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 يضخخهض انبحث

قننروهرثزتنناثأهث  لننرته رننس ثعهث م ننتختمبهث تطننر  ه هخ صننبهتكمننأهميم ننبهث فيننعهاننتهثيننتثتهتم   نن  
 لايبنننوأهريننندهانننتهبتث نننبهم نننو تيدهث    لننن بهتلاا ننن  ه مننن ه يصنننمهمننن هث لايبنننوأهث مصننن بوأهانننتهث م ثينننمه

 ن وهانتهث نس ثعهث م نتختمبه لاين هه ثن وهثزصن ف  يونعهتكمنأهملن ربهث فينعهانتهثأه, ث  م  بهث متقتمنب
ثصننفي هاننتهتاثوننتهم ننتم  هرتت  نناهيننس ههرخ صننبهث لايبننوأهث متقننتموأهثث نن بهث تننت   هثرهث م  ا نن  هث وننت

ثزص ف  هاتهثلاعهمف صمه ئ   به)هث كتف هث م اق هث   غ( ه س كهث تأىهث ف يعهت ر طهث لربهيرن ه
   ننبهتف توين هف    ننفبه لايبننوأهث لنف   همننأهخننلا هينس هث ملنن ربهاننته  ف نبهث يننتهمننأهينس هثزصنن ف  هرثم 

ه تطنر  هخ صنب يتثتهتم     هرل هتم     هخ صبه تطر  هث قروهرثزتاثأهث  لرت هريتا هث ت ث بهث ى
, ث قروهرثزتاثأهث  لرته رس ثعهث م تختمبه ررق  بهمأهف ضهثزص ف  هث ل ئ به لايبته  وهث وتهث لنف  

تج  بتهربتصم دهث مجمريتوأهث ل فطبهرث تج  ب نبهسث هثزختفن   أهث قبرنتهث م يجهث هيوث  تختدهث ف يع
رث ف تيه ملائمتههطب  بهرمل ربهث فينع هيونعهتندهثخت ن  هيو نبهث فينعهف  ط  قنبهث  مت نبهمنأهث لايبنوأه

( هيونعهث نت تجه14ث لف  هث سوأه مثررأه  تيهبرتهث    لنتهانتهمي اظنبهصنلادهث نتوأهرث فن  غهينتتيد)
 رتم     هث خ صبهث م تختمبهتأثو ثهثوج ب  هاتهتطر  هم ترىهث قروهث  لر بهرثزتاثأه رنس ثعهث ف يعهثأه
   نننن  هث خ صننننبه تطننننر  هث قننننروهث  لننننر بهث ننننتختثدهث تمهيرنننن هث مننننت بوأث ف يننننعههر رصننننت, ث م ننننتختمب

 قرو.رثزتاث م هائ  هيم  بهثخ ىهم هم ثي  هث ت  واهير هث فئ  هث  م  بهي تهث تختثدهتم     هث 
 تم     هخ صبه هث قروهرثزتاثأهث  لرته هثص ف  ه لايبته  وهث وت.هالكممات المفتاحية:

ه
Abstract 

On the importance of research in the preparation of special exercises to 

develop the strength and muscle balance of the manufactured arm of the 

players at the beginning of their sports to avoid what happens with injured 

players in advanced age, where the problem of research is that the large 

number of injuries in the arm used for the handball player, especially 

advanced players during training or  Competitions are increasing, and these 

injuries are concentrated in three main joints (shoulder, elbow, wrist), so the 
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researcher highlighted the problem in how to reduce these injuries and the 

possibility of avoidance for young players, through the development of 

special exercises  The study aimed to prepare special exercises to develop the 

strength and muscle balance of the arm used to prevent some common injuries 

of young handball players. The research deliberately by the young players 

representing the Baba Balad Sports Club in the province of Salah al-Din and 

the number (14), where the researcher concluded that the special exercises 

used a positive impact in the development of the level of muscle and 

watzforce  The arm used, the researcher recommends trained to use special 

exercises to develop muscle strength and Tran with other age groups with 

correspondence focusing on secret khat when the last times strength 

Keywords: special exercises, strength and muscle balance, injuries to handball 

players. 

 انفظم الاول

 ف بالبحث:التعري -1
 مقدمة البحث واهميته:1-1

  ننننتهث م ننننترىهث رقنننن ئتهرث صننننيته ر   لننننووأهميننننتهث ننننتزز هث تننننتهت تمننننتهيرنننن هم نننن هيننننترعه
ثلإصنن ف  هرث رق  ننبهم ينن  ه ننسثهت ننتهث رق  ننبهمننأهث    نن   هث ميمننبهاننتهث طنن هث    لننتهث يننتوعهرث ت ب ننبه

أهثلإصننن ف  هرث  ننن ته خفنننضه  نننفبهث بت  نننبهث  لاج نننبهث نننسيهوتجنننههانننتهث رقننن هث ي لننن ه  ننن هث رق  نننبهمننن
يننترثي ه  نن هث يننتهث ت نن  همسهوننت يهث طنن هث    لننتهثلإصنن ف  هث    لنن بهر  ف ننبهث رق  ننبهم ينن همرزهثننده

 هر نننتخمهلنننمأهمفينننردهث رق  نننبهث كثوننن همنننأهثلإجننن ثبث هث تنننتهث   ننن ه  ف نننبهيلاجيننن هيننن  هرقنننرعهثلإصننن فب
ير هث  رثممهث طب   بهرث تنتهتنتخمهلنمأهث طن ههت تختدهث ر  ئمهرث ط ثئقهث رق ئ بهرث  لاج بهث م تمتو

" ث رق ئته ر   لووأهرميمي هث تم     هث    ل بهرث  لاجهث ي  ت ه نس كه م نأهت   نفهث رق  نبهيرن هم ين ه
  ابهثلإج ثبث هرث ر  ئمهرث تتثبو هث خ صبهراق ه ر رنردهث طب نبهرث صني بهرا نور رج  هث تنت   هث    لنته

يهث    لتهرث  رردهث ت بر بث م تفطبهف  تثبهث بت تهرث تنتهتتخنسهمث ن بهث تنت  ف  هرث ف ورم     كهريردهث  ف
ه.(1)"مرهث فطرز ه غ ضهم  همرهث يتهمأهرقرعهثلإص فبه

من هث  ن دهانتهمونتثأهث طن هث    لنت ههمتطنر ث ههرث ن   هه نسثهان أهث تنت   هث    لنتهقنتهمخنسهمجن ز ه
لإ م دهث لتوتهرث رث  هف مهيرردهث ط هث    لتهرفمن هربس كهمصفحهمأهث ل ر يه رمت بوأهث    لووأهث

هي   نن هرمخصنن ئتهث تننت   هث    لننته   ننيمهيمر ننبهث تننت   هر ر نن هتثئنن وهث رق  ننبهمننأهيننترعهثلإصنن ف  
ث مننت  هث    لننتهثزمأه مترننكهم ررمنن  هرث نن بهاننتهمجنن  هَّهأ سه وخترننفهيمنن ه نن أهير ننههاننتهث  نن بق ه

                                                 
(1)

ػىااابل فمٙااا؛ خاااب تم يااا وٙت يىتٍ٘اااب  ْلبرٙااال ااااٗ  ؼاااة الماااة ا  اللب ااال لمىدىٓػااال الؼ ااامٙل الؼبومااال ػمااإ 

, خبوؼاااال  ,ااااةال,  مٙاااال سصاااابنت يبجضااااخُش غُااااش يُشااااىسة:)(11-11ىااااب )وفصااااك ال بزااااك لاػكااااٗ العب٘ ٓاٌااااةْ   ػ

 .11(ص5112العت ٙل الت٘بضٙل, 
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رينسثهوتفنقهه,(2)سثهث موتثأهررق  بها  قههمنأهث ت ن ضه اصن ف  ث ط هث    لتهمم هوؤيرهه رتخر هاتهي
  منمهانتهتقرونمههريمر ن  ههم هم همل  ه   هه)ه ؤيهغ  دهث صنموتيته(هفنأأهاهث منت  هث كفنمهث مؤينمهيرم ن  ه

ه.(3)"  فبهثلإص ف  هرتف توي هر  ف بهث يف ظهير هث لاي 
ي ه ردهث مت ننبكه ر يننن هتمنن  يهانننتهمنننأهثز  نن  هث ميبفنننبهث تننتهتبنننعهبننوأهمم   نننوه ننن وهث وننتهت ننت ه

م نن يبهصننغو وهرمننأهثزيمنن  هجم  ينن  ه سه م   نني هثزطفنن  هرث لننف  هر فنن  هث  ننأكه منن هتتمونناهف لإثنن  وه
رث تلننر قه مننأه لنن يتي هرث  ننب ه  ننرتهث نن هطب  ننبهثتثئينن هث  نن   هف    ننفبه رم  ا نن  هر ننس كهث مف   نن  ه

ه  ن به)   م  ر نبهرثز تلامرث تصنر  (هر نس كهف نضث مين  ث هثز هث   ت بهيونعهتيتن جهث ن هث  تونتهمنأ
ث قنننت ث هث بت  نننبه رتيننن كهتثخنننمهث مر ننن  ه كنننأهانننتهف نننضهثزي ننن أهقنننتهت نننب هثصننن ف  ه ثوننن وهرمف جئنننبه

ث تنتهتينتعهانتهث مجن م  هث  لنر به رنس ثيوأه  صن فبهث تمنا هث  لنرتهرث  ني ه لاي  هم ي هثصن ف  ه
طرنن هث رق  ننبهمننأهيننس هثلإصنن ف  هرم  اننبه  ف ننبهتف توينن ه ننسثهوت هرث تلن جهث  لننرتهرغو ينن همننأهثزصنن ف  

رث رق  نننبهم يننن  ه سه  ننن  هث    لنننتهترمننن ه مرثصنننربهث ف    نننبهبنننترأه صننن ف  ه تيقونننقهم نننترىهميرننن همنننأه
ث طننن هث    لنننتهيمننن همنننأهث  رنننردهث    ننن بهث ميمنننبهرث متخصصنننبهرث تنننتهرهرث تنننت   هث    لنننتهثلإ جننن اه

 جيننبهث رق ئ ننبهرث  لاج ننبه ه سهم ننيم هيننس هث  رننردهاننتهتطننر  هت ننتختدهرتطبننقهاوينن هث  رننردهث طب ننبهمننأهث
رتق نننوأهث يمنننن  هث تت  ب نننبه تكننننرأهمكثننن هملائمننننبه قنننت وهث ج نننندهيرننن هث تيمننننمهرثز نننتف توهمننننأهث تننننأثو ث ه
ثلإوج ب به ي  بهث ج دهث رظ ف به تراو هث ط ثئقهرث ب ثمجهث صي يبه م  هيترعهثلإص ف  هث    لن بهمره

هتلااوي .ه
ه رنننس ثعهث قنننروهرثزتننناثأهث  لنننرتهتطر  خ صنننب هأهي ننن هتكمنننأهميم نننبهث فينننعهانننتهثينننتثتهتم   ننن  رمنننههههه

اننتههوأ لايبننوأهرينندهاننتهبتث ننبهم ننو تيدهث    لنن بهتلاا نن  ه منن ه يصننمهمنن هث لايبننوأهث مصنن بث م ننتختمبه
ه.ثعهث م تختمبث م ثيمهث  م  بهث متقتمب همأهخلا هتأثو ي هير هث مج م  هث  لر به رس ه

 كمة البحث:مش 1-2
مننأهخننلا هيمننمهث ف يننعه لاينن ه كنن وهث وننتهرثتصنن  ههف  مننت بوأهرث لايبننوأهبيننس هث ر فننبهرجننتهثأه
ي  كه ث وهثص ف  هاتهث س ثعهث م تختمبه لاي ه  وهث وتهرخ صبهث لايبوأهث متقتموأهثث ن بهث تنت   هثره

ث   ننغ( ه منن ه يننس ههث م  ا نن  هرتت  نناهيننس هثزصنن ف  هاننتهثننلاعهمف صننمه ئ  نن بهيننته)ث كتننف هث م اننق 
ث مف صمهمأهتر هميدهرا   هثث  بهث تصر  هرث م  ر ب هثسهثأهمين  وهث تينت فتيت جهث ن هقنروه بون وهف نب ه
راأهث ك وهر س ك  تيتوفهمأهثرلن عهغون هصني يبهممن هونؤتيهث ن هينترعهثصن ف  همخترفنبهانتهث نس ثعه

هث م تختمب.

                                                 
(م2002:م)الاردن,مدارمالثقافقق ملش ,ققر,م1,مطموسووو الاصابوو ا رلاصضية وووةالاواةتةووالاصضها موو لاما وو ؛فريققكمونة قق م(2)

 .24ص
 .395(مص2002:م)عنان,مدارمالفورملشطباع ,م1,مطميش قالاصضقوصم؛لؤيمغا ممالصنيدعي(3)
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  ف نننبهث ينننتهمنننأهينننس هثزصننن ف  هه نننس كهث تنننأىهث ف ينننعهت نننر طهث لنننربهيرننن هينننس هث ملننن ربهانننته
رثم    بهتف توي هف    فبه لايبوأهث   لنئوأهمنأهخنلا هرلن هتم   ن  هخ صنبهرث تنته  نرأه ين هتنأثو هانته
ف ننضهث قننت ث هث خ صننبه رمجنن م  هث  لننر بهث ننس ثعهث م ننتختمبه تج نن هثزصنن فبهث تننته م ننأهثأهتيننتعه

ضه  ننفبهثزصنن ف  همننأهخننلا هتطننر  هث قننروه لايبننوأهثث نن بهث تننت   هثرهث م  ا ننبهم ننتقفلاهرمي ر ننبهخفنن
رثزتاثأه رمج م  هث  لر به رس ثعهث م تختمبهف  ل مهث سيه لمأهث تف توهزي ه  وهث وتهمأ)هث لف  (ه

همأهتركهث تم   أهث مرلريب.
 البحث: اهدف 1-3
ه.ههث قروهرثزتاثأهث  لروررس ثعهث م تختمبه لايبته  وهث وته تطر  خ صبهثيتثتهتم     هه-ه1
 ا ثتهيو بههث قروهرثزتاثأهث  لرته رس ثعهث م تختمبهتطر    هث خ صبه ث ت  فهير هتأثو هث تم   - 2

 . ث فيع
 ا البحث: يتفرض 1-4
ترجتها ر هسث هتز ههثيص ئ بهبوأه ت ئجهث مجمريتوأهث ل فطبهرث تج  ب بهانتهثزختفن   أهث قبرنته -1

 .رس ثعهث م تختمبمتغو ث قروهرثزتاثأهث  لرته هرث ف تيهات
ترجتها ر هسث هتز ههثيص ئ بهبوأه تن ئجهثزختفن   وأهث ف نتووأه رمجمنريتوأهث لن فطبهرث تج  ب نبه -2
ه.ر ص  حهث مجمريبهث تج  ب بهث م تختمبه رس ثعهث قروهرثزتاثأهث  لرتهمتغو هتا
 مجالات البحث:  1-5
مر نننده رهصنننلادهث نننتوأمي اظنننبهانننتهه ننن وهث ونننتانننتههبرتث لنننف  زيبنننره ننن تيهالمجاااال البشااار :  1-5-1

 .2019ه–ه2018ههث    لت
 . د15/7/2019ث  هدهه2019/ه2/5همأ رمتوهه المجال الزماني: 1-5-2
 .برتق يبهث تت   هث تثخر بهاتهم  اهلف  هر   لبههلمجال المكاني:ا 1-5-3

 الفصل الثاني
 منهجية البحث واجراءاته الميدانية: -2
 منهج البحث: 2-1

  بنت هربتصنم دهث مجمننريتوأه)ث لن فطبهرث تج  ب نبه(هسث هثزختفنن   أهث نتختدهث ف ينعهث منن يجهث تج
هث قبرتهرث ف تيه ملائمتههطب  بهرمل ربهث فيعه.

ه
 مجتمع البحث وعينته : 2-2
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 ن ب(هه18-16فأيمن  )هلنف  ق دهث ف يعهبتيتوتهيو بهث فيعهف  ط  قبهث  مت بهمأهث لايبوأهث 
-2018)هث    لننته رمر نندهصننلادهث ننتوأاننتهمي اظننبههت كنن وهث ونن(هث    لننتهبرننتث ننسوأه مثرننرأه نن تيه)

ه(هزيف .18(هرث ف  غهيتتيده)2019
ث ق يننبه(ههبط  قننف(هزيبننوأهلننمأهث تج بننبهثز ننتطلاي بهرتنندهثخت نن  يدهيلننرثئ  )ه2تنندهثلنن ثكه)

(هزيفنن هربننس كهثصننفحه ننتىهث ف يننعهمجمننريتوأهمت نن ر بهث  ننتته ننمه16ربننس كه صننفحهيننتتهث لايبننوأه)
%(هريننته  ننفبهم   ننفبه88 88زيبننوأ هربيننسثهتكننرأهث   ننفبهث مئر ننبه  و ننبهث فيننع)(ه8مجمريننبهتلننده)

ه تمثومهمجتم هث فيعه.
 تجانس عينة البحث وتكافؤها : 2-3
 تجانس عينة البحث : 2-3-1

قن دهث ف ينعهبن ج ثبهث تجن  يه مجمنريتتهث فينعه)هث لن فطبهرث تج  ب نبه(هانتهمتغون ث ه)ث  منن  ه
ه.ه(1ر م همرلحهاتهث جتر ه)(ه3±تثدهم  ممهثز ترثبه)ث طر ه ه تربهث ج د(هف  تخ

 (1جدول )
 يبين تجانس أفراد عينة البحث في القياسات الانثروبومترية

 )كتمة الجسم, الطول, العمر الزمني, العمر التدريبي(. 

 
 تكافؤ عينة البحث : 2-3-2

ق دهث ف يعهب ج ثبهث تك اؤهبوأهمجمريتتهث فيعه)هث ل فطبهرث تج  ب به(هاتهف ضهث متغو ث هث خ صنبه
 :(2.ه م همرلحهاتهث جتر ه)ثعهث م تختمبمج م  هث  لر به رس هف  
 

 

 

 

 (2جذول )

 المتغيرات
 وحدة القياس

 الوسط الحسابي
الانحااااااااااااااااااااارا  

 الالتواء الوسيط المعيار  

ه181 0ه9 157ه38 13ه71 158  غده تربهث ج د

ه190 0ه2 48ه93 6ه64 48  دهث طر 

ه876 0ه52 14ه89 0ه78 14   بهث  م هث ام ت
ه688 0ه14 2ه61 0ه28 2ه  بهث  م هث تت  بت
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َبٍُ انىصاؾ انحضاببٍ والاَحاشال انًؼُابسٌ وقًُات )ث( انًحضاىبت ويضاخىي انذلانات باٍُ انًجًاىػخٍُ فاٍ 

 الاخخببساث انقبهُت:

 

 ث
 / وحذة انقُبسانًؤشش 

 انًجًىػت انؼببطت انًجًىػت انخجشَبُت
 قًُت )ث(

 تانًحضىب

يضااااااااااخىي 

 انذلانت

 

 ع±  س   انذلانت

 

 ع±  س  

 

1 
 المٓة الاٌفدب ٘ل

 لمذ اع الىضعلةول

وعت 

 ْاخزاءَ
 غٙت وؼٍٖٓ ,1,1 1,91 ,1,5 10,, 0,,1 7,,9

5 
المٓة الىىٙزة  بلضتػل 

 لؼ ا  الذ اػًٙ
 غٙت وؼٍٖٓ 1,11 1,92 5,91 15,11 1,99 2,,11 وبٌٙل

1 
لٓة ػ ا  الذ اػًٙ 

 ْال عفًٙ

ػةل 

 الىتا 
 غٙت وؼٍٖٓ 1,11 1,21 1,07 ,2,5 5,20 2,,2

 غٙت وؼٍٖٓ 1,91 1,11 0,12 10,11 1,90 15,92  ,ه لٓة المك ل 0

2 

الايزاي 

الؼ مٗ لمذ اع 

 الىضعلةول

الذ اع 

الٙىٍٕ 

وغ المةن 

 الٙىٍٕ

 وبٌٙل

 غٙت وؼٍٖٓ 1,52 1,10 1,22 55,91 5,55 51,05

الذ اع 

الٙىٍٕ 

وغ المةن 

 الٙضتٔ

 غٙت وؼٍٖٓ 1,19 7,,1 5,70 25,,5 1,25 57,15

  الأجهزة المستخدمة في البحث : 2-4
هق دهث ف يعهف  تختثدهث جياوهثزت بهث تته  يت هاتهثتم دهث فيع:

 (آ بهتصر  ه رعهSony(ه)made in china). 
 ه(جي اهي  ر هميمر هcomputerه رعهه)Dellه(ه.made in china.) 
 ب)ث تو  مرموت (جي اهق  يهقروهث قفل. 
 .مواثأهطبته ق  يهث راأهف  كوررهغ ثد 
 الادوات المستخدمة في البحث : 2-5
 ه(ي  فبهوتر به رعهCASIOه). 
 هث ق ف  يبه(وتر بstop watchه رع)mar times (.made in china). 
 .ف  هيتوتيه 
 .ثثق  هم ريب 
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 مت .ه20ل  طهق  يهم ت ته 
 .ل  طهزصق 
 (ه1  وهطب بها به.)غد  
 ف  همط ط ب.ي 
 وسائل جمع المعمومات : 2-6
 .ث مص ت هرث م ثج هث   ب بهرثزج ب ب 
 .ثزختف  ث هث م تختمب 
 .ث تم  وهث تف  ب 
 .   ث ملايظبهرث تج 
 .) لف بهث م ررم  هث تر  به)هثز ت  و 
 القوة العضمية: قياس اختبارات 2-7
 .(1)قوة القبضة قياس اختبار2-7-1

هوهيللا هقفلبهث وت.:هق  يهقرهالهد  من الاختبار
ه:هجي اهث تو  مرموت .الادوات المستخدمة

:ه م كهث مختب هف  جي اهاتهقفلبهث ونتهث  منوأهثرهث   ن  هثنده قنردهف  لنغطهيرن هث جين اهطريقة الاداء
هفأقص هقروهتا بهرثيتوه.

جه:ه  جمهث  قدهث سيه ظي هير هل لبهث جي اهمن هم ثين  هث جن عهث مؤلن هث ن هث صنف هث تنت  التسجيل
 يق ه مهمي ر به)هث قفلبهث  م  هثرهث    ىه(.

 التعميمات:  
 وج هملايظبهيتده ميهث س ثعهث ي ممه رجي اه يهج دهثرهج دهث مختب ه ف ه. -1
 .وج هتج  هي    هم جيبهث س ثعهي تهثزتثب -2
  س كهوج هثأهزهوتخرمهثزتثبهثيهم جيبه رس ثعهث ي مربه رجي ا. -3
 .(2)لمذراع المستخدمةالقوة الانفجارية  قياس اختبار 2-7-2

 :ه متهث ك وهث طب به ف تهم  ابهمم  ب.الاختبار اسم
 :هق  يهث قروهثز فج   به رس ثعهث م تختمب.الهد  من الاختبار

                                                 
    بهبرنامج  بدني مقترح  كأساس لتجنب بعض اصابات ناشئي الريشة الطائرة :)؛خ  تهثيمتهث  ربته(1)

ه.164ص(ه2016م ج تو   ر بهث ت ب بهث    ل به هج م بهب ته ر فه 
(5)

يُشىس فٍ  بحث) : ٍبء ْيمًٍٙ افعكب ا   ةٌٙل فب ل لاػكٗ الت٘شل الطبرتة؛  ضبن ػمْٗ صؼة ابضك ػكة المبل 

 .027-022( ص5111, خبوؼل الىٓ ك, جهت كهُت انخشبُت الاصبصُت قضى انخشبُت انشَبػُتي
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 (ه غدهرل  طهزصقهرل  طهق  ي.1:ه  وهطب بهتاأه)الادوات المستخدمة
يننتوه رمر نن هر قننردهب مننتهث كنن وه:ه قننفهث لاينن هث رقننرفه ف ننبهثث نن بهث مفنن  ثوهيرنن هخننطهث ق طريقااة الاداء

ث طب به ف تهم  ابهمم  بهف  س ثعهث م تختمبهمأهار هث لف بهرث تأكوتهيرن همنتىهث ي  نبهث ك منمه)همنأه
 خرفهث  ميهيت هثمتتثتهث س ثعهثم م (.ه

 :هشروط الاختبار
 .قفهث لاي همرثجي ه رلف ب  
 .رأهث  متهمأهخرفهرثير هث  ثيه   
 ثم م .ه متهث س ثعهغو هث م تختمب 
 .وج هثأه  رأه قرطهث ك وهف متتثتهث خطوأهث ج  بووأ 

 التسجيل:
 . تي  هث م  ابهف  مت هرمجاثب 
 .زهتيت  هث مي ر بهاتهي  هيتدهثجت  اهث ك وه رلف ب 

   ط ه كمهزي هثلاعهمي رز هرتؤخسهثالمهمي ر ب.عدد المحاولات: 
 .(1)القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين قياس اختبار 2-7-3

 .ث (10ث تهرمتهث س ثيوأه)ل  ر(همأهرل هثز ت  تهثزم مته)اسم الاختبار: 
 ق  يهث قروهث ممواوهف    يبه  للا هث س ثيوأ.الهد  من الاختبار : 

 .يتتهث م ث وحدة القياس  :
مننأهرلنن هثز ننت  تهثزمنن متهمنن هملايظننبهثخننسهرلنن هث ج نندهث رلنن هث صنني حهكهث ننتهوصااف الاداء : 

همتيم ه  ملا.ث س ثيوأهثده
ه  يبهترقو .الادوات المستخدمة : 

ه(هثرثأ.10وتدهث ت جومه  تتهم ث هث تهرمتهث س ثيوأهفل مهصي حهخلا ه)التسجيل :
ه.(2)اختبار الدفع للأعمى من الوقو  عمى اليدين2-7-4

هثختف  هث تا ه لأير همأهث رقرفهير هث وتوأ.اسم الاختبار: 
  للا هث س ثيوأهرث كتفوأ. قروه مط ر بثهق  يالهد  من الاختبار: 

هيتتهث م ث .هوحدة القياس:

                                                 
:)مالوةيقق،م،متا،مالسلسقق مم2،مطمصاخهاوو يصرلاوصضقة سوو رلاصضتسووةوضو ةالاجوو لاصضم وو  لاصضية ووو وققا ممبققابرمانيققر مم(1)

م.149(صم1999لشطباع مةال ,رمةالتةزيعم،م
 .113,مصساقلاذايهلا؛مبديخالدماحندمالرةبيممحمد(2)
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منننأهرلننن هث رقنننرفهيرننن هث ونننتوأهمننن هث ننن  تهث ننن جروأهيرننن هث يننن ئطه قنننردهث مختبننن هبث نننتههوصاااف الاداء:
هث س ثيوأهرمتيم ه كب هيتتهمم أهمأهث م ث .

هي ئط.هالادوات المستخدمة:
 تعميمات الاختبار: 

 فوأهي تهثتثبهثزختف  .وج هثأهوتدهاتحهث وتوأهفقت هث كت -
 يتدهث تهث   بتوأ. -
ه  ط ه كمهمختب همي ر ت أهتأخسهثالري . -

هه  جمهث مختب هيتتهث مي رز هث صي يبهث تتهق دهبي .هالتسجيل:
ه.(1)العضمي الاتزان قياس اختبار 2-7-5
 اختبار الاتزان لمذراع المستخدمة: 2-7-5-1

 المستخدمة .قياس الاتزان لمذراع  الهد  من الاختبار:-1

   يبه  ق فه ي   هث امأ.الأدوات اللازمة: -2
 الإجراءات :-3

 وتخسهث مختب هرل هثز فط دهث م ئمه. -
يننأهث  ضهمنن ه نن تهث قننتدهث  م نن هيرنن ه  نن هث قننتدههرفنن    يه قننردهب انن هث ننس ثعهث   نن ىرث قتدهث  م نن  -

 .هرف    يهث    ىهررل هث س ثعهث    ىهخرفهث ظي 
 :تعميمات الاختبار-4

 .رأهث ج دهمف رتث هير ه  ممهث تق متهه   
   ث م تكناوهيرن هث  ضهفيونعه  نرأهيرن ه  منمهث نتق متهههثرهث    ىههيتدهث تهث م اقه رس ثعهث  م

 طرث هث رق ه.
 .يتده ميهث  ضهفأيهجابهمخ همأهمجاثبهث ج دهمث  بهمتثبهثزختف  ه 
 .رمختب همي ر ت أهت جمه ههمالريم ه  
دهي نن  هث نننامأهث ننسىه  ننتط  هث لايننن هتيق قننههمنن هي ننن  همالننمهامننأهانننتهوننتحساااب الااادرجات: -5

 ث مي ر توأ.
 التجارب الاستطلاعية : 2-8
ه:هالتجربة الاستطلاعية الأولى 2-8-1

                                                 
(1)

 .101, صيظذس صبق ركشِفبلة ازىة التْ ٗم 
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زيبننوأ(هاننتهوننردهه4قن دهث ف يننعهبنن ج ثبهث تج بننبهثز ننتطلاي بهث ر نن هيرنن هيو نبهمننأهمجتمنن هث فيننعه)هه
م ين هث تأكنتهمنأهصنلاي بهث ترث هرث جيناوهث م نتختمبهانتهه(هر  أهث يتف5/5/2019ث  ب هث مرثاقه)

ث فينعه هرث ت نن فهيرنن هث خطنن بهث تننتهقننتهتيننتعهثث ن بهيمر ننبهث ق نن يهرس ننكهمننأهثجننمهتلااوينن هثث نن بهثتثبه
ه.)*(يأهم  ابه ف بوها  قهث  ممهث م  يتهث تج ببهث  ئ  ب هاللا ه

 التجربة الاستطلاعية الثانية : 2-8-2
زيبننوأ(هاننتهوننردهه4ج ثبهث تج بننبهثز ننتطلاي بهث ث   ننبهيرنن هيو ننبهمننأهمجتمنن هث فيننعه)قنن دهث ف يننعهبنن هه

 م  انبهمنتىه م    نبههتم   ن  هث خ صنب رس ثعهث م نتختمب(همأهمجمهتطبوقهث 6/5/2019ثزيتهث مرثاق)
تطبوقهيس هث تم     هرامأهمتثبه مهتم  أههر مهمن هوت رنقهبين همنأهمتطرفن   هرث ت ن فهيرن هث خطن به

هته م أه أهتيتعهي تهتطبوقهث تم     هرمي ر بهتلااوي ه.ث ت
 :  الخاصة التمرينات 2-9

 تمثر هخطرث ه يتثتهث ب   مجهث رق ئتهاتهثزتته:
 :خاصةسس وضع التمرينات الأ  لا- أ

ا وهانتهث طن هث    لنتهرث تنت   هث    لنتكهثف تهثطلاعهث ف ينعهيرن همغرن هث مصن ت هث  رم نبهث متنره
 فيننعهقنن دهث ف يننعهبرلنن همجمريننبهتم   نن  ه تطننر  هث قننروهث  لننر بهرثزتنناثأهمننأهمجننمهتيقوننقهميننتثفهث

 هف  نننتختثدهر ننن ئمهلنننف   ه ررق  نننبهمنننأهف نننضهثزصننن ف  ه نننتىهث لايبنننوأهث  رنننس ثعهث م نننتختمبث  لنننرته
رمترث هاننتهث تننت    هرث ننتختدهث ف يننعهمجمريننبهمننأهث تم   نن  هث متي  ننبهرث ث بتننب ر ثي هاننتهيننسثهث ق ننده

مرتهث ننفطبهرث تقننبهاننتهمث نن بهمتثبهيننس هث تم   نن  همننأهمجننمهيصننر هيمر ننبهث مننتهث ك مننمهث ت  ونناهيرنن هينن 
 جن همتثبهث تم   ن  هفصنر تي هث صني يب هرم ثين وهث تنت جهف  يمنمهره ر لربهتج ف  ه يترعهميه صن ف  ه

هث تت  بتهرث لتوهث تت  ب ب.ه
 ننبهرث فينننرعهسث هيرنن هف ننضهث مصننن ت هث  رمهث خ صنننبثيتمننتهث ف يننعهبرلننن همفنن تث هث تم   نن  هه

ث  لننرتهث  لاقننبهف  تننت   هث    لننتهرث طنن هث    لننت هريننس هث تم   نن  هت ننتختده تطننر  هث قننروهرث تننرثاأه
مفنن تث ه تخلنن ههاث تننته ننتطبقهمنن هث مجمريننبهث تج  ب ننب هثمنن هث مجمريننبهث لنن فطبهه رننس ثعهث م ننتختمب

 هث ب  نن مجهرث تننتهتمثرنن هاننتهمننت  كهرقنن دهث ف يننعهبتيتوننتهم ننيهرلننث ث منن يجهث تننت  بتهث متفنن همننأهقبننمه
 ث  ق طهث ت   به:ه

تيتوننتهتم   نن  هث قننروهث  لننر بهرثزتنناثأهث تننتهت مننمهيرنن هيلننلا هرمف صننمهث ننس ثعهطفقنن ه ر ننرثيته -1
هث تل  ي بهرثتج  هث  ممهث  لرته رمف صمهب  ب هير هث م ثج هث  رم ب.

ه  أهرم هيرهغ له.ق دهث ف يعهف  ضهرل دهثر ته تثبهي    هث تم     هر وفهوؤتىهث تمه -2

                                                 
)*(

 (1ٍ٘ظت ومسك )
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هطبهث مت  ه ف ه. بر بهث تج  ب به رمجمريهث خ صبوتدهتطبوقهث تم     هه -3
تقر ننننبهث  بطننننبهرث رتنننن  هرث  لننننلا ه رننننس ثيوأهرتي ننننوأهثزتنننناثأهه  خ صننننبث يننننتفهمننننأهث تم    ته -4

هث  لرت.
بننوأه فننس هث تمنن   أهمننأهخننلا هث تننت جهف  لننتوهمننأهبتث ننبهث  ننبرعهث ر هف ننتهثأهتنندهثختفنن  هث لايه -5

 ز تخ ثجهلتوهث تم     هث قصر بهمأهخلا ه:
 يق افضل انجاز:تحديد الشدة عن طر 

هث لتوهxثالمهث ج ا
ه100

هاتكرأهث م  ت به  زتته:هم  ه20  لايهثالمهث ج اا سثه  أه
 %50ث لت هث مطررفبه -
 م  ه20ثالمهث ج اه -

20x50هتك ث ه10=هه1000=هههه
ه100ه100

 لمأهث جابهث  ئ  ته رريتوهث تت  ب ب.ه بث بت هوتدهث تختثدهث تم      -6
تنندهتيتوننتهثزراثأهثزلنن ا به كننمهزينن هراننقهث ننراأهث   ننبته رننس ثيوأهراننقهتق نن دها لنن ه جنناثبه -7

ه.)*(ث ج د
%(مننأهه80ه–%ه60رفلننتوهتتنن ثردهمننأه)هث فتنن يهم تفنن هث لننتوهث ننتختدهث ف يننعهط  قننبهث تننت    -8

ه.ف    فبه تم   أهث قروههثقص هم ترىه رف ت
 :البدنية نفيذ التمريناتاسس تلا- ب

ث قروهث ممواوهه–ف  تختثدهتم     ه تطر  هث قروهث  لر به)هث قروهثز فج   بههخ صبتدهت فوسهث تم     هث 
منأهث رينتوهه ن ئ يثهث خن صهبين همنأهث جنابهانتهث جنابهث م نتختمبهف    يبه(هرثزتناثأه  لنلا هث نس ثع
هث تت  ب بهرس كهتف   ه لأ يهث ت   ب:ه

  ثق  هرث يف  هث مط ط به تطر  هث قروهث  لر بهتثخمهق ينبهثزثقن  هانتهم  ناه  ف(هتم   15تثبهيتت)وتدهمه-1
ه.برتلف  هر   لبه

(هتم   نن  ه لاتنناثأهرت طنن ه تم   نن  هم   نن بهتثخننمهث ريننتوهث تت  ب ننبهمنن هم ثينن وهمبننتمهث تننت جه4ونتدهمتثبه)ه-2
همث  بهتطب قي .

                                                 
)*(

 (5ٍ٘ظت ومسك)
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ث نن ئ يهمننأهث ريننتوههث خنن صهبينن همننأهث ق نندهث ف يننعهاننتهث جننابهث ننتغ ق هث تم   نن  هث تننتهث ننتختمي ه-3
 تق قب(ههرير همتىهلي  أهمتت ف وأه.50-30ث تت  ب به)

 تق قبه.ه120-90مأههث كرتهامأهمتثبهث ريتوهث تت  ب ب -4
 رننتر و همننتوهه1:3بهب ظنن ده ننط هربننتر ث هيمننمهمتره)*((ريننتوه24ث كرننته)ه  خ صننبينتتهريننتث هث تم     -5

 (هريتث .ه3(هم  ب   هيتتهث ريتث ههاتهث  برعه)8)ث ريتوهف    ب  ه
ث خمنن يه(هر رمجمريننبهث لنن فطبهرهث ثلاثنن ب هرهم نن دهث تننت   هث  ننبري به رمجمريننبهث تج  ب ننب:ه)هثزيننت ه -6

هثز ب  ب(رهثزث وأ هره)ث  ب  ه
 الاختبارات القبمية:2-11

هث خم ي ب بهرث ل فطبههاتهوردهتده ج ثبهثزختف  ث هث قبر بهير همجمريبهما ثتهمجمريتتهث فيعهث تج ه
انتهق ينبه(ههانتهث  ن يبهث   لن وهصنف ي ه11/5/2019ث مرثاقه)هث جم ب(هر رده10/5/2019ث مرثاقه)

تدهم ثي وهتثبو هث ظ رفهجم  ي هث مت رقبهف زختف  ث همأهيوعهث ترث هرث امن أهه س برتلف  هر   لبه
هتهثزختف  ث هث ف ت ب.رث م  أهرط  قبهث ت فوسهرس كه تراو هث ظ رفه ف ي ها

 الاختبارات البعدية: 2-11
هث جم نننبر نننردهه(2019/ه12/7)ث مرثاننقههث خمننن يوننردهتنندهثجننن ثبهثزختفنن  ث هث ف ت نننبه  و ننبهث فينننعهانننته

ف تهثز تي بهمأههبرت(اتهتم دهث   يبهث   ل وهصف ي هاتهم  اهلف  هر   لبه2019/ه13/7)ث مرثاقه
  نن مجهث رقنن ئتكه سهث تننادهث ف يننعهاننتهت فوننسي هف تفنن عهث ط  قننبه ف نني هاننتهث فتنن وهث مقنن  وه ت فوننسهتم   نن  هث ب

ا هث ظنن رفهرث متطرفنن  ه ف نني همننأهيوننعهث امنن أهثثزختفنن  ث هث قبر ننب هر ننس كهينن صهث ف يننعهيرنن هتننره
 .هههرث م  أهرا  قهث  ممهث م  يت

هالوسائل الإحصائية : 2-12
ه(هرم ي هث قرث وأهثلآت ب: (Spssيص ئ ب م   جبهث  ت ئجهثيتمتهث ف يعهث يقوفبهثز

 .ث ر طهث ي  بت 
 .ث   فبهث مئر ب 
 .هثز ي ثفهث م    ي
 .ث ر  ط 
 م  ممهثز ترثب.ه 
 ق  رأه ه ر و   هث مت ثفطبهرهث م تقرب.ه 

 

 

                                                 
)*(

 (.1ٍ٘ظت ومسك )
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 انفظم انثبنث
 

 ػشع انُخبئج وححهُههب ويُبقشخهب. -3

هر م ه أتت:هوتلمأهيسثهث ف  هي ضهث  ت ئجهرتيروري هرم  قلتي 
  يضلاوهحلة لانه ئجلاصاخها يصرلاصضادنةا:لا3-1

ضلم مو والاصضه يةاةوالالاجو لاصاخهاو يةقلاصضقالو لاوصضااود لاجو لالا)ر( يضلاوهحلة لانه ئجلاصخها يلالا3-1-1

 صخها يصرلاصضقوةلاصضاولةالاوصاهزصقلاصضاول لا:
ته غنن ضهث مق   نننبهبنننوأه تننن ئجهثزختفنن  ث كهر م  انننبهم  ر نننبهث فننن ر هبننوأهثزختفننن   أهث قبرنننتهرث ف نننتيهاننن

  ننننننننن ضهث ف ينننننننننعه تننننننننن ئجهث تج  ب ننننننننب ه رمجمرينننننننننننبههث قنننننننننروهث  لنننننننننر بهرثزتنننننننناثأهث  لنننننننننرت هثختفنننننننن  ث 
ه(.3)ك م انننتهث جتر هثزختف  ث 

 (3الجدول)
َبٍُ الأوصبؽ انحضببُت والاَحشافبث انًؼُبسَت وقًُت ) ث ( انًحخضبت نلاخخببسٍَ انقبهٍ وانبؼذٌ نهًجًىػت 

 مية والاتزان العضمي.القوة العض اثانخجشَبُت فٍ اخخببس

 ث

 

 انًؤشش/

 وحذة انقُبس

 الاخخببس انبؼذٌ الاخخببس انقبهٍ
 قًُت )ث(

 انًحضىبت

يضخىي 

 انذلانت
 انذلانت

 س  
 ع± 

 
 س  

 ع± 

 

المة ة الاٌفدب ٘ل لمذ اع  1

 الىضعلةول

وعت 

 ْاخزاءَ

 

 وؼٍٖٓ 1,151 0,12 1,17 11,12 0,,1 7,,9

المٓة الىىٙزة  بلضتػل  5

   الذ اػًٙلؼ ا

ػةل 

 الىتا 
 وؼٍٖٓ 1,101 1,,5 5,11 11,51 1,99 2,,11

وطبْلل لٓة ػ ا   1

 الذ اػًٙ ْال عفًٙ

ػةل 

 الىتا 
 وؼٍٖٓ 1,111 9,,1 ,1,9 1,,, 5,20 2,,2

 وؼٍٖٓ 1,111 1,92 0,15 01,11 1,90 15,92  ,ه لٓة المك ل 0

2 

الايزاي 

الؼ مٗ 

لمذ اع 

 الىضعلةول

الذ اع 

 الٙىٍٕ وغ

 المةن الٙىٍٕ

 وبٌٙل

 وؼٍٖٓ ,1,15 0,51 1,19 01,1 5,55 51,05

الذ اع 

الٙىٍٕ وغ 

المةن 

 الٙضتٔ

 وؼٍٖٓ 1,151 7,11 0,10 10,15 0,25 57,15

  50,0ودرجة حرية  0,0,قيمة )ت( الجدولية تحت مستوى دلاله. 

 ثفهث م  ن  يهرق منبهث ر طهث ي  بتهرثز ين(ه ظي ه   ه3مأهخلا هث  ت ئجهث م  رلبهاتهث جتر ه)
) (هث مي ننرفبهرم ننترىهث تز ننبه رمجمريننبهث تج  ب ننبهاننتهثزختفنن   أهث قبرننتهرث ف ننتيهاننتهثختف  ثتنن  قروه

 ه سه  أهثختف  ه)ث قروهثز فج   به رس ثعهث م تختمب(اتهثزختف  هث قبرتهبر طهث  لر بهرثزتاثأهث  لرت
(هرثز ينن ثفه05 11تيها نن أهث ر ننطهث ي نن بت)(هثمنن هاننتهثزختفنن  هث ف نن84 0(هرث ينن ثف)89 7ي نن بت)

(هرينننتهثصنننغ همنننأه020 0(هرفم نننترىهتز نننبه)35 4(هري نننتهي ننن  هق منننب) (ه جنننتي )09 0ث م  ننن  ي)



 

 

 

 
 

 

 

276 

  P-ISSN:2074 – 9465 (282) نًإ( 263) ص يٍ انظفحبث
E-ISSN:2706-7718                                     

 
 (30/12/2019ػشش ) انخبصغانؼذد  –انًجهذ انشابغ  –شَبػُت يجهت جبيؼت الاَببس نهؼهىو انبذَُت وان

(هريننننسثهم  نننن هثأهث فنننن  هم  ننننري هثمنننن هثختفنننن  ه)ث قننننروهث ممونننناوهف   نننن يبه  لننننلا هث ننننس ثيوأ(هاننننته05 0)
(هرانتهثزختفن  هث ف نتيه ن أهث ر ننطه77 1)(هرثز ين ثف85 11ثزختفن  هث قبرنتها ن أهث ر نطهث ي ن بت)

(ه040 0(هرفم نترىهتز ننب)80 2(هري نتهي نن  هق منب) (ه جننتي )01 2(هرثز ينن ثف)23 16ث ي ن بت)
(هريسثهم    هثأهث ف  هم  ري هثم هثختف  ه)قروهيللا هث س ثيوأهرث كتفوأ(هاته05 0ريتهثصغ همأه)

(هثمنن هاننتهثزختفنن  هث ف ننتيه54 2ثفهث م  نن  ي)(هرثز ينن ه85 5ثزختفنن  هث قبرننتها نن أهث ر ننطهث ي نن  )
(هرفم ننننترىه87 3(ها  ننننتهي نننن  هق مننننب) (ه جننننتي )78 1(هرثز ينننن ثف)80 8ا نننن أهث ر ننننطهث ي نننن بت)

(هريننسثهم  نن  هثأهث فنن  هم  ننري هثمنن هثختفنن  ه)قننروهث قفلننب(هاننته05 0(هريننتهثصننغ همننأ)011 0تز ننب)
(هرانتهثزختفن  هث ف نتيه ن أهث ر ننطه74 3)(هرثز ين ثف75 32ثزختفن  هث قبرنتها ن أهث ر نطهث ي ن بت)

(ه006 0(هرفم نترىهتز نب)75 3(هري تهي   هق مب) (ه جنتي )32 4(هرثز ي ثف)06 40ث ي  بته)
(هريسثهم  ن  هثأهث فن  هم  نري هثمن هانتهثختفن  ه)ثزتناثأهث  لنرته رنس ثعهث  م ن ه05 0ريتهثصغ همأه)

(هرانتهثزختفن  ه22 2(هرثز ين ثف)42 23ث ي  بت)هم هث قتدهث  م  (هاتهثزختف  هث قبرتها  أهث ر ط
(ه21 4(هثمننن هق منننب) (ها   ننن )32 4(هرثز يننن ثفهث م  ننن  ي)06 40ث ف نننتيهثصنننفحهث ر نننطهث ي ننن بت)

(هريسثهم    هثأهث ف  هم  ري هثم هاتهثختف  ه)ثزتناثأه05 0(هريتهثصغ همأ)028 0رفم ترىهتز ب)
(ه52 4(هرثز ين ثف)02 29  هث قبرتها ن أهث ر نطهث ي ن بت) رس ثعهث  م  هم هث قتدهث    ى(هاتهثزختف

(ها  ننننتهي نننن  هق مننننبه) (ه64 4(هرثز ينننن ثف)12 64راننننتهثزختفنننن  هث ف ننننتيه نننن أهث ر ننننطهث ي نننن بت)
ه(هريسثه   تهثأهث ف  هم  ري.05 0(هريتهثصغ همأ)026 0(هرفم ترىهتز ب)31 9 جتي )

طالاجوو لاصاخهاوو يةقلاصضقالوو لاوصضااوود لاجوو لا وويضلاوهحلةوو لانهوو ئجلاصخهاوو ي)ر(لاضلم مو ووالاصضووو الا3-1-5

هصخها يصرلاصضقوةلاصضاولةالاوصاهزصقلاصضاول لا:
 (4) جذول

َبٍُ الأوصبؽ انحضببُت والاَحشافبث انًؼُبسَت وقًُت ) ث ( انًحخضبت نلاخخببسٍَ انقبهٍ وانبؼذٌ ونهًجًىػت 

 انؼببطت فٍ اخخببساحبنقىة انؼؼهُت والاحزاٌ انؼؼهٍ:

 ث

 
 بسانًؤشش/ وحذة انقُ

 الاخخببس انبؼذٌ الاخخببس انقبهٍ
 قًُت )ث(

 انًحضىبت

يضخىي 

 انذلانت

 

 انذلانت
 س  

 ع± 

 
 س  

 ع± 

 

المة ة الاٌفدب ٘ل لمذ اع  1

 الىضعلةول

وعت 

 1,155 1,151 1,19 11,12 ,1,5 10,, ْاخزاءَ
 وؼٍٖٓ

المٓة الىىٙزة  بلضتػل  5

 لؼ ا  الذ اػًٙ

ػةل 

 الىتا 
15,11 5,91 11,51 1,07 1,00 1,12 

غٙت 

 وؼٍٖٓ

وطبْلل لٓة ػ ا   1

 الذ اػًٙ ْال عفًٙ

ػةل 

 الىتا 
2,5, 1,07 9,05 1,7, 1,,, 1,117 

 وؼٍٖٓ

  ,ه لٓة المك ل 0
10,11 0,12 11,,1 1,17 1,91 1,75 

غٙت 

 وؼٍٖٓ
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2 

الايزاي الؼ مٗ 

لمذ اع 

 الىضعلةول

 

الذ اع 

الٙىٍٕ وغ 

 المةن

 الٙىٍٕ
 وبٌٙل

 

55,91 

 

 

 

1,22 

 

 

11,10 

 

5,17 

 

 

 

1,91 

 

 

1,,5 

غٙت 

 وؼٍٖٓ

الذ اع 

الٙىٍٕ وغ 

المةوبلٙضت

ٔ 

 

5,,25 

 

5,71 

 

 

01,11 

 

 

 

1,99 1,,0 

 

 

1,10 

 

غٙت 

 وؼٍٖٓ

  ّ2045ودسجت حشَت  0005قًُت )ث( انجذونُت ححج يضخىي دلان. 

 م  ن  يهث ر نطهث ي ن بتهرثز ين ثفهث(ه ظين ه  ن ه4مأهخلا هث  ت ئجهث م  رلنبهانتهث جنتر ه)
انننننتهثزختفننننن   أهث قبرنننننتهرث ف نننننتيهانننننتهه لننننن فطبرق منننننبه) (هث مي نننننرفبهرم نننننترىهث تز نننننبه رمجمرينننننبهث

 هيونننعه ننن أهثختفننن  ه)ث قنننروهثز فج   نننبه رنننس ثعهث م نننتختمب(اتهثختف  ثتننن  قروهث  لنننر بهرثزتننناثأهث  لنننرت
أهث ر نننننطه(هثمننننن هانننننتهثزختفننننن  هث ف نننننتيها ننننن 28 0(هرث يننننن ثف)34 8ثزختفننننن  هث قبرنننننتهبر نننننطهي ننننن بت)

(هرفم نترىهتز نبه121 3(هري تهي   هق مب) (ه جتي )67 0(هرثز ي ثفهث م    ي)05 10ث ي  بت)
(هريننسثهم  نن هثأهث فنن  هم  ننري هثمنن هثختفنن  ه)ث قننروهث ممونناوهف   نن يبه05 0(هريننتهثصننغ همننأه)022 0)

(هراننننته70 2(هرثز ينننن ثف)61 12  لننننلا هث ننننس ثيوأ(هاننننتهثزختفنننن  هث قبرننننتها نننن أهث ر ننننطهث ي نننن بت)
(هري نننننننتهي ننننننن  هق منننننننب) (ه49 2(هرثز يننننننن ثف)23 13ثزختفننننننن  هث ف نننننننتيه ننننننن أهث ر نننننننطهث ي ننننننن بت)

(هرينسثهم  ن  هثأهث فن  هغون هم  نري هثمن ه05 0(هريتهثكب همنأه)65 0(هرفم ترىهتز به)44 1 جتي )
فه(هرثز ين ث28 5ثختف  ه)قروهيللا هث س ثيوأهرث كتفنوأ(هانتهثزختفن  هث قبرنتها ن أهث ر نطهث ي ن  )

(ها  ننننته98 1(هرثز ينننن ثف)42 7(هثمنننن هاننننتهثزختفننن  هث ف ننننتيها نننن أهث ر نننطهث ي نننن بت)49 1ث م  ننن  ي)
(هرينننسثهم  ننن  هثأه05 0(هرينننتهثصنننغ همنننأ)009 0(هرفم نننترىهتز نننبه)88 3ي ننن  هق منننب) (ه جنننتي )

(ه31 34ث فننننن  هم  نننننري هثمننننن هثختفننننن  ه)قنننننروهث قفلنننننب(هانننننتهثزختفننننن  هث قبرنننننتها ننننن أهث ر نننننطهث ي ننننن بت)
(هري نننته09 3(هرثز يننن ثف)81 36(هرانننتهثزختفننن  هث ف نننتيه ننن أهث ر نننطهث ي ننن بته)05 4)رثز يننن ثف

(هريننسثهم  ن  هثأهث فنن  ه05 0(هرينتهثكبنن همنأه)92 0(هرفم نترىهتز ننب)73 1ي ن  هق منب) (ه جننتي )
غو هم  ري هثم هاتهثختف  ه)ثزتاثأهث  لرته رس ثعهث  م  هم هث قتدهث  م ن (هانتهثزختفن  هث قبرنتها ن أه

(ه04 30(هراننتهثزختفنن  هث ف ننتيهثصننفحهث ر ننطهث ي نن بت)55 3(هرثز ينن ثف)71 22ر ننطهث ي نن بت)ث 
(ه05 0(هريتهثكب همأ)82 0(هرفم ترىهتز ب)71 1(هثم هق مب) (ها    )69 2رثز ي ثفهث م    ي)

زختفن  هريسثهم    هثأهث ف  هغو هم  ري هثم هاتهثختفن  )ثزتاثأه رنس ثعهث  م ن همن هث قنتدهث   ن ى(هانتهث
(هراننننننتهثزختفنننننن  هث ف ننننننتيه نننننن أهث ر ننننننطه93 2(هرثز ينننننن ثف)52 28ث قبرننننننتها نننننن أهث ر ننننننطهث ي نننننن بت)

(ه34 0(هرفم ننترىهتز ننب)84 1(ها  ننتهي نن  هق مننبه) (ه جننتي )77 3(هرثز ينن ثف)61 41ث ي نن بت)
ه(هريسثه   تهثأهث ف  هغو هم  ري.05 0ريتهثكب همأ)
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ػخٍُ انخجشَبُت وانؼببطت فٍ الاخخببسٍَ انبؼذٍَُ ػشع وححهُم َخبئج اخخببس)ث( نهًجًى 3-1-3

 لاخخببساث انقىة انؼؼهُت والاحزاٌ انؼؼهٍ :

 (5)جذول 
ؼببطت انخٍُ ونهًجًىػ نبؼذٍََُبٍُ الأوصبؽ انحضببُت والاَحشافبث انًؼُبسَت وقًُت ) ث ( انًحخضبت نلاخخببسٍَ ا

 نقىة انؼؼهُت والاحزاٌ انؼؼهٍ:ا اثفٍ اخخببس وانخجشَبُت

 

 ث

 

 انًؤشش / وحذة انقُبس  

 

انًجًىػت 

 انخجشَبُت

 انًجًىػت انؼببطت
 قيمة)ت(

 لمحسوبةا

 

يضخىي 

 انذلانت

 

 انذلانت

 ع±  س  

 

 ع±  س  

 

1 
هث قت وهثز فج   ب
ه رس ثعهث م تختمب

مت ه
هرثجاثب 

 غٙت وؼٍٖٓ 9,.1 7,.1 1,19 11,12 1,17 11,12

5 
ث قروهث ممواوهف    يبه

هثيوأ  للا هث س ه
يتته
هث م ث 

 وؼٍٖٓ 1,111 1,15 5,07 11,51 5,11 11,51

1 
مط ر بهقروهيللا ه

هث س ثيوأهرث كتفوأ
يتته
هث م ث 

 غٙت وؼٍٖٓ 1,50 1,17 ,1,7 9,05 ,1,9 1,,,

 وؼٍٖٓ 1,151 0,77 1,17 1,,11 0,15 01,11ه غدهقروهث قفلب 0

2 

ثزتاثأه
ث  لرته رس ثعه

هث م تختمب

الذراع 
اليمنى مع 

دم الق
هث   بهاليمنى

 وؼٍٖٓ 1,111 1,91 5,17 11,10 1,19 01,1

 ذراعال
منى مع يال

القدم 
هاليسرى

 وؼٍٖٓ 1,111 ,5,7 1,99 01,11 0,10 10,15

  50,0ودرجة حرية  0,0,قيمة )ت( الجدولية تحت مستوى دلاله. 

ث م  ن  يهث ر نطهث ي ن بتهرثز ين ثفه(ه ظين ه  ن ه5مأهخلا هث  ت ئجهث م  رلنبهانتهث جنتر ه)
انننتههوأانننتهثزختفننن   أهث ف نننتوه لننن فطبثتوأهث تج  ب برهرق منننبه) (هث مي نننرفبهرم نننترىهث تز نننبه رمجمنننري

 ه سه  أهثختف  ه)ث قروهثز فج   نبه رنس ثعهث م نتختمب(اتهثزختفن  هثختف  ثت  قروهث  لر بهرثزتاثأهث  لرت
ثمننننن هانننننتهثزختفننننن  هث ف نننننتيه(ه09 0(هرث يننننن ثف)05 11ث ف نننننتيه رمجمرينننننبهث تج  ب نننننبهبر نننننطهي ننننن بت)
(هري نننننتهي ننننن  ه67 0(هرثز يننننن ثفهث م  ننننن  ي)05 10 رمجمرينننننبهث لننننن فطبها ننننن أهث ر نننننطهث ي ننننن بت)

(هرينننسثهم  نن  هثأهث فنن  هغوننن ه05 0(هريننتهثكبنن همننأه)87 0(هرفم ننترىهتز نننب)89 1ق مننب) (ه جننتي )
ف نتيه رمجمرينبهث تج  ب نبهم  ري هثم هثختف  ه)ث قروهث ممواوهف    يبه  للا هث س ثيوأ(هاتهثزختف  هث 

(هرانننتهثزختفننن  هث ف نننتيه رمجمرينننبهث لننن فطبه ننن أه01 2(هرثز يننن ثف)23 16ا ننن أهث ر نننطهث ي ننن بت)
(هرفم ننننننترىه12 3(هري ننننننتهي نننننن  هق مننننننب) (ه جننننننتي )49 2(هرثز ينننننن ثف)23 13ث ر ننننننطهث ي نننننن بت)

يلنننلا هه(هرينننسثهم  ننن  هثأهث فننن  هم  نننري هثمننن هثختفننن  ه)قنننرو05 0(هرينننتهثصنننغ همنننأه)016 0تز نننب)
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(هرثز ينن ثفه80 8ث ننس ثيوأهرث كتفننوأ(هاننتهثزختفنن  هث ف ننتيه رمجمريننبهث تج  ب ننبها نن أهث ر ننطهث ي نن  )
(ه42 7(هثمننننن هانننننتهثزختفننننن  هث ف نننننتيه رمجمرينننننبهث لننننن فطبها ننننن أهث ر نننننطهث ي ننننن بت)78 1ث م  ننننن  ي)
(ه05 0(هريتهثكب همنأ)24 0(هرفم ترىهتز ب)09 1(ها  تهي   هق مب) (ه جتي )98 1رثز ي ثف)

رينسثهم  ن  هثأهث فن  هغون هم  نري هثمن هثختفن  ه)قنروهث قفلنب(هانتهثزختفن  هث ف نتيه رمجمرينبهث تج  ب ننبه
(هرانننتهثزختفننن  هث ف نننتيه رمجمرينننبهث لننن فطبه ننن أه32 4(هرثز يننن ثف)06 40ا ننن أهث ر نننطهث ي ننن بت)

ىه(هرفم ننننننتره99 4(هري ننننننتهي نننننن  هق مننننننب) (ه جننننننتي )09 3(هرثز ينننننن ثف)81 36ث ر ننننننطهث ي نننننن بته)
(هريسثهم    هثأهث ف  هم  ري هثم هاتهثختف  ه)ثزتاثأهث  لرته05 0(هريتهثصغ همأه)023 0تز ب)

(ه6 43 رس ثعهث  م  هم هث قتدهث  م  (هاتهثزختف  هث ف تيه رمجمرينبهث تج  ب نبها ن أهث ر نطهث ي ن بت)
(ه04 30)(هرانننننتهثزختفننننن  هث ف نننننتيه رمجمرينننننبهث لننننن فطبهثصنننننفحهث ر نننننطهث ي ننننن بت07 3رثز يننننن ثف)

(هريننننتهثصنننننغ ه010 0(هرفم ننننترىهتز ننننب)76 3(هثمنننن هق مننننب) (ها   ننننن )69 2رثز ينننن ثفهث م  نننن  ي)
(هرينسثهم  ن  هثأهث فن  هم  نري هثمن هانتهثختفن  ه)ثزتناثأه رنس ثعهث  م ن همن هث قنتدهث   ن ى(هانته05 0مأ)

رانتهثزختفن  هه(64 4(هرثز ين ثف)12 64ثزختف  هث ف تيه رمجمريبهث تج  ب بها  أهث ر طهث ي ن بت)
(ها  نتهي ن  هق منبه) (ه77 3(هرثز ين ثف)61 41ث ف تيه رمجمريبهث ل فطبه ن أهث ر نطهث ي ن بت)

ه(هريسثه   تهثأهث ف  هم  ري.05 0(هريتهثصغ همأ)031 0(هرفم ترىهتز ب)98 2 جتي )
اث انقىة يُبقشت انُخبئج نهًجًىػخٍُ انؼببطت وانخجشَبُت فٍ الاخخببسٍَ انبؼذٍَُ فٍ اخخببس 3-2

 انؼؼهٍ: والاحزاٌانؼؼهُت 

بننوأهه0.05(هرجننرتهانن ر هسث هتز ننبهثيصنن ئ بهي ننتهم ننترىهم  ر ننبه11جننتر ه)ث وتلننحهمننأه
رث قننروهث قننروهث  لننر به)متغونن ث ههرث تج  ب ننبهاننت ننتىهث مجمريننبهث لنن فطبههف ننتووأمتر ننط  هث ق   ننوأهث 

هث مجمريبهث تج  ب ب. ص  حهرت(هرهث ممواوهف    يبه  للا هث س ثيوأهرقروهث قفلبهرثزتاثأهث  ل

ت ننرعهرتخصصنن بهرتننت جهاننتههمننأه رمنن هتلننم ه ننتختمبث مهتم   نن  ث ف يننعهس ننكه  نن هث ه  ننارره
يبنننتث  ا اهث  مننن هر    مننن أه)رينننرهمننن هوتفنننقهمننن همننن همكنننتوهث نننتختثدهث مق رمننن  همنننأهيونننعهث لنننتوهرث يجنننده

ملننن  ه  ننن همأهه س  لنننر بكه(همأه جننن دهميهب  ننن مجهتنننت  بتهوتأ نننيهيرننن هت م نننبهث قنننروهث2005ه ث خطوننن 
ث تثبهوتي ننأه سثه نن أهث تننت   هخ صنن  هب ننرعهث  لنن طهث ممنن  يهر تلننمأهث  لننلا هث   مرننبهاننتهث تثبه

ه.(4)قهخ صبهطفق  ه ك ف بهث تختثمي هاتهث م  ا بثئرث تتهوتدهت موتي هفط ه

يده(همأهث قروهث  لر بهمأهمه2004 همحمدهصفي هي   وأ)(كه2005 هيص دهيبتث خ  ق)ر تفقه
ث قروهث  لر بهمأهميدهه تث  لطبهث    ل بكهرتهتم ترىهث تثبهاهاتتؤث ههتث قت ث هث بت  بهث ت

رمأهه ترىهوتأ يهيروي هرصر هث ف ته   همير همهتث تهتث    ل  هريهتث    ص هث     بهث ممواوها
                                                 

(0)
حبثُش اصخخذاو الاثقبل انحشة ػهً حًُُت انخحًم انؼؼهٍ :)انًجهت انؼهًُت ؛ػكة الؼز٘ز الٍىت ٌْب ٘ىبي اللطٙب

 .1,9ص(1992انؼذد انخبيش 0 نهخشبُت انبذَُت وانشَبػت نهبٍُُ ببنهشو  0
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رثيط بهات ث هه  هث قروهث  لر بهفصر وهم تظمبهرمت ريبهرمتت جبمأهيوعهث يجدهرث لتوتت  فمم   به
ه.(2()1)ر   يتهير هث رق  بهمأهيترعهثلإص ف     يتهير هثكت   هر مرهث قروههه ثيبهت    هث جيت

بننوأهه0.05(هرجننرتهانن ر هسث هتز ننبهثيصنن ئ بهي ننتهم ننترىهم  ر ننبه10 تلننحهمننأهجننتر ه)ره
 لنرته رنس ثعهمتر طتهث ق     هث ف ت به رمجمريبهث ل فطبهرث مجمريبهث تج  ب بهانتهمتغون هثزتناثأهث 

(هيرنن هلنن ر وه2003ه م مننأهيبننتو) صنن  حهث مجمريننبهث تج  ب ننبهريننسثهمنن هوتفننقهمنن هت ث ننبهرهث م ننتختمبه
بن ثمجههزأت م بهث قروهث  لر به رمجمري  هث  لر بهث   مربه)ث مي  ب(هاتهث تثبهرث مق بربه)هث مل تو(ه

ه.(3)ؤتيه   هتف تيهيترعهثلإص ف  تث قروهث مترثا به

د(همأهث مم   ننبهث م تظمننبه2000ه تننردهينن ري)(كه1998ه ت فوننته وفمنن أ)مننأههلا هوتفننقه ننر ننس كه
يسثههتتتطربي هطب  بهث تثبهاهت ر توتهمأهث  لطبهث    ل بهم هث ت  واهير هث مجمري  هث  لر بهث ت

ث  لنن طهرثميمنن  هث مجمرينن  هث  لننر بهث مق برننبه ينن هتننؤتىه  نن ها نن توهقننروهث  لننلا هث   مرننبهبننترأها نن توه
قروهث مجمري  هث  لر بهث مق بربه ي همم ه   لي هلإجي تهمتاثونتهر ج رين هي لنبه اصن فبكههتربهامم ث

زهوننتدهتننت  بي هفصننر وه  ا ننبكه ننس كهانن أهمالننمههتا لإصنن فبهث  لننر بهت جنن ه  نن هلنن فهث  لننلا هث تنن
ث جننابهمرهث يفنن ظهير ننبهيننرهثزيتمنن دهبتننت   هث جننابهث لنن وفهبج  نن ههتقهلإينن توهث تننرثاأهث  لننرثئننث ط ه

ث قنننرىهفنننأتثبهتكننن ث ث هرمجمريننن  هم   نننفبهتت ننن ر هث  لنننلا هث مي  نننبهث    ننن به ري  نننبهرث  لنننلا ه
ه.(5()4)ث رق  بهرث يتهمأهثلإص ف  هتث مل توهرث  للا هث م  يتوهريرهم ه   يدها

ربس كهو ىهث ف يعهثأهث تم     هث تتهث تختم هم هث مجمرينبهث تج  ب نبهثتجين ه ينرهثم    نبه
 لنننلا هث   مرنننبهيرننن همف صنننمهث نننس ثعهث م نننتختمبه لايننن ه ننن وهث ونننتهمنننأهثجنننمه اننن هثزم    نننبهتطنننر  هث 

تيقوننقهمبننتمهثزقتصنن تهث ي   ننبهرث قننروهث  لننر بهرمنن هوخننتدهث رثجنن هث ي  ننته ينندهث ننسيهوننؤتيهبننتر وهث نن ه
امنننبهف  جينننتهرتنننراو ه م نننبهث ط قنننبهث لاامنننبه نننلأتثبهثث ننن بهث م  ا ننن  هثرهث تنننت   هرفمننن ه يقنننقهث رق  نننبهث لا

(هفنننأأهث تكونننفه2007 رمف صنننمهرينننسثهمننن هوتفنننقهمننن همننن هثكت )ث ننن مبهيبنننتهث مننن  دهر بونننمهيبنننتهث كننن ظد ه

                                                 
(1)

 .2,(ص5112:)المبِتة ,لا  الىؼب ف, 1, طَظشَبث وحطبُقبث  –انخذسَب انشَبػٍ ؛ػصبن الةً٘ ػكة اللبلك  
(5)

 .519ص (5110:)المبِتة ,لا  الف ت الؼت ٗ,1ج,انقُبس وانخقىَى فٍ انخشبُت انبذَُت وانشَبػت؛محمد  كسٗ زضبًٌٙ
 .20,صصبق ركشةيظذس ؛  ا٘ىً ػكةَ محمد(1)

: shoulder impingement, orthopedic clinics of David S. Morison and other  )4(

).p.78.vol.31 o.2. April. 2000 (,AmericaNorth 

,  human kinetics ;(r body US AStronger arms and uppe:Sean Cochran ,Tomhouse )5(

2000) .p.98 
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ث ف ننور رجتهث ي صننمهاننتهث مجنن م  هث  لننر بهث   مرننبهقرننمهمننأهثيتم   ننبهيننترعهثزصنن فب هزأهثزصنن فبه
ه.(1)ت  تهيترعهي  بهغو ها رج ههريسثهخلافهمبتمهث تكوف

ونن صهيرنن هم ننههترجننتهانن ر هسث ههيرث ننسه تمننأهث فنن ضهث ثنن هتربننس كهتتيقننقهصننيبهث جننابهث ثنن  
 صنن  حهث مجمريننبهث تج  ب ننبهرهث ف ننتووأه رمجمريننبهث لنن فطبهرث تج  ب ننبهزختفنن   أهتز ننبه يصنن ئ بهبننوأهث

ه.ث  لرته رس ثعهث م تختمبمتغو هثزتاثأههتا
 انفظم انشابغ

هالاستنتاجات والتوصيات -4

 الاستنتاجات: 4-1
لىضعلةول ي وٙتا ا٘دب ٙب ااٗ يطآ٘ت وضاعٓٔ المآة الؼ امٙل  ْالايازاي الؼ امٗ لمعىتٍ٘ب  اللب ل ا -1

 لمذ اع الىضعلةول.

لمعىتٍ٘ااب  اللب اال الىضااعلةول ياا وٙت ا٘دااب ٗ لمٓلب٘اال وااً زااةْة الا ااب ب  الشاابرؼل اااٗ الىداابوٙغ -5

 الؼ مٙل لمذ اع الىضعلةول لاػكٗ  تة الٙة.

 انخىطُبث 4-2

ةل أ كت وً الاػكًٙ ػمإ وضاعٓٔ ادٌة٘ال لا يمابء  ابدلاء الكاةٌٗ يطكٙك العىتٍ٘ب  اللب ل ػمٕ ػ-1

 لاػكًٙ.

يٍكٙااُ الىااة  ًٙ   ااتْ ة اصااعلةان العىااب ً٘ اللب اال  صاآ ة وضااعىتة ل,اات  يمٓ٘اال ػ ااا  -5

 ْوفب ك الذ اػًٙ لىب لّذَ الىفب ك وً صّٓلل اٗ الإ ب ل ْي تا ِب. 

العٗ يؤلٔ  بدومبل وغ ائب  ػىت٘ل الك لعطٓ٘ت المٓة ٘دب ػمٕ الىة  ًٙ اصعلةان العىب ً٘ اللب ل -1

 الؼ مٙل وغ ضتْ ة وتاػب  الىتازك الضٍٙل ػٍة اصعلةان ية ٘كب  الاومبل.

ضتْ ة اصاعلةان العىتٍ٘اب  الٓلبرٙال ػمإ ودابوٙغ ػ امٙل افاتٔ ْاؼبلٙاب  افاتٔ لعدٍاب زاةْة -0

 الا ب ب  لةّ٘ه اوٍبء العىتً٘ اْ الىكب اة.

 انًظبدس

 ْاااك ال عاا؛ وفصااك ْْلب٘اال لعطاآ٘ت ومعااتذ  تٌاابوح ياابوٙت ػكااةال ب؛هم ٌكٙااك ْ الىااٍؼه ػكااة اصاابول 

 العت ٙال ْالضابن ل مٙاب  ػشات الضبلس الؼمىٗ )الىؤيىت الدىٍبصعك: ٌبشئٗ ةٌٔٓٗ لالا٘ ضٓيالىٍظٓ  

 ( .5119الؼتاق , ب ك, اٗ الت٘بضٙل

 الت٘شاالالطبرتة  ٌبشاائٗ  ا ااب ب  ؼااة لعدٍااب   صاابس ومعااتذ  ااةٌٗ التْ ٗم تٌاابوح ازىااة فبلااة

 (5111 ٍٙضٓ٘؛ , الت٘بضٙل , خبوؼل العت ٙل وبخضعٙت,  مٙل :) صبلل

                                                 
(1)

حبثُش بشَبيج يقخشح نخطىَش ووقبَت يفظم انكخف وفق انًُؼىسالاَكضىحىٍَ ؛ك ػكة ال ب؛هاصبول ػكة الىٍؼه ٌْكٙ

 (5119,الىؤيىت الؼمىٗ الضبلس ػشت ل مٙب  ْالضبن العت ٙل الت٘بضٙل اٗ الؼتاق , ب ك):نذي َبشئٍ انجًُبصخك
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5115.) 
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