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انباَىيُكاَُكُت تذسَباث انتىافك انؼعهٍ انؼصبٍ يغ انتحفُض انكهشبائٍ وتأثُشها فٍ بؼط انًتغُشاث 

واَجاص سيٍ انًطشلت

 drnasseralali1973@gmail.com                      و.د َاصش حسٍُ ػهٍ      جايؼت بغذاد  

 bilal7279@gmail.comجايؼت ابٍ سُُا نهؼهىو انطبُت وانصُذلاَُت     و.د بلال ػهٍ احًذ        

يهخص انبحث

اْ فعب١ٌخ  زِٟ اٌّطسلخ ِٓ اٌفعب١ٌبد اٌزٟ رؾزبط إٌٝ اداء فٕٟ عبٌٟ اٌّعزٜٛ ٚرزطٍبت نْ ٠ّزٍبه اٌساِبٟ 

ٔبت اٌف١ٕبخ رساثؾ فٟ اٌمدزاد اٌجد١ٔخ ِضً أٛاع اٌمبٛح ٚاٌعبسعخ اٌدٚزا١ٔبخ ٚاٌزٛافبك فؼبا عبٓ ارمببْ اٌغٛا

عٍٝ ٚفك اٌشسٚؽ ا١ٌّىب١ٔى١خ اٌزٟ رز١ّص ثٙب ٘رٖ اٌفعب١ٌبخ  ِٚبٓ لباي رغسثبخ اٌجبؽبش ا١ٌّدا١ٔبخ فبٟ ِغببي 

اٌعبة اٌمٜٛ ٚلاظ١ّب فٟ فعب١ٌبد اٌسِٟ لاؽع اْ ٕ٘بن رد١ٔبً فٟ اٌّعزٜٛ الأغبش اٌسلّٟ ٚالزافببً وج١بساً 

ٓ دٚي اٌعبٌُ ٚث١ٓ ِب ٠عغً ٌسِبح اٌّطسلخ ثبٌعساق  اذ ث١ٓ الأزلبَ اٌّعغٍخ فٟ ٘رٖ اٌفعب١ٌخ ٌفئخ اٌشجبة ث١

اٌزؾف١بص اٌىٙسثبب ٟ  رعد ن١ّ٘خ اٌجؾش فٟ اعبداد اٌزّببز٠ٓ اٌصبطبخ ثببٌزٛافك اٌعظبجٟ اٌعؼبٍٟ ِبا اظبزصداَ

ِٚعسفخ رأص١س٘بب فبٟ ثعبغ اٌّزا١بساد ا١ٌّىب١ٔى١بخ ٚالأغببش ٌٍس٠بػب١١ٓ ِبٓ فئبخ  ٌجعغ اٌعؼاد اٌعبٍِخ

اٌٝ اعداد اٌزدز٠جبد ِا اٌزؾف١بص اٌىٙسثبب ٟ ٌسِببح اٌّطسلبخ صبُ ِعسفبخ ربأص١س ٘برٖ  )اٌشجبة( ٠ٚٙدف اٌجؾش

اٌزدز٠جبد فٟ ثعغ اٌّزا١بساد اٌجب١ِٛ٠ىب١ٔى١بخ ٚأغببش زِبٟ اٌّطسلبخ. ٠ٚفزبسع اٌجؾبش اْ ٕ٘ببن فبسٚق 

ظبسعخ  ذاد دلاٌخ إؽظب ١خ ث١ٓ الالزجبزاد اٌمج١ٍخ ٚاٌجعد٠خ ٌع١ٕخ اٌجؾش فبٟ لب١ُ  ظبسعخ الأزمببي اٌصا٠ٚبخ 

الأطبباق  اٌمببٛح الأفغبز٠ببخ ٌؾمببٗ اٌسِببٟ ٌببلداء اٌىبِببً ٌٍببسع١ٍٓ  ِعبببفخ ا،ٔغبببش ٌببلداء اٌىبِببً  ِعبببفخ 

( نظجٛع  12ا،ٔغبش ِٓ ٚػا اٌضجبد اٌّشبثٗ ٌٛػا اٌسِٟ  ٌٍسِبح ٚلد اظزاسق رطج١ك إٌّٙظ اٌزدز٠جٟ )

ج١بخ لباي ِبدح اٌجؾبش  ٚلبد اظبزٕزظ ( ٚؽدح ردز36٠( ٚؽداد ردز٠ج١خ فٟ الأظجٛع نٞ ثّغّٛع )3ٚثٛالا )

اٌجبؽببش عببدح اظببزٕزبعبد وبببْ ِببٓ نّ٘ٙببب فبع١ٍببخ رببدز٠جبد )رببدز٠جبد اٌزٛافببك اٌعؼببٍٟ اٌعظببجٟ( ٚاٌزببٟ 

اظببزصدِذ ػببّٓ اٌّببٕٙظ اٌزببدز٠جٟ اٌّعببد فببٟ رؾعبب١ٓ ِمببداز اٌّزا١ببساد  ثعببغ اٌّزا١ببساد اٌجب١ِٛ٠ىب١ٔى١ببخ 

لأغبش.ٌؾمٗ اٌسِٟ ٚاٌزٟ وبٔذ ٌٙب الأصس اٌىج١س فٟ رطٛز ا
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اٌىٍّببببد اٌّفزبؽ١بببخ: اٌزٛافبببك اٌعؼبببٍٟ اٌعظبببجٟ  اٌزؾف١بببص اٌىٙسثبببب ٟ  اٌّزا١بببساد اٌجب١ِٛ٠ىب١ٔى١بببخ  زِبببٟ 

اٌّطسلخ.

Neuromuscular compatibility exercises with electrical stimulation and their effect 

on some biomechanical variables and the achievement of hammer throwing 

Abstract 

The effectiveness of throwing the hammer is one of the activities that need high-

level technical performance and requires that the thrower possess a correlation 

in physical abilities such as types of strength, rotational speed and compatibility 

as well as mastering the technical aspects according to the mechanical 

conditions that characterize this event, and through the experience of the field 

researcher in the field of games Forces, especially in throwing events, note that 

there is a decline in the level of digital achievement and a big difference 

between the numbers recorded in this event for the youth group between 

countries of the world and what is recorded for hammer shooters in Iraq, as the 

importance of research in preparing exercises for neuromuscular harmony with 

the use of electrical stimulation for some working muscles And to know its 

effect on some mechanical variables and achievement for athletes from the 

category (youth). The research aims to prepare exercises with electrical 

stimulation for hammer shooters, then to know the effect of these exercises on 

some biomechanical variables and the achievement of hammer throwing. The 

research assumes that there are statistically significant differences between the 
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tribal and dimensional tests of the research sample in the values of angular 

travel velocity, firing velocity, explosive force, throwing moment for the full 

performance of the two men, the distance of completion of the full performance, 

the distance of achievement from the stability position similar to the firing 

position, for the shooters and the method has been applied. The training course 

is (12) weeks, with (3) training units per week, meaning a total of (36) training 

units during the research period, and the researcher has drawn several 

conclusions, the most important of which is the effectiveness of (neuromuscular 

compatibility training) exercises, which were used within the training 

curriculum prepared to improve the amount of Variables Some biomechanical 

variables at the moment of throwing, which had a great impact on the 

development of achievement

انتؼشَف بانبحث. - 1

 انًمذيت  1 – 1

٠عد اٌّغبي اٌس٠بػٟ فٟ ِمدِخ اٌّغبلاد اٌزٟ لالذ رطٛزاً ٍِؾٛظبً فبٟ ا٢ٚٔبخ الأل١بسح  ٚ  بًّ ٘برا      

ٙبب اٌّصزٍفبخ ِبٓ لباي إدلببي ِشببزوخ اٌىض١بس ِبٓ اٌعٍبَٛ اٌزطٛز اٌعد٠د ِٓ الأٌعبة اٌس٠بػ١خ ثىبفبخ نٔٛاع

إٌفع١خ ٚاٌفع١ٌٛٛع١خ ٚاٌجب١ِٛ٠ىب١ٔى١ٗ اٌزٟ ِٓ  بأٔٙب دزاظبخ ع١ّبا ِبب ٘بٛ ِب صس فبٟ اٌٛطبٛي إٌبٝ نعٍبٝ 

نٔغبببش فببٟ نٔببٛاع الأٌعبببة اٌس٠بػبب١خ  وببرٌه دزاظببخ ظببٛا٘س اٌؼببعا ِٚعبٌغزٙببب اذ اْ اٌزصطبب١ؾ ٌٍزببدز٠ت 

خ اٌزٟ رٙدف إٌٝ رٕم١ُ إعساءاد اٌز١ّٕخ اٌشبٍِخ ٌاعج١ٓ ) ثد١ٔبً  ِٙبز٠ببً( ٚ٘برٖٚلاظ١ّب اٌشجبة ٠عد اٌع١ٍّ

اٌز١ّٕخ ثىً اٌغٛأت لا رزُ ِٓ لاي الاعساءاد إٌمس٠خ فمؾ  أّب ٠أرٟ ِٓ لاي اظزصداَ ؽسق اٌزبدز٠ت 

اٌّصزٍفخ اٌزٟ ٠عزع١ٓ ثٙب اٌّدزثْٛ ٌزط٠ٛس لدزح اٌساِٟ ٌزؾم١ك افؼً أغبش.
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بد اٌعبة اٌعبؽخ ٚا١ٌّداْ ٚاؽدح ِٓ نُ٘ اٌس٠بػبد اٌزٟ  ٍّٙب اٌزطٛز فٟ الأغبشاد  ٚفعب١ٌخ ٚرعد فعب١ٌ

زِببٟ اٌّطسلببخ ِببٓ فعب١ٌبببد اٌعبببة اٌمببٜٛ اٌزببٟ رؾزبببط إٌببٝ اداء فٕببٟ عبببٌٟ اٌّعببزٜٛ ٚرزطٍببت نْ ٠ّزٍببه 

عٓ ارمبْ اٌغٛأت اٌس٠بػٟ رساثؾ فٟ اٌمدزاد اٌجد١ٔخ ِضً أٛاع اٌمٛح ٚاٌعسعخ اٌدٚزا١ٔخ ٚاٌزٛافك فؼا 

اٌف١ٕخ عٍٝ ٚفبك اٌشبسٚؽ ا١ٌّىب١ٔى١بخ اٌزبٟ رز١ّبص ثٙبب ٘برٖ اٌفعب١ٌبخ  نْ رؾم١بك الأزلببَ اٌم١بظب١خ ٠ؾزببط اٌبٝ 

اٌزطٛز فٟ  ٚظب ً ٚندٚاد اٌزدز٠ت ٚ٘برا ٌبُ ٠ؾبدس ثّؾبغ اٌظبدفخ ٚإّٔبب عببء ٔز١غبخ الاظبزعبٔخ ثببٌعٍَٛ 

٠ت ٚعٍببُ اٌجب١ِٛ٠ىب١ٔببه  ٚ٘ببرا الأل١ببس ٠عببد اٌؾغببس الألببسٜ  اٌزببٟ ربب دٞ دٚزاً نظبظبب١بً ٚلاظبب١ّب عٍببُ اٌزببدز

الأظبض ٌزمدَ اٌاعج١ٓ فٟ ندا ُٙ اٌؾسوٟ اٌفٕٟ  ِٚبٓ ٕ٘بب رىّبٓ ن١ّ٘بخ اٌجؾبش فبٟ زثبؾ ربدز٠جبد اٌزٛافبك 

اٌعؼٍٟ اٌعظبجٟ ِبا اٌزٕج١بٗ اٌىٙسثبب ٟ  فؼباً عبٓ ِعسفبخ رأص١س٘بب فبٟ ثعبغ اٌّزا١بساد اٌجب١ِٛ٠ىب١ٔى١بخ 

ٌشجبة( اٌزبثع١ٓ ٌارؾبد اٌعسالٟ لأٌعبة اٌمٜٛ.ٚالأغبش ٌٍسِبح ِٓ فئخ )ا

يشكهت انبحث 1-2

ِٓ لاي رغسثخ اٌجبؽش ا١ٌّدا١ٔخ فٟ ِغبي اٌعبة اٌمٜٛ ٚلاظ١ّب فٟ فعب١ٌبد اٌسِبٟ لاؽبع اْ ٕ٘ببن ربد١ٔبً 

 فٟ اٌّعزٜٛ الأغبش اٌسلّٟ ٚالزافبً وج١بساً ثب١ٓ الأزلببَ اٌّعبغٍخ فبٟ ٘برٖ اٌفعب١ٌبخ ٌفئبخ اٌشبجبة ثب١ٓ دٚي

اٌعبٌُ ٚث١ٓ ِب ٠عغً ٌاعج١ٕبب ٚزثّبب ٠عبٛد ذٌبه لأظبجبة عد٠بدح ِٕٙبب ػبعا فبٟ اٌّزا١بساد اٌجد١ٔبخ ٌٚٙبرٖ 

اٌّسؽٍخ اٌعّس٠خ ثبٌراد ورٌه عدَ ِساعبح اٌّزا١ساد اٌجب١ِٛ٠ىب١ٔى١خ ٚ سٚؽٙب ٚا،ٌّبَ ثٙب ِٚعسفخ ِبدٜ 

ٍٝ اٌمٛح الأفغبز٠خ ٚرأرٟ ٘رٖ اٌمٛح رأص١س٘ب عٍٝ الأداء   اذ رعزّد فعب١ٌخ زِٟ اٌّطسلخ ثبٌدزعخ الأظبض ع

ِٓ لاي افؼً رٛافك عظجٟ عؼبٍٟ ،ٔزببط اوجبس لبدز ِبٓ اٌمبٛح ٌؾمبٗ اٌسِبٟ    اذ رّزببش فعب١ٌبخ زِبٟ 

اٌّطسلخ ثأداء فٕٟ ٚ سٚؽ ١ِىب١ٔى١خ لبطخ رشىً الأظٍٛة اٌؾسوٟ.

اهذاف انبحث 1-3

 EMS ٟ اعداد ردز٠جبد اٌزٛافك اٌعؼٍٟ اٌعظجٟ ِا اٌزؾف١ص اٌىٙسثب-1

( فبٟ ثعبغ اٌّزا١بساد اٌجب١ِٛ٠ىب١ٔى١بخ EMSاٌزعسف عٍٝ رأص١س ٘رٖ اٌزدز٠جبد ِا اٌزؾف١ص اٌىٙسثب ٟ )-2

ٚإٔغبش زِٟ اٌّطسلخ



Wasit Journal of Sports Sciences  ِغٍخ ٚاظؾ ٌٍعٍَٛ اٌس٠بػ١خ حزیران 2021
190 

فشوض انبحث 1-4

رٛعد فسٚق ذاد دلاٌخ إؽظب ١خ ثب١ٓ الالزجببزاد اٌمج١ٍبخ ٚاٌجعد٠بخ فبٟ ثعبغ اٌّزا١بساد اٌجب١ِٛ٠ىب١ٔى١بخ-1

ٚأغبش زِٟ اٌّطسلخ

ث انبحثيجالا 1-5

/ اٌّغببي اٌجشبسٞ: لاعجبٛا فعب١ٌببخ زِبٟ اٌّطسلبخ ٌٍشبجبة اٌزبببثع١ٓ اٌبٝ الارؾببد اٌعسالبٟ اٌّسوببصٞ  1-5-1

لأٌعبة اٌمٜٛ فٟ ثاداد

6/4/2021اٌٝ  2/1/2021/ اٌّغبي اٌصِبٟٔ:  1-5-2

/اٌّغبي اٌّىبٟٔ: / ٍِعت و١ٍخ اٌزسث١خ اٌجد١ٔخ ٚعٍَٛ اٌس٠بػخ عبِعخ ثاداد 1-5-3

ٙظ اٌجؾش.ِٕ 1 – 2

اظزصدَ اٌجبؽش إٌّٙبط اٌزغس٠جٟ ثزظ١ُّ اٌّغّٛعخ اٌٛاؽدح.

 ع١ٕخ اٌجؾش. 2 – 2

 20اٌع١ٕخ اٌزٟ الزبز٘ب اٌجبؽش ا زٍّذ زِبح اٌّطسلخ اٌزبثع١ٓ لارؾبد اٌعبة اٌمٜٛ فئخ اٌشجبة دْٚ ظٓ    

% ِبٓ عبدد اٌسِببح اٌىٍبٟ  80( زِببح  اذ ثٍابذ ٔعبجخ اٌع١ٕبخ 6ظٕخ  ٚإٌّزم١ّٓ ثبٌزدز٠ت ٚاٌجبٌغ عبددُ٘ )

بِبً الاٌزبٛاء ٚوّبب ِجب١ٓ فبٟ اٌغبدٚي ثفئخ اٌشجبة ٌّٚعسفخ رٛش٠ا اٌع١ٕخ رٛش٠عب ؽج١ع١ب اظزصدَ اٌجبؽبش ِع

(1.) 

( ٚطا رغبٔط اٌع١ٕخ1اٌغدٚي )

الأؾساف ±اٌٛظؾ اٌؾعبثٟٚؽدح اٌم١بضاٌّزا١سد

اٌّع١بزٞ

الاٌزٛاءاٌٛظ١ؾ

18.40.69916.50.78سُتانؼًش انضيٍُ

73.84.6665.50.664كغىانكتهت

172.237.42170.010.489سىانطىل

5.000.1015.210.647سُتانتذسَبٍانؼًش 
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وسائم جًغ انًؼهىياث والأجهضة والادواث انًستخذيت فٍ انبحث: 2-3

ٚظب ً عّا اٌّعٍِٛبد: 2-3-1

اٌدزاظبد ٚاٌجؾٛس ٚاٌزمبز٠س اٌع١ٍّخ ٚإٌّشٛزاد اٌصبطخ ثٕزب ظ اٌجطٛلاد اٌظبدزح ِبٓ الارؾببد اٌبدٌٟٚ 

لأٌعبة اٌمٜٛ.

 ٚاٌزغس٠ت.اٌّاؽمخ اٌزم١ٕخ 

 اٌّمبثاد اٌشصظ١خ.

 الالزجبزاد ٚاٌم١بظبد

الادٚاد اٌّعزصدِخ فٟ اٌجؾش: 2-3-2

طٛزح/ صب١ٔخ.120ٔٛع وبظ١ٛ ٠بثب١ٔخ اٌظٕا ظسعخ اٌىبِسح  2وبِساد عدد 

.2ؽبًِ صاصٟ ٌٍىبِسح عدد 

4ِزس عدد  3ظُ ٚؽٛي  50طٕدٚق لشجٟ ثعسع 

عاِبد داٌخ فعفٛز٠خ.

ِزس. 60  س٠ؾ ل١بض ِعدٟٔ ثطٛي

.2ظبعخ رٛل١ذ ٠د٠ٚخ عدد 

طفبزح.

( ٠بثبٟٔ اٌظٕا.١ِstavesصاْ ا١ٌىزسٟٚٔ ٌم١بض اٌىزٍخ ٔٛع )

 طٕبعخ ظ١ٕ١خ lenovo 510ؽبظٛة لاثزٛة ٔٛع 

 اٌىزسٚداد رعزعًّ ِا عٙبش اٌزؾف١ص اٌىٙسثب ٟ فٟ اصٕبء اٌزدز٠ت

 وؾٛي ؽجٟ ٌٍزٕم١ا  لطٓ ؽجٟ

اٌّببٟٔ اٌظبٕا  Beurer EM 80 3-in-1 digital TENS/EMS unitعٙبش اٌزؾف١بص اٌىٙسثبب ٟ ٔبٛع 

  6عدد 
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 Beurer EM 80ٌزضج١ذ عٙبش  6ؽبفمٗ عدد 

واُ(7.260واُ( ٚ) 6ٚشْ ) 10ِطسلخ زِٟ عدد 

الاعٙصح اٌّعزصدِخ ثبلالزجبزاد:2-3-3

( dynafootعٙبش ) 2-3-4

( فسٔعٟ اٌظٕاdynafootعٙبش ِبظؼ اٌمدَ الاٌىزسٟٚٔ )

إجشاءاث انبحث انًُذاَُت. 4 –2 

ثعغ الالزجبزاد اٌصبطخ ثساِٟ اٌّطسلخ. 1 – 4 – 2

ثعد الاؽاع عٍٝ اٌعد٠د ِٓ اٌّظبدز اٌع١ٍّخ  ٚاٌدزاظبد اٌعبثمخ اٌّشبثٙخ  ٚالر آزاء اٌصجساء فبٟ ِغببي 

عغ الالزجبزاداٌجب١ِٛ٠ىب١ٔه اٌعبة اٌمٜٛ  رُ رؾد٠د ث

 (1الزجبز أغبش زِٟ اٌّطسلخ ) 2-4-1-1

٘دف الالزجببز: ل١ببض نفؼبً ِعببفخ نفم١بخ رمطعٙبب اٌّطسلبخ )الأغببش( ِبٓ ٚػبا الأداء اٌىٍبٟ ٚالزجببز  -

زِٟ اٌّطسلخ ِٓ ٚػا اٌضجبد )ٚػا اٌسِٟ(. 

ثسِٟ اٌّطسلخ دالبً َ ٚثعد٘ب ٠مَٛ  2.13ٚطا الأداء: ِٓ لاي نداء اٌساِٟ عجس دا سح اٌسِٟ ثمطس -

( ِؾبٚلاد ٌىً زاِٟ ٠ٚزُ الز١بز نفؼً ِعبفخ ِزؾممخ 3اٌمطبع اٌّصظض ٌٍسِٟ  ٠ٚزُ إعطبء اٌاعت )

ٚالزجبز زِٟ ِٓ ٚػا اٌضجببد نٞ اٌٛػبا اٌّشببثٗ ٌٍؾمبخ اٌسِبٟ ٠ٚبزُ إعطببء اٌاعبت  3ِٓ اٌّؾبٚلاد 

.3لاد ( ِؾبٚلاد ٌىً زاِٟ ٠ٚزُ الز١بز نفؼً ِعبفخ ِزؾممخ ِٓ اٌّؾب3ٚ)

ل١بض ثعغ اٌّزا١ساد اٌجب١ِٛ٠ىب١ٔى١خ. 2-4-2

ع١ّببا اٌّزا١ببساد اٌجب١ِٛ٠ىب١ٔى١ببخ رببُ اظببزصساعٙب )ٌؾمببخ ٚػببا اٌسِببٟ ٚاٌسِببٟ( ِٕٙببب ظببسعخ الأطبباق 

ٚاٌعسعخ اٌصا٠ٚخ ٌٍدٚزاْ ٌساِٟ اٌّطسلخ ٚاٌمٛح الأفغبز٠خ ٌٍسع١ٍٓ ٚشِٓ اٌدفا اٌٍؾمبٟ ٌٍبسع١ٍٓ ٌؾمبٗ 

Kinoveaرسن اٌّطسلخ ِٓ لاي اظزصداَ عٙبش اٌد٠ٕب فٛد ٚاظزصداَ ثسٔبِظ اٌزؾ١ًٍ 

1 https://www.iaaf.org/home 
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انتجشبت الاستطلاػُت: 2-5

فبٟ  2021/  1/  3( ثزببز٠  dynafootاعس٠ذ اٌزغسثخ الاظزطاع١خ ٌاسع اٌزضجذ ِبٓ عّبً عٙببش )   

ظٙسا فٟ ٍِعت و١ٍخ اٌزسث١خ اٌجد١ٔخ ٌعٍَٛ اٌس٠بػبخ فبٟ ثابداد  عٍبٝ لاعبت ٚاؽبد ِبٓ ع١ٕبٗ  2رّبَ اٌعبعخ 

اٌجؾش ٚوبْ اٌٙدف ِٓ ٘رٖ اٌزغسثخ وّب ٠ٍٟ. 

عسف اٌصِٓ اٌىٍٟ ٌزسو١ت اٌغٙبش عٍٝ اٌمد١ِٓ. اٌز  -

 اظز١عبة افساد اٌع١ٕخ ٌالزجبزاد اٌّعزصدِخ ٚادا ٙب ثظٛزح ِزٕبظمخ.   -

و١ف١خ رغبٚش اٌّشبوً اٌزٟ لد رسافك اٌعًّ.  -

ردز٠ت اٌفس٠ك اٌّعبعد عٍٝ نداء ٚفُٙ ؽج١عخ رغسثخ اٌجؾش ٚل١بظبرٗ ٚلاظ١ّب اٌّساؽً اٌّزعٍعٍخ ٌز١ٙئٗ   -

(.  dynafootعًّ عٙبش )

ِعسفٗ اٌّعبفخ ٚالازرفبع إٌّبظت ٌٛػا وبِسح اٌزظ٠ٛس اٌعس٠عخ -

 الاختباساث انمبهُت  6 –2

ثعببد أزٙبببء اٌزغسثببخ الاظببزطاع١خ ٚرافببٟ ع١ّببا اٌّعٛلبببد ٚاٌظببعٛثبد  نلببدَ اٌجبببؽضْٛ عٍببٝ اعببساء      

  ٚنعسٞ اٌجبؽضْٛ الالزجبزاد اٌّعدح عٍٝ اٌسِبح 4/1/2021اٌمج١ٍخ لأفساد اٌع١ٕخ اذ ثدند الالزجبزاد ٠َٛ 

ِببٓ افببساد اٌع١ٕببخ ٚرببُ إعطبببء صبباس ِؾبببٚلاد ٌىببً زاِببٟ الز١ببس ِٕٙببب نفؼببً أغبببش ،عببساء اٌع١ٍّبببد  8

ا،ؽظب ١خ

انتجشبت انشئُسُت 2-7

سح الاعبداد اعزّد اٌجبؽضْٛ إٌّٙظ اٌزدز٠جٟ اٌّعد ٚلبَ اٌجبؽضْٛ ثزطج١ك إٌّٙظ عٍٝ ع١ٕخ اٌجؾش فٟ فز     

فٟ ٍِعت و١ٍخ اٌزسث١خ اٌجد١ٔخ ٌعٍَٛ اٌس٠بػخ فبٟ ثابداد اذ رؼبّٓ  6/1/2021اٌصبص لأفساد اٌع١ٕخ ثزبز٠  

ِٕٙظ اٌزدز٠ت ٌٍع١ٕخ ٚاظزصداَ اٌزدز٠جبد اٌّعدح ِا اٌزؾف١ص اٌىٙسثب ٟ.
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إٌّٙظ اٌزدز٠جٟ ٚاٌزدز٠جبد اٌّعزصدِخ فٟ اٌجؾش: 2-7-1

ٟ اٌصببص ثبٌجؾبش ثعبد الاؽباع عٍبٝ اٌّظببدز اٌع١ٍّبخ اٌّزصظظبخ ٚالاٌزمببء رُ ٚػا إٌّٙظ اٌزدز٠ج    

 ثبٌصجساء اٌّصزظ١ٓ فٟ ِغبي اٌزدز٠ت اٌس٠بػٟ.

دل١مخ(  ِب عدا شِٓ الاؽّبء ٚشِٓ رسو١بت نعٙبصح  60-45اذ اظزاسق شِٓ اٌغصء اٌس ١عٟ ٌٍزدز٠ت ِٓ )

دل١مخ رمس٠جببً اذ ٠بزُ ثشبىً عّببعٟ ٌٍع١ٕبٗ  15اٌزؾف١ص اٌىٙسثب ٟ اذ وبْ شِٓ رضج١ذ الأعٙصح عٍٝ اٌاعج١ٓ 

ٚ  Femoral straight muscleٚرُ الز١بز اٌعؼاد اٌزٟ رُ رؾف١ص٘ب ٟٚ٘) اٌعؼٍخ اٌّعزم١ّخ اٌفصر٠بخ 

ٚاٌعؼببٍخ اٌدا١ٌببخ  (musculus trapeziusاٌعؼببٍخ اٌزٛن١ِببخ ٌٍببسع١ٍٓ ٚ اٌعؼببٍخ اٌّسثعببخ إٌّؾسفببخ )

Deltoid)( ٚاظببزّس رطج١ببك اٌّببٕٙظ اٌّمزببسػ ِببدح   )اظببجٛع( اعزّببد اٌجبببؽضْٛ عٍببٝ اٌّجببدن الأظبظببٟ 12

ٌٍزدز٠ت اذ رُ اٌزعبًِ ِا  بدح ٚزاؽبخ ٚؽغبُ اٌزبدز٠ت ِبٓ لباي رطج١بك ِجبدن اٌزٕبٛع فبٟ اٌؾّبً ) اعبسٜ 

اٌؾبد الالظبٝ  اٌجبؽش ل١بض اٌشدد اٌمظ٠ٛخ لأفساد اٌع١ٕخ ٌزؾد٠د اٌشدد اٌّعزصدِخ فٟ إٌّٙبط اذ رُ اعزّببد

( ٚؽدح ردز٠ج١خ ٚاظزصدَ اٌجبؽبش اٌغبصء 36فٟ الالزجبزاد اٌصبطخ( ٠زىْٛ إٌّٙظ اٌزدز٠جٟ اٌّمزسػ ِٓ )

اٌس ١عٟ ِٓ اٌٛؽدح اٌزدز٠ج١خ  فمد وبْ ثٛالا ؽبي ١ِٛ٠ٓ فٟ الأظجٛع ٌزبدز٠جبد اٌزٛافبك اٌعؼبٍٟ اٌعظبجٟ 

جبد ثبٌٕعجخ ٌلظجٛع الأٚي, ِٓ رّبز٠ٓ ا١ٌبَٛ ٠َٚٛ ٚاؽد ٌزدز٠جبد اٌزؾف١ص اٌىٙسثب ٟ ٚوّب ِٛػؼ ثبٌزدز٠

دٚزاد ِببٓ عبٔببت ا١ٌّبب١ٓ  4واببُ ٌىببً ذزاع ِطسلببخ ِٚببٓ صببُ اٌببدٚزاْ ي  6الأٚي )ِعببه ِطببسلز١ٓ ثببٛشْ 

ظبُ  50ٚا١ٌعبز رؾزعت اٌشبدح ِبٓ نفؼبً شِبٓ ِزؾمبك ٌٍزّبس٠ٓ  اٌبدٚزاْ عٍبٝ طبٕدٚق لشبجٟ ثعبسع 

ا١ٌّب١ٓ ٚا١ٌعببز رؾزعبت اٌشبدح ِبٓ نفؼبً شِبٓ واُ ِٓ عبٔت  7نِزبز ِا ؽًّ وسح ؽج١خ ٚشْ  2ٚؽٛي 

ِٓ ٚػا اٌضجبد اٌغبٔت الأ٠ّٓ ٚاٌغبٔبت الا٠عبس رؾزعبت اٌشبدح  7.260ِزؾممخ  زِٟ اٌّطسلخ ثٛشْ ِا 

دٚزح ِبٓ عٙبخ ا١ٌّب١ٓ ٚا١ٌعببز رؾزعبت  2وابُ ِبٓ  6ِٓ نفؼً ِعبفخ ِزؾممخ   زِٟ اٌّطسلخ ثٛشْ ِبا 

دزعبخ  15دٚزاد عٍٝ ِٕؾبدز ٔبصٚلاً ثبٔؾبداز شاٚٞ لبدزح  10اٌشدح ِٓ نفؼً ِعبفخ ِزؾممخ    اٌدٚزاْ 

ِٓ عبٔت ا١ّ١ٌٓ ٚا١ٌعبز  ( ِاؽمخ : اٌّمظٛد ِٓ عبٔبت ا١ٌّب١ٓ ٚا١ٌعببز ٘بٛ اْ اٌساِبٟ ٠مبَٛ ثبٌبدٚزاْ 

ِٓ عبٔت ا١ٌعبز )اٌسِٟ إٌمبِٟ ٌٍّطسلخ عىط ارغبٖ عمسة اٌعبعخ( اِب ا١ّ١ٌٓ ف١مبَٛ اٌساِبٟ ثبٌبدٚزاْ 
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اِببب ثبٌٕعببجخ ٌٍزؾف١ببص اٌىٙسثببب ٟ فىبٔببذ ثٛالببا ٠ببَٛ ٚاؽببد ؽ١ببش وبٔببذ ش٠بببدح  ببدح  ِببا ارغبببٖ عمببسة اٌعبببعخ

( ٚشِٓ اٌزؾف١ص ٌٍعؼباد اٌّعبزٙدفخ ٚاٌزبٟ ربُ HZاٌزؾف١ص ثظٛزح ردز٠غ١خ ِٓ ؽ١ش ش٠بدح رسدد اٌز١بز )

 ذوس٘ب ظبثمبً ِا صجبد عسع اٌّٛعٗ اٌصبطخ ثبٌزؾف١ص 

الالزجبزاد اٌجعد٠خ 2-7-2

/ 6/4جسٔبِظ اٌزدز٠جٟ ٌٍع١ٕبٗ لببَ اٌجبؽبش ثبأعساء الالزجببزاد اٌجعد٠بخ لأفبساد اٌع١ٕبخ ٠بَٛ ثعد الأزٙبء ِٓ اٌ

ٚلد ؽسص اٌجبؽضْٛ عٍٝ رٕف١ر ٔفط  سٚؽ الالزجببزاد اٌمج١ٍبخ ٚثٛعبٛد اٌفس٠بك اٌّعببعد ذاربٗ فبٟ  2021

 الالزجبزاد.

 :انىسائم الإحصائُت2-8

ٌٍؾظبٛي عٍبٝ ٔزبب ظ اٌجؾبش عبٓ ؽس٠بك اظبزصداَ  (SPSS) نظزصدَ اٌجبؽضْٛ ٔمبَ اٌؾم١جخ ا،ؽظبب ١خ اٌب 

 :اٌمٛا١ٔٓ ا٢ر١خ

 ٌٍع١ٕبد اٌّزساثطخ T- test --2اٌٛظؾ اٌؾعبثٟ ٚاٌٛظ١ؾ ٚالأؾساف اٌّع١بزٞ ٚالاٌزٛاء - 1

.ػشض انُتائج وتحهُهها ويُالشتها -3

ثبضاث ويضٍ ػشض َتائج انفشوق فٍ بؼضط انًتغُضشاث انباَىيُكاَُكُضت وإَجضاص سيضٍ انًطشلضت يضٍ ان 3-1

 :الأداء انكايم نلاختباس انمبهٍ وانبؼذٌ وتحهُهها ويُالشتها

( َتائج انفشوق فٍ بؼضط انًتغُضشاث انباَىيُكاَُكُضت وإَجضاص سيضٍ انًطشلضت يضٍ انثبضاث ويضٍ 2انجذول )

 انكايم نلاختباس انمبهٍ وانبؼذٌ وتحهُهها ويُالشتها الأداء

 يسضضضضضتىيTلًُت ع ففانبؼذٌانمبهٍانًتؼُشاث

انذلانت

انًؼُضضضضى

َت عطعط

سضضضضضضضضضشػت الاَتمضضضضضضضضضال 

 انضاوَت دسجت/ صيٍ

دال7.1430.2388.4980.3461.3550.31510.6110.000

سضضشػت الاَطضضلاق يتضضش 

/ثاَُت

دال22.8500.79923.5050.4960.6550.5472.9300.033

دال1817.12141.432230.0231.82412.87208.345.6050.001انمضضضضضضضىة الاَفجاسَضضضضضضضت 
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نحظضضضل انشيضضضٍ نضضض داء 

انكايم نهشجهٍُ/َُىتٍ

انمضضضضضضضىة الاَفجاسَضضضضضضضت 

نهضضضشجهٍُ نهشيضضضٍ يضضضٍ 

وظغ انثباث /َُىتٍ

دال1138.6110.71277.661.89139.0100.913.8960.006

يسافت الإَجضاص نض داء 

 انكايم / يتش

دال56.0781.09158.4351.6232.3561.7413.3140.021

يسضضضافت الإَجضضضاص يضضضٍ 

وظغ انثباث انًشضابل 

نىظغ انشيٍ/ يتش

دال35.022.25237.672.3592.6561.5214.9380.002

 5دسجت انحشَت:

٠ٚعببصٚ اٌجبؽببش ظببجت اٌزمببدَ اٌؾبطببً فببٟ ِعببزٜٛ لبب١ُ ثعببغ اٌّزا١ببساد ارفببٗ اٌببروس ٚاٌزببٟ ذوببسد       

ِبا اٌزؾف١بص اٌىٙسثبب ٟ اٌزبٟ اظبزصدِٙب اٌجبؽبش ( ٘بٛ ربدز٠جبد اٌزٛافبك اٌعؼبٍٟ اٌعظبجٟ 2ثبٌغدٚي زلُ )

عٍٝ ٚفك الأداء ٚاٌزٟ اصسد ثفبع١ٍخ عب١ٌخ ٚاٌزبٟ وببْ ٌٙبب الأصبس اٌىج١بس فبٟ رطبٛز ٘برٖ اٌمب١ُ ٚاٌزبٟ رمٙبس 

ن١ّ٘زٙب فٟ ِسؽٍخ اٌسِٟ ٚاْ اٌزدز٠جبد اٌزٟ اظزصدِٙب اٌجبؽش لاي إٌّٙبط اٌزدز٠جٟ  ٚاٌرٞ ؽجبك عٍبٝ 

رطبٛز اٌّغبب١ِا اٌعؼب١ٍخ اٌعبٍِبخ فبٟ ؽسوببد اٌّبد ٚاٌضٕبٟ عٍبٝ اٌّفبطبً ذاد  افساد اٌع١ٕبخ لبد اصبسد فبٟ

اٌعالببخ ثٙببرٖ اٌؾسوبببد ثؾ١ببش ٠ّىببٓ اْ ٠بب صس ذٌببه عٍببٝ شِٕببٟ الأمجبببع ٚالأجعبببؽ اٌعؼببٍٟ ثبلببً ِببب 

  ٚاٌبرٞ  (Brice, 2014)ِّب ٠ؼّٓ ذٌه ٔمظبٔبً فٟ شِبٓ اٌبدفا ٌؾمبخ اٌسِبٟ (Juhanis, 2013)٠ّىٓ

ٌفسد عٍٝ ثري اعٍٝ ِعدلاد اٌمٛح الأفغبز٠خ ٚاٌرٞ ٠ٕعىط ثظبٛزح ِجب بسح عٍبٝ ظبسعٗ ٠عجس عٓ لبث١ٍخ ا

  ٚورٌه ادٜ إٌٝ ش٠بدح اٌمٛح اٌعؼ١ٍخ ٚالاظزغبثخ اٌعس٠عخ ،ٔزبط  اوجس لٛح  (Dapena, 1984)الأطاق

  ( 2010عؼ١ٍخ عٍٝ ٚفبك ٔبٛع اٌّمبِٚبخ اٌّعبزصدِخ ٚالازرمببء ثٙبب ثشبىً ردز٠غٟ)طبس٠ؼ عجبد اٌىبس٠ُ,

ٚ٘را ٠عٕٟ ش٠بدح ؽبلزٙب اٌؾسو١خ اٌّزّضً ثص٠بدح ) الأمجبع ٚالأجعبؽ ( ٚاٌزٟ أعىعذ عٍٝ ش٠بدح ِعببفخ 

ا،ٔغبش ٌسِبح اٌّطسلخ   إذ ٠بسٜ ثعبغ اٌجببؽض١ٓ اْ الأ١ٌببف اٌعؼب١ٍخ ٌبد٠ٙب اٌمبدزح عٍبٝ أزببط لبٛح وج١بسح 

  ٚثبرٌه فببْ عبدد  (L. W. Judge et al., 2016)عٍبٝ ٚفبك ٔبٛع اٌّمبِٚبخ اٌزبٟ رغبثٙٙبب رٍبه الأ١ٌببف
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رؾش١د الا١ٌبف اٌعؼ١ٍخ ،ٔزبط اوجس لدز ِٓ اٌمٛح ظٛف رصداد   ٚرصداد رجعبً ٌرٌه لدزرٙب عٍٝ أزبط اٌطبلخ 

 .(1994اٌؾسو١خ )اثٛ اٌعا اؽّد عجد اٌفزبػ ٚاؽّد ٔظس اٌد٠ٓ ظ١د,

صبطببخ  لا ٠ببأرٟ الا ٔز١غببخ اٌزببدز٠ت وّببب اْ نظببب١ٌت ر١ّٕببخ اٌمببٛح الأفغبز٠ببخ ٚاٌمببٛح ا١ٌّّببصح ثبٌعببسعخ اٌ   

 & Duchateau)اٌصبببص اٌببرٞ ٠عزّببد عٍببٝ رببدز٠جبد الأمجبببع اٌعظببجٟ اٌعؼببٍٟ عٍببٝ ٚفببك الاداء

Hainaut, 2003) فٙٛ ٠عطٟ فسلبً ٚاػؾبً فٟ ِعزٜٛ اٌمٛح اٌعؼ١ٍخ. 

اٌسِبٟ  ٚع١ٍبٗ اْ اٌمبٛح الأفغبز٠بخ رعبد ِبٓ اٌظبفبد اٌجد١ٔبخ اٌّّٙبخ ٌٍسِببح اصٕببء اٌبدٚزاْ ٚفبٟ ٌؾمبخ     

فزط٠ٛس ٘رٖ اٌظفبد ٠ صس فٟ زفا ِعزٜٛ الاعداد اٌّٙبزٞ ٚاٌٛطٛي اٌٝ اٌّعبزاد اٌؾسو١بخ اٌظبؾ١ؾخ 

  إذ اْ اعبداد ربدز٠جبد  (Tidow, 1990)ٌالزظبد ثجري اٌغٙد ٚرٛف١س اعٍبٝ ِعبزٜٛ ٌٍمبٛح ٌؾمبٗ اٌسِبٟ

خ اٌمٛح   فٛاعجبد اعداد اٌمٛح ٠ٕفر فٟ اٌزٛافك اٌعظجٟ اٌعؼٍٟ ٌٍسِبح ٠عد ِٓ ا١ٌّّصاد اٌفبطٍخ ٌجٕبء لبث١ٍ

عالببخ ِشببزسوخ ِجب ببسح ثأعببداد اٌزى١ٕببه اٌظببؾ١ؼ  ٌببرا عّببد اٌجبؽببش إٌببٝ اعببداد رببدز٠جبد اٌزٛافببك اٌعؼببٍٟ 

اٌعظجٟ إٌٝ عبٔت اٌظفبد الألسٜ ِا ِساعبح اٌزدزط فٟ اٌظعٛثخ اٌزدز٠ج١بخ ثّبب ٠صبدَ إٌشببؽ اٌؾسوبٟ 

١ِّبصاد ربدز٠جبد اٌزٛافبك اٌعظبجٟ اٌعؼبٍٟ اْ ٠ص٠بد ِبٓ الأداء ( نْ ن٘ب2008ُٚ٘دفٗ)محمد زػب إثسا١ُ٘,

اٌؾسوٟ ثّعٕٝ اْ اٌمٛح اٌّىزعجخ ِٓ ٘برا إٌبٛع ِبٓ اٌزبدز٠ت رب دٞ إٌبٝ ٔشببؽ ؽسوبٟ نفؼبً فبٟ إٌشببؽ 

اٌس٠بػٟ اٌّّبزض ثص٠بدح ِمدزح اٌعؼاد عٍٝ الأمجبع ثّعدي اظسع ٚاوضس رفغساً لاي ِبدٜ اٌؾسوبخ 

 (.1996ٌؾسوخ)عجد اٌعص٠ص اؽّد ٚٔبز٠ّبْ محمد عٍٟ,فٟ اٌّفظً ٚثىً ظسعبد ا

٠ٚعببصٚ اٌجبؽببش ظببجت ٘ببرا اٌفببسق اٌّعٕببٛٞ إٌببٝ اٌّببٕٙظ اٌزببدز٠جٟ اٌببرٞ اعببدٖ  ٚاظببزصداِٗ ادد إٌببٝ رطببٛز 

(   ٚٚفمبببً 1990اٌّزا١ببساد اٌّسرجطببخ ثب،ٔغبببش ِببٓ لبباي اٌزسو١ببص عٍببٝ اٌعؼبباد اٌعبٍِببخ)محمد عضّبببْ,

ه عٍببٝ رطببٛز أغبببش زِببٟ اٌّطسلببخ ِببٓ ٚػببا اٌضجبببد ِٚببٓ الأداء ٌّفببسداد اٌزببدز٠ت ٚاٌببرٞ أعىببط ذٌبب

  ٚرعزجببس اٌزببدز٠جبد إٌّزمّببخ (W. L. Judge, Bellar, McAtee, & Judge, 2010)اٌىبِببً

ٚاٌّجسِغخ ٚاظزصداَ اٌشدح فٟ اٌزدز٠ت ٚرم١ٕٕٙب ٚاظزصداَ اٌساؽخ اٌّضٍٝ ث١ٓ رىسازاد اٌزّبز٠ٓ ٠ دٞ إٌٝ 

  وّب اْ اٌزدز٠جبد اٌزبٟ ربُ اظبزصداِٙب (Wang, Li, Wan, Zhang, & Shan, 2018)رط٠ٛس الأغبش



Wasit Journal of Sports Sciences  ِغٍخ ٚاظؾ ٌٍعٍَٛ اٌس٠بػ١خ حزیران 2021
198 
عٍٝ ٚفك الأداء اٌؾسوٟ ٌٍفعب١ٌخ وبْ ٌٙب الاصس الا٠غبثٟ ٚاٌفعبي فٟ رط٠ٛس ل١ُ ا،ٔغبش ٌسِبح اٌّطسلبخ  إذ 

 اْ "اظزصداَ اٌزدز٠جبد اٌزٟ رزفك فٟ ؽج١عخ ادا ٙب ِا اٌشىً اٌعبَ لأداء اٌّٙببزاد اٌزصظظب١خ ٠ب دٞ إٌبٝ

  وّبب اْ ٘برٖ  (Ohta, Umegaki, Murofushi, Komine, & Sakurai, 2009)ٔزبب ظ نفؼبً

اٌزدز٠جبد وبٔذ ِجسِغخ عٍٝ ٚفبك الأظبط اٌع١ٍّبخ اٌّصزببزح ٌٍّٕٙببط اٌزبدز٠جٟ ثؾ١بش ظٙبس اصبس اٌزبدز٠ت 

 عٍٝ ٔزب ظ الالزجبزاد اٌجعد٠خ ثشىً ٚاػؼ

ٝ اٌّغببب١ِا اٌعؼبب١ٍخ اٌعبٍِببخ اٌصبطببخ ثبببٌسِٟ وّببب زوببص إٌّٙبببط عٍببٝ رّبببز٠ٓ ر١ّببً إٌببٝ اٌزسو١ببص عٍبب   

(.1997)ؽٍؾخ ؽعبَ اٌد٠ٓ ٚآلسْٚ, ٚثّعبز٘ب اٌظؾ١ؼ

الاستُتاجاث وانتىصُاث. - 4

 الاستُتاجاث: 1 – 4

اظٙس اٌجؾش فبع١ٍخ اٌزدز٠جبد اٌزٟ اظزصدِذ ػبّٓ ِفبسداد اٌّبٕٙظ اٌزبدز٠جٟ اٌّمزبسػ ٚاٌّٛػبٛعخ .1

الأفغبز٠خ.عٍٝ ٚفك الأداء فٟ رط٠ٛس اٌمٛح 

اظٙببسد إٌزببب ظ فبع١ٍببخ رببدز٠جبد اٌزٛافببك اٌعؼببٍٟ اٌعظببجٟ ٚاٌزببٟ اظببزصدِذ ػببّٓ اٌّببٕٙظ اٌزببدز٠جٟ .2

اٌّعد فٟ رؾع١ٓ ِمداز اٌّزا١ساد اٌجب١ِٛ٠ىب١ٔى١خ ٌؾمٗ اٌسِٟ ٚاٌزٟ وبٔذ ٌٙب الأصس اٌىج١س فبٟ رطبٛز 

الأغبش.

 انتىصُاث. 2 – 4

ٚالاظزفبدح ِٕٙب ٌٍّمبزٔخ ِا ٔزب ظ ز٠بػ١١ٓ ٌفعب١ٌبد زِٟ السٜاعزّبد ٔزب ظ اٌّزا١ساد اٌّجؾٛصخ .1

اٌزٕٛع فٟ اظزعّبي اٌزدز٠ت اٌؾد٠ش ٚٚظب ً اٌزدز٠ت اٌّزٕٛعخ ٌزط٠ٛس الأغبش اٌس٠بػٟ فٟ فعب١ٌبد اٌسِٟ..2

ن١ّ٘خ دزاظخ ِٚعسفخ ِمداز اٌمٜٛ اٌّعٍطخ ِٓ لجً ٌٍرزاع١ٓ ٚاٌسع١ٍٓ ٌؾمٗ اٌسِٟ ٌفعب١ٌبد اٌسِٟ الألسٜ..3
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 انًصادس:

 اثٛ اٌعا اؽّد عجد اٌفزبػ ٚاؽّبد ٔظبس اٌبد٠ٓ ظب١د . فعب١ٌٛٛع١ب ا١ٌٍبلبخ اٌجد١ٔبخ : ) اٌمبب٘سح   داز اٌفىبس

98( ص 1994اٌعسثٟ   

   ؽٍؾخ ؽعبَ اٌد٠ٓ ) ٚآلسْٚ ( . اٌّٛظٛعخ اٌع١ٍّخ فبٟ اٌزبدز٠ت : ) اٌمبب٘سح   ِسوبص اٌىزببة ٌٍٕشبس

1997 . )

 ْمحمد عٍٟ . اٌزدز٠ت   ردز٠ت الاصمبي   رصط١ؾ ٚرظ١ُّ اٌّٛظبُ اٌزبدز٠جٟ : عجد اٌعص٠ص اؽّد ٚٔبز٠ّب

.. 114( ص 1996) اٌمب٘سح   ِسوص اٌىزبة ٌٍٕشس   

 محمد زػببب اثببسا١ُ٘ . اٌزطج١ببك ا١ٌّببدأٟ ٌٕمس٠بببد ٚؽسا ببك اٌزببدز٠ت اٌس٠بػببٟ : ) ثاببداد   داز اٌىزببت

( . 2008ٚاٌٛصب ك   

 ٜٛ( . 1990رى١ٕه ردز٠ت رعٍُ رؾى١ُ : ) اٌى٠ٛذ   داز اٌمٍُ   محمد عضّبْ . ِٛظٛعخ اٌعبة اٌم 

Brice, S. M. (2014). Biomechanical analysis of hammer throwing: Assessment 

of speed development. James Cook University , 

Dapena, J. (1984). The pattern of hammer speed during a hammer throw and 

influence of gravity on its fluctuations. Journal of biomechanics, 17(8), 553-

559 . 

Duchateau, J., & Hainaut, K. (2003). Mechanisms of muscle and motor unit 

adaptation to explosive power training. Strength and power in sport, 315 . 

Judge, L. W., Judge, M., Bellar, D. M., Hunter, I., Hoover, D. L., & Broome, R. 

(201 6 .) The integration of sport science and coaching: A case study of an 

american junior record holder in the hammer throw. International Journal of 

Sports Science & Coaching, 11(3), 422-435 . 
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ّٔٛذط ِٓ اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ ٌزدز٠جبد اٌزٛاشْ اٌعظجٟ اٌعؼٍٟ( 1ٍِؾك )  

ِاؽمببخ: اٌّمظببٛد ِببٓ عبٔببت ا١ٌّبب١ٓ ٚا١ٌعبببز ٘ببٛ اْ اٌساِببٟ ٠مببَٛ ثبٌببدٚزاْ ِببٓ عبٔببت ا١ٌعبببز )اٌسِببٟ 

ارغبٖ عمسة اٌعبعخإٌمبِٟ ٌٍّطسلخ عىط ارغبٖ عمسة اٌعبعخ( اِب ا١ّ١ٌٓ ف١مَٛ اٌساِٟ ثبٌدٚزاْ ِا 
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يؼضضضضضضضضضضضضضضضذل انهذف يٍ انتًشٍَانتًشَُاث ث

انشذة

انشاحضضضضضضضضت بضضضضضضضضٍُ  انًجايُغ انشاحت  انتكشاس

انتًاسٍَ

كغضى نكضم  6يسك يطضشلتٍُ بضىصٌ  1

رساع يطشلضضت ويضضٍ ثضضى انضضذوساٌ ل 

دوساث يضضضضضضٍ جاَضضضضضض  انًُضضضضضضٍُ  4

وانُساس تحتس  انشذة يٍ أفعضم 

صيٍ يتحمك نهتًشٍَ

تطضضىَش لضضىة ػعضضلاث 

الأكتاف وانظهش 

%يضضضضٍ 70 

أفعضضم صيضضٍ 

يتحمك

د432: 121

انضضضذوساٌ ػهضضضً صضضضُذوق خشضضضبٍ  2

أيتاس يغ  2سى وغىل  50بؼشض 

كغضضى يضضٍ  7حًضضم كضضشة غبُضضت وصٌ 

تحتسضضض   جاَضضض  انًُضضضٍُ وانُسضضضاس

 انشذة يٍ أفعم صيٍ يتحممت

تطضضضضضضضضضىَش انتضضضضضضضضضىاصٌ 

 انحشكٍ نهشايٍ

%يضضضضضضٍ 70

أفعضضضضضضضضضضضضضضضضم 

يسضضضضضضضضضضضضضضافت 

يتحممت

د432: 121

3

 7.260سيٍ انًطشلت بىصٌ يغ  

يضضٍ وظضضغ انثبضضاث انجاَضض  الأًَضضٍ 

تحتسضض  انشضضضذة  وانجاَضض  الاَسضضضش

يٍ أفعم يسافت يتحممت

تطضضضضضضضضضضضضىَش انمضضضضضضضضضضضضىة 

الاَفجاسَت نهزساػٍُ

%يضضضضضضٍ 70

أفعضضضضضضضضضضضضضضضضم 

يسضضضضضضضضضضضضضضافت 

يتحممت

د432: 81

كغضضى  6سيضضٍ انًطشلضضت بضضىصٌ يضضغ  4

دوسة يضضضضٍ جهضضضضت انًُضضضضٍُ  2يضضضضٍ 

تحتس  انشذة يٍ أفعضم  وانُساس

يسافت يتحممت

تطضضضضضضضضضضضضىَش انمضضضضضضضضضضضضىة 

 الاَفجاسَت نهزساػٍُ

%يضضضضضضٍ 70

أفعضضضضضضضضضضضضضضضضم 

يسضضضضضضضضضضضضضضافت 

يتحممت

د432: 81

دوساث ػهضضً يُحضضذس  10انضضذوساٌ  5

 15َضضضضضولان باَحضضضضذاس صاوٌ لضضضضذسة 

دسجت يٍ جاَ  انًٍُُ وانُساس

تطضضضضضضضضضىَش انتضضضضضضضضضىاصٌ 

انحشكٍ نهشايٍ

%يضضضضضضٍ 85

أفعضضم صيضضٍ 

يتحمك

د432: 81




