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The effect of special exercises using elastic ropes and aquatic 

medium in rehabilitating forearm muscle atrophy in advanced 

handball players. 
Abstract 

The research problem crystallizes in the presence of moderate-
severity forearm muscle atrophy after injury. The researchers 
reviewed previous studies and interviewed sports experts. After 
consulting with the supervisor, it became clear through the experts' 
diagnosis that players are exposed to muscle atrophy, especially the 
forearm muscles, due to several internal and external factors. The 
research aimed to prepare special exercises using rubber ropes to 
rehabilitate forearm muscle atrophy for advanced handball players 
and to identify the effect of these special exercises using rubber ropes 
and an aquatic medium in rehabilitating forearm muscle atrophy for 
advanced handball players. The most important conclusions reached 
by the researcher are that the use of rubber ropes and an aquatic 
medium in rehabilitating forearm muscle atrophy for advanced 
handball players is an effective option. The exercises contributed to 
increasing muscle strength and range of motion, which indicates that 
they enhance the performance of handball players. 
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تأثيخ تسخيشات خاصة باستخجام الحبال السظاطية والهسط السائي في تأهيل ضسهر عزلات 
 الداعج للاعبي كخة اليج الستقجمين

 قدم التخبية البجنية وعلهم الخياضة –كلية التخبية  –جامعة الفخاهيجي م.م حدشاء علي محسهد / 

 ،أ.د محمد جهاد كاعم ،أ.م.د فؤاد متعب حدين ،أ.د زيجون جهاد محمد

 كلية التخبية البجنية وعلهم الخياضة –جامعة بغجاد 

 مدتخلص البحث

تتبمؾر مذكمة البحث في وجؾد ضسؾر لعزلات الداعج متؾسط الذجة بعج الاصابة وذلػ مؽ 
خلال اطلاع الباحثؾن عمى الجراسات الدابقة ومقابمة الخبخاء الألعاب الخياضية وبعج التذاور 
مع الديج السذخف وتبيؽ مؽ خلال تذخيص الخبخاء أن اللاعبيؽ يتعخضؾن لزسؾر 
العزلات ولاسيسا عزلات الداعج مؽ خلال عجة عؾامل داخمية وخارجية، ىجف البحث الى 

تخجام الحبال السظاطية في تأىيل ضسؾر عزلات الداعج للاعبي اعجاد تسخيشات خاصة باس
ىحه التسخيشات الخاصة باستخجام الحبال السظاطية   كخة اليج الستقجميؽ والتعخف عمى تأثيخ

والؾسط السائي في تأىيل ضسؾر عزلات الداعج للاعبي كخة اليج الستقجميؽ واىؼ 
الحبال السظاطية والؾسط السائي في تأىيل  استخجام ؾن الاستشتاجات التي تؾصل الييا الباحث

ضسؾر عزلات الداعج للاعبي كخة اليج الستقجميؽ يعج خيارًا فعّالًا، ساىست التساريؽ في 
 زيادة القؾة العزمية ومجػ الحخكي، مسا يذيخ إلى أنيا تعدز الأداء للاعبي كخة اليج.

 

 

 

  

 

 .العزلاتتأىيل، الحبال السظاطية، ضسؾر  الكلسات السفتاحية:
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 التعخيف بالبحث: -1
 مقجمة البحث:  1-1

تعج لعبة كخة اليج رياضة جساعية تمعب بكخة يجوية بيؽ فخيقيؽ، اليجف ىؾ إحخاز الأىجاف عؽ 
أن اجادة السيارات الأساسية بكخة اليج تُعج الخكؽ الأساس  طخيق ترؾيب الكخة في مخمى الفخيق الآخخ،

والفعال في ىحهِ المعبة التي ليا مبادئيا وخرائريا عؽ بكية الالعاب الفخقية الكخوية، وليحا فان العامل 
السيارؼ لمعبة يعج مؽ أىؼ تمػ العؾامل وأكثخىا حداسية مؽ بكية العؾامل الاخخػ، بإعتبار أن اللاعب 

جنيا ومياريا بإمكانو الديظخة عمى الكخة خلال مؽ تحخكاتو اليجؾمية والجفاعية، ويعج المعب الدميؼ السعج ب
 & hamdan) في التظبيق العسمي ليحه السيارات الأساسية بالكخة بسثابة العسؾد الفقخؼ لمعبة.

Khemees, 2022) 
تعاونًا فعّالًا بيؽ اللاعبيؽ و يكؾن  الاحتكاك مدتسخ بيؽ  تُعتبخ كخة اليج رياضة شيقة تتظمب 

اللاعبيؽ اثشاء السباراة وليحا تكثخ بيا الإصابات خلال المعب، والتأىيل الخياضي ييجف الى تأىيل 
السرابيؽ ويداعج بعؾدة اللاعب الى السلاعب بذكل اسخع، كسا أن ضسؾر العزلات للاعبي كخة اليج 

ب كدؾر في عغام الداعج نتيجة ترادم قؾؼ أو الدقؾط عمى اليج أو بدبب تحجث لعجة أسباب بدب
الإصابات الستكخرة، كسا يسكؽ أن يحجث بجون الاحتكاك مثل بعض أمخاض العزلات كالتميف او بدبب 

يسكؽ أن يداعج العلاج الظبيعي في مشع التذؾىات وزيادة القجرة عمى  سؾء تغحية ونقص البخوتيؽ وغيخىا،
  والحفاظ عمى العزلات قؾية ومخنة لجػ السخضى الحيؽ يعانؾن مؽ ضسؾر العزلات.الحخكة 

تكسؽ أىسية البحث بأعجاد تسخيشات خاصة باستخجام الحبال السظاطية والؾسط السائي في تأىيل ضسؾر 
عزلات الداعج للاعبي كخة اليج. اذ يحاول الباحثؾن الاسيام في تحديؽ قؾة عزلات الداعج ورجؾعيا 

وضعيا الظبيعي او شبو الظبيعي، تذيخ الجراسة الى إعادة تأىيل ضسؾر عزلات الداعج مؽ خلال  الى
 التشؾع بالتساريؽ مؽ حيث استخجام التساريؽ باستخجام الحبال السظاطية والتساريؽ داخل الؾسط السائي.

 السذكلة : 2-1 
الاصابة وذلػ  تكسؽ مذكمة البحث في وجؾد ضسؾر لعزلات الداعج متؾسط الذجة بعج

مؽ خلال اطلاع الباحثؾن عمى الجراسات الدابقة ومقابمة الخبخاء الألعاب الخياضية وبعج التذاور 
مع الديج السذخف وتبيؽ مؽ خلال تذخيص الخبخاء أن اللاعبيؽ يتعخضؾن لزسؾر العزلات 

ىتساميؼ ولاسيسا عزلات الداعج مؽ خلال عجة عؾامل داخمية وخارجية وليحا نرب البحاثؾن ا 
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لإعادة تأىيل العزلات السرابة بالزسؾر العزمي والسداىسة في رجؾع اللاعبيؽ الى ارض 
 المعب بأسخع ما يسكؽ.

 هجف البحث 3-1
أعجاد تسخيشات خاصة باستخجام الحبال السظاطية في تأىيل ضسؾر عزلات الداعج للاعبي كخة  .1

 اليج الستقجميؽ.
السظاطية والؾسط السائي في تأىيل ضسؾر عزلات تأثيخ تسخيشات خاصة باستخجام الحبال  .2

 الداعج للاعبي كخة اليج الستقجميؽ.
 فخوض البحث   4-1 

تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الاختبار القبمي والبعجؼ ولرالح الاختبار البعجؼ في تأىيل  .1
 ضسؾر عزلات الداعج للاعبي كخة اليج الستقجميؽ.

 مجالات البحث   5-1 
سشة فسا  16السجال البذخؼ: لاعبي كخة اليج الستقجميؽ مؽ الحكؾر والحيؽ تكؾن أعسارىؼ مؽ  5-1 -1

 فؾق 
 4/3/2025الى  1/12/2024السجال الدماني:  1-5-2
 السجال السكاني: مخكد ذوو اليسؼ لمعلاج الظبيعي، مدبح وسام السجج. 1-5-3

 
 مشهج البحث واجخاءاته السيجانية -2
 مشهج البحث: 2-1

اعتسج الباحثؾن السشيج التجخيبي بترسيؼ السجسؾعة الؾاحجة ذات الاختبار القبمي والبعجؼ وذلػ لسلائستو 
 مذكمة البحث.

 مجتسع البحث وعيشة: 2-2
تؼ تحجيج مجتسع البحث مؽ لاعبي كخة اليج الستقجميؽ الحيؽ يكؾن لجييؼ ضسؾر في عزلات الداعج الشاتج 

( سشة فسا فؾق لجسيع انجية 16لاعبيؽ ذكؾراُ وتتخاوح أعسارىؼ مؽ )( 6عؽ مختمف الإصابات. وبعجد )
 بغجاد. حيث كانؾا جسيعاً متجانديؽ في نؾع الإصابة والتي تؼ تحجيج ىحا التجانذ مؽ قبل الجكتؾر.

 وسائل جسع السعمؾمات والأجيدة والأدوات: 2-3
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 وسائل جسع السعلهمات: 2-3-1
 القشاة لمعلاج الظبيعي والجسمة العربية.السقابلات الذخيرة في مدتذفى صجر  .1
 السرادر والسخاجع العخبية والأجشبية. .2
 (1رأؼ الخبخاء. كسا في السمحق رقؼ ) .3
 شبكة الأنتخنيت. .4
 استسارة جسع السعمؾمات مؽ السخيض .5

 الأجهدة والأدوات السدتخجمة في تجخبة البحث: 2-3-2
 (. 1( عجد )DELLجياز لابتؾب نؾع )  .1
 .جياز ديشامؾميتخ .2
 (.1( عجد )canonكامخة ترؾيخ نؾع )  .3
 دمبمرات متشؾعة الأوزان. .4
 الحبال السظاطية مختمفة الذجة الساني الرشع. .5
 م.)مدبح وسام السجج(.1حؾض سباحة عسق  .6

 إجخاءات البحث السيجانية: 2-3-4
 تحجيج متغيخات الجراسة واختباراتها: 2-4-1

سيقؾم الباحثؾن في قياس كل مؽ  بعج التذاور مع الديج السذخف وأخح رأؼ الاختراص
 الستغيخات التالية لعيشة البحث.

 القؾة العزمية لعزلات الداعج. .1
 السجػ الحخكي )مفرل الخسغ، مفرل السخفق(. .2

 الاختبارات والقياسات السدتخجمة في البحث: 2-4-2
 (112، صفحة 1992)فؾركاسل،  اولًا: اختبارات القهة :

 قهة عزلات الداعج - أ
  :اختبار فتل معرؼ اليج للأعمى.اسم الاختبار 
  :قياس القؾة القرؾػ لعزلات الداعج.الهجف من الاختبار 
 :دمبمص(، أقخاص صغيخة مختمفة الاوزان.  الأدوات( 
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 :يجمذ السختبخ ويسدػ القزيب الرغيخ ويزع ساعجه عمى السرظبة وراحة  طخيقة أداء الاختبار
اليج للأعمى، وبعجىا يقؾم بخفع القزيب القريخ)دمبمص( للأعمى في خط مدتكيؼ إلى أن ترل اليج إلى 

 (.1-3أقرى ارتفاع ليا والداعج ثابت في مكانو، ويعاد الاختبار لميج الأخخػ، كسا في الذكل رقؼ )
 :ظى ثلاث محاولات ويتؼ تدجيل اعمى وزن لمسحاولة بذكميا الرحيح.تع التدجيل 

 
 ( اختبار فتل معرم اليج للأعلى1-3الذكل رقم )

 ثانياً: اختبار السجى الحخكي:

 (113، صفحة 2011)محدؽ، قياس السجػ الحخكي لسفرل السخفق.  - أ
 :اختبار زاوية تحجد حخكة مفرل السخفق . اسم الاختبار 
 :قياس زاوية تحجد حخكة مفرل السخفق. هجف الاختبار 
 :جياز الجؾنيؾمتخ: يتكؾن مؽ ذراعان مخبؾطان مؽ طخفية لؾجؾد دائخة مقدسة الى  -1الأدوات السدتخجمة

لاصق: _شخيط 2(. 14-3(، ويؾجج مؤشخ عمى أحج الأذرع كسا مؾضح في الذكل رقؼ )180_0درجات)
 لتثبيت أطخاف اذرع الجياز عمى ذراع السراب.

 :يقف السختبخ بالقخب مؽ السراب ويثبت أحج ذراعي الجياز بذخيط لاصق عمى السحؾر  وصف الاختبار
الظؾلي لمعزج،ومؾازياً لو، وتثبت الحراع الثانية لمجياز بذخيط لاصق مؾازياً لمداعج عمى ان تكؾن ذراع 

( درجة، ثؼ يثشي السراب مفرل السخفق وذلػ بتقخيب الداعج 180دط لو )السراب مسجودة في أقرى ب
 مؽ العزج لتدجيل زاوية تحجد السفرل.

 :لمسختبخ الؾاحج محاولتيؽ، ويتؼ تدجيل درجة الداوية الأفزل محاولة كسا مؾضح في  طخيقة القياس
 ب(. 2-3أ() 2-3الذكل رقؼ )
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 السجى الحخكي لسفرل السخفق.( )أ( و )ب( يهضح قياس 2-3الذكل رقم )

 (133، صفحة 2008)علاوؼ، قياس السجػ الحخكي لسفرل الخسغ :  - ب
 :ثشي ومج مفرل الخسغ. اسم الاختبار 
 :قياس السجػ الحخكي لسفرل الخسغ. الهجف من الاختبار 
 :يتخح السختبخ وضع الؾقؾف او الجمؾس عمى كخسي، ويقؾم بثشي مفرل الخسغ الى  وصف الاداء

الامام مع ثشي جسيع اصابع اليج الى أقرى مايسكؽ والتثبيت لسجة ثانيتيؽ، ثؼ يقؾم بالسج الخمفي مع ضؼ 
 ب(  3-3أ() 3-3اليج، يتؼ الترؾيخ مؽ الجانبيؽ، كسا في الذكل رقؼ )

 :ة الستكؾنة بيؽ الخط الؾاصل بيؽ الشتؾء الابخؼ لمكعبخة وراس العغؼ الثاني تقاس الداوي طخيقة القياس
 لميج والخط الؾاصل بالشتؾء الابخؼ .

 
 ( )أ( و )ب( يهضح قياس السجى الحخكي لسفرل الخسغ3-3الذكل رقم )

 التجخبة الاستظلاعية: 2-5
 قام الباحثؾن بأجخاء تجخبتان استظلاعية:
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وذلػ لتجريب فخيق العسل  4/12/2024الأولى: في يؾم الاثشيؽ السؾافق التجخبة الاستظلاعية  .1
 السداعج

وذلػ لأجخاء الاختبارات  5/12/2025التجخبة الاستظلاعية الثانية: في يؾم الثلاثاء السؾافق  .2
 السؾضؾعة.

 التجخبة الخئيدية: 2-6
 الاختبارات القبلية 2-6-1

عمى عيشة البحث مؽ اللاعبيؽ السرابيؽ في اوقات زمشية مختمفة، قام الباحثؾن بأجخاء الاختبارات القبمية 
 وراعى الباحثؾن الغخوف الستعمقة بالاختبار وقامؾا بأداء الاختبار بظخيقة واحجة لجسيع افخاد العيشة.

 التجخبة الخئيدية 2-6-2
قشاة لمعلاج بعج ان قام الباحثؾن بالسقابلات الذخرية مع كادر العلاج الظبيعي في مدتذفى صجر ال

الظبيعي ومخكد الدلام لمتأىيل، وبعج الأخح بتؾجييات اليج السذخف وبعج الاطلاع عمى بخامج التأىيل 
الدابقة، تؼ اعجاد تساريؽ تأىيمية بسا يتلاءم مع مذكمة البحث لتظؾيخ قؾة عزلات الداعج والسجػ الحخكي 

 لات الداعج.لسفرل الخسغ والسخفق، لتأىيل اللاعبيؽ السرابيؽ بزسؾر عز
( أسابيع، ثؼ تؼ اجخاء الاختبارات البعجية، 8( وحجات اسبؾعياً، ولسجة لا تقل عؽ )3تؼ تظبيق السشيج )
( وحجة، وحجتان بالأسبؾع 24( أسابيع أؼ )شيخان( عجد الؾحجات التأىيمية الكمية )8يتكؾن السشيج مؽ )

( وحجة، ووحجة واحجة بالأسبؾع لمتساريؽ 16)لمتساريؽ البجنية باستخجام الحبال السظاطية أؼ ما يعادل 
 ( وحجات. وىحه بعض التؾضيحات لمتساريؽ السدتخجمة لمتأىيل:8باستخجام الؾسط السائي أؼ ما يعادل )

دقائق قبل البجء  10تتكؾن الؾحجة التأىيمية مؽ ثلاث اقدام ) اولًا: قدؼ الاحساء يتؼ الاحساء لسجة  .1
الخئيدي: يتؼ فيو تظبيق التساريؽ التأىيمية والتي تؼ ذكخىا في بالقدؼ الخئيدي، ثانياً القدؼ 

( دقائق ويقؾم بو السعالج بإعظاء تعميسات ونرائح 5(، ثالثاً القدؼ الختامي: مجتو )3ممحق)
 لمسراب.

عشج اجخاء التساريؽ بالحبال السظاطية يتؼ البجغ بالحبل الأقل شجة وىكحا يتؼ الانتقال بالتجرج لسجة   .2
 عؽ أسبؾع عشج الانتقال بالذجة.لا تقل 



 
 

 

Wasit Journal of Sports Sciences  2025  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       

418 

 الاختبارات البعجية: 2-6-3
تؼ عسل الاختبارات البعجية بعج انتياء مجة التأىيل، يؾم خاص لكل مراب عمى حجا، تؼ مخاعاة اجخاء 

 الاختبار البعجؼ بشفذ مؾاصفات الاختبار القبمي.
 الهسائل الإحرائية: 2-7

( وذلػ لسعالجة البيانات احرائياٌ. اذ استخجم SPSSحقيبة الـ )تؼ استخجام وسيمة إحرائية مشاسبة وىي 
 الباحثؾن الؾسائل الإحرائية الاتية:

 الؾسط الحدابي .1
 الانحخاف السعيارؼ. .2
3. Paired T (test). 
 عخض ومشاقذة الشتائج-3
 عخض نتائج اختبار قهة عزلات الداعج لعيشة البحث وتحليلها ومشاقذتها:3-1
اختبار قهة عزلات الداعج للحراع السرابة القبلية والبعجية لعيشة البحث عخض نتائج  3-1-1

 وتحليلها:
 يبين الهصف الإحرائي لعيشة البحث في اختبار قهة عزلات الداعج 1-4الججول رقم 

 وحجة القياس الستغيخات
الهسط 
 الحدابي

 السعياري الخظأ  الانحخاف السعياري  حجم العيشة

 نت قهة عزلات الداعج
 0.322 0.645 4 3.75 قبلي
 0.629 1.258 4 16.25 بعجي

 
( للعيشات الستخابظة لعيشة البحث في الاختبارات القبلية والبعجية لاختبار T testيبين نتائج اختبار ) 2-4الججول رقم 

 :قياس قهة عزلات الداعج

 الستغيخات
وحجة 
 القياس

 انحخاف الفخوق  متهسط الفخوق 
الخظأ السعياري 

 للفخوق 
 Sig ت السحدهبة

 0.000 35.355 0.35355 0.70711 12.5000 نت قهة عزلات الداعج

 (.5( عشج درجة حخية )0.05من )  <معشهي 
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 مشاقذة نتائج اختبار قهة العزلات 3-1-2
والاختبار البعجؼ، ويخجح الباحثؾن الشتائج تبيؽ زيادة كبيخة في قؾة العزلات بيؽ الاختبار القبمي 

ىحه الديادة إلى تشؾع التساريؽ، حيث تؼ استخجام الحبال السظاطية والؾسط السائي لتؾفيخ مقاومة متغيخة، 
مسا يعدز تشذيط العزلات بظخيقة تذبو الغخوف الظبيعية. ىحا ما يجعل التساريؽ التأىيمية شاممة، كؾنيا 

 العزمية. تيتؼ بالتظؾر السدتسخ في القؾة
أن القؾة العزمية تعتبخ الأساس لجسيع عشاصخ المياقة البجنية وبسا انو عزلات الداعج تخبط بيؽ 
مفرمي الداعج والسخفق كانت تساريؽ السقاومة تذكل الجدء الأساسي خلال فتخة التأىيل حيث أستخجم 

ؾيات السقاومة وكان ليحه الباحثؾن التساريؽ باستخجام الحبال السظاطية والؾسط السائي بسختمف مدت
التساريؽ أثخ كبيخ في زيادة القؾة العزمية لعزلات الداعج، تعتسج عسميات السعالجة والتأىيل الحخكي 
بذكل كبيخ عمى مجسؾعة متشؾعة مؽ التساريؽ، وذلػ لتحقيق أفزل نتائج في تعديد القؾة العزمية 

 (184، صفحة 2021)عمي و صالح،  وتحديؽ الأداء البجني.
وىحا ما أكجتو ىشج عمي إلى أن "عشج تأىيل إصابات العزلات السختمفة، يجب استخجام 
السقاومات" ببداطة حسل العزلات لمسقاومات يؤدؼ إلى تفعيل استجابات فديؾلؾجية تؤدؼ إلى تظؾرىا، 

لؾجي السظمؾب، ومع ذلػ التعامل مع وعشج استخجام السقاومات بذكل مشتغؼ، يحجث التكيف الفديؾ 
العزلات السرابة يتظمب تؾخي الححر واعتساد وسائل تشسيتيا تأخح في الاعتبار نؾع وعسخ الإصابة، 
وتتبع مبادغ التجرج وتجشب إجياد العزلات بذكل مفخط وىحا يدتجعي استخجام وسائل مثل السقاومات 

  (33، صفحة 2018)ثابت،  التأىيل.الآمشة والسلائسة لتحقيق الأىجاف السظمؾبة في 
وفقًا لسا ذكخه ماجج فائد: يذيخ إلى أىسية تساريؽ التأىيل السقششة كسكؾن أساسي في معغؼ  

الأنذظة الخياضية. تمػ التساريؽ ليدت فقط تعديدًا لمعزلات، بل تديؼ أيزًا في تحديؽ أداء الجيازيؽ 
)مجمي، ي، وتعديد التشديق بيؽ أجداء الجدؼ السختمفة، وعلاوة عمى ذلػ، تقميل الألؼ. العزمي والعرب

  (44، صفحة 2004
وان لعبة كخة اليج تحتاج الى قؾة عزمية لعزمة الداعج مؽ خلال الحخكات الجفاعية بسا تتسيد بيا المعبة 

لمحراعيؽ لمترجؼ الى السياجؼ، فزلا عؽ حاجة اللاعب لمقؾة بحخكات مؽ التحامات قؾية مسا يتظمب قؾة 
اليجؾم مثل )الترؾيب و السشاولة( فان ىحه الحخكات تتظمب قؾة في عزلات الداعج لتؾصيل الكخة لمدميل 

 او لتدجيل الأىجاف .
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 عخض نتائج اختبار السجى الحخكي لعيشة البحث وتحليلها ومشاقذتها: -3-2
 نتائج اختبار السجى الحخكي للحراع السرابة القبلية والبعجية لعيشة البحث وتحليلها:عخض  3-2-1

 يبين الهصف الاحرائي لعيشة البحث في اختبارات السجى الحخكي للحراع السرابة: 3-4الججول 

 وحجة القياس الستغيخات
الهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

 الخظأ السعياري 

الخسغالسجى الحخكي لسفرل   درجة 
 3.119 6.238 138.25 قبلي
 0.47871 0.95743 169.250 بعجي

 درجة السجى الحخكي لسفرل السخفق
 1.3768 2.7537 78.250 قبلي
 2.1015 4.2031 59.50 بعجي

( للعيشات الستخابظة لعيشة البحث في الاختبارات القبلية والبعجية T testيبين نتائج اختبار ) 3-4
 قياس السجى الحخكي للحراع السرابة:لاختبار 

 الستغيخات
وحجة 
 القياس

متهسط 
 الفخوق 

انحخاف 
 الفخوق 

الخظأ السعياري 
 للفخوق 

 Sig ت السحدهبة

السجى الحخكي لسفرل 
 الخكبة مج

 0.002 10.633 2.9154 5.8309 31.00 درجة

السجى الحخكي لسفرل 
 الخكبة ثشي

 0.004 7.950 2.358 4.7169 18.75 درجة

 (5( عشج درجة حخية )0.05مؽ ) <معشؾؼ 
 مشاقذة نتائج اختبار السجى الحخكي 3-5-1

بعج الخجؾع إلى ججاول الاختبارات القبمية والبعجية لمسجػ الحخكي لسفاصل السرابيؽ في الحالة السج والثشي، 
يغيخ أن الحيؽ أجخوا التساريؽ التأىيمية السعتسجة في السخاكد قج شيجوا تحدشًا ممحؾعًا في زوايا السجػ 

ججول الاختبارات البعجية لعيشة البحث، يتبيؽ الحخكي، مقارنة بشتائجيؼ في الاختبارات القبمية. ومؽ تحميل 
تحدؽ واضح في زوايا )الخسغ والسخفق(. تخجع الباحثؾن نتائج التحدؽ إلى فعالية التساريؽ التأىيمية التي 
تخكد عمى زيادة تسكيؽ السراب مؽ تقمص عزلاتو وزيادة العسل العزمي في كل حخكة. استخجم 

تحقيق أىجاف متعجدة، مؽ بيشيا مداعجة السرابيؽ عمى الاستفادة مؽ الباحثؾن تساريؽ التسظية والتجرج ل
التساريؽ وتقجيؼ الجعؼ الؾقائي لمسغازل العزمية. تختبط زيادة السجيات الحخكية لمخسغ والسخفق بفعالية 
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التساريؽ التأىيمية في تقميل الترمب الحؼ قج يحجث نتيجة لقمة الاستعسال في العزلات، مسا يديؼ في 
 ة مخونة السفرل ومجاه الحخكي ويسشع تحجيج حخكتو في السدتقبل.زياد

لاحع الباحثؾن أيزًا أن ىشاك علاقة وثيقة بيؽ قؾة العزلات وقجرتيا عمى الاستظالة مؽ خلال  
التساريؽ السرسسة خريرًا، وىحه العلاقة تديؼ بذكل كبيخ في استعادة الظخف السراب إلى وضعو 

الاطالة العزمية، يتؼ تعديد الحخكة العزمية والسفرمية بذكل فعّال، مسا يؤدؼ  الظبيعي، عشجما يتؼ تحقيق
إلى زيادة كفاءة الحخكات العزمية وسيؾلة الحخكة، بالإضافة إلى ذلػ تديج الاطالة العزمية مؽ قجرة 

 ,Nelson & Kokkonen)العزلات عمى تحقيق أقرى قجر مؽ القؾة مؽ خلال زيادة السجػ الحخكي 
2007, p. vi). 

 الاستشتاجات والتهصيات :-4
 الاستشتاجات 4-1

بخامج التأىيل يجب أن تكؾن مرسسة بذكل فخدؼ لكل لاعب، مع التخكيد عمى استسخارية التساريؽ  .1
 والتؾجيو الفخدؼ.

للاعبي كخة اليج استخجام الحبال السظاطية والؾسط السائي في تأىيل ضسؾر عزلات الداعج  .2
 الستقجميؽ يعج خيارًا فعّالًا.

ساىست التساريؽ في زيادة القؾة العزمية ومجػ الحخكي، مسا يذيخ إلى أنيا تعدز الأداء للاعبي  .3
 كخة اليج.

التساريؽ يسكؽ أن يديؼ التأىيل بؾاسظة ىحه التساريؽ في تحديؽ قجرة اللاعبيؽ عمى العؾدة إلى  .4
 المعب بثقة وبأداء أفزل.

 التهصيات 4-2
يجب أن يتؼ تشفيح بخامج التأىيل تحت إشخاف مجربيؽ وخبخاء رياضييؽ مؤىميؽ لزسان سلامة  .1

 اللاعبيؽ وتحقيق أقرى استفادة.
يؾصى بتزسيؽ بخامج تأىيمية مبشية عمى استخجام الحبال السظاطية والؾسط السائي في بخامج  .2

 التأىيل الحيؽ يعانؾن مؽ ضسؾر عزلات الداعج.
 بأجخاء ىحه التساريؽ عمى اعسار مختمفة.يؾصى  .3
 الاستفادة مؽ البحث عمى مدتؾيات إصابة اعمى. .4
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 مجسهعة من التسارين السدتخجمة في التأهيل

 ت
الجدء 
 السراب

 أداء التسخين

 تسخين رفع وخفض الكف من مفرل الخسغ الحراع 1
 تسخين تحخيك الكف من مفرل الخسغ لليسين تقخيب للجدم ولليدار تبعيج عن الجدم الحراع 2
رفع وخفض اليج من مفرل السخفقتسخين  الحراع 3  
 تسخين دوران اليج من مفرل الخسغ الى مفرل السخفق للجاخل والخارج الحراع 4
 تسخين رفع وخفض الحراع للجانب من مفرل السخفق الحراع 5
 تسخين رفع وخفض الحراع للأمام والخلف من مفرل الكتف الحراع 6
متعامج ثم رفع اليج من مفرل الداعج لأعلى مخة ثم للأسفل مخة أخخى جعل كل من العزج والداعج بذكل  الحراع 7  

 الحراع 8
تسخين وضع اليجين امام الجدم ملترقتين واحجة بالأخخى وادخال اليجين في الحبل السظاطي )اللهن الاحسخ 

جين للجانب( اسابيع من بجء السشهج( وتثبيته على مفرل الخسغ ويحاول السخيض فتح الي5الاقل مقاومة بعج )  
 تسخين يقهم السراب بحسل دمبلص بالحراع السرابة ويحاول رفع وخفض الحراع لأعلى والاسفل الحراع 9

 الحراع 10
تسخين تثبيت حبل مظاطي بالأرض ويقهم السراب من وضع الجلهس بخفع الحبل السظاطي للأمام والاعلى من 

 مفرل الخسغ وباليج السسجودة

 الحراع 11
حبل مظاطي بالأرض ويقهم السراب من وضع الجلهس بخفع الحبل السظاطي للأمام والاعلى من  تسخين تثبيت

 مفرل السخفق وباليج السسجودة
 تسخين تحدذ الحراع السرابة بالساء الحراع 12
 تسخين رفع وخفض الكف من مفرل الخسغ داخل الساء الحراع 13
داخل الساءتسخين دوران كف اليج من مفرل الخسغ  الحراع 14  
 تسخين تحخيك الكف من مفرل الخسغ الى اليسين واليدار داخل الساء الجراع 15
 تسخين رفع وخفض اليج من مفرل السخفق داخل الساء الحراع 16
 تسخين رفع وخفض الحراع للأمام والخلف من مفرل السخفق داخل الساء الحراع 17
مفرل السخفق داخل الساءتسخين رفع وخفض الحراع للجانب من  الحراع 18  
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 مجسؾعة مؽ الؾحجات التأىيمية

 الؾحجة التأىيمية للأسبؾع الأول )الأولى+ الثانية( لمتساريؽ البجنية

 ( د.50مجة الهحجة التأهيلية ) 
 ( د.10مجة الاحساء ) 
 ( د.5مجة القدم الختامي ) 

 الخاحة بين التسارين الخاحة بين السجاميع السجايع زمن الأداء الكلي تكخار أداء ت
(1تسخين ) ثا 4  ثا 60 15  د 4 4  د 2   
(2تسخين ) ثا 4  ثا 60 15  د 4 4  د 2   
(3تسخين ) ثا 4  ثا 60 15  د 4 4  د 2   
(4تسخين ) ثا 4  ثا 60 15  د 4 4  د 2   
(5تسخين ) ثا 4  ثا 60 15  د 4 4  د 2   

 
 الؾحجة التأىيمية للأسبؾع الأول )الأولى( بالؾسط السائي

  ( د.50الهحجة التأهيلية )مجة 
 ( د.10مجة الاحساء ) 
 ( د.5مجة القدم الختامي ) 

 الخاحة بين التسارين الخاحة بين السجاميع السجايع زمن الأداء الكلي تكخار أداء ت
(12تسخين ) ثا 5  ث 60 12  د 4 4  د 2   
(13تسخين ) ثا 5  ثا 60 12  د 4 4  د 2   
(15تسخين ) ثا 5  ثا 60 12  د 4 4  د 2   
(16تسخين ) ثا 5  ثا 60 12  د 4 4  د 2   
(17تسخين ) ثا 5  ثا 60 12  د 4 4  د 2   
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 الؾحجة التأىيمية للأسبؾع الثاني )الأولى+ الثانية( لمتساريؽ البجنية

 ( د.50مجة الهحجة التأهيلية ) 
 ( د.10مجة الاحساء ) 
 ( د.5مجة القدم الختامي ) 

 الخاحة بين التسارين الخاحة بين السجاميع السجايع زمن الأداء الكلي تكخار أداء ت
(2تسخين ) ثا 4  ثا 60 15  د 4 4  د 2   
(3تسخين) ثا 4  ثا 60 15  د 4 4  د 2   
(6تسخين ) ثا 4  ثا 60 15  د 4 4  د 2   
(7تسخين ) ثا 4  ثا 60 15  د 4 4  د 2   
(8تسخين ) ثا 4  ثا 60 15  د 4 4  د 2   

 
 بالؾسط السائي الؾحجة التأىيمية للأسبؾع الثاني )الثاني(

 ( د.50مجة الهحجة التأهيلية ) 
 ( د.10مجة الاحساء ) 
 ( د.5مجة القدم الختامي ) 

 الخاحة بين التسارين الخاحة بين السجاميع السجايع زمن الأداء الكلي تكخار أداء ت
(12تسخين ) ثا 5  ثا 60 12  د 4 4  د 2   
(14تسخين ) ثا 5  ثا 60 12  د 4 4  د 2   
(15تسخين ) ثا 5  ثا 60 12  د 4 4  د 2   
(16تسخين ) ثا 5  ثا 60 12  د 4 4  د 2   
(18تسخين ) ثا 5  ثا 60 12  د 4 4  د 2   
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 (  صهر اثشاء القيام بالهحجات التأهيلية5ملحق )

 
 

 

 

 

 Effect of Electronic Handball on Developing Some Mental and Skill 

Abilities among University Students 

Abstract 

This study aimed to investigate the effect of integrating electronic handball on 

developing selected cognitive and skill-related abilities among university 

students. A quasi-experimental design with two equivalent groups (control and 

experimental) was applied to a sample of 20 fourth-year students from the  

 


