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Abstract
The effect of exercises using moving muscle contractions in some strengths
of the arms and legs for young handball players
By
Osman Adnan Al-Bayati, PhD. Ngam Kahled, PhD. Ahmed Al - Sabbagh,

College of Physical Education Sports Science

The study aims to identifying the effect of exercises using moving muscle

contractions in some strengths of the arms and legs for young handball
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players, as well as identify the significance of statistical differences in some
strengths of the arms and legs between experimental and control groups in
the posttests.

However, the researchers used the experimental approach (Equal groups
design) with pre and post-tests. The research population involved young
handball players. The research results showed exercises using moving muscle
contractions have an effective role in in some strengths of the arms and legs
for young handball players. In addition, The researchers Emphasize on the
importance of physical preparation of the variables of research and other
variables contribute to the preparation of players competent in the field of the

game.

Gl ciy pil - 1
Gagl) dsanly Aadiall 1-1

(o Aadiia cligiia ) Jsmash) Jal O Apalal) cufjuilly Gl asan iy allal) g @iy
o ity 4By hal) o adiny Lo laad) paalyl lal¥) B jadecal) [ ghailld (AdlSa) Luali ) ilald)
Ahahadll oo Sokd (Aoe Bally dpagagd) cllgally Aiad) alsdl) aman b CpaedU) Ay dasy)
Agllad) cilygienal) ) Jsastly gladl) dal (e dpasilly deadilly

dyatiall Laal) (RLEN aladiuly aliypel ghany qual JA (e baS bl ol dial) ¢
L) B8 (e Calally Cue LA BRN Ang) any (B gkl Glaal b il pail) o2 Al e il
015ty 1aag cculiypalll 03 dadlua sau Ao Cighglly cuad) il (ha ALY (ha (SaTi (S cubadid)
aaitll cilaga Aof ) Ll Ldaad) Jluay) iy A8ad) 4 uil) galull anlead) Jadadsl) ) (3
A Laay (Al ) ciludliall 8 dediial) Apdaly ) clilady) gdad ) Yoy ¢ ladll gadadtl ay )
AL il aladialy (o at el goday ) Gialll Jo e Alglaa 3 Gaal) Agaaf ju8
Angl pany dali b iy jall) o2 (e BN g cagiluynd B Qludl) oY selud dadall L)
Y Gl Vaay ladd) ) 55 (o3 Galajlly (el 3481

daal) A<sa 2-1
L jlgally Aiad) Aaledl aan Ao Sl ey 2l 5,8 Aad B Jald) dast) of A dE Y Laa
gt Ao 0 alia gy JUA (e 1308 g cAiulisll cailgall (o Sladab ody5llg dadilly dglaladllg
Youag dasiial) cilidl) 28 Apully) 3o Bl aghuass Ll Cped) agiag Gmedd Cligice saghl 1)
o Gsialyll g3k IMA ¢ad cAoall) Jla B ciladyly qiliil Judl (gdatt Akl cilAdial
(S Aan] Lgilhae) aae Uaag (dadal) et by el ) cubedl) A dasiiaal) el pall)
o Gsialal) as Laa Ay pend) A8l 03¢0 Cilally Cue 3 358 dagl o e Wydli g a2l e

201



o Yy e (s siay £ Y LA cra Jali dyatial) L) GalEY) aladiuly ciliyad dae)
o S adl) b AGEa A dgag ) ey a8 Le S 0 Aupanl) A0l 030 Auliaal) §gRl) Agals
o asdl) ) osialdl Lea g3 e (Gue S Lgalay (illy A pail) clangll 8 5Uanal) el pail)
Gl L Agalal) il @il ) Jgasll asil) 13g) Lapad Banal) cilyailly ciliypaill jled
seoludlly daai diad) AlSiia

Oalaodly (e Lall 5581 dag) any skl dljadial) Ldaad) (ALAN) cliyyal Ao alais¥) 98 b -
Sl ) 58 e

~datall Loaal) (RlEN) @l cuad A Ga Jiludl) a2 oo Ll (isagn sialdl of -
daayd) o 3-1

(of RSl Gl Cisgy

=M Claslly oAl Bl dag) Gy b datal) Ll LA aladdaly aliad 5 1-3 -1
Cladl) ) s

padl) dal) Fegana G Galaslly Gee LA 358l dag) Gany B dilasy) 34,8l AN 2-3-1
gl LAY 8 daglall

Gl Gag b 4-1

Cpe LA Bgdl) dagl Gy B sl LAY G LAY Gan Agine AN D (3958 3509 1-4-1
) Bl 58 e Cplall

3gdll dagl Ghany A Al C)LEAY) b Gl e gana (i dugine AN I3 (398 359 2-4-1
cbadldl ad) 58 e Gadally el

diaall aylaa 5-1

38 5l b ldl) Al 38 e ) Jlaall 1-5-1
2018/5/17 43ads 2018/3/17 e s)uil : Al Jlaall 2-5-1
Ll 838 Al Aaglil) SUaial) As WAl ;SIS Jlaall 3-5-1

Gyl clelal =2
) e 1-2

cal) dagalng ddasMal sl ggdall o gfalil) aadid
ailey dall aaine 2-2

ad (LY (20) arare jllly byl M8 oaU b Gladll A B8 oY (e ) adina (S
cad) adina (e %(60) A Jiad Lial) oy (LeY (12) (e LigSa S adiaal) e dde jLaal
pdy cdagl) aalina G Asgana J8 e (6) adlyr Anilidag A ad (i gana ) agaredi oty
(5) ardaey Aedhiny) dpaill Aleg (3) abaisy apall Guba Al

202



Aot cpiially Tacea) Lol 8 Giad) o gana IS 3-2
(1) A Joaadl
Cotaully (S LA 41 dngls a3 SIS ibiany) el cy

) T Lod oA g < g saag | Luiluaay) Efpaiall
Y gg |
Ay griaral) gt O gt " o) &) parial)
Goira 1,10 0,82 17,67 0,75 18,17 A aad)
iy
1,58 1,86 | 167,33 | 1,79 | 169,00 s Jehl)
G
1,49 1,67 67,00 2,16 68,67 ps ALy
g e i el Al
1,00 0,84 24,50 0,89 25,00 i
i pall S 3 )
34
G q |
1,35 | 0,82 | 19,33 | 0,90 | 20,00 | e | 4
’ ’ ’ ’ ’ Qw‘ - L’-‘A - %
Gy gl 0,87 0,89 35,00 1,05 35,50 . s S e kil | 5 1
s Lpud) Lbad | o
g5 6 | 0,473 | 1,87 | 62,50 | 1,79 | 63,00 ais (i) ALY 5 lad Al

2,228 = 4lgaal) (Q) dady (10) g dag eh}g (0,05) > Uad 4oy G5ra (5 g Ais

Eal gl 4-2

Laas Qoo )l JEY) ad) clislons & dadiione (oY) Basniag Ao gite Lynan Glucaly (al
aae JUEY) confill Aaaa e laa ((2) 02 Adkaal) il pailly chlady) eha) B Laladiad 4 giua

203

(2)

Aglaad) cig)ay) 5-2

Aoy Lpall 1-5-2



abl o Cagdgll Lpld e g 2018 /3 /13 foybiy Leddind dqjas shaly o gfial ) AL
Aalll by Gl JI il aasg Ledha) s lelaaludy iy palll (Gubi die cilgnally il gl
20 Lnall Jaand) BBy Crme U Aalgin A JSLiially ciagdl e haly daldd 48840 Jualisl) asang
Agale i) AlSaly Ay pail) 1udis o U
Gaall duwi ) 40l 2-5-2

(o] el ity ALAY ) LAY)) hg aloudl AN ) Gandl Ayl A0l cuad
JUA (e Addais Cdglae ahdi) o ol IS ) Giad) B o glalall (ke 1A o(daaad) claal
Aoalal) gial) o Adblaal) aa LtV fase e cpm 38T Lple Jgand) a3 ) il jdal)
LAY aplady) 1-2-5-2

Ailaial) Aad) e Laal) b ol A JLAS) a3 (2018/3/15) by LLAY <, LdY) gl A
LGl
() galind) i 2-2-5-2

LA (el Cpandaial) (o 43l) galipall (Gadaly o 0] a3 LAY C)LOAY) LA e oGN] aay
Gl ale ggalse o pIEY dey alind) o3n audag a3 3 g adl) Giad) Ao panal ASatal) dilianl)
ale Jlaa B o lpdd) Balud) clliadle ¢pe Baliiud g Lgle cBLaill (any £ )] day Aldal alg ¢y )
bl Gl

EG adlgyg dayd) Aie o (dhadall) (Laal) (ala) by paly Galdd] )il galil) 345 54
toil LaSg A yai Banyg (24) 1A o cpasad JS B A )a clang
2108/5/13 felin Wga £ g alg 2018/3/17 Fabiy (o ssil) galipall Budliy Gad) A iy *

Aayl cplasy) 3-2-5-2

gl LT e o LYY aay (2018/5/14) gl dadl Al Ao Land) cLady) s lya) a3
ALY LAY cuala ) cle )y dig Bl Galiyg ol
dilaay) Jilugh 6-2

Al b HLaAly ) il Aadles 8 agiaslu A 4y g pdal) Ailany) Jilusl) ¢ siald) asiiud)
.(SPSS) aliai aladdialy V) Guyuladl Aalgy Lilaal) cladlaal) cusiy

\gdliag gilidll Julady (2 -3
oL B8l gy A ail) Ao ganall Aty A 08N LAY (398 il Julady paye 1-3
Calally

(2) Jsad
Agn i) e ganall Apanly LAY cliasU Lgunall (@) ady Ay baall clbaiyly Lulual) blugy)
A58 culally Cuelll 5l Angy

()ad sl LEAY) Shdl) Lasy) bl Bany | Asilaasy

204



DY) | Agwad) | gt — gt — A
gy | 6.64 | 0.75 | 28.17 | 0.89 | 25.00 | <o cail) e ald) alauy)
ss5a | 7.06 | 0.76 | 23.83 | 0.90 | 20.00 | cpal o ol i S i)
ssia | 7.89 | 1.03 | 38.67 | 1.05 | 35.50 i e ’:‘L‘:Aﬁ:
l oo | 732 | 1.22 | 65.50 | 1.79 | 63.00 i (i) Alal ;us)sn]

2.57 ddgaadl () dagd ((5) Ao A0 alaly (0.05) > Uad Lo aie ggina *

O Bicdally quadll e oS Quiglly i) da ala¥) alia) clsd) il (2) Jaaad) om
(gl ALEY cLaAY) b uad) Ll () AL o Luadjallg 4y gl Adaal) o s BILY)
o Al Ao ganall bl Jaugl Al 488 (C)LARY) ST ggdna (58 250 i) copglil dua
pand) gl b cilys (63.00 <35.50 20.00 25.00) s o ALAY @iy
As ganall ALY LAY B Ay jlaal) clBaiy) cidly 235 ((65.50 38.67 23.83 28.17)
e A )LaRY) b el gaa 8 ¢(1.79 <1.05 <0.90 0.89) & sl o Al
Ao AL Ay el A ganall 4 gannal) (<) dagd £ ladalyg (1.22 <1.03 <0.76 0.75) sl
L die (2.57) Aadldly Adgand) (<) dad e yS) gl il (7.32 <7.89 <7.06 <6.64) s
de panall Aandly L8N CLERY) G ssdne @8 1529 I JY 13y (5) A Aauy (0.05) el
il L) alEN) el el Cuaading A 4y il

Calally Cpe bl 358l AagY A adl Ao ganall Apanly ALEY CLARY) (58 gl AdBla 2-3
Bodl) Aag) A datiall el GalEd desdiel) byl Adeld ) Aagil) oda ¢y giald) g5ay
Ay agld e palcall qupailly ciliypail) £ 0a) ) QLAY GuedU) g18ad1 o)) LS cclally cpe Al
Gl yail) odgd Lag a8 Alaadly Apalal) (unllly ganual) o1 (38 A pail) Basgl) cilygiaas

cladl) ) B8 e DU Al gl dagl saghti (B S g (e
chaal ala g Gae )il § il AJglhaa iyl O ) gl 1A b (gity LaS
AL Cigaa Jas—a lilly A Ligh 5ll Janll e daal) Aalge o o les Gl i

(62 (1984 zUdll asy ssds) . Lall Jard) Gily) o Jaad ) qadl

A ally SR il yal Cpmp Asplial) iy pall) ) G gialall Aay gainad) 500 130 egd Ol
(1990 sldic) iy 5 (1980 (s als cnall £3e) Al aa GG 1ag GueS) (ol ABkda) JWEYL
O Sudab rudaly Jldiy dpiall AL duasiyl) pualind) daguds 4 aSaTi Cgl) (g ) (A ol o2
padioal) )Y Ly Laall oal) 38153 Jule o el ) ddad) ABLYY o SaliiaN dles
4, adall A L) yal AU
3e) LAY dsganall o (alEN) gy cupal Al Ao ganal) oda Adladl olu B i L s Al
(67 <1990:c\sis) (97-95 1980.13 Aly cpal

205



asxs) La poa (i Cplally Cpe il (g gual) B8 clid) b Jualal) jadail) ¢f ¢ siall) asy
(edand) (Al il el aladialy abad (8-5) 5,08 JA 5ol jadat ol " Gald ) bl
1A8 (giay 4B <1y il ana o) Alaal) ana B Baly) Eigan (bl o Lyl oSay ¥ cdlaliall
sa La iy (Norman,1986,290) Acaall sl Slgall b Joalad) ciil) ) ) gtail)
Baal 5gdl) iy el JMA (%25) Ay 3,81 358 305 ke’ <3 4 (Holland Et.al, 1975,103)
M gand) GBSl o gl Al o3 (e Ieia Ol alad (8)

oA Bl Ang¥ ALl deganall dpandly LAl c)LEAY) 58 @l Jdady ar 3-3
Gl

(3) Jyxad
L)) de ganall Ausadly ALEH cLaadt L gunal) () adhy dyjlaal) ciliaiily Lnlual) blusy)
Galally cue LAl 3580 Aagy

oyt g (<) ot @l SLaaY) o Laay) Baag duilany) allaal)
Lgead) | g2 — | gt I - AgaY) |
Sra b 1.58 0.98 | 24.83 | 0.84 | 24.50 | <l 2 I cadll e ey m:.m'
ssiza p& | 1.00 | 0.84 | 19.50 | 0.82 | 19.33 | cifall 2 il s e gl
G2 S 0.79 0.52 | 35.33 0.89 | 35.00 . Lhua) o o BEWY) oo i)
s 4 gial)
gsia & | 0.54 | 2.16 | 62.67 | 1.87 | 62.50 axs (i) ALY ¢ Lad 3

O haically ) e oS Cliglly caatl) ia ala) Sl cllad) il (3) Jaaad) Cnm
o)y LAY cLaay) B caad) Al () ALY o ladjillg A giual) Ldaal) o pBILY)
o Al Ao garall laald) Jaugll ALy 288 (cfLaaY) JSI godina (58 Ay guiliil) Copglil o
i) gaY) b ciils (62.50 <35.00 <19.33 24.50) s o ALAN cfLgay)
ds ganall ALY LAY B A jleal) clBaiY) cidly a8 ((62.67 <35.33 19.50 24.83)
Ao Al LAY b el oaa 8 (1.87 <0.89 <0.82 <0.84) & Me o A al
s Aallly Ly atl) Ao panall 4y pnal) () dad gladalys (2.16 <0.52 <0.84 <0.98) sl
sie (2.57) ABdldly Llgand) (<) dad a sl Lgsh el (0.54 <0.79 <1.00 <1.58) s
CHLEAY) (e Aginall ggiaal iy al (558 3529 Ao Jay 139 (5) Aa Aaya5 (0.05) Ui A
O AT Coaal) JoB (e Baaa Cilyyaty il pad cuaddia) ) Aailial) Ao ganall anidly LAY
Ol @ (e dral) (il galind
Eagll e gana Cp Calasdly Cae LA 8581 Al ) LAY (59,8 @il Julaty (ape 4-3
daglially Ay i)

206




(4) Jgad)
O LA BaR dngY Lpand) ) LasU Ay gunal) () ady 4yjbaal) cildlaiyly Auluald) JlugY)

Cad) Ao ganal Gadally
A o (Q) ﬁé (ua QLA) L;Aql\ Jkadyy (Q @A)‘gda..d\ Jbadyy XY Z\#L»AAY\ @31.1.4.“
& LJM\ gt s gt —o ki) LA JIERY]
Qe )

S 52 6.59 0.98 24.83 0.75 28.17 o qadl) s ealdy) aliiuy)

: $i%a KX . .
¢ 9.43 0.84 19.50 0.76 23.83 iyul qudll da e Gl
e ¢ BN (e Jarual)

¢ 7.07 | 052 | 3533 | 1.03 | 38.67 | as e #ERA 0

4 gienal) Libaaual
gsaa | 275 | 216 | 62.67 | 122 | 65.50 | s () ALY 5L 3l

2.228= idgaal (<) dad ((10) dua Ao alaly (0.05) > Uas Aot sic ggina *

O haically ) e oS Cliglly caatl) ia ala) SlEaN) cllad) il (4) Jaaad) Cnm
(o2 Aalally Ay 2l Gua) e ganal () (A £ Laad Al 4 gial) Ldaaal) o o BILY)
(lmal) Jagl) Aty a8 Laay) S ggina (58 gy pElill gl i (Aaad) Lsay)
ciilys (65.50 <38.67 23.83 28.17) sl o Aand) LAY 3 Ay 2l Ao panall
35.33 <19.50 24.83) s o L) cflsay) 8 Aalaal) de ganall Lylual) blaigy)
B Aol e At A ganall Lpaad) LAY B A jlaall cild)ady) cuily a8 (62.67
Chlay) B daglal) de ganall A laal) cildlady) cualy s 4 (1.22 ¢1.03 <0.76 <0.75)
Lol de ganall Ay gaal) () 4 zladialyg (2.16 <0.52 <0.84 <0.98) sl o Ayl
Ldgand) (@) Aad (e ) Lgdl caadf (2.75 ¢7.07 <9.43 ¢6.59) sl o dalldly aglially
b e (50 g o Jan Viag (10) L dasng (0.05) Und dad e (2.228) 4l
o adl) ds panall pllaly o) cfylasy)

Ead) i gana (o Crtally Cee Al 3ol AagY Aand) ) Laayly Laldl) puilidl A ddla 5-3
Aaylially 4ol
dagl ) (A il dsganall mllualy dgangll QLERY) B godnall AN ol Gafiall) gim
Elay) A Loa g (Gl 13ty Ay 2l Ac ganall Jmd e Aaddial) il pall)
) Amaiiall Aagliall )3 B9il) iy ya of b (1985 ¢(ymia) 5 (Fox&Methews,1981)
3580 Alglaa gkt o Jant baugia o) (adiie S Adacgial)
(60 <1985 «(pun) 9 (Fox &Methews,1981,157)

207



A 6 ) alal) AL JLER) sl G e a8 e edlae of ) LAY e AN
ail) Ao ) oalatial o) (3pall ) Alee sk o ol aal) o A o e LGy glaly
O 381 e Al Llaal) GILAY) (e %30-10 dad JSS day ) LYY B caal) Y calgaly
) 8)8 e e M) cdldas Agiiy quyad A (e 48T ) ) e L Vg Addad) Gl
Aall) oda B gilgall agilal B Sl andy Layg Al oY) it lag

Juadll ) 3 ) A Adlla el B g gl Boal ) odatl) A ¢ giall) ey Sl
Lo lly glaall dpiially Balall cdlanl) jghiig dali b ASyadall dlianl) Ll &N culiypad aladiu
Loy gsdle) Ad) JLal La aa (S 1y A atdl) Ao ganall Cpe AN g 2all Ales lligy aadl
Bl Cpimunty Aall b alanl 1 Lgd Aplidanl) Ll @Y odgy by yaill o) 8 (1984 (sl
(1984:109. il 105 gge) . s gucil

B A il e dae 1) gl B 58 s dpatall L) Galaiy) ali el L o
S cAay o) dlilanl) cilialitl) Aol As ) claagll cpe dae yuS) 5,EY Phla 0 5% 1dag Badaa 4uie)
B Ale adiny i) A olg LSpad) clangl (e dae ) gl el Slgad) G L) 6o Ve
Glaagl (a8 ) Cidish o Ay By gy dalad g guall) B8N () B ¢ g gualll 5ol LAY
p1aY Al gal) dpbianl) LYY 22 pa §yudilia JaiyS g gl 38N o) (Well,1985) sy 3 cdsjal)
(Well, 1985, 35)  ."Cila¥) eliid IS anally Aaal) (alisl)

AgiaVy dgyall jaluaal)
el 13 ¢ L) —Lgde 5 fgall Jalgali- LgiligSay A 4 43U " 1(1985) oala c(ppaan .1

.k
Lol ¢ pdll a1l fa < g6l i s guga :(1990) 2ana coldls .2
e 23 alads ol A :(1980) ¢4, Alg O\ A (O 1) & c .3

s 9mard) gl ABlia Cppnind de A piadly B3paal) §gil) Apalil An Bl qudldY)
;S\ PP NS P | SV 7Y SR WY NV [N > { RSN 5| VN SN [P S.
A asay) (sl

Gl Laglga—aid " :(1984) Sl s (z il Aoy s aana (g5S—s .4
SR (all S8 s el

5. Fox, E.L., Mathews, D.K (1981): The Physiological Basis Of Physical
Education And Athletics. 3rded, Philadelphia, W.B.

Saunders Co

6. Norman, Et. Al(1986): Human Muscle Power, New York, Human

Kinetics Publishers, Inc.

208



7. Holland, G.J., etal (1975): Values Of Physical Activity, New York, Wm. C.

Brown Co. Publishers”.

8. Well, C.L, (1985): Woman, Sport And Performance, New York, Human

Kinetics Publishers, Inc.

gadkall
(1) gala
L) LAYy eyl alinll Jon agiliiad a3 Cpdl) o1l any 5 Lol
ualaidyly ddal) ol ad &
2y Arals 4l Al A48 [ B8 Gy dlan) e af | L1
(bt Analy —Aiad) Al A8 [ B8 S ald slia ppai | 2
2ty draly — dagd) Al A0S [y B8 g @l Glagye o | .3
dragall draly —dpaly )l Al A8 [eliabian (ulalyy G s el ae aad | 4
dagall daala —aginl) A il) 406 [ 2 58 iilSagaly s waa g 2a0] 5

209




(2) gatal

Crlally el 3580 Aag (AgiasY) datall Ll (ALANG cili el Galdll il g lgdal

St ) 58 e
(A5 Aauugial) 5all)

Gl Js¥) oaad)

souall) BgRY yght Cingd) 1(1) Aaw il Bassl)

aelanal) ¢ AaY alaal) axc bsal s Sl &
g A& Salaiu) s 3 4 %85 ¢ BN (e Jarual) 1
gAY alaiud s 3 4 %85 ALY o Lad 3l 2
5ol Alglaa skt cigl) 1(2) Ayl Basgl)
amalaall Cy Aalyl) bl 23c Jhsal RA] Sl &
4ads (42) 4 10 %55 e ALY (pa Lokl 1
dady (4.2) 4 10 %55 ARY o Lab 8l 2
G £ gund)
9l 3581 gkt ingll 1(1) Lpppl Bassl
alaall (i syl alaal) 23 bsal s Oyl &
plaad) Balaia) s 3 3 %90 e ALY (pe Jakuall 1
s 8) Balaiud i 3 3 %90 AR slab@l) | 2
5ol Alglaa okt cigl) 1(2) Ayl Basgl)
alaall syl alaal) 23 _sal s Oyl &
dady (4.2) 4 9 %60 g ALY (pa Jaiall 1
dady (4.2) 4 9 %60 (ALY o Lad 3l 2

210




