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 مستخدمةع التأثير تمرينات وقائية خاصة باستخدام الاثقال في تطوير القوة العضلية للذرا

 لناشئي الريشة الطائرة
 مر ذياب مناور الراشديع                                                             مثنى احمد خلف المزروعي

 ةجامعة تكريت/ كلية التربية البدنية وعلوم الرياض

Omaralrashdy32@gmail.com 

 الملخص

  نناعث   ث  نن ا ث لينن  بتكمننأ ميم ننب ث فيننع اننت ثيننتثو تمية ننصة باصت ننب اصثننب لصطننر تث  ث   ننص   ر نن ةي 

لا  مننص ةيانن   نن  ث بيفنن أ ث ماننصل اننت   أث مسننر ت ب  بيفنن أ بينند اننت لتثةننب  سنن يتتد ث يةصمنن ب تبا ننص

ت ب ث ميثحنن  ث لميةننب ث مر ت ننبت ح ننع تكمننأ   ننك ب ث فيننع اننت ثي الننيا ث ثننصلصة اننت ث نناعث  ث مسننر 

زثةننت  بيننا ث ية ننب ث  ننصتيا باصثننب ث بيفنن أ ث مر ننت  أ ث  ننصل ث رننتعةا ثب ث م صاسننصة ثثننفي  اننت ت

 فصحنع ثثعتنى    سرميت بترياز ياه ث ثصلصة ات  بث  فصث  عت س ب ) ث كرفت ث مياقت ث يطغ(ت  نا  

بيفنن أ  تسنن  ا ث ينن ل ي ننا ينناه ث م ننك ب اننت ا ف ننب ث يننت  ننأ ينناه ث ثننصلصة بث كص  ننب تفصوةتننص لص  سننفب 

ثطب يتا  ث تعبث  صشئ أت  أ اب  ثيتثو تمية صة باصت ب اصثب لصطر تث  ث   ص   ر  ةي ث   ا ث لي  بت 

 عح ن,   نصتياعث  ث مسر ت ب   صشئت ث ية ب ثثيتثو تمية صة باصت ب اصثب  ر  ةي ث   ا ث لي  ب   ا ث ا

أ ث  ف ننت ثطننر ت  ث فصحلننصي ث منن تر ث رويةفننت بلراننم د ث مومنن ير أ ث يننصل ب بث رويةف ننب  ثة ث ارفننصعة

 بيفنن أ بث فلنت   مبتمرنط يف لنب ب  نك ب ث فيننعت ح نع تند ثار نصع ي  نب ث فيننع لص  ية نب ث لمتةنب  نأ ث

صت بة ثت (  يف18اياي ث يةصمت ات  يصاظب ايا ك بث فص غ يتويد)ث  صشئ أ ث اةأ ةمل  ي  صو  لصلص 

رنت  رمصعةأ ث ثث متعل أ ي ا ثطر تث  ث رمية صة ث  اصت ب ث  صثب  ر  ةي ث   ا ث لي  ب باصثب ث فصحلصي 

مية نصة تؤو  لصلأ  ص     ائصة يميةب ثاي      يثينصة ث ريا نز ي نا ث فئنصة ث لميةنب ي نت ثطنر تث  ت

 ث   ص  .

 الكلمات المفتاحية: الاثقال، القوة العضلية 

 

Effect Of Preventive exercises on the of weights in the development 

of muscle strength of the arm used for badminton. 

 Muthanna Ahmed Al Mazrouei                              Omar Diab Al Rashdi. 
University Of Tikrit 

                                   al Education and Sport SciencesCollege of Physic 

Omaralrashdy32@gmail.com 

Abstract 

The importance of the research in the preparation of exercises for the use of 

weights to develop the muscle strength of the arm used as a basis to prevent 

some of the injuries common to the players at the beginning of their career to 

avoid what happens with players infected in the advanced age, where the 

problem of research that the number of injuries in the arm used for the 

badminton The plane, especially the advanced players during training or 

competitions, is constantly increasing. These injuries are concentrated in three 

main joints (shoulder, elbow, wrist). The researcher therefore decided to 

highlight this problem in how to reduce these injuries and the possibility of The 

study aimed to prepare special exercises for the development of the muscle 

strength of the arm used as a basis for the prevention of some common injuries 

to badminton makers. The researcher used the experimental method and the 
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design of the control and experimental groups with The experiment was chosen 

by the intentional way of the emerging players who represent the Baba Karkar 

Sports Club in Kirkuk Governorate. 

Key words: weights, muscle strength  

 التعريف بالبحث: -1

 مقدمة البحث واهميته: 1-1

ث  اصةنب بةلت ث مسر   ث  اصتت بث ايت   يةصم  أ محت ث ت  ة ث رت تلرمت ي ا     حنتبث ثصثنصلصة 

 نا   لبج نب ث  تصت  اث تلت ث  اصةب  أ ثلأطصط صة ث متمنب انت ث  نا ث يةصمنت ث ينتةع بث ريل نب ث فت  نب ث

ات م  اصةنب  نأ ثصثنصلصة بث سنلت   فنة  سنفب حنتب تص ى نا ث ينت ثلأو نةروط ات ث  ان  ث يصمني ى نا ث  

ب    ثصثصلةتعس ث  ا ث يةصمت ثصثصلصة ث يةصم ب با ف ب ث  اصةب   تص مب   د ا ف ب يبجتص حص  با

اصت ننب  ص  ننصت بةننتا  مننمأ  فتنن   ث  اصةننب ث كل نني  ننأ ثصجننيثلثة ث رننت تسننر ت  ث  طننصت  بث  يثتننق ث  

صة ص ث رمية ملرمتا ي ا ث ل ث   ث  ف ل ب بث رت تتا  ممأ ث  ا ث  اصتت   يةصم  أ بميمتبث لبج ب ث 

بث رنتثل ي  اصانب ثصجنيثلثة بث  طنصت " ث يةصم ب بث لبج ث يياتت  ا   ةمكأ تليةف ث  اصةب ي نا م تنص 

فس د ث ننن ث  صثننب با نننص   ل ننن   ث  ف نننب بث اننني ب باسنن    ج ص ث رنننتعةا ث يةصمنننت بث فصة   كص  ننن  بي ننن

  ن     ة  غني ث يةصمت بث ل    ث ريل ةب ث ميتف ب لصلأوثل ث فت ت بث رت تر ا م  صل ث رتعةفصة مب ث ف ن

 .(30:3) "مب ث يت  أ با   ثصثصلب 

لا   اث اإي ث رتعةا ث يةصمت ات ماا  وص لا  ثفح متت بلا      ثلأةص  ات   تثي ث  ا ث يةصم  ر  عثلا  بثطلص

  يم  نب ث يةصم  أ ثص مص  ث  تةت بث  ثط  لك  ي    ث  ا ث يةصمت بلمنص ةسنت أ ث ييبع    متعل أ 

منص انصي ث رتعةا بة ط  وثتيا ث  اصةب  أ حتبث ثصثصلصةت بمااصتت ث رتعةا ث يةصمت حص  ص ة ر ف ي

ت  منص ث منتع  ث يةصمنت ث  ي ةمر ن   ل   نصة بثطنلب انت  ونص  ث  نا ث يةصمنَّ يى  ىي  ط انت ث سنصلقت 

مشصع ى  ط  بياث ةرفق     ص ,( 24:4)   تا   ات ياث ث م تثي بباصةب اية ط  أ ث رلي   لإثصلصةةؤي ط 

لا  لا  )  ؤ  غنص د ث انم تيت ( لنىي ل ث منتع  ث كفنؤ ث مؤين  ي م نص صثنصلصة ةلمن  انت ت   ن   سنفب ث بيم  نص

 ( 395:6) بتفصوةتص با ف ب ث يفصظ ي ا ث بيا

حب عس انت  سنص ميففب ث رت تفع ل أ  مصعط تص عبح ث مرلنب  ا  تنص تمنصتلتُّ ث ية ب ث  صتيا  أ ث  لص  ث

 بث ر ن ةق ثغ يا ب أ ث يمصع جم لتصت ى  ةمصعطتص ث يفص  بث  فص  بافنصع ث سنأ  امنص ترم نز لصص نصعا

ع  لصوةنب ح ن مأ ة صيتيص بث سفا ةل و ث ا يف لنب ثوثتتنص ث سنية  لص  سنفب   م صاسنصة بانا   ث مفصعةنصة ث

  للنة  ا ث لتةت  أ ث متنصعثة ث طصطن ب )اصلأعطنص  بث طنر فص  بثوثل ث يني  ث سنصحق( بانا تيرصج ث

 بينات  ث  تعثة ث فت  ب   رييك وثا  ث م لات  كأ ات للة ث ح صي ات تسنفا ثثنصلصة ال نيا ب فصجئنب

 ن ر   تص ثثصلصة ث رنت تينتث انت ث مونص    ث لين  ب   ناعثي أ اإثنصلب ث رمنز  ث لين ت بث سنيا بث ر

تصت ث  اصةب    اث ةر  ا ث  اصةب  أ ياه ثصثصلصة ب لياب ا ف ب تفصوةتص بث لي ت بغ ييص  أ ث ثصلصةت 

  ى  ةسلا ث يةصمت وب ص  م ثث ب ث فلص  ب لتبي ىثصلصة  ري  ق  سر   مي ا  أ ثص وصز.

مسنر ت ب   ناعث  ث  ب أ ي ص تكمأ ميم ب ث فيع ات ثيتثو تمية صة باصت نب اصثنب  ر ن ةي ث  ن ا ث لين  ب

لا  مص ةيا     ث بيف أ ث مانصل أ انت ث مي ةنب ثحن  ث لمي بيف أ بيد ات لتثةب  س يتتد ث يةصم ب تبا ص

 ث مر ت بت  أ اب  تى  ييص ي ا ث موص    ث لي  ب   اعث  ث مسر ت ب.

 ب بجت ثيث  لف  أ اب  يم  ث فصحع ابيا ب تع    ية ب ث  صتيا بثتاص ط لص متعل أ بث بيف أ لتاه

  ننصل ثي ننصك الننيا ثثننصلصة اننت ث نناعث  ث مسننر ت ب  بيننا ث ية ننب ث  ننصتيا باصثننب ث بيفنن أ ث مر ننت  أ 

 يطغ(ت  مصث رتعةا ثب ث م صاسصة بترياز ياه ث ثصلصة ات  بث  فصث  عت س ب يت )ث كرفت ث مياقت ث 

  نصتيا ث   نصيت ث  ثي مني  ث ية نب  تاه ث مفصث   أ وبع  تد بالص  ث  صل ثطر تث  ث ميي   رسنو   ث

ةيرننصج ث ننا انن ا اف ننيا لسننفا افننب ث ية ننب باننا   افننب ث مينني  ثب منني  ث ية ننب  ننأ ثبمننص  غ نني 

 ثي يب  مص ةؤو  ث ا حتبث ثثصلصة   ر فب ات ث اعث  ث مسر ت ب.
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 تفصوةتنصب  ا   ثعتى  ث فصحع تس  ا ث ي ل ي ا ياه ث م ك ب انت ا ف نب ث ينت  نأ يناه ث ثنصلصة بث كص  ن

 ة ث  تعثةلص  سفب  بيف أ ث  صشئ أ  أ اب  بم  تمية صة باصت ب اصثب بث رت ةك ي  تص تى  ي ات لل

ةا  صل ث رتعث  صثب   موص    ث لي  ب ث اعث  ث مسر ت ب  رو ا ث ثصلب ث رت ةمكأ ثي تيتث  بيف أ ث 

 ناعث   ث  ن ا   مونص    ث لين  ب ثب ث م صاسب  سر فب ب يصب ب افنة  سنفب ث ثنصلصة  نأ انب  ت ن ةي 

أ ث مسنننر ت ب لص  نننك  ث نننا  ةينننمأ ثطنننرفصوا  ينننا ث ية نننب ث  نننصتيا  نننأ) ث  صشنننئ أ(  نننأ ت ننن  ث رمنننصعة

 ث م م يب.

 هدفا البحث: 1-2

ت مسنر ت ب   صشنئثيتثو تمية صة باصت ب اصثب لصطر تث  ث   ص   ر ن ةي ث  ن ا ث لين  ب   ناعث  ث  1-2-1

 ث ية ب ث  صتيا . 

 ث لين  ب   ناعث  ث رليف ي ا تنى  ي ث رمية نصة ث  اصت نب ث  صثنب لصطنر تث  ث   نص   ر ن ةي ث  ن ا 1-2-2

 . ث مسر ت ب لأايثو ي  ب ث فيع

 فرضا البحث:  1-3

 ارفننصعةأ ت جننت اننيب   ثة و  ننط ثحاننصت ب لنن أ  رننصتر ث مومنن ير أ ث يننصل ب بث رويةف ننب اننت ث 1-3-1

 .ث لي  ب   اعث  ث مسر ت بث  ف ت بث فلت  ات  رغ ي ث   ا 

ب يصل ب بث رويةف ت جت ايب   ثة و  ط ثحاصت ب ل أ  رصتر ث ارفصعة أ ث فلتة أ   موم ير أ ث  1-3-2

 ات  رغ ي ث   ا ث لي  ب   اعث  ث مسر ت ب ب اص ح ث موم يب ث رويةف ب.

 مجالات البحث: 1-4

 صتيا ات  يصاظب ايان ك   م طند ات ث ية ب ث   يف   صو  لصلص اياي ث  صشئ أالمجال البشري:  1-4-1

 .2018 – 2017ث يةصمت  

 .  13/9/2018   ب غصةب 2018 /2/7  فريا  أ المجال الزماني: 1-4-2

 .يا ك ااصيب ث رتعةا ث تثا  ب ات  ياز شفص  بعةصمب  المجال المكاني:1-4-3

 

 منهجية البحث واجراءاته الميدانية: -2

 منهج البحث: 2-1

ت عةأ ث  ف ن ت  ث فصحع ث م تر ث رويةفتت بلرام د ث موم ير أ )ث ينصل ب بث رويةف نب (  ثة ث ارفنصثطر

 بث فلت   مبتمرط يف لب ب  ك ب ث فيع .

 مجتمع البحث وعينته : 2-2

أ ةمل  ي ط ب( ث اة 16-14اص  ث فصحع لريتةت ي  ب ث فيع لص  ية ب ث لمتةب  أ ث بيف أ ث  صشئ أ لىيمصع)

( 2019-2018)لصلننص ايانني( ث يةصمننت   ية ننب ث  ننصتيا اننت  يصاظننب ايانن ك   م طنند ث يةصمننت )  ننصو 

 (  يفص.18بث فص غ يتويد )

تنص  ث  رلص ن   لثار صع ث فصحع  ل  ب ث فيع ممأ ث فئب ث لميةب ث مفكيا )ائب ث  صشئ أ( جصل لسنفا ثي ث ثي

 ف ن  ة ثث رنت تينتث انت ث  نصل ث رنتعةا ثب  رصتر   م طب ب ؤ يا ات  سر ف  ث بيا  رفصو  ث ثصلصة 

 ننب ثار ننصعيد ي نن ثت ص) ل ية(  يفنن أ مننمأ ث رويلننب ث طننر بي ب بتنند 2 سننر فبت ح ننع تنند ثشننيثك )

 لتو ان  (  يفص بلا   ثثفح  ت  ث فصحع  وم ير أ  رسصبةب ث16( بلا   ةافح يتو ث بيف أ )ث  ييب

ب  رمل   %( بيت  سفب   صطف88ت88ث مئ ةب  ل  ب ث فيع) (  يف أت بلتاث تك ي ث  سفب8 وم يب تيد )

  ورم  ث فيع .

 

 تجانس عينة البحث وتكافؤها : 2-3

 لبحث :اتجانس عينة  2-3-1
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لمنيت اص  ث فصحع لنإجيثل ث رونص س  مومن يرت ث فينع ) ث ينصل ب بث رويةف نب ( انت  رغ نيثة )ث 

 ( .1( بامص   مح ات ث وتب  )3)±ث     ت ار ب ث وسد( لصطر تث   لص   ث  ر ثل 

 (1الجدول )

العمر  يبين تجانس أفراد عينة البحث في القياسات الانثروبومترية )كتلة الجسم, الطول,

 الزمني, العمر التدريبي(.

 تكافؤ عينة البحث :  2-3-2

ث  صثنب  اص  ث فصحع لإجيثل ث ركصاؤ ل أ  وم يرت ث فيع ) ث يصل ب بث رويةف نب ( انت للنة ث مرغ نيثة

 (:2 أ. امص   مح ات ث وتب  )لص موص    ث لي  ب   اعثي

 (2الجدول )

ن يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( المحسوبة ومستوى الدلالة بي

 المجموعتين في الاختبارات القبلية:

 

 ت
 وحدة القياس /المؤشر 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة )ت(

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

 

 ع±  س   الدلالة

 

 س  
 ع± 

1 
 القوة الانفجارية

 غير معنوي 0,18 1,76 1,28 8,34 0,84 7,89 متر واجزاءه للذراع المستخدمة

2 
رعة سوووووووالقووووووووة المميوووووووزة بال

 لعضلات الذراعين
 غير معنوي 0,66 1,75 2,70 12,61 1,77 11,85 ثانية

3 
قوووووووووة عضوووووووولات الووووووووذراعين 

 والكتفين
 غير معنوي 0,30 0,51 1,49 5,28 2,54 5,85 عدد المرات

 غير معنوي 0,71 0,60 4,05 34,31 3,74 32,75 كغم قوة القبضة 4

  الأجهزة المستخدمة في البحث : 2-4

 اص  ث فصحع لصطر تث  ثلأجتزا ث ت ب ث رت طصيتة ات ثتمص  ث فيع:

 (     آ ب تا ةيSony( )made in china). 

  (   جتصز حصط    يمcomputer      )Dell ( .made in china.) 

 )جتصز ا صس ا ا ث  فيب)ث تة ص    ري. 

 . زثي يفت    صس ث  زي لص ك    غيث   

 الادوات المستخدمة في البحث : 2-5

  (     حصطفب ةتبةبCASIO ). 

 (طصيب ثة صف ةتبةبstop watch    )mar times (.made in china). 

 .  لصع حتةت 

 .ث  ص     يب 

 المتغيرات
 وحدة القياس

 الوسط الحسابي
الانحوووووووووووووووووراف 

 المعياري
 الالتواء الوسيط

 0,181 157,9 13,38 158,71 كغم كتلة الجسم

 0,190 48,2 6,93 48,64 سم الطول

 0,876 14,52 0,89 14,78 سنة العمر الزمني

 0,688 2,14 0,61 2,28 سنة العمر التدريبي
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  ري. 20شيةا ا صس  لت ت  

 .شيةا  ثق 

 ( 1ايا يف ب ز ب .)اغد 

 .حفص    صي ب 

 وسائل جمع المعلومات : 2-6

 .ث ماصوع بث ميثج  ث ليل ب بث ج ف ب 

 .ث ارفصعثة ث مسر ت ب 

 .ثطرمصعا ثطرفص ب 

 .ث مبحظب بث رويةا 

 .)   شفكب ث مل   صة ث تب  ب ) ث  ري 

 اختبارات قياس القوة العضلية: 7-2

  قبضةلااختبار قياس قوة 2-7-1

 : ا صس ا ا ييبة افيب ث  ت.الهدف من الاختبار

 : جتصز ث تة ص    ري.الادوات المستخدمة

ث وتننصز  : ةمسنن  ث م رفنني لص وتننصز اننت افيننب ث  ننت ث  منن أ ثب ث  سننصع  نند ة نن   لص يننغا ي نناطريقووة الاداء

 لىااا ا ا والب بثحتا .

تعةر ينصة ثعجنص  ث مؤشني ث نا ث انفي ث رن: ةسو  ث ياد ث ا  ةظتي ي ا شصشب ث وتصز  ن   يثالتسجيل 

  ي ا ا   يصب ب ) ث  فيب ث  م ا ثب ث  سي  (.

 التعليمات:  

 ةوا  بحظب يت   مس ث اعث  ث يص     وتصز لأ  جسد ثب جسد ث م رفي  فسط. -1

 .ةوا تو ا حياصة  يجيب ث اعث  ي ت ث وثل -2

 تصز.اا   ةوا ثي   ةر    ث وثل ث   يجيب   اعث  ث يص  ب   و -3

 (455:2ة )اختبار قياس القوة الانفجارية للذراع المستخدم2-7-2
 : ع ت ث كيا ث  ف ب لأللت  سصاب  مك ب.الاختبار اسم

 : ا صس ث   ا ث  فوصعةب   اعث  ث مسر ت ب.الهدف من الاختبار

 ( اغد بشيةا  ثق بشيةا ا صس.1: ايا يف ب تزي )الادوات المستخدمة

ت ث كننيا بيننا ث  انن ف  فسننب ث  ننصل ث مفننصعثا ي ننا اننا ث  صيننتا   م لننا بة نن   لي نن: ة ننف ث طريقووة الاداء

 كص ن  )  نأث  ف ب لأللت  سصاب  مك ب لص اعث  ث مسر ت ب  نأ ان   ث  نفكب بث رىا نت ي نا  نت  ث ييانب ث 

 ا ف ث يمس حرا ث رتثو ث اعث  ث ص ص(. 

 : شروط الاختبار

 .ة ف ث بيا   ثجتص    فكب 

 ا ف بثي ا ث يثس . ةك ي ث ي ت  أ 

 .ةمت ث اعث  غ ي ث مسر ت ب ث ص ص 

 .ةوا ثي ةك ي ط  ي ث كيا لص رتثو ث    أ ث وص ف  أ 

  التسجيل:

 .تيسا ث مسصاب لص مري بمجزثله 

 .تيرسا ث ميصب ب ات حص  يت  ثجر صز ث كيا    فكب   

 ةل ا  ك   يا  بث  يصب ة بتؤاا ثاي   يصب ب.عدد المحاولات: 

 ختبار قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين.ا2-7-3

 . ص(10  ت ب ت ث اعثي أ )ش صب(  أ بم  ث طر صو ث  ص ت )اسم الاختبار: 
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 ا صس ث   ا ث مم زا لص سييب  ليبة ث اعثي أ.الهدف من الاختبار : 

 .يتو ث ميثةوحدة القياس  : 

ب ثاننا بمنن  ث وسنند ث  منن  ث انني ح     ننت  ننأ بمنن  ث طننر صو ث  ننص ت  نن   بحظننوصووف الاداء : 

 ث اعثي أ  د  تيمص اص ب.

 طصيب ت ا  .الادوات المستخدمة : 

 (   ثي.10ةرد ث رسو    لتو  يثة   ت ب ت ث اعثي أ ل ك  ثي ح اب  )التسجيل : 

 اختبار الدفع للأعلى من الوقوف على اليدين. 2-7-4
  ف ي ا ث  تةأ.ثارفصع ث تا   لأي ا  أ ث  ااسم الاختبار: 

 ا صس   صب ب ث   ا  ليبة ث اعثي أ بث كرف أ.الهدف من الاختبار: 

 يتو ث ميثة. وحدة القياس:

 أ بم  ث  ا ف ي ا ث  تةأ    ثط صو ث يج  أ ي ا ث يصتا ة    ث م رفي لل ت ث ناعثي أ  وصف الاداء:

 ب تيمص لأافي يتو  مكأ  أ ث ميثة.

 حصتا . الادوات المستخدمة:

 ليمات الاختبار: تع

 ةوا ثي ةرد ارح ث  تةأ ل تع ث كرف أ ي ت ثوثل ث ارفصع. -

 يت    ت ث يافر أ. -

 ةل ا  ك    رفي  يصب رصي تىاا ثاي تص. -

  ةسو  ث م رفي يتو ث ميصب ة ث اي يب ث رت اص  لتص. التسجيل:

 تحديد وضبط متغيرات البحث: 2-8
ت ث فينع ث ينص ت انث مسر   ب ث رصل  ( بةرمل  ث مرغ ي ث مسنر    اص  ث فصحع لريتةت  رغ يثة ث فيع )        

 مسنر ت ب تمية صة باصت نب اصثنبت بةرملن  ث مرغ ني ث رنصل  انت ث فينع ث ينص ت ث مونص    ث لين  ب   ناعث  ث

   بيف أ ث  صشئ أ ات ث ية ب ث  صتيا بمفا  رغ يثة ث فيع ث تثا  ب بث  صعج ب.

 التجارب الاستطلاعية : 2-9

 : التجربة الاستطلاعية الأولى 2-9-1

يف أ( ات ةن     2اص  ث فصحع لإجيثل ث رويلب ث طر بي ب ثلأب ا ي ا ي  ب  أ  ورم  ث فيع )          

ت ب انت ( باصي ث تنتف   تنص ث رىانت  نأ ثنبح ب ثلأوبثة بثلأجتنزا ث مسنر 5/7/2018ث لب صل ث م ثاق )

ل ثوثل تيننتث ث  ننصل يم  ننب ث   ننصس ب  نن   ننأ ثجنن  تبا تننص ث  ننصث فيننع ت بث رلننيف ي ننا ثلأا ننصل ث رننت اننت 

 ث رويلب ث يت س بت ايب يأ  لياب افصلا ايةق ث لم  ث مسصيت.
 التجربة الاستطلاعية الثانية :  2-9-2

يف أ( ات ةن     2اص  ث فصحع لإجيثل ث رويلب ث طر بي ب ث لص  ب ي ا ي  ب  أ  ورم  ث فيع )           

 نناعث   (  ننأ مجنن  ت ف ننق ث رمية ننصة ث  اصت ننب ث  صثننب   موننص    ث لينن  ب 6/7/2018ل ث م ثاننق)ث عللننص

تنص  ننأ ث مسنر ت ب  مليانب  نت  ى كص  ننب ت ف نق يناه ث رمية نصة بز ننأ موثل ان  تمنيةأ  بان   ننص ةرل نق ل

  . ر  فصةت بث رليف ي ا ثلأا صل ث رت ةمكأ ىي تيتث ي ت ت ف ق ث رمية صة ب يصب ب تبا تص 

 :التمرينات الوقائية الخاصة 2-10

 تمل   ا  ثة ىيتثو ث في ص ر ث  اصتت ات ث تت :

 اسس وضع التمرينات الوقائية الخاصة: -أ

للننت ثيننب  ث فصحنننع ي ننا مغ ننا ث مانننصوع ث ل م ننب ث مرنن ايا انننت ث  ننا ث يةصمننت بث رنننتعةا 

باصت نب اصثنب  ر ن ةي ث يةصمت   أ مج  تي  نق مينتثف ث فينع انص  ث فصحنع ل من   وم ينب تمية نصة 

ث   ا ث لي  ب   موص    ث لي  ب   اعث  ث مسر ت ب  ت  ث بيف أ ث  صشئ أت لصطنر تث  بطنصت  بموبثة انت 

ث رتعةات بثطر ت  ث فصحع  وم يب  أ ث رمية صة ث مريياب بث لصلربت بعثيا ات ياث ث  سد ث ريا ز ي نا 
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لا يننص  ت ث ننفال بث تاننب اننت م  ننصل موثل ينناه ث رمية ننصة   ننأ مجنن  حانن   يم  ننب ث مننت ث كص نن    لينن ب تو فننص

 يتبث م  ىثنصلصة امنص ةونا موثل ث رمية نصة لان عتتص ث اني يبت ب يثينصا ث رنتعج لص يمن  ث رنتعةفت 

 بث  تا ث رتعةف ب. 

ثة  ثيرمت ث فصحع ل من   فنيوثة ث رمية نصة ث  اصت نب ث  صثنب ي نا للنة ث مانصوع ث ل م نب بث فين ث 

 نناعث   يةصمننت بث  ننا ث يةصمننتت بينناه ث رمية ننصة تسننر ت   ر نن ةي ث  نن ا ث لينن  ب ث لباننب لص رننتعةا ث 

من تر ث مسر ت ب ث رت طر فق    ث موم ينب ث رويةف نبت ث نص ث موم ينب ث ينصل ب ت ين  ى نا  فنيوثة ث 

رنت تمل ن  ث رتعةفت ث مرف   أ اف   تع  ث ية ب ث  صتيا  باص  ث فصحنع لريتةنت مطنس بمن  ث في نص ر بث 

   صي ث رص  ب : ات ث 

 تيتةننت تمية ننصة ث  نن ا ث لينن  ب ث رننت تلمنن  ي ننا ييننبة ث نناعث  ث مسننر ت ب يف ننص    نن ثحت  -1

 ث ر يةي ب بثتوصه ث لم  ث لي ت   مفصث  ل صللا ي ا ث ميثج  ث ل م ب.

 .اص  ث فصحع للي  بشيح ثب ت لأوثل حياصة ث رمية صة با ف ةؤو  ث رميةأ ب ص ي  غيمط  -2

بيفنن أ اننب  ث رننتعج لص  ننتا  ننأ لتثةننب ثلأطننف   ثلأب  للننت ثي تنند ثارفننصع ث   فنناة ث رمننصعةأ  ننأ -3

  طر يثج شتا ث رمية صة ث  ا ةب  أ اب  :

 (45:1) تحديد الشدة عن طريق النبض القصوي اثناء الراحة

   /ث سأ=)  ( ي -220ثااا  لت     فة =

ة بان  ث يثحنب ( ع لنت  ث  نفة   نفث -ثااا  لت   ينيلصة ث   نا×) ا مب ث  فة = وعجب ث يم % 

 با  ث يثحب =)  ( ي/  

 سنة فتكون المعادلة كالاتي : 14فإذا كان عمر اللاعب 

 ( ي/ 206=)14-220ثااا  لت     فة =

 ( ي/  84ب فة ث يثحب =)

 ( ي/   ث  فة ث م     ث  ث   ث  ط.103=)84( ع84-206% ×)50ا مب ث  فة =

 ةرد ثطر تث  ث رمية صة ث ميافب ممأ ث وزل ث يت ست    حتا ث رتعةف ب.  -4

 60 –% 50ثطر ت  ث فصحع يية ب ث رتعةا ينت )ث فرني   ن  فة ث  نتا( بل نتا ترنيثبح  نأ ) -5

 %( أ ثااا  سر     فيو.

 اسس تنفيذ التمرينات الوقائية الخاصة: -ب

ص ر ي نا  نب بث  نيثلثة ث  ظيةنب ىينتثو ث في ن كأ   فصحع للت ث يب  ي ا ث فين ث بث تعثطنصة ث ميتفث

ث فريا طف ي أ  ب بث  يثح  ث ميح ب ثلأب ا مطف ي أ بث ميح ب ث لص  ب معل  مطصل     بث ميح ب ث لص لب م

ب  نصة  ر م نث ز   ب ث بز ب  ر ف ق ث في ص ر شتيةأ  بة م  ث في ص ر ث مسر ت  ي ا  وم يب  أ ث رمية

 اعث  ث مسر ت ب.ث   ا ث لي  ب  ليبة ث 

ث  ن ا  – فوصعةنب تد ت ف ا ث رمية صة ث  اصت ب ث  صثب لصطر تث  تمية صة  ر ن ةي ث  ن ا ث لين  ب ) ث  ن ا ث 

لا     ب: لأطس ث رص ث مم زا لص سييب (   اعث  ث مسر ت ب ات ث وزل ثلأطصطت  أ ث  حتا ث رتعةف ب ب    تفلص

يفص  ث م صي ب  ر ن ةي ث  ن ا ث لين  ب وثان  اصينب ث   نص  ص  بث ( تميةأ ي ا مجتزا ثلأ  20ةرد موثل يتو) -1

 ات  ياز شفص  بعةصمب ايا ك.

وا  نب(   30-25ثطرغيا  ث رمية صة ث رت ثطر ت تص ث فصحع ات ث وزل ث يت ست  نأ ث  حنتا ث رتعةف نب ) -2

 بي ا  ت  شتيةأ  ررصلل أ .

 . وا  ب 120-90أ  ز أ موثل ث  حتا ث رتعةف ب ث ك ت  -3

 2:1ظص  باصت ب(ت بلتبعثة حم   ر ثث ب ل  بحتا 24يتو بحتثة ث رمصعةأ ث  اصت ب ث  صثب ث ك ت ) -4

 . ( بحتثة باصت ب3( مطصل  ت يتو ث  حتثة  ات ثلأطف   )8  تبعات  تا ث  حتا لصلأطصل   )
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 يننصل ب ث مةننص  ث رننتعةا ثلأطننف ي ب   موم يننب ث رويةف ننب: ) ث حننتت ث لب ننصلت ث  منن س ( ب  موم يننب -5

 )ث سف  ت ث    أ ت ث عللصل(

  تنفيذ البرنامج: 2-11

اننص  ث فصحلننصي لر ف ننا ث رمية ننصة ث  اصت ننب ث  صثننب ي ننا ث موم يننب ث رويةف ننب اننب  ث فرننيا ث ز   ننب  ننأ   

 8/9/2018ث ا  8/7/2018

 رات القبلية:الاختبا 2-11-1

   ث حنت ث فينع ث رويةف نب بث ينصل ب  انت ةنتد ىجيثل ث ارفصعثة ث  ف  ب ي ا  وم يب مايثو  ومن يرت 

شنفص   ات اصينب(  ات ث سصيب ث لصشيا ثفصحص 10/7/2018( بة   ث    أ ث م ثاق )9/7/2019ث م ثاق )

ة  نأ ح ع تد  يثيصا تلف   ث ظيبف جم لتص ث مرل  ب لص ارفنصعث بعةصمب ايا ك ات  يصاظب ايا كت

  فلتةب.ف ا ب     ر ا ي ث ظيبف  فستص ات ث ارفصعثة ثح ع ثلأوبثة بث ز صي بث مكصي بيية ب ث ر 

 ارات البعدية:الاختب 2-11-2

عللننصل بةنن   ث  (2018 /12/9)ةنن   ث لب ننصل ث م ثاننق تنند ثجننيثل ث ارفننصعثة ث فلتةننب  ل  ننب ث فيننع اننت 

ظنب ات تمص  ث سصيب ث لصشيا ثفصحص ات  ياز شفص  بعةصمب ايا ك انت  يصا (2018 /13/9)ث م ثاق 

 ف نايص تصحلنصي انت ايا كت للت ث  رتصل  أ ث فريا ث م نيعا  ر ف نا تمية نصة ث في نص ر ث  انصتت  ى  ث رنز  ث ف

مر  فنصة لصتفص  ث  ية ب  فستص ات ث ارفنصعثة ث  ف  نبت بانا   حنيب ث فصحلنصي ي نا تن ا ي ث ظنيبف بث 

 .    فستص  أ ح ع ث ز صي بث مكصي بايةق ث لم  ث مسصيت

 الإحصائية :الوسائل  2-12
                                                                          ( ب  تص ث   ث  أ ثلآت ب: (Spss ملص وب ث  رصتر ثيرمت ث فصحلصي ث ي  فب ث حاصت ب

 .ث  طا ث يسصلت 

 .ث  سفب ث مئ ةب 

 . ث  ييثف ث مل صع 

 .ث  ط ا 

  .لص   ث  ر ثل  

  مريثل ب ب ث مسر  ب.اص  ي ة   ل  صة ث

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها. -3

 ةريمأ ياث ث فص  يي  ث  رصتر بتي   تص ب  صا رتص بامص ة ت:

 ة:عرض وتحليل نتائج اختبارات القوة العضلي 3-1

للمجموعووة التجريبيووة  فووي الاختبووارين القبلووي والبعوودي فووي  )ت(عوورض وتحليوول نتووائج اختبووار 3-1-1

 لقوة العضلية:اختبارات ا
 فلنت  انت  غني  ث م صع نب لن أ  رنصتر ث ارفنصعثة  ب مليانب  ل  ةنب ث فنيب  لن أ ث ارفنصعةأ ث  ف نت بث 

ت ث ونتب    امنص اــنـةلني  ث فصحنع  رنصتر ث ارفنصعثةثارفصعثة ث   ا ث لين  بت   موم يـنـب ث رويةف نبت 

(3.) 

 

 (3الجدول)

البعدي بلي وارية وقيمة ) ت ( المحتسبة للاختبارين القيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعي

 القوة العضلية. للمجموعة التجريبية في اختبارات

 ت

 
 وحدة القياسالمؤشر/ 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 قيمة )ت(

 المحسوبة

مسوووووووتوى 

 الدلالة
 الدلالة

 ع±  س  

 

 ع±  س  
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 معنوي 0,020 4,35 0,09 11,05 0,84 7,89 واجزاءهمتر  القوة الانفجارية للذراع المستخدمة 1

القوووووة المميووووزة بالسوووورعة لعضوووولات  2

 الذراعين

 ثانية
 معنوي 0,040 2,80 2,01 16,23 1,77 11,85

مطاولوووووة قووووووة عضووووولات الوووووذراعين  3

 والكتفين

 عدد المرات
 معنوي 0,011 3,87 3,78 8,80 2,54 5,85

 معنوي 0,006 3,75 4,32 40,06 3,74 32,75 كغم قوة القبضة 4

  2,45ودرجة حرية  0,05قيمة )ت( الجدولية تحت مستوى دلاله. 

منب )ة( ث  طا ث يسصلت بث  ييثف ث مل نصع  با ( ةظتي   ص 3 أ اب  ث  رصتر ث مليبمب ات ث وتب  )

  ب ث لي    اث ث ميس لب ب سر   ث ت  ب   موم يب ث رويةف ب ات ث ارفصعةأ ث  ف ت بث فلت  ات ثارفصعثة

 ننت ل طننا اننت ث ارفننصع ث  ف بث تننزثي ث لينن تت ح ننع اننصي ثارفننصع )ث  نن ا ث  فوصعةننب   نناعث  ث مسننر ت ب(

 ( بث  يننيثف05ت11( ث ننص اننت ث ارفننصع ث فلننت  اكننصي ث  طننا ث يسننصلت)84ت0( بث يننيثف)89ت7حسننصلت)

ثثننغي  ننأ  ( بيننت020ت0( بلمسننر   و  ننب )35ت4( بي ننت حسننص  ا مننب)ة(  وننتيص)09ت0ث مل ننصع )

 ت ث ارفنصعا( بياث  ل ص ثي ث في   ل   ت ث ص ثارفصع )ث   ا ث مم زا لص سييب  ليبة ث اعثي أ( 05ت0)

( باننننت ث ارفننننصع ث فلننننت  اننننصي ث  طننننا 77ت1( بث  يننننيثف)85ت11ث  ف ننننت اكننننصي ث  طننننا ث يسننننصلت)

( 040ت0 ننب)( بلمسننر   و 80ت2( بي ننت حسننص  ا مننب)ة(  وننتيص)01ت2( بث  يننيثف)23ت16ث يسننصلت)

أ( انت ( بياث  ل صه ثي ث في   ل   ت ث ص ثارفصع )ا ا يينبة ث ناعثي أ بث كرفن 05ت0بيت ثثغي  أ )

لنت  اكنصي ( ث نص انت ث ارفنصع ث ف54ت2( بث  ييثف ث مل صع )85ت5ث ارفصع ث  ف ت اكصي ث  طا ث يسص )

( 011ت0( بلمسر   و  ب)87ت3( ال ت حسص  ا مب)ة(  وتيص)78ت1( بث  ييثف)80ت8ث  طا ث يسصلت)

ف نت اكنصي ( بياث  ل صه ثي ث في   ل   ت ث ص ثارفصع )ا ا ث  فينب( انت ث ارفنصع ث  05ت0بيت ثثغي  أ)

( 06ت40( باننت ث ارفننصع ث فلننت  اننصي ث  طننا ث يسننصلت )74ت3( بث  يننيثف)75ت32ث  طننا ث يسننصلت)

( بيننت ثثننغي  ننأ 006ت0 ننب)( بلمسننر   و 75ت3( بي ننت حسننص  ا مننب)ة(  وننتيص)32ت4بث  يننيثف)

 .( بياث  ل صه ثي ث في   ل   05ت0)

لووي والبعوودي فووي لاختبووارين القبعوورض وتحليوول نتووائج اختبووار)ت( للمجموعووة الضووابطة فووي ا 3-1-2

 اختبارات القوة العضلية:

 

 

 

 (4الجدول )

البعدي لي ورين القبيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) ت ( المحتسبة للاختبا

 وللمجموعة الضابطة في اختبارات القوة العضلية:

 ت

 
 المؤشر/ وحدة القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 قيمة )ت(

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

 

 الدلالة
 س  

 ع± 

 
 س  

 ع± 

 

القووووووووة الانفجاريوووووووة للوووووووذراع  1

 المستخدمة

 متر واجزاءه
8,34 1,28 10,05 0,67 3,121 0,022 

 معنوي

القوة المميزة بالسرعة لعضلات  2

 الذراعين

 ثانية
12,61 2,70 13,23 3,49 1,44 0,65 

 غير معنوي

مطاولوة قوووة عضولات الووذراعين  3

 والكتفين

 عدد المرات
5,28 1,49 7,42 1,98 3,88 0,009 

 معنوي

 غير معنوي 0,92 1,73 3,09 36,81 4,05 34,31 كغم قوة القبضة 4
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 ( الجدولية تحت مستوى دلاله قيمة )2,45ودرجة حرية  0,05ت. 

 منب )ة( ث  طا ث يسصلت بث  ييثف ث مل صع  با( ةظتي   ص 4 أ اب  ث  رصتر ث مليبمب ات ث وتب  )

 نن ا ث  ث ميسنن لب ب سننر   ث ت  ننب   موم يننب ث يننصل ب اننت ث ارفننصعةأ ث  ف ننت بث فلننت  اننت ثارفننصعثة

ت فنصع ث  ف نانت ث ار ع اصي ثارفنصع )ث  ن ا ث  فوصعةنب   ناعث  ث مسنر ت ب(ث لي  ب بث تزثي ث لي تت ح 

( 05ت10( ث نننص انننت ث ارفنننصع ث فلنننت  اكنننصي ث  طنننا ث يسنننصلت)28ت0( بث ينننيثف)34ت8ل طنننا حسنننصلت)

( بيننت 022ت0( بلمسننر   و  ننب )121ت3( بي ننت حسننص  ا مننب)ة(  وننتيص)67ت0بث  يننيثف ث مل ننصع )

 ناعثي أ( ي ث في   ل   ت ث ص ثارفصع )ث   ا ث مم زا لص سنييب  لينبة ث( بياث  ل ص ث05ت0ثثغي  أ )

ي ث  طنا ( بات ث ارفصع ث فلنت  انص70ت2( بث  ييثف)61ت12ات ث ارفصع ث  ف ت اكصي ث  طا ث يسصلت)

( 65ت0( بلمسننر   و  ننب )44ت1( بي ننت حسننص  ا مننب)ة(  وننتيص)49ت2( بث  يننيثف)23ت13ث يسننصلت)

 كرفن أ( ( بياث  ل صه ثي ث في  غ ي  ل   ت ث ص ثارفصع )ان ا يينبة ث ناعثي أ بث05ت0بيت ثافي  أ )

ث فلنت   ( ث نص انت ث ارفنصع49ت1( بث  ينيثف ث مل نصع )28ت5ات ث ارفصع ث  ف ت اكصي ث  طا ث يسنص )

ب ( بلمسنر   و  ن88ت3( ال نت حسنص  ا منب)ة(  ونتيص)98ت1( بث  ينيثف)42ت7اكصي ث  طا ث يسصلت)

ارفنصع ( بياث  ل صه ثي ث في   ل ن  ت ث نص ثارفنصع )ان ا ث  فينب( انت ث 05ت0( بيت ثثغي  أ)009ت0)

صلت ( باننت ث ارفننصع ث فلننت  اننصي ث  طننا ث يسنن05ت4( بث  يننيثف)31ت34ث  ف ننت اكننصي ث  طننا ث يسننصلت)

( بينت ثافني 92ت0( بلمسنر   و  نب)73ت1( بي ت حسص  ا منب)ة(  ونتيص)09ت3( بث  ييثف)81ت36)

 ( بياث  ل صه ثي ث في  غ ي  ل   .05ت0) أ 

ختبووارين البعووديين عوورض وتحليوول نتووائج اختبووار)ت( للمجموووعتين التجريبيووة والضووابطة فووي الا 3-1-3

 لاختبارات القوة العضلية:

 

 (5الجدول)

 عديينيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) ت ( المحتسبة للاختبارين الب

 لمجموعتين الضابطة والتجريبية في اختبارات القوة العضلية:ول

 

 ت

 

 المؤشر / وحدة القياس

المجموعوووووووووووووووووووووة 

 التجريبية

 المجموعة الضابطة

 قيمة)ت(

 لمحسوبةا

 

مسوووووووتوى 

 الدلالة

 

 الدلالة

 ع±  س  

 

 ع±  س  

 

1 
 القوة الانفجارية

 للذراع المستخدمة

متوووووووووووور 

 واجزاءه
 غير معنوي 0.87 1.89 0,67 10,05 0,09 11,05

2 
القوووووووة المميووووووزة بالسوووووورعة 

 لعضلات الذراعين
 معنوي 0,016 3,12 2,49 13,23 2,01 16,23 ثانية

3 
مطاولووووووووة قوووووووووة عضوووووووولات 

 الذراعين والكتفين

عووووووووووودد 

 المرات
 غير معنوي 0,24 1,09 1,98 7,42 1,78 8,80

 معنوي 0,023 4,99 3,09 36,81 4,32 40,06 كغم قوة القبضة 4

 )2,45ودرجة حرية  0,05الجدولية تحت مستوى دلاله  قيمة )ت. 

ث  طا ث يسصلت بث  ييثف ث مل صع  با منب )ة( ( ةظتي   ص 5 أ اب  ث  رصتر ث مليبمب ات ث وتب  )

ث  ن ا  ث ميس لب ب سر   ث ت  ب   موم ير أ ث رويةف ب بث يصل ب ات ث ارفصعةأ ث فلتة أ انت ثارفنصعثة

انت ث ارفنصع ث فلنت   تت ح ع اصي ثارفصع )ث   ا ث  فوصعةب   ناعث  ث مسنر ت ب(ث لي  ب بث تزثي ث لي 

( ث ننص اننت ث ارفننصع ث فلننت    موم يننب 09ت0( بث يننيثف)05ت11  موم يننب ث رويةف ننب ل طننا حسننصلت)

( بي ننننت حسنننص  ا مننننب)ة( 67ت0( بث  يننننيثف ث مل نننصع )05ت10ث ينننصل ب اكنننصي ث  طننننا ث يسنننصلت)

( بينناث  ل ننص ثي ث فنني  غ نني  ل نن  ت ث ننص 05ت0( بيننت ثافنني  ننأ )87ت0 ننب)( بلمسننر   و 89ت1 وننتيص)

ثارفصع )ث   ا ث مم زا لص سييب  ليبة ث اعثي أ( ات ث ارفصع ث فلت    موم يب ث رويةف ب اكصي ث  طا 
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( باننننت ث ارفننننصع ث فلننننت    موم يننننب ث يننننصل ب اننننصي ث  طننننا 01ت2( بث  يننننيثف)23ت16ث يسننننصلت)

( 016ت0( بلمسننر   و  ننب)12ت3( بي نت حسننص  ا مننب)ة(  ونتيص)49ت2يننيثف)( بث  23ت13ث يسنصلت)

( بياث  ل صه ثي ث في   ل   ت ث ص ثارفصع )ا ا ييبة ث اعثي أ بث كرفن أ( انت 05ت0بيت ثثغي  أ )

( ث نص انت 78ت1( بث  ييثف ث مل نصع )80ت8ث ارفصع ث فلت    موم يب ث رويةف ب اكصي ث  طا ث يسص )

( ال ننت حسننص  98ت1( بث  يننيثف)42ت7ت    موم يننب ث يننصل ب اكننصي ث  طننا ث يسننصلت)ث ارفننصع ث فلنن

( بياث  ل صه ثي ث في  غ ي  ل   ت 05ت0( بيت ثافي  أ)24ت0( بلمسر   و  ب)09ت1ا مب)ة(  وتيص)

( 06ت40ث ننص ثارفننصع )انن ا ث  فيننب( اننت ث ارفننصع ث فلننت    موم يننب ث رويةف ننب اكننصي ث  طننا ث يسننصلت)

( 81ت36( باننننت ث ارفننننصع ث فلننننت    موم يننننب ث يننننصل ب اننننصي ث  طننننا ث يسننننصلت )32ت4ف)بث  يننننيث

( بيننت ثثننغي  ننأ 023ت0( بلمسننر   و  ننب)99ت4( بي ننت حسننص  ا مننب)ة(  وننتيص)09ت3بث  يننيثف)

 .( بياث  ل صه ثي ث في   ل   05ت0)

 مناقشة نتائج اختبارات القوة العضلية: 3-2

 ة:وة العضليطة والتجريبية في الاختبارين البعديين في اختبارات القمناقشة النتائج للمجموعتين الضاب

لنن أ  ر طنن صة  0.05( بجنن و اننيب   ثة و  ننب ثحاننصت ب ي ننت  سننر    ل  ةننب 5ةريننح  ننأ ث وننتب  )

 مم ننزا ثث   صطنن أ ث فلننتة أ  ننت  ث موم يننب ث يننصل ب بث رويةف ننب اننت  رغ ننيثة )ث  نن ا ث لينن  ب بث  نن ا 

 ي أ با ا ث  فيب( ب اص ح ث موم يب ث رويةف ب.لص سييب  ليبة ث اعث

ب نصة ت اا ب بتتعج ات ثطنر تث  ث م ص بةلزب ث فصحع     ى ا ث رمية صة ث مسر ت ب ب ص تيم    أ

ي  ونصح م( 2005بي   ص ةرفق     ص ماتا )يفتث لزةز ث  مني ب صعةمنصي ث    نات  أ ح ع ث  تا بث يود 

ي ث رنتعةا ث   ا ث لي  ب  ح نع مشنصع ى نا مي ثلأوثل ةريسنأ ى ث انصم  لي ص ر تتعةفت ةرىطس ي ا ت م ب 

لا ل    ث   صي ث ممصعس بةريمأ ث ليبة ث لص  ب ات ثلأوثل بث رت ةرد ت م رتص ل ني  ا لا اصثص  صثنب يف نص

 . ك ف ب ثطر تث تص ات ث م صاسب

ثة أ ميند ث  نتع( مي ث   ا ث لين  ب  ن2004(  ) يمت ثفيا حسص  أت 2005بةرفق )ياص  يفتث  ص قت 

  ب  نأ ميندث فت  ب بث ييا ب ث رت تؤ ي ي نا  سنر   ثلأوثل انت ثلأ  ن ب ث يةصمن ب  بتلرفني ث  ن ا ث لين 

ث ف   ب  ث ل صثي ثلأطصط ب ث مم زا ات ث يةصمصة بيت ث رت ةرىطس ي  تص بث   ث فيو ى ا مي ا  يثتا

سنصيت تعجب  أ ح نع ث يوند بث  نتا ةصة ث   ا ث لي  ب لا عا   رظمب ب ر  يب ب رتتعةف مصعطب بمي 

 بةسصيت ي ا ث  اصةب  أ حتبث ثصثصلصة.ي ا ثارسص  ب م  ث   ا  

ةنت  ننأ  ( مي ث ممصعطنب ث م رظمننب   لت2000(  )تن   يننصبست 1998بانا   ةرفننق انب  ننأ )وةف نت   فمننصيت 

   ننصي اننت ينناث ثثلأ  نن ب ث يةصمنن ب  نن  ث ريا ننز ي ننا ث موم يننصة ث لينن  ب ث رننت تر  فتننص يف لننب ثلأوثل 

ت  مص  نب ان بىيمص  ث موم يصة ث لي  ب ث م صل ب  تص تؤو  ى ا زةنصوا ان ا ث لينبة ث لص  نب لنتبي زةنصوا

صصثنصلب ا ا ث موم يصة ث لي  ب ث م صل ب  تص  منص ةليمنتص صجتنصو  رزثةنت بةول تنص ييمنب  لإثنصلب  ا

ينصوا ا نب   نا   انإي ماين  ث  ني  صث لي  ب تيج  ى ا ملف ث ليبة ث رت   ةرد تتعةفتص لا عا اص

ثل ث رنن ثزي ث لينن ت مب ث يفننصظ ي  ننب ينن  ث يرمننص  لرننتعةا ث وننزل ث يننل ف لوص ننا ث وننزل ث  نن   لننىو

تكنننيثعثة ب وم ينننصة   صطنننفب تر نننصب  ث لينننبة ث مييانننب ثلأطصطننن ب   ييانننب بث لينننبة ث مينننصوا 

 .ةبث ليبة ث مسصيتا بي   ص ةسصيد ات ث  اصةب بث يت  أ ثصثصلص

 ن ةي تبلا   ةي  ث فصحع ثي ث رمية نصة ث رنت ثطنر ت    ن  ث موم ينب ث رويةف نب ثتوتن   ين  ث كص  نب 

 ب ث ييا نبث ليبة ث لص  ب ي ا  فصث  ث اعث  ث مسر ت ب  بيا ث ية ب ث  صتيا  أ ثج  عا  ث  كص  

 ي  نق  فنتمت  لتبعا ث نا بث   ا ث لي  ب  بيا ث ية ب ث  صتيا ب ص ة ت  ث  ثجا ث ييات  تد ث ا  ةؤو

ةننب ي ننق ث  اصث اراننصو لص وتننت بتنن ا ي ام ننب ث  صاننب ث بز ننب  ننلأوثل ث  ننصل ث م صاسننصة ثب ث رننتعةا بلمننص ة

( لىي ث رك نف 2007ث بز ب   مفصث  بياث  ص ةرفق     ص ثات ي  ب )ثطص ب يفت ث م لد ب ف   يفت ث كصظدت 

 ثنصلب تل نتص  ب ا    أ ثحرمص  ب حتبث ث ثنصلبت  ي ث ث فس    جت ث يصث  ات ث موص    ث لي  ب ث ل

 حتبث حياب غ ي اس و ط بياث ابف  فتم ث رك ف.
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 الخاتمة  -4

 استنتج الباحثان ما يلي:

   ب ث  صثنب   رمية صة ث  اصت ب ث  صثب ث مسر ت ب تى  يث ثةوصل ص انت ت ن ةي  سنر   ث  ن ا ث لين

   موص    ث لي  ب ث لص  ب   اعثي أ.

 تلب انت   رمية صة ث  اصت ب ث  صثنب ث مسنر ت ب تنى  ي ثةونصلت    اصةنب  نأ حنتبث ث ثنصلصة ث  نص

 ث موص    ث لي  ب   اعث  ث مسر ت ب   صشؤ ث ية ب ث  صتيا.

 واوصى الباحثان بالتالي:

 عت ننصل ت ف نق ث رمية نصة ث  اصت نب ث  صثنب ي نا ينتو مافني  نأ ث  صشنئ أ ي نا  سنر   ثلأ تةنب  ب

 ل ث فت ت  بيف أ.لصلأوث

 ت ف ننط ث مننتعل أ ليننيبعا ثطننر تث  ث رمننصعةأ ث  اصت ننب ث  صثننب لانن عا  سننرميا  غنني  ت  ةننب 

 ييبة ب فصث  ث اعثي أ  مص  تاه ث مفصث   أ طت  ب ات ثصثصلب بتكيثعيص. 

 ميةنب ثان  ةوا ي ا ث متعل أ ثطر تث  ث رمصعةأ ث  اصت ب ث  صثب ث رت تؤو  لصلأ  ص   ن  ائنصة ي

  .  ةي ث   ا ث لي  ب    ميبعا  يثيصة ث ميثح  ث س  ب ي ت ثطر تث  تتعةفصة ث   ص ر

 ث ميبعا ثطر تث  ث رمية صة ث  اصت ب ي ا  وص    يي  ب ثاي  بالص  صة ثاي   رو نا حنتب

 ث ثصلصة  تةتد ث  صل ث رميةأ ثب ث مفصعثا.

 ادرــصــمــال
  ننصا :) ث طننك تعةب ت   ب الرياضووي وتطبيقاتووه؛ اسووس وقواعوود التوودري ث نني ا ثحمننت ث فسننصيت .1
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) :  نصتيال صل بت   أ ثارفصعثة لت  ب اصثب  بيفنت ث ية نب ث؛ طلت اصم  يفت ث  صوعت لسص  ي ت .2

 ( .2011ت جص لب ث م ث ت بحث منشور في مجلة كلية التربية الاساسية قسم التربية الرياضية

لص  نب  صة باصت ب ات للة ث  تعثة ث  صثب   موم ينب ث لين  ب ث يمصو ا  ف جصلي؛ تى  ي تمية .3
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 (.2015جص لب لغتثوت ا  ب ث ريل ب ث يةصم بت 

 صانب ث ل: )ث عويت وثع 1ت ي موسووعة الاصوابات الرياضوية وكيفيوة التعامول معهوا ؛ايةق ام  نب  .4

 (.2002    يت 

 ةن    :) ث ك 2  ي الاختبارات والقياسات الفسويولوجية فوي المجوال الرياضوياصظد جصلي ث  ي؛  .5

 (.1999 ثة ث سبط     فصيب بث   ي بث ر زة    

 .395( ب2002: )يمصيت وثع ث فكي    فصيبت 1ت ي رشاقة القوام ؛ ؤ  غص د ث ام تيت .6

 نند يث  ننصييا ت وثع  (: 1ت ي ؛ اساسوويات كوورة القوودملننيثي د  يمننت يفننته ثننص ح ث نن ح  ت  فرننت ث .7
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8.David S. Morison and other : shoulder impingement, orthopedic clinics 

of North America,( vol.31 o.2. April. 2000). 

9.Sean Cochran ,Tomhouse: Stronger arms and upper body US A ;( 
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