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 تأثير تمرَناث تُسير أعضاء الحس العصبُت العضلُت علً الدرونت الخاصت
 م/حىاجز111وبعط الدتغيراث الكُنماتُكُت في خطىة الحاجز لذي لاعبٍ فعالُت 

    م.م صلي نطيم صجيل
 البدنيظ وصلوم الرياضظ كليظ التربيظ_جامطظ واسط 

لبحث   مستخلص ا

م/حواجز تعد من الفعالٌات التً شهدت تطورا سرٌعا خلال السنوات الملٌلةة المايةٌة نتٌجةة للتاٌةرات الحدٌلةة التةً 111ان فعالٌة 

نٌ ٌةة انع سةت جمٌعهةا علةى طرأت على التدرٌب الرٌايً من خلال استخدام الاسالٌب والوسةالل التدرٌيٌةة الحدٌلةة وفمةا للمتاٌةرات الياٌومٌ ا

م/حةةواجز اعتمةد يشة ل اساسةةً علةى تةدرٌب المةةو  111تحمٌةك انجةازات  لٌةةر  فةً الارلةام المسةةجلة فةً لةة  الفعالٌةةة  اة ان تةدرٌب فعالٌةة 

لاٌجاد لاةر  معٌنةة والسرعة لتحمٌك الانجاز مما دفع الياحلٌن الى التوجه واليحث يدلالك الحر ة من يداٌة السياق وحتى النهاٌة محاولة منهم 

فةً الادا  لتطوٌرلةا وفةك الادا  الملةالً   مةا ان للمرونةة الالمٌةة ال يٌةر  فةً تحمٌةك اجتٌةاز الحةاجز يةادا  فعةال وسةرٌع فةً مرحلةة خطةو  

مرونةة الحاجز اة تعد تمرٌنات تٌسٌر الحس عصيً عيلً الدور الهام فً  سب المدى الحر ً للعيلات ومفاصةل الجسةم  مةا ان لتمرٌنةات ال

 يش ل عام اسالٌب متنوعة فً ادالها ونتالجها التدرٌيٌة مما ٌجب توظٌف  ل اسلوب يما ٌخدم الهدف التدرٌيً المطلوب  وان تدرٌيات تٌسةٌر

ً ٌستخدم فٌها انميايات عيلٌة اٌزومترٌة مستمر  تتخللها فترات استرخا  ويازمنة معٌنة   ومن لنا ت من  اعيا  الحس عصيً عيلً الت

ٌة اليحث فً استخدام اسلوب تٌسٌر اعيا  الحس عصيً عيلً فً مرونة وادا  يعض المتاٌرات ال ٌنماتٌ ٌةة فةً خطةو  الحةاجز لةدى الم

م/حواجز .  ما ت من مش لة اليحث من خلال خيةر  الياحةث  ونةه لاعيةا سةايما ومتطلعةا فةً فعالٌةات ر ةض الحةواجز لاحةظ لنةان 111لاعٌيً 

حةواجز فةً العيةور السةرٌع والحر ةة الفعالةة علةى الحةاجز مةن خةلال الاجتٌةاز اليطةً  علةى الحةاجز يةالر م مةن يعفا وايحا لدى را يً ال

مستوى المدرات اليدنٌة الجٌد  لدى العدالٌن مما جعل الياحث ٌيحث يامور مةن خلالهةا ٌسةتطٌع حةل لةة  المشة لة ممةا دفةع الياحةث للعمةل علةى 

س عصيً عيلً لتطوٌر المرونة الخاصةة وادا  يعةض المتاٌةرات ال ٌنماتٌ ٌةة فةً خطةو  الحةاجز اعداد تمرٌنات ياسلوب تٌسٌر اعيا  الح

اعداد تمرٌنةات تٌسةٌر اعيةا  الحةس العصةيٌة عيةلٌة لتطةوٌر المرونةة الخاصةة ويعةض -للارتما  يمستوى العدا   حٌث  انت الداف اليحث 

التعرف على تةالٌر تمرٌنةات تٌسةٌر اعيةا  الحةس عصةيٌة -لدى عٌنة اليحث  م/حواجز111المتاٌرات ال ٌنماتٌ ٌة لخطو  الحاجز فً فعالٌة 

م/حواجز لدى عٌنة  اليحةث امةا فةروض اليحةث 111عيلٌة لتطوٌر المرونة الخاصة ويعض المتاٌرات ال ٌنماتٌ ٌة لخطو  الحاجز فً فعالٌة 

المرونةة الخاصةة ويعةض المتاٌةرات ال ٌنماتٌ ٌةة لخطةو  لتمرٌنات تٌسٌر اعيا  الحس العصةيٌة عيةلٌة تةالٌر اٌجةايً علةى تطةوٌر -ف انت 

 م/حواجز لدى عٌنة اليحث .111الحاجز فً فعالٌة 

Abstract 

      Exercises are considered one of the important ther apentic tools to the treatments of muscles and 

anthropod .It has been noted recently that the use of exercise con give positive results too the health of the injured 

players .There are a lot of injured people who suffeis  from their pains in shoulder. Those can be treated easily by 

anatomic configuration .That is because the big hand bone doesn't fit to the size of the hole and any departure from the 

head can be in three dimensions to the back, front and back especially for athletes like hurdles. Thus, to retreat them 

fast and get them back ,they need to put them under rehabilitation regime to fix shoulder muscles . This paper fouses 

on the matter of the balance in muscles and its strength as well as the un limited activity under exercising to improve 

body power and creativity in the level. The sample of this research was (6)javelins (young players) that have shoulder 

injury from different wassit clubs .we have applied rehabilitation processed with elastics in three terms in a week these 

exercises have a great effect to improve the power of muscles to the shoulders through  tightening or loosening .from 

that point, the researcher .has advised to use rehabilitation after the complete treatment from injury as well as  using 

the main tools to rehearse and improve the activity.   
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 الدقذمت :1-1

فعيد   عافعل يمعٌدوفعلمٌد يفيمدلفيبدلفمد ف دلع فمد فعليعدللفعلتعد فععليٌدلافعيعدللفعي د  ف كثد فمتلععدوف مهدل  يفعدً

ف ائفعي لىمدوفيد  فعيعدلحثٌ ف ٌحتمفعلىفعي ٌلضًفع فتت عع في ٌهفجمٌ فعنلص فعيلٌلقوفعيع نٌدوفيل صد لفيجنجدلمفممدلفجعلبدلفعدً

فمجدللفعيتد  ٌلف علد مفعي ٌلضدوفعهدكلفعدلمفلع فععليٌدوف فهدب افت د  عفم/حد 111عيممتصٌ فعدً عجمفتعد فمد فعياعليٌدلافعيتدً

فمدد فمددجلفعسددتم عمف ف دد اافعلددىفعيتدد  ٌلفعي ٌلضددً سد ٌعلفمددجلفعيسددن عافعي لٌلددوفعيملضددٌوفنتٌجددوفيلتثٌدد عافعيح ٌثددوفعيتدً

ف علسددليٌلف عي سددلىلفعيت  ٌعٌددوفعيح ٌثددوف ع ددلفيلمتثٌدد عافعيعلٌ مٌكلنٌكٌددوفعنعكسددافجمٌعبددلفعلددىفتح ٌدد فعنجددلمعافكثٌدد يفعددً

ف ددعافعياعليٌددوفلععفع فتدد  ٌلفععليٌددوففعل قددلم فعلددىفتدد  ٌلفعي دد يف عيسدد عوف111عيمسددجلوفعددً م/حدد عجمفععتمدد فعهددكلفعسلسددً

يتح ٌد فعلنجلملممدلف عد فعيعدلحثٌ فعيدىفعيت جدهف عيعحدقفعد قلى فعيح كددوفمد فع عٌدوفعيسدعلةف حتدىفعينبلٌدوفمحل يدوفمدنبمفلٌجددل ف

فتح ٌد فعجتٌدلمفعيحدلجمفعدل عءفععدللفثث يفمعٌنوفعًفعل عءفيت  ٌ  لف عد فعل عءفعيمثدلي ًلفكمدلفع فيلم  ندوفعل مٌدوفعيكعٌد يفعدً

ف فكسددلفعيمدد  فعيح كددً فم حلددوفم دد يفعيحددلجملععفتعدد فتم ٌنددلافتٌسددٌ فعيحددئفعصددعًفعضددلًفعيدد   فعيبددلمفعددً  سد ٌ فعددً

فع عىبدلف نتلىجبدلفعيت  ٌ عٌددوفممدلفٌجددلفيلعضدجاف مالصدلفعيجسددمفكمدلفع فيتم ٌندلافعيم  نددوفعهدكلفعددلمفعسدليٌلفمتن عدوفعددً

فٌسدتم مف ت ظٌففكلفعسل لفعملفٌمد مفعيبد ففعيتد  ٌعًفعيم لد لفل ع فتد  ٌعلافتٌسدٌ فععضدلءفعيحدئفعصدعًفعضدلًفعيتدً

ف عٌبدلفعن علضددلافعضددلٌوفعٌم مت ٌددوفمسدتم يفتتمللبددلفعتدد عافعسددت ملءف علممندوفمعٌنددوفلف مدد ف نددلفتكمد فع مٌددوفعيعحددقفعددً

فم د يفعيحددلجمفعسدتم عمفعسدل لفتٌسدٌ فععضددلءفعيحدئفعصدعًفعضدلًفعدد ًفم  ندوف ع عءفععدافعيمتثٌد عافعيكٌنملتٌكٌددوفعدً

ف.111ي  فلعٌعًف فم/ح عجم

 مشكلت البحث:2-1

فعيددىفعيمسدددت ٌلافعيعلٌددلف يددمفٌصدددلف ع فعيعملٌددوفعيت  ٌعٌددوفعملٌددوف ل عدددوف منظمددوفتبدد ففعيدددىفعل ت ددلءفعلي ٌلضددً

فكدعي فعسددتم عمف فعيتد  ٌلفعي ٌلضددً فيبدعافعيمسددت ٌلافععثدلفعنمدلفمدد فمدجلفتظددلع فجبد  فعيمد  عٌ ف عيممتصددٌ فعدً عي ٌلضدً

فتمدد مفعل  فعي سدلىلف عل  عاف علسددليٌلفعيعلمٌددوفعيح ٌثدوفعيتددً عءف مدد فمدجلفمعدد يفعيعلحددقفك نددهفلععدلفسددلع لف مت لعددلفعددً

فعيععدد  فعيسدد ٌ ف عيح كددوفعياعليددوفعلددىف فعيحدد عجمفعددً ععليٌددلاف كددافعيحدد عجمفلحددظف نددل فضددعالف عضددحلفيدد  ف عكضددً

فعيحلجمفم فمجلفعلجتٌلمفعيع ًءفعلدىفعيحدلجمفعدلي ممفمد فمسدت  فعي د  عافعيع نٌدوفعيجٌد يفيد  فعيعد عىٌ فممدلفجعدلفعيعلحدق

ٌعحدقفعددلم  فمد فمجيبددلفٌسدت ٌ فحددلف دعافعيمهددكلوفممددلف عد فعيعلحددقفيلعمدلفعلددىفععد ع فتم ٌنددلافعلسدل لفتٌسددٌ فععضددلءف

فم د يفعيحدلجمفيج ت دلءفعمسدت  ف عيحئفعصدعًفعضدلًفيت د ٌ فعيم  ندوفعيملصدوف ع عءفععدافعيمتثٌد عافعيكٌنملتٌكٌدوفعدً

فعيع عءف.

 الاهذاف :3-1
عيعصدعٌوفعضدلٌوفيت د ٌ فعيم  ندوفعيملصدوف ععدافعيمتثٌد عافعيكٌنملتٌكٌدوفيم د يففععد ع فتم ٌندلافتٌسدٌ فععضدلءفعيحدئ-

في  فعٌنوفعيعحقف111عيحلجمفعًفععليٌوف  م/ح عجم

عيتعدد ففعلددىفتدددلثٌ فتم ٌنددلافتٌسددٌ فععضدددلءفعيحددئفعصددعٌوفعضدددلٌوفيت دد ٌ فعيم  نددوفعيملصدددوف ععددافعيمتثٌددد عاف-

في 111عيكٌنملتٌكٌوفيم  يفعيحلجمفعًفععليٌوف   فعٌنوففعيعحق.م/ح عجم

 فرض البحث :4-1

يتم ٌنلافتٌسٌ فععضلءفعيحئفعيعصعٌوفعضلٌوفتدلثٌ فعٌجدلعًفعلدىفت د ٌ فعيم  ندوفعيملصدوف ععدافعيمتثٌد عاف-

في  فعٌنوفعيعحقف.111عيكٌنملتٌكٌوفيم  يفعيحلجمفعًفععليٌوف فم/ح عجم
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 مجالاث البحث : 5-1
فوفعيهعلل.عيمجللفعيعه ي:عٌنوفم فع عىًفعن ٌوفمحلعظوف عس فعى-

ف01/4/0112 يثلٌوفف01/1/0112عيمجللفعيمملنًف:م فعيات يف-

فعي ٌلضو- فجلمعوف عس -عيمجللفعيمكلنًف:سلحلاف مضمل فكلٌوفعيت عٌوفعيع نٌوف عل م

 اجراءاث البحث-3

  منهج البحث : 1-3
فع فٌت دلع فعمتٌدل فعيمدنببفعيمتعد فمد ف عٌعدوفعيمهدكلوف علٌدهفعسدتم مف فعيعحدقفعيعلمدً م فع مفعلهٌلءفعيض   ٌوفعدً

فعي ددلىمفعلددىفعيمجحظددوف فعتصددمٌمفعيمجم عددوفعيتج ٌعٌددوفعي عحدد يفل افعيمددنببفعسددلئفعيعحددقفعيعلمددً عيعلحددقفعيمددنببفعيتج ٌعددً

عهف ععفعيمدنببف د فكالىدوفعيضدع فيلمتثٌد عاف عيدتحكمفعٌبدلفعد فقصد ف  ض فعيا  اف عيتج عوفعي قٌ وفعيمضع  وف ملفٌتمٌمف

ف(1ام فجلنلفعيعلحق(

 عُنت البحث :2-3
فععليٌددوف م/حدد عجمفياىددوفعيهددعللف111عج ٌددافعيتم ٌنددلافعيمتععددوفعلددىفعٌنددوفمدد فعدد عىًفعن ٌددوفمحلعظددوف عسدد فعددً

تم ماف ددعافعيعٌنددوفتم ٌنددلافتٌسددٌ ف%حٌددقفعسدد111(فعدد عىٌ فحٌددقفمثلددافعيعٌنددوفمجتمدد فعيعحددقفعنسددعوف6 عيعددليعفعدد   مفا

فمتثٌد عافعي د لف عيعمد ف عيعمد فعيتد  ٌعًفمد ف ععضلءفعيحئفعيعصعٌوفعيعضلٌوفلثمفتمفعج عءفعيتجدلنئفعلدىفعٌندوفعيعحدقفعدً

فعيتج عدوفععفكلمدلفكلندافقٌمدوف فمد ف عٌعتبدلفتدلث فعدً مجلفعستم عجفقٌموفمعلملفعليت عءف م فعجدلفعلعتعدل فعد فعيع عمدلفعيتدً

فعي فعلىفعلعت علفعًفعيت مٌ ف عيعٌنوفمتجلنسهلكملفعًفعيج  لفع نلا:3+3-يت عءفامعلملفعل ف( ل

 ٌيٌن تجانس وت افؤ عٌنة اليحث فً متاٌرات )الطول والوزن والعمر والعمر التدرٌيً( ومتاٌرات اليحث لٌد التجرية (1جدول )

وحد   المعالم الاحصالٌة المتاٌرات
 المٌاس

 معامل الالتوا  الوسٌط الانحراف المعٌاري الوسط الحسايً

 0...1 21..12 22..1 22..12 سم الطول

 .1.41 21.21 1.425 ...21  ام الوزن

 .1..1 .1 .1.22 ....1 سنة العمر

 .1.02 5 1.212 ...5 سنة العمر التدرٌيً

 1.11 22 04..1 22 درجة زاوٌة الالتراب

 22..1 22.21 12..1 22.22 درجة زاوٌة الدفع

 1.11 112.21 21..1 112.21 درجة زاوٌة الر ية فوق الحاجز

 1.222 0 ...1 ...0 سم لنً الجةع للاسفل

ف

 وسائل جمع البُاناث : 3-3
فعستم مفعيعلحقفعي سلىلفعيتًفم فمجيبلفٌست ٌ فتح ٌ فع  عففعيعحقفكللتًف:ف

                                                 
1
 918،ص1891.الكىيد،وكالح الوطثىعاخ،4،طالبحث العلمي ومناهجه :أحود تدر 
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فعلمتعل ف عي ٌلئف-

فعيمصل  ف عيم عج فعيعلمٌوف-

فعي  يٌوفعلنت ناف- فهعكوفعيمعل ملا

فعيم لعلوفعيهمصٌوف-

ف عل  عافعيمستم موفعًفعيعحق:4-3 فعلجبمي

ف.hpجبلمفحلس لفن عف-

فص  ي/ثلنٌو.041ععافس عوفت   فSonyكلمٌ عفن عفف-

ف(.kinoviaع نلمبفتحلٌلفح كًفن عفا-

 ه ٌ فقٌلئفمت يف.ف-

ف(ف.0ه عمصفع  فا-

ف عجمم/ح111حلجمفقلن نًفياعليٌوف-

 استمل يفتسجٌلف.-

فمٌمع ف عًف.-

ف(.spssع نلمبفعيتحلٌلفعلحصلىًفا-

 اجراءاث البحث الدُذانُت :5-3
فعيمتثٌ عاف فعلمتعل عافعيملصوفعليعحقف:ف5-3-1 فتح ٌ 

ف عيعلٌ مٌكلنٌد  عضدجفعدد ففععد فعل دجعفعلدىفعيمصددل  فعيعلمٌدوفعيملصدوفعللمتعددل ف عي ٌدلئف عيتد  ٌلفعي ٌلضددً

فمجدللفعيتد  ٌلف عيعدللفعي د  فتدمفعيت صدلفعيدىفف*علمعفع ايفععافعيمعد عء فمجدللفعلمتصدلصفكدعي فمعد يفعيعلحدقفعدً عدً

 ض فع دمفعمتعدل فم  ندوفمدلصفعم د يفعيحدلجمفكدعي فعيت صدلفعيدىف ضد فعيمتثٌد عافعيكٌنملتٌكٌدوفعيمبمدوفعيتدىفت دٌئفع قدوف

فحقفعلمتعل ف عي ٌلسلافقٌ فعيعحقفكللتًف:عل عءفعياعللف عينه فع ةفعيحلجمف سٌ ضحفعيعل

 (1اعمتعل فثنًفعيجععفم فعي ق فف: -1

فعيث افم فعي ٌلئف:فقٌلئفم  فم  نوفعيجععف عيامعفعًفعيح كلافيجملمف.

فعل  عاف:فمس عوفم قمفع ٌلسلافعليسنتمٌت ف

فعيجدععفيجمدلمف يجسدال عيدىفعيتد قٌمفعيم جد  فعلدىفعيمسد  يفثدمفٌ د مفف  ٌ وفعل عءف:ٌ ففعيممتع فعلىفعيمسد عوف ٌ د مفعثندً

فعتسجٌلفععع فن  وفتصلفيبلفٌ فعيممتع فلق لفسنتمت ف. فعيمحكم

فاعيحلجمفعل لف(111عمتعل فعجتٌلمفحلجمف -0 فم/ح

عيثد افمد فعلمتعدل ف:فقٌدلئفععدافعيمتثٌد عافعيكٌنملتٌكٌدوفامع ٌدوفعلقتد علفلمع ٌدوفعيد ع فلمع ٌدوفعي كعدوفيل جدلفعيحد يف-

فلجمف(ع ةفعيح

 صافر  . -1حاجز عدد  -الادوات المستخدمة : امٌرا سرٌعة -

                                                 
*
 اسراذ الردرية الرياضي جاهعح واسط -ا.د عثد السهرج حويدي 

 اسراذ الردرية الرياضي جاهعح واسط–ا.م.د فاضل دحام هنصىر 

 الثايىهيكانيك  والعاب القىي جاهعح واسط اسراذ  –ا.م.د غفار سعد 

 الرحليل الحركي  والعاب القىي جاهعح واسط  –م.د هازى انهير لاهي 
(1)

 .134،ص1898، جاهعح الثصرج ،9،ج موسوعة القياسات والاختبارات في التربية البدنية والرياضيةريساى خريثط هجيد: 
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صد  يف/ثلنٌدوفلعم  ٌدلفعلدىفمسدل ف كدافعيعد عءفمد فجلندلفعيحدلجمف041عل عءف:فتثعافعيكلمٌ عفس ٌعوفععافس عوفتد   ف-

تم عجفمفلفحٌددقفٌددتمفعسدد1متدد فععدد فعيحددلجمف ع تاددلعفعيكددلمٌ عف3متدد فقعددلفعيحددلجمف ف3 علددىفععدد فٌسددلع فعظبدد  فمسددلعوف

ف.kinoveaمتثٌ عافعيعحقفعيكٌنملتٌكٌوفم فمجلفعيتص ٌ فعيا ٌ يفعلستم عمفع نلمبفعيتحلٌلفعيح كًف

عيتسدجٌل:فٌع ددىفيكددلفعدد عءفمحل يددوف عحدد يفحٌددقفٌ دد مفعيمحكددمفعلع ددلءفعلهددل يفعددلي كافثددمفٌ دد مفعيحكددمفعليعدد ءف

فعليتص ٌ فلستم عجفعيمتثٌ عاف.

 التجرية الرلٌسة: .-2

 الاستطلاعٌة : التجرية .-1-2

فٌد مفعيجمعدوفعيم ععد فف فف01/1/0112عج  فعيعلحقفعيتج عوفعلسدت جعٌوفعلدىفعد عىٌ فمدل جففعٌندوفعيعحدقفعدً عدً

فعيسلعوفعيعله يفصعلحلف علىفمضمل فكلٌوفعيت عٌوفعيع نٌوف عل مفعي ٌلضوفجلمعوف عس فل عي :

فيلتع ففعلىفصجحٌوفعلجبماف عل  عافعيمستعملهفعًفعيتج عو.-

فع لءفعيتعلٌملافعيكلعٌوفح لفكٌاٌوفعج عءفعلمتعل عافيا ٌ فعيعملفعيمسلع فع-

فعيتع ففعلىفصجحٌهفعلمتعل ف م  فمجىمتهفيعٌنهفعيعحقف.-

 الاختباراث القبلُت : 2-6-3
فٌد مفافعلحد (ف فمضدمل فكلٌدوفعيت عٌدوفعيع نٌدوف علد مفعي ٌلضدوفعدً تمفت عٌ فعلمتعل عافعي علٌوفعلىفعٌندوفعيعحدقفعدً

عت عٌد فعلمتعددل عاف قدد فف*عيسددلعوفعيعلهد يفصددعلحلفحٌددقفقدلمفعيعلحددقفعمسددلع يفع ٌد فعيعمددلفعيمسددلع ف00/1/0112عيم ععد 

 ععىفعيعلحدقفعملٌدوفعلحمدلءفقعدلفعلمتعدل عافكدعي فجل مٌدوفعيعٌندوف عسدتع ع عتبلفلجد عءفعلمتعدل فحٌدقفتدمفت عٌد فعمتعدل ف

م/حددد عجمفلسدددتم عجفعي ٌلسدددلاف111لدددىفعيحدددلجمفعل لفيسدددعلةفعيم  نددوفعيملصدددوفثدددمفعجددد  فعيعلحدددقفعمتعدددل فعيددد كافع

عيكٌنملتٌكٌدوف عيمتضدمنوفقٌدلئفامع ٌدوفعلقد علف مع ٌدوفعيد ع ف مع ٌددوفعي كعدوفيل جدلفعيحد يفعد ةفعيحدلجمف( عيد فمد فمددجلف

لفصدد  ي/ثلنٌوفلععفنصددعافعيكددلمٌ عفعم  ٌددلفعلددىفمجددللفعلقتدد ع041عيتصدد ٌ فعيادد ٌ يفع عسدد وفكددلمٌ عفععافسدد عوفتدد   

مفلثدمفتدمف1مفقعدلف ععد فعيحدلجمف عل تادلعف3 عجلنلفعيحلجمفحٌقفععع افمسلعوفعد فعيمجدللفيتسدت ٌ فعيكدلمٌ عفعظبدل فمسدلعوف

فف ففع ندلمبفعيتحلٌدلفعيح كدً لسدتم عجفعيمتثٌد عافف kinoveaعج عءفعلمتعل فيلعٌنوف حاظفعيتصد ٌ فيكدلفعد عءف تحلٌلدهفعدً

فيجمتعل فعي علً.

 الدنهج التذرَبٍ : 3-6-3
قلمفعيعلحقفعلع ع فتم ٌنلافتٌسدٌ فععضدلءفعيحدئفعيعصدعٌوفعيعضدلٌوفععد فعل دجعفعلدىفعيمصدل  ف عيم عجد فففففففف

فم حلددوف فحٌدقفععتمدد فعيعلحدقفعلسددتم عمفعيتم ٌنددلافيلد جلٌ فكدد  فيبدلفعيدد   فعلكعد فعددً عيعلمٌدوفعيملصددوفعليتد  ٌلفعي ٌلضددً

فٌدد مفافعل ععدد ف4عسددلعٌ فع عقدد فف8 عسددتم فعيمددنببفف05/1/0112لء(عيم عع فم دد يفعيحددلجمفحٌددقفتددمفت عٌدد فعيتم ٌنددلافعددً

فعلسدددع عفحٌدددقفتددمفعسدددتم عمفتم ٌندددلافتٌسدددٌ فععضدددلءفعيحددئفعيعصدددعٌوفعيعضدددلٌوفع  ٌ دددوفعيتثعٌددداف  حدد عافت  ٌعٌدددوفعدددً

ف علست ملءف ق ف ععىفعيعلحقفه يفعيتم ٌنلاف مد  فتجىمبدلفيعٌندوفعيعحدقف تدمفعسدتم عمفع عد فتم ٌندلاففيكدلف حد يفت  ٌعٌدو

فيلتم ٌندلافمدجلفعتد يففت عٌد فعيع ندلمبفعيتد  ٌعًف11حٌقفٌت ع حفعي قدافعيمسدتم مفيكدلفتمد ٌ ف تلنٌدوف قد فعلدعفعيدمم فعيكلدً

                                                 
*
 الفريق الوساعد:  

 تيح رياضيح دكرىراه ذر–ا.م.د غفار سعد 

 دكرىراه ذرتيح تدنيح -م.د هازى نهير لاهي

 هاجسرير ذرتيح رياضيح–م.م احود شاكر كاظن 
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ع ععددلء(م فكدلفعسددع عفيمد يفثمددل فعسدلعٌ ف تددمفعلنتبدلءفمدد فعيع نددلمبف-ثجثدلء-عحدد –( قٌ دوفمت معددوفعلدىفعٌددلمفاسدعاف451ا

فعيم عع ف ف.ف06/3/0112عيت  ٌعًفعًفٌ مفاعلح (

 الاختبار البعذٌ: 4-6-3
فٌدد مفافعل ععددلء(فعيم ععدد ف  قدد ف ععددىفعيعلحددقفعجدد عءفعلمتعددل عافف02/3/0112قددلمفعيعلحددقفعددلج عءفعلمتعددل فعيععدد يفعددً

ف عي ٌلسلافعًفنائفعيظ  ففعيمملنٌوف عيمكلنٌوفيجمتعل فعي علًف.

فعي سلىلفعلحصلىٌوف:ف2-3

فتم عجفنتلىبفعيعحقف.(لسspssعستم مفعيعلحقفعيح ٌعوفعلحصلىٌوفا

فعي س فعيحسلعًف-

فعلنح عففعيمعٌل يف-

فيلعٌنلافعيمت عع وففtمعلملفعليت عءفعمتعل ف-

فعيعللفعي عع ف:ع اف تحلٌلف منلقهوفنتلىبفعيعحقف-4

يعٌنددوفعيعحددقفليتح ٌدد فع دد عفف عدد  افعيعحددقفثددمفتددمفمعليجتبددلفف عيعع ٌددوفعي علٌددوععد فع فتددمفجمدد فعيعٌلنددلافمدد فعلمتعددل عاف

فحصلىٌلف ق فت صلفعيعلحقفعيىفعينتلىبفعيتليٌوف:ع

 اختباراث البحث قُذ الذراست :نتائج ومناقشت عرض وتحلُل  1 – 1 – 4
 ٌيٌن الاوساط الحسايٌة والانحرافات المعٌارٌة ولٌمة ت المحسوية للاختيارٌن الميلً واليعدي فً متاٌرات اليحث . (5جدول )

 T الاختيار اليعدي الاختيار  الميلً المتاٌرات

 المحسوية

المعنوٌة 

 الحمٌمٌة

 دلالة

 الوسط الفروق

 الحسايً

الانحراف 
 المعٌاري

 الوسط

 الحسايً

الانحراف 
 المعٌاري

 معنوٌة 1.11 . 1.24 22.21 04..1 22 زاوٌة الالراب

زاوٌة الر ية للرجل 
 الحر 

 معنوٌة 1.111 0..4 1.41 112.11 2..1 112.21

 معنوٌة .1.11 4 0..1 22 1..1 22.22 زاوٌة الدفع

 معنوٌة 1.111 .1.. 1.14 11.21 .1.1 ...0 لنً الجةع للاسفل

ف(ف.ف5(فعن ف  جوفح ٌوفافف1,15*فعيمعن ٌوفعن فمست  ف ليوفاف

فيمتثٌد فمع ٌدوفعلقتد علففعلدعفاف0ٌتعدٌ فمد فعيجد  لفاف قدد  اف(ف عدلنح عففمعٌدل يفف25(فع فعي سد فعيحسدلعًفيجمتعدل فعي علدً

(ف علثدداف1.54(ف عددلنح عففمعٌددل يففقدد  افا26.51(فلفع فعي سدد فعيحسددلعًفيجمتعددل فعيععدد يفيلمتثٌدد فععتددهففعلددعفا1.824ا

فحددٌ فعلثددافعيمعن ٌددوفعيح ٌ ٌددوفا3قٌمددوفافاف(فعيمحسدد عوفا (فلفف5(ف   جددوفح ٌددوفافف1,15(فعندد فمسددت  ف ليددوفاف1.11(فعددً

ف عيععد يفف1,15مسدت  فافف عملفع فقٌموفمعن ٌوفعيا  ةفعيمحس عوفعقدلفمد  (فعع ف ندل فعد  ةفمعن ٌدوفعدٌ فعلمتعدل ٌ فعي علدً

فعًفمتثٌ فامع ٌوفعلقت عل( يمصلحوفعلمتعل فعيعع يف.

فيمتثٌدد ف (ف عددلنح عفف115.51يل جددلفعيحدد يفعدد ةفعيحددلجمففعلددعفافومع ٌددوفعي كعدد*فكمددلفع فعي سدد فعيحسددلعًفيجمتعددل فعي علددً

(ف عددلنح عففمعٌددل يففقدد  اف112.11لعًفيجمتعددل فعيععدد يفيلمتثٌدد فععتددهففعلددعفا(لفع فعي سدد فعيحسدد1.82معٌددل يففقدد  اا

فحددٌ فعلثددافعيمعن ٌددوفعيح ٌ ٌددوفا4.32(ف علثددافقٌمددوفافاف(فعيمحسدد عوفا1.41ا (فف1,15(فعندد فمسددت  ف ليددوفاف1.111(فعددً
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 فعدد  ةفمعن ٌددوفعددٌ ف(فعع ف نددلف1,15(فلف عمددلفع فقٌمددوفمعن ٌددوفعيادد  ةفعيمحسدد عوفعقددلفمدد فمسددت  فافف5   جددوفح ٌددوفاف

فعلمتعل فعيعع يف. فعلمتعل ٌ فعي علًف عيعع يفعًفمتثٌ فامع ٌوعي كعوفيل جلفعيح يفع ةفعيحلجم( يمصلحو

فيمتثٌدد فمع ٌددوفعيدد ع ففعلددعفا (لفع ف1.81(ف عددلنح عففمعٌددل يففقدد  افا25.62*ف قدد فكددل فعي سدد فعيحسددلعًفيجمتعددل فعي علددً

(ف علثدددافقٌمدددوفافاف(ف1.824(ف عدددلنح عففمعٌدددل يففقددد  افا25 فععتدددهففعلدددعفاعي سددد فعيحسدددلعًفيجمتعدددل فعيععددد يفيلمتثٌددد

فحددٌ فعلثددافعيمعن ٌددوفعيح ٌ ٌددوفا4عيمحسدد عوفا (فلف عمددلفع فف5(ف   جددوفح ٌددوفافف1,15(فعندد فمسددت  ف ليددوفاف1.113(فعددً

ف(فعع ف نددل فعدد  ةفمعن ٌددوفعددٌ فعلمتعددل ٌ فعي ف1,15قٌمددوفمعن ٌددوفعيادد  ةفعيمحسدد عوفعقددلفمدد فمسددت  فاف ف عيععدد يفعددً علددً

فعلمتعل فعيعع يف. فمتثٌ فامع ٌوفعي ع ( يمصلحو

فعيجددععف فيمتثٌدد فعيم  ندوفعيملصددوفعثندً (ف عددلنح عفف2.33 علسددالففعلدعفافيلأمدلم*فكمدلفع فعي سدد فعيحسدلعًفيجمتعددل فعي علدً

معٌددل يففقددد  افف(ف عددلنح عف11.51(لفع فعي سددد فعيحسددلعًفيجمتعددل فعيععددد يفيلمتثٌدد فععتددهففعلدددعفا1.13معٌددل يففقدد  افا

فحددٌ فعلثددافعيمعن ٌددوفعيح ٌ ٌددوفا3.18(فف علثددافقٌمددوفافاف(فعيمحسدد عوفا1.14ا (فف1,15(فعندد فمسددت  ف ليددوفاف1.111(فعددً

(فعع ف نددل فعدد  ةفمعن ٌددوفعددٌ فف1,15(فلف عمددلفع فقٌمددوفمعن ٌددوفعيادد  ةفعيمحسدد عوفعقددلفمدد فمسددت  فافف5   جددوفح ٌددوفاف

فعيم  نوفعيملصوفعثنًفعيجععفيجملمف علسالفف( يمصلحوفعلمتعل فعيعع يف.علمتعل ٌ فعي علًف عيعع يفعًفمتثٌ فا

فنتدلىبفعلمتعدل عافعيعع ٌدوفيعٌندوفعيعحدقف ععفف- مد فعد افعيعحدقفعيدعيفٌاٌد فف مدلفٌتاد مملفت د فٌتعدٌ ف جد  فعد  ةفمعن ٌدوفعدً

ٌدد عافعيكٌنملتٌكٌددوفيم دد يفعدل فيتم ٌنددلافتٌسددٌ فععضدلءفعيحددئفعيعصددعٌوفعيعضددلٌوفيت د ٌ فعيم  نددوفعيملصددوف ععدافعيمتث

فسدعلةف فعيمتثٌدد عافعيكٌنملتٌكٌدوفنتٌجددوفتم ٌندلافتٌسددٌ فععضددلءف111عيحدلجمفعددً م/حدد عجمف. ٌعددم فعيعلحدقف ددععفعيت د  فعددً

فعيمنبدلجفعيمعد فنتٌجددوفلسدتم عمف دعافعيتم ٌندلافع  ٌ ددوفم نندوفتدل يفعيددىفعيتدلثٌ فعلدىفعيم  نددوف عيحدئفعيعصدعٌوفعيعضدلٌوفعددً

حٌدقفكدل فل عءفعيتم ٌندلافع  ٌ دوفتمٌد فمد فكمٌدوفعيتحمٌدلفعلدىفعيعضدجافعيعلملدوف عليتدليًفتدلث فعيملصدوفعم د يفعيحدلجمف

فعملٌددوفعل ليددوفممددلف فعل عءفلكمدلفع فيلددت لصف علنعسددل ف   ف ددلمفعدً عهدكلفعٌجددلعًفعلددىفم ل ٌدوفعيعضددجافعيمهددت كوفعددً

فعيعضدلوفكاددلءيفعليٌدوفعتمددمٌ فعي لقدوفعيم ل ٌددوفاتمد فعيعضدلوفتتصددللف  تمدم فعي لقددهف عند ملفتددت لصف دعيفعيعضددلهفٌع دً

فعيت صٌ فعيعيفٌسع هفم فععللف  فم فمت لعلافمم فعي لقوف ف(1ا(عيم ل ٌوت  حفعي لقهفممٌ افع  يفت لصبلفعلبعع

ععد (عيحلجمفحٌددقف-عدد ة-علفمدد فتكلمدلف تدد عع فعجدمعءفعيح كددوفاقعدلفًلفٌدتتحٌدقفع فعل عءفعيمثددليًفعلدىفعيحددلجمف

فسدد عوفعلجتٌدلمف ممدد فعلجتٌدلمفعضددجفعدد فعل تعدل فعي ثٌدد فعددٌ ف فعددً ع فيمع ٌدوفعلقتدد علف مع ٌدوفعيدد ع فعيدد   فعلسلسدً

ليًفمع افمدد فحٌدقفكلمددلفقلدافعثد افعلدىفع تادلعفم كدمفث دلفعيجسدمف عليتدفعدلد عءمع ٌدوفعي كعدهفيل جدلفعيحد يفعد ةفعيحدلجمف

فعجتٌددلمفعيحددلجمفلف ع تع دافجمٌدد ف ددعافعيمتثٌد عافعمتثٌدد فعيم  نددوفعيملصددوففعيتعددل لع تادلعفعيعدد عءفعدد ةفعيحدلجمف ٌددتمف عدً

فٌتمد  ف فتجعدلفعي ٌلضدً حٌقفعظب افعينتدلىبفعلدىفت    دلفنتٌجدوفيتم ٌندلافتٌسدٌ فععضدلءفعيحدئفعيعصدعٌوفعيعضدلٌوفعيتدً

فعل تدل فعم  فح كًفعكع فم فعسدليٌلفعل ليدوفعيمع   عدوفل ف دعافعيتمدل ٌ فتسدلع فعلدىفكدعحفنهدل فعيمسدت عجافعيحسدٌوفعدً

فكددلي  يعلي دد  عافعيع نٌددوفعلمدد  فف تتددتث  عيعضددجافعهددكلفعٌجددلعًفاعيم  نددوفك دد  يفع نٌددوفععافعسددلئفعسددٌ ي جًفتددلث ف

ع عءفعليعدللف عياعليٌددلافف عيبلمدهفيددٌئفع د فعدًفعيملصدوفعيح كٌدوعي لعلٌددوففعي هدلقو عيسد عهف عيتحمدلفكمدلفتمثددلفمد فعنصد ف

ف(1اعهكلفعلمف(فيلإنسل  يك فعلينسهفيج عءفعيح كًففعي ٌلضٌو

                                                 
(1)

  Goubel,f,muscul elasticity and mechanical efficiency,proceeding of 1stloc world congress on sport 

sciences;published bythe us .olympic,committee.1989. 
(1)

 .939،ص1888طىيسي احود :اسس ونظرياخ الردرية الراياضي ،القاهرج ،دار الفكر العرتي،تس 
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كملفسلع اف عافعيتم ٌنلافم فمدجلفعسدتم عمبلفعل ضدلعف ت لصدلاف عنعسدل فعضدجفعد فعيهد يفعيمسدتم موفعثندلءف

فاع ف عليتدفعيملصدوفعيم  ندوعل ليهفع افعيىفتنمٌدوفعيمالصدلف عل ع دوفممدلفسدلع افعلدىفت د ٌ ف ليًفت د ٌ فعل عءفعيح كدً

عما   دلف عند فت قدفففعللإ ليدوفعيم ل ندوعصد  افعكعد فعند ففعي ت ٌدوٌنهد فمتحسسدلافكد يجًففعلإ ليدوعيت ت فعيعضلًفعثندلءف

ف(0ا(عيتليٌوفعلإ ليوعكث فتحضٌ عفيجن علافض ففو ععفعلن علافتك  فعيعضل

 الاستنتاجاث والتىصُاث :-5
 اولا: الاستنتاجات :

فم د يفعيحدلجمفيد  ف - يتم ٌنلافتٌسٌ فععضلءفعيحئفعيعصعٌوفعيعضدلٌوفعيتدلثٌ فعلٌجدلعًفعلدىفعيم  ندوفعيملصدوفعدً

فيلهعللف.111لععًف  م/ح عجم

ع فت عٌ فعيمدنببفعيمتعد فعتم ٌندلافتٌسدٌ فععضدلءفعيحدئفعيعصدعٌوفعيعضدلٌوفعلممدل ف تكد ع عاف عتد عاف عحدهفيدهف -

 عي   فعًفتنمٌهفمتثٌ عافعيعحقف

ف -  ٌك  ف سٌلوفمكملهفيلت  ٌلففعلإ ليوعلسل لفم فتم ٌنلافع ف عع

 ثانيا :التوصيات:
تٌسدٌ فععضددلءفعيحدئفعيعصددعًفعضدلًفضدم فتدد  ٌعلافعي حد يفعيت  ٌعٌددوفع ففعتسدل لفعلإ ليددوعسدتم عمفتم ٌندلافف -

فك ح عافمنا  يفعسلسٌوفكعلقًفعنلص فعيلٌلقوفعيع نٌوف.  عستم عمبل

 م  فع فياىوفعينسلءف.عج عءف  عسلافمهلعبوفياىوفعم ٌوفع -

 الدصادر والدراجع:
  ف1282.عيك ٌال كليوفعيم ع علال4احم فع  :عيعحقفعيعلمًف منل جهل

 فل ع فعياك فعيع عًل ف.1222عس  ٌسًفعحم ف:عسئف نظ ٌلافعيت  ٌلفعي عٌلضًفلعي ل  ي

 فعيع نٌوف عي ٌلضٌوفلجف ٌسل فم ٌع فمجٌ :م س عو فعيعص يفل0عي ٌلسلاف علمتعل عافعًفعيت عٌو  1282لفجلمعو

Rofwir hed;athletic ability & he anatomy of motion bwalfe medical publications LTD,1995-ف

 -Goubel,f,muscul elasticity and mechanical efficiency,proceeding of 1stloc world congress on 

sport sciences;published bythe us .olympic,committee.1989. 

فعيمجح ف:

                                                 
(9)

 Rofwir hed;athletic ability & he anatomy of motion bwalfe medical publications LTD,1995.pp24-26   
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ت ضددددددددددددددددددددٌحفيددددددددددددددددددددععافعيتم ٌنددددددددددددددددددددلافعيمسددددددددددددددددددددتم موفعددددددددددددددددددددًفعيمددددددددددددددددددددنببفعيمتعدددددددددددددددددددد ف: -1
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