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 ِغرخٍض اٌثسث:

اْ حٌظمذَ رخٌّغظٜٛ حٌش٠خػٟ ؿخء ٔظ١ـش حٌظمذَ رخٌؼ١ٍّش حٌظذس٠ز١ش ٚح٨سطمخء رّغظٜٛ ح٨عخ١ٌذ        

ٚح٨ؿٙضس ٚحػذحد حٌّذسر١ٓ ف١ٕخ ٚػ١ٍّخً، ِٚٛحوزش حٌّٛحلف حٌّخظٍفش، ِٚٓ ح٨عخ١ٌذ حٌظذس٠ز١ش حٌّّٙش 

ل١ُ ػضَٚ  حٌظؼشف ػٍٝ حٌزلغخ١ٔى١ش، ٚ٘ذف ٟ٘ ح٨٘ظّخَ رخٌظذس٠زخص حٌخخطش رخٌّظغ١شحص حٌز١ِٛ١ى

ٌٍشؿ١ٍٓ ٌظط٠ٛش ػضَٚ  ّش٠ٕخص حٌمفض حٌظؼشف ػٍٝ طؤػ١ش طحٌمٛس ٌزؼغ حٌؼؼ٩ص حٌؼخٍِش ٌٍشؿ١ٍٓ، ٚ

ٚحعظخذِض  حٌزخكؼش حٌّٕٙؾ حٌظـش٠زٟ  حٌمٛس ٌزؼغ ػؼ٩ص حٌشؿ١ٍٓ ٚحٔـخص فؼخ١ٌش حٌمفض حٌؼخٌٟ ٌٍشزخد

س حٌمزٍٟ ٚحٌزؼذٞ ٚؽزمض حٌظـشرش ػٍٝ حٌّـّٛػش حٌظـش٠ز١ش رظظ١ُّ حٌّـّٛػش حٌٛحكذس رحص ح٨خظزخ

، ِذسعش حٌّٛ٘ٛر١ٓ –ِٓ ٚصحسس حٌش٠خػش ٚحٌشزخد  حٌشزخد    ز١ِٓٓ ح٩ٌػ لخفض٠ٓ( 5حٌظٟ طؤٌفض ِٓ )

ػشٚسس رٕخء ٚأػذحد رشحِؾ طذس٠ز١ش حٌٝ  ٌزخكؼشطٛطٍض حٚحؿش٠ض ح٨خظزخسحص حٌمز١ٍش، ٚحٌزؼذ٠ش، ٚ

ػضَٚ حٌمٛس ٌزؼغ ػؼ٩ص ٍٛد فٟ ح٤دحء ٚح٦ٔـخص ِٓ خ٩ي طط٠ٛشٌٍٛطٛي اٌٝ حٌّغظٜٛ حٌّط

 . ٚحٔـخص فؼخ١ٌش حٌمفض حٌؼخٌٌّٟخ ٌٙخ ِٓ دٚس ا٠ـخرٟ فٟ طط٠ٛش لٛس حٌؼؼ٩ص، حٌشؿ١ٍٓ 

 اٌرؼش٠ف تاٌثسث :-1

 : اٌّمذِح ٚأ١ّ٘ح اٌثسث 1-1

س٠ذ ٚحٌزخ١ِٛ٠ىخ١ٔه ٨شه إٔخ ٔؼ١ش فٟ ػخٌُ ِظطٛس ِٓ خ٩ي ططز١ك ػذس ػٍَٛ فٟ ِمذِظٙخ ػٍُ حٌظذ

ِٓ حؿً طط٠ٛش ح٨دحء حٌش٠خػٟ، ٚاْ حٌظمذَ حٌؼٍّٟ ٠ٕظؾ حطـخ٘خص ؿذ٠ذس ِٓ حٌشإ٠خ ٚحٌظزظش حٌّغظمزٍٟ 

ٚحٌزٞ ٠ؼىظ ػٍٝ ِخظٍف ِـخ٨ص حٌل١خس ِٕٚٙخ حٌـخٔذ حٌش٠خػٟ ِٓ خ٩ي سرؾ ِخظٍف حٌؼٍَٛ 

ز١ش ٚح٨ؿٙضس حٌش٠خػ١ش ٚؽشحثك ٩ٌعظفخدس ِٕٙخ ٚحٌزٞ ع١ٕظؾ ٌٕخ حطـخ٘خص كذ٠ؼش ِٓ حٌٛعخثً حٌظذس٠

ٚحْ حٌمفض حٌؼخٌٟ ِٓ فؼخ١ٌخص حٌغخكش ٚح١ٌّذحْ حٌظٟ طلظخؽ حٌظذس٠ذ ِغظّش ٚطى١ٕه طذس٠ز١ش ِخظٍفش .

خخص رخ٩ٌػز١ٓ حٌزٞ ٠ّخسعٛٔٙخ ار ٠ـذ أْ طىْٛ ٘زٖ حٌظذس٠زخص ٚفك ح٤دحء حٌفٕٟ ٌٍلشوخص رحص 

ٌشؿ١ٍٓ ، ٚ٘ٛ ِف١ذ رخ ٟ ص٠خدس حٌغشػش ٚحٌمٛس ٌٍمفضطىّٓ ف طّش٠ٕخص حٌمفضحْ أ١ّ٘ش حٌؼ٩لش رخٌّٙخسس، ٚ

وٛٔٗ ع١لغٓ حٌمفض حٚ ع١ض٠ذ ِٓ حٌمذسس ػٍٝ ح٨سطمخء  مخفض٠ٓ رفؼخ١ٌش حٌمفض حٌؼخٌٟرشىً خخص ٌٍ

حٌؼّٛدٞ حػٕخء حدحء حٌّٙخسس ، ٚعظؼًّ ػٍٝ طم٠ٛش ػؼ٩ص حٌـضء حٌغفٍٟ ِٓ حٌـغُ حٌشث١غ١ش ِؼً 

حٌخٍف١ش ٌٍفخز ٚحٌظئح١ِش ٌٍغخق ٚأٚطخس حٌشوزش، ِٓ خ٩ي ِخ طمذَ لخِض  حٌؼؼٍش حٌشرخػ١ش حٌفخز٠ش ٚحٌؼٕخث١ش

ٚحٔـخص فؼخ١ٌش حٌمفض حٌؼخٌٟ ػضَٚ حٌمٛس ٌزؼغ ػؼ٩ص حٌشؿ١ٍٓ حٌزخكؼش رٛػغ طّخس٠ٓ خخطش  ٌظط٠ٛش 

 . ٌٍشزخد
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 اٌثسث : ِشىٍح 1-2

ٌظمذَ رخٌؼ١ٍّش حٌظذس٠ز١ش ، ٚاْ اْ اوظشخف حٌظذس٠زخص حٌلذ٠ؼش ٠ؼذ أكذ حٌؼٛحًِ حٌّّٙش حٌّغخػذس ٌظلم١ك ح

حٌظؼزش ٚحٌّؼمذس فٍٙزح طلظخؽ اٌٝ طذس٠ذ ػٍّٟ  حٌفؼخ١ٌخصحٌظٟ طظطٍذ حٌذفغ ٚحٌط١شحْ طؼذ ِٓ  حٌفؼخ١ٌخص

 ّش٠ٕخص حٌمفضِٚمٕٓ فٟ عز١ً طط٠ٛش ح٨دحء حٌفٕٟ ٌٍش٠خػٟ، ٌزح حٔظذ ح٘ظّخَ حٌزخكؼش فٟ اعظخذحَ ط

ٚحٔـخص ػضَٚ حٌمٛس ٌزؼغ ػؼ٩ص حٌشؿ١ٍٓ  ٌظط٠ٛش ٌٍشؿ١ٍٓ ِٓ خ٩ي حعظخذحَ طّش٠ٕخص ِظٕٛػش

 . فؼخ١ٌش حٌمفض حٌؼخٌٟ ٌٍشزخد

ػ١ٕش ٌذٜ  حٌظؼشف ػٍٝ ل١ُ ػضَٚ حٌمٛس ٌزؼغ حٌؼؼ٩ص حٌؼخٍِش ٌٍشؿ١ٍٓ -:   ا٘ذاف اٌثسث 3 -1

 .حٌزلغ 

 حٌمفض ٌذٜ ػ١ٕش حٌزلغ  .حٌظؼشف ػٍٝ طذس٠زخص  -

ٚحٔـخص فؼخ١ٌش حٌمفض  َ حٌمٛس ٌزؼغ ػؼ٩ص حٌشؿ١ٍٓػضٌٚظط٠ٛش طّش٠ٕخص حٌمفض حٌظؼشف ػٍٝ طؤػ١ش  -

 حٌؼخٌٟ ٌٍشزخد

 : فروض البحث 1-4
ػضَٚ حٌمٛس ٌزؼغ ػؼ٩ص حٌشؿ١ٍٓ ٚحٔـخص  فٟٕ٘خٌه طؤػ١ش ح٠ـخرٟ ػٕذ حعظخذحَ طّش٠ٕخص حٌمفض  -

 .  فؼخ١ٌش حٌمفض حٌؼخٌٟ ٌٍشزخد

 : ِدالاخ اٌثسث 1-5

ِذسعش  –ِٓ ٚصحسس حٌش٠خػش ٚحٌشزخد  حٌشزخد ز١ٓحٌّـخي حٌزششٞ: ِـّٛػش ِٓ ح٩ٌػ1-5-1

 ( لخفض٠ٓ .5حٌّٛ٘ٛر١ٓ  ٚػذدُ٘ )

 31/5/2024حٌٝ  29/3/2024حٌّـخي حٌضِخٟٔ: حٌفظشس حٌّّظذس ِٓ  1-5-2

 . ٍِؼذ حٌشؼذ  حٌّـخي حٌّىخٟٔ :   1-5-3

 :ِٕٙح اٌثسث ٚاخشاءاذٗ ا١ٌّذا١ٔح  -2

 ثّظٗ ٌطز١ؼش ِشىٍش حٌزلغ .حٌّٕٙؾ حٌظـش٠زٟ ٩ٌّ حٌزخكؼشاعظخذِض ِٕٙح اٌثسث :  2-1

                                                                                                ػ١ٕح اٌثسث :  2-2

ٚطُ  ( ٨ػز١ٓ ِٓ لخفضٞ حٌؼخٌٟ 8ٚػذد ِـظّغ حٌزلغ )حٌؼ١ٕش ِٓ ح٤عخع١خص حٌظٟ ٠ؼظّذ ػ١ٍٙخ حٌزلغ 

٦ؿشحء  ز١ٓ( ٨ػ3ٚطُ حعظزؼخد )لخفض٠ٓ   (5ٚرٍغ ػذدُ٘ )، ش حٌؼّذ٠شحخظ١خس ػ١ٕش حٌزلغ رخٌطش٠م

 % ِٓ ِـظّغ حٌزلغ ح٨طٍٟ .( 62.5حٌظـشرش ح٨عظط٩ػ١ش ُٚ٘ ٠ّؼٍْٛ ٔغزش )

                                                           ٚعخثً ؿّغ حٌّؼٍِٛخص ٚح٨دٚحص ٚح٨ؿٙضس :    2-3

 غ حٌّؼٍِٛخصٚعخثً ؿّ     2-3-1

 حٌّظخدس حٌؼشر١ش ٚح٤ؿٕز١ش . -

   شزىش حٌّؼٍِٛخص حٌؼخ١ٌّش )ح٨ٔظش١ٔض( .   -

  خظزخس ٚحٌم١خط  . ٦ح -

 حعظّخسحص طغـ١ً حٌز١خٔخص ٚطفش٠غٙخ . -
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 الأدٚاخ ٚالأخٙضج اٌّغرخذِح فٟ اٌثسث : 2-3-2

رحص طشدد    Carl zeiss  Varho – Tessar optical (Sonyٔٛع ) ف١ذ٠ٛ٠ش وخ١ِشس طظ٠ٛش -

 ( .1ػذد )ٌٍىخ١ِشس   (، ٚكخًِ ػ٩ػ1ٟ( طٛسس/ ػخ ػذد )25)

 (  .3ٚألشحص ١ٌضس٠ٗ ػذد ) (3ٍٍِٟ( ػذد ) 8شش٠ؾ ف١ذ٠ٛ وخع١ض ) -

 ( .١ِKetectoضحْ ؽزٟ ٌم١خط حٌىظٍش رخٌى١ٍٛ غشحَ  ٔٛع ) -

 .(2ػذد )عخػش طٛل١ض ، ٚ(، ٚطفخسس10ٍِؼذ ٌٍىشس حٌطخثشس، ٚوشحص ؽخثشس لخ١ٔٛٔش ػذد ) -

 عُ. 5شش٠ؾ ٨طك ٌظلذ٠ذ ح٤٘ذحف رؼشعَ ٚ 25َ ،  1( رّم١خط2أششؽش ل١خط ِؼذ١ٔش ػذد ) -

 دِزٍظخص كذ٠ذ٠ش ِخظٍفش ح٤ٚصحْ ٚح٤ٔٛحع.ؿٙخص حٌـ١ِٕٛ١ظش، ٚؿٙخص ٌِٛظـُ، ٚ -

 شش٠ؾ ل١خط ٔغ١ـٟ ٌم١خط ح٤ؽٛحي ٚشش٠ؾ ل١خط ِظشٞ . -

 .  Lenovoكخعزش )وِٛز١ٛطش ِلّٛي( ٔٛع  -

 ( .١ٍKinoveaً حٌلشوٟ )رشٔخِؾ حٌظل -

 عٕظ١ّظش . 50 - 40 – 30 ِخظٍفش رخسطفخػخصك حٌمفض خد٠طٕ -

 حصان قفز جمناستك ) متحرك الارتفاع ( . -

 اٌّرغ١شاخ اٌث١ِٛ١ىا١ٔى١ح : 2-4

 اخشاءاخ اٌثسث ا١ٌّذا١ٔح : 2-4

ذ ، ٚطلذ٠ٌٍشؿ١ٍٓطلذ٠ذ ػضَٚ حٌمٜٛ ٌزؼغ حٌؼؼ٩ص حٌؼخٍِش ذسذ٠ذ ِرغ١شاخ اٌثسث :   2-4-1

فخدس ٚح٤خز رشأٞ حٌخزشحء ٚحٌٍـٕش حٌطز١ش ، ٚطّض ح٦حٌزخكؼشِٓ ٌذْ   حٔـخص حٌمفض حٌؼخٌٟآخظزخس 
()

 . 

 اٌم١اعاخ ٚالإخرثاساخ اٌّغرخذِح فٟ اٌثسث :  2-4-2

 اٌم١اعاخ اٌّغرخذِح فٟ اٌثسث :   3-4-2-1

 د وغُ .طُ ل١خط وظٍش حٌـغُ رٛحعطش ١ِضحْ ؽزٟ ٤لشل١اط ورٍح اٌدغُ :  3-4-2-1-1

 :    ١اط أؽٛاي اٌشخًل  3-4-2-1-2

 طشش٠ل١خً أٞ حٌزؼذ ِٓ رشٚص حٌؼظُ ح٤خشِٟ ٌّفظً حٌغخقطُ آعظخذحَ شش٠ؾ ل١خط ِؼذٟٔ ٌم١خط ؽٛي 

 صكظٝ ِىخْ حٌؼمً حٌّلّٛي فٟ حٌشؿً ٥ٌفخدس ِٕٙخ فٟ ططز١ك لخْٔٛ ػضَ حٌمٛس ٌٍؼؼ٩ حٌشوزش

 .( ؼٍش ح٤خّظ١شحٌظئح١ِش حٌغخل١ش ، ٚحٌؼ، شرخػ١ش حٌشإٚطحٌ)

 :ٟ اٌٛسن ٚاٌشوثح ل١اط رساع اٌمٛج )تؼذ اٌّذاغُ( ٌثؼغ اٌؼؼلاخ اٌؼاٍِح ػٍٝ ِفظٍ 3-4-2-1-3

لذ٠ذ دل١ك ٌٕمطش آطظخي ٚطش حٌؼؼ٩ص رخٌؼظُ )حٌّذحغُ(، ٚرؼذ٘خ ػٓ حٌّفظً )ِلٛس ططشخ١ض ٚطُ 

ػظّخد ػٍٝ حٌّظخدس حٌشوزش، ٚرٌه رخ٦ ِٚفظً حٌؼؼ٩صدٚسحْ حٌؼؼٍش( أٞ ل١خط حٌزؼذ ر١ٓ ِذغُ 

حٌّخظض فٟ ػٍُ حٌظشش٠ق، ٚؿشحكش حٌؼظخَ، ٚحٌّفخطً  ذحٌطز١ش، ٚرّغخػذس حٌطز١
(  )

 . 

 
                                                 


ِاخذ أزّذ اٌؼثذ ، خشاذ أخظائٟ فٟ اٌؼظاَ، ٚاٌّفاطً، ٚاٌفمشاخ، ٚاٌرشٛ٘اخ اٌٛلاد٠ح،  الاعرشاسٞ  طث١ةاٌ  

 . رماػذِ –ٚاٌىغٛس 

 خشازح اٌؼظاَ، ٚاٌىغٛس   . –اٌطث١ة عؼذ زغ١ٓ ػثاط 

 .اٌثذ١ٔح ٚػٍَٛ اٌش٠اػح / و١ٍح اٌرشت١ح تغذاد خاِؼح  - ؽائشج -ذذس٠ة  – لاعُ   عٙادد .أ

 

 اٌّذسخح أعّاإُ٘ أدٔاٖ : طث١ث١ٓزذد تؼذ اٌّذغُ ػٓ اٌّفظً ِٓ لثً اٌغادج اٌ 

ِاخذ أزّذ اٌؼثذ ، خشاذ أخظائٟ فٟ اٌؼظاَ، ٚاٌّفاطً، ٚاٌفمشاخ، ٚاٌرشٛ٘اخ اٌٛلاد٠ح،  الإعرشاسٞ  طث١ةاٌ   -

 رماػذ .ِ –اٌىغٛس ٚ
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 الإخرثاساخ اٌّغرخذِح فٟ اٌثسث : 3-4-2-2

ِرغ١شاخ ػضَٚ اٌمٛج ٌثؼغ اٌؼؼلاخ اٌؼاٍِح ػٍٝ ِفظً اٌىرف ٚاٌزساع  خرثاساخآ 3-4-2-2-1

اٌؼاستح 
()

 :
 

 :(  Quadricepsٌٍؼؼٍش سرخػ١ش حٌشإٚط )َ اٌمٛج آخرثاس ػض 3-4-2-2-1-1

ك١غ ٠ظ٩طك حٌـضء حٌخٍفٟ ِٓ حٌفخز٠ٓ ِغ حٌّمؼذ طّخِخ، ٚػغ حٌمذ١ِٓ  حٌٌّٛظـُ حٌـٍٛط ػٍٝ ؿٙخص

طلض حٌٛعخدس حٌظٟ ػ١ٍٙخ ح٨ػمخي ِغ حعظمشحس ٘زحْ حٌـضءحْ ػٍٝ حٌـضء ح٨عفً ِٓ لظزظٟ حٌغخل١ٓ 

ذ ٌّٕغ حٌٛسو١ٓ ِٓ ح٦سطفخع فٟ اػٕخء أدحء حٌظّش٠ٓ، ػُ حٌم١خَ رّذ فٛق حٌىخك١ٍٓ، ِغ ِغه رـخٔزٟ حٌّمؼ

حٌغخل١ٓ رشىً وخًِ ِغ ؿؼً حٌفخز٠ٓ رظّخط وخًِ ِغ حٌّمؼذ ٌّذس ػخ١ٔظ١ٓ ػُ حٌشؿٛع رزؾء حٌٝ ٚػغ 

ٍش سرخػ١ش ٚطُ آكظغخد ػضَ حٌمٛس ٌٍؼؼ                                                                   حٌزذح٠ش . 

حٌشإٚط ػٓ ؽش٠ك ل١خط حٌزؼذ ر١ٓ ِذغُ ٚطش حٌؼؼٍش، ِٚفظً حٌذٚسحْ )حٌشوزش( حٌزٞ ٠ّؼً )رسحع 

حٌمٛس( ٚوزٌه آكظغخد حٌزؼذ ِٓ ِفظً حٌشوزش كظٝ حٌؼمً حٌّؼخف ار ٠ّؼً ٘زح حٌزؼذ )رسحع حٌّمخِٚش(  

 خ٩ي حٌمخْٔٛ ح٢طٟ : ار طُ كغخد ل١ّش حٌمٜٛ حٌمظٜٛ ِٓ                                  . 

رؼذ٘خ × رؼذ حٌّذغُ = حٌّمخِٚش × حٌمٛس 
(1 )

. 

٠ٚظُ آعظخشحؽ حٌمٛس ِٓ خ٩ي طلذ٠ذ حٌّمخِٚش، ٚرسحع حٌّمخِٚش ٢عظخشحؽ ػضَ حٌّمخِٚش حٌزٞ ٠مخرً 

ػضَ حٌمٛس، ٠ّٚىٓ ا٠ـخد ل١ّش حٌمٜٛ حٌلم١م١ش حٌظٟ طئػش فٟ دٚسحْ حٌؼؼٛ كٛي حٌّفظً ِٓ خ٩ي 

 حٌمخْٔٛ :

 تؼذ٘ا× اٌّماِٚح                           

 N اـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ٚزذج ل١اعٙ    اٌمٛج = 

 تؼذ اٌّذغُ                               

 ار طُ كغخد حٌم١ّش حٌمظٜٛ ٌٍؼؼٍش سرخػ١ش حٌشإٚط ِٓ خ٩ي حٌمخْٔٛ ح٢طٟ :

رؼذ حٌّذغُ× حٌّلغٛرش عخرمخً  حٌؼضَ = حٌمٛس حٌمظٜٛ
(2)

 . 

 آخرثاس ػضَ اٌمٛج ٌٍؼؼٍح اٌرئا١ِح اٌغال١ح : 3-4-2-2-1-2

ح٨عظٍمخء ػٍٝ حٌزطٓ ػٍٝ ؿٙخص و١ً ع١مخْ ٚػغ حٌىؼز١ٓ طلض ٚعخدس حٌّؼم٩ص ٚطىْٛ حٌشوزظ١ٓ ػٕذ 

ُ ، ػُ ػٕٟ ٔٙخ٠ش حٌّمؼذ ِزخششحً ٠ٚىْٛ حٌفخزحْ ِظ٩طمخْ، ِغه حٌّمخرغ ح١ٌذ٠ٚش وٕٛع ِٓ حٌذػ

( ػخ، ػُ ِذ حٌغخل١ٓ رزطت  ٚطُ آكظغخد ػضَ حٌمٛس ٌٍؼؼٍش 2حٌشوزظ١ٓ ٚحٌؼزخص ػٍٝ ٘زح حٌٛػغ )

حٌظئح١ِش حٌغخل١ش ػٓ ؽش٠ك ل١خط حٌزؼذ ر١ٓ ِذغُ ٚطش حٌؼؼٍش، ِٚفظً حٌذٚسحْ )حٌشوزش( حٌزٞ ٠ّؼً 

)رسحع حٌّمخِٚش(، ٚػُ  )رسحع حٌمٛس(، ٚآكظغخد حٌزؼذ ر١ٓ حٌؼمً حٌّؼخف، ِٚفظً حٌشوزش حٌزٞ ٠ّؼً

 اكظغخد ل١ّش حٌمٜٛ حٌمظٜٛ ٚػضَ حٌؼؼٍش ِٓ خ٩ي حٌمخْٔٛ حٌغخرك حٌزوش.

 

                                                 

 اٌث١ِٛ١ىا١ٔه: ٚالاخز تشاٞ خثشاء الباحثةاٌّمرشزح ِٓ لثً  خرثاساخذُ ذظ١ُّ ٘زٖ الإ 

 خاِؼح تغذاد/ و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح -عازح ١ِٚذاْ  –تا١ِٛ٠ىا١ٔه  –أ.د طش٠ر ػثذ اٌىش٠ُ 

 .اؽاخ اٌطلات١ح  ِذ٠ش لغُ إٌش –اٌداِؼح اٌرىٌٕٛٛخ١ح  -تا١ِٛ٠ىا١ٔه/ ٠ذ –ٔداذ عٍّاْ أ.َ.د 
1
ػّاْ، : )2، ج1، ؽذطث١ماخ اٌث١ِٛ١ىا١ٔه فٟ اٌرذس٠ة اٌش٠اػٟ ٚالأداء اٌسشوٟطش٠ر ػثذ اٌىش٠ُ اٌفؼٍٟ؛    

 . 308ص ( 2010، داس دخٍح
2
 ( ص2009: )الإعىٕذس٠ح، ِٕشؤج اٌّؼاسف، اٌّٛعٛػح اٌش٠اػ١ح فٟ ت١ِٛ١ىا١ٔىا الإذضاْأزّذ فئاد اٌشارٌٟ؛   

217 . 
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 ( :Soleusاخرثاس ِرغ١ش ػضَ اٌمٛج ٌٍؼؼٍح الأخّظ١ح  )  3-4-2-2-1-3

ِٓ ٚػغ حٌٛلٛف ٚػغ ِشؾ حٌمذَ ح١ٌّٕٝ ػٍٝ كخفش ٌٛف خشزٟ أٚ لخثُ رل١غ ٠ىْٛ حٌىؼذ طلظٗ 

فٟ حٌمذ١ِٓ، ِغه ح١ٌذ٠ٓ رشت ٠٦ـخد دػُ ِٕخعذ ٌٍّلخفظش ػٍٝ حٌظٛحصْ، سفغ  خخ١ٌخً ِغ ٚػغ ِؼم٩ص

( ػخ رل١غ طىْٛ 2حٌـغُ ٥ٌػٍٝ لذس حٌّغظطخع ِشطىضحً ػٍٝ ِشؾ حٌمذَ ،حٌؼزخص ػٍٝ ٘زح حٌٛػغ )

حٌؼؼ٩ص ِشذٚدس ػُ خفغ حٌىؼذ رزؾء ٥ٌعفً لذس حٌّغظطخع، ٠ٚـذ حْ طىْٛ حٌغخق ِغظم١ّش فٟ 

ػُ ِذ ػؼٍش حٌغخق رشىً وخًِ فٟ حٌـضء حٌّٕخفغ ِٓ حٌلشوش ٠ٚىْٛ حٌىؼذ فٟ  حػٕخء حٌلشوش ،

 ِغظٜٛ ِٕخفغ ػٓ أطخرغ حٌمذَ ٚطُ كغخد ػضَ حٌؼؼٍش ِٓ خ٩ي حٌمخْٔٛ حٌغخرك حٌزوش .

 اخرثاس أداص فؼا١ٌح اٌمفض اٌؼاٌٟ .  3-4-2-2-2

 اٌرداسب الاعرطلاػ١ح :   3-4-3

 خرثاساخ :ٌٝ اٌخاطح تالإاٌردشتح الاعرطلاػ١ح الأٚ 3-4-3-1

طّخَ حٌغخػش فٟ   2024-3-29ٌّظخدف حٌخ١ّظ ح ٠َٛ  ح٨عظط٩ػ١ش ٘زٖ حٌظـشرش حٌزخكؼشأؿش٠ض 

ِٓ  ِٓ خخسؽ ػ١ٕش حٌزلغ ٨ػز١ٓ( 3ػٍٝ ِـّٛػش ِىٛٔش ِٓ )ظشح فٟ ٍِؼذ حٌشؼذ ػ حٌشحرؼش

، ذ ِٓ ط٩ك١ش ح٤دٚحص، ٚحٌظؤوح٩ٌػز١ّٓغظٜٛ ٌخظزخسحص ّش ح٦ث٩ٌِّؼشفش ِذٜ  ِذسعش حٌّٛ٘ٛر١ٓ

ِذٜ وفخ٠ش حٌفش٠ك حٌّغخػذ، ٚطفّٙٗ ٧ٌخظزخس، ِٚؼشفش حٌٛلض ح٩ٌصَ ٌظٕف١ز ح٦خظزخسحص، ٚطـخٚص ٚ

 ح٤خطخء حٌظٟ لذ طلذع ػٕذ طٕف١ز ح٦خظزخسحص .

 : اٌّغرخذِحرّاس٠ٓ اٌاٌثا١ٔح اٌخاطح تّفشداخ  حاٌردشتراْ الإعرطلاػ١ 3-4-3-2

 حٌشحرؼشحٌغخػش  خَِٓ ػ١ٕش حٌزلغ ٔفغٙخ، ٚفٟ طّ ٨ٓ١ػز( ٩5ػ١ش ػٍٝ )حٌظـشرش ح٦عظطحٌزخكؼش أؿشص 

ٌظـش٠ذ ،  ٚلخػش ح٤ػمخي ٍِؼذ حٌشؼذ ٔفزص حٌظـشرش فٟٚ  2022 - 4 -1رظخس٠خ ح٨كذ فٟ ٠َٛ ظشحً ػ

حٌظّش٠ٕخص ػٍٝ ح٩ٌػز١ٓ ٌّؼشفش، ٚا٠ـخد حٌم١ّش حٌمظٜٛ، ِٚؼشفش حٌٕغزش حٌّج٠ٛش ٌشذس حٌظّخس٠ٓ 

 ػمخي  .حٌخخطش رخ٤

 اخشاءاخ اٌردشتح اٌشئ١غح    5 -2

 : الإخرثاساخ اٌمث١ٍح  5-1 -2

خظزخسحص حٌمز١ٍش ػٍٝ ٨ػزخص ػ١ٕش حٌزلغ ك١غ طُ اؿشحء حٌم١خعخص حٌغخرمش كؼش ربؿشحء ح٦خلخِض حٌز

٤دحء  ٍِؼذ حٌشؼذفٟ حٌشحرؼش ػظشحً فٟ طّخَ حٌغخػش  2022-4-3حٌخ١ّظ حٌؼ٩ػخء حٌزوش ٠َٛ    

، ِٚٓ ػُ اؿشحء آخظزخسحص حٌؼضَٚ ٌٍؼؼ٩ص فٟ حٌمخػش حٌذحخ١ٍش ٥ٌػمخي ِغ ـخص حٌمفض حٌؼخٌٟحٔآخظزخس 

 .طؼز١ض ؿ١ّغ حٌظشٚف ِٓ ك١غ حٌّىخْ ٚحٌضِخْ ٚح٨ؿٙضس ػٕذ حؿشحء ح٨خظزخسحص حٌزؼذ٠ش 

 :اٌرّش٠ٕاخ اٌخاطح اٌّغرخذِح فٟ اٌثسث   3-5-2

ساء اٌخثشاءالإعرؼأح تآ اٌرّش٠ٕاخ ، فؼلاً ػٓ اٌثازثحٚػؼد 
()

 ، ٚاٌّخرظ١ٓ

 2022-5-31حٌخ١ّظ ٌغخ٠ش ٠َٛ ٚ( 2022-4 –5رظخس٠خ )حٌخ١ّظ  ٠َٛرذأص حٌظـشرش  حٌشث١غش 

%( فٟ حٌظذس٠ذ، ار طُ اعظخذحَ اعٍٛد 100-90اعظخذحَ ؽش٠مش حٌظذس٠ذ حٌفظشٞ حٌّشطفغ حٌشذس ) -

ح٩ٌػذ ٌظم٠ٛش حٌؼؼ٩ص  %( ِٓ حٌشذس حٌمظٜٛ ٌّغظ90ٜٛ-80) ِٓطظشحٚف شذس رحٌظذس٠ذ رخ٢ػمخي 

                                                 


 و١ٍح اٌرشت١ح اٌثذ١ٔح ٚػٍَٛ اٌش٠اػح .  –خاِؼح تغذاد  - -تا١ِٛ٠ىا١ٔه / وشج اٌطائشج  –ِسغٓ أ.د ػلاء 

خاِؼح تغذاد/ و١ٍح اٌرشت١ح اٌثذ١ٔح ٚػٍَٛ اٌش٠اػح  -ج اٌطائشج اٌىش -اخرثاساخ ٚل١اط /  -َ.د  ٔؼ١ّح ص٠ذاْ خٍف  أ.

 ٌٍثٕاخ  . 

  



 من حملة الشوادات العلياالبحثي الدوري الثامن للباحثين المؤتمر العلمي وقائع    

 شعبة البحوث والدراشات التربوية/ قصم الاعداد والتدريب وبالتعاون مع مركس   

 البحوث والدراشات التربوية / وزارة التربية وجامعة بغداد / كلية التربية ابن رشد

 كلية التربية الاشاشية   والمنعقد تحت شعار –والجامعة المصتنصرية             

 ((الاشتدامة ودورها في تنمية القطاع التربوي))                          

 12/2/2025للمدة                                                 

                                                                  

 February  )2025(   شباط                                                 الاشاشية التربية كلية مجلة

 106 
                                                                                                                            

 

 

(1)
خ  َِّ فؼخ١ٌش حٌمفض حٌؼخٌٟ حٌشذس حٌّغظخذِش فٟ طّخس٠ٓ اػخفش حٌّؼم٩ص اٌٝ حٌشؿ١ٍٓ فٟ أػٕخء أدحء ، أ

َّْ رؼغ حٌظّش٠ٕخص  ،لخفض( % ِٓ وظٍش حٌشؿً ٌىً 10-7فظظشحٚف ر١ٓ ) حٌزذ١ٔش حٌّغظخذِش وخٔض  ا

 . ٔفغٙخ ٌٍفؼخ١ٌشِشخرٙٗ ٌٍشىً حٌطز١ؼٟ 

 ( دل١مش ِٓ صِٓ حٌـضء حٌشث١غٟ .45-40ّش٠ٕخص فٟ حٌٛكذس حٌظذس٠ز١ش حٌٛحكذس ٠ظشحٚف )صِٓ حٌظ -

 ( عُ .50-40-30حعظخذحَ ػ٩ع طٕخد٠ك رخسطفخػخص ِخظٍفش ) -

ح٨كذ ( ٚكذحص طذس٠ز١ش أعزٛػ١خً أ٠خَ )3ِذس ػّخ١ٔش أعخر١غ، ٚرّؼذي ) آعظغشق ططز١ك حٌظّش٠ٕخص -

 ( ٚكذس طذس٠ز١ش .12( ٚكذس طذس٠ز١ش خ٩ي )24، ٚحٌخ١ّظ( أٞ رّـّٛع )حٌؼ٩ػخءٚ،

آشظٍّض حٌٛكذس حٌظذس٠ز١ش ػٍٝ طّش٠ٕخص حٌمٛس حٌٍلظ١ش حٌّٕفظٍش ٚحٌّغظّشس وً ٚفك طىشحسحطٙخ رّخ  -

ٚػٍٝ ٚفك ، (2: ٩٠1ثُ ػ١ٕش حٌزلغ، ٚح٤خز رٕظش ح٦ػظزخس ٔغزش حٌؼًّ اٌٝ حٌشحكش ر١ٓ حٌظىشحسحص )

خ حٌشٔٛع حٌظّش٠ٓ، ٚكـّٗ،  َِّ وّخ ِز١ٓ فٟ ٍِلك طذس٠زخص ٚ د( 2حكش ر١ٓ ِـّٛػش ٚأخشٜ )ٚأ

حٌٛكذحص حٌظذس٠ز١ش 
( )

. 

طذس٠زخص حٌمٛس حٌٍلظ١ش حٌّٕفظٍش ٚحٌّغظّشس رـٙخص و١ً ع١مخْ، ار طُ طلذ٠ذ حٌٛصْ آعظخذِض  -

 َِّ خ حٌمظٛٞ، ٚطُ طلذ٠ذ ػذد حٌظىشحسحص حٌمظ٠ٛش ٥ٌدحء ٚفك صِٓ ِؼ١ٓ، ٚآعظخشحؽ حٌشذس حٌظذس٠ز١ش ٌٗ ا

 ػٍٝ كغخد حٌضِٓ أٚ حٌظىشحس .

 ذسـذ٠ذ اٌشــذج اٌرـذس٠ث١ـح ٌثؼغ اٌرّاس٠ٓ اٌّغرخذِح : 3-5-2-1

رخعظخذحَ لخْٔٛ ػضَ حٌّمخِٚش، ار ٠ّىٓ أْ طىْٛ حٌض٠خدس فٟ ػضَ حٌّمخِٚش رض٠خدس حٌؼمً حٌزخكؼش لخِض 

٠ش ٌٍؼمً حٌّمخَٚ ؽخٌّخ وخْ حٌّطٍٛد ٌٍظغٍذ ػ١ٍٗ، ٚرٙزح فبْ حٌض٠خدس فٟ حٌشذس طؼظّذ ػٍٝ حٌلذٚد حٌمظٛ

 ؽٛي حٌغخق ػخرظخً )رسحع حٌّمخِٚش( .

َّْ حٌغزذ فٟ اعظخذحَ ػضَ حٌّمخِٚش ٌظلذ٠ذ حٌشذس حٌّطٍٛرش طىْٛ ِٕخعزش ٌظذس٠زخص أؿضحء حٌـغُ  ا

حٌّشطزطش رّلخٚس
(2)

  . 

فش ٌٍشؿً فٟ ػضَ حٌّمخِٚش فبرح وخٔض وظٍش حٌؼمً حٌّؼخ ٌٚظٛػ١ق و١ف١ش آعظخشحؽ حٌشذس رآعظخذحَ لخْٔٛ

َ( ػٓ ِفظً حٌشوزش ٚطّؼً ٘زٖ حٌّغخفش  0.65وغُ(، ٠ٚزؼذ ٘زح حٌؼمً ِغخفش ) 8كخٌش حٌغلذ أٚ حٌذفغ )

 )رسحع حٌّمخِٚش( فٍظلذ٠ذ حٌشذس حٌمظٜٛ ٌؼضَ حٌّمخِٚش ٔطزك حٌمخْٔٛ ح٢طٟ :

 تؼذ٘ا× ػضَ اٌّماِٚح =  ِك

 . % 100وغُ.َ  ٟٚ٘ طّؼً حٌشذس  5.2=   0.65×  8= 

خ َِّ  ( ِٓ حٌشذس حٌمظٜٛ ٌؼضَ حٌّمخِٚش  .% 80ارح أسدٔخ أْ ٔغظخذَ حٌشذس ) أ

    = وغُ. َ  4.16=  0.80×  5.2حٌشذس حٌّطٍٛرش. 

خ رخٌٕغزش ٌظلذ٠ذ حٌشذس رخ٦ػظّخد ػٍٝ وظٍش حٌشؿً فّٓ حٌّّىٓ أْ طىْٛ حٌض٠خدس فٟ وظٍش حٌشؿً  َِّ أ

%( 5حٌغخكك حٌمطشٞ ٚحٌّغظم١ُ رض٠خدس ِؼ٩ً )ربػخفش حٌّؼم٩ص ٌٍشؿً فٟ أػٕخء أدحء ِٙخسس حٌؼشد 

                                                 
1
( 2004: )اٌمادع١ح، ِىرثح و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح، 1، ؽاٌش٠اػٟ الأعظ اٌؼ١ٍّح ٌٍرذس٠ةػثذ الله زغ١ٓ اٌلاِٟ؛  

  .  74ص 
 

                                                        (1ٍّسك )٠ٍسظ اٌ 
2

 http  //www.shoulder doc.co.uk /new /article .asp?artical =366& section =255  

parsons et al. Orthop Res .2002.  
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غشحَ ػٍٝ ٚفك ٛٚطلغذ رخٌى١ٍ( وغُ . 70فبرح وخٔض وظٍش حٌـغُ ػٍٝ عز١ً حٌّؼخي )حٌشؿً ِٓ وظٍش 

حٌّؼخدٌش ح٤ط١ش 
(1)

  : 

 ف١ّىٓ كغخد شذس حٌظّش٠ٓ وخ٢طٟ :

 6.5×   70                       6.5× ن حٌـغُ                                 

               وغُ                    5.85=       =   ـــــــــــــــــــــــ    = ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــورٍح اٌشخً 

100                                     100 

خ ارح أسدٔخ أْ ٔغظخذَ حٌشذس ) َِّ  (  ِٓ وظٍش حٌشؿً% 5أ

 وغُ  .  2.92=    0.05×     5.85ذس حٌّطٍٛرش =   حٌش 

 الإخرثاساخ اٌثؼذ٠ح :  3-5-3

فٟ حٌغخػش  2022-5-31حٌؼ٩ػخء رظخس٠خ حؿش٠ض ح٨خظزخسحص حٌزؼذ٠ش ػٍٝ ٨ػزخص ػ١ٕش حٌزلغ ٠َٛ 

 فٟ حٌمخػش حٌذحخ١ٍش ٌٍّؼذ حٌىشس حٌطخثشس، ٚلخػش ح٤ػمخي .شحرؼش ػظشحً حٌ

 اٌٛعائً الازظائ١ح : 3-6
( ٚحٌمٛح١ٔٓ ح٦كظخث١ش ح٢ط١ش SPSSػظّذص حٌزخكؼش حٌٕظخَ ح٦كظخثٟ )ا

(2 ). 

 ػشع ٚذس١ًٍ ِٕٚالشح إٌرائح :-4

 :ػشع ٔرائح آخرثاساخ اٌطالح اٌسشو١ح ٌلإخرثاس٠ٓ اٌمثٍٟ ٚاٌثؼذٞ ٚذس١ٍٍٙا، ِٕٚالشرٙا 4-1

اٌمثٍٟ ٚاٌثؼذٞ غاق ٌلإخرثاس٠ٓ ٌٍ اٌؼاٍِح ػشع ٔرائح آخرثاساخ اٌؼضَٚ ٌثؼغ اٌؼؼلاخ 4-1

 ٚذس١ٍٍٙا، ِٕٚالشرٙا :

(اٌٛعؾ اٌسغاتٟ ٚالإٔسشاف اٌّؼ١اسٞ ٚفشق الأٚعاؽ اٌسغات١ح، ٚالإٔسشاف اٌّؼ١اسٞ 1اٌدذٚي )

ٌٍفشٚق ٚل١ّح )خ( اٌّسغٛتح ِٚغرٜٛ اٌذلاٌح ٌؼ١ٕح اٌثسث فٟ الإخرثاس٠ٓ اٌمثٍٟ ٚاٌثؼذٞ لاخرثاس 

 اٌؼضَٚ ٌثؼغ اٌؼؼلاخ اٌؼاٍِح

                                                 
1
 Rolf Wirhed .; Athletic Ability and the Anatomy of motion : (Sweden, Harpoon 

publications .AB order ,1984) p.102 .                                                                                          

 
2
،  2000الازظاء ٌٍثازث فٟ اٌرشت١ح ٚاٌؼٍَٛ الأغا١ٔح : ػّاْ ، داس اٌفىش ،ازّذ ػٛدج ٠ٛعف، خ١ًٍ اٌخ١ٍٍٟ ؛  

 .  98ص 

 ػضَٚ اٌؼؼلاخ
ج ٚزذ

 اٌم١اط

اٌٛعؾ 

 اٌسغاتٟ

الإٔسشاف 

 اٌّؼ١اسٞ
 ف ع فطَ 

 )خ(

 اٌّسغٛتح

 

دلاٌح 

 اٌفشٚق

اٌؼؼٍح ستاػ١ح 

 اٌشإٚط

 N.m 723.56 129.23 لثٍٟ
 ِؼٕٛٞ 5.02 80.18 179.69

 N.m 903.25 267.01 تؼذٞ

اٌؼؼٍح 

اٌرئا١ِح 

 اٌغال١ح

 N.m 764.67 89.30 لثٍٟ

 ِؼٕٛٞ 6.72 69.74 156.34
 N.m 921.01 123.01 تؼذٞ

اٌؼؼٍح 

 الأخّظ١ح

 N.m 189.12 38.87 لثٍٟ
 ِؼٕٛٞ 7.44 80.81 200.32

 N.m 389.44 78.48 تؼذٞ

 4.60 ( =0.01) خطا ٚازرّاي( 4) زش٠ح دسخح ػٕذ اٌدذ١ٌٚح خ ل١ّح/  ِلازظح
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ٔظ١ـش حعظخذحَ  خظزخس حٌزؼذٞ، ٚطؼضٚ حٌزخكؼش رٌه( ظٙٛس حٌٕظخثؾ دحٌش ٌٚظخٌق ح٠1٦ز١ٓ حٌـذٚي )

طذس٠زخص حٌمٛس حٌٍلظ١ش حٌّٕفظٍش ٚحٌّغظّشس حٌظٟ طئدٞ ػذ حٌـخرر١ش  حٌظٟ طؼًّ ومٛس ِمخِٚش " حْ 

حٌمٛس طظلغٓ ٔظ١ـش ٌٍظذس٠ذ حٌّٕظظُ ٚخخطش ارح اكظٜٛ ٘زح حٌظذس٠ذ ػٍٝ لفضحص ِٕخعزش ٚأؿٙضس 

طُٙ  )ِٕخعزش ٌمذسحص ح٩ٌػز١ٓ ِغ حٌظذسؽ فٟ ٘زٖ ح٨كّخي طزؼخً ٌظلغٓ لذسح
1

) 

اْ حعظخذحَ طّخس٠ٓ حٌمفض ِٓ خ٩ي ػٕٟ حٌشوزظ١ٓ ٚاطخخر حٌٛػغ حٌّٕخعذ ٌٍشوزظ١ٓ ٚحٌـزع ٚحٌزسحػ١ٓ 

ػُ حٌّذ رغشػش ٚلٛس وٟ ٠ىْٛ حٌمفض ػّٛد٠خً اٌٝ أػٍٝ ِخ ٠ّىٓ ٚ٘زح ٠ؼظّذ ػٍٝ اعظخذحَ حٌظّخس٠ٓ ٚفك 

ذ ػٍٝ ص٠خدس حٌمٛس حٌؼؼ١ٍش ِٚٓ ػُ اْ ص٠خدس و١ّش حٌشذ حٌؼؼٍٟ طؼظّحٌّظغ١شحص حٌز١ِٛ١ىخ١ٔى١ش،  ك١غ 

ص٠خدس ػضِٙخ، ك١غ حْ حٌٛصْ حٌّؼخف )حٌّمخِٚش( ػٍٝ حٌؼؼ٩ص حٌمخرؼش ٨ٞ ِفظً ٠ض٠ذ ِٓ لٛس  

ٚػزخص ح٤سرطش ػٍٝ رٌه حٌّفظً
(2)

، ٚرخٌظخٌٟ طىْٛ حٌمٛس حٌّززٌٚش، ٚرسحػٙخ لخدسس ػٍٝ حٌظغٍذ ػٍٝ 

س ح١ٌٗ )طش٠ق حٌفؼٍٟ( ِظٝ ِخ وخْ ػضَ حٌمٛس ػضَ حٌّمخِٚش ربعظخذحَ ألً لٛس ِّىٕش، ٚوّخ أشخ

٠غخٚٞ ػضَ حٌّمخِٚش فبْ رٌه ٠ؼٕٟ اْ ٕ٘خن طٛحصٔخً فٟ ٘زٖ حٌمٜٛ أٚ ارح وخْ ػضَ حٌمٛس أوزش ِٓ ػضَ 

حٌّمخِٚش فزٌه ٠ؼٕٟ الظظخد٠خً فٟ ػًّ حٌؼؼ٩ص 
(3)

ظّش٠ٕخص حٌزذ١ٔش حٌّغظخذِش حٌّشخرٗ فبْ ٘زٖ حٌ 

 حٌشؿًمخي، ٚوزٌه اعظخذحَ حٌظّش٠ٕخص حٌّٙخس٠ش ربعظخذحَ حٌّؼم٩ص فٟ ٣ٌدحء حٌّٙخسٞ ربعظخذحَ ح٤ػ

 . آدص اٌٝ طم٠ٛش حٌؼؼ٩ص حٌؼخٍِش

 ٌلإخرثاس٠ٓ اٌمثٍٟ ٚاٌثؼذٞ ٚذس١ٍٍٙا ِٕٚالشرٙا: أداص اٌمفض اٌؼاٌٟػشع ٔرائح  4-1-2

 (2اٌدذٚي )

ٌّؼ١اسٞ ٌٍفشٚق ٚل١ّح اٌٛعؾ اٌسغاتٟ ٚالإٔسشاف اٌّؼ١اسٞ ٚفشق الأٚعاؽ اٌسغات١ح، ٚالإٔسشاف ا

أداص اٌمفض خرثاس  )خ( اٌّسغٛتح ِٚغرٜٛ اٌذلاٌح ٌؼ١ٕح اٌثسث فٟ الإخرثاس٠ٓ اٌمثٍٟ ٚاٌثؼذٞ لإ

 :اٌؼاٌٟ

 

 فضحٌمطّش٠ٕخص ( ظٙٛس حٌٕظخثؾ دحٌش ٌٚظخٌق ح٦خظزخس حٌزؼذٞ، ٚطؼضٚ حٌزخكؼش رٌه ٔظ١ـش ٠2ز١ٓ حٌـذٚي )

ظّش٠ٕخص ح١ٌّىخ١ٔى١ش ِغ حٌخخطش ٚفك ح٤دحء ٚحٌزٞ ِخسعٖٛ ػّٓ حٌظذس٠زخص حٌّؼذس ٌُٙ ٚلذ حسطزطض حٌ

حٌزذ١ٔش ٚحٌزٞ رذٚس٘خ عخػذص فٟ طلغ١ٓ ٚحٌّغخػذس فٟ حٌّلخفظش ػٍٝ أػٍٝ لذس ِّىٓ ِٓ حٌىفخءس 

٩ٌعظّشحس فٟ ح٤دحء ٚط١ّٕظٗ رخٌشىً ح٤ِؼً ٚحْ ل١ُ ٔغزش حٌظطٛس طذي ػٍٝ رٌه ٠ّٚىٕٕخ اْ ٔغظخٍض 

طط٠ٛش حٌّظخ٘ش ح١ٌّىخ١ٔى١ش حٌلشو١ش ِٓ ٘زٖ حٌٕظ١ـش رخْ خظٛط١ش حٌظذس٠ذ وخْ ٌٙخ دٚس فخػً فٟ 

حٌخخطش رفؼخ١ٌش لفض حٌؼخٌٟ ٚ٘ٛ ِزذأ ُِٙ ِٓ ِزخدة حٌظذس٠ذ حٌش٠خػٟ ِٓ سفغ حٌمذسحص حٌزذ١ٔش ٚحٌف١ٕش 

                                                 
1
 -Peen, X., G. 1994: The effect of depth jump and weight training on vertical jump 

Research guarterly, sports medicine.p72 . 
2
 Susan J,Hall; Basic biomechanics: (Copyringht C; printed in the USA, 1995) P.27.             

3
 .  303، صاٌّظذس اٌغاتك طش٠ر ػثذ اٌىش٠ُ اٌفؼٍٟ؛ 

 الاخرثاس الإٔداص
اٌٛعؾ 

 اٌسغاتٟ

الأسشاف 

 اٌّؼ١اسٞ
 ع ف ط ف

 ل١ّح خ

 اٌّسغٛتح
 دلاٌح اٌفشٚق

اٌمفض 

 اٌؼاٌٟ

 3.98 1.68 لثٍٟ
 ِؼٕٛٞ 7.01 0.32 9.99

 4.01 2.67 تؼذٞ

 4.60( =0.01) ( ٚازرّاي خطا4ِلازظح / ل١ّح خ اٌدذ١ٌٚح ػٕذ دسخح زش٠ح )



 من حملة الشوادات العلياالبحثي الدوري الثامن للباحثين المؤتمر العلمي وقائع    

 شعبة البحوث والدراشات التربوية/ قصم الاعداد والتدريب وبالتعاون مع مركس   

 البحوث والدراشات التربوية / وزارة التربية وجامعة بغداد / كلية التربية ابن رشد

 كلية التربية الاشاشية   والمنعقد تحت شعار –والجامعة المصتنصرية             

 ((الاشتدامة ودورها في تنمية القطاع التربوي))                          

 12/2/2025للمدة                                                 

                                                                  

 February  )2025(   شباط                                                 الاشاشية التربية كلية مجلة

 109 
                                                                                                                            

 

 

ِٓ خ٩ي طّش٠ٕخص خخطش طؼطٝ ٚفك ِظطٍزخص ح٤دحء ٚحٌزٞ ٠ـذ اْ ٠ؤخزٖ ِذسرٟ حٌؼخد حٌمٜٛ رٕظش 

 طمخء رّغظٜٛ ح٩ٌػز١ٓ . ار روشح٨ػظزخس فٟ وً أٔٛحع حٌظذس٠ذ ِٓ حؿً ح٨س

 (Ma Gardle  رؤْ خظٛط١ش حٌظذس٠ذ طلذع طى١فخص خخطش طظٌٛذ ِٓ حٌظؤػ١شحص حٌخخطش ٌؼ١ٍّش " )

حٌظذس٠ذ "
(1)

ٚاْ حػخفش ح٤ٚصحْ حٌّؼخفش طشىً ػزجخً فٟ حٌؼًّ حٌلشوٟ ٌزٌه طُ حعظخذحَ حٌظّش٠ٕخص . 

خطخء، ٚاْ ٘زح حٌظطٛس ؿخء رغزذ حٌظم١ٕٓ ٚح٤ طخرخصرخٌشىً حٌظل١ق ٌظلم١ك حٌغخ٠ش ِٕٗ ٌٚظفخدٞ ح٦

حٌظل١ق ٌٍّمخِٚخص ٚفك ح٨عظ حٌؼ١ٍّش ِّخ أػش ٚرفخػ١ٍش وز١شس فٟ ص٠خدس ِمذحس حٌمٛس حٌغش٠ؼش ٔظ١ـش 

طى١ف حٌؼؼ٩ص ٚططٛس٘خ رغزذ ح٨ٚصحْ حٌّؼخفش ٩ٌػز١ٓ ػٕذ حدحء حٌظّش٠ٕخص حٌظٟ أدص حٌٝ ص٠خدس 

( "اْ ح١ٌ٨خف حٌؼؼ١ٍش 2003ح ٠ظفك ِغ )طش٠ق ػزذ حٌىش٠ُ،لذسس حٌـٙخص٠ٓ حٌؼظزٟ ٚحٌؼؼٍٟ ٚ٘ز

ٌذ٠ٙخ حٌمذسس ػٍٝ أظخؽ لٛس وز١شس ِٓ خ٩ي طغ١١ش ٔٛع حٌّمخِٚش ٚرزٌه فبْ ػذد حٌٛكذحص حٌلشو١ش 

حٌؼخٍِش عٛف ٠ضدحد، ٚطضدحد  طزؼخً ٌزٌه لذسطٙخ ػٍٝ أظخؽ حٌطخلش" )
1

. ) 

( % ِٓ ٚصْ حٌشؿً فٟ حػٕخء أدحء 10-٩7ص رٛصْ )ٚطؼضٚ حٌزخكؼش حعظخذحَ حٌظّش٠ٕخص ربػخفش حٌّؼم

فؼخ١ٌش حٌمفض حٌؼخٌٟ، ك١غ اْ ح٦ٔـخص ِشطزؾ رزم١ش حٌّظغ١شحص أٔفش حٌزوش فٙٛ حٌّلظٍش حٌٕٙخث١ش ٌىً 

ِظغ١شحص حٌّٙخسس ك١غ اْ " اْ ح٨ٔـخص ٘ٛ ٔظ١ـش حٌّظغ١شحص ح٨خشٜ فىٍّخ وخْ حٌّغخس حٌلشوٟ 

١ق طىْٛ حٌذلش ػخ١ٌش )ٌٍّظغ١شحص حٌغخرمش رخ٦طـخٖ حٌظل
2

ٛس ٔظخثؾ ٙعززٗ ظ ح٨ٔـخصٚاْ ططٛس ( .

ِؼ٠ٕٛش فٟ ػضَٚ حٌمٛس ٌزؼغ حٌؼؼ٩ص حٌؼخٍِش  حٌظٟ طذي ػٍٝ ططٛس حٌمٛس ٌٍّـخ١ِغ حٌؼؼ١ٍش حٌؼخٍِش، 

 . ٌزح فبْ لٛس حٌؼؼ٩ص حٌؼخٍِش ٘ٛ حٌؼخًِ ح٤عخط فٟ ٔـخف ح٤دحء

 الإعرٕراخاخ ٚاٌرٛط١اخ : -5

 الإعرٕراخاخ : 5-1
ٙشص حٌٕظخثؾ حٔٗ ٕ٘خن طؤػ١شحص كم١م١ش رحص ؽخرغ ٍِّٛط ٌٍظّش٠ٕخص حٌزذ١ٔش حٌخخطش ٚحٌّغخػذس أظ -1

 ٚفك ح٤دحء فٟ طط٠ٛش ػضَٚ حٌمٛس ٌزؼغ حٌؼؼ٩ص ٌٍشؿ١ٍٓ .

 تطوير انجاز فعالية القفز العالي للشبابلها الاثر الفعال في  تمرينات القفز -2

 اٌرٛط١اخ : 5-2

زذ١ٔش حٌخخطش ٚحٌّغخػذس ٚفك ح٤دحء ٤ٔٙخ طغُٙ فٟ طلم١ك حٌظمذَ ػشٚسس ح٨٘ظّخَ رخٌظّش٠ٕخص حٌ -1

 رخٌّظغ١شحص ح١ٌّىخ١ٔى١ش ٚط٨ًٛ اٌٝ ح٨ٔـخص ٌٚىخفش حٌؼخد حٌغخكش ٚح١ٌّذحْ.

ػشٚسس رٕخء ٚأػذحد رشحِؾ طذس٠ز١ش ٤ٔٙخ كممض ل١ّخً حسطفؼض اٌٝ حٌّغظٜٛ حٌّطٍٛد فٟ ح٤دحء  -2

 ١ىخ١ٔى١ش .ٚح٨ٔـخص ِٓ خ٩ي سفغ حٌّظغ١شحص حٌز١ِٛ

الإهتمام بتطوير عزوم قوة العضلات الاخرى لما لها من دور إيجابي في تطوير قوة العضلات،  -3
 الانجاز .وتحسين 

 

 

                                                 
(1)   Macardle , W . O , et al ( 1981 ) Natration and Human Performance . hea and 

Febiqer . p . 268 .  
1
ٟ ذسغ١ٓ اٌشىً ٚاٌمذسج ٌؼؼلاخ اٌشخ١ٍٓ، تسث طش٠ر ػثذ اٌىش٠ُ اٌفؼٍٟ : ذاث١ش ذذس٠ثاخ اٌّماِٚح اٌّرغ١شج ف 

 . 175، ص  2003( ، 1( ػذد )12ِٕشٛس فٟ ِدٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ، تغذاد ، ِدٍح )

 
2
 Aria slingers . Joan Ackerman : Volley ball , U.S.A . 1986,p98 . 
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 (1اٌٍّسك سلُ )

 اٌرّش٠ٕاخ خ

اٌٙذف 

 ِٓ

 اٌرّش٠ٓ

شذاٌ

 ج

صِٓ 

أداء 

اٌرّش

ٓ٠ 

اٌرىش

 اس

 اٌشازح

ت١ٓ 

اٌرىشا

 ساخ

اٌّدا

 ١ِغ

اٌشازح 

ت١ٓ 

 اٌّدا١ِغ

ِح صِٓ 

 اٌرّاس٠ٓ

ِح أصِاْ 

اٌشازح ت١ٓ 

 اٌرىشاساخ

 اٌضِٓ اٌىٍٟ

1 

(  6)فعالية القفز العالي   أدحء

 . لفضحص 

طط٠ٛش 
حٌـخٔذ 

حٌّٙخسٞ 

ٚحٌظى١ٕه 
ٚح٨ٔـخص 

. 

95

% 
 ػخ 270 ػخ 120 د 2 2 3:1 4 ػخ15

 ػخ 630

 د 10.30

2 

ِغ  فعالية القفز العاليأدحء 

اػخفش ِؼم٩ص فٟ حٌشؿ١ٍٓ 

 ( % ِٓ ٚصْ حٌشؿً .5رٛصْ )

طط٠ٛش 

حٌـخٔذ 

 حٌّٙخسٞ 
ٚح٨ٔـخص 

 ى١ٕه طٚ

 ح٨دحء

90
% 

15 
 ػخ

 د 270 ػخ 90 د 2 2 3:1 4
 ػخ  600
 د  10

3 

ِٓ ٚػغ حٌٛلٛف ٚسحء 

( عُ، 40حٌظٕذٚق رخسطفخع )
ٓ رؼشع ٚحٌّغخفش ر١ٓ حٌمذ١ِ

ح٨وظخف، ػُ حٌم١خَ رخٌمفض رمٛس 

ٚرغشػش ِغ اطخخر ٚػؼ١ش 
حٌمشفظخء ٚح١ٌذحْ ِّذٚدطخْ  

اٌٝ حٌخٍف، ػُ ِشؿلش ح١ٌذ٠ٓ 

حٌٝ ح٨ِخَ ٚرمٛس، ٚحٌٙزٛؽ ٠ىْٛ 
 90رٛػؼ١ش حٌمشفظخء رضح٠ٚش 

دسؿش، ػُ حٌٛلٛف رٙذٚء 

 20ِشحص خ٩ي  10ٚحٌٕضٚي ٚ

 ػخ

طم٠ٛش 

ػؼ٩ص 
 حٌشؿ١ٍٓ

90

% 

20 

 ػخ
 ػخ 240 ػخ 120 د 2 2 3:1 3

 ػخ 600

 د  10

4 

ح٦عظٍمخء ػٍٝ حٌزطٓ ػٍٝ ؿٙخص 

حٌٌّٛظـُ ٚٚػغ حٌىؼز١ٓ طلض 

حٌٛعخدط١ٓ رٚحص حٌشىً 
ح٨عطٛحٟٔ ٚحٌشوزظخْ ػٕذ ٔٙخ٠ش 

حٌّمؼذ ِزخششحً،ٚحٌفخزحْ 

٩ِطم١ٓ ٌٍّمؼذ، حٌم١خَ رؼٕٟ 
( ػخ ػُ 2حٌشوزظ١ٓ ٚحٌؼزخص )

 حٌؼٛدس حٌٝ ٚػغ حٌزذح٠ش .

طم٠ٛش 

ؼٍش حٌؼ
 حٌظئح١ِش

100 

% 
 ػخ 240 ػخ 100 د 2 2 3:1 5 ػخ10

 ػخ  580

 د 9.40

 

ِٓ ٔفظ حٌظّش٠ٓ حٌغخرك  ٚػغ 

( 6%  ٠ٚئدٞ )65  ٚصْ حٌؼمً 
 ػخ 10ِشحص خ٩ي 

طم٠ٛش 

حٌؼؼٍش 
 حٌظئح١ِش

80

% 

10 

 ػخ
 ػخ 240 ػخ 100 د 2 2 3:1 5

 ػخ 580

 د 9.40

 

ِٓ ٚػغ حٌٛلٛف حٌّغخفش ر١ٓ 
ٓ  ٚػغ حٌمذ١ِٓ رؼشع حٌىظف١

حٌزخس حٌلذ٠ذٞ ِغ ح٨ػمخي فٟ 

حٌـضء حٌخٍفٟ ِٓ حٌىظف١ٓ ، 
ٚٚػغ ِشؾ حٌمذَ ػٍٝ كخفش 

حٌٍٛف حٌخشزٟ ٚحٌىؼز١ٓ طلظّٙخ 

خخي ، ػُ سفغ  حٌـغُ ٚحٌغخل١ٓ 
ِّذٚدطخْ حػٕخء حٌلشوش  

ٚحٌٛلٛف ػٍٝ حِشخؽ حٌمذ١ِٓ 

كظٝ ألظٝ ِغظٜٛ ِّىٓ 
ػخ ػُ خفغ حٌىؼز١ٓ  2حٌؼزخص 

شحص خ٩ي ( ٩ٌ5ِعفً رزؾء )

 ( ػخ .10)

 
طم٠ٛش 

حٌؼؼٍش 

حٌظئح١ِش 
 حٌغخل١ش .

 
%

90 

 
15 

 ػخ

 
4 

 
3:1 

 

 
2 

 

 
 د 2

 ػخ 270 ػخ 120
 ػخ 630

 د 10.30

 
 حٌّـّٛع

 د 60.20 
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The Effect of Jumping Exercises on Developing The Force Moments of 

Some Leg Muscles And Achievement of High Jump Activity For Youth 

alaa2008fouad@gmail.com 

 

: Abstract 

     The progress in the sports level came as a result of the progress in the 

training process and the advancement of the level of methods and equipment 

and the preparation of trainers technically and practically, and keeping pace 

with different situations, and among the important training methods is the 

interest in training specific to biomechanical variables, and the aim of the 

research is to identify the values of force moments for some of the working 

muscles of the legs, and to identify the effect of jumping exercises for the 

legs to develop force moments for some of the leg muscles and achieve the 

high jump activity for young people. 

      The researcher used the experimental method by designing a single group 

with a pre- and post-test and applied the experiment to the experimental 

group, which consisted of (5) jumpers from young players from the Ministry 

of Sports and Youth - the Gifted School, and the pre- and post-tests were 

conducted, and the researcher concluded the necessity of building and 

preparing training programs to reach the required level in performance and 

achievement by developing force moments for some of the leg muscles 

because of their positive role in developing muscle strength and achieving the 

high jump activity. 
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