأأأأأا ،وقأأأأأأد التبأأأأأأارومترى ويلككسأأأأأأون
 الدلالة مستوى

 القياسأأأيين بأأأين إحصأأأائيا دالأأأة فأأأروق وجأأأود"
 فأأأى الضأأأابطة للمجموعأأأة) د والبعأأأ القبلأأأي(

 رت ا القد بع 

 للأأأأأدفاع الخططأأأأأي الاداء مسأأأأأتو  و البدنيأأأأأة
 القيأأاس لصأأالي البحأأث قيأأد المضأأاد واليجأأوم
 البعد 
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1 Warren Young 
&Simon Elliott 

 

 وتمأأدد ، السأأاكن للتمأأدد الحأأادة الآثأأار 4221 (42)
 ، التحسسأي العضألي العصأبي التسييل

 علأأأى صأأأوىالق الطوعيأأأة والتقلصأأأات
 القفز وأداء المتفجرة القوة إنتا 

 الحأأأأادة التعأأأأرف علأأأأى الآثأأأأار
 التسأييل وتمأدد ، الساكن للتمدد

 ، التحسسأأي العضأألي العصأأبي
 القصأأوى الطوعيأأة والتقلصأأات

 وأداء المتفجرة القوة إنتا  على
 القفز

لاع   في  12تم أختيار عينة البحث 
 على سنة كان44المرحلة السنية 

 الأدنى الحد على حصولال المشاركين
 رياضة في واحد موسم من تجربة
 إلى القفز تتطل 

 الرياضة. المتسق القفز أداء تشجيث

 ، والميأأدان المضأأمار سأأباقات مثلأأوا وقأأد
 واليأأوكي ، المختلفأأة القأأدم كأأرة ورمأأوز
 الميداني

 المأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأني 
 التجريبي

 أتيرت النتائ  حدوث تأثير ايجابى في الوسائل
 وتشير الشروط لجميث يةالمعيار والانحرافات

 الشروط بين الاختتف الوحيدكان الميم أن إلى
 التباينات كشفتDJ (P = .026.) لاختبار
 أنتجت الساكنة الحالة أن المشاركين داخل
 (P <.05) بكثير أقل وقتًا/  ارتفاعًا

 لم ولكن ، الأخرى الشروط جميث من يسجل
 غيرها هناك يكن

 ىالأخر الشروط بين الاختتفات

 

N Kofotolis, I 
S Vrabas, E 

Vamvakoudis, 
(41) 4222 

 

 التيسأأأأأير علأأأأأى التأأأأأدري  تحفيأأأأأز
 العضلي العصبي

 العضألية الأليأاف نأوع في تغييرات
 العرضي المقطث ومنطقة

 

 التيسير تأثيرات لمقارنة
 التحسسي العضلي العصبي

(PNF )الحركية وآثار 
 .المتساوية

 نأأأأأوع توزيأأأأأث علأأأأأى تأأأأأدري 
 المقطأأأأأأأث طقأأأأأأأةومن الأليأأأأأأأاف
 المتسأأأأأعة للعضأأأأألة العرضأأأأأي
 .الوحشية

 إلأأأأأى تقسأأأأأيميم تأأأأأم جامعيًأأأأأا طالبًأأأأأا 42
 و PNF تدري : متساويتين مجموعتين

 يتكأأونisokinetic (ISO .) تأأدري 
 مأأأأن PNF لمجموعأأأأة التأأأأدري  نتأأأأام
 تكرار 42 من مجموعات ثتث

 بأأين بالتنأأاو  ، القصأأوى المقاومأأة ضأأد
 للطأرف المتسلسألة الحركأات مأن نمطين
 :الأيمن السفلي

 الكاحأأأأل وانثنأأأأاء القأأأأدم إصأأأأبث ثنأأأأي( أ)
 الركبأة تمديأد(  ) ؛ وانقتبأ  الأخمصي

 ، والاختطاف ، الورك وبسط

 الداخلي والدوران

وجود فأروق  ات دلالأة أحصأائية بأين القياسأات  المني  تجريبي
القبليأأة و البعديأأة لعنصأأر القأأوة القصأأوى لصأأالي 

 القياسات البعدية لعينة البحث .

 IIB النوع من الألياف مساحة متوسط انخف 
 بعد( p ، 2.21) ملحوت بشكل

 أن حين في ، PNF تدري  من أسابيث ثمانية
 P) ملحوت بشكل زادت IIA النوع من الألياف

 المعنى(. 2.21 ،

 النوع من للألياف المئوية المساحة أتيرت
IIAB لمعايير وفقًا المدربة ISO معززًا نمطًا 

(p ، 2.21) . 
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1 Hamid Arazi¹, 
Farhad 

Rahmani Nia¹ 

ETC 

(48) 4214  

 جنأأ  إلأأى جنبًأأا PNF تمأأدد تأأأثير
 المقاومة على التدري  مث

 والمرونة العضتت وحجم القوة
 الرياضيين غير الطت  لدى

 الدراسأة هأ   مأن الغأر  كأان
 مأث PNF تمأدد آثار تحديد هو

 المقاومة تدري 

 

( PNF) يالعضأل العصبي التيسير مجموعة
(. 12=  ن( )RT + PNF) الممتأأأأدة
 كان المقاومة تدري  برنام 

 الطول ، سنة 1.4±  41.4 سن) ال كور
 4.2±  21.1 الوزن ، سم ±4.1  122.2
 عشوائي بشكل الكلية طت  اختيار تم( كجم

( RT) المقاومة تدري  مجموعة إلى مقسمة
 التحفيز مث المقاومة تدري  أو ،( 12=  ن)

 ال اتي

مأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأني  ال
 التجريبي

 مث جن  إلى جنبًا PNF تمدد أثرت تدريبات 
 العضتت وحجم المقاومة القوة على التدري 
 الرياضيين غير الطت  لدى والمرونة
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 :من الدراسات السابقة  الاستفادة
 ثىذقظ.صقدٝد ثىَْٖؼ ثىَعضخدً ٗثىَلاةٌ ىطذٞعز  -

 ثىذقظ.صقدٝد ثىعْٞز ثىضٜ صضْجظخ ٍع غذٞعز  -

 ثىذٞجّجس.ٗثس ؽَع صقدٝد أا -

 ثىذقظ.صصٌَٞ ثىذسّجٍؼ ثىضدزٝذٜ ثىَلاةٌ ىعْٞز  -

 ثاظضفجار ٍِ ّضجةؼ ثىدزثظجس ثىعجدقز فٜ اعٌ ٗصفعٞس ّضجةؼ ٕرٓ ثىدزثظز. -

 : خطة وإجراءات البحث
 البحث:منهج 

ٍؾَ٘عدز صؾسٝذٞددز  دجظدضخدثً ,ّعدسث ىَلاةَضددٔ غذٞعدز ٕدرث ثىذقددظ ثىَددْٖؼ ثىضؾسٝذدٜ ثىذجفدظ ثظدضخدً

 دأؽسث  ثىقٞجض ثىقذيٜ ٗثىذعدٛ .ٗثفدر 

 مجتمث البحث:
صٌ ثخضٞجز عْٞز ثىذقظ دجىطسٝقز ثىعَدٝز ٍِ اعذٜ زفع ثلأعقجه دَقجفعز ثىشسقٞز ٗ ثىَعؾيِٞ دجاصقجا      

( اعذِٞ 6) عدا(اعذج ٗ صٌ ثخضٞجز:9)عدا, ٗ ديغ فؾٌ ثىعْٞز 1010/1019ًثىَصسٛ ىيَ٘ظٌ ثىسٝجظٜ 

 9عداٗ صٌ ثظضذعجا  ( اعذِٞ ٌٕ ق٘ثً ثىعْٞز ثاظضطلاعٞز90ق٘ثً ثىعْٞز ثاظجظٞز ٗ )دجىطسٝقز ثىعش٘ثةٞز ٌٕ 

)انتاباتا  دزٝذجسفٞظ خععش ٍؾَ٘عز ثىذقظ ثاظجظٞز ىض ,فٜ ثىضدزٝخ  ثاىضصثًدعذخ عدً  اعخ

TABTA( و تًزَُاث الأطانت بتكُك )PNF). 

 البحث:عينة 
ىعجً  ثىَعيَِٞثىشذجُ  دْجاٛاعذٜ زفع ثلأعقجه  عَدٝز ٍِعْٞز ثىذقظ دجىطسٝقز ثى ثخضٞجزصٌ         

صضسثٗؿ أعَجزٌٕ ىسفع ثلأعقجه ٗ ثىَصسٛ دجاصقجا اعذٍِٜ اعخ ( 6( ٗعدإٌ )1010/1019ً)

ّجاٙ شذجُ ثىَقيٞز مَج ٗزا ىعؾلاس ىضققٞقٌٖ عدا ٍِ ثىذط٘اس  ٗفقجل ٍْضعَِٞ فٜ ثىضدزٝخ ظْٔ,  16:10

 ىسفع ثلأعقجه. ثىَصسٛ اٗثاصقج ثىَعيَِٞ دجىشسقٞز

 العينة : اختيارأسبا  
 .ثىضدزٝخ ثىخج  دضْفٞر ثىضؾسدز  فٜ ثاشضسثك فٜثىسغذز ثىفعيٞز -

 .ثىذقظ  لأؽسث ثىلاشٍز  ٗثلأؽٖصرثىضدزٝخ ٗثىَنجُ  فٜص٘ثفس ثاٍنجّٞجس ٗثىَعجعدثس -

 صقجزح ثىعَس ثىضدزٝذٚ ىعْٞز ثىذقظ-

 .ىسفع ثاعقجه ثىَصسٛفٞظ أُ ؽَٞع اعذِٞ ٍٗعؾيِٞ دجاصقجا ثىعْٞز  فٜص٘ثفس خصجةص عْٞز ثىذقظ  -

 : تجانس عينة البحث
(اعخ زفع ثلأعقجه فٜ ٍضغٞسثس )ثىعِ ٗ ثىط٘ه 6صٌ إؽسث  ثىضؾجّط عيٚ عْٞز ثىذقظ ٗ ثىذجىغ ق٘ثٍٖج )     

ٗ ثىنيِٞ ٗ ىَٖجزصٚ ثىخط   ثىسقَٜٗثىَعض٘ٙ  ثىخجصزٗثىَضغٞسثس ثىذدّٞز ٗ ثى٘شُ ٗ ثىعَس ثىضدزٝذٜ( 

 (  ٝ٘ظـ ّضجةؼ عَيٞز ثىضؾجّط.1ٗ ثىؾدٗه زقٌ )( قٞد ثىذقظ)ثىْطس 
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 (3جذول )

انسٍ وانطىل وانىسٌ )يعايم الانتىاء فٍ يتغُزاث وانًعُارٌ  والاَذزافًتىسط انذسابٍ ان

 وانعًز

نًهارتً انخطف و انكهٍُ و انُطز  انزلًٍوانًستىي انخاصت انًتغُزاث انبذَُت و (انتذرَبٍ

 (6)ٌ= انبذث لُذفزاد انعُُت لأ

 
 وحدة القٌاس المتغٌرات

 المتوسط
 الحسابً 

 الوسٌط 
 الحسابى

 الانحراف 
 المعٌاري

 معامل
 الالتواء 

ن 
س
)ال

ت 
را

غي
مت

ن 
ز
لو

وا
ل 

طو
وال

ر
عم

وال
 

ي(
يب
ر
تد

ال
 

 0.42 1.80 22.00 22.35 سنة السن

 0.33 4.71 170.00 171.76 متر الطول

 0.02 4.99 90.00 89.82 كجم الوزن

 -41. 1.14 6.00 6.06 سنة العمر التدريبي

ية 
بدن

ت ال
غيرا

لمت
 ا

 0.10 7.08 100.00 97.94 كجم القوة المميزة بالسرعة

 -89. 21.01 95.00 85.88 كجم القوة المميزة بالسرعة

 -92. 21.90 115.00 103.82 كجم القوة القصوى 

 1.16 13.72 160.00 164.12 عدد القوة القصوى

 0.03 1.70 10.00 10.18 سم مرونة عضلات الجذع 

 مرونة عضلات الكتف
 0.13 1.54 7.00 7.41 سم

عض
ىَ
ث

 ٙ
ٗ

قَ
س
ثى

ٛ
 -94. 23.22 110.00 99.71 كجم الكلاسيك الخطف اختبار 

 -94. 25.14 135.00 120.88 كجم الكلاسيك الكلين اختبار

 9.16=0.05( ثىؾدٗىٞز عْد ٍعض٘ٙ ٍعْ٘ٝز Zقَٞز )

ج ٖددد( أٛ ث0.14ّ-:9.96ددددِٞ )ٍدددج ثّقصدددسس  ثىعْٞدددز( أُ ؽَٞدددع ٍعدددجٍلاس 3ٝضعدددـ ٍدددِ ؽددددٗه )

ثىطد٘ه ( ٍَدج ٝعْدٚ أُ ْٕدجك صؾدجّط ددِٞ أفدسثا عْٞدز ثىذقدظ فدٜ ٍضغٞدسثس ) ثىعدِ  3ٗ)ثّقصسس ٍج دِٞ 

قٞدد )طدس ىَٖدجزصٚ ثىخطد  ٗ ثىنيدِٞ ٗ ثىْ ثىسقَدٜثىَعدض٘ٙ ٗٗثى٘شُ ٗثىعَس ثىضدزٝذٜ(  ٗثىَضغٞسثس ثىذدّٞز 

 .(ثىذقظ

 وسائل جمث الأدوات:
ثعضَد ثىذجفظ فٜ ؽَع دٞجّجس ٗقٞجظدجس ثىذقدظ عيدٚ ثىنغٞدس ٍدِ ثلأاٗثس ٗثلأؽٖدصر ٗثاظدضَجزثس, صدضيخص 

 فٜ ثٟصٜ:

 الأدوات والأجيزة: - أ
فجٍدو )ددجز( زفدع ,.ٍؾَ٘عدز زفدع أعقدجه قجّّ٘ٞدز,.ثىطد٘هىقٞجض  زظضج ٍٞضسؽٖجش ,ٍٞصثُ غذٜ ىقٞجض ثى٘شُ.

 شسٝػ قٞجض.,.ى٘فز زفع أعقجه قجّّ٘ٞز,.ٞنسدّ٘جس ٍجغْعًٞ٘ )ٍجّٞصٝج(د,ثلأعقجه 

 :((tabata تاباتا  تذرَباثتصًُى 

فٞظ أّٖج صعضَدعيٚ ثىضَجزِٝ عجىٞز ثىنغجفز , ٗثىضٜ صعضَد عيٚ ٍَجزظز ثىضَجزِٝ ثىسٝجظٞز ىفضسثس       

اقٞقز ,فٞظ  10اقجةق إىٚ  5د ٍِ قصٞسر صيٖٞج فضسر ثظضسثفز عٌ ٍعجٗار ثىضَسِٝ ٍسر أخسٙ فٜ ؽيعز صَض

صعضَد عيٚ فنسر افع ثىؾعٌ ثىٚ  ثافضٞجػ ىنَٞجس أمغس ٍِ ثلأمعؾِٞ, ٍَج ٝعَو عيٚ صقعِٞ أاث  ععيز 

 (13()33).ثىقيخ ٗثلأٗعٞز ثىدٍ٘ٝز , ٗ شٝجار فس  ثىدُٕ٘ , ٗصط٘ٝس ثىعْجصس ثىذدّٞز ىيؾعٌ 

 استمارات جمث البيانات: - ب
 .(قٞد ثىذقظ) ثىسقَٜٗثىَعض٘ٙ ثىذدّٞز   ٗثاخضذجزثس ٗ ثىؾعَٞزاّغسٍٗضسٝز ثثظضَجزر صعؾٞو ثىقٞجظجس  -

   ( لأفسثا عْٞز قٞد ثىذقظ.ثىعَس ثىضدزٝذٜ – ىط٘ه-ثى٘شُ–ثىذٞجّجس )ثاظٌ  صؾَٞعثظضَجزر  -

 المستخدمة : الاختبارات - 
 .الأختباراث انبذَُت : 0

   (97()94()93).)خط  عجدش(قٞجض ق٘ر ثىََٞصر دجىعسعز 
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  (97()94()93) ميِٞ عجدش(.)قٞجض ق٘ر ثىََٞصر دجىعسعز 

   ٙ٘(97()94()93) .)زؽيِٞ خيفٚ(قٞجض ثىق٘ر ثىقص 

  (97()94()93) .)ظقخ ثىنيِٞ(قص٘ٙقٞجض ثىق٘ر ثى 

 .(:9)أخضذجز ٍسّٗز ععلاس ثىؾرع 

 .  (:9) أخضذجز ٍسّٗز ععلاس ثىنض 

 .الأختبارات الميارية :4
 (97()94)(93) .ثىخط  ثىنلاظٞل  ثخضذجز -

                    (97()94()93)    ل .ٞثىنيِٞ ثىنلاظ ثخضذجز  -

 :المستخدمة في البحثلتختبارات المعامتت العلمية  -
  :الصدق
"ٍعجاىدز ل دجظدضخدثًثىفدسٗ  ثافصدجةٞز  ىداىدز ضَجٝصقجً ثىذجفظ دقعجح ٍعجٍو صد  ثى        ٌ  يااٌ وتُاً ٗ صدٌ صقعدٞ

عضِٞ ثىَؾَ٘عددز 90) ثىعْٞددز ثاظددضطلاعٞز ق٘ثٍٖددج ِ زفددع ثاعقددجه ثىددٚ ٍؾَدد٘ ِ (اعذددٞ ثىََٞددصر ٗ ٕددٜ ٍددِ ثىلاعذددٞ

اس  ثً ثىعدجدقز  ٍقيٞدزثىقجصيِٞ عيدٚ دطد٘ ِ ٗ ثىَؾَ٘عدز  فدٜ ثلأعد٘ عيدٚ ثىقجصديِٞ ثلأقدو صَٞدصث ٗ ٕدٌ ٍدِ ثىلاعذدٞ

شُ لأخضذدجزثس ثىعدِ ,ٗٗصدٌ عَدو   ٍْطقز ثىشسقٞز ٗىٌ ٝضإٔي٘ث  ىذط٘ىدز ثىؾَٖ٘زٝدز ٍسثمص عيٚ ٍعض٘ٙ ه,ٗ ثىد٘ ثىطد٘

مَددج ٕدد٘ ( قٞددد ثىذقددظٗثىَعددض٘ٙ ثىسقَددٚ لأفددسثا ثىعْٞددز )عْصددس ثىَسّٗددز ثىذدّٞددز ٗث لاخضذددجزثسٗ ثىعَددس ثىضدددزٝذٚ  ثى

 (3ٝ٘ظـ فٚ ؽدٗه )

 (4)جذول 

انبذَُت  الاختباراثفٍ بٍُ انًجًىعت الأونً وانثاَُت ياٌ وتٍُ  اختبار باستخذاودانت انفزوق الادصائُت 

 5=6=0ٌٌ     لأفزاد انعُُت )لُذ انبذث( انزلًٍ نًهارتً انخطف و انكهٍُ و انُطز انًستىي وانخاصت 

احتمالية 
 الخطأ

 Z W Uقيمة 
 متوسط
 الرتب

المجموعة الغير 
 مميزة

 المجموعة المميزة
وحدة  

 القياس

 الإحصاء
 

 م ع م ع الاختبارات

0.01 -2.64 15.00 0.00 
7 

3 
 مؾٌ 95.00 5.00 61.00 10.84

ثىقدددددددددددد٘ر 

ثىََٞدددددصر 

 دجىعسعز

ٞز
دّ
ىذ
 ث
س
زث
ذج
خض
ا
ث

 
0.01 -2.66 15.00 0.00 

7 

3 
 مؾٌ 100.00 6.12 55.00 3.54

ثىقدددددددددددد٘ر 

ثىََٞدددددصر 

 دجىعسعز

0.01 -2.64 15.00 0.00 
7 

3 
 مؾٌ 117.00 5.70 72.00 6.71

ثىقدددددددددددد٘ر 

 ثىقص٘ٙ 

0.01 -2.63 15.00 0.00 
7 

3 
 مؾٌ 159.00 4.18 99.00 9.62

ثىقدددددددددددد٘ر 

 ثىقص٘ٙ

0.01 -2.66 15.00 0.00 
7 

3 
 ظٌ 9.60 2.30 5.00 1.22

ٍسّٗز 

ععلاس 

 ثىؾرع 

0.01 -2.45 16.00 1.00 
:.7 

3.1 
 ظٌ 5.20 0.84 60.: 9.94

ٍسّٗز 

ععلاس 

 ثىنض 

0.01 -2.63 15.00 0.00 
7 

3 
 مؾٌ 114.00 6.52 66.00 7.42

ثخضذجز 

ثىخط  

 ثىنلاظٞل

ث
س 
زث
ذج
خض
ا

ٝز
ز
ٖج
ىَ
ث

 0.01 -2.66 15.00 0.00 
7 

3 
 مؾٌ 133.00 2.73 84.00 6.52

ثخضذجز 

ثىنيِٞ 

 ثىنلاظٞل

   9.16=0.05( ثىؾدٗىٞز عْد ٍعض٘ٙ ٍعْ٘ٝز Zقَٞز )
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( ٗؽ٘ا فسٗ  ذثس ااىز إفصجةٞز دِٞ ثىسددجعِٞ ذٗ ثىَعدض٘ٙ ثىَضَٞدص ٗ 4زقٌ ) ؾدٗهثىٝضعـ ٍِ 

ثىَعض٘ٙ ثىَضَٞص فٞدظ أ قدٌٞ ثفضَجىٞدز  قٞد ثىذقظ ٗ ىصجىـ ثىسدجعِٞ ذٗ ثاخضذجزثس فٜثىَعض٘ٙ ثلأقو صَٞصث 

ٍَددج ٝشددٞس ثىددٚ صددد  ثاخضذددجزثس ٗ قدددزصٖج عيددٚ ثىضَٞددص دددِٞ  ,  (0.05ثىخطددأ اثىددز عْددد ٍعددض٘ٙ ااىددز )

 ثىَؾَ٘عجس.

    :الثــبات 

ٗ أعدجار  ثاخضذدجزصطذٞدق  زغسٝقد دجظدضخدثً ثىذجفدظ قدجً  (قٞدد ثىذقدظ)ثىذدّٞدز  ثاخضذجزثسىقعجح عذجس        

( زددجعِٞ ٍدِ ٍؾضَدع ثىذقدظ ٍٗدِ خدجزػ ثىعْٞدز ثلأظجظدٞز ٗ دفجصدو 90ٗ ذىدل عيدٚ عْٞدز ق٘ثٍٖدج ) صطذٞقٔ

ددِٞ ثىضطذٞدق  ثازصذدجغ( ٝ٘ظدـ ٍعدجٍلاس 4أٝجً دِٞ ثىضطذٞدق ٗ أعدجار ثىضطذٞدق ٗ ثىؾددٗه زقدٌ )3شٍْٚ ٍدر 

 ثىضطذٞق . ٗأعجآ

 (5دول )ج

عادة التطبيق       الرجمينو  الذراعينالقوة القصوى لعضلات  تاختبارا فيمعاملات الارتباط بين التطبيق وا 
 (11= 1)ن            قيد البحث   النطر و الكمين و الخطف لمهارتى الرقمي والمستوى                        

ٍعجٍو 

 ثازصذجغ

 أعجار ثىضطذٞق
 ثىضطذٞق

 
ٗفدر 

 ثىقٞجض

 ثلإفصج                              

 

 ً ع ً ع ثاخضذجزثس 

 مؾٌ 95.00 5.00 94.00 4.18 0.90
 ثىق٘ر ثىََٞصر دجىعسعز

ٞز
دّ
ثىذ
س 
زث
ذج
خض
ا
ث

 

 ثىق٘ر ثىََٞصر دجىعسعز مؾٌ 100.00 6.12 97.00 9.08 0.90

 ثىق٘ر ثىقص٘ٙ  مؾٌ 117.00 5.70 120.00 5.00 0.66

 ثىق٘ر ثىقص٘ٙ مؾٌ 159.00 4.18 157.00 6.71 0.98

 ٍسّٗز ععلاس ثىؾرع  ٌظ 9.60 2.30 9.40 2.30 0.93

 ظٌ 5.20 0.84 5.80 0.84 0.68
 ٍسّٗز ععلاس ثىنض 

 مؾٌ 114.00 6.52 111.00 6.52 0.91
ث ثخضذجز ثىخط  ثىنلاظٞل

س 
زث
ذج
خض
ا

ٝز
ز
ٖج
ىَ
ث

 مؾٌ 133.00 2.73 130.00 3.53 0.65 
 ثخضذجز ثىنيِٞ ثىنلاظٞل

 1.636=  0.05لًُت )ر( انجذونُت عُذ يستىي        

( أُ ٍعجٍلاس ثازصذجغ دِٞ ثىضطذٞق ثلأٗه ٗثىضطذٞق ثىغجّٜ اثه إفصجةٞج عْد 5ـ ٍِ ؽدٗه )ٝضع

 ثىَعضخدٍز.ٍَج ٝده عيٚ عذجس ثاخضذجزثس  0.05ٍعض٘ٙ 

 البرنام  المقترح:
 هدف البرنام :

(ٗ (TABTAدجظضخدثً صدزٝذجس ثىضجدجصج ثىَقضسؿ ثىٚ صقِْٞ فَو ثىضدزٝخ  ثىضدزٝذٜٖٝدف ثىذسّجٍؼ         

عيٚ  سٕجصأعٞٗثىضعسف عيٚ ٗ ثلأعدثا ثىخج  فٜ فضسر ثلأعدثا ثىعجً ( PNFصَسْٝجس ثلأغجىز دضنْل)

ٗ ذىل ٍِ خلاه  ثىعْجصس ثىذدّٞز ثىخجصز ٗثىَسّٗز ٗثىَعض٘ٙ ثىسقَٜ ىَٖجزصٚ ثىخط  ٗ ثىنيِٞ ٗ ثىْطس

 ثلأظط ثلأصٞز.
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 : التدريبيأسس وضث البرنام  
 .ثىضدزٝذٜؼ صقدٝد ثىٖدف ثىعجً ىيذسّجٍ .9

 .ثىذقظ فٍٜلاةَز ثىذسّجٍؼ ىيَسفيز ثىعْٞز ثىَشضسمز  .1

 .ص٘ثفس ع٘ثٍو ثلأٍِ ٗثىعلاٍز  .3

 ثىسٝجظٍٜسعجر ٍذجاا ثىضدزٝخ  .4

 ثىَؾجه ىيعدٝد ٍِ ثىدزثظجس. فٜٗظعش  ثىضٜ ثىضدزٝذزثاظضعجّز دذعط ثىذسثٍؼ  .5

 .فَو ثىضدزٝخ فٍٜسثعجر ٍذدأ ثىضدزػ  .6

 .ٍٞز صقدٝد ٗثؽذجس ٗفدر ثىضدزٝخ ثىٞ٘ .:

 .صقدٝد ازثؽجس ثىقَو ٗأظي٘ح صشنٞيز ٗثٕدثفٔ دنو اقز .7

 .ٗظجةو ثىضقٌ٘ٝ ىيضعسف عيٚ ٍدٙ صقدً ثىذسّجٍؼ ثظضخدثً .1

 المقترح : التدريبيتقنين البرنام  
فٜ فضسصٚ ثاعدثا ىنو أظذ٘ع  صدزدٞٔٗفدثس  (5)د٘ثقع  أظذ٘ع  (91) عيٚ ٍدثز ثىضدزٝذْٜفٞر ثىذسّجٍؼ ٝ

 ذٞٔٝصدزٝقعٌ ثىذسّجٍؼ عيٚ فضسثس  ,فٜ فضسر ٍج قذو ثىَْجفعجس صدزدٞٔ(ٗفدثس 4,ٗ)ج  ثىعجً ٗ ثاعدثا ثىخ

( عيٚ أُ ٝضٌ ثىَْجفعجس  ٍج قذوفضسر  –فضسر ثلأعدثا ثىخج   –ٝضٌ صقعَٖٞج عيٚ )فضسر ثلأعدثا ثىعجً 

عدثا ثىخج  ٗ ثلأخلاه فضسر ثلأعدثا ثىعجً ( PNF((ٗ صَسْٝجس ثلأغجىز دضنْل)TABTA)صدزٝذجس ثىضجدجصج 

 .صدزٝذٞز ( ٗفدر 1)ٗخلاه فضسر ثلأعدثا ثىخج  خلاه  ٝذٞزٗفدثس صدز (3)اثخو 

 :خطوات تنفي  البرنام  التدريبي
 ـ ثىضجىٜ:دضْفٞر ثىذسّجٍؼ ثىضدزٝذٜ عيٚ ثىْق٘  ثىذجفظقجً 

 الدراسة الاستطتعية الاولى:
  ثىدٚ     1010ً  /  : /95 ثىَ٘ثفدق  زدعدج ثلأٝدً٘ أؽسٝش ثىدزثظدز ثاظدضطلاعٞز ثاٗىدٚ فدٜ ثىفضدسر ٍدِ      

عيددٚ عْٞددز ٍَغيددز ىَؾضَددع ثىذقددظ ٗ ٍددِ خددجزػ عْٞددز ثىذقددظ    1010ً  / :  / :9ثىَ٘ثفددق  ثىؾَعددزٝددً٘ 

 :ثلأظجظٞز ٗ ٕدفش ثىٚ 

 ثىَعضخدٍز. ٗثلأؽٖصر.ثىضأمد ٍِ صلافٞز ثلأاٗثس 9

 دجظددضخدثًثس ثىضدزٝذٞددز ثىَْجظددذز ثىسثفددز ٗثىددصٍِ ثىَعددضغس  ىي٘فددد ٗفضددسثس ٗثىضنددسثزثس.صقدٝددد ثىشدددر 1

 ّضجةؼ صيل ثىدزثظز عِ : ٗثىضٜ أظفسس( PNF((ٗ صَسْٝجس ثلأغجىز دضنْل)TABTAصدزٝذجس ثىضجدجصج 

 ثىَعضخدٍز. ٗثلأاٗثسصلافٞز ثلأؽٖصر  .9

عدددا ثىضنددسثزثس ٗ(PNF((ٗ صَسْٝددجس ثلأغجىددز دضنْددل)TABTAصدددزٝذجس ثىضجدجصددج ٍعسفددز ثىشدددثس  .1

 .ٗفضسثس ثىسثفز ثىَْجظذز ٗثىصٍِ ثىَعضغس  ىي٘فدثس ثىضدزٝذٞز  ىنو صَسِٝ ٗ ىنو ٍؾَ٘عز

 الدراسة الاستطتعية الثانية:
ٗ  ثىدرزثعِٞثىقد٘ر ثىقصد٘ٙ ىععدلاس ٕدفش صيل ثىدزثظز لأؽدسث  ثىَعدجٍلاس ثىعيَٞدز عيدٚ ثاخضذدجزثس       

  1010ً/ :/19  ثىَ٘ثفددق  ثىغلاعددج  إىددٚ      1010ً  /  : /97   ثىَ٘ثفددق  ثىعددذش  فددٜ ثىفضددسر ٍددِثىددسؽيِٞ 

ٗ صدٌ  ,( اعذِٞ زفع ثلأعقدجه ٍدِ ٍؾضَدع ثىذقدظ ٗ ٍدِ خدجزػ عْٞدز ثىذقدظ ثلأظجظدٞز 90عيٚ عْٞز ق٘ثٍٖج )

 :  ذىل عيٚ ثىْق٘ ثىضجىٜ

 : ثىقٞجظجس ثىقذيٞز ىيَؾَ٘عز قٞد ثىذقظ

 ٗثىَعدددض٘ٙثىَسّٗزٗثىخجصزثىذدّٞدددز  يَضغٞدددسثسىأؽسٝدددش ثىقٞجظدددجس ثىقذيٞدددز عيدددٚ ٍؾَ٘عدددز ثىذقدددظ 

 13 ثىَ٘ثفدق ثىخَدٞطً فضدٚ 1010/:/  11 ثىَ٘ثفدق  ثلأزدعج ًٝ٘ ٗذىل لأفسثا ثىعْٞز )قٞد ثىذقظ(  ثىسقَٜ

 /:/1010ً 

 : تطبيق البرنام 
 (5)أظددذ٘ع( د٘ثقددع  91صددٌ صطذٞددق ٗفدددثس ثىذسّددجٍؼ عيددٚ عْٞددز ثىذقددظ , ٗمجّددش ٍدددر ثىضطذٞددق )

(ٗفدددثس صدزدٞددز فددٜ فضددسر ٍددج قذددو 4خددج  ٗ )خددلاه فضددسر ثلأعدددثا ثىعددجً ٗ ثاعدددثا ثىٗفدددثس أظذــددـ٘عٞز 

ٗددرىل  1010ً/ 90/  15 ثىَ٘ثفدق ثلأفددفضدٚ  1010ً/:/  15 ثىَ٘ثفدق ثىعذشثعضذجزثل ٍِ ًٝ٘ ثىَْجفعجس 

 .( 57ىيذسّجٍؼ )ٝنُ٘ عدا ثى٘فدثس ثىضدزٝذٞز 
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 : القياسات البعدية للمجموعة قيد البحث
 ٗثىغلاعددج  ثلأفدددطذٞددق ثىذسّددجٍؼ ٗذىددل ٝددٍٜ٘ أظددذ٘ع( ٍددِ دددأ ص 91أؽسٝدش ثىقٞجظددجس ثىذعدٝددز دعددد )

ٗذىددل ىؾَٞددع ثاخضذددجزثس قٞددد ثىذقددظ ٗذىددل دددْفط أظددي٘ح ثىضطذٞددق ىيقٞددجض  1010ً/ 90/ 16,:1ثىَ٘ثفددق 

 .ٍعجىؾضٖج إفصجةٞجل عٌ ٗؽدٗىضٖج ٗصصْٞفٖج صٌ ؽَع ثىذٞجّجس ,ثىقذيٜ ٗصقش ّفط ثىعسٗف 

 ثىَعجىؾجس ثلإفصجةٞز ثىَعضخدٍز فٜ ثىذقظ: 

دئعدددثا ثىذٞجّددجس ٗؽدددٗىضٖج ٗصقيٞيٖددج إفصددجةٞجل ٍددع ثظددضخسثػ ثىْضددجةؼ ٗصفعددٞسٕج ىنددو ٍددِ  قددجً ثىذجفددظ         

ثلأظددجىٞخ ثلإفصددجةٞز ثىضجىٞددز: ثىَض٘ظددػ ثىقعددجدٜ, ثى٘ظددٞػ, ثاّقددسثف ثىَعٞددجزٛ, ٍعجٍددو ثاىضدد٘ث , ٍعجٍددو 

 ل  Zثازصذجغ, ثخضذجز ل

 : عر  ومناقشة النتائ 
  : عر  نتائ  الفر  الأول -
  عهً:نذٌ َُص وا

ص٘ؽد فسٗ  اثىز إفصجةٞجل دِٞ ٍض٘ظطجس ثىقٞجظجس ثىقذيٞز ٗثىذعدٝز فٜ ثىعْجصس ثىذدّٞز ثىخجصدز  فدٜ زٝجظدز 

 زفع ثاعقجه قٞد ثىذقظ ىصجىـ ٍض٘ظطجس ثىقٞجظجس ثىذعدٝز.

 (6جدول )

لبدنٌة العناصر اوالبعدٌة لعٌنة البحث فً  دلالة الفروق بٌن متوسطات درجات القٌاسات القبلٌة
 (6)ن=                                   البحث قٌد العٌنة لأفراد الخاصة

ثفضَجىٞز 

 ثىخطأ
 Zقَٞز

ٍض٘ظػ 

 ثىسصخ

ٍؾَ٘ع 

 ثىسصخ

ٗفدر  قذيٜ دعدٙ

 ثىقٞجض

 ثلإفصج                      

 

 ثاخضذجزثس 
 ً ع ً ع

0.23 -2.27 
0 

3.5 

0 

21 
 ر ثىََٞصر دجىعسعزثىق٘ مؾٌ 100.0 7.07 106.67 8.16

ٞز
دّ
ثىذ
س 
زث
ذج
خض
ا
 ث

0.23 -2.27 
0 

3.5 

0 

21 
 ثىق٘ر ثىََٞصر دجىعسعز مؾٌ 98.33 105.00  4.47

0.27 -2.21 
0 

3.5 

0 

21 
  ثىق٘ر ثىقص٘ٙ مؾٌ 117.50 6.12 130.83 11.58

0.23 -2.27 
0 

3.5 

0 

21 
 ثىق٘ر ثىقص٘ٙ مؾٌ 160.00 7.07 168.33 7.53

0.02 -2.26 
0 

3.5 

0 

21 
 ظٌ 10.8 1.2 12.83 0.98

ٍسّٗدددددددددز ععدددددددددلاس 

  ثىؾرع

0.02 -2.33 
0 

3.5 

0 

21 
 ظٌ 8.6 1.0 6.8 1.03

ٍسّٗدددددددددز ععدددددددددلاس 

 ثىنض 

 9.16=0.05( ثىؾدٗىٞز عْد ٍعض٘ٙ ٍعْ٘ٝز Zقَٞز )       

ٍض٘ظطجس ازؽدجس ثىقٞجظدجس ثىقذيٞدز ٗثىذعدٝدز ىعْٞدز ثىذقدظ ( ٗؽ٘ا فسٗ  اثىز إفصجةٞجل 6ٝضعـ ٍِ ؽدٗه )

ىصدجىـ  أفٞجةٞدزااىدز ٗقد أظٖسس صيل ثىفسٗ  ىععلاس ثىرزثعِٞ ٗ ثىسؽيِٞ ,   ثىععيٞزثىق٘ر  ثخضذجزثسفٜ 

 ثخضذدجزثىْطس ٍِ ثىقجٍو ٗ  ثخضذجزٗ  ثلأٍجٍٜثىسؽيِٞ  ثخضذجزٗ  ثىخيفٜثىسؽيِٞ  اخضذجزثسثىقٞجظجس ثىذعدٝز 

 .(3.95,1.54دِٞ ) Z)ٗصسثٗفش قَٞز ) ظغػ ثىذجز

 : الثانى عر  نتائ  الفر 
  على:وال   ينص              

فٍ انًستىي انزلًٍ نًهارتً انخطف تىجذ فزوق دانت إدصائُاً بٍُ يتىسطاث انمُاساث انمبهُت وانبعذَت 

  نصانخ يتىسطاث انمُاساث انبعذَتو انكهٍُ و انُطز لُذ انبذث 
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 (7)جدول 
 لمهارتى الرقمً المستوىٌة لعٌنة البحث فً والبعد دلالة الفروق بٌن متوسطات درجات القٌاسات القبلٌة

 (6=ن) النطر و الكلٌن و الخطف

 ثفضَجىٞز

 ثىخطأ
 Zقَٞز

ٍض٘ظػ 

 ثىسصخ

ٍؾَ٘ع 

 ثىسصخ

 قذيٜ دعدٙ
ٗفدر 

 ثىقٞجض

 ثلإفصج 

 

 ً ع ً ع ثاخضذجزثس

0.02 -2.25 
0 

3.5 

0 

21 
 مؾٌ 115 4.47 122.50 5.24

ثىخط  

 ثىنلاظٞل

 ٙ
ض٘
ع
ىَ
 ث
س
زث
ذج
خض
ث

سق
ثى

ٜ
َ

 

 

0.02 -2.25 
0 

3.5 

0 

21 
 مؾٌ 140 4.32 145.00 5.37

ثىنيِٞ 

 ثىنلاظٞل

 9.16=0.05( ثىؾدٗىٞز عْد ٍعض٘ٙ ٍعْ٘ٝز Zقَٞز )    

( ٗؽدد٘ا فددسٗ  اثىددز إفصدجةٞجل ٍض٘ظددطجس ازؽددجس ثىقٞجظددجس ثىقذيٞددز ٗثىذعدٝددز :ٝضعدـ ٍددِ ؽدددٗه ) 

ثىفدسٗ  ااىدز أفصدجةٞز ىصدجىـ ثىقٞجظدجس  ٗقدد أظٖدسس صيدل,   ثىسقَدٜىعْٞز ثىذقظ فٜ ثخضذدجزثس ثىَعدض٘ٙ 

-( ثىؾدٗىٞدز ددِٞ )Zقَٞدز ) ثىنلاظدٞل ٗصسثٗفدشثىنيِٞ ٗ ثىْطدس  ثخضذجزثىخط  ثىنلاظٞل ٗ  اخضذجزثىذعدٝز 

1.15,-1.15.) 

 : مناقشة النتائ 
 مناقشة نتائ  الفر  الأول :  -

ِ ٍض٘ظدطجس ازٗثىخددج   (6) ؽددٗهٍددِ ٝضعدـ               ؽددجس ثىقٞجظددجس ثىقذيٞدز ٗثىذعدٝددز ىعْٞددز دداىددز ثىفدسٗ  دددٞ

ِ أخضذددجز ٍسّٗددز  فددٜ ثخضذددجز ثىذقددظ ِ خيفددٚ ,أخضذددجز ظددقخ ثىنيددٞ ِ عجدددش , أخضذددجز زؽيددٞ خطدد  عجدددش , أخضذددجز ميددٞ

إىدٚ ٗؽد٘ا فدسٗ  ذثس ااىدز أفصدجةٞز لأفسثا ثىعْٞدز قٞدد ثىذقدظ ععلاس ثىؾرع ,أخضذجز ٍسّٗز ععلاس ثىنض  

 .ثىذعدٛفٜ صيل ثىَضغٞسثس ىصجىـ ثىقٞجض 

ثخضذجز خط  عجدش , أخضذجز ميدِٞ عجددش , أخضذدجز زؽيدِٞ خيفدٚ  فٜٕرث ثىضقدً ثىقجاط  انبادثٗٝعصٙ        

, لأفدسثا عْٞدز ثىذقدظ  أخضذجز ٍسّٗز ععلاس ثىؾرع ,أخضذجز ٍسّٗز ععلاس ثىنض   ,,أخضذجز ظقخ ثىنيِٞ

(و تًزَُاااث الأطاناات بتكُااك  (TABTA تااذرَباث انتاباتااا دجظددضخدثًإىددٚ صددأعٞس ثىذسّددجٍؼ ثىضدددزٝذٜ ثىَطذددق 

(PNF )  عيٚ أفسثا عْٞز ثىذقظ  ٗفٞظ  ٝضعَِ دعط صَسْٝجس زفع ثلأعقدجه ٗ ثىَٖدجزثس ثلأظجظدٞز ىسفدع

, فٞدظ مجّدش  ( PNFتًزَُااث الأطانات بتكُاك  ) ثىدٚ ؽجّدخ((TABTAتذرَباث انتاباتاا  دجظضخدثًثلأعقجه 

جصس ثىذدّٞز ثىخجصز ٗثىَعض٘ٙ ثىسقَدٜ ىَٖدجزصٚ ثىخطد  ٗ عيٚ ثىعْ ثصؾجٓمجفز ثىضَسْٝجس صنُ٘ ٍ٘ؽٔ فٜ 

 .ثىنيِٞ ٗ ثىْطس

ثخضذدجز خطد  عجددش , أخضذدجز ميدِٞ  فدٜ ثىذعددٛثىقٞدجض  فدٜ ثلإفصجةٞزمَج ٝسؽع ثىذجفظ ااىز ثىفسٗ        

  أخضذجز زؽيِٞ خيفٚ ,أخضذجز ظقخ ثىنيِٞ , أخضذدجز ٍسّٗدز ععدلاس ثىؾدرع ,أخضذدجز ٍسّٗدز ععدلاس ثىنضد ,عجدش

(و تًزَُااث الأطانات (TABTAتذرَباث انتاباتا  دجظضخدثًثىَقضسؿ  ثىضدزٝذٜذسّجٍؼ ثىقٞد ثىذقظ ثىٚ صأعٞس  ,

أشدٖس صددزٝخ ٍَدج أاٙ ثىدٚ صيدل  (3)ثىدٚ دشنو ٍعضَس فٞظ خععش أفدسثا عْٞدز ثىذقدظ   ( PNFبتكُك  )

, ٗٝضفددق ذىدل ٍدع ٍددج أشدجز ثىٞددز  ثىذعددٛثىذدّٞددز ىيقٞدجض  ثاخضذدجزثسثىفدسٗ  ثىقجاعدز لأفددسثا عْٞدز ثىذقدظ فددٜ 

ٝعدد أّؾدجش ٗصقعدِٞ ثلأزقدجً ثىقٞجظدٞز فدٜ زفدع ثلأعقدجه ٍضطد٘ز دشدنو  ل لصجا  اٝجحل عِ لمسإجه مجزه

ٍعضَس عْد ثظضنَجه ثىصفجس ثىذدّٞز ىددٙ ثىسددجع ٗأُ أٛ خطدأ ددِٞ ٕدرٓ ثىصدفجس ٝدؤاٙ ثىدٚ ددره ٍصٝدد ٍدِ 

 ( 6:1. )ثىؾٖد فٜ أّؾجش ثااث  اُٗ صققٞق ٍعض٘ٝجس عجىٞز 

ِ , , أخضذجز ميدِٞ عجددشثىضقعِ ثىقجاط فٜ  انبادثمَج ٝسٙ          ِ خيفدٚ ,أخضذدجز ظدقخ ثىنيدٞ , أخضذدجز زؽيدٞ

عْٞددز ثىذقددظ ثىددٚ ٍسثعددجر  لأفددسثاقٞددد ثىذقددظ , أخضذددجز ٍسّٗددز ععددلاس ثىؾددرع ,أخضذددجز ٍسّٗددز ععددلاس ثىنضدد 

ٚ ثىذجفظ فٖٞج شددر ثىضَسْٝدجس ٗثىضددزػ ٗ ثىذجفظ ٍذدأ ثىفسٗ  ثىفساٝز فٜ ٍضغٞسثس فَو ثىضدزٝخ فٞظ زثع

ع٘دط ثىؾذدجىٚ عَيٞدز ثىضددزٝخ عَيٞدز شدجٍيز ٝؾدخ ثُ ٕٗرث ٍج ٝؤمد عيٞز لع٘ٝط ثىؾذجىٚلفضسثس ثىسثفز , 

صعٌ فٜ َّجذؽٖج ثلأظط ثىَ٘ظ٘عز ٗ ثىفعجىز ىعَيٞز ثىخصجةص ثىفساٝز مطذٞعز دشسٝز ,ٗا صقضصدس عَيٞدز 
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ٗ ىندِ صَضدد ىشدَو ىذَلافعدز ثىَ٘ظد٘عٞز ىلاعدخ ٝو خطز ثىضدزٝخ ثىخصجةص ثىفساٝز عيٚ صصقٞـ أٗ صعد

 (913:95)ٗ صيذٞز أفضٞجؽجصٔ ٗمرىل ثىقدٗا ثىقص٘ٙ ىقدزثصز. 

ِ ثخضذددجز خطدد  عجدددش فددٜ ثاخضذددجزثس ثىضقدددً ثىقددجاط  انبادااث ٗٝعددصٙ        ِ عجدددش, أخضذددجز زؽيددٞ , أخضذددجز ميددٞ

 لأفدسثاقٞدد ثىذقدظ ,ؾدرع ,أخضذدجز ٍسّٗدز ععدلاس ثىنضد  خيفٚ ,أخضذجز ظقخ ثىنيِٞ , أخضذدجز ٍسّٗدز ععدلاس ثى

ثااث  ٗ  فدٜ ثىَشدجدٔثىضَسْٝدجس  ثظدضخدثًٗ  ثىسٝجظدٜثىضدزٝخ  فٍٜسثعجر ٍذدأ ثىخص٘صٞز عْٞز ثىذقظ ثىٚ 

 ىلاعذدٜىيضَسْٝدجس ثىخجصدز  ثىسقَدٜثىَعدض٘ٙ  فٍَٜج أاٙ ثىٚ صط٘ٝس ٍيق٘ظ  ثىععيّٜفط أصؾجٓ ثىعَو  فٜ

صعضذدس صَسْٝدجس ثاغجىدز ,ثىضدٜ صعدضٖدف إغجىدز  (0111")عاادل عباذ انبصاُز "ٍدع ٗٝضفدق ذىدل زفع ثاعقجه

ثىععددلاس ٗ ثلأزدطددز ٗ ثلأٗصددجز ٗ شٝددجار ٍدددٙ ثىقسمددز فددٜ ثىَفجصددو ٍددِ إٔددٌ ثى٘ظددجةو ىضَْٞددز ثىَسّٗددز 

(901:90) 

ِ عجددش, أخضذدجز زؽثخضذددجز خطد  عجددش فدٜ ثاخضذدجزثس  فدٜثىضقددً ثىقددجاط ٗٝسؽدع  ثىذجفدظ  . ِ أخضذدجز ميددٞ يددٞ

ىضطد٘ٝس ( (TABTAتاذرَباث انتاباتاا  اظدضخدثًقٞدد ثىذقدظ لأفدسثا عْٞدز ثىذقدظ ,خيفٚ ,أخضذجز ظقخ ثىنيِٞ 

, مَدج ثُ ثظدضخدثً ثىعْجصدس دشدنو  ثىقد٘ٙ ثىقصد٘ٙ ىلاعذدِٞ إٝؾدجدٜ صأعٞسث ٍَج أعس ,  عْصس ثىق٘ر ثىقص٘ٙ

أُ ٗ ,عض٘ٙ ثىذدّٜ ىلاعذٜ زفدع ثلأعقدجه أفدثط صغٞس فٜ  ثىَ فٍٜض٘ثشُ اثخو ثى٘فدر ثىضدزٝذٞز ىٔ دجىغ ثلأعس 

ىسفدع ثلأعقدجه  صددزٝذٜٗثُ أٛ دسّدجٍؼ , مو أؽصث  ثىؾعدٌ  فٜثىسدجع  ٝقضجػ ثىٚ قدز مذٞس ٍِ ثىق٘ر ثىععيٞز 

ِ  ثخضذدجز خطد  عجددش ثىضقدً ثىقجاط فدٜ انبادثٝؾخ أُ ٝضعَِ ثىضدزٝخ عيٚ صفز ثىق٘ر, ٗٝسا  أخضذدجز ميدٞ

صعَدو عيدٚ  ((TABTAصددزٝذجس ثىضجدجصدج ثىذجفظ  ثظضخدثًٕ٘ ,ذجز ظقخ ثىنيِٞ عجدش, أخضذجز زؽيِٞ خيفٚ ,أخض

 .فضسصٚ ثلأعدثا ثىعجً ٗ ثلأعدثا ثىخج   فٜأظضخدٍٖج ثىذجفظ  ٗثىضٜمجفز صَسْٝجصٖج  فٜعجدش  صط٘ٝس دشنو

قد٘ر  ً( أُ مغٞسثل ٍِ أّ٘ثع ثلأّشطز ثىسٝجظٞز ا صضطيخ فقدػ1003)" عبذ انعال دسٍ عبذ انعال " ٗٝرمس  

مذٞسر ىلاّقذجظجس ثىععيٞز مَج ٕ٘ ثىقدجه عْدد أاث  دعدط ثىضَسْٝدجس ثىذدّٞدز دجظدضخدثً أعقدجه ٍسصفعدز أٗ مَدج 

ٕد٘ ثىقدجه فدٜ زٝجظددز زفدع ثلأعقدجه دددو أُ مغٞدسثل ٍدج ّؾددد ثزصذدجغ ثىقد٘ر ثىععدديٞز دصدفز ثىضقَدو أٛ ثازصذددجغ 

 (9::1)عذجفز ٗثىدزؽجس. دعجٍو صنسثز ثلأاث  ىفضسثس غ٘ٝيز ٍضضجىٞز مَج فٜ ثىضؾدٝ  ٗثى

 (TABTA)تاذرَباث انتاباتاا ثىضقددً ثىقدجاط ىعْٞدز ثىذقدظ ثلأظجظدٞز ثىدٚ ٗؽد٘ا  انباداثٝعدصٙ مَدج        

 .ٗ ثىق٘ر ثىََٞصر دجىعسعز ٗ صقَو ثىق٘ر صط٘ز ثىق٘ر ثىقص٘ٙ  عيٚثىَعضخدٍز ثىضٜ صعَو 

صصو شددصٖج  صدزٝذجسثىذجفظ  ظضخدثًثثىٚ  ثىقص٘ٙ ٝسؽعثىق٘ٙ  فٜثىٚ أُ ثىضط٘ز ثىقجاط  انبادث ٗٝسؽع

خلاه فضسر ثلأعدثا ثىخدج   (TABTAصدزٝذجس ثىضجدجصج )ء أاث ٗدجظضخدثً ٍِ ٍقدزر ثىلاعخ %75:60ثىٚ 

% ٍدِ ٍقددزر ثىلاعدخ خدلاه فضدسر ثلأعددثا 900:75صصو شدصٖج ثىٚ شدثس  ٗثظضخدثًٗ فضسر ثلأعدثا ثىعجً 

, ّجزَٝدجُ ثىخطٞدخل  ٍدج أشدجز إىٞدز لعذددثىعصٝص ثىَْدس ٝضفدق ذىدل ٍدعٗ فٜ ٗفدثس فضدسر ثىَْجفعدجس ثىخج 

ٗصضطيدخ أُ , صَدسِٝ ثىخطد  ٗصَدسِٝ ثىنيدِٞ ٗثىْطدس  فدًٜ( أُ زفع ثاعقجه صٖدف ثىٚ أقصٚ عقو 9116)

 (17:91% ٍِ ثقصٚ عقو َٝنِ زفعز ٍسر ٗثفدٓ .)900:10صضدزح ثافسثا غجىذج دشدر عجىٞز صضسثٗؿ دِٞ 

ٝعَدو عيدٚ شٝدجار ثىَعدض٘ٙ ثىذددّٜ دشدنو ٍضد٘ثشُ ددِٞ ( TABTAث انتاباتاا )تذرَبا مَج أُ ثظضخدثً      

ثىععلاس ثىعجٍيدز ٗ ثىخجصدز ٍَدج ظدجعد فدٜ صطد٘ٝس ثىضْدجغٌ  فدٜ أشدضسثك ثىععدلاس ثلأظجظدٞز ٍدع دععدٖج 

 .لإخسثػ أقصٚ ق٘ر ٗ دأقو شٍِ ٍَنِ ٍَج صسصخ عيٞز صط٘ٝس ثىق٘ر ثىقص٘ٙ

ازثظز ثىَسثؽع ثىقدٝغز فٜ ٍؾجه ثىضسدٞدز ثىسٝجظدٞز ٗثىذدّٞدز  إُ و(6101سزهُك عبذ انخانك " )ٝرمس ل  

فٜ مو ٍِ ثىَدزظضِٞ ثىشسقٞز ٗثىغسدٞز صؤمد أُ ثىق٘ر ثىععيٞز إفدٙ ٍنّ٘جس ثىيٞجقدز ثىذدّٞدز, فٞدظ ٝض٘قد  

عيٖٞج أاث  ثىعدٝد ٍِ ثلأّشطز ثىسٝجظٞز ٗص٘ثفسٕج ٝعد ظسٗزر ىي٘صد٘ه ددجىفسا إىدٚ أعيدٚ ٍسثصدخ ثىذط٘ىدز 

س ٍِ ثلأىعجح, فٖٜ ثلأظجض فٜ ثىدث  ثىذدّٜ, ٍِٗ إٔدٌ ثىصدفجس ثىذدّٞدز ٗثىقسمٞدز ثىضدٜ صدؤعس عيدٚ فٜ ثىنغٞ

ٍعض٘ٙ ثلأاث  فٜ ثلأّشطز ثىسٝجظٞز, ٗصعضذس ثىق٘ر ثىععيٞز ٍِ ثىقدزثس ثلأظجظٞز ثىََٞصر فٜ ؽَٞع أشدنجه 

ذدجس ثىقد٘ر ثىععديٞز فدٜ ثىْشجغ ثىسٝجظٜ ٗىنِ صضفجٗس ازؽز ٗؽ٘إج دضْجظخ مو أاث  دددّٚ, فضخضيد  ٍضطي

ٍعددجدقجس ثىعددسعز عددِ ٍعددجدقجس ثىضقَددو, ٗمددرىل ٍددج ٝضطيذددٔ ٍضعددجدق زفددع ثلأعقددجه عددِ اعددخ ثىعددلاؿ. 

(979:6) 

ٞدس عيدٚ صَْٞدز ٗصطد٘ٝس عْجصدس ثىيٞجقدز صعضَد دشنو مذ( TABTAصدزٝذجس ثىضجدجصج )ٗٝسٙ ثىذجفظ أُ       

ثىقد٘ر ثىقصدد٘ٙ ٍدِ خدلاه صدددزٝذجس جً دعْصدس ثىذدّٞدز ثىخجصدز دشدنو ٍضدددثخو ٍٗضد٘ثشُ عدِ غسٝددق ثإضَد

صنددسثز خددلاه فضددسر ثاعدددثا ثىعددجً فددٜ صدددزٝذجس  91-7س ثىضددٜ صصددو ٍددِ سثزثعددِ غسٝددق ثىضنددر صقَددو ثىقدد٘
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ثا ثىخج  فدٜ صَسْٝدجس ثاعددثا دصنسثز خلاه فضسر ثاع7ثىٚ  6ثىعجً ٗ ثىخج  ٗ صصو ثىٚ  ثىذدّٜثلأعدثا 

"عاااىَ  ٗٝضفدددق ذىدددل ٍدددع ٍدددج أشدددجز إىٞدددز  ,%75:60ِ دشددددثس صضدددسثٗؿ ددددٞٗ ثىخدددج   ثىعدددجً ثىذددددّٜ

ثىَعض٘ٝجس ثىعيٞج ٝؾخ ثىعَو عيٚ ثىَصػ ثىؾٞد ىيقدزثس ثىذدّٞدز دقٞدظ صعدجعد  اعذًٜ( أُ 1009ل)انجبانٍ

عيٚ صط٘ٝس ٕرٓ ثىخصجةص ثىٚ أعيٚ ٍعض٘ٙ ىٖج ٍِٗ عٌ صققٞق ٍعض٘ٝجس عجىٞز ٍِ ثلأاث  ٗأُ ثىَصػ ددِٞ 

 (346:95.)ثىسٝجظٜثىْشجغ  فٜس ثااث  ٕرٓ ثىقدزثس ٕ٘ ثلأظجض ىضط٘ٝ

 ثظدضخدثًثىدٚ  أخضذجز ٍسّٗز ععلاس ثىؾرع ,أخضذجز ٍسّٗز ععلاس ثىنضد  فٜٗٝسا ثىذجفظ ثىضقدً ثىقجاط       

ىلاعذدِٞ  ثىنضد ٗثىؾدرع  ىععدلاس  ثىَسّٗدزأعس مذٞس عيٚ ٍعض٘ٙ ىٖج ىَج ( PNFتًزَُاث الأطانت بتكُك  )

ٞدز عْصدس ثىَسّٗدز ىددٙ ثاعذدِٞ ٍَدج صدسصذػ عيٞدز أٝعدج صطد٘ٝس ثىَعدض٘ٙ عيدٚ صَْٗ صغذش صقددٍٖج ٗقددزصٖج 

ظدسٗزر إظدضخدثً ( 1097لفعدجً أد٘ثىَعدجغٚ) طدس ٗٝضفدق ذىدل ٍدع ثىسقَز ىَٖجزصٚ ثىخط  ٗ ثىنيدِٞ ٗ ثىْ

ٌِ ثىَدددٙ ثىقسمددٚ ىَددج ىٖددج ٍددِ صددأعسٌ فعددجه عيددٚ ثىْشددجغ ثىنٖسدددجدٚ ىععددلاس زؽددو  PNfأظددجىخٌ )  ( ىضقعدد

 (4)ثىقسر ٗثىَعض٘ٙ ثىسقَٚ ىَضعجدقٚ ثى٘عخ ثىط٘هٌ .ثلإزصَج  ٗثىسؽو 

ىٖددج صددأعٞس مذٞددس عيددٚ شٝددجار ثىقدد٘ر ثىععدديٞز فٞددظ ثُ  ( PNFالأطاناات بتكُااك  )ٝددسٙ ثىذجفددظ أُ ىضَسْٝددجس  

ٍَجزظز صَسْٝجس ثلأغجىز ىيععدلاس ٝعدجعد فدٜ صطد٘ٝس ٍطجغٞدز ثلأزدطدز ٗثىععدلاس مَدج ظدط٘ز ثىَسّٗدز 

( أُ 9116( ,ٗ غيقدز فعدجً ثىددِٝ ٗ أخدسُٗ )1096ٍدع ظدْجُ ٕشدجً ) ثىَفجصدو دشدنو مذٞدس ٗ ٝضفدق ذىدل

ٍَجزظز صَسْٝجس ثىَسّٗز صققق ثلأغجىز ىيععلاس ٗ شٝدجار خجصدٞز ثىَطجغٞدز ىلأزدطدز ٗ ثىععدلاس ٍعدج ٗ 

 (::1)درىل ٝضعع ثىَدٙ ثىقسمٚ .

 

ز ٗ ثىَسّٗدز ( (ً ثىٚ أُ عْجصس ) ثىقد٘ر ٗ ثىعدسع9110) لٍْص٘ز ؽَٞو ٗ أخسُٗلثىذجفظ ٍع  فقمَج ٝض

ذثس إَٔٞز خجصز فٚ عَيٞز ثىضدزٝخ دجىْعذز ىسٝجظز زفع ثلأعقجه , ٗ صطد٘ٝس ٕدرٓ ثىعْجصدس أعْدج  ثىضددزٝخ 

صضدثخو ٍع دععٖج دْعخ ٍخضيفز  َٝنِ ثازصقج  دٖج ٍِ خلاه ٍسثفو ثلأاث  ثىقسمٚ ٗ ثىَدزح ثىَجٕس ٕد٘ 

ذٖددج صدددزٝخ ثىسدددجع فعددخ فجؽضددٔ ٗ ظددسٗف ثىددرٙ َٝضيددل ثىقدددزر عيددٚ ثىددضقنٌ فددٚ صققٞددق ثىْعددخ ثىضددٚ ٝضطي

  (19:10ثىخجصز ٗ ظيذٞجصز ٗ ثٝؾجدٞجصز )

 ( PNF( و تًزَُاث الأطانات بتكُاك  )TABTAتذرَباث انتاباتا )مَج ٝسٙ ثىذجفظ ثُ ثىدٍؼ دِٞ أظضخدثً 

فظ صطد٘ز مذٞدس فدٜ صَْٞدز ٗ صطد٘ٝس ثىقد٘ر ثىععديٞز مَدج أُ أظدضخدثً صَسْٝدجس ٍشدجدٔ ىَٖدجزصٚ ثىخطد  ٗ 

"ساُاٌ نيِٞ ٗ ثىْطس ظجعد فٜ صط٘ٝس عْجصس ثىيٞجقز ثىذدّٞز ثىخجصز ىلاعذٚ زفع ثلأعقجه ٗ ٝضفق ذىل ٍدع ثى

أُ صَسْٝددجس ثلأعقددجه ٗ ثلأغجىددز ثىضددٜ أعضَدددس فدٜ ثى٘فدددثس ثىضدزدٞددز مجّددش ٍْعددؾَز ٍددع  (6106هشااو ")

 (:)صط٘ٝس ثىق٘ر ثىععيٞز ثىعجٍيز .

 ٗ ثىرٙ ْٝص عيٚ  ٗدرىل ٝضققق ثىفسض ثلأٗه ميٞج           

تىجذ فزوق دانت إدصائُاً باٍُ يتىساطاث انمُاسااث انمبهُات وانبعذَات فاٍ انعُاصاز انبذَُات انخاصات  فاٍ ل 

 ".رَاضت رفع الاثمال لُذ انبذث نصانخ يتىسطاث انمُاساث انبعذَت.

 :  الثانيمناقشة نتائ  الفر   -
ٍض٘ظدطجس ازؽدجس ثىقٞجظدجس ثىقذيٞدز ٗثىذعدٝدز ىعْٞدز ااىز ثىفسٗ  دِٞ ٗثىخج  ( 6ٝضعـ ٍِ ؽدٗه زقٌ )         

ِ ٗ ثىْطددس  ,  ثىذعدددٛفددٜ صيددل ثىَضغٞددسثس ىصددجىـ ثىقٞددجض ثىذقددظ فددٜ ثىَعددض٘ٙ ثىسقَددٜ ىَٖددجزصٚ ثىخطدد  ٗ ثىنيددٞ

((ٗ صَسْٝدددجس ثلأغجىدددز دضنْدددل  TABTAصددددزٝذجس ثىضجدجصدددج  دجظدددضخدثًثىَضذدددع  ثىضددددزٝذٜأُ ثىذسّدددجٍؼ فٞدددظ 

(PNF)   زفدع ثاعقدجه قٞدد ثىذقدظ ٗ أصعدـ ثعدسر عيدٚ  ىلاعذدٜ ثىضؾسٝذٞدزعيدٚ ثىَؾَ٘عدز ٝؾجدٞج إ صأعٞسثأعس

ٗ ددرىل فقدق  ,أخضذجزثس ثىعْجصس ثىذدّٞز ثىخجصز ٗ ثىَعدض٘ٙ ثىسقَدٚ ىَٖدجزصٚ ثىخطد  ٗ ثىنيدِٞ ٗ ثىْطدس

 ىعْٞز ثىذقظ. ثىقذيٜٗ  ثىذعدٛ ٕدفز فٜ ٗؽ٘ا فسٗ  ذثس ااىز أفصجةٞز دِٞ ثىقٞجظِٞ ثىضدزٝذٜثىذسّجٍؼ 

ٚ ثىَضذدع عيد ثىضددزٝذٜثىذسّدجٍؼ  ثفضد٘ث إىدٚ  ثىعْجصس ثىذدّٞز ثىخجصدزثىضط٘ز ثىقجاط فٜ ٝضعـ أُ ٗ         

دَسثفدو ثىسفعدز ثخو ثىضَسْٝجس ثىخجصز ا(   PNF((ٗ صَسْٝجس ثلأغجىز دضنْل  )TABTAصدزٝذجس ثىضجدجصج 

ّفدط أصؾدجر  لاعذدِٞ زفدع ثاعقدجهى ثىْجصدس ثىذدّٞدز ثىخجصدز ثىضٜ صؤاٙ فدٜ ثىَْجفعدز ٍَدج ظدجعد عيدٚ صطد٘ٝس 

ل انتكزَتااٍ"ودَااع  ٗٝضفددق ذىددل ٍددع ٍددج أشددجز ثىٞددز ٗدددرىل ثلأظجظددٞز,عْٞددز ثىذقددظ ىلاعذددِٞ  ثىعَددو ثىععدديٚ

 عيدٚ صنْٞدل ثلأاث  ٗصعدضخدً ثىضَدجزِٝ ثىَعدجعدر ٗ أظجظًٜ( ٗ إىٚ أُ أاث  زفع ثلأعقجه ٝعضَد دشنو 9175)
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, ٍدع أاث  دعدط ٍسثفدو ثىسفعدز ثىضدٜ صدؤاٙ فدٜ ثىَْجفعدز  ثىقسمٞز ثىضٜ صضشجدٔ فٜ دعط خصجةصدٖج ثلإاث 

 (910:16عيٚ ثىضقيٞو ثىقسمٜ لأاث  ٕرٓ ثىسفعز . ) ٗٝؾخ إُ ٝضٌ صصٌَٞ ٕرٓ ثااث ثس ٗثىضَسْٝجس دْج 

ٝسٙ ثىذجفظ أُ ثىضط٘ز ثىقجاط فٜ ثىَعدض٘ٙ ثىسقَدٚ ىَٖدجزصٚ ثىخطد  ٗ ثىنيدِٞ ٗ ثىْطدس  ّضٞؾدز أظدضخدثً 

(  لأظدضخدثٍٖج خدلاه فضدسر ثلأعددثا ثىعدجً ٗ  PNF((ٗ صَسْٝجس ثلأغجىز دضنْدل  )TABTAصدزٝذجس ثىضجدجصج 

ثلأعدثا ثغيخج  ٗ أّعؾجٍَٖج ٍع ثىضدزٝذجس ثلأظجظٞز ٗ ثىَٖجزٝز ىسٝجظز زفع ثلأعقجه  ٗٝضفدق ذىدل ٍدع ٍدج 

ثىخدج   ً( أُ ٖٝدف  ثىضدزٝخ خلاه فضدسر ثلأعددثا1096")رَساٌ خزبُط و أبىانعلا عبذانفتاح أشجز ثىٞزل

ثىٚ ثعدثا ثىسٝجظدٚ ىيف٘زٍدز ثىسٝجظدٞز ,ٗصدصاثا ّضٞؾدز ذىدل ثىضَسْٝدجس ثىخجصدز ٗ ثىضدٚ صقضدسح ٍدِ غذٞعدز 

ثىَْجفعجس مَج صشَو أٝعج صَسْٝجس ثىصفجس ثىذدّٞز ٍغو ثىعسعز ٗ ثىضقَو ثىععيٚ مَدج ٝغيدخ عيدٚ ثىقؾدٌ 

 ( 557:5ثىنيٚ ىيضدزٝخ ثاصؾجر ثىٚ ثىضخصص ثىدقٞق .)

 ٍٖددجزصٜلأفددسثا عْٞددز ثىذقددظ ثلأظجظددٞز فددٜ  ثىسقَددٜثىضطدد٘ز ثىقددجاط فددٜ ثىَعددض٘ٙ  انبادااثٗٝسؽددع         

ثىضَسْٝددجس ثىضقيٞدددر ثىعجظددٞز فددٜ زفددع ((ٗ TABTAصدددزٝذجس ثىضجدجصددج  اظددضخدثًثىخطدد  ٗ ثىنيددِٞ ٗ ثىْطددس 

عز ٗ ثىقد٘ر ثىقصد٘ٙ ٗ ثىقد٘ر ثىََٞدصر دجىعدسصطد٘ٝس  فدٜظدجعد  ىَٖدجزصٚ ثىخطد  ٗ ثىنيدِٞ ٗ ثىْطدس ثلأعقجه 

أُ مفدج ر صطد٘ٝس  (6100ودَع انتكزَتً")ٗ ٝضفق ذىل ٍع لزفع ثلأعقجه قٞد ثىذقظ  اعذٜ صقَو ثىق٘ر ىدٙ

 (179:15)ثىق٘ر صعضَد دجىضأمٞد عيٚ أظضخدثً غسقضِٞ أٗ أمغس فٜ أُ ٗثفد .غذقج ىَضطيذجس ّ٘ع ثىسٝجظز.

ثظدضخدثً مجفدز أٍنجّٞدجس ثىععدلاس  (  ظجعد فٜ PNFثلأغجىز دضنْل  ) ٗٝسٙ ثىذجفظ أُ أظضخدثً صَسْٝجس 

ثىعجٍيز ٗ ثىغٞس عجٍيز فٜ ٍٖدجزصٚ ثىخطد  ٗ ثىنيدِٞ ٗ ثىْطدس ٍَدج ظدجعد فدٜ ثىقددزر عيدٚ صطد٘ٝس ثىَعدض٘ٙ 

أُ شٝدجار فؾدٌ ثىععدلاس ثىعجٍيدز عيدٚ (6110"عىَ  انجبانً " )ثىسقَٚ ىدٙ ثىلاعذِٞ ٗ ٝضفق ذىل ٍع 

ٍضطددجغ ا صددؤعس عيددٚ قدددزصٖج فددٜ أاث  فسمددجس ثىقدد٘ر ثىَفصددو عْدددٍج ٝنددُ٘ ٍسّددج ٗ أُ قجديٞددز ثىععدديز ىلا

.(450:95) 

  

 كهُا و انذي َُص عهً  انثانثوبذنك َكىٌ لذ تذمك انفزض         

 في الرقمي المستوى في والبعدية القبمية القياسات متوسطات بين إحصائيا   دالة فروق توجد "
 "..لبعديةا القياسات متوسطات لصالح البحث قيد الأثقال رفع رياضة

 :الاستنتاجات والتوصيات 
 :الاستنتاجات

ٍدج  ٗثظدضْجاث إىدٚ ثىذجفدظفٜ ظ٘  إٔدثف ثىذقظ ٗفسٗظٔ ٗثىَعجىؾجس ثلإفصجةٞز ثىضٜ ثظدضخدٍٖج 

   ثىضجىٞز:إىٚ ثاظضْضجؽجس  ثىذجفظأظٖسصٔ ّضجةؼ ثىذقظ ص٘صو 

ثىذسّدددددجٍؼ  اثخدددددو(   PNF((و تًزَُااااااث الأطاناااات بتكُاااااك  )TABTAتاااااذرَباث انتاباتاااااا صددددؤعس  - -9

  صط٘ٝس ٗ صَْٞز ثىعْجصس ثىذدّٞز ثىخجصز  فٜزفع ثلأعقجه صأعٞسث ثٝؾجدٞج  اعذٜثىَقضسؿ عيٚ 

اثخدددددو ثىذسّدددددجٍؼ (   PNF((و تًزَُااااااث الأطانااااات بتكُاااااك  )TABTAتاااااذرَباث انتاباتاااااا صدددددؤعس  -1

 قٞد ثىذقظ. ط٘ٝس ثىق٘ر ثىقص٘ٙص فٜزفع ثلأعقجه صأعٞسث ثٝؾجدٞج  اعذٜثىَقضسؿ عيٚ 

اثخدددددو ثىذسّدددددجٍؼ (   PNF((و تًزَُااااااث الأطانااااات بتكُاااااك  )TABTAتاااااذرَباث انتاباتاااااا صدددددؤعس  -3

 قٞد ثىذقظ. ثىق٘ر ثىََٞصر دجىعسعزصَْٞز  فٜزفع ثلأعقجه صأعٞسث ثٝؾجدٞج  اعذٜثىَقضسؿ عيٚ 

اثخدددددو ثىذسّدددددجٍؼ (   PNF((و تًزَُااااااث الأطانااااات بتكُاااااك  )TABTAتاااااذرَباث انتاباتاااااا صدددددؤعس  -4

ىلاعذدددِٞ قٞدددد  ثىسقَدددٜثىَعدددض٘ٙ  صطددد٘ٝس فدددٜثلأعقدددجه صدددأعٞسث ثٝؾجدٞدددج زفدددع  اعذدددٜثىَقضدددسؿ عيدددٚ 

 ثىذقظ.

 :التوصيات 
فٍ دذود يجتًع انبذث وانعُُت انًختارة وفً ضىء أهذاف انبذاث وفزوضاو وياٍ خالال انُتاائ  

 َهٍ:بًا  انبادثَىصً 

خ ٗثلأظدددددجىٞ(   PNF((و تًزَُااااااث الأطانااااات بتكُاااااك  )TABTAتاااااذرَباث انتاباتاااااا  ثظدددددضخدثًٝؾدددددخ  -1

صَْٞددددز ٍنّ٘ددددجس ثىيٞجقددددز  ثىذدّٞددددز  فددددٜثىقدٝغددددز ٗثىطددددس  ثىقدٝغددددز  اثخددددو ثىذسّددددجٍؼ ثىَقضددددسؿ ىيضدددددزٝخ 

 زفع ثاعقجه .  اعذٜ  ثىسقَٜثىخجصز  ٗصقعِٞ ثىَعض٘ٙ 
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ٍدددع أظدددي٘ح  صضشدددجدٔظدددسٗزر ثظدددضخدثً ثىضَسْٝدددجس ثىَخضيفدددز ىضَْٞدددز ثىصدددفجس ثىذدّٞدددز  ثىخجصدددز دقٞدددظ  -4

 .  ثىسثفعجسأاث  

يدددز صطذدددق عيدددٚ ؽَٞدددع ثىَسثفدددو ثىعدددْٞز ثاخدددسٙ ىيسددددجعِٞ ٍدددِ ددثٝدددز ثىََجزظدددز إؽدددسث  دقددد٘ط ٍَجع -4

 فضٚ ٍسفيز ثىذط٘ىز . 

زفدددع ثاعقدددجه ٗصددد٘فٞس مجفدددز ثلإٍنجّدددجس  ىلاعذدددٜص٘عٞدددز ثىَددددزدِٞ ٗثىلاعذدددِٞ دإَٔٞدددز صخطدددٞػ ثىضددددزٝخ  -2

 . ثىضدزٝذٜثىلاشٍز ىضْفٞر ثىذسّجٍؼ 

ىََٞددددصر دجىعددددسعز ىلاعذددددِٞ اثخددددو ثىذسّددددجٍؼ ٝؾددددخ ثإضَددددجً دضَسْٝددددجس صقَددددو ثىقدددد٘ر ٗ صقَددددو ثىقدددد٘ر ث -1

 .  ثىٍٜٞ٘صنِ٘ٝ زدجعِٞ  ٝضقَي٘ث عذب ثىضدزٝخ  فٜلإَٔٞضٖج  ثىضدزٝذٜ

(   PNF((و تًزَُاااااث الأطاناااات بتكُااااك  )TABTAتااااذرَباث انتاباتااااا إؽددددسث  دقدددد٘ط ٍَجعيددددز صعددددضخدً  -1

 ظْٞز ٍخضيفز. ٗىَسثفوفٜ أّشطز زٝجظٞز أخسٙ 

(   PNF((و تًزَُاااااث الأطاناااات بتكُااااك  )TABTAث انتاباتااااا تااااذرَباإؽددددسث  دقدددد٘ط ٍَجعيددددز صعددددضخدً  -2

 ثلأّشطز ثلأخسٙ ٗاعذجسعيٚ اعذجس زفع ثلأعقجه 
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 أولا المراجث العربية:
  ثدسثٌٕٞ ٍقَد ثىعؾَٜ -9

              

 ً.1005:  ٍذجاا زفع ثلأعـقجه, ٍنضذز شؾسر ثىدز, ثىَْص٘زر,  :

أفَد صلاؿ ثىددِٝ قسثعدز  -1

شددعذجُ عيددٚ ,عَددجا ثىدددِٝ 

 فعِ           

( عيٚ صنٞفجس  PNF: صأعٞس صدزٝذجس ثىضعٖٞلاس ثىعصذٞز ثىععيٞز )  :

( ٗعلاقضٖددج دجىؾٖددجش ثىعصددذٜ ثىددرثصٜ  ABWثىَ٘ؽددجس ثىدٍجغٞددز ) 

ىدٙ اعذٜ مَجه ثلأؽعجً,  ثىَؤصَس ثىعيَٜ ثىددٗىٜ لثىسٝجظدز ؽدص  

ٞ٘غ ٍْدددضعٌ ٍدددِ َّدددػ ثىقٞجرل,ميٞدددز ثىضسدٞدددز ثىسٝجظدددٞز ,ؽجٍعدددز أظددد

,1096 (  ً9) 

 ً 9173: زفع ثاعقجه اثز صنْ٘زْٝش ىيطذجعز , ثىقجٕسر  : ؽَٞو فْج ٝعخٞسُٗ -3

فعددددددددجً مَددددددددجه ثىدددددددددِٝ  -4

 :أد٘ثىَعجغٚ

ىضقعددِٞ  PNF:فجعيٞددز صدددزٝذجس ثلإغجىددز دجظددضخدثً دعددط أظددجىٞخ  :

( ىععدددلاس ثىدددسؽيِٞ  EMGثىَسّٗدددز عيدددٚ ثىْشدددجغ ثىنٖسددددجةٜ ) 

خ ثىط٘ٝو,ثىَؾيدز ثىعيَٞدز عيعيدً٘ ٗ فْدُ٘ ٗثىَعض٘ٙ ثىسقَٜ فٜ ثى٘ع

  ثىسٝجظز  ميٞز ثىضسدٞز ثىسٝجظٞز ىيذْجس ؽجٍعز في٘ثُ 

1097  

زٝعددجُ خددسدٞػ , أددد٘ثىعلا  -5

 عذدثىفضجؿ

 ً..1096: ثىضدزٝخ ثىسٝجظٚ . ثىقجٕسر  : اثز ثىنضجح ىيْشس ,  :

ِ ا عذٚ زفع ثلأعقجه ازثظز ٍقجزّز ىذعط أشنجه ثىق٘ر ثىععيٞز دٞ : ظسْٕل عذد ثىخجىق -6

ٗعدثةٜ ثىَعجفجس ثىقصٞسر فٜ أزٝٞو, ٍؾيز عيً٘ ثىضسدٞز ثىسٝجظٞز, 

 1090ًثىعدا ثلأٗه, ثىَؾيد ثىغجىظ, 

( فددٜ صطدد٘ٝس قدد٘ر PNFصددأعٞس صدددزٝذجس ثلأعقددجه ٗ ثلأغجىددز دضنْددل ) : :        ظْجُ ٕشجً زشٞد -:

فصديٚ ثلأزظجه فٜ ثىْضط ثلأزظٚ ٗفقج ىقد٘ر ثىععدلاس ثىَقسمدز ىَ

ثىنض  ٗ ثىَسفق ,ٍؾيز ثىغقجفز ثىسٝجظٞز ,ثىعدا ثىغجّٚ ,ثىؾص  ثىغجّٚ 

1096  ً1 

ظٖٞيز فيَٚ ٍصطفٚ  -7

 ثىؾذسّٗٚ:

صأعٞس صدزٝذجس ثلأغجىز دأظدضخدثً دعدط أظدجىٞخ ثىضعدٖٞلاس ثىعصدذٞز  :

ىضقعدددِٞ ثىَسّٗدددز عيدددٚ ثىْشدددجغ ثىنٖسددددجةٚ ىععدددلاس ثىدددسؽيِٞ ٗ 

,ثىَؾيدز ثىعيَٞدز فدٜ ثىذقد٘ط ٗ  ثىَعض٘ٙ ثىسقَٚ فدٜ ثى٘عدخ ثىط٘ٝدو

ثىدزثظددجس فددٜ ثىضسدٞددز ثىسٝجظددٞز ,ميٞددز ثىضسدٞددز ثىسٝجظددٞز ,ؽجٍعددز 

 1097د٘زظعٞد ,

زفدددددع ثاعقدددددجه ,صدددددأىٞ  مجزاٖٝدددددجه مدددددجزه ,ٍطذعدددددز أٗفٞعدددددش  : : صجا  فسػ ذٝجح: -1

 91:6ًثىضؾٖٞصٝز,دغدثا,

سٝددددددز ٗ ثىضطذٞددددددق : ثىضدددددددزٝخ ثىسٝجظددددددٚ ٗ ثىضنجٍددددددو دددددددِٞ ثىْع : عجاه عذدثىذصٞس عيٚ -90

 ً.9111,ثىقجٕسر,ٍسمص ثىنضجح ىيْشس, 

عذد ثىعجه فعِ عذد ثىعجه -99

  

: صأعٞس دسّجٍؼ صدزٝذٜ ٍقضسؿ عيٚ دعدط ثىؾ٘ثّدخ ثىْفعدٞز ٗثىذدّٞدز  :

ٗثىَٖجزٝز ىلاعذٜ زفع ثاعقجه, زظجىز ٍجؽعضٞس غٞس ٍْشد٘زر, ميٞدز 

 :1ٍص1003ثىضسدٞز ثىسٝجظٞز, ؽجٍعز ثىَْٞج, 

ٝص ثىَْس ,ّجزَٝجُ عذدثىعص -91

 ثىخطٞخ

صدددزٝخ ثاعقددجه ل صصددٌَٞ دددسثٍؼ ثىقدد٘ٙ ٗ صخطددٞػ ثىَ٘ظددٌ ثىضدددزٝذٚ  :

 ً.9116, 9ل,ٍسمص ثىنضجح  ىيْشس,ثىقجٕسر ,غ

صأعٞس دسّجٍؼ صدزٝذٚ ٍقضسؿ عيٚ دعط ثىَضغٞسثس ثىذدّٞز ٗ فجعيٞز  : عيٚ ٍقعِ أد٘ ثىْ٘ز -93

ميٞز ثىضسدٞز ثىسٝجظٞز ثااث  ىلاعذٜ زفع ثلأعقجهل, زظجىز ٍجؽعضٞس ,

 ً.1095,ؽجٍعز ثىَْٞج,

صأعٞس ثظضخدثً ثىضددزٝخ ثىذيدٍ٘ٞضسٙ عيدٚ صقعدِٞ ثىقد٘ر ثاّفؾجزٝدز ٗ  : عَسٗ غٔ خي : -94

زظددجىز ٍجؽعددضٞس ,غٞددس ’,ثىَعدض٘ٙ ثىسقَددٚ ىدددٙ اعذددٚ زفدع ثلأعقددجه

 ً.:109ؽجٍعز في٘ثُ,’ٍْش٘زر ,ميٞز ثىضسدٞز ثىسٝجظٞز 
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دزٝخ ثىسٝجظٚ ثىْعسٝز ٗ ثىضطذٞدق ,اثز ؽدٚ .أً .أض,ثىطذعدز ثىغجّٞدز ثىض : ع٘ٝط ثىؾذجىٚ: -95

1009.ً 

: ثىَْطيقجس ٗثىَفجٌٕٞ ثلأظجظٞز فٜ غس  ثىضعيٌٞ دأىعجح ثىقد٘ٙ, عَدجُ,  : مَجه ثىسدعٜ -96

 ً.9174ٍطذعز ثى٘ثصفٞز ,

ثلإّعدجُ ,ٍسمدص أخضذجزثس قٞجض ٗ صقٌ٘ٝ ثلأاث  ثىَصجفذز ىعيدٌ فسمدز  : : مَجه عذدثىقَٞد فعجِّٞ -:9

 ً.1096ثىنضجح ىيْشس,

ٍقَددد ٍصددطفٚ ثىدظدد٘قٜ                 -97

: 

ثىْعخ ثىَعجَٕز فٜ ثىَعض٘ٛ ثىسقَٜ ىَخسؽجس ثىق٘ر ثىععيٞز ىَسثفدو  :

ثلأاث  ثىقسمددددٜ ىسفعضدددددٜ ثىخطدددد  ٗثىنيدددددِٞ ٗثىْطددددس ىلاعذدددددٜ زفدددددع 

 ً.1005ثلأعقجه,زظجىز ٍجؽعضٞس ,ؽجٍعز ثىَْص٘زر,

ثىضدزٝخ ثىسٝجظٜ ثىقدٝظ , صخطٞػ ٗصطذٞق ٗقٞجار , اثز ثىفنس ثىعسددٜ  : َجاٍفضٚ إدسثٌٕٞ ف -91

 9117ً, ثىقجٕسر , 

ٍْصدد٘ز ثىعْذنددٚ , صددذجؿ  -10

 عٞعٚ , صجا  فسػ

ثىَعض٘ٙ ثىسقَٜ ىَعجدقز زٍدٚ ثىؾيدز , زظدجىز ٍجؽعدضٞس , ميٞدز ثىضسدٞدز  :

 1003ًثىسٝجظٞز ىيذْجس , في٘ثُ , 

عيدٚ دعدط ثىَضغٞدسثس ثىذدّٞدز  Tabathaثظضخدثً صددزٝذجس صجدجصدج صأعٞس  : ٍْٖد ٍقَد ٍْٞس -19

ثىخجصز ٍٗعض٘ٙ أاث  ٍٖجزر ثازظجه ىددٙ اعذدٜ ثىندسر ثىطجةسر,ٍؾيدز 

 1097أظٞ٘غ ىعيً٘ ٗفُْ٘ ثىضسدٞز ثىسٝجظٞز 

صدددجعٞس دسّدددجٍؼ ىيضددددزٝخ ثىَسمدددخ عيدددٚ دعدددط ثىَضغٞدددسثس ثىذدّٞدددز ٗ  : ّذٞو صف٘س عْضس -11

ذٚ زفع ثلأعقجه ,ٍجؽعدضٞس,ميٞز ثىضسدٞدز ثىسٝجظدٞز ثىَعض٘ٙ ثىسقَٚ ىلاع

 ً.1095,ؽجٍعز ثىَْٞج ,
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 الممخص
 تمرينات و((TABTA التاباتا تدريبات باستخدام تدريبي برنامج تأثير الى البحث يهدف 
 و الخطف لمهارتى الرقمي والمستوى الخاصة البدنية العناصر عمى (PNF) بتکنک الأطالة
 هذا طبيعة لملائمته نظرا التجريبي المنهج الباحث استخدم الباحث قام ،حيث النطر و الکمين
 البحث عينة اختيار تم ،. والبعدي القبمي القياس بأجراء واحدة تجريبية مجموعة باستخدام البحث،
 لمموسم المصري بالاتحاد المسجمين و الشرقية بمحافظة الأثقال رفع لاعبي من العمدية بالطريقة
 بالطريقة لاعبين( 6) اختيارعدد تم و لاعبا(21)عدد العينة حجم بمغ و، م0202/0202 الرياضي
 2عدد استبعاد تم و الاستطلاعية العينة قوام هم لاعبين( 22) و الاساسية العينة قوام هم العشوائية

 التاباتا) لتدريبات الاساسية البحث مجموعة خضعت حيث ، التدريب في الالتزام عدم بسبب لاعب
TABTA) بتکنک الأطالة تمرينات و (PNF).التاباتا تدريبات تؤثر TABTA))الأطالة تمرينات و 

 تنمية و تطوير في ايجابيا تأثيرا الأثقال رفع لاعبي عمى المقترح البرنامج داخل ( PNF) بتکنک
 التاباتا باتتدري استخدام يجب التوصيات أهم ،ومن الرقمى المستوى و الخاصة البدنية العناصر

TABTA))بتکنک الأطالة تمرينات و (PNF ) البرنامج داخل الحديثة والطرق الحديثة والأساليب 
 رفع لاعبي الرقمي المستوى وتحسين الخاصة البدنية المياقة مکونات تنمية في لمتدريب المقترح
 الاثقال

 


