
 الصفحة

 قائةالجداول

 الجدول محتوى\لجدول

30 زمنيا. الدراسات توزيع(2-1)
٠٠34 مو البحث عنة اصفات(3-1)
37 والبساط اللاعب عن الكاميرات أبعاد(3-2)
40 البحث مع7 ج ه وصف(3-3)
 الذراع حركة أداء تحسين اختبار في الدرجات احتساب كيفية(3-4)

45 والرقبة
 المرتفع .توي اله ذات المجموعة بين الصدق معامل(3-5)

 أداء تحسين اختبار في إله:ف>س المستوي ذات والمجموعة
48 للمصارعين والرقبة الذراع حركة

 في الثاني ق ولاتما.: الأول التطبيق بين الارتباط معامل(3-6)
49 للمصارعين والرقبة الذراع حركة أداء تحسين اختبار

 والرقبة الذراع حركة أداء تحسين لاختبار الموضوعية معامل(3-7)
50 للمصارعين

- السانات•• اعتدالية لمتغير ا ات لسن ر لطو ل ر لو4(3-8)  )ر و و..• منحى, ،
50•٠٠ ه ه٠ لم وسلي البحث قد الدنة ات للاختبا ب التد ات•

٠٠٠٠٠51 .ل٠٠ بي• ء ا ات للاختا السانات' م' اعتدالية لفسيو لو البحث قد حدة(3-9)
 ل حر6 ،)لحسين ،. مدحاي م ء الذا كة أدا٠- لاختبا السانات•• اعتدالدة ع(3-10)

52 البحث قيد للمصارعين والرقبة
55 الأسابيع خلال التدريبي للبرنامج والزمن الشدة توزيع(3-11)
 ارة٦ اله للمتغيرات المعياري والانحراف الحسابي الوسط(٤-4)

 ة زةما1 للمصارعين والرقبة الذراع حركة أداء مراحل أثناء
61 الثقل مركز

 ارة٦5 اله رات للهتر المعياري والانحراف الحسابي الوسط(4-2)
 ة :ةما1 للمصارعين والرقبة الذراع حركة أداء مراحل أثناء

62 الركبة

 )ح(



 الصفحة

 /قائةالجداول ثاع

 الجدول حتوىالجدول

 ارة3٩ اله رات للمتغر المعياري والانحراف الحسابي الوسط(4-3)
 ة :قما1 للمصارعين والرقبة الذراع حركة أداء مراحل أثناء
63 القدم

 رات للمتر اري المر والانحراف الحسابي الوسط يوضح(4-4)
 للمصارعين والرقبة الذراع حركة أداء مراحل أثناء المختارة

64 المرفق لنقطة
 الساق و الفخذ وصلتي بين الزاوية والعجلة الزاوية السرعة(4-5)

 لحركة والختام الرمي ومرحلة الرمي قبل مرحلتي خلال
65 للمصارعين والرقبة الذراع

 حركة أداء مراحل من مرحلة كل أداء ونسبة الزمني يم.. ة٦ ال(4-6)
71 والرقبة الذراع

 حركة أداء أثناء الجسم لنقاط للإزاحة الحسابي المتوسط(4-7)
K 72 المستوى على للمصارعين والرقبة الذراع

 حركة أداء أثناء الجسم لنقاط للإزاحة الحسابي المتوسط(4-8)
y 74 المستوى على للمصارعين والرقبة الذراع

 حركة أداء أثناء الجسم لنقاط للسرعة الحسابي المتوسط(4-9)
X 76 المستوى على للمصارعين والرقبة الذراع

 حركة أداء أثناء الجسم لنقاط للسرعة الحسابي المتوسط(4-10)
y 78 المستوى على للمصارعين والرقبة الذراع

 حركة أداء أثناء بم لاج لنقاط للعجلة الحسابي المتوسط(4-11)
٤80 المستوى على للمصارعين والرقبة الذراع

 حركة أداء أثناء رم٠ لاج لنقاط للعجلة الحسابي المتوسط(4-12)
y 82 المستوى على للمصارعين والرقبة الذراع

86 مفصل كل علي العاملة والعضلات المفاصل حركات(4-13)
89 والرقبة الذراع لحركة الإعداد مرحلة في العاملة العضلات(4-14)

 )ط(



 الصفحة

 /قائشةالجداول تام

 الجدول محتوى\لجدول

 لحركة الرمي( )قبل الأساسية المرحلة في العاملة العضلات(4-15)
91 والرقبة الذراع

 والختام( )الرمي الأساسية المرحلة في العاملة العضلات(4-16)
93 والرقبة الذراع لحركة

(  الاختبارات في والبعدي القبلي القياسيين بين الفروق معنوية(4-17
95 ر لفسيو لو ا حموعة لله حدة لتجر سة  مي444٠٩ جي٥4

 الاختبارات فى والبعدي القبلي القياسيين بين الفروق معنوية(4-18)
97 التجريبية للمجموعة البدنية

 اختبار في والبعدي القبلي القياسيين بين الفروق معنوية(4-19)
98 التجريبية للمجموعة والرقبة الذراع حركة أداء تحسين

 )ي(



 الصفحة

 تائةالأشكال

 الشكل حتوىالشكل
23 للمصارعين والرقبة الذراع حركة(2-1)
39 للمصارعين والرقبة الذراع حركة لمراحل الحركى مل ك التت،(3-1)
55 التدريب أسابيع مدار على النوعية للتدريبات الشدة تدرج(3-2)
 في المقترحة النوعية للتمرينات بالنسبة الشدة تدرج(3-3)

56 الأول الأسبوع
• حة في(3-4) -١ عنة لمقتر € بالنسبة الشدة للتمر ا بنات لنو ٠ م» ه٠ أ تد

56 الأ ع الثا  الي سهو

-١ عبة لمقتر حة في(3-5) ١ نا" لنو • ت.٠ ه. ع الشد تد بالنسبة للتمر
56 الثالث الأسبوع

 في المقترحة النوعية للتمرينات بالنسبة الشدة تدرج(3-6)
57 الرابع الأسبوع

-١ عنة لمقتر حة في(3-7)  ،مي٩٩٠ ب· تد ج بالنسة الشدة للتمر ا نات لنو

57 الخامس الأسبوع
 في المقترحة النوعية للتمرينات بالنسبة الشدة تدرج(3-8)

57 السادس الأسبوع
 في المقترحة النوعية للتمرينات بالنسبة الشدة تدرج(3-9)

58 السابع الأسبوع
 في المقترحة النوعية للتمرينات بالنسبة الشدة تدرج(3-10)

58 الثامن الأسبوع
 لمركز والراسي الأفقي المحور على اللحظي التغير ديناميكية(4-1)

65 الثقل
66 الثقل مركز لنقطةX المحور على اللحظي التغير ديناميكية(4-2)
66 الثقل مركز لاقطةY المحور على اللحظي التغير ديناميكية(4-3)
67 الثقل مركز لنقطة دلة اله للسرعة اللحظي التغير ديناميكية(4-4)

 )ث(



 الصفحة

 تاع/قانة؟شكال

 الشكل حتوىالشكل
-١ دنامكدة لتغير ر للحظي للسر عة على ة٧م :ةY1 اله-(4-5)  ورل٠٠٠٠م

67 الثقل مركز
١ للحظي للسر عة علي ة1م :ة1Y اله<(4-6) ·١ دنامكدة لتغير  ور.٠٠.

68 الثقل مركز
68 الثقل مركز لنقطة ددلة اله للعجلة اللحظي التغير ديناميكية(4-7)
١ للحظي للعحلة علي ر لمحو لنقطةX كز(4-8)  مي ل٠٠•• ا دبنامكدة لتغير

69 الثقل
١ لمحور لنقطةY كز(4-9) ١ للحظي للعحلة على -١ ددنامكدة لتغير  مي ه٠٠٠٠

69 الثقل
70 للمصارعين والرقبة الذراع حركة لمراحل مسلة صور(4-10)
 والرقبة الذراع حركة أداء لمراحل الزمني يم٠ ة٦١(4-11)

71 للمصارعين
 حركة أداء أثناء الجسم لنقاط للإزاحة الحسابي المتوسط(4-12)

X 72 المستوى على للمصارعين والرقبة الذراع
 حركة أداء أثناء الجسم لنقاط للإزاحة الحسابي المتوسط(4-13)

Y 74 المستوى على للمصارعين والرقبة الذراع
 حركة أداء أثناء الجسم لنقاط للسرعة الحسابي المتوسط(4-14)

X 76 المستوى على للمصارعين والرقبة الذراع
 حركة أداء أثناء الجسم لنقاط للسرعة الحسابي المتوسط(4-15)

y 78 المستوى على والرقبةللمصارعين الذراع
 حركة أداء أثناء .بم اج لنقاط للعجلة الحسابي المتوسط(4-16)

٤80 المستوى على للمصارعين والرقبة الذراع
 حركة أداء أثناء نم٠ ااج لنقاط للعجلة الحسابي المتوسط(4-17)

y 82 المستوى على للمصارعين والرقبة الذراع

 )ل(



 الصفحة

 تام/قاةالأشكال

 الشكل الشكل محتوى
89 والرقبة الذراع لحركة الإعداد مرحلة(4-18)
90 والرقبة الذراع لحركة الإعداد مرحلة فى العاملة العضلات(4-19)
91 والرقبة الذراع لحركة( الرمى قبل) الأساسية المرحلة(4-20)
 لحركة( الرمى )قبل الأساسية المرحلة فى العاملة العضلات(4-21)

92 والرقبة الذراع
93 والرقبة الذراع الحركة والختام الرمي) الأساسية المرحلة(4-22)
 الختام( و )الرمى الأساسية المرحلة فى العاملة العضلات(4-23)

94 والرقبة الذراع لحركة
 المجموعة والبعدي القبلي للقياسين الحسابي المتوسط(4-24)

96 الفسيولوجية القياسات في التجريبية
 للمجموعة والبعدي القبلي للقياسين الحسابي المتوسط(4-25)

• سة في الدنة ات الاختا ١98 لتجر ٩٠ وأفي جي٠٩٠

 للهجووعة والبعدي القبلي لمقياسين الحسابي المتوسط(4-26)
 حركة أداء مين د1 اختبار في اله.جاة للنقاط التجريبية

99. والرقبة الذراع

 )م(



 قامةالمرفقات

 و المون
 التليفزيوني. التصوير إجراءات

 المستخدمة. البدنية الاختبارات١:
. الفسيولوجية والقياسات البدنية الاختبارات قياس استمارة

 للمصارعين. والرقبة الذراع حركة تحسين اختبار :ا
 المقترحة. النوعية التمرينات :ا
. المقترح التدريبي البرنامج :ا
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