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اللياقة البدنية ( في بعض عناصر P.N.Fتمرينات القوة بالأطالة اللامركزية )تأثير 
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 ينقرار المشرفإ

  :شهد ان اعداد هذه الرسالةأ

( في بعض عناصر اللياقة البدنية P.N.Fبالأطالة اللامركزية )تأثير تمرينات القوة  )

 ( لمهارة التصويب من القفز للاعبي كرة اليد الشباب البايوميكانيكيةوالمتغيرات 

اشيييييي ا ك   يييييي     يييييي  الت   يييييي  ،( تحتأحسااااااان علااااااي م لااااااو ب الم جسييييييت    لييييييط ،والتيييييي  تايييييي      

متط  يييييييي ت الح ييييييييو  ي يييييييي  جيييييييي   ميييييييي  وهيييييييي  ج مع   يييييييي     ،ال  ك يييييييي  وي ييييييييو  ال    يييييييي 

 الم جست      الت     ال  ك   وي و  ال     ،ش   ة

 

 

 

 

 

 على التعليمات والتوصيات المتوافرة .... بناء  

 هذه الرسالة للمناقشة رشحن

 

 

 

 

 

 

 :التوقيع

  محمد رضاأ.م.د خالد 

 لدراسات العلياللشؤون العلمية وامعاون العميد 

  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /جامعة كربلاء

/      /2022 

 

 التوقيع:

 نادية شاكر جود دالمشرف: أ.

 

 التوقيع:

 حسام غالب الموسويالمشرف: أ.م.د 
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 المقوم اللغوي إقرار

  اشهد اني قرأت الرسالة:

( في بعض عناصر اللياقة البدنية P.N.Fتأثير تمرينات القوة بالأطالة اللامركزية ))

 (لمهارة التصويب من القفز للاعبي كرة اليد الشباب البايوميكانيكيةوالمتغيرات 

( قييييي  تميييييت م اجعت ييييي  مييييي  الك ح ييييي  أحساااااان علاااااي م لاااااو والتييييي  تاييييي     ييييي  ط ليييييب الم جسيييييت    

مييييي  ا  طييييي   ال غو ييييي    إسييييي وبي ي مييييي ي سييييي   ي  ييييي  ي وا ييييي حت م ل ييييي  ال غو ييييي  والسييييي م  ال    ييييي  

 ولأجله وقعت.و   والتع   ات غ   ال ح ح ....والكح

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :التوقيع

 : ساهرة عليوي حسينمــــــــــالاس

 : أ.م.داللقب العلمي

: جامعة كربلاء/ كلية لــمكان العم

 التربية البدنية وعلوم الراضة

 2022/       /:     خــــــــالتاري
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 قرار لجنة المناقشة والتقويمإ

  نحن اعضاء لجنة المناقشة والتقويم:

 : ـاننا اطلعنا على الرسالة الموسومة ب نشهد

( في بعض عناصر اللياقة البدنية P.N.Fتمرينات القوة بالأطالة اللامركزية )تأثير )

 (لمهارة التصويب من القفز للاعبي كرة اليد الشباب البايوميكانيكيةوالمتغيرات 

ي قييييي    ييييي  وك  ييييي  (  ييييي  محتو  ت ييييي  و  مييييي  لييييي  أحساااااان علاااااي م لاااااو وتميييييت مك قشيييييت  الط ليييييب  

  أك   ج   ة   لا و  لك   ش   ة الم جست      الت     ال  ك   وي و  ال     .

 

 

 

 

 

 

 

 بجلسته المرقمة  صدقت من قبل مجلس كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة كربلاء

 0222/      /     ( والمنعقدة بتاريخ                                )

 

 

 الاهداء

 التوقيع:

 أ.د حاسم عبد الجبار الاسم:

 2022/    /      التاريخ:

 ()عضوًا

 التوقيع:

 أ.م.د بشائر هاشم عبد الواحد الاسم:

 2022/    /     التاريخ:

 ()عضوًا

 التوقيع:

 أ.د أحمد عبد الامير عبد الرضا الاسم:

 2022/    /    التاريخ: 

 ()رئيسًا

 :التوقيع

 حبيب علي طاهرد أ.

  جامعة كربلاء /عميد كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 م 2022/       /
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 الاهداء

 عطاشى كربلاء،اقيرسالتي إليه إلأ س،اولى بإهداء،لم أجد أحدا  

 اــــــــــأب،هــــكون لـل إلا أن تـــــالفض،ىـــأب    ا    *****    أسس الفضل و الإب،أبا الفضل يا من

 ـاــتــطلبـ،مـــــا بــالغ  ،ســـــاع كــــل ومـــــا    *****        فـبــلغتهـا الـعلـــى أسـبــاب،تـطـــلبت

 اـــــذبـعـأ،الـمـــنية ــمـطـــعـ،رأى ـنـــولـــك    *****        بـقـربه،وهــو الـمــاء،طــعم ذاق ومـا

 صلوات الله عليه -العباس ،أبا الفضل

 .و حامل اللواء قمر بني هاش  ,بطل العلقمي  ،كبش الكتيبة ,الحوائج يا باب

زْجَاةٍ فأَوَْفِ لَناَ الْكَيْلَ وَتصََدَّقْ عَ  ) رُّ وَجِئنْاَ بِبضَِاعَةٍ مُّ َ يجَْزِي ياَ أيَُّهَا الْعَزِيزُ مَسَّناَ وَأهَْلَناَ الضُّ لَيْناَ ۖ إنَِّ اللََّّ

قِينَ )  (87أية :سورة يوسف/ الْمُتصََد ِ

إلي إنَّ ،فتفضل علي بالقبول ,وأحسن,الخالص ،وصحائف ولائي ,المزجاة،بضاعتي أهدي عملي هذا وهو:

 المحسنين،الله يحب

  لتهــــــــــنم،رضــــــــــــــــــالع  ومــــــــي  يمانـــــــــسل،دتــــــــــهأ

 هاـــــفي  يـــــف،انـــــــــك  دــــــق  ذيـــــــــال ،رادـــــــــالج  لجـــــــــر

 ذرتــــــــــتـــواع  ولــــــــــــالق  يحـــــــــــــــــبفص،رنمتــــــــــــــــفت

 ديهاــــــــــــــمه ،دارــــــــــمق  ىــــــــــعل، هداياــــــــــال  نأ

 

 أهدي ثمرة جهدي هذا.....

 أحسان



7 
 

 تقديرالشكر وال

الحم  لله  ب الع لم   وال  ة الس   ي   أش ف الم س    محم       الله ي    وي   ال  الط     

الط ه    وا ح    الغ  الم  م  (، احم  الله أو  وا   ا حم اً  ث  اً   و متعك  ومكحك  ال    وو اك  واك  

 . س لت ا ع ال مس ت ا    ة    ا م   

 ا ه   أك  اتا      لغ الش   والأمتك   ال  ال  تو ة ك     ش    وال  تو  وق   س  الله تع ل  ل  اي

لمكح   هذه ال     ل      اج س ام م   ال و  لأُ ط ا   سط     هذه  حس   غ لب الموسوي

ول   ه  وتحم         الظ وف الت  واج ت   اثك   مس  ت  ال حث        مك  ج    ا حت ا  ،ال س ل 

ج مع         –وأتا     لش   والثك   والتا    إل  يم  ة      الت     ال  ك   وي و  ال       والتا   .

الما س  المتمث    عم  ه  الأست ذ ال  تو  ح  ب ي   ط ه  لم  أت ح  ل  م       ثم ك  لأ م     است  

و    ل  محم      ومع و  ، ومع وك  العم   الع م  الأست ذ مس ي    تالم جست  والح و  ي   ش   ة 

 ج اه  الله     الج ا . ي  س ي   الحم ةالعم   ل ش و  الإ ا    الأست ذ مس ي    تو  

 ال  ال جك  الع م    ق ا  المو وع المتمث      ست ذ ال  تو  ح س  ي   الج    وأتا     لش   الج   

 ئ س قس  ال  اس ت الع     س م  ي   ال   يوأتا     لش   الج    إل  قس  ال  اس ت الع    متمث    ل  تو  

  لمس همت     إكج   هذا ال حث.

 م   تا   ال  حث  عظ   الش   والتا    ال  لجك  المك قش  الع م    ئ س ً واي    ي   م  ق موه م  

   م  قوة ال حث و   كت  .ا    ت وم حوظ ت م م  وق م  ت  

ح ث تش   ك  جم ع     هذه  و م ئ     ا قس   ال ا     والش   مو و  ال   م ئ      ح   ال  اس 

ال ح   الممتع  وال ع   ا    ول        الس  ق      ي   التم   والتك  س جم   والتع و   ائع حت  اكع  الله 

 ي  ك    ذه الكعم  العظ م .

 ً   لجم   اق   ش  ي إل  ا ست ذ ال  تو  ح س  ي   الج    لم  ق م  م  تع و  ومس ي ة ،  وي   ك 

واق   أمتك ك  ال          ك  ي الك   ال      لم  أ  وه م  حس  مع م   و ق     ا س وب طوا  م ة 

  وا ص   لذ   ا ت   ي ل ك  ي ولتع وك      تو    الأج  ة والمع ات لإتم   الج   العم   م    است

 .الم  ب والا وة ا ست ذ ي        م  ي

واق   ش  ي وامتك ك  لع ئ ت  ال   م    ل  وص سك ي و ك ي الحا ا  وال ت  الت  تك   الط  ق 

  و وات   ش  ي ي   م  ا  وه م      وتحم       ال  م ي    ال و  و ذالك ا ل  لو  ه  ل  ا

الط  ق والو و  ال  الكج ح أ جو م  الله أ     م   سك آ وم    قوة ل     ولتشج ع   المستم  لإ م   

 هذه الح  ة .
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 ،وش  ي وامتك ك  ال   م ئ  و  ا   و         ا خ ال     المت  ك     يم   محم  ي   الحس   (

   م  ال م     ا ست ذ احم  حس  ( ، و ذلك وا ست ذ الط ب ي       ( ، ، وا ست ذ الح  ب ي     س (

و   م  ق   ل  المس ي ة    إتم   ال حث ول  تسع ك   شمس ح    ، م ك    ظ وس   ح م , جوا      ، 

ذا  ت  ي   ذ  ه وتع ا      ، ل   مك  ج    الش   والإمتك   والتا   ، و ت م ً.. ال    أسألك الح م  

                        ...آم  العم .. ال      ستجب ل والع  م     الاو  والإ  ص   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الباحث                                                       
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 مستخلص الرسالة باللغة العربية

( في بعض عناصر اللياقة البدنية P.N.Fتأثير تمرينات القوة بالأطالة اللامركزية ))

 (لمهارة التصويب من القفز للاعبي كرة اليد الشباب البايوميكانيكيةوالمتغيرات 

 ال  حث

 أحس   ي   مظ و 

 ش اف إ

 أ.م.د حسام غالب الموسوي                                             أ.د نادية شاكر جواد

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة كربلاء

 هـ1443                                                              م2022

 

ا  است  ا  اس ل ب وط ق ح  ث  وم ت       يم    الت   ب تعم  ي   تحا ق اي   المستو  ت 

وم      هذه ا س ل ب است  ا  اس وب الاوة   لأط ل  ال م       ا  ا  ا مث  والج  ،والو و  ال  

 P.N.F )ا ست   ة م  تطو    عض يك    ال   ق  ال  ك   والمتغ  ات  است    -ا  ضك ط  ا  ا   

وم  هك  ج  ت أهم    الأ ع   المكع س  الك جم  ي  الإط ل  وح وث الأَ ع   المكع س ،وال   و  كم ت     

وذلك  ال   وم   ك     ال حث   ستعم   اس وب ت      لتطو    عض يك    ال   ق  ال  ك   و عض المتغ  ات

ا  ا  لم   ة الت و ب مم   كع س ا ج   ً ي   مستوى ،(p.n.f  ستعم   تم  ك ت الاوة    ط ل  ال م       

و   ف ال حث ،  ال  اس ، تحاق ال  ف مـ  هذه،اي   مستوى والت  م    ل  ،    ال ،والو ـو  م  الا  

لتطو    عض المتغ  ات ال  ك   والم   ك     الت  ل    (p.n.f  اي ا  تم  ك ت الاوة    ط ل  ال م         

الاوة  التع ف ي   تأث   تم  ك تو،  ا ث  الوا ح    م   ة الت و ب م  الا     ي     ة ال   الش  ب

لم   ة الت و ب   ال   وم   ك         عض يك    ال   ق  ال  ك   والمتغ  ات  (p.n.f  ط ل  ال م       لأ

    عض  التع ف ي   ا      المجمويت    التج      وال   ط (، و ذالك م  الا   ل ي     ة ال   الش  ب

 .الش  ب ال  لم   ة الت و ب م  الا   ل ي     ة   ال   وم   ك     يك    ال   ق  ال  ك   والمتغ  ات 
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وق  است    ال  حث المك ج التج      أس وب المجموي ت المت   ئ  ذات الا  س الا    وال ع ي، وهذا  

وق  استكتج ال  حث ال  ا  لتم  ك ت الاوة  م    اه  كسج  و تط  ق مع موا   ت  حث  وتحا ق اه اف   است 

 (  تأث  اً ا ج       تطو    عض يك    ال   ق  ال  ك   والمتغ  ات p.n.f   ط ل  ال م       

لم   ة الت و ب م  الا   ل ي     ة ال   ، و ذلك ا  ما ا  تطو  هذه المتغ  ات  تم  ك ت  ال   وم   ك    

وه  ل حث وت  تح    مجتمع ا   كت أ       المجموي  التج      ما  ك    لمجموي  ال   ط p.n.f) ا ط ل   

سك     اك    مح  ظ  ذي ق   وه  اك     ك  ي  19-17  ة ال   ل ئ  الش  ب الذ   تت اوح ايم  ه    و ي

وال  لغ  2022-2021الك   ، ك  ي الك     ، ك  ي الشط ة( المش          و ي ال  ج  ا ول  ل موس  

ً ،35ي  ه     ي   ك  ي الك   ال      ،وه    لط  ا  العشوائ   ا ت   ال  حث ي ك  ال حث اذ (  ي  

ً 14(  يب ل  و  الع    2ت  است ع   ح اس الم مئ ال  لغ ي  ه    اذ ي  ً  16وال  لغ ي  ه   وه  ،(  ي  

(  7مت   ئت   تج      و   ط   واقع  ،الئ مجمويت  ،ت  تاس م   يشوائ  ً و  لتس وي اذ% 40 ش  و  كس   

 . مجموي ل     يب
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 الفصل الرابع

 66 ومناقشتهاوتحليل النتائج عرض  4

4-1 
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 الفصل الاول

 :ـ التعريف بالبحث1

 مقدمة البحث واهميته: 1ـ1

إ  التطو ات الع م   والت كولوج   الح  ث  الت   ش  ه  الع ل     مج  ت ال      ق     ت آ  ق ً 

ج   ة         الأسس وا تج ه ت الع م   ومك   ي و  ال        لت   ب ال      والم   ك    الح و   الت  

  شك أ  ي   الت   ب ال      والم   ك    الح و   ،تش   تطو اً واسع ً  او  ي   أسس وكظ   ت ح  ث  ، 

    هذه        ي ل  لم ت ف ال     ت ، وم مستوئ     ل  أث  وا ح    الو و  إل  تحا ق 

م        اس  الح   ت ال       الم ت    وتطو   الأ ا  الح    ل        .  ال     ت لع     ة ال  

   ك تتح    الح   ت والتم ،لح     ش   ي   وال       ش     صول   و     تح    ش   الأ ا  ا

ال       الم ت    و ق الاواك   الم   ك     ، و ذلك تح    كا ط ال عف    الأ ا  والعم  ي   إ ج   ح و  

 .تم     م     ل و و  إل  الإكج   ا ج  لت ح ح   م      
ً  س ب الوت  ة الس  ع   تع  لع     ة ال   م  الألع ب الجم ي   الت  تش   تطو اً     اً وم حوظ 

 م  ال   ي   وال جوم   ل ت ات طو   والكمط ال  ك م    ل ذه ال ع   يك  مم  س  م   ات   الح     وواج  ت   

وم      ي ل   وجواكب م   ك     ،    ً ال عب وتغ    المواقف الت  تتط ب أ   تمتع ال يب  ا  ات   ك   

ي  وجو  ي م  التشو ق والإث  ة ل و و  إل  مستو  ت متا م  م      است  ا  الوس ئ  والط ق أو 

 .ج   لأس ل ب الت   ب    هذا ا تج ه الت  تعم  ي   استثم   الوقت وا قت     
لذا  إ    اس  م   ة الت و ب م  الا     ستعم   ا س ل ب الت       وا  وات ال ك   الح  ث      

م   ك     ال  ك   وال ا  تا   وتطو   الجواكبمج   الت   ب و ال   وم   ك ك الح  ث  تم   الع م    ي     م  

الت   توجب ي    والم   ك    والم   يات  عف الأ ا   ال  ك     التع ف ي   م ش    تس الت   ق ا ال

الم  ب ا  تا       و ق معط  ت ت    ـ   وكا ط ال عف الت   توجب ي   الع م       مج   ت   ب   ة 

تم     م  ش ة    ي ج كا ط ال عف سوا  ال   مع  ت   والعم  الع م  ال ح ح          مع    وتوج   

والت  تعم  ي   ( P.N.F ت     ت الاوة   لأط ل  ال م       ،او متط   ت   ك      كت  ك   أو م   ك    

تكم   الع  ت الع م      أ ا  م   ة الت و ب م  الا   ، وإك  ق ط ق  أق     أ ا  الواجب الح    

الت و ب الت  ت عب   ت  الاوة والم وك   و اً ه م ً    الأ ا  ال ك  م  م   ة  اذ الت و ب م  الا  ( ، 

ط     أ ا  تعتم  ي   متط   ت         الأ ا  ال ك  ، ح ث ت  ي الم وك  الغ         إل   عو   و 

و ث ة الإ    ت والأ ط      الجواكب الم   ك     أثك   الأ ا .    لع     ة ال    ، عض الم   ات الح    

     يك  أ ا  الم   ات ال جوم    الم     والع  ت الت      أهم   الم وك   ش   م حوظ و ع تظ 

ت عب  و  اس س     الأ ا  م      م وك  العمو  ال ا ي وال ت    وم    الو ك وكط ق ح    الذ اع 

 .(ال ج وكط ق ح    
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الأ ث    و      والت    و ه  ت    ي   الع  ت ل   أهم       ة( p.n.f الإط ل     ك تتما  

ا  تطو   الاوة والم وك  والو و  إل  الح  الأق   م  المتط   ت  , والمست  م     الكش ط الت    

ال  و    ل و و  إل  الإكج   الع ل  ، ح ث أ  ط  ع  أ ا  م   ة الت و ب م  الا   تعتم  ي   م ج 

مت ج     أق  وقت مم   ، وهذا  تط ب   ق ق و ع   م  الاوة والس ي  أي مم  س  الاوة ال حظ    ش  

 عم  ي   تث  ط وتعط    )PNF (ا  اس وب , تكم   ي  ت مع ك     الجس  حسب ط  ع  ال ع   وم   ات  

المستا  ت الع     الحس   الذات   والت    و ه  تعم  ي   إ ا ف الإج ا ات ا كع  س   الت  تع ق إط ل  

الأول  ه  ال  ح والث ك   إج    الع  ت أثك    ايتم ة ال  حث ذو اتج ه  ب الذي ا س و,  الع  ت

إج   ه  مم     ي إل  إط ل  الع  ت ، وأهم   است  ا  كظ   المستا  ت الحس   ل ست   ة م  الإج ا ات 

م      ا كع  س   والعم  ي   تأ    ظ و ه  مم       م  طول   ، وأ  ح وث الأ ع   ا كع  س    ح ث 

     أثك    ل تغ   الذي  ح ث    طو  الع      م  المغ    الع     وأي     ولج   والت  تستج ب 

يم    الإث  ة و اح  ال   الت  تاع  م  مجموي  الع  ت ، ح ث  م   ل يب    ك س الوقت التحو  م  

غ   ه  إل  مجموي  ي     مش و ة ح ل  ال   ع إل  ح ل  ال جو  وتح    المجموي  الع     المست     وت

م  أج  ت     متط   ت الأ ا  ال ك  ل م   ات وت و  أ ث  اقت      وكج حً     الأ ا  وهذا م   م   أ  تا م  

الع  ت ،تشم  ا كا  ض وا ست     ل   م  التم  ك تو ذلك  )P.N.F (الع     تم  ك ت ا ط ل 

و كتج ،المط ل ،ض      الع   ـوتكا      تك سطـ  استج    ي ال     ، وهذا    ي ـ ت الماـوالع ،الع م  

اذ تم   الع    م  ال  حث   م  الع  ت "  ل ـإط يك  الح   و    ة الم ى ،الما وم ،ي  ذلك اك   ض

      ه  ا  ث   ع ل          ة كط ق الم ى الح    والم وك  والاوة ((P.N.Fالتأ    ي   أ  أط  ت 

 و  مستعً ا ل تغ   ات      ط  ا  تل    يك م  ت و  الع     ح ل  اج    مت ا     ك ت اذا ت  ايط   هذه التم

   ك  والث ك    و  استش  ئ . ت       ا تج ه   ، الأو  هو
عم   اس وب ت      لتطو    عض يك    ال   ق  ال  ك   و عض وم  هك  ج  ت أهم   ال حث   ست

ال   وم   ك     الت  م  شأك   ت  ي ال  ا  تا    م   ة الت و ب م  الا   والو و      ال  المتغ  ات 

ً ي   مستوى (p.n.fوذلك   ستعم   تم  ك ت الاوة    ط ل  ال م        ا  ا  ا مث   , مم   كع س ا ج   

  ـ تحاق ال  ف م،اي   مستوى والت  م    ل  ،    ال ،و ـوالو  ا  ا  لم   ة الت و ب م  الا  

 ال  اس  .،هذه
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 مشكلة البحث:  1-2

  ة ال   م  الأكشط  الت  تتط ب است  ا  الاوة ي   مستو  ت م ت    ، ح ث ت  ي الم وك  لع     تع

ح ث ا  م   ة م  الاوة       ال يب   م  استط ع ا  اج مستوى  م  ا  ا ت م وك      اً ح ث   و اً 

ً  م  ا   ً وا ث ه  كج ح  الت و ب م  الا   تعت   م  اه  م   ات   ة ال   وا ث  اكواع الت و ب است  ام 

تطو  ال  ق ال        وجب وجو   ي     تمتعو   جواكب   ك   وم   ك     ي ل   ي   ا     ال  ف م  

  وم      الم حظ  الم  اك      ي ت ال    وهذا  تط ب ام  ك  ت ي ل   م  الم   ة    ا  ا  . وق 

و و  ال  حث  يب   ة    الم         اك    مح  ظ  ذي ق    عض ل   حث ل مك هج الت       المع ة م  ق   

      ، و ذلك ال            الوح ات الت )P.N.F (ال م     ي   است  ا  تم     ا ط ل    حظ

ا ط ل  وي   الم ج   ك   ل ح و  ي   اس وب ت      لتطو   الاوة والم   ت    ك تالاوة وتم  ك ت تم

الح     وت ح ح الجواكب الم   ك        يم  الع  ت والم     يك  أ ا  م   ة الت و ب م  الا   م  

هو كت ج   أ   عف الاوة وي   ال و      ال    ج    ي   اذ  ل   تحا ق م  تطمح إل   العم    الت      . 

ال        تم     الاوة والم وك  ، ح ث إ    ت  الاوة والم وك  م م ت   ل ع  م  ال عض    تك  ذ أ ا  

الم   ات مم   تط ب الو و  إل   عض أج ا  م  الجس  إل  أق   ح  مم   لتحا ق الاوة الع ل   م  ج   

 .وس ي  الم   ة م  ج  

ا ط ل   عتُم  م  ق    عض الم       توق ت ت   ى ال  حث وم  ك ح   ا  ى إ  استعم   تم     

حسب م اح  ا ي ا  ال  ك  ح ث  ت  استعم ل       ح ث   ت  ذ أهم ت      ا يت   ل ست   لمستوى ال ع   

  لإ     إل  ي   إيط ئ   أهم   وإهم ل    ش            ك س الكسب    جم ع م اح  ا ي ا  ال  ك  

م  ت  ايط ئ   أثك   الوح ة الت        ت  ايط ئ    اط    الج   التح   ي  تم     إحم   ، ل  صالأي ا  ا

  كم   جب أ  تشغ  مس ح   أو    الج   ال ت م  ي   ة ي  تم     لت  ئ  الع  ت و ط  ا   س ط  ،

ع  ت م  ئ    تَ  ي ال     ة    الج   ال ئ س  ، أي  ع  تم     الاوة أو الس ي  ويك م  ت و   ذلك

  لع  ت والم     الت  ل   تأث    ئ س         ة ا ج ا  المسَ ول  ي  ا حس س    إل  ح وث ت  ف 

ا  ي   ا هتم    تم     الإط ل  .الم ى الح    وقوة الم     والأوت   والع  ت الت  تعم  ي    

 P.N.F ال غ  م   وك   اح  ا سس الت  تع     غ    ا هم   ي   ( وي   الم ج   ك   و    تم     الاوة

   مج   هذه ال ع   ه   الح   موا    التا   ل و و  ال  المستو  ت الع       ا  ا  الم   ي ل يب و

 .الكاط  الت  ش ع      ال  حث    ال وض      است 
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 الفصل الثاني

 الدراسات الن رية والدراسات السابقة: -2

  الدراسات الن رية : 2-1

  (1)( :P.N.F) ،تمرينات القوة بالاطالة اللامركزية 2-1-1

 ه  م    ،ال م غ   واسط ،تأه   م    الش  ،(    إي  ةP.N.F  الع    ،ا ط  تت  استعم     

( 1950الأسييييي وب  يييي   يييييي    ،ي  ا ميييي  الماييييي  ت حييييو  هذا،وقيييي  كشييييي  , (1942يييييي    ،    يييي ت(

ث  شي   تحي ،الح  ي ت  ط  عي  الحي    ،وأشي       ي ت( إلي  أ  , الع ل ،واكتش ت    جم ع أكح  ،وتاك  ت  

    الج،هذه الأسي وب لتكشي ط،وال  ي .  سيتعم  ، مي المث   ي  ، ي  أكمي ط ح  وك ي  قط  ي  ، ول ي  ،مستا  

ً ،    الوظ  ي  الع ي    والع    ،لتحس   التكسي قالم   ي ،الع     مي ي هي  تسي   ،و  كيت ال   ة , ا  ي 

 الم  ي  ليتع  ،والتي  ت ي ف إلي  مس ي ة،ك س الح  ي ت يي ة م ات،،وهو م   عك  ت ي ا  ،الع   ،الج   

كي  لأ الح  ي ، طوط مسيتا م  م ،(   تستعم P.N.F  ،تاك    ت  ح ت ا ئ  ،الح     ش   ج    ح ث،أكم ط

 لت ع   الج ييي   الع ييي  ،جكيييب ميييع الح  ييي ت الاط  ييي ،الع  ييي  مييي  الح  ييي ت المشيييت    جك ييي  إل ، عتاييي  أ 

  ع ل  . ، ش   أ ث ،الم   ي

التاك  ت ي ي    ي  ة ،الع ي   وت  ي  هيذه،الج ي   الع   ،هذه التاك  ت لإكت ج التوا     ،وتستعم  

أ   حي ث كت جي  ،الع ي ت ال   حي ، اليذي مي  الم تي ض،الع  ت الع م   واك  ي ض الكشي ط   ،الكش ط   

وتحسيي   السيي ط ة ي يي  الع يي ت    ،م  تا  يي  الح  يي  الك جميي  ييي  التشكج،تث يي ط مت يي    الا يي  هييو ل حيي 

  يييي  ة الميييي  الح  يييي  ،ا سيييي ل ب ا  يييي ى   ،م    ق ،أ  يييي   P.N.Fا  ل  اليييي  أ  ا ط ليييي  ،وتشيييي  

 . (2 والع  ت"  لم     ،وا   ط  ال    ،للأوت  

الشيي   الع يي   ،ليي     أ يي     م ض،لع ج الم  يي  الذ  ،لأو  ميي ة P.N.Fتاك  ت ،واسييتعم ت   

ا طي  ت أ  لتيأث    ،الم وكي ،  يت   ه  تاك ي  ا ط لي  ل    ة،الآ  تسيتعم  ي ي  كطي ق واسيع،الع   ، ول ي 

ول ييي  ي ييي  ،،والكسييي ج ال ييي    اط،ال  ييي ئص ال  جييي  ل ع  ت،  تكطيييوي  ايييط ي   P.N.Fالع ييي    

ل  يييي  ة  P.N.Fتمتييي  ،وتسيييتعم  تاك  ت ,ل تا ص الع يييي   أ  ييي ،الع ييي   والم وكييي ت الطوي ييي ،المكع س

م  الم وكيي ت ،اسييت     الع يي ت ل حيي ،الع يي ت الطوي يي  وتع   ،ي  ط  ييق أ ا  تا ص،الح   ،الميي ى

 ،تسيتعم  لطط لي ،م ت  ي  والت  P.N.F ت التاك ي،وهكي ك يي   م  , تا ص الع ي ت،ا كع  س   التي  تسي ب

وهك لك ،مع ا كا يي ض الع يي ت المح  يي ،اسييت     -اسييت     ، تث  ييت  -، اكا يي ض،اسييت     -ومك يي  تث  ييت

                                                           
1)  Jari Ylinen , Leon Chaitow : op.cit  Reference, 2008 , p7  
2) Lim K, Nam H, Jung K. (2014).Effects on hamstring muscle extensibility, muscle 
activity, and balance on  different stretching techniques. J. Phys. Ther. Sci. 2014; 26: 
209-213     .  
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ي   ميييي  ج ميييي  ا كا يييي ض ،اذ تكاسيييي  اليييي  تسييييع  اكييييواع ، وهييييذه ا كييييواع تكطييييوي،كييييواع ا يييي ىا لييييذالك

ي   ،مت وقي  PNF أ  تاك ي  ،ال  اس ت الع   ة،وق  ا  ت , والم   ةست     ل ع  ت الع م   وا ،  لتك وب

ي    يي ح  ،ول يي  أ  يي  تعميي  ،الع يي ت،لأك يي  تكشييط ليي س  اييط أل  ف  شيي      يي ،ا طيي  ت ا   ى،تاك  ت

 (1).ح    مم  ،ال  اق   م ى،الع  ت الع م   وم    ل سم ح   لو و ،المستا  ت الحس    ا  

ا كَا   ي ت ،       لش  والت  تت يو  مي  ت ي   ت م ،  ك " ي   ة ي  ت ك    ت ((P.N.F ع ف 

الذات   الع ي    ،الم وك  ال ع ل  والم ث ة    المستا  ت،"هو تم  ك ت )P.N.Fو  ع ف ا      , (2 والَش "

مح  ة، وهك ليك ،ح   تمع إط ل  س     م      س س   ،الع    ، هو ي   ة ي  ت     اكا  َ  ت ي  َ   ث  ت 

( P.N.F(وهك لك م  ي     ا   َ  , (3 م  استعم ل   "،ال  اس ت الت  أش  ت ال  اهم ت   وال  ئ ة،ال ث   م 

م   يي   تح    اسييتث  ة( ،الكظيي   الييذي    ييع ميي  اسييتج    الم   ك  ميي ت  الع يي    الع يي   ( وذلييك،"هو

ل سييتج    المط و يي  ، ع   المسييتوى المط ييوب ل تو  ،ط  ث ييت ا  هييذا الكظيي     سيي ،المسييتا  ت الحسيي   إذ

ال ي  ،   م   ئي  وتط  ا ت ،هم  المع   و ال  سي    واليذي  سيتعم ،(  شم  كوي  P.N.Fالم وك  وا   ،م 

 . (4 وا ج  ة"

  ع  المجموي  الع     المتع      الع    او م م ، و اً  P.N.F  ا ستط ل    ك تت عب تم

مع ما وم  الم  ب او ،ذلك،وي  ة م   ت ،ك س الع   ،    إط ل ،ذلك،ال م   ي ث   ع ا كا  ض ،

ي   التغ        يم    ا ك س ط وا كا  ض ل   م  الع  ت الع م   ،وتشتم  هذه التم    ،ال م  

   ي ذلك و،تث ط اكا  ض الع    المط ل ،والع  ت الما     ، و  لت ل     ي إل  ح وث استج   ت ي    

الع     المط و   ،يك  اط ل  الع    الت  ت  ي إل      ة الاوة،الما وم  و    ة الم ى الح   ،اك   ض ال 

 عتم  ي   ي   مع   م  ،الم   ي وال م   ي ل ع  ت الع م   , والعم  الع   ،ل كا  ض

 ا ث  ة ، ال  ح , الما وم ، ،مك  ول مستا  ت    ئص مم  ة ،الع     ومك   المستا  ت الحس  ،ال    

الحس   تعم  ي       ة ق      ،او ا  ع   المكع س (, والمستا  ت،الحث ، ا شع ي  ، ا كع  س ت

أس ع لأي ،الع     و ت  ح استج  ت  ،م      تا    ح  ا ستث  ة ل     ،الع     ل ستث  ة و  و ،ال    

  يم    ال  ح تعم  ،ح     أ ث  وم  ك ح   ا  ى  إ ،   تجك   وح ات ش ت  , اذ تعم  ي،مث   م م    كت

                                                           
1) Yıldırım MS, Ozyurek S, Tosun O, Uzer S, Gelecek N.(2016). Comparison of effects of 
static, proprioceptive neuromuscular facilitation and Mulligan stretching on hip flexion 
range of motion: a randomized controlled trial. Biol Sport. 2016;33(1):89-94 . 
2) Tom Seaborne : Flexibility stretching PNF al Ballistic stretch reflex Golgi tendonorgan  , 
American college of sports medicine, 2002 ,p 66 . 

 غي ا  ، م تيب الكيو   ،الت  ئ ( -ا ط ل –الاوة  -اتج ه ت ح  ث     ت   ب  التحم        م  مذ و  وي م       شغ ت  : (3
 .144،ص2008،

4) Knott ,M., and Voss , : Proprioceptive neuromuscular Facilitation,New York ,Harper 
Row ,1988, p86. 
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ا ستث  ة، والوظ  ت   الس  ات   ،وذلك م        ع ح ة .ال     الع     ل ستث  ة.ي   تا    ق      و  

    الذي  ستعم ،   يم  المستا  ت الحس     لأس وب    ك م ،مت   ة إ  اك     م   ال   ،ظ ئفو ه 

او ،ي       ة ال  ح ل ع  ت الم   ة،الع  ت المح    ا س س    جب ا   عم ،    ة الإث  ة   

 .(1 المع  س 

الح ل  أ  حت تم     ، ت ة الأحم   والت  ئ ، و   الوقت،تم     ا ط ل  ي  ة تعط          

الح  ة ال وم   أو الأ ا  ،س   أكشط والح  م  آ   الع  ت، وتح ،ت     م    امج ت   ب الاوة،ا ط ل 

تعم  ي       ة الم  الح    ،و  امج الوق    م  ا      , ذلك لأك  ،التأه   ا     ت،وأي  ه ال     

 ع ل          ة ،ه  ا  ث  P.N.Fوالع  ت  , ا  تم   الع    م  ال  حث   ي   تأ    أ  أط  ت ،لم    

 . (2 الح   "،الم ى

 

 : P.N.F)) العضليةطالات الأ أهمية  2-1-2

 تعت   الط  ا  ا مث  يك م    و  ال  ف مك   هوه     ة الم ى الح    وتحس   ا  ا  الح   

مث   الاوة , ، عض العك    الم م ،أهم       ه    تطو  ،والح  م  م  ط  ا         المستا   ول  

ا  ع    استغ   المستا  ت الحس     ،ا ستع ك   كظ   يم وت م  أهم   ،(الم وك  ، التحم  الس ي  ,

المغ    الع     الت  ،ي  ا ط ل    ذه ا  ع   تعم  ي  ط  ق    م ،الع     المكع س  الك تج 

الوت    والت  تس ه     ،ومع   هذا التغ  ، إ     إل  اجس    ولج ،إل  التغ      طو  الع   ،تستج ب

لأي ي    ، عك م   ت ع ا كا  ض ا   ومت ي،المستا  ت تس ه     است     الع   ،ذهتوت  الع   ، وه

العم  ي   ال     ، ا   الع    م     ،   ي إل   ع ل   يم   ت ال  ح،       إ  ذلك،يم    إط ل 

إط ل  الع    ي  أ ت    الع    ، وهذا  م   الاو  إ  يم    ،ل ع    المسم ت  ال  ( والمس ول ،الع    

ذلك وق  ،ل ست     ,وتعت   أجس    ولج  الوت    ه  المس ول  ي ،تعم  إل  ح          تك    الع   

اش  ة الع    م  ال  اس ت ي   ا  اجس    ولج  الوت    تعت   حس س        اتج ه  يم    الإط ل  

ً ،وا كا  ض  عك م  ً  ث  ت ،تكا ض الع  ت اكا     الم  ب    ي إل  ظ و  ،(  إ  التوت ا  ومت   

 (3 .ا ي   ،مكع س  تس ي  ي   ا ت    هذه ،أ ع  

م      ة    ،ا كا  ض ا   ومت ي وم     ح  ،وم  الت س  ات الأ  ى ل ذه الظ ه ة ه  ا  

  عم  ،،و  لت ل  لع     ل ذه المستا  تا الومضات،توارد ا   مع    ,مغ    الع  ت ل ستط ل  ،استج   
                                                           

، م تيب الكيو   غي ا  ،  اتج هي ت ح  ثي ُ  ي  التي   ب اللتحمي  الايوة ا ط لي  الت  ئي   م  مذ و  وي م       شيغ ت  :،     (1
 .147-143, ص2011

Fasen, J.M. O’Connar AM, Schwartz SL, Watson JO, Plastaras CT, Garvan CW, et  )2

al.(2009) :op.cit  Reference. 2009;23:660-667 
 ، ، الم ت ييي  الوطك ييي ،  غييي ا2، طتط  اييي ت ال   وم   ك يييك  ييي  التييي   ب ال    ييي  وا  ا  الح  ييي  ييي  ح ي ييي  ال ييي   : ( 3

 ..154,ص2010
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ي   يم  ، الذي  مث  ا يُتم  ,مك      تا    الما وم  ل ستط ل ،ي       ة الم ى الح    ل م    ي   

  ج  ث  ت ،والإط ل      يم  تحاا  م ،المكع س  اهم       ة    ت     ت الم وك ،    ت الحسل المستاُ 

ي        الع م   ي   ،الع    ل مجموي ت الع    ،    تعم  ي     ع التوا ق العم   الم   ،ي ل      

    الت   ب الذي        ,ا      ة هذه المستا  ت تس ي     تس    الح    ل م        اق   م ى ل 

الإط ل  ي   هذه  الح      عم  ي   تا     ع ،ا  ا كا  ض الع    ل ع  ت  ذلك،،الإط ل   عتم  ي  

 .(1 المستا  ت

ً مع،ال  حثو ت ق  الاوة    ك ت( ا  تم2010ال     ،م  ذ  ه     ح ي   ال     أ   

الم   ك    ل ذا ،م  الع  ت إذ إ  الم  أ الك جم ،( ت  ي ل    ة الاوةP.N.Fال م       ،  لإط ل 

  كت تعم   مس    اطو  مم  ،الم    والت  ت  اطَ لت   سوف،الع ِ ت الع م   ي  ،هو إ  قوة،الت   ب

َ ،و  ذا  إ  الشغ  الك تج ي  الع    س  و ،ي    شغ  ،ست و  اَ    إذ إ   ،اَ    اي ا  الاوة الك تج  يك  

ل    ة يم  الاوة ،الت      م  أ ج      ت   إط ل  الع     مج  ،مس    يم   ( وهذا الم  أ،×الع    = قوت   

الت  تعم  ي   ،  ك ت( ا  التم2018 محم  يثم    ،و    ,  (2 ل  ، أق   كت ج ل شغ  الع   ،المم  ة ل  

    ،ت  ي  ذلك ال      ة ت     الط ق ،     الع  ت وا كسج  وا وت   وا   ط (،    ة المط ط  

    ،  لتا    لإكت ج قوة     ة،    يم    ا كا  ض،الع      لتطو   والت   ت  تح   ه ، ت ة ا كا  ض

 . (3 ت ج ة م،ا ا  ح   

 : (P.N.Fعمل او اداء تكنيك )،طريقة 2-1-3

م  الح   ت المح  ة ،س     م      س س ،ث  ت  مع اط ل ،اكا    ت ي    ،هو ي   ة ي  ت    

الع    الع    و  و  ،تح    التس     التو    ،( وتعك P.N.Fي       ل غ  ا لم ك     ، ط ق

 .(4 ال طوات ا ت   ،المستو  ت الع    و  و  م     ،ا ث  م  ق         ،استعم ل  

  أو  ال  ك   ت   .،المجموي  الع     الما و ة،م  واط ل 

 اكا  ض ك س، ً  (  ش   اول  .6ــ 14ث  ت  لم ة  ،المجموي  الع     اكا    

 ثوا  . 3لم ة  ،المجموي  الع      ع  ا كا  ض،ا ت    ك س ) 

  ثوا  .15  ،الع     لم ة،م  واط ل  ك س المجموي ) 

                                                           
, (2011 م ت يي  المجتمييع الع  يي , الأ   /يميي  ,  1, طميي    إليي  ال سيي ج   يي  التيي   ب ال    يي    يي    ميي  مييذ و :  (1

 .148, 147ص
 ا  ، ، الم ت ييي  الوطك ييي  ،  غييي2، طتط  اييي ت ال   وم   ك يييك  ييي  التييي   ب ال    ييي  وا  ا  الح  ييي  ييي  ح ي ييي  ال ييي   :  (2

 . 164,ص2010
 .483(,ص2018, م    ال ت ب ل كش , الا ه ة, 1ط,  والطب ال     الت   ب محم  يثم   :  (3
 ت ا   أس س اتأث   است  ا  التس   ت الع     الع     ل مستا  ت الحس   العم ا  وتم  ك ت  :يم  ي  لله احم  مح وس ( 4

ج معي   ,, اط وحي    تيو اه ,    ي  الت   ي  ال  ك ي  وي يو  ال يح   ل  ك مج تأه    ل عض ح  ت تمي ق ا  طي  م  ي  ال  حي 
 .48, ص2014اس وط , 
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 (1 اداء التمارين،ستة أجزاء في اثناء عملية،الى PNFقس  ي 2-1-4

   كوع ا  ا  .،و ع ال  ا   ال ح ح حسب، جب ا  كح 

  ت   ال  كاط  الك     .،ا ط ل   جب ا 
 .     ا ست 

 الع  ت  و  تح      او مع تح      .،اكا  ض 

 .     ا ست 

  الك     الج   ة .،ا ط ل  ال  كاط 

 البدء :،ـ  وضع1

 أ ،ستح    المسوا  أ    واق  ، او ج لس ً، أو مست ا  ً ، م ،ال ح ح،  و  ال  وج م  و ع ال  ا  

كتا     ا ق ،الوقت    تع   هذه المواقف،تحت ج إل  ق     عض،ت و  ا ط ل  ي   كحو  ع   ل ذا الس ب

ً ،إذا   كت و ع   ا    ،ا ط  ت،إل   ا   اج ا  ً ل   ،ا ط ل    ع    ا  ا ج كو ح،تستعم  كموذج 

 ق   ال    . ،ال سو  التو  ح    عك   ،ال ع   والكظ    

 النهاية :،ـ  نقطة2

  ب   ا سلطط ل  أو لأي س ب م ،مع   حسب ق    ت ،او الع    ال  م ى،ه  يم    أ ا ف الم   

لو   أو شع    ال  كاط  الك      يك م   ،و م   التحاق م  الو و ,م  الوح ة الت       ،, أو حسب ال  ف

 ,   ( الع  ت والج   او الم  ،ي  ط  ق الأكسج  ال  وة،الع  ت المح     م   ا  تتوقف،أل    

ع و  عو  ذلك ال   و  ال،الو و  ال  كاط  الك  ئ   ،ال يب  أل  وو    و ،ح  ت  شع وهك ك 

ً م ،الو ع ال  ص    والعو ة، ح ح  ع   ال يب ت ح ح ،غ     م   ال اح  و ،للأ ا   ع  ا ذ قسط 

 ا  ى او  . ،ا كت    م  اج ا ،ا ط  ت لأج ا  ا   ع ،اج ا   عض

 ـ التقلص:3

م  المتا    وتواج  ما و،أثك   أ ا  الع   ،تا     ي ت الع      ،   هذه الم ح   سوف

ما وم     الت ا  ق    ت   ي،التا ص الع    سوف،م  الح    و  و ،لمكع الو و  ال  أق   م ى،ا ستط ل 

 م  الش  الطول  .،  لو   أو ا ل   جب ي    أ   ا  ،.يك  شعو  ال يب

 

 

 

                                                           

Impact of Prior Exercise on Funk DC, Swank AM, Mikla BM, Fagen TA, Farr BK. )1

Hamstring Flexibility: A Comparison of Proprioceptive Neuromuscular Facilitation and 
492-. NatlStr Cond Assoc J, 2003; 17(3): 489hingStatic Stretc 
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 ـ استرخاء: 4

ي    ،أوي   ا      ال  ا   كاط  لم وك  الم    ،أست     ال يب   س ط  ق   ،    م ح  

    ا ط لمع ،  ا ت ق    ت   ي   ا ست      ا،ا ت ا  ش  ت ك الع      م ،   ت ك الكاط   ح و  ال يب,

 م ح   الذ وة .،لت   ال 
 الجديدة:،ـ نقطة النهاية 5

 ي  ،  م ح   ا ط ل  و   هذه الم ح     و  ق ،    ال يب ال  اق  ،ويك      ة ا ل  سوف

 ج   ة .،كاط  ك    الو و  ال  

 (1 (: p.n.f) ،لعمل الأطالات اللامركزية،الأسس الفسيولوجية  2-1-5

ل ذه وومك   المستا  ت الحس   , ،ي   ي   م  الم   وك  م ت الع    ، عتم  العم  الع   

 اهم      :ـ،   ئص مم  ة  م   ت   ص،المستا  ت

   .الإث  ة 

 .ال  ح 

 .  الما وم 

  ا كتش   .الإشع ي   او 

 . الحث 

 . ا كع  س ت او الأ ع   المكع س 

    ، ذلك مو، ال     الع    ( ل ستث  ة ،الحس   ي       ة ق      الك  وك ت،تعم  المستا  ت

  ي   تعم ش ت     اك  ،أس ع لأي مث   م م    كت،تا    ح  ا ستث  ة  ل ك  و  ,  ح ث ت  ح استج  ت 

 ا ث  .وح ات ح     ،تجك  

ف  ث تع ح    ا كا  ض الع    , ،الإث  ة وال  ح  ما وم  الع    , والت   ا  ،وت ت ط    م 

ح ي      لتطو    سم،تو ي ال  اكا  ض،والت   م   ا ،ما وم   أك   ا    ق م  ل ما وم ،اق  

 ث  ح،ه وا  تأث  الأستث  ة و  ي   أشع ي  ،وت ت ط هذه الما وم    لس ط ة ،م ى ح    ل م   ، أق  

   ،    ة العيم    تو  ع ا ستث  ، م   تع        ك  ،ي   كوع الح    , وهذه الإشع ي  ، م   الس ط ة

 ل ع  ت .،تس ب ا كا  ض التع وك ،الج    الع    الم   ي والت 

 

 

 

                                                           
  غي ا ، كيو  ، م تيب الالت  ئ ( -ا ط ل –الاوة  -اتج ه ت ح  ث     ت   ب  التحم        م  مذ و  وي م       شغ ت  : (1
 .144،ص2008،
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 : (1 الانقباض العضلي،انواع،2-1-6

      ، Static،Isometric()الايزومتري،الثابت،العضلي،الانقباض2-1-6-1

او   staticم ط ح   ست    تغ      طول   " و  و ،تكا ض،الث  ت "ا  الع   ،الع       كا  ض، ا  

isometric،   ماطع "،الث  ت،ل   ل  ي   ا كا  ض الع iso" او "ث  ت " و ،"  عك  "ك سmetric 

سوف تعم  ي   ،    الع  ت،     ع  ،وا ستم ا ،ذلك   ع الح ئط،ي  ،"الطو  "ومث  ،تعك 

  م    ل غ،ث  ت     تغ  ،طو  الع  ت،وهك  س  و ،الح ئط ،ما وم ،ي        مواج  ،قوة،ا  اج

 مح  ة .، مك  ،والث  ت ل ت ة،مح  ،ا ثا   و و  ،او است  ا ،الع     ،الاوة،اكت ج

 :Dynamic Isometric Contraction(،)الايزوتوني ،العضلي المتحرك،لانقباضا2-1-6-2

 ال  :،ا كا  ض،هذا الكوع م ،و كاس 

 )الايزوتوني اللامركزي (: ،العضلي بالتطويل،أولاً: الانقباض

  ا   وتوك،مسم  ا كا  ض، ط ق ي    ا    الع    المتح ك،ا كا  ض،كوع م  اكواع وهو

  الكوع م،هذا،م   ه  ، و ح ث ع  ا ي   الع    وه  تطو ،تكا ض      ال م   ي (   لتطو  ،

 تح و ،     العاسكج  ،الح ل ،و   هذه،اكت ج   ،تسط ع،الاوة الت ،الما وم  ا    م ،  كت،ا كا  ض اذا م 

 الع   .،   طو ،ا     ،و ح ث كت ج  ذلك،تتغ ب ي     ،ي   الما وم  ل   الما وم ،التغ ب

 :)الايزوتوني المركزي ( ،العضلي بالتقصير،ثانيا:الانقباض

مسم  ا كا  ض ،الع    المتح ك ،  ط ق ي    ا   ،اكواع ا كا  ض،وهو كوع م 

وع الك هذا،و ح ث،،تا      اتج ه م   ه ،وه ،    الع   ،تكا ض،،  لتا     الم   ي (،ا   وتوك 

ق   ،لكذ ج  و ح ث كت،ي     تستط ع التغ ب،ح ث،م  الما وم ،ا   ،م    كت قوة الع   ،ا كا  ض اذا،م 

 .   طو  الع   

 :،Plyometric(،)البليومتري ،المعكوس،العضلي المط،ثالثا: الانقباض

 تطو   الت   ب ال         ف،  ، ست   ، المتح ك،الع   ،م  اكواع ا كا  ض،كوع،وهو

  تت ج  ال Plyothcin  وك ك  ،  م Plyometric    ومت ي،م ط ح،وا  ،الع    ،والا  ة،الاوه،

 كا  ض ا،م ،وهذا الكوع,  ق  س " "،تعك  metric"ا ث  " و ،تعك  Plyo    ،ا  ى،" وم  ج  "    ة،

ال  ، تحو  مع الما وم  ث ، تع   ،ال  ا ،ت   ج  ،   ا    لتطو     م   ي (،اكا  ض ي   ،م ،م    

 ش همت وي  م  ،ال  وط    ،الذي   و ،الوثبيم   ت ، م   ي( وم  أمث ت    لتا   ،ي   ،اكا  ض

 م ه ا  ى.، وثب

                                                           
 ،2001،  ا  ال  يي  الع  يي  ، ، الايي ه ة2طالتيي   ب ال    يي  الحيي  ث  ت طيي ط وتط  ييق وق يي  ة (،م تيي  إ يي اه   حميي   : ( 1 

 .137ص
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 مفهو  اللياقه البدنيه : 2-1-7

      الح   س الع    م  ال  حث   مو وع ال   ق  ال  ك   م  جواكب ومظ ه  م ت    م  الكواح 

 .   مح ول  لتطو   م  و  ل   ،والك س   وال س ولوج   

وق  و      ق موس ال غ  "ح ل  ا ستع ا  أو ا ستع ا  ، أو امت ك الم ه ت ال  م ". م  هذا 

أو أك   تمتع   مت ك ال   ئص  ، ت ح أ    م  "ل  ق " تشم  إم  أ  ال    ج ه  أو مستع  ل ا     عم  م  

 .( 1 " .وال   ئص المك س   وال  و    لأ ا  الوظ   

  او : "إك    و م  الأم اض الع و   والوظ     الم ت    ، وأي    الجس   ، Current أم  ي 

ت  ي وظ ئ     أ    ط  ا  مع ق  ة ال    ي   التح   وإل  الح  الذي  م ك  م  مواج   العم  الج   ل ت ة 

 .( 2 " طو   .  و   غوط م  ط 

والج    التك س  ي   استع  ة التع     ع  أم   وك ل    س  ي ،  ا  يّ      أك   "ق  ة ال و ة ال مو   

 .( 3 " المج و  الع   

  كم  ي     م ت  ف  أك   "ق  ة ال    ي   أ ا  يم  مع   ل ت ة طو    م  الوقت لما وم  التعب 

 .( 4 "  ج     في ل ستمت ع   وا  ت أوق ت ال  اغ

التك س  وال و ة ال مو   ي   استع  ة ح لت م  ويّ     ي ل  ال س ولوج   أك  سو   أك  "ق  ة الج    

 .( 5 "الط  ع    ع  أ ا  يم  مع  

أم  موس    م  ،  ا  يّ      أك   "ق  ة ال    ي   أ ا  يم      ح  ت  ال وم        ة  و  الشعو  

 .(6 "  لتعب ، مع استم ا  وجو   عض الط ق  الت   حت ج   ل ستمت ع  وقت   اغ 

ال  حث التع  ف الإج ائ  لم  و  ال   ق  ال  ك   وه  ق  ة ال         ه   الس  ا  ق      و  الم

ال و ا ( إل  ح لت   الط  ع    -ي   أ ا  يم  مع    ش   ج   مع س ي  استع  ة الأج  ة الوظ      التك س 

 . ع  ك     هذا العم 

                                                           
 .22( ،ص1982،  ا  المتك   ل ط  ي  ،2ط،  إ ت   ات  (  -العوام  الم ث ه ي     -ال   ق  ال  ك    م وك ت  :ح م  حس   ( 1
، الاي ه ه ،مطي  ع  ا  الشيعب ، 1،   ط ط ق  ك   وتاكي   الإ ت ي  ات والماي   س  ي  الت   ي  ال  ك ي  :محم    ح  حس ك   ( 2

 .62( ،ص1982
3) Donald K Cassedy , Hand Book Of Physical Activities , the maemillan Company 
,N.Y.1965 , P8  
4) Stiechler,G ; Metodikdes ;Sport Unterrichts , Volks and Wissen Berlin , 1973 , P61  

 .35( ،ص1978،  الا ه ه ،  ال   ق  ال  ك   وم وك ت   : م   ي   الحم   ،محم    ح  حس ك    ( 5
 .53( ،ص1971، الأس ك     ،  ا  ال تب الج مع   ،1، ط ال   ق  ال  ك   والت   ب ال      :موس    م  إ  اه   (  6
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 : مكونات اللياقه البدنيه ،2-1-7-1

     ال     كشطتعت   ال   ق  ال  ك     و ة ش م   ه  الا ي ة الت  ت ك  ي     ام  ك   مم  س  ا       

و  والع م   ق ال  حث ت   الم ت     ع     ت ك  ال   ق  ال  ك   ال     والتا     لجواكب ال  ك   والم      ،اذ ل

 جع  آ ا    م اآ ا     مك   حو  أهم   هذه الم وك ت قي   تح    ي   م وك ت ال   ق  ال  ك   ،   ت ف 

لع م   ا     ي ض موج  لأه  الكت ئج    ال حث والم    ج تك  حو  هذا المو وع ،   م   ال  حث   واستكت

 .حو  تاس   م  و  هذه الم وك ت

ه       م وك ت أو    ئص أو يك    جسم   ل   أهم       ة    التع   والإكج   ال      ، مث  

الاوة والس ي  وا ستط ل  وال ش ق  ، وجم ع السم ت الت  تكتج ي   مج يك     أو أ ث  ، مث  الاوة 

    أو م وك ت ال   ق  ال  ك  وتسم  أ ً   يك   ا ك ج     تتم   الاوة والاوة   لس ي  والا  ة ا ك ج    ، 

 . ( 1 "  ط ق ي     الا     ت أو ال  ك   ،   الم  س  الغ     ،   كم     الم  س  الش ق   

ً ،وق  تك و  ال  حث      است  يك    ال   ق  ال  ك   وه  ، ة ال  ع       ل،الأ ث  تأث  اً وإست  ام 

   ق   ت   استوالم ى الح    الم وك ( وتم، الا  ة ا ك ج    ( والاوة المم  ة   لس ي   الاوة ال حظ  

  لأت  :ال حث  

 القوة اللح ية :،اولاً:

الاوة ال حظ   ه  أح  الجواكب الم م  ل ي     ة ال   ،     م  ج م  الاوة والس ي     ك س 

لذلك     تمث  ق  ة ،الوقت ، مم   تط ب م  ال يب أ    و  ق  ً ا ي   م ج        م  م   ة ح     

طو    ل  تم   معظ  ول ت ة غ    أق   قوة وس ي  مم ك    او   يب   ة ال    أ ا  مج و    ك   تم   

الم     والم اجع الع         الاوة ال حظ    ا  ة وقوة تتم     لس ي   ا  ة أ ً   لأك   متش     م  

ح ث  ذ  أق   ق   م  الاوة و   أس ع وقت أو أق   ، إ  أ  هك ك م   ك   .    ذلك الوقت ي   

ي    ذ  ،الا     " (  أك    Cratty  م  ي       ،   لاوة ال حظ   .أس س أك م  ق  ت   ول ست ق  ة واح ة

 (2 واح ".،ط ق     يم  مك ج ،أق  

                                                           
 ا  ،    ي  ،  سي ل  الم جسيت   ، ج معي   غيتأث   تطو   الاوه ي   إج     يض المسي   ت المتوسيط   :أث      ي الجم     ( 1(

 . 51،ص1983الت     ال      ،
(2) Cratty B. J. : Movement Behavior and Motor Learning , Philadelphia , 1975, p 212        
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الع    أو ،إ  تكتج  ،  ك م      م  ،و       سطو س  احم (ي   إ  الاوة ال حظ   تعك  " أي   قوة     

 (1 ."  ،واح ة،ي     لم ة،مجموي 

لأ  ال يب  ست  م    ال  ك  عك    الالاوة ال حظ   ل   أهم       ة      ة ال   ،     م  أه  

الاوة      يب   ة ال    جب ي    أ   مت ك  ،   مواقف ال عب الم ت    سوا  ال جوم   أو ال   ي  

ً وال م  ا     أه  مظ ه  الا  ة  وهذه المظ ه  الح     ه  م  كط ق الس  ع والم  غت والا   ي ل  

 .)ا ك ج      الاوة ال حظ  

لع     ة ال   ، وك ى ذلك ،أ  الاوة ال حظ   ل    و  م     ،سع  محس  إسم ي  ( إل  ح ث اش  

م ت   م      ق    ال يب  م  لم   ات هذه ال ع   ، وتظ   أه،أ ا  ال يب أو ال   ق،وا ح ً م     

 (2 :: أت 

 الس  ع . ،ا ك ج     ال   ع،ح   ت -1

   ة مشت   . ،ل ح و  ي  ،ا كط ق -2

 ا كط ق. ،الس  ع    لحظ ،ال جو  -3

 الا  .  لحظ ،ال  ة الع ل  ،است   -4

 مك حظ  الا  . ،الاو   ال ع  ة والمك ول ،المك ول  -5

 ا  ت   . ،م  لحظ    جم ع،أكواع الت و ب -6

ً ،م  الا     جم ع،أكواع الت و ب -7 ً  ،أم م   .ي ل  

 الساوط. ،م    جم ع،أكواع الت و ب -8

 م  الط  ا .،أكواع الت و ب جم ع    -9

     أك   تظ      الم   ات  ،ل   أهم       ة ل غ    الاوة وم      م  تا    م   الاو  أ  هذه 

الح     ذات الأهم   الع ل      متط   ت لع     ة ال   ، وأهم   الت و ب       أكواي  ولم  ل   م   و  

   ا ست   ة م  تحا ق  الاوة        تح    كت ج  الم   اة ، لذلك  جب ي   الم  ب العم  ي   تطو   هذه 

 جب ت   ب  يب   ة ال   وهك  الع م   ل ا  س وا  ت    ا ست  ا  ا سس    يتم   ي    ،الك   والإكج  

 س ول  م        م   ق  س   و ذالكالت  ت و  ذات اهم   ي ل   الاوة ال حظ  ، مث  ا  ات م ت    

 ذات ال   . مجموي  م  ا  ت   ات

                                                           
 . 115, ص 1999, الا ه ة ,  ا  ال    الع    ,  وكظ   ت الت   ب ال     اسس  سطو س  احم  : سطو س  :  (1 
 ل ي ً  ي  ع ي   ي لا   يتأث   أس ل ب ت       لتكم   الاوة ا ك ج     ل  ج    والذ اي       ق  الت و ب ال سع  محس  إسم ي   :  (2 

 .42، ص1996، أط وح    تو اه ،      الت     ال       ، ج مع   غ ا  ،    ة ال  
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 القوة المميزة بالسرعة: ،ثانياً:

ل   ع     ة ال     ه  الم  مك  والغ ل      المتط   ت ال  ك   ال    ق  ت و  الاوة المتم  ة   لس ي 

لعب   مس ح ولأ  هذه ال ع   تتم    أ ا  الم   ات    ج  ي ل   م  الاوة والس ي  ل ت ات ل ست ق   ة 

 ا  أ   م      ة كس  ً  ، و م  م  المع وف أ  الاوة الت  تتم     لس ي  ه  الت  تم    يب   ة ال

   ح   ت مت   ة مث  ال  ض الس  ع         م ح   التس  ع الإ ج    أو الس    وال  اع والا

   والأ ا  ال ك  مع ا يب ا   .والت و ب والتع م  المستم

 محم  حس  ي وي( أش   إل  أهم   الاوة المم  ة   لس ي  ل يب م      "ح    وق  أش   

كتا   م  م    إل  آ    س ي  لتك  ذ هجو  ، أو التح ك  س ي  لاطع ال يب ي   أ ض الم عب ، مث  ا 

و ذلك    أ ا  الح   ت المت   ة  ال    ، أو التح ك لتغ    ا تج ة ،  إك   ش   إل  قوة س  ع  ،م  ال  ة 

 . (1 " الت   ت  إج ا ه   س ي  وقوة ي ل   ، ح ث ت و  الاوة مط و   ي ة م ات و   وقت ق   

لذلك   إ  تطو   ال   ت الأس س   ال     ل ي     ة ال   ، و     الاوة المم  ة   لس ي  ،  ع   

مط  ً   ئ س ً  لأ ا  الح   ت الاو   الس  ع  والمت   ة م      الأ ا  ال ك  ، ال   ي  وال جوم  ي   ح  

   حس  الم   اة ، و   ذلك سوا  ، و     الت  ا  الس  ع    ج  و س   ي   م م  ال    ، و و ه 

ال     ، ح ث أ    الس   ي  الما و ( أ  " يب   ة ال    حت ج إل  قوة س  ع   ال    تط ب تطو   هذه 

 ا ت مستو  ت ق  ات الس ي   ،يك  أ ا  هجو    ط     اوة مع    ( ، و  م  ا ت ع مستوى ال يب

 (2  ." الم ت    ل اوة

 الحركي:،المدى،ثالثاً:

ت   ل ح  اذ أ  م وك   الع  ،العك    الح     الت  ت ت ط، ع  الم ى الح    واح  م 

 ا    لج اً ،م ك   م ولأ  هذه ال    ال   ,ال ح   لم     الجس ،ج ك  ً م م ً    تطو  الك ح  ،والأوت  ( تع 

م ط ح ت لو ف ،الأل  ,وأ  ح م  الس ئ  استعم  ،و و  ح وث ا     او،  لح   ت     س ول 

 لم ى واسع.،تح  ك الم     والع  ت،التم    الذي  ات  ،ط  ع 

 ،", وي   (3    اوسع م ى ل  ، أك " الا  ة ي   الح   ،حس   ال   ( الم ى الح   ،وي ف  ط ح 

  ك    محمو  ش   ("  أك   ،و  ى ,"(4 الح       م     الجس  ، ي    ي   ال    ( هو" م ى س ول 

                                                           
 .110، ص1990، الا ه ة ،  ا  المع  ف ،  ي   الت   ب ال     محم  حس  ي وي : (1 
 .311، ص7199، الا ه ة، م    ال ت ب ل كش ،  ت   ب و س ولوج   الاوة -كظ   ت الت   ب ال     الس   ي   الما و  :  (2 
 .345ص1997م    ال ت ب ل كش ,  الا ه ة،:1,طالموسوي  الع م   ل ت   بط ح  حس   ال   :  (3 
 .144ص1999م    ال ت ب ل كش ,  الا ه ة:1،طالت   ب ال      والت  م      الكظ    والتط  قي    ي   ال    :  (4 
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", أم  أ    حم   (1 ال    ،الجس  او م    واح  الو و ،مجموي  م    ،الح    الت   ا  ،م ىحس م

ح    م     ،تش   ال  م ى ام  ك  ،محم  ه  ا (   ع     ي   أك  "        س ولوج  ، ش  ، حس  

ال        ، و ه  ع    ال  ك .  ذلك اثك   م اول  الكش ط،      ا قت      لج  ،الجس  والت  تشت ك

اش   ،وق  , (2 %("100-80ق وى  ، ع   ذ  مج و ،است  ا  ا ستش   ،وس ي  الإ    ت،الحم    م 

ً     ق محم   أك " ما ا  الح    ،ل م ى الح       الم   ،طو   وآ  و (    تع     ،ا   

ح   ق مت  ،  ,  (3  او     "الح   ت الت  ،الا     أ ا  ح    م ،الت  ت  ى    الم    اثك  ،ال او  

ي   أك  " ق  ة ا   ا  ي   ،مج  ت الت     ال  ك  ،وآ  و (  تع  ف الم وك  و ق،   طم  ي   م لح

او ،ش  مج   أو ح وث إ     او ألَ     الم   ،م ى ل ح     و ،أج ا  الجس   م  اوسع،تح  ك

 .(4 الع   "

 

 اهمية المدى الحركي في كرة اليد :،

 ق  م  ل  ح ث أك  م  العك    الم  ،هو أح  المتط   ت الأس س   ل يب   ة ال   الم ى الح   

    م   أ  ل ً ال  ك   ، كظً ا ل  و    ح   ت   ة ال   والتم     الت  تتط ب كط قً  واسعً  وأ اً  جم 

  ط  الجس  وم   مع أ تتوا   هذه ال   ت    أي ح    إ  إذا     هك ك م ى ح    ي ل     م    

وك  ج ً ا    ً ا  جب أ  تش   الم ، ح ث إ  " (5 "وأل  ف يك  الا      لح    المط و   أو الم   ة المط و  

   الح   لأك   تس ي  ي   تكم   الم   ات؛ووح ة الت   ب  ش     ص   م  ال  ك مج الت       ش   ي 

  ستم ا      إيط   تم     الم وك   وم  ً "و جب ي   ال      الذلك م  الأ    ، (6 " .والإكج   ال  ك 

وقف ي    التحت   ع  ح ول  ي   أي   المستو  ت ال  ك   وال ك   لأك       م تس   ول ست مو وث  ، ويك

 .  (7 " الت   ب ل ت ة مع ك     ي إل   ا اك  

 
                                                           

:     يييي  الت   يييي  الأس سيييي  ، ج معيييي  حايييي ئق وم يييي ه   –التطييييو  والييييتع   الح  يييي   -ي يييي  الح  يييي ك  يييي  محمييييو  شيييي   :  (1 

 .78(2005   ل ،
( 2011  ي ،الم  -:  ج مع    ي ل ، المط عي  اتج ه ت مستا        الت   ب ال     ا    حم    ش  ، حس   محم  ه  ا :  (2  

 74،ص
  ، الو يي   ليي ك   الط  ييي  والكشيي:   ا  الأسييس الع م يي  ل تم  كيي ت والعيي وض ال    يي   يي  ق محميي  طييو   وآ  و (:  (3 

 .146( ، ص2010ا س ك     ، 
المجتميع الع  ي    ا    ، م ت   1ط الت   ب ال      لط    الث ك           الت     ال        طم  ي   م لح  وآ  و (:  (4 

،2011.) 
)5 Petrov .R . :Free Style and Greco –Roman Wrestling ,published by FILA .Yugoslavia 

,1989, p67. 
 .170، ص  1990، مط  ع  ا  ال    ، 1، ط وظ ئف الأي    والت   ب ال  ك      س ط   ش   ة :  (6 

Seem Reference , 1989 , p 95Pettrov . R :  7           
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 :(1   ة ال    م     ،اهم   الم وك  ل ي  ،وتتج    

 .ً     تعم  مع ال   ت ال  ك   أ  ى لت  ئ  ال يب   ك  ً وم 

   ا  ا  ل م   ات.،س ي  ا تس ب واتا  ،تعم  ي 

 مث   ال  ع او ال تح(.،ا     ت وا ق   مك  ،تس ي  ي   ت   ي 

    و  تا   ت.،ظ و  التعب يك  الح   ،تس ي  ي   تأ   

   وم ث ة.،اكس      ا ا  الح   ت   و ة،تس    ما  ة     ة ي 

 والثا    لك س .،ا  ا    ل يب   لج أة والشج ي ،تس      تطو   السم ت 

 :(2 المديات الحركية ،المؤثرة في درجة،العوامل،

 مع ،   ما  كج اً ل ى ا ط  ،الم وك  والمط ط    ت و  م ت ع ،مع  ت، ال ي   (:/، يم  ال يب

 الس  ،الم وك   ل ى ال  لغ     م  تا  ،ال  لغ   وت  ا  كس   اك   ض

  : )ش   ي   .،م وك  ومط ط   م  الذ و ،ت و  ا ث ،ا ك ث،  الجكس  

 : ) تا  الم وك  وا ط ل     ال   ح ال    .،  التوق ت ال وم 

 وا ط ل،كس   الم وك ،اق  ،ال ،والذهك ،ال  ك ،التعب،والذهك (:   ي،ال  ك ، التعب . 

إل     عض الم     ، وه  ،أ  ى ل   تأث    ع   ي   الم ى الح    ، والت  تط قت،هك ك يوام 

والأوت   ، وال ت  ال حم   المح ط    لم    ، والع  ت الت  تغط  الم    ، ،الأ  ط  م وك  م ى 

 (3 (ي م  آ   وهو  الش   التش  ح  ل م   ،وأكسج  الج  ( ، وهك ك

 وأهميته في المجال الرياضي :مفهو  البايوميكانيك  2-1-8

  ى  و  الأإ  ال      أ  حت    م  وم   الع   ي م  و ك  ل  أ ول  وقواي ه الت  تم  ه ي  الع

 ج  تا   أ  م      تعتم  ي   ي و  ال       وال  م    والطب ، وأ  ال   وم   ك ك  جمع م ت ف هذه الع و

 الأ    لأ ا  ال      واكج  ه .

الع ل     ا   ة  ائ  الم   ك     ك ك الح  ث  عتم  ي   أس س  ت الم  س  الا  م  ل م   ك  ال   وم  

إسح ق ك وت  وقواك ك  الت    الت ت  س و عتم  ي      م  ة أس س       ك   الم  س  الح  ث  ل    وم   ك ك 

 (4   ل غ  م  م   ق ا   أ  ع  ق و  ي   و  ت .

                                                           
 .125, ص1992, م   ,  ا  المع  ف ,  الت   ب ال      كظ   ت وتط  ا تي    ي   ال  لق :  (1 
 .195،ص2001م ت  ا  اه   حم  : الم    س ق ذ  ة ، ( 2
 .114،ص2009ج مع   غ ا       الت     ال       ل  ك ت ، ,الت   ب ال     كوا  م  ي الع   ي وا  و  : (3
 
 21( ص 2010، ،    غ ا  ،  ا  ال تب والوث ئق 1، ط أساسيات البايوميكانيك.  محم  ج س  ، ح       ض (4 
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( ي   أك  الع   الذي millerال  كم ت    اح    وع ي   ال   وم   ك ك والذي  ع     و ع  التح    

، و ذ     س    (1  او     اس  الح    م  الك ح   ال ك س   وال مك    و  التع ض إل  الاوة المس    ل   

 وع ال  اس   م  وكج ح ش ش إ  التح    " هو الوس    المكطا   الت  تج ي  مات  ه  تك و  الظ ه ة مو

 .(2    كت ماسم  ي   أج ا  أو يك    أس س  "

إذا أج  ك  ما  ك   س ط      المستو  ت ال قم   لم ت ف ال ع ل  ت س  ا  و   الوقت الح    وج ك   

ح وث تطو  م موس    أ ق   هذه ال ع ل  ت أو مستو  ت   إ  هذا التطو    م   أ   ع ى إل  التطو  

اوة المست  م  أو الس ي     هذه ال ع ل   أو ت ك وإكم  ج   كت ج  ل  اس  الح      اس  ي م   الح       ال

وا    م  ح ث  م ك  وم  ك    إ     إل  الاوى المس       ح وث هذه الح    ،     اس  الح    ي   هذا 

  اس  م ه   الاوى الت   الأس س  ك غ      أش    الح    م  ح ث تاس م   ال ك س  و ذلك ال مك   ج كب

 .(3 ت ث     الح    

ولتح    الح    ومع    ت        ال ق ا   ستوجب ذلك تح    الإط   الذي تح ث م    ل  ، ح ث 

 عت   أس س تح    الأجس   . و     ي م        اس  ح    الجس  ال ش ي  جب أ  تست    كاط م جع   

ل   .  كاط ال جوع الت  تو ع ي   م     الجس  أثك   الت و      ف  ث  ت   م   أ  تا س الح      لكس  

. و إ  ق ي ة المع  ف ال   وم   ك       و    لت و   المت         تح    (4 التح    و  اس  الح    

 . (5 ح    الإكس   

 ست  ال ع ل  ت إ  ال   وم   ك ك   ت     اس  ح   ت الإكس   وأ ع ل  وأكشطت  الح     م      مم 

ال       الم ت    ، وم    ل   م   ت ح ح المس   الح    لطكس    ح ث  ستثم  إم  ك  ت  وق  ات     

... و ستث   ا هتم   المت ا      اس  الأ ا  الح    الإكس ك     الأكشط  ال        ا ه تحس   وإتا  

الح     الم ت ط    لأكشط  ال       المتكوي   الم ت    والع م       مج   ت   س وت   ب الم   ات

ل  اس  العوام  الم ث ة  ط  ا  م  ش ة أو غ   م  ش ة    الأ ا  الح    الإكس ك  ، سوا    كت هذه 

العوام  يوام    ولوج   أو  س ولوج   أو تش  ح   ويوام  اجتم ي   و  ئ   وك س   ، أو يوام  م   ك     

                                                           

 )1  doris t.miller , Richard  g. nelson , biomechanics' of sport  le x and cider 

Philadelphia ,1973 , p . 40 . 

 92( ص 1992 ج مع  ال   ة ،  ا  الح م  ،  التح    الح     س       ط وكج ح م  ي ،  (2 

 .13( ص 1999،   غ ا   ،  ا  ال تب والوث ئق ،  2، ط ال   وم   ك ك ال     ، سم   مس ط  (3 

،    الع   ،  الا ه ة ،  ا  ال   1، ط الم   ك    الح و   الأسس الكظ    والتط  ا  ط ح  حس   حس   ال    ،  (4 
 .35ص1993

،  م    1ط ، ل     ال   وم   ك    والت  م      الكظ    والتط  ق    المج   االتح    ي    ي   ال     ،إ   ب ي    ، (5 

 .31( ص 2007 مط ع  الإس ك     ،
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    تو ح الع ق ت المت ا    ل   م  هذه العوام  وم ى ا ت  ط     ع    ال عض  تجم ع م  ة كظالو ول

التع    والت   ب وتطو   است ات ج  ت تحس        ف الو و  إل  تعم م ت  م   ي  ط  ا   ت ش   يم  

 الأ ا  الح     كج   أ    الكت ئج ال      .

سك  الأ   ة ،      مع تطو  ال وم  وت   20طو  ي   ال   وم   ك ك   و ة م حوظ     ألـ 

   ص الثم  والس  ع والذي سمح لأ   ئ  ال   وم   ك ك   اس  الح   ت المعا ة الت    كت   است      

 .(1  ال     ع  

 موس   إ  ح     تت ع   اس  الح    م  وج   كظ  ال   وم   ك ك أس مت    ح وث التا   الم 

ت   وم  الذا إ ج   الح و  الح     الك تج  ي  ا ستغ   الج   لاوى ال      ا كج   ال      م     

    اس  ح  ت ط  ذلك م  قوى    ج   ت ث   ش   م  ش     الح    ... استك  ا إل  م  تا   كج  إ    

ح م ط  الإكس      المج   ال      ل س  اط م  الج كب الم   ك    الذي  ح  الح    وهذا م   و ح 

Mechanic    و ح   وإكم   ك غ    اس  الج كب الع وي الذي ل  التأث   الم  ش     الح    وهذا م

  لأ ا   لو و ... إ  ا  ت  ط الوث ق     هذ   الج ك    ل  اس  الح    ال       و  لت ل  ا Bioم ط ح 

 . Biomechanicsإل  الأ    م      إ ج   الت ك ك الأمث  هو م   عك     ي   ال   وم   ك ك 

      م   ك م  ي  وال   وم   ك ك هو اح  أش    الم   ك    الأس س   ، إذ  أت  ال   وم   ك ك ال    

     أ   لهالت  والأجس   ال  ك  غ   المكتظم    يت    إ  جس  الإكس      ع إل  هذا الكوع م  الم   ك    

 كوي   ، هم  الم   ك    الث  ت  والم   ك    المتح    

  و ب م ت  ة الوم  المتغ  ات ا  ث  تأث  اً الت  تمت   است   والت      ل   ا ث  الوا ح    م 

 ت و ب (ظ  الالا    الط ق  ال  مك  ، اق   ا ت  ع لم    ثا  الجس  ، الس ي  المح ط   ،س ي  ال  ة لح

 

 

 

 

 

                                                           
 (2004)مصر، الإسكندرية ، ،  التحليل البايوميكانيكي لحركات جسم الإنسان أسسه وتطبيقاته،  عادل عبد البصير (1)

 .20ص
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 التصويب في لعبة كرة اليد : 2-1-9
 

الت و ب م  الم   ات ال جوم   الت  تعتم  ي     كت ج  الم   اة ، وال   ق ال  ئ  هو الذي 

 ا    ي   م  تسج  ،ال   هو،  ة،ال   ق المك  س لأ  ال  ف م  م   اة،م م الم    م  الأه اف    ، سج 

لك ذ   ً م   ،ال         ال و  وال س  ة،"م   ة الت و ب ه  الح  ا مك   ج جس( ،الأه اف ، و عتا   

الك     تتوج    ،ي  م  ال  ئ ة إذا ل ،ال جوم    ألواك   الم ت   ،ت  ح الم   ات الأس س   وال طط

 . (1 "الك جح ل   ف،  لتس   

 كرة اليد :،التصويب في لعبة،أنواع2-1-9-1

ا  التطو  الس  ع ل ع     ة ال      السكوات ا    ة حت  ي   ال   ق ا    عب  ش   ا ج        

ا ى المك  س مم  ،و جع       حو ة ال   ق، ت ة وم  لحظ  ح   ة ال  ة و   ف ذلك   ا  ال   ق ال  ة

المع و   ي   الم م  ، ح ث  ش   ،لأه   و  الت و ب،الت و ب و ذلك،ظ و  أكواع ج   ة م ،ال 

 (2 ه  : ،   س    و ( إل  أ  أه  أكواع الت و ب

   لا  ي ل  . ،الت و ب -1

   لوثب الطو  .،الت و ب -2

 لذ اع الت و ب.،ومم ث   –ي س    –،الت و ب   طوة ا  ت    -3

 م  الج ي.،الت و ب -4

 والط  ا .،الت و ب   لساوط -5

     تا   الم  وج.،الت و ب -6

 عاليا:،من القفز،التصويب،2-1-9-3

وا قت اب م  م م  ال   ق  ،ب ل ت  ص م  ج ا  الح ج  ال   ي  ست    هذا الكوع م  الت و 

المك  س ، و     م  الم  جم      ال ط ،  ت  ت و   الجذع إل  ال م   ل يب الأ م  أثك   سحب ال  ة 

 ذ اع ال م  ل   ف ث  للأي   ، و س   ال يب يك م      إل  أي   كاط  مست  ً ا م  الاوى الك تج  الك تج  

  و ذلك تأ جح ذ اع الم و   مم   س ي  ي   قوة وس ي  ي    ع الأ ض وت و   الجذع    ال وا

 (3 ".  .ث     ط ال يب ي   ك س ق   الت ق   ،الت و ب

                                                           
 .106،  ص 0042،  ا  ال    الع    ، الا ه ة  ،  ل جم ع الت   ب الش م  والتم   الم   ي:   ة ال   مك   ج ج س ا  اه    (1  
 .26, ص 1997المع  ف , ا س ك     ,  , مكش ة    ة ال   الح  ث   س    و  : (2 

 . 9981، ا س ك     ، مكش  المع  ف,اسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتةأحم  السو اك  وجم   ال   ي :  (3  
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 المشابهة : ،الدراسات 2– 2
 :(1 (2016: مشاري كفاء)دراسة  2-2-1

وى ا  ا  ال  ك   ال     ومست،ي    عض المتغ  ات (p.n.f  الا     الم وك  ،  تأث   ت     ت

 الم   ي ل ى ك شئ  الس  ح (:

 الم وك  ال  التع ف ي   تأث   ت     ت الدراسة :،هدفت  p.n.f) ل  ك   ال     ي    عض المتغ  ات ا

 ومستوى ا  ا  الم   ي ل ى ك شئ  الس  ح .

 استعم  ال  حث المك ج التج      أس وب المجمويت   ال   ط  والتج     . :البحث،منهج 

 س  ح   ل   مجموي   التج  8( س  ح  مع    16اشتم ت ي ك  ال حث ي     :البحث ،عينه )    

 وال   ط ( م  الس  ح  .

  ستوى     ومال  ك   ال ، عض المتغ  اتلت     ت الم وك  الا     تأث   ي   أ  الاستنتاجات :،اه

 ا  ا  الم   ي ل ى ك شئ  الس  ح  

 2-2-2 2 (2015محسن الاكرع  )ايمن حميد ،دراسة) : 

م وك  واه  ال،( وا ثا     PNFل مستا  ت الحس    ،التس   ت الع     الع    ، تأث   تم  ك ت

 ( غ  74ل ش  ب  و   ،الم   ي  ال وم ك  ،والأ ا  ال ك  لمس  ت،اش    الاوة ال    

 الدراسة الى:،هدفت 

 ،ا  ط   (PNFالحس    ،ل مستا  ت،التس   ت الع     الع    ،ي   تأث   تم  ك ت،التع ف -1

 .ال     ،واه  اش    الاوة الم وك ،( وا ثا     RC  ا كا  ض،ت  ا 

ت  ا   ا  ط  ( PNFل مستا  ت الحس    ،التس   ت الع     الع    ،التع ف ي   تأث   تم  ك ت -2

 ل م   ي   الش  ب.،( وا ثا   ي   الأ ا  ال ك RC  ،ا كا  ض

والأ ا  ال ك      ،واه  اش    الاوة ال    ،الم وك ،ال  وق    تطو  ي   ،التع ف -3

 ا  ت    ال ع ي،ال   ط  والتج        ،المجمويت  

 ال   ط  والتج ،المجمويت  ، أس وب،التج    ،المك ج،ال  حث، استعم:الدراسة،منهجية.     

 الا  س   المش     ،اشتم ت ي   أك    مح  ظ   الدراسة:،عينة ً ذ ا،ل ش  ب،  الع اق    طول  أك  ، ع   

    ط . ، (6(تج      و 6ال   ،(  ي  ً ، مو ي  12  غ ي   الع ك   

 

                                                           
( ي    عض المتغ  ات ال  ك ي  ال   ي  ومسيتوى الأ ا   F.N.Pتأث   ت     ت الم وك  الا       ( 2016مش  ي،        )1

 362-342، 77، المج   الع م   ل ت     ال  ك   وال     /م  ، الم   ي ل ى ك شئ  الس  ح 
  الم وكي  ( وا ثاي    يPNFالع ي    الع ي    ل مسيتا  ت الحسي    تأث   تم  كي ت التسي   ت ا م  حم   محس  ا   ع :  (2

  ي  الت   ي   ,  سي ل  م جسيت   ,  غي   74واه  اش    الاوة ال     والأ ا  ال ك  لمس  ت الم   ي  ال وم ك   ل ش  ب  يو   
 . 2015ال  ك   وي و  ال      , ج مع  الا  س   , 
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   الاستنتاجات :،اه 

                        ض ا كا ،(  ط  ا  ت  ا PNFالحس   ،الع     ل مستا  ت،ا  تم  ك ت التس   ت الع     (1

 RC  ل م   ي   الش  ب،والع  ت الع م   ي    ،الم وك  ل م    ،( ل   اث          تطو . 

( RC  ،(  ط  ا  ت  ا  ا كا  ضPNFالع     ل مستا  ت الحس   ،لتم  ك ت التس   ت الع     (2

وتحم  ،المم  ة   لس ي ، الاوة الا وى والاوة ،تطو   الاوة ال    ،وتم  ك ت ا ثا   اث         

 الش  ب .،ل م   ي  الجس  ،الاوة( لع  ت

ا كا  ض ،(  ط  ا  ت  ا PNFل مستا  ت الحس   ،التس   ت الع     الع    ،س همت تم  ك ت (3

 RC       وال م    ف الذ اع(م  ال م   ال    ،ال ك  لمس  ت،   تحس   ا  ا ،( وا ثا    ش    

 الش  ب ،ل م   ي  ، ال و ا    ف ال   ( م  الج وس،الوقو ومس  

 ،ال ك  ل م   ي   الش  ب،والاوة ال     وا  ا ،الم  ب  و     تطو   الم وك ،لع ت تم  ك ت (4

  المجموي  ال   ط  ( .
 :  المشابهة،الدراسات،مناقشة 2-2-3

 ما يأتي : ،بين ان اوجة التشابة والاختلاف فيالدراسات السابقة ت،من خلال استعراض

  مث  ،مت  هذا الكوع م  ال  اس ئوذلك لم ،اسَت  ا  المك ج التج    ات ات ي   ،جم ع ال  اس ت الس  ا

 ال  اس  الح ل   .

   ال م     جم ع ال  اس ت الس  ا  است  مت اس وب الاوة    ط ل  p.n.f). 

 الح      ال  اس  الح ل  ،مجمويت       ط  وتج      (  م  هو،ت  استعم   ال  اس ت المذ و ة 

ال   ت ال  ك   ، ع   ك   المك ج الت      لغ ض تطو  ،التغ  ات الت  تكتج التع ف ي  ،لأج 

 . ال    

 16-12المذ و ة م       ،ت اوحت ي ك  ال  اس ت ً ( 14الح ل     كت الع ك   ،ام  ال  اس  ،(  ي  

  ي  ً. 

   ال  اس  الح ل   م  هك ك ا ت ف    جم ع المتغ  ات الت  ع  المست  م    ل  اس ت الس  ا  ت ت ف ي

 ك ح   المتغ  ات الت  ع .

 اس  ال  حث ي   ي     ة ال   ام  ،   ال  اس ت الس  ا   ا    كت،ا ت ف ط  ع  الت    ت  

 والم   ي  .،الس  ا   ا    كت ي  الس  ح   ،ال  اس ت

  ال  اس  الح ل   لع   ا ت ف ال ع ل   ال         ال  اس  الح ل   ي  ال  اس ت الس  ا  ح ث است  مت

   ة ال   ام  ال  اس ت الس  ا  ح ث است  مت الم   ي  والس  ح .
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 الفصل الثالث

 الميدانية: ،وإجراءاته،البحث،منهجية 3

 :البحث ،منهج 3-1 

وا  ،أ  ك ت   أ    الط ق ل ح ،ي   ط  ع  المش    اذ  كح و ،المك ج المك سب  عتم ،إ  ا ت   

متغ  ا ، م   عت   " ال حث التج     " (1 التج   ،الع م  ال ق ق هو است  ا  أس وب،"أه  م   م   الكش ط

وت س  ه  ،الك تج     هذه الواقع  ذات  ،مع ك  وم حظ  التغ  ات،ة لواقع المح  ،وم  وط  ل ش وط،معتم ا

م     و م   مش  ت ،ل   ط  والتج      لح ا،ذو المجمويت   ،لمك ج التج    ،ح ث است    ال  حث  , (2 "

 (.1   الج و   

 (1ج و   

      الت م   التج     ل  حث     

 الاختبار ألبعدي التمرينات المستخدمة لقبليالاختبار ا المجموعات ت

1 
 المجموي 
 التج     

               ا ت     عض يك     -1

 ال  ك   ال   ق 

ق  س  عض المتغ  ات  -2

م   ك     لم   ة ال   و

 الت و ب م  الا  

ط ل    تم  ك ت الاوة  
 (P.N.F  ال م     

ا ت     عض يك     -1
 ال   ق  ال  ك  

ق  س  عض  -2
م   ك     المتغ  ات ال   و

 لم   ة الت و ب م  الا  

2 
المجموي  
 ال   ط 

ا ت     عض يك     -1
 ال   ق  ال  ك  

ق  س  عض المتغ  ات  -2
م   ك     لم   ة ال   و

 الت و ب م  الا  

 تم  ك ت الم  ب

ا ت     عض يك     -1
 ال   ق  ال  ك  

 عض ق  س  -2
م   ك     المتغ  ات ال   و

 لم   ة الت و ب م  الا  

  
 

 

 
                                                           

 .33، ص1993،  غ ا ،  ا  الح م  ل ط  ي  والكش ، 2، طالع مـ  ومكـ هج ط ائق ال حث وج   محجوب :  (1 
 .102,ص1983, الا ه ة، ي ل  ال تب،  مك هج  -أ ول   -ال حث الت  ويمحم  ل  ب ومحم  مك  :  (2 
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 :البحث وعينتة،مجتمع 3-2

سك     اك     19_17ي     ة ال   ل ئ  الش  ب الذ   تت اوح ايم  ه    مجتمع ال حث  ح   ال  حث

-2021مح  ظ  ذي ق   وه  اك     الك   ، الك     ، الشط ة( المش          و ي ال  ج  ا ول  ل موس  

 ي   ك  ي الك   ال      وال  لغ ي  ه  ،ا ت   ال  حث ي ك  ال حث وه  اذ (  ي  ً ،35وال  لغ ي  ه    2022

ً 14(  ي    ل  و  الع    2ت  است ع   ح اس الم مئ ال  لغ ي  ه    اذ ي  ً  16 % 40وه   ش  و  كس   ،(  ي  

                   (  ي    ل   مجموي . 7مت   ئت   تج      و   ط   واقع  ،الئ مجمويت  ،ح ث ت  تاس م   يشوائ  ً و  لتس وي

است    ال  حث ،كت ئج ال حث،ي  ،ا  ت ث ،م  المم  ،الت ،المتغ  ات،ال حث   ،تج كس ا  ا  ي ك ،ولت    

 ( .2هذه المتغ  ات ، و م  مو ح   لج و   ،تج كس     ،ا لتوا  لمع    م ى،مع م 

 (2ج و   

 ي ك  ال حث،     تج كس

 ت

 اتالمتغ  

 وح ة

 الا  س

 الوسط

 الحس   

 ا كح اف

 المع   ي
 الوس ط

 مع م 

 ا لتوا 

 0.036 175.5 4.566 175.5 س  الطو  1

  غ  ال ت   2
69.72 4.062 68.5 0.902 

 0.552 6 0.907 5.833 سك  العم  الت      4

 

 والعم  الت     ( ، الطو  وال ت   والعم ،لمتغ  ات،مع م  ا لتوا ،     ا  ق م  (2  ،م      الج او 

 .تج كس  ل حث ما،أ  ا  مجتمع ،ي   ا ،(  مم     1+مح و ة      
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 في البحث. ،تعملةالمس،الادواتالاجهزة وو،الوسائل 3-3

 الوسائل المستخدمة في جمع المعلومات: 3-3-1

 . ا ست  ك ، 

 . ا  ت    والا  س ، 

 .    الما ، 

 . الم حظ ، 

 البحث:،في،المستعملة،والادواتو الاجهزة 3-3-2

   ج     ب توب كوعDellك  المكشأ   ). 

     المكشأا ط ل   والطو  ال ت  لا  س ،ال ست م ت ج. 

 2( لاط /ث  ي    120لغ ض التح     س ي    ا    م) 

 ت   ك ي المكشأ. (15    ي     ة 

     3 غ ( ي   800  ة ط    و). 

     2  غ ( ي   2  ة ط    و( .، 

  . س  ، 

  .ح ا  تث  ت، 

     2س ي  توق ت ي .)،، 

   س .  40ما  س  س، 

   مت . 15ش  ط ق  س  طو، 

    2ح م  ث ث  لغ ض تث  ت ال  م ات ي.) 

  .   لوا ق  ألوا  م ت، ، 

     5ش  ط مط ط ي .)، 

  )  ا وات م ت     او اق،اق،. 

 ح س   ال ت وك   كوع  clton.ك   ال كع    ) ، 

  م عب   ة    ق كوك. 
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 البحث الميدانية،إجراءات 3-4

 البحث :،تحديد متغيرات 3-4-1

والتش و  مع الس     المش     ح  ت متغ  ات ,الع م   ، ع  ا ط ع ي   الع    م  الم    

ال حث ،اذ ت  ا ت  ق ي      م   ت ئ  مع مش   ,المو وع ،لأق ا  ي   ال جك  الع م   ،ال حث , وت  ي    

 و  كت   لآت :

 يك    ال   ق  ال  ك   والت  تت م  : اولاً :

 .  الاوة ال حظ   ل ذ اي 

 .   الاوة ال حظ   ل  ج 

 .  الاوة المم  ة   لس ي  ل ذ اي 

 .   الاوة المم  ة   لس ي  ل  ج 

 .  الم ئ الح    ل ذ اي 

 .   الم ئ الح    ل  ج 

 .الم ئ الح    ل جذع 

 والت  تت م  :  م   ك    المتغ  ات ال   وثانياً :

اط  ك       قوال وه  المس    العمو    :الجس  لح ة التصويب كتلةاقصى ارتفاع لمركز  -1

 (.1وتا س   سكتمت  .و م     الش    ، لحظ  ال  ع وا  ض،م    الو كم    

 

 
 (1ش    

 الجس  لحظ  الت و ب  ت   و ح اق   ا ت  ع لم     

 

                                                           
   1 كظ  ال  م حق  ق 
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ت  ق  س الس ي  المح ط   ل ذ اع  ع  ا ج   السي ي   :السرعة المحيطية للذراع الرامية -2

تت ييع المسيي   ميي   يي   الايي كو  س  =طييو  الاييوس ماسييوم ً ي يي  ال او يي  ل يي   واسييط  

 (.2و م  مو ح    الش    ،وتا س   لمت /ث ، ال م 

 
 ( 2ش   

  و ح الس ي  المح ط   ل ذ اع ال ام  

 ت   الجس     التعج   ا        ،وه  ح      ب:الكامنة لح ة التصويب،الطاقة -3

 (.3وتا س   لجو  .و م     الش    ،ا  ت  ع

 
  (3ش    

  و ح حس ب الط ق  ال  مك 
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   ي،اسوم مس    ا كط ق لم     ت   ال  ة م،وه  ي   ة ي  :لح ة التصويب،سرعة الكرة -4

 (.4  لمت /ث ك   و م     الش    ،ا كط ق ل  ،وتا س، م 

 
 (4ش    

   الت و ب.ظ و ح س ي  ال  ة لح 

 

 :عناصر اللياقة البدنية،تحديد اختبارات بعض 3-4-2

 ع  تح    متغ  ات ال حث اط ع ال  حث ي   الع    م  الم     الع م   وم    ل   ق    ت ش ح  

ت  ي     ي    مجموي  م  ا  ت   ات المعك    ا  س    متغ   م  هذه المتغ  ات  و ع     ست  ك 

و ع  جمع ا ستم  ات وت   غ   (    11ال   ا  والم ت       مج   ي   الت   ب و  ة ال   وي  ه   

  (. 3الج و    ،  (، و م  م    2ق   ال  حث  مع لجت   اح  ئ  َ  ا كو  م  ع   ي    ال   ك ت 

 

 

 

 

 

                                                           
 ( 2ينظر ملحق) 
 ( 3ينظر ملحق) 
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 (3ج و   

  اتلأ ا  ال   ا  والم ت       تح    ا  ت  ( ل موا ا  وي م   2التع م  ا ح  ئ          

 ت
 % موافقون الاختبارات المرشحة متغيراتال

غير 
 موافقون

% 
مستوى  2قيمة كا

 الدلالة
 الجدولية محسوبه

1 
القوة 

 اللح ية 
 )للرجلين(

 7.363 9.090 1 90.909 10 اختبار القفز العمودي من الثبات أ

3.84 

 معنوي

 ب
 0.090 45.454 5 54.545 6 الوثب الطويل من الثباتاختبار 

غير 
 معنوي

اختبار الحجل على رجل واحدة لمدة  ج
 ثا10

7 63.636 4 36.363 0.818 
غير 
 معنوي

2 
القوة 

 اللح ية 
 )للذراعين(

غ  800اختبار دفع كرة طبية وزن  أ
من الجلوس على كرسي للذراع 

 المفضلة لاقصى مسافة
 معنوي 4.454 18.181 2 81.818 9

كغ ( 2اختبار رمي كرة طبية وزن ) ب
بليدين من فوق الراس من وضع 

 الوقوف
8 72.727 3 27.272 2.272 

غير 
 معنوي

اختبار رمي كرة يد لاقصى مسافة  ج
 ممكنة بلذراع المفضلة

7 63.636 4 36.363 0.818 
غير 
 معنوي

3 

القوة 
المميزة 
بألسرعة 
 )للرجلين(

 معنوي 11 صفر صفر %100 11 اختبار الثلاث وثبات الطولية أ

اختبار القفز الجانبي من فوق  ب
 ( ثا10المسطبة )

6 54.545 5 45.45 0.090 
غير 
 معنوي

 ج
 0.818 36.363 4 63.636 7 ( ثا20اختبار ثني ومد الركبتين في )

غير 
 معنوي

4 

القوة 
المميزة 
 بألسرعة
 (ن)الذراعي

الشد للاعلى على العقلة لمدة  اختبار أ
 ثا(10)

6 54.545 5 45.45 0.090 
غير 
 معنوي

اختبار خفض ورفع الكرة الطبية  ب
 كغ (2)وزنة

 معنوي 7.363 9.090 1 90.909 10

اختبار الاستناد الامامي ثني ومد  ج
 ثانية 10الذراعين باستمرار لمدة 

8 72.727 3 27.272 2.272 
غير 
 معنوي

 
 
5 

 
المدئ 
الحركي 

(للجذع)  

 معنوي 11  صفر  11 اختبار ثني الجذع من الوقوف أ

اختبار من وضع الجلوس ومد  ب
 ً  الركبتين ثني الجذع اماما

7 63.636 4 36.363 0.818 
غير 
 معنوي

اختبار من وضع الوقوف مد الجذع  ج
 خلفاً مع سقوط الراس

6 54.545 5 45.45 0.090 
غير 
 معنوي

6 
المدئ 
الحركي 

(للذراعين)  

 معنوي  %11 صفر% صفر %11 11 اختبار العصا )من وضع الوقوف( أ

 ب

اختبار مرونة المنكبين )اختبار العصا 
 من وضع الانبطاح(

8 72.727 3 27.272 2.272 
غير 
 معنوي

7 

 

المدئ 
 الحركي

 )للرجلين(

 أ
 0.818 36.363 4 63.636 7 اختبار اللمس السفلي والجانبي

غير 
 معنوي

 معنوي 4.454 18.181 2 81.818 9 اختبار فتحة البرجل الموازي ب

من الجلوس فتحا ومد الركبتين كاملا  ج
)العمل على تباعد القدمين لاقصى 

 مدئ(
8 72.727 3 27.272 2.272 

غير 
 معنوي

 (3.84( = 0.05(  كس    ط   1( يك    ج  ح     2ق م     
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 :البحث،المستخدمة في،الاختبارات،وصيفت 3-4-3

 (1 م  الث  ت :،العمو ي،ا ت    الا   الاختبار الأول :

  م  الا   للأي   .،ق  س الاوة ال حظ   ل  ج    من الاختبار :،الغرض

 المستعملة:،الأدوات

 مت . 3.60ي ،ي  الأ ض، ا ت  ي ،ح ئط أم س    ا  -

  و ة/ث . 120 س  ، و  م  ا  س ي  ،ما  س -

 ط  .،م  ا  -

 الأداء :،طريقة

 يك  التح   .،  ط المس   ،لغ ض،ال س  ي   الح ئط،تث ت ما  س-

 لا  س.ا،و ت  تث  ت ،الذ اي   ي ل     ق  ،و م   ج كب الح ئط، اف الم ت   -

  مس     س ط .،مواج   الح ئط   لج كب والا م   مت  ي ت  ، اف الم ت    ع  ذلك -

ل  ا  ت   ال  و س   وثك ،الجذع للأم   م جح مع ، م جح  الذ اي    س   وال  ال  ف، او  الم ت   -

 ال او   الا ئم   اط .،و ع

 لأم  اوة ل ،مع م جح  الذ اي  ،وال  ع   لا م   مع  ل ا   لأي  ، او  الم ت    م  ال   ت   - 

 أي   كاط     إل   .،ا ت  ع مم   ي   الح ئط   ،ل و و    م  ال  اق  ،ولأي  

أق    إل  الح    وذلك ل و و ،ولأس   ل  ط توق ت، م جح  الذ اع الا     للأم  ، او  الم ت   - 

 مم   .،ا ت  ع

 أحس  مح ول .،مح و ت متت ل   وتحسب كت ج ، عط  الم ت   م  ث ث -

 س  . 1لأق ب ،ت  ذ الا  س ت -

  طوة او ا  تا  .،م  و ع الث  ت ول س  أ ذ،الوثب للأي     و    لا م   -

 س  .120   ت   ،  ي  الح ئط و   ت  ع 4.15مس    ت ع  ،ث تت ال  م  ا ي   - 

                                                           
 334ص  1979، م   ،  ا   و  سع   ، ، : ن ريات التدريب الرياضيس   ي   الما و  (1
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 (5    الش   و م  ،و م  ال  ع م        ك مج التح    الح     قطع   ال يب،مس    الت ال ت  حس ب  -

 الدرجات :،حساب -

 ال حظ     لك وت  ، وحسب المع  ل  الآت  :،تا س الاوة

× = ال ت    القوة اللح ية للرجلين
ج∗ ∗𝟐√

 
 

 
 (5ش    

 العمو ي م  الث  ت،الا  ، و ح ا ت    
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الم     لأق   ،الج وس ي     س  ل ذ اع،(غ  م 800  ة ط     ك   ،ا ت     م  الاختبار الثاني :

 : (1 مم ك ،مس   

 . ق  س الاوة ال حظ   ل ذ اع الم     الغرض من الاختبار :

  و ة120ت و    س ي  ،،ش  ط ق  س ،   م  ا  2ي   ،غ ا  800ط     ك     ة، ،  س الأدوات: 

 الث ك   ، م  ا  ط   .،  

مع ،   ال  س و ع الج وس ي،واح ة م ال  ة الط        ، مسك ال يب أو الم ت    : الأداء،مواصفات

   ا ي   است،ال  ا ع  م ى  ش ط، سحب الذ اع ل   ف،م  مكطا  الظ   ث   او ،تث  ت ال يب     ط

اا  مح،   وتحتسب ا ع  مس،المح ول  م ت  ،ال  ة     واح ة     ،لأ  ى   ل م  ث   او    م ،الذ اع 

 (.6هو مو ح    الش    ،وتا س   ك وت  و م 

 -:(2  م      المع  ل  الآت  ،ل ذ اع الم     القوة اللح ية،:  ت  حس ب التسجيل

 مس   ×   ت   الذ اع ال ام   +  ت   ال  ة للذراع المفضلة=  ،القوة اللح ية

                                                                                           2 

 

 ( 6ش    

  لأق   مس  ،غ   800 م    ة    ط    و ك ، و ح ا ت   

                                                           
   الم ت ط الح   واث  التم  ك ت ال  ك   ال     وتم  ك ت ش   المك  س     تطو   اه  الا  ات ال  ك    ق س  حس    ظ  :(1 

و  ل  ك   وي      ا  لت و ب ال ع   م  الا   ي ل   ل ي   ال ط ال        ة ال   ، اط وح    تو اه غ   مكشو ة ،      الت
 . 537، ص  2010ال      ، ج مع       ،

 .104، ص 2010 ،  غ ا : 2، ط تط  ا ت    ال   وم   ك ك    الت   ب ال      والأ ا  الح      ح ي   ال     ال     :(2 
 6.5 ×*  ت   الذ ع =  ت   الجس  
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 (1 : الث ث وث  ت الطول  ،ا ت   ثالثا: 

 ال ج    ،  لس ي  لع  ت،ق  س الاوة المم  ة من الاختبار : ،الغرض. 

 ش  ط ق  س . , (9ي   ،مس      ا  طول   المستخدمة :،الادوات ، 

 مع ً ،   لا مإل  الأم    ، او  الم ت     لوثب،  ف  ط ال  ا   ث ، اف الم ت   :الأداء،مواصفات

  م   ووم  ش وط ا  ا  مست تحسب ل  أ     ،ل   م ت   مح ولت  ،ولث ث وث  ت متت ل   ,  عط 

 . توقف ولأق   س ي  مم ك 

 : ث   مس    الث ل  ع  الوث،ا   اث  ل ا م  ،م  كاط  ال  ا   وحت   لسكتمت   المس    ،تا س التسجيل  

 (7   الش    ،و م  مو ح,الث ث( ،الوث  ت

 

 
 ( 7ش    

 ال ج   ،  لس ي  لع  ت، و ح ا ت    الاوة المم  ة

 
                                                           

 .98محم    ح  حس ك   ، حم ي ي   المكع : م    س ق ذ  ه , ص (1 
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 (1  .ث (15ي       ،أق    غ (2و  ع ال  ة الط     ك   ،ا ت      ضرابعاُ: 

 ،   لس ي  ل ذ اع الم    .،ق  س الاوة المم  ة الاختبار: الهدف من -

 ة ، توق ت ، و   ، غ ( ، س ي  2 ك   ،م عب   ة    ، أو ا ض مستو   ،   ة ط   ، الأدوات: -

 ، تسج  .،استم  ة

 

 غ ( 2 ك   ، حم  ال  ة الط   ،الظ    او  ال يب الم ت  ،م  و ع ا ست ا   ي   الأداء:،طريقة -

 ،ال س   ،م   أو  الذ اع ال ام   ( ال  ،ال عباست  ام     ،م  الذ اع الأ ث ،الأي   م     ،و  ع   ال 

 ث ( 15   م  م     ،ال  م  ل ذ اع  أس ع، او  ال يب   لثك  والم ،ل م قت،و ع  سم ع     ة ال  ا  

 (.8الك  ئ   ،  م     الش     المكت         ة الم قت،

لم  الط     الثك  وا،ال  ة  ض و  ع ،المسج  ي   م ات،ل يب الم ت    واسط ،التسج  : تسج  -

 لم ة واح ة  اط.،و عط  ل م ت   أ ا  ا  ت   ، ث (15     ، ل ذ اع(

 

 

 
 ( 8ش   

  غ (2و  ع ال  ة الط     ،  ض و ح ا ت    

 

 

                                                           

 .197،ص  1980، المو   ، مط ع  ج مع  المو   ، ال     ي   الت   ب ق س  حس  حس   وي   ي   ك  ف :  (1  
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 :(1  وقوف مسك ي   الجم   ال،م ا ت   خامساً: 

 . م    ال تفالح    ل،ق  س الم ىمن الاختبار: ،الغرض

 ماس  ال  سكتمت ات.،ش  ط ق  س,س  120 س  وطول 2أسطواك   قط ه  ،الجم   ي    الأدوات:

 إجراء الاختبار: 

و   ح ث ت و  الا  ت   مت  ات   ,  ح ،  لا  ت   م  المكت ف،أ يب ممس   الع  ، اف     

ي   ثك  ، ش ط  ال  اق   ح   ف الجس  ،ال  ال  ف والو و    لع  ،  ع الذ اي   ام م  ي   ،الم ت  

  ،الم  ا   

 الع     ف الجس .،    الا  ت    ع  ث  ت،تا س المس   التسجيل :

 

 
 ، (9ش   

 ل ذ اي   ،الم ى الح    ا ت    و ح 

 

 

 

 

 

 
                                                           

 ،، ا  ال    الع   2،ط ط ق  ك   وتاك   ا  ت   ات والما   س    الت     ال  ك    الط ق الع م   (محم    ح  حس ك   :(1  
 .93،ص1987الا ه ة ،
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 :(1  الوقوف،     م ،الجذع،ثك ا ت    سادساُ: 

 . ل جذع،ق  س الم ئ الح   : من الاختبار،الغرض

 ش  ط ق  س .،الج   اوالام ش ،ح ا  م :  الادوات

ل     ف ا ثك  الجذع ل،مع تث  ت الحوض  او  الم ت  ،م  و ع الوقوف ام   ح ئط: الاداء،مواصفات

 م ى مم   ، ،اق  

    لسكت مت  .،الح ئط حت  الذق  وتسج ،تا س المس    م  التسجيل:

، 

 
 (10ش    

 الم ى الح    ل جذع ، و ح ق  س 

، 

 :(2  ج وس   ال  ج  الموا ى(ا ت    سابعاُ: 

 .ال  ج  الموا ى ،م  و ع ج وس  ج   ال،ق  س م ى امت ا من الاختبار:  ،الغرض

   ،قت   م  م    ل ، م   اي ا  ا ث ،ا  ت    ال  ما  س معتم  ومسط ة،  م ، حت ج هذاالادوات: 

 الوقت.

 الاداء:،طريقة

ال  ،الجس  ال  اس   حت  ت   متع ج ،ي   اك  ا  وج ك   مع   ض،يب   ح ا  ا ق ا      او  ال    

لإم  ك   ،اطو   ت ة مم ك  وذلك الم ت   الث  ت    الو ع،. و جب ي  ال  اق   م ى مم  ا  ض 

  المسط ة ،مع م حظ  ا  ت و ،ا  ت   ،  ف م  ى ،ال ج   ،  م   جب ا    و  المح  ،الا  س يك  ت  ي 

                                                           
،  2001، الا ه ة ،  ا  ال    الع    ، 1، ج 1، ط وال      الا  س و التاو      الت     ال  ك   محم    ح  حس ك   :  (1  

 .269-0 268ص
 .281،ص2005، الا ه ة ،م    ال ت ب ل كش  ،3، ط الا  س وا  ت       الت     ال      ل    الس     ح ت : (2  
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ت  ج الا  س   ا ا  وا     أس ( وتو ع  المسط ة و أس   م ،ول    ج م  ط فا ا   المتع  

مسط ة الا  س ال  ا  ،و  م  اك  ض م  ى ا  ت    اك   ت مع ،الماع ة لم  ى ا  ت    اس   ،  اح 

 .وتسج    لسكتمت   الو ع،كاط  مك     وتأ ذ الا ا ة    هذا،ت   ال  ا ث 

 
 (11ش    

 االم ى الح    ل  ج   ، و ح ق  س 

 
 . (1  م  الا   ي ل  ،الت و با ت     ثامناً:

 . م   ك    ق  س المتغ  ات ال   و -من الاختبار :،الغرض

تح    ت و   لغ ض ال،  ا  م ( ،10    ة    ،   ة    ي  ،ك ف م عب   ة     ، ه ف -الأدوات :

 (.2ي     ( لاط /ث120 س ي   ،

ً  -الأداء :،طريقة  ب  اف الم وو حم     مك     ة    ،واح اً ق ب مكت ف الم عب، اف ا ي و     

ب ا ي، متس   ال  ة  ع  مك ولت   ،ت  تع ك    ح ث  م ك ،ق ب مكطا   الت و ب الت   ال  ج   ال س 

  ى ال  ا م ة،ث   او  الم  ب   لمك ول ،الم  ب وم ، ع  المك ول  م  ش ة ال ،الم وب الذي    أ   لح   

 ت  ع ا،ق  وم  ث  الك وض ال  ا، أ ذ ال طوات التا     ،الم وب و ع  است   ال  ة    أ ا يب،ا يب

ي      ف ال ف و ستم  ا  ا  لجم ع ا ،الا   م  مكطا  الت و ب المح  ة و عو  ال ،ل ت و ب م 

  وتحتسب ا      .،       مح ول  ت  ايتم   م سج ت  ال  م ات، يب ث ث مح و ت ،ل  

لت   ات ا  مسط  ال الت و   ال    وي  وا،ال   و  كم ت    م     ، ت  ق  س المتغ  اتالتسجيل : ،طريقة

 (Kenovaالح     ،  ك مج التح   ،موقع    ع  ذالك  ت  تح    ال   و م     ،ت  تح   

 

                                                           
،  1989،  ا  ال تب والوث ئق ،  1، ج الا  س ت وا  ت   ات    الت     ال   ك  وال       :  س   مج       ط  (1 

 . 460ص
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 :الاستطلاعية،التجربة 3-4-4

او    س   ل تج    ال ئ،ي    اس  تج      اول   م ـغ ة ومش    ،إ  التج    ا ستط ي   ي   ة

اس ل ب وا وات ال حث و م   م  ،   ف ا ت    ي   ي ك   غ  ة ق   ق  م    حث ،    ال  حث

  م  والمعوق ت الت،الم ح  ت الم م  ، م  اج  التع ف ال عو  ت،الح و  ي      وي   م ،  ل  

و ذالك ،ل حث االمست  م     ،وم ى    ئ  و  ح   ا ج  ة،   التج    ال ئ س   ،المم   ق  تواج  ال  حث

 ال حث .،و ا   ه اف،وتوج      ق العم  المس ي ،ت  ئ 

تظ    مم   ا ،ي   المعوق ت الت ل وقوف استم ت ل وم     ال  حث تج  ت   استط ي ،اذ اج ئ

  أت :،ال حث و م ،  

 

 بالتصوير الفديوي:،الاستطلاعية الاولى الخاصة،التجربة3-4-4-1

ل  است   ،ال      ،   تسج   الـح   ت،الواسع  ا كتش  ،م  الوس ئ ، ع  الت و   ال    ـوي

 .(1  الح     م  ، م     اس  ،ل مع وم ت، م      الت و   ال    وي،  ق ا  ،  اس 

   ا     ق ،الث لث  مس  ،الس ي  8/12/2021 الموا ق، و  ا   ع     ،  ا  أج ى ال  حث التج   

 ي    م   ئ  الش  ب  (7وي   ق ي  ك  ي الك   ال      ل  ة ال      ذي ق   ي     ( المس ي ،العم 

 .ك  ي الشط ةم  

وم ى و وح ،ل ت و  ، ذلك تج    ال ي   ،م ى   ح   موقع الت و  ،ي  ،وذلك ل تع ف

ج      التاست  ام    ،الأج  ة والأ وات الم ا ،    ،..... وق  است       التج  ـ ل   م  ا ،ال    

 ي   ، اتل  م ا،موقع،تح   ،ت ،ق و، ست  ام  .،الوقت،و     ،  ح تـ  ،ما ا ،ي  ،ل تع ف،ال ئ س  

   ة ا  مأ ،الو ع الج ك   و و ا  الجذع   ت  الجذع( أثك  ،الج ك   ل جس  لت و   الجذع م ،المستوى

 التج    ا ستط ي    :،إج ا ،ي ل   و    ال  ف م ،الت و ب م  الا  

   ا  وات وا ج  ة المست  م   حـ   ،التأ   ي. 

    ل يبالح مج  ،ي   الح م  الث ث  ومع   ،وأ ع  ه  الك  ئ   وا ت  ي  ،تح    مواقع ال  م  ت     

 م ى ي س  ال  م  ا.، م 

     يم    الت و  .،ستواج  ال  حث وت         ،المعوق ت الت مع 

 

                                                           
( 2010،الوث ئق:  غ ا  ، ا  ال تب والتح    الكوي     ي   الح   :   ح ي   ال     ال     ، وه   ي وا  ال   ت   (1 

 86 2ص
  5 كظ  ال  م حق 
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 الثانية:،الاستطلاعية،التجربة3-4-4-2

ت  أج ا ه     ال و  ،المستعم  ،الث ك   الت  ت ص الت     تا،اج ى ال  حث تج  ت  ا ستط ي   

 ت  المجموي  ي  ،ي   الس ي  الث لث  مس  اً ،   تم   9/12/2021 و  ال م س،الت ل 

 مك  :،ال  فو     وال   ط ،التج     

   ا  ا  ت   ات. المجمويت  استع ا  ا  ا   

   ي   ح .،م  التم     ول   مم  س،تم   ،ل   و ت ات ال اح  تح    الش   الا و 

  ل مجمويت   العم  المس ي ،   ق،تكظ   يم.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



60 
 

 الفيديوي:التصوير ،اجراءات 3-4-5

الت و   الـ    وي الذي  ـت  ،ي   المع وم ت ه  التح      ست  ا ،أ  أ    الوس ئ  ل ح و ح ث 

وال     ئ   ،وتط  ق الع و  ال       ،  اس  الح    ومس  ات   والمتغ  ات ال  و  كم ت    ،م    ل  

 الك  ئ  . ،لت و  ك    لكت ئج

الت و ب م  الا   ،  م   ة ت ث     ا ا ،( الت م   ك    ال  وولأج  الوقوف ي   المتغ  ات  

لع ك  ال حث  آلت   ،است    ال  حث الت و   ال    وي،  غ  ي م   ل  اس  هذه المتغ  ات،ول ح و  ي  

 أ ت  ع ،الع س  ي  ا  ض،ث ث  وت ت ع    ة،( ا ول  مث ت  ي   ح م sony  ـ  و كوع  ،ت و  

   ،وال  م ة الث ك   مث ت  ي   ح م  ث ث  ,ذ اع ال ام  ، ( م  ج  9.75ي    عُ   ( س  الأو  125 

س ( 40 ( س  ، و ذالك ت  و ع ما  س  س   1.30و   ت  ع  ،  (6الج   المع  س  ل يب  ي    ع   

 ، (.12و م     الش    

 

 
 (12الش    

 الت و ب م  الا   ي ل     ة ـم ا ا مواقع ال  م  ات لت و   ال يب          
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 القبلية :،الاختبارات 3-4-6

ي   ق ي  ك  ي الك   ، أج ا  ا  ت   ات ي   م ى  وم  ،(و   ق العم  المس ي ،ال  حث ق  

المع وم ت ال  م  ل      ،و ع  إيط  ،والتج      ،ول   المجمويت   ال   ط ،ال         ذي ق  

ج ى    ال و  الأو   ا ثك  ( اذ،   ال حث ،ال  حث  إج ا  ا  ت   اتش ع ,ا  ت   ات وتس س   ،أ ا 

ل  ج    ,الاوة ال حظ   ا ت     الاوة ال حظ   ،يك    ال   ق  ال  ك   وت ،ا ت   ات 24/12/2021

ى   لس ي  ل  ج    ,الاوة المم  ة   لس ي  ل ذ اي  ,الم  ى الح    ل ذ اي   ,الم ،,الاوة المم  ةل ذ اي  

 .مس  ،تم   الس ي  الث لث ،وذلك    الح    ل جذع,الم  ى الح    ل  ج    (

 ا  س المتغ  ات ال   و  كم ت     م  ،ق   ال  حثاذ  12/2021/ 25 ( الث ث   و   ال و  الث ك 

 ،ال  حث   ك مج التح    الح   ،    ا ت     الت و ب م  الا   ( ي  ط  ق  الت و   ال   وي واست   

 Kenova )وي   ق ي  ك  ي ،تم   الس ي  الث لث  مس  ، ذلك    ال حث وتح     ,، ست  اج متغ  ات

 ع  اكت    الإحم   ت  أج ا  الت و    .،ول   المجمويت   ال   ط  والتج     ،الك   ال         ذي ق  

و عت  ،(  و    المـكشأ وق sony  كوع،م  الا   ي ل      مـ  ت       و،الا    لم   ة الت و ب،ال    وي

 . ل   الم    ،ي   ح م    ث ث     ا م   

لغ ض المع    ،اسـتم  ة جمع المع وم ت، ت ت ب ال ي    حسب تس س ،وق  ق   ال  حث

وق  است    ،ي   م     الجس  ل    يب،. و ذلك ت  و ع ي م ت  ال Kيك  الـتح   ،وال  ل 

إ ش        ط  ،ق   وأثك   الأ ا   ع م ،س ( الذي ت  ت و  ه40  س   طو   ،ما  س

 .(Kenova   ست  ا    ك مج الـ ،وا  ت  ي ت يك  التح    الح   ،ل مس   ت

 

 التكافؤ:،إجراءات 3-4-7

  ست  ا  ا ت    ،الت        ا  الع ك ،الا     أج ى ال  حث يم   ،اج ا  ا  ت   ات والا  س ت، ع 

 T.testتأث  لأج    ط المتغ  ات الت  ،   المجمويت   وذلك،المستا   لكت ئج ا  ت   ات الا    ،( ل ع ك ت

أظ  ت الكت ئج يشوائ   ال  وق ،  لكس   ل مجمويت   وق ،واح ة الش وعو ت و  كاط   ،  لمتغ  ات الت  ع 

 (.5  ،م      لج و ،و م الما     ل   ،المحسو   ل ج ول   tالمجمويت   م      ما  ك  ،   
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  (5  ،ج و                                               

 ال حث،وال   ط     متغ  ات،مجمويت  ال حث التج     ،     ت                     

 

 يك ،( غ   معكوي12و  ج  ح     ، (0.05يك  مستوئ   ل   ، (2.179الج ول   = ، (Tق م                 

 (0.05او = ≥ ال ط  ،اذ    مستوئ، (0.05ال  ل   ،مستوئ 

وهذا      ،لمتغ  ات ا،( لجم ع 0.05  كت ا    م   ،( ا  جم ع مستو  ت ال  ل 5الج و   ، ت    م       

ت والا  س ،ال   ط  والتج         ا  ت   ات،معكو       المجمويت  ،ي   ي   وجو    وق

      مم      ي   ت   ئ م .،ل متغ  ات

 

وحدة  المتغــــــــــــــــير ت

 القياس

( tقيمة ) المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المحسوبة

نسبة 

الخطأ 

(SIG) 

نتيجة 

 الفروق

 ع± س ع± س

 القوة اللح ية 1

 ()للرجلين

1908.5 نيوتن
17 

28.07822 
1873.8

00 
46.01482 0.489 0.633 

غير 
 معنوي

 القوة اللح ية 2

 ()للذراعين

 نيوتن
224.81 5.66838 

226.06
71 

9.59604 0.298 0.770 
غير 
 معنوي

 القوة المميزة بالسرعة 3

 ()للذراعين

 تكرار
22.857 1.4638 

22.428
6 

2.07019 0.447 0.662 
غير 
 معنوي

 القوة المميزة بالسرعة 4

 ()للرجلين

624.85 س 
7 

14.780 624.85 14.622 0.016 0.971 
غير 
 معنوي

المدى الحركي  5
 للذراعين

 س 
80.142 1.67616 79.42 1.71825 0.787 0.446 

غير 
 معنوي

 المدى الحركي 6
 للجذع

 س 
65.428 1.71825 65.571 1.67182 0.155 0.878 

غير 
 معنوي

 المدى الحركي 7
 للرجلين

46.714 س 
3 

1.49603 46.57 1.90238 0.156 0.878 
غير 
 معنوي

اقصى ارتفاع لمركز  8
ثقل الجس  لح ة 

 التصويب

 س 

33.414 1.580 33.648 1.7869 0.259 0.799 

غير 
 معنوي

السرعة المحيطية  9
 للذراع الرامية

  /ثا
9.2557 0.3615 9.317 0.29590 0.3478 0.733 

غير 
 معنوي

الطاقة الكامنة لح ة  10
 التصويب

234.96 جول
9 

9.5478 
238.02

7 
7.3744 0.670 0.515 

غير 
 معنوي

سرعة الكرة لح ة  11
 التصويب

15.988  /ثا
6 

0.2183 15.99 0.217 0.0245 0.980 
غير 
 معنوي
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 :في البحث التمرينات المستخدمة،تطبيق 3-4-8

ال  ك مج  م  ،المع ة،  ست  ا  التم  ك ت،ا  ت    الا    ق   ال  حث،تك  ذ،م ، ع  ا كت   

 حسب م  أت  :،الم  ص ل   وت ،الت     

 7/1/2022الموا ق ،ا ح ،ال  ك مج الت       و ، إج ا ،تمت الم  ش ة (1

ط  ا  الت   ب ه  ،،(P.N.F ،تم     الاوة   لإط ل  ال م     ،الت   ب المت ع    ،ح ث ط  ا  (2

 . %(100-90  كت الش ة تت اوح م       الت  ا ي 

( 3أس   ع و مع    ،(8واستغ قت ،الإي ا  ال  ص،التم  ك ت    اثك    ت ة، تط  قق   ال  حث  (3

ً ، وق ،ث ث   غ  ح ث،،،ال م س(الث ث  ،ا ح ا      ،  كت،وح ات ت       أس وي  

 . وح ة ت       24الوح ات الت       ،مجموع

ت ك ك هذه ،  و ح ث  ،ا ست     -ا كا  ض،(  ط  ا P.N.Fتم  ك ت  ،أ ى ال  حث (4

المعك    لأ ا  ،ق    الم  ب او ال م    تث  ت الط ف،ي  ط  ق ا ست    ،ا كا  ض،الط  ا 

ا   ومت ي و لع   مح و  ،    ا كا  ض،ال   وذلك م ،م ى  م ك   لو و ،ل  م    أق  

ويك ه  (،ثواك  3-2ال م   ،الع    ل  ه  م ،( ث ك   و ع  ذلك ا ت    14-7الثواك   ،م 

المعك  ، او  الم  ب او ال م     تح  ك الط ف، أك  ق    ي   تحا ق كاط  ج   ة،شعو ال يب

م   اكا  ض ث  ت إل  اكا  ض ، تحو  ا كا  ض الع   ،هذه التغ   ل  ،  ا و  ال يب، م ى أوسع

   ا  التم    .ا   او   ت، اح  مك س   ق  ،( ث ك   و عط  ال يب  ت ات 15-7ولم ة  ،   لتا   (

 الم  ب .،تحت اش اف، ت  ايط   التم  ك ت (5

 29/2/2022التج     و  ال م س الموا ق ،    موي  اكت    (6

و ك س ال م  ،  ك مج   الت      المعت   ي   ،  م  ط ات المجموي  ال   ط ،   

  التج     ،ل مجموي 

 
 (13ش    

 (P.N.F ،ط  ا  تم  ك ت، و ح ا ا 



64 
 

 البعدية: ،الاختبارات 3-4-9

 و  ،اي ه  ت  اج ا  ا  ت   ات ال ع   ،( الت P.N.Fم  تط  ق تم  ك ت ،ق   ال  حث  ع  ا كت   

ً  ذلك،  ا  ت   ات الا    ( أس وب،و ك س ولم ة  وم   (3/3/2022 -2/3/2022الس ت   م   ،م اي  

 ا م   .،والأج  ة وا  وات ق  ،المس ي وتس س    وال   ق ،وظ و     مك    ت   ات الا    ا 

 

 : الاحصائية،الوسائل 3-5

 الح و  ي   كت ئج ال حث  . ،( لغ ضSPSSالحا    ا ح  ئ    ،استعم  ال  حث

 الحس    .،الوسط 

   ق كو  الكس   المئو 

 المع   ي .،ا كح اف 

  ا لتوا  .،مع م 

    ا تTالمت ا ط  والمستا   .،ل ع ك ت 

  ا ت  ط    سو .،مع م 

 .الوسسط 
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 الرابع الفصل 

 . عرض وتحليل النتائج ومناقشتها -4

نتائج الاختبارات في القياس القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية  وتحليل عرض 4-1

 .ومناقشتهاوالضابطة 

والبعدي نتائج اختبارات بعض عناصر اللياقة البدنية في القياس القبلي وتحليل عرض  4-1-1

 للمجموعتين التجريبية والضابطة.

مناقشة نتائج اختبارات بعض عناصر اللياقة البدنية في القياس القبلي والبعدي  4-1-2

 للمجموعتين التجريبية والضابطة.

في القياس القبلي والبعدي  ميكانيكيةنتائج بعض المتغيرات البايو وتحليل عرض 4-1-3

 .للمجموعتين التجريبية والضابطة

في القياس القبلي والبعدي للمجموعتين  ميكانيكيةالبايومناقشة نتائج بعض المتغيرات  4-1-4

 التجريبية والضابطة .

 ين التجريبية والضابطةنتائج الاختبارات في القياس البعدي للمجموعت وتحليل عرض 4-2

 .ومناقشتها

نتائج اختبارات بعض عناصر اللياقة البدنية في القياس البعدي  وتحليل عرض4-2-1

 .ومناقشتها لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة

مناقشة نتائج الاختبارات بعض عناصر اللياقة البدنية في القياس البعدي لمجموعتي  4-2-2

 البحث التجريبية والضابطة.

في القياس البعدي لمجموعتي  يكانيكيةمالبايوعرض وتحليل نتائج بعض المتغيرات  4-2-3

 البحث التجريبية والضابطة.

في القياس البعدي لمجموعتي البحث  ميكانيكيةالبايومناقشة نتائج بعض المتغيرات  4-2-4

 التجريبية والضابطة.
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 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها -4

و عـ   ق    ع ض ,الت      ت  وتحا ق  ،أه اف  حثـ ,م  التو ـ  ال ,ل    تم   ال  حث

   العم ـ  ت الإح  ئ   ال  م  ، , جـ او  تو  ح    ع  إج ا ,الحس   ـ  وا كح ا  ت المع     ,الأوس ط

ال ـ  ط     ,   المجمويت   التج      و,و إج ا  الما  ك     ،يم    م حظ  الكت ئج ,وذلك لأج  تس   

وذلك م      ,التج   ـ   وال   ط ,  ات  ال ع   (     المجويت  ا  ت ,، الا     وال ع   ( ,ا  ت   ات

لمع    ال  وق و   ت   ا ح  ئ   ي   و ق ا سس الع م   ال ق ا   اتا  تـ   ,و تح    كت ئج   ,ت سـ  

(    P.N.F ,لتحا ق أه اف و     ت ال حث ،   لتع ف ي   تأث   تم  ك ت الاوة    ط ل  ال م     

 .   ة ال   الش  ب,م  الا   ل ي  ,لم   ة الت و ب،ال   و  كم ت    ,ال   ق  ال  ك   والمتغ  ات  عض يك   

    المع لج ت ا ح  ئ   المك س   ,الت  ح   ي     م , و ع كت ئـج ا  ت   ات, ا  ق   ال  حث

 لآه اف و  وض  حث   ش    ج او  اح  ئ   لتح      ومك قشت  .

نتائج الاختبارات في القياس القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية وتحليل عرض  4-1

 .مناقشتهاوالضابطة و

عرض نتائج اختبارات بعض عناصر اللياقة البدنية في القياس القبلي والبعدي  4-1-1

 .ومناقشتها للمجموعتين التجريبية والضابطة وتحليلها
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 (6ج و  

 عض  ,وكوع ال  ل    ,( المحسو   ومستوىtوق م   ,الحس     وا كح ا  ت المع     ,    ق   الأوس ط

    ا  ت   ات الا     وال ع   التج       ل مجموي ال  ك   ,يك    ال   ق 

 

 

 2.447=(0.05مستوى دلالة )تحت  (6=1-7()1-)نتحت درجة حرية * 

( الم ش ات الإح  ئ   لكت ئج ا  ت   ات    الا  س الا    وال ع ي ل عض يك    6     الج و        

 ال  ك   لأ  ا  المجموي  التج     .ال   ق  

متغ  ات   كت أ       الا  س ال ع ي ي  ال( ا  ق   الأوس ط الحس     لجم ع 6أظ  ت كت ئج الج و        

الا  س الا   ، وهك لك   وق معكو       ا  ت      ل  لح ال ع ي، وهذا م  اش  ت ال   مستو  ت ال  ل  إذ 

 ( مم      ي   وجو    ق معكوي ل ا  س  .0.05  كت اق  م  كس    طأ  

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 ـــــــع ف ـــــــف ع ـــــــس الاختبار

 قيمة

Tالمحسوبة 

مستوى 

 المعنوية

نوع 

 الدلالة

المدى الحركي 

 (للذراعين)
 س 

 1.67616 80.1429 القبلي

 72.2857 البعدي معنوي 0.000 9.167 0.85714 7.85714

 
1.60357 

المدى الحركي 

 (للجذع)
 س 

 1.71825 65.4286 القبلي

 74.2857 البعدي معنوي 0.001 5.957 1.48690 8.85714

 
3.72891 

المدى الحركي 

 (للرجلين)
 س 

 1.49603 46.7143 القبلي
 البعدي معنوي 0.000 9.781 0.99317 9.71429

37.0000 1.52753 

القوة اللح ية 

 (للذراعين)
 نيوتن

 5.66838 224.8100 القبلي
 البعدي معنوي 0.000 28.973 5.84951 169.480

394.2900 11.70535 

القوة اللح ية 

 (للرجلين)
 نيوتن

 28.07822 1908.5171 القبلي
 البعدي معنوي 0.000 26.193 11.54808 302.475

2210.999 32.69054 

القوة المميزة 

بالسرعة 

 (للذراعين)

 

 تكرار

 1.46385 22.8571 القبلي

 معنوي 0.000 6.917 1.28041 8.85714

 البعدي

31.7143 2.49762 

القوة المميزة 

بالسرعة 

 (للرجلين)

 س 

 14.78094 624.8571 القبلي

29.4285 6.78885 4.335 0.005 
 معنوي

 
 البعدي

654.2857 9.55186 
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 (7ج و  

 عض  ,وكوع ال  ل    ,( المحسو   ومستوىtوق م   ,الحس     وا كح ا  ت المع     ,    ق   الأوس ط

    ا  ت   ات الا     وال ع    ال   ط  ل مجموي ال  ك   ,يك    ال   ق 

 

 

 

 .2.447(=0.05( تحت مستوى دلالة )6=1-7()1-تحت درجة حرية )ن* 

( الم ش ات الإح  ئ   لكت ئج ا  ت   ات    الا  س الا    وال ع ي ل عض يك    7     الج و       

 .ال   ط ال   ق  ال  ك   لأ  ا  المجموي  

الا  س ال ع ي ي   متغ  ات   كت أ      ال( ا  ق   الأوس ط الحس     لجم ع 7أظ  ت كت ئج الج و       

اش  ت ال   مستو  ت ال  ل  إذ        ل  لح ال ع ي، وهذا م الا  س الا   ، وهك لك   وق معكو       ا  ت

 ( مم      ي   وجو    ق معكوي ل ا  س  .0.05  كت اق  م  كس    طأ  

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 ـــــــع ف ـــــــف ع ـــــــس الاختبار

 قيمة

Tالمحسوب

 ة

مستوى 

 المعنوية

نوع 

 الدلالة

المدى الحركي 

 (للذراعين)

 

 س 

 1.71825 79.4286 القبلي

 البعدي معنوي 0.007 3.959 0.64944 2.57143
76.8571 2.60951 

 المدى الحركي

 (للجذع)
 س 

 1.72825 65.5714 القبلي
 معنوي 0.001 6.301 0.34007 2.14286

 2.13809 67.7143 البعدي

المدى الحركي 

 (للرجلين)

 

 س 

 1.90238 46.5714 القبلي

 البعدي معنوي 0.014 3.440 0.99659 3.42857
43.1429 4.01782 

القوة اللح ية 

 (للذراعين)

 

 نيوتن

 9.59604 226.0671 القبلي

 البعدي معنوي 0.001 5.999 4.24568 25.4685
251.5357 14.26924 

القوة اللح ية 

 (للرجلين)

 

 نيوتن

 46.01482 1873.8000 القبلي
201.605

7 

49.4303

8 
 البعدي معنوي 0.007 4.079

2075.4057 
122.8327

9 

القوة المميزة 

بالسرعة 

 (للذراعين)

 

 تكرار

 2.07020 22.4286 القبلي

2.85714 0.26082 
10.95

4 
 معنوي 0.000

 البعدي

25.2857 1.70434 

القوة المميزة 

بالسرعة 

 (للرجلين)
 س 

 14.62223 624.8571 القبلي

9.14286 2.82361 3.238 0.018 
 معنوي

 
 البعدي

634.0000 11.90238 
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ي لبعدلي وامناقشة نتائج اختبارات بعض عناصر اللياقة البدنية في القياس القب 4-1-2

 .للمجموعتين التجريبية والضابطة

لتج      ا( ل مجمويت   7،6ا  ت      الا    وال ع ي    الج ول    يك م  ك حظ ال  وق     

لس ب ا   حثو ع و ال وال   ط  ك حظ هك لك تطو  ح       كت ئج ا  ت   ات   لكس   ل مجموي  ال   ط 

ش  ب    وه ال  المك ج الماك  المت ع م  ق   الم  ب وهو ام  حتم  ك تج ي  الت   ب وا لت ا        

، و ذلك كت ئج مت  و   س ي  ا  تس ب مع استم ا  المك ج لم ة ش     وهذا  م        ح اث التغ     لو

س   ع و واقع ا,(8  ال  حث ل ت ة,المك ج المك ذ م  ق  ,الت  ات عت الح     لكس      ا  المجموي  التج     

ح ة و( 24 ,م  ق   ال  حث,الت       المع ةالوح ات ,ا س وع و    مجموع,وح ات ت         ,( 3 

تطو اً ,ظ هك كوال ع ي   ح,    ا  ت      الا   ,كت ئج المجموي  التج     ,، م      م حظ  ت      

ً ول  لح ( p.n.fا ط ل   ,ال  وق ال  ط  ع  تم  ك ت,ال  حث س ب هذه,ا  ت    ال ع ي  ع و,معكو  

 . ي   ا  ا  الع ك ,المط ا 

    ,الذ اي   والجذع وال ج   ,لع  ت المدى الحركي,الح        متغ  ,وا  ال  وق المعكو  

تم  ك ت الاوة ,الس ب    ذلك ال ,ول  لح ا  ت    ال ع ي، و ع و ال  حث,ا  ت      الا    وال ع ي

اس   ع(  8استغ قت  ,اي ه  ال  حث  والت ,است     الت -اكا  ض,(  ط  ا PNFال م       ,   ط ل 

( م   2010 ي   الله حس   ال م  ،,أ  هال    الم م   . وهذا م  ,ج  ة    هذه,       أح اث ت    ت,  كت

اذا تج و  ,و  و   الح    ,ث  ت         الم   ت,ا   ح ث تغ  ات وت    ت,الت      ل   ك مج,المم  

 .(1  اس   ع( 6 ت ة  

تم     ,ح  م      استعم  ,إل  اق   الم وك ,الجم   ( " أك   م   تكم  وهك   ش    سع  حم   

-7ا ستط ل  م  ,    الث  ت    و ع,الم وك  ال  م   م ,( ل ح و  ي  P.N.F ,ا ط ل  الع    

( 2017أ   ً  ي   الع    الكم  وك   م   ال ط ب: ,.و    (2 "الما وم  ال   ج  ,ث ك   مع استعم  ,(14

ل ست   ة م  ,الث  ت  الس     و   ف,تطو  اً لط  ا  ا ط ل  الع    ,م  ط ق ت   ب ا ط ل ,هذه الكوع  ع 

ا ع  تحت ,الع    لم ى ح   ,إط ل   م   م ,لتحا ق ا  ت    الع    حت ,ال س ولوج   الع    ,العم   ت

هذه ,وا ط ل  وتطو  ه    ع ,الم وك ( "ا  تحس   2009،و      ه اع    محم  ال  اع (3 ا    الظ وف

ا ث  ,إط ل ي   تا   ,التم      المغ    الع    ,ي   ايت    مستا  ت,م  التم  ك ت  عم ,(P.N.Fالكوع  

 ً  وهذا    ال  تكش ط ,وا  ا   ي    ل ت ة  مك  ,لث  تا الع   ,التوت  الك ج  ي  ا كا  ض,و   ي ا   

                                                           
 .98,ص2010ل ط  ي ,الا  س  ,,الط ف الأسس الع م   ل ت   ب ال     ي  الله حس   ال م :(1
 .38(، , ص1، ط2014،   ا   ج   ، يم   ،  الت   ب الم  اك     الاوة والم وك سع  حم   الجم    : (2
 .298, ص2017, 1, ط ت ط ط   امج الت   ب ال     ي   الع    الكم  , ك   م   ال ط ب : (3
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اط ل  ,   الك     ال      ة,ا كا  ض الع    مم     ي,تاو   تث  ط يم   , ولج  الوت    والت ,أجس  

 .(1  تحس  الم وك ,الع    و  لت ل 

ى الح    (  عط  اهم       ة        ة الم p.n.fو  ى ال  حث ا  ا يتم   ي   يم  تم  ك ت  

  ح ث   ي  وي ت الع     الع م ل م     الع م   و ذالك  عم  ي       ة التوا ق الع    الع    ل مجم

الع م        لجم ع الم( ل  ا ث  ال          ع مستوى الم وك  p.n.fا  ط  ع  ت ك ك تم  ك ت ا ط ل   

و  والم ى الح     ش        والت  تسمح  ح وث تغ  ات    اي    الحس   لع    الت  تسمح الو 

ذالك  ق   م ى مم  . ا  م وك  م     الجس  ومط ط   الع  ت ل   اث          ا  ا  الح    ل

   ش     تس ة واكم   جب اوجب ا هتم     ذا الكوع م  التم  ك ت الت   تا  اهم ت   ي  تم  ك ت الاو

متوا ي لغ ض الو و   ق   م ى ح    مم   ح ث ا  الع  ت ذات المط ط   تكتج قوة ا    م  

 الع  ت مح و ة المط ط   .

 ل    ذات,ظ  ت هك ك   وقا,لذ اع وال ج     ا ا,لع  تالقوة اللح ية ,ام     ا ت   ات

  لتطو  ال ب اس,ول  لح ال ع ي ،و ع و ال  حث, مجموي  التج     وال ع ي ل,    ا  ت      الا   ,معكو  

الاوة ال حظ   ,و ع      ف ال  تطو  , اس  ام    ش   موث ت ,تم  ك ت ا ط ل  الت ,ط  ع 

تم  ت  ح ث ، الت      واه اف الوح ة الت      ,ط  ع  الم   ة مع,الذ اي   وال ج     م  ت ئ ,لع  ت

وا ق مع  ت,م ا ا  ل عض التم      ,قوة لحظ   اثك  ,ح ث ا  اج اق  ,  لط  ع  ا ك ج     م ,التم  ك ت

   ت   ال,  ل م   او الم  ب متمث  ,است  ا  ما وم ت    ج  ,   ة ال   م     ,المتط   ت ال    

 و ة  ظ   لح,ج قوةي  ا  ا,ل ذ اع او ال ج  مم   كتج,ي   الم ى الح   ,ا ث  الوا ح    التأث  ,ل  

 .ا  ا  , توا ق مع ط  ع , أكا    ت  م       م ,اك ج    

مت ا  المتح ك او    , ا  ة ا كا  ض الع   ,ا  است  ا  التم     المت    ,و  ئ ال  حث

س    ال ع  المكع ,وتأس س ق ي ة تحس ,  و  ال ع  الاوة ال حظ  ,الع م   تكم  س ي ,ل ع  ت

ت   لع  ,ط  ق     الط ق  المط ط  ,ي  الاوة ال حظ   وذالك,الع    وتتطو  م    ل  ,ل ج   

  مك   ال   الم ك ,واسغ   الط ق  ل ذه الط ق ,لحم  س  ع  اكا  ض  م   ي(,وا وت    ع  تع    

 .  تل ع,تطو    الك تج الم   ك   ,أياس ع واقوى ,الت ل  والذي س  و ,ا كا  ض

 

                                                           
, الكش  1, طا سس الكظ    وا ج ا ات المعم    ل ا  س ت ال س ولوج   س ولوج   الج   ال  ك  ه اع    محم  ال  اع :  )1

 .206,ص 2009الع م  والمط  ع,
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     ة ال   ,ي ل  اس س و و  ال      ,ح    قوي  ت   , أ ا و  و ة ي م      الا             

كا  ض ا,(  ط  ا PNF  الع     ا ط ل ,لتم  ك توا   ،(1 " ا لع ب ا   ى,ا كج   او    اغ ب,ال 

   ,الجس  المش    ي   اج ا  ,وح ات   الت       والم   ة,ت      ال ي       ,( الت CRاست     

ً وهذا م  أ  ة,ي   تطو  الاوة,وي  ت الجذع وال ج    س ي ت,ا  ا  مث  الذ اي    ي   ي   ,أ   

ا ط ل  ال م      ,أس ل بي   ا و الع  احم  ي   ال ت ح ومحم  حس  ي وي( "ا  ,( كا 2014ا م   ،

ال   ت ال  ك   ,والاوة  ج كب الع    م ,تستعم     تطو   الم وك ,ا س ل ب الم م  الت ,تع  م 

الت      ,الوا ح    ا ا  الم   ات,الأث ، الت    و  ل   (2 الح     ",  لا  ة الع     والس ي ,الأ  ى

 إ  ,ومكتظم  و ش    ح ح,اكت ج قوة ي     متوا ك ,( ل عم  ي  2017و       محم      ا  اه   .

و ح  ظ ي   ا ا  ,و ج   العم  الع   ,ي   تحا ق هذا التوا  ,التحس  المك سب ل م وك   عم 

لمك سب   و    و ي ا,ت  م  الج    الع   ,ال س ولوج    ش    ح ح . لذلك  إ ,العم   ت

والو و   يم    هذه الت  م ,ه  الت  تاو   توا  ,وال م  والم وك    ل ع ,  لكس   للأ ا  الح   ,وجوه ي

 .(3 ال  المستوى ا مث 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 ئ   لطو ي  ل م تيح    كوا  حس  :تأث    عض ال  امج التع  م   لتطو    عض المظ ه  الح     والأ ا  ال ك  ل ع ل ي  الوثيب ا (1

 .82( , ص2012     الت     ال        –( سك , اط وح    تو اه ,  ج مع   غ ا  16-15 أيم   
ض تاك  ت اكظم  المستا  ت الحس   الع     لتحس   التوا   ي   ي   ا م   ج   :تأث     ك مج ت        ست  ا   ع (2

  ي و،  س ل  م جست   ،ج مع  ا س ك     ،     الت     ال       200ل  ت  ا ط ل  والاوة( لمتس  ا  
 .74،ص2014ل  ك ت،

 89,ص2017,,م تب ال    , غ ا  التط  ق الم  اك  لكظ   ت وط ائق الت   ب ال     محم      إ  اه   : (3
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لع  ت الذ اي     لكس   ,القوةالمميزة بالسرعة,  وق معكو      ا ت   ات, ذلك ظ  ت هك ك

ال  حث س ب ,ا  ت    ال ع ي و ع و حول  ل,الا    وال ع ي ل مجموي  التج     ,وال ج        ا  ت     

الوا ح ي   ,الأث ال   الت      ل   ,الت  ت       ي     ة,(p.n.f ،ال  ط  ع  تم    ,هذا التطو 

 م   ائ ة ا ط ل  ,والذ اي   والت    كت  ط  عت  ,ال ج     ع  ت،   ا  ا ,الع  ت المش    

ً  ه ت   ال  ت    الاوة والس ي (,الت  س ي ت ي   تطو  ,والتا    الت  ,،  م  ا  تم  ك ت ا ط ل  معك 

واست  ام   لت   ب ,وط  ع  تش    التم  ك ت,سس الع م   ال ح ح ا ,الت  تعتم  ي   تط  ق,اي ه  ال  حث

التم     مكسجم  ,  و    اذ   كت هذه,والأ ث المش        ا  ا  ,الم   ة والت  تست  ف الع  ت,هذه

 م ,  لس ي  لع  ت   ,   تطو   الاوة المم  ة,م  الا   وا ث   ع ل  ,متط   ت م   ة الت و ب,مع

ً  ك  ,ل ذه العك    لتطو     ,    احتوا  هذه التم    ,والذ اي   م  ال ج     م  الاوة والس ي  مع 

        م   احم  ,مع م  ذ  ه   ,وهذا  ت قاكج  ,هذه الم   ة وتحا ق ا   ,يك    اس س   لتطو  ,تع 

لتحا ق تأث   ,المك ذةاو التم     ال     ,("ا  الوس ئ  الت      2017  ح   ي  , حس   مك ت  س جت

تعم  ي   اش اك ,والت او ال ع ل   ال       ,تم     مأ وذة م  ال ع  , ع    جب ا  ت و ,ت     

م   أ   ً مع,و ت ق ال  حث( 1 الح    ل م   ة",   الس ي  والاوة واتج ه,الأ   الت    و  ل   الح   ,الع  ت

ل    ة الاوة ,( ت  يP.N.Fا ط  ت الع       ,  ( ا  تم  2010ذ  ه     ح ي   ال     ال     

ي   الم    والت  ,هو إ  قوة الع ِ ت الع م  ,الم   ك    ل ذا الت   ب,م  الع  ت إذ إ  الم  أ,الك جم 

س  و  اَ    اي ا  , إ  الشغ  الك تج ي  الع   ,اطو  مم    كت ي    و  ذا,اطَ لت   سوف تعم   مس   ,ت 

  ت  ,الم  أ الت      م  أ ج   ,( وهذاا  اح × إ  شغ  الع    = قوت   ,يك  َ ست و  اَ    إذ,الك تج الاوة 

 .(2 كت ج ل شغ  الع    ل  ,ل    أق     لس ي  المم  ة,ل    ة يم  الاوة, إط ل  الع     مج  

 

 

 

 

 

                                                           
 23, ص2017,م سس  ال   ق الثا     , 1,ط س ولوج   الج   ال  ك احم    ح   ي  , حس   مك ت  س جت : (1
، الم ت ييي  الوطك ييي ،  غييي ا ، 2، طتط  اييي ت ال   وم   ك يييك  ييي  التييي   ب ال    ييي  وا  ا  الح  ييي  ييي  ح ي ييي  ال ييي   :  (2

 . 164,ص2010
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في القياس القبلي والبعدي  ميكانيكيةالبايونتائج بعض المتغيرات وتحليل عرض  4-1-3

 للمجموعتين التجريبية والضابطة.

 (8ج و  

 عض  ,وكوع ال  ل    ,( المحسو   ومستوىtوق م   ,الحس     وا كح ا  ت المع     ,    ق   الأوس ط

    ا  ت   ات الا     وال ع   التج       ل مجموي  م   ك    ال   والمتغ  ات 

 

 

 

 .2.447(=0.05( تحت مستوى دلالة )6=1-7()1-تحت درجة حرية )ن* 

 

ل عض ( الم ش ات الإح  ئ   لكت ئج ا  ت   ات    الا  س الا    وال ع ي 8     الج و   

 لأ  ا  المجموي  التج     . م   ك    ال   والمتغ  ات 

متغ  ات   كت أ       الا  س ال ع ي ال( ا  ق   الأوس ط الحس     لجم ع 8أظ  ت كت ئج الج و    

ي  الا  س الا   ، وهك لك   وق معكو       ا  ت      ل  لح ال ع ي، وهذا م  اش  ت ال   مستو  ت ال  ل  

 ( مم      ي   وجو    ق معكوي ل ا  س  .0.05إذ   كت اق  م  كس    طأ  

 

 

 

 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 ـــــــع ف ـــــــف ع ـــــــس الاختبار

 قيمة

Tالمحسوبة 

مستوى 

 المعنوية

نوع 

 الدلالة

 
 سرعة الكرة

 

  /ثا
 0.21836 15.9886 القبلي

 معنوي 0.005 16.394 0.27240 4.46571
 البعدي

20.4543 0.69575 

 
السرعة 
 المحيطية

 

  /ثا

 0.36152 9.2557 القبلي

 البعدي معنوي 0.000 19.089 0.18462 3.52429
12.7800 0.47578 

 
 الطاقة الكامنة

 

 جول
 9.54780 234.9690 القبلي

 معنوي 0.000 6.207 24.9998 155.1852
 البعدي

390.1543 59.23341 

 
اقصى ارتفاع 
لمركز ثقل 

 الجس 
 

 س 

 1.58054 33.4143 القبلي

 معنوي 0.001 6.868 2.75572 18.9271
 6.12026 52.3414 البعدي
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 (9ج و  

 عض  ,وكوع ال  ل    ,( المحسو   ومستوىtوق م   ,الحس     وا كح ا  ت المع     ,ق   الأوس ط    

    ا  ت   ات الا     وال ع    ال   ط  ل مجموي  م   ك    ال   والمتغ  ات 

 

 

 

 .2.447(=0.05( تحت مستوى دلالة )6=1-7()1-تحت درجة حرية )ن* 

ل عض ( الم ش ات الإح  ئ   لكت ئج ا  ت   ات    الا  س الا    وال ع ي 9     الج و   

 ال   ط .لأ  ا  المجموي   م   ك    ال   والمتغ  ات 

متغ  ات   كت أ       الا  س ال ع ي ال( ا  ق   الأوس ط الحس     لجم ع 9أظ  ت كت ئج الج و   

وهك لك   وق معكو       ا  ت      ل  لح ال ع ي، وهذا م  اش  ت ال   مستو  ت ال  ل  ي  الا  س الا   ، 

 ( مم      ي   وجو    ق معكوي ل ا  س  .0.05إذ   كت اق  م  كس    طأ  

 

 

 

 

 

 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 ـــــــع ف ـــــــف ع ـــــــس الاختبار

 قيمة

Tالمحسوبة 

مستوى 

 المعنوية

نوع 

 الدلالة

 
 سرعة الكرة

 

  /ثا
 0.21721 15.9914 القبلي

 معنوي 0.000 9.978 18225 1.81857
 0.42996 17.8100 البعدي

 
 السرعة 
 المحيطية

 

  /ثا

 0.29590 9.3171 القبلي

 معنوي 0.006 4.154 43233 1.79571
 1.07250 11.1129 البعدي

 
 الطاقة الكامنة

 

 جول
 7.37444 238.0273 القبلي

 معنوي 0.012 3.546 2.00857 7.12271
 7.25175 245.1500 البعدي

 
اقصى ارتفاع 
 لمركز ثقل 

 الجس 
 

 س 

 1.78692 33.6486 القبلي

 معنوي 0.000 11.973 44707 5.35286
 2.21704 39.0014 البعدي



75 
 

ين لمجموعتل لبعديفي القياس القبلي وا ميكانيكيةالبايومناقشة نتائج بعض المتغيرات  4-1-4

 .ابطة التجريبية والض

لتج      ا( ل مجمويت   8،9يك م  ك حظ ال  وق     ا  ت      الا    وال ع ي    الج ول    

 الكذ   حثو ع و ال  وال   ط  ك حظ هك لك تطو  ح       كت ئج ا  ت   ات   لكس   ل مجموي  ال   ط 

 اث ت    وي  ق المجم،الت  ات عت   هذهال وم   ،اذ ا  الت     ت المك ج الماك  المت ع م  ق   الم  ب،ال 

 ا ا  الت   حت ج    يب   ة ال     ،الم حوث  والت  تع  م  ا س س  ت الم م ،تطو   المتغ  ات

لا  ات ا     ،ومتكوع ومتوا   و غط ،المك ج الت      ش م ،اذ  جب ا    و  ،الم      وا س س  ،واج  ت 

 .  ة ال   ل و و    ل يب ال  الت  م  ال  ك  ،الم م  الت   حت ج    يب

الت  اح ثت  ال  حث,المك ج المك ذ م  ق  ,الت  ات عت و ذلك الح     لكس      ا  المجموي  التج     

ُ    جم ع المتغ  ات الم حوث  كت ج      )p.n.f (ال م     ،تم     الاوة   لإط ل  است  ا تطو اً وا ح 

ثقل ,اقصى ارتفاع لمركزمتغ      ,التطو  الح    و ع و ال  حث،  )CR(وا ست    ، ط  ا  ا كا  ض

و    ل   اث  وا ح ,الت  است  م   ال  حث (p.n.f ,ا ط ل  ال  تم  ك ت ,الجس  لح ة تصويب الكرة

لذلك ك حظ أ   ط وب تحا ا ،   تج ه الم,إل  ا ستغ   الأمث  ل اوة,      ة الاوة الم ذول  وتحس ك   ,و ع  

ي   تطو   تعم   ,تم  ك ت ا ط ل  المست  م ط  ع     ,معكو   لمجموي  ال حث التج        وقل ,هك ك

و  م       والذي   و ة  كع س ي   الو و  ال  اق   ا ت  ع لحظ  الت و ب ل س ق   ال حظ  ,الاوة

 س ي  و ق  ي ل   ، ,ت و ب ال  ة      ل يب   , ت   الجس  اي     م    كت هك لك,ا ت  ع م   

  كت ج  ا ستغ   الج   وهذا ج ,ي   ت و ب ال  ة  ذ اع ممت ة,و ذلك تس ي  ال يب

    تحا ق  م ,   الو و  إل  ا  ت  ع المك سب,ك     ل ح       الم اح  الس  ا الم   ,ل    ئص

ي ق  ,."إَ  ا ت  ع م     ت   الجس  ل التج     ,ل مجموي  م   ك    ال   و غ  اتالمت,معكو   ال  ق     عض

    ا     كا    ,م    ل     تسب الجس    م ,الجس      ا كط ق والت ,  ل م  لحظ  ال  ع وس ي 

ال يب ,والذي  س ب    ح و ,ي ل   م  الاوة   حظ  ق   ة,    ي   است  ا  ما     وهذا, م  ال  ع

 (1 ي   أي   ا ت  ع"

 

 

 

                                                           
 .222، ص2007،  س ق ذ  هم       ح ي   ال     أل     :  (1
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ال  تم  ك ت سرعة الكرة و للذراع,السرعة المحيطيةمتغ  ي    ق   , ع و ال حث التطو  الح   و

   مح ط   ، إذ ل ذ اع والس ي  ال,وةيم ت هذه التم  ك ت  تكم   الا,ح ثالت  اي ه  ال  حث ( p.n.f ,ا ط ل 

م ى و ,ويك ه  ت  ى الم   ة  أي  س  ع  ل ـجذع ث  ل ذ اع ,الح    ه  اكت ج ح   ,إ  الغ    م  الواجب

تط  ق التم  ك ت ي   ,ت و ب ال  ة، إذ ت  التأ    يك  لحظ ,س ي  مح ط  ي ل  ,س ي   او   وهذا  و  

 ش     ,  ، إذ   كت هذه التم  ك ت تكسج  م    ثا  الجس,الح     ال     ق ق وو ا ً لمس  ات   ,أ ائ    ش  

   وذلك      ال  ف م  الا,  وال ك   الح    لم   ة الت و بمع الش ,ا ا  ك ئ   واكس    ت   و  ج  توو 

تط  ق مم ك  ل ذ اع يك  ,مك س   لتحا ق أي   س ي  مح ط  ,مم  أيط  ي ك  ال حث ا ت  ي ت,الأس س  مك  

ت ل طواا ,ج اً أذا   كت الس ي  ا كتا ل  ,"أ  الس ي  المح ط   ت و  ي ل   ق    ج اً،,الم   ة و  م 

الج   والكا  الح    الع ل  ,ال  الس ي  الع     ح  ه التم  ج   لو و ,التا    ( ي ل   أي  ح ل  ق وى

 . (1 أج ا  الجس ",   

مك    م   ك    ال   و المتغ  ات,ق    عض ا ت  ط ي ل    ,  ت ط سرعة الكرةمتغ      ح   

ت  م  ال    ال  و  كم ت ,الجس  وغ  ه  م  المتغ  ات ت   ,مح ط   ومتغ   اق   ا ت  ع لم   ال,الس ي 

ا     المالت و ب ,س ي      ة يك  أ ا  م   ة,ل يب لت و ب ال  ة ل    حاق,ش ك   تعط  ا ت  ع     

 تطو اً معكو  ً.  ,الذي اظ  

 و   او   ح  ة ال  ة  ,ك سب ل   ة   ه  ال يب م  توج  الم,وم  الج      لذ   إ  ا  ت  ع

   ,  ا  ال ت ة ال مك   ل ا   ال  ةال  ة  عك  إ  ت,اك        الاوس ال        مس  ط  ,إح اث تـاوس مس  

 (2 ال وا  و  لت ل  اك   ض س يت   (

تط ع ت و ب ال  ة والذ اع  س,الأي   ا  ا ت  ع ال يب ال  ,ح ث   م و  ى ال  حث 

ا    ,لذ اع مم و ة  جع    تتح ك  س ي وا,المكع  وا  و  "    ت و ب ال  ة وتذ   سوس  ي  ,مم و ة

ال و ا  ,طو     المس        محو ,الح ل  الأول  ت و  الذ اع,والذ اع مثك   ، إذ إك      و ت مم  لو

  ة س ي   ط     ,   ال  ة     ة أ    مم  تس ب   ,وت و  الاوة الت  أث ت،ل  ة( وكاط  ا ت      

 الت و ب.,كا  الس ي  إل  ال  ة لحظ ,، وهذا م   ت     (3 ك     الذ اع ",يك 

 

                                                           
 .68ص9871: المو   ، م       ا  ال تب  ل ط  ي  والكش  ،  1، ط ال   وم   ك ك وال     :ل ي غ ك  ال م  ي   (1 
لس حق ا  اس  ما  ك     المس        المحو  الطول  ل جس  وس ي  ال  ة    ا  س ل   حس   م  ا  وآ  و  :  (2 

 –ت     ال       ،      ال 10،  حث مكشو  ، ج   ة ال  اس ت وال حوث الت     ال       ، الع  والمتموج   ل  ة الط ئ ة 

 . 129، ص 2000ج مع  ال   ة ، 
 .1977،  ، الا ه ة ، ا  المع  ف ل ط  ي  والكش 1،طال   وم   ك ك ال      سوس  ي   المكع  وآ  و  :   (3 
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أ   ت هك ك كت ئج معكو     ا ,لحظ  الت و بالطاقة الكامنة ,متغ  التطو  الح        ح ث ا 

ل  وق ال  اال ع ي و ع و ال  حث كت ج  ,التج      ول  لح الا  س,الا    وال ع ي ل مجموي   الا  س  ,   

ال  تطو   الط ق  ,أ ت   الوح ات الت        والت   المست  م , ج    ال ع    لتم  ك ت ا ط ل ا ,الأث 

 ط  والت  وا كسج  وا وت   وا  ,ي       ة المط ط      الع  ت,   ط  ع  هذة التم     تعم ,ال  مك 

والت   ت  تح   ه      ,ا كا  ض الع      لتطو  ,ل      ة ت     الط ق       ت ة  و ه  ا,تو ي

ا  المث ل  وات  ذ الجس  ي   ا  ,    ا ا  ح    مت ج  وق  ة,كا  ض   لتا     كت ج قوة     ةا ,يم   

ي   ا  " تحا ق (1 الم     ،و         ح ي   ال    (,لمث ل   وي   الم  لغ     ثك ,الجس  ل  وا  

ثك  م     الو     ,ي   ي   الم  لغ    ,  ط ق  و ع (   ت  م  الت     ك ط ق    م,اي  

ح    ,الك  ئ     و ة  ح ح  ومس  ,ال ئ س   ل ا      لح   ,والا م   ، وهذا  ع  م  الواج  ت,وال   ت  

 ج   " .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 .152، ص0102،م   س ق ذ  ه   ح ي   ال    :(1 
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ضابطة وال ين التجريبيةنتائج الاختبارات في القياس البعدي للمجموعت وتحليل عرض 4-2

 .ومناقشتها

 لبعديانتائج اختبارات بعض عناصر اللياقة البدنية في القياس  وتحليل عرض 4-2-1

 .لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة 

 (10ج و   

   ل عض ( المحسوtوكوع ال  ل  وق م   ،وا كح ا  ت المع      ومستوى،ق م  الأوس ط الحس         

 .ال ع    ل مجمويت   التج      وال   ط ،ال   ق  ال  ك    ل  ـت   اتلعك    

 

 .2.179(=0.05( تحت مستوى دلالة )12=2-14()2-تحت درجة حرية )ن* 

 

 

 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 ع ـــــــس المجموعة

 Tقيمة

 المحسوبة

مستوى 

 المعنوية

نوع 

 الدلالة

المدى الحركي 

 (للذراعين)
 س 

 1.60357 72.2857 التجريبية
 معنوي 0.002 3.949

 2.60951 76.8571 الضابطة

المدى الحركي 

 (للجذع)
 س 

 3.72891 74.2857 التجريبية
 معنوي 0.002 4.045

 2.13809 67.7143 الضابطة

المدى الحركي 

 (للرجلين)
 س 

 1.52753 37.0000 التجريبية
 معنوي 0.003 3.781

 4.01782 43.1429 الضابطة

القوة اللح ية 

 (للذراع)
 نيوتن

 11.70535 394.2900 التجريبية
 معنوي 0.000 20.464

 14.26924 251.5357 الضابطة

القوة اللح ية 

 (للرجلين)
 نيوتن

 32.69054 2210.9929 التجريبية
 معنوي 0.015 2.822

 122.83279 2075.4057 الضابطة

القوة المميزة 

 بالسرعة

 (للذراع )

 تكرار

 2.49762 31.7143 التجريبية

 معنوي 0.000 5.625
 1.70434 25.2857 الضابطة

القوة المميزة 

بالسرعة 

 (للرجلين)

 س 

 التجريبية
654.2857 9.55186 

 معنوي 0.004 3.517
 11.90238 634.0000 الضابطة
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والتج       ل   المجمويت   ال   ط ،  قي معكويّي وجو  ،ت  ي     ذي( ال10  م  الج و ، ت           

غ  ات   المتتطو،ا   ول مجمويت   ك حظ،الح    ،ال   ك ت  لما  ك  مع ،ال ع ي ، ول  ،ول  لح ا  ت   

وجو   (     10،والج و    ،ال   ط ،مع المجموي ،  لما  ك ،التج     ،اي   ل مجموي ،ه  الم حوث 

 المجموي  التج     .معكو   ول  لح ،  وق

جموعتي دي لممناقشة نتائج اختبارات بعض عناصر اللياقة البدنية في القياس البع 4-2-2

 البحث التجريبية والضابطة

تطو  (      وجو    ق معكوي ل   المجمويت   ال   ط  والتج      ول   ال10م  الج و    

 .ط  ه  اي   ل مجموي  التج      الح    ل مجموي  التج      ما  ك    لمجموي  ال   

 ل  الت  است  امت تم  ك ت الاوة    ط، مجموي  التج     و ع و ال  حث التطو الح    ل

   م  ح ث ط ات تم  ك ت ا ط ل   م  اسس ي م(، CRاست      -(  ط  ا  اكا  ضp.n.f  ،ال م     

 ا  ي ة است ع م امح ث تاك   الش   و ذالك  ت ات ال اح  وا كتا   الت   ج  وال    ة المك ج      الت   ب 

  ى ت ا ا ط ل     م ت ف م     الجس  وا كتا   م  م        الذي  م   ا يب م  ا ا  الت  ا ا

مش        الال ئ س ،م   ة الت و ب م  الا   والم     وا وت   والع  ت،    ا ا وت  ت م م    ش    ح

 الع م  ، ع  تلو    ة الاوة والم ى الح    ،الك ح   ال  ك   والم   ك    ،واكع  س ذالك ي  ،   ا  ا  

مم     الم،الت  الت    كت ت  ف ل و و  ال  ا    الكت ئج،ل مم  س  المكتظم  ل تم    ، كت ج  حتم  

 .المكشو  ،الح و  ي     لتحا ق ال  ف

لع  ت    م  الذ اي   والجذع وال ج    ال   المدى الحركي،الح       متغ  ،ا  التطو 

       ة الم   ت ،الت      ل   ا ث  الوا ح وا  ج   ،است    –التم  ك ت المع ة  ط  ا  اكا  ض 

اس وب ،( ا 2018ي   ال     و  اق ج   ،         ح إذل ع  ت المش        ا  ا  ،الح    

 P.N.F الس     ،ا    الكت ئج إذ  عم  ي   اس وب التمط  ،  ل   الح و  ي  ،( ت ك ك متا    م   م

ة ثواك  الع     الممتط  لع ،ه  مح ول  تا ص المج م ع،ا ول  م  ث  ت و  ال طوة ا   ى،   الم ح  

  لم    لذا   و  الش     ، م   او الم  ب( م  مكع ح وث ا   ح    تح و  قوى    ج  ،  كم 

ي   ،تا ص الع    مع ه ف     ة ق    ت  ،وهذا ا س وب   ،،ش  ث  ت مع اق   امتط ط ل  ،الع   

ا  "تع  تم  ك ت ،س  م  (   ح ،وق  اش  ،  (p.n.f ) 1ا ط ل  الع      ،التمط    ط ق ي    اس وب

يم    ي   إط ل  ،   غ    ا هم    س ب (P.N.Fالحس    ،الع     الع     ل مستا  ت،ا ستط ل 

م      الم وك  و    ة الم ى الح   . ا  م وك ،مط ط ت      ف   ع   ج ،الَع  ت والأَ  ط  و    ة

                                                           
 317, ص2018, م    س ق ذ  ة   ح ي   ال     ال     , ي   ال  اق ج    الم ج ي :  (1 
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ً   ،الجس  الا ب   ذه التم  ك ت ،ا  الحـ    الج  ، لذاوجب ا هتم  الأ ،ومط ط   الع  ت ل   اثً  م م 

إذ ا  ،    جب التأ    ي     و ة أ  تس   متوا    مع  ،تا    شأك  ً وأهم ت   ي  تم  ك ت الاوة،الت   

و  ى ال  حث ا   (1 المح و ة "،م  الع  ت ذات المط ط  ،تكتج قوة ا   ،الع  ت ذات المط ط   الع ل  

( م م  ج ا    الح   ت الس  ع  و جب ايتم  ه     ف  ئ س    الوح ات p.n.fتم  ك ت ا ط ل   

الت       و م   ا تس ب تطو  الم وك  م      ا ا  ج   م  شأك  ا   ط   الع  ت  ك   تكشط ل س  اط 

ا م ظ   وا ح  م      ال  وق ال  ف الع  ت ول   المستا  ت الحس    ا   الع    ا    وهذ

المعكو   اذ اظ  ت ح    ح    م     الجس     التح ك  م ى اوسع مم    كت ي    و  او   ا    وهذا 

 تط ب م وك  ي ل   وتكس ق ي            ال  الاوة والت  تس ي  ي   اكس      الع   الع    وح    

     و ذالك مكع ا     ت الت  م  المم   ا  ت  ب الم     وا ا  الو       لش   ا مث  وا كس

الم     وتا    ال غط ي   الع  ت اذ ت ث  هذه التم  ك ت   لع    والمج م ع الع          ع  

ا كا  ض الع    ال م   ي وذالك    ي ال  ح وث ت    ت الع     الع     والت    لت ل  ت  ي ال  

     ة الم ى الح    ل م   .    ة     ة اكا  ض الع    و

ل  ت   ات ال ع    ،لع  ت الذ اي   وال ج      لكس  القوة اللح ية متغ      ،التطو  الح   و

ال  حث التطو  الح    ،ح ث  ع و،وال   ط  ول  لح المجموي  التج      ،    المجمويت   التج     

ايتم ت ي   تط  ق الأسس ،المجموي  التج      والت الت  ت  تك  ذه  ي   إ  ا  ،ال  ط  ع  التم    

الع  ت المش        ،وأ ت   ه  لت   ب هذه الم   ة  ال  تست  ف،وط  ع  تش    هذه  التم  ك ت،الع م  

  كت م ئم  لتطو    الاوة ال حظ   ل ذ اع والاوة ال حظ   ل  ج   ( ،والأ ث    و    إذ،الأ ا 

 ذلك ،اثك   ا  ا  ا ك ج  ي و    ،ا ك ج      ش       ،ط ل     اط ق الط ق ا ،تم  ت تم  ك ت،ح ث

ي   ،تأث   ا ج   ،ا  مك  الا   ة ت و  ذات،( "ا  تم     ا ط  ت ذات2009 ه اع    محم  ال  اع 

،ح ث (2  ي" ش        اثك   ا  ا  ا ك ج ،تم     الإط  ت    اط ق الط ق ،الاوة الع     و ذلك ت ث 

اكت ج    ا كا          ، ت ةي   ت  ف يم  ا ي  ب    تا    ،تم  ك ت ا ط ل  وت  ا ه ،س همت

   ا  ا  ح ث اكع س هذا ط  ع  ،قوة مم ك  ل ع  ت المش    ،  ق   ذلك ما     الاوة ال حظ   و،اي  

ط  ق الت  ا ات ،الح    ل  ا  ي المس   ،م          ة كش ط ا كا    ت الع     وت ح ح،ا  ا 

التم     ذات الط  ع المتم     لس ي  ،تستعم ح ث ( 2010,  م  و      ث و و   وم   ،   ا ا  التم  ك ت

           وا  ط  ع  مط ط   ،  م   ي يم    الع    و كش ط–    ع  الج    الع    ،والاوة الع ل ت   لتطو  

                                                           
 .30ص،   إس م   ل ط  ي  وال وم  وت ، م  , ب ط , ب س(،  التم  ك ت والتم  ك ت الم و ة  ح س  م   : (1  
, الكش  1ط, ولوج   س ولوج   الج   ال  ك  ا سس الكظ    وا ج ا ات المعم    ل ا  س ت ال س ه اع    محم  ال  اع :  (2 

 .207,ص 2009الع م  والمط  ع ,
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 س عم  ي   اط ق أ  ت    ط ق      ا كا  ض ال م   ي    الح    وهذه ،الع    تسمح ل ع     ج 

 .(1 اك ج     س  ع ،ال حا  مس   ً ح   ،ط ق  ح        ا كا  ض الم   ي

 لتأث  االاوة ال حظ   ل ذ اي   وال ج    ال   م  الذي ظ   ل  ،ا  س ب التطو  و  ى ال  حث

(    ال  امج  p.n.f   الع  ت الع م   اذ است  ا  ت     ت ا ط ل   ا ط ل  ،ت     تالذي اح ثت   ال ع  

ع  ت ل  الالت       تح   المستا  ت الحس   مم    ع  ي   س ي  اكت      ي  ط  ق ا س   ا ش  ات ا

م      يغ  الت      ل   ا ث  ال  لالمكا     س ي  ي ل   والت  ت    م   م   اكت ج الاوة ال ح    

تط    س ب م ت م  ق    ي     ة ال   ،الت   ب ي     جب والت و ب م  الا   والت  م  المعت   ،ا  تا  

 ي     ذالك.،الح     الت  ت ت  ،الواج  ت عض مك   

لع  ت ال ج    والذ اع   لكس   القوة المميزة بالسرعة متغ   ،التطو  الح      ،و ع و ال  حث

التم  ك ت ،    المجمويت   التج      وال   ط  ول  لح المجموي  التج      ال  ط  ع ،ال ع   ل  ت   ات 

  و ك تج ي   ،   تطو   ه ت   ال  ت   ل     ا  ج   ،ي   ا  ا  الع ك  الت      ل   ا ث ،الت  ت  تط  ا  

( والت  تعم  p.n.fم  ك ت ا ط ل   الع م   يك  ا ا  ت،الواقع ي   الع  ت،والج   الا وي،الش ة الع ل  

 كت ج ، و ة اط ل  ال  ف الع    وتا   ه ،م  الك ح   ال س ولوج   ي   اط ل  ا ل  ف الع    و ذالك تت 

    ة الم ى الح    ،ا ت ال  ا  تم  ك ت ا ط ل  ح ث ،  لاوة ال    ة     وقت ق   ،ح    تتم  

التم     ،( ا 2018يثم   ،ي ل   و      محم ،ا  اج قوة ذات س ي الع م   الت  س ي ت ي   ،ل ع  ت

 ذلك ال      ة ،وا وت   وا   ط ( ت  ي، الع  ت وا كسج  ،   الع ل   ي       ة المط ط  ،الت  تعم 

يم    ا كا  ض ،والت   ت  تح   ه     ،الع      لتطو  ،الط ق       ت ة ا كا  ض،ت    

لذالك  جب تكم   الم وك  حت  ت   ال  مستوى . (2 ا ا  ح    مت ج ة ،كت ج قوة     ة    لإ،  لتا   

ي ل  و جب ا  تتك سب مع الاوة الع     ل    ح ث التوا          م  الاوة وا ط ل  والو و  ال  

 ي  ت تتس    لاوة الس  ع      ا  ت و  م ك .

 

 

 

 

                                                           
 .10,ص 0102,  ا   ج   ,يم  ,ت ك لتطو   الاوة الا وىت   ب الاوة ال   ومث و و   وم   ت جم  جم      ي :   (1 
 .483(,ص2018, م    ال ت ب ل كش , الا ه ة, 1ط,  الت   ب والطب ال     محم  يثم   :  (2 
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تي ي لمجموعفي القياس البعد ميكانيكيةالبايونتائج بعض المتغيرات وتحليل عرض  4-2-3

 .البحث التجريبية والضابطة 

 (11ج و   

ل عض    ( المحسوtوكوع ال  ل  وق م   ،وا كح ا  ت المع      ومستوى،     ق م  الأوس ط الحس    

 وال   ط .ل مجمويت   التج      ،ل  ـت   ات ال ع    م   ك    ال   و ،لمتغ  اتا

 

 .2.179(=0.05( تحت مستوى دلالة )12=2-14()2-تحت درجة حرية )ن*    

ل   المجمويت   ال   ط  والتج      ،وجو    قي معكويّي ،ت  ي     ذي( ال11  م  الج و ، ت   

الكس   ،ا   ول مجمويت   ك حظ،الح    ،  لما  ك  مع كس   التطو ،ال ع ي ، ول  ،ول  لح ا  ت   

معكو   ،(      وجو    وق11،والج و    ،ال   ط ،مع المجموي ،  لما  ك ،التج     ،ل مجموي اي   ،ه 

 ول  لح المجموي  التج     .

 
 

 

 

 

 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 ع ـــــــس المجموعة

 Tقيمة

 المحسوبة

مستوى 

 المعنوية
 نوع الدلالة

  /ثا سرعة الكرة
 0.69575 20.4543 التجريبية

 معنوي 0.000 8.554
 0.42996 17.8100 الضابطة

السرعة 

 المحيطية
  /ثا

 0.47578 12.7800 التجريبية
 معنوي 0.003 3.759

 1.07250 11.1129 الضابطة

 جول الطاقة الكامنة
 59.23341 390.1543 التجريبية

 معنوي 0.000 6.429
 7.25175 245.1500 الضابطة

اقصى ارتفاع 

لمركز ثقل 

 الجس 

 س 

 6.12026 52.3414 التجريبية

 معنوي 0.000 5.422
 2.21704 39.0014 الضابطة
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البحث  جموعتيفي القياس البعدي لم ميكانيكيةالبايو مناقشة نتائج بعض المتغيرات 4-2-4

 .التجريبية والضابطة

   كس  ال   ط  والتج      ول  ،ل   المجمويت  وجو    ق معكوي ،(     11،م  الج و   

 .التج     ، لمجموي  ال   ط  ه  اي   ل مجموي  ،التطو  الح    ل مجموي  التج      ما  ك 

 ال م     ،است  مت تم     الاوة   لإط ل ، مجموي  التج      الت ل و ع و ال  حث التطو  الح   

) p.n.f( وا ست    ، ط  ا  ا كا  ض) CR( الع م     أك   ،التم     تتم   ي  التم     ، ولأ  هذه

م  الا   والم     ،الت و ب ط  ا  تح    أ ا  م   ة ،وموج    ط  ا  ي م    ح ح  و ُ ممت،مكتا ة

 و    ة قوة،ال  ك  والم   ك    واكع  س   ي   الج كب،والع  ت ال ئ س   المش        الأ ا ،والأوت  

ل تم     الت    كت ت  ف ،ل مم  س  المكتظم ،الع م    كت ج  حتم  ،الح    ل ع  ت،وكط ق الم ى

 .المكشو ،الح و  ي     لتحا ق ال  ف،الو و  إل  أ    الكت ئج الت   م  ،إل 

ح ة جس  لاقصى ارتفاع لمركز ثقل ال و ع و ال  حث ال  وق المعـكو   الت  ظ  ت    ق   متغ  

ا   ل    و          مس ي ة ال ي    ي    أت،ح ث     p.n.f)ال  تم  ك ت ا ط ل   التصويب 

  ه ت ،   لجس  ت   ا،ا  ت    وال  ع ل ي     م    م  مس  اَ ح    ً لم   ،ال ح ح     لحظت ،ا كتا  

ل  ة الجس  اي     م    كت هك لك      ل يب    ت و ب ام     ت   ،و  م      ا ت  عال حظت   

 .ي  ي ل      م مئ ال   ق المك  س س 

   ا تج ه ،ول    تحاق اق   ا ت  ع لم     ـت   الجس  ي   ال يب توج      كواتج ال  ع

الاواك   الت  يم  الاوة وم    التأث    م     ت   الجس ( ، وا  ، او   م        ط،العمو ي  و  ظ و 

اكط ق  ،تح   الجس  ال ش ي   ،تح   ح    م     ت   اي جس  م  ا جس   ه  ك س الاواك   الت 

اح  اه  المتغ  ات الت  تتح   ،ل جس  لحظ  ا كط ق تعت  ،اق   ا ت  ع مم   ،   لس ي  ال اس  ،لتحا ق

 .(1      تأث   ي س،ا  ت  ع م ل  تت ا   ا   قوة    ج  ،   تح   

الجس  و ق ط  ع  ا  ا  ، ، ح   ي   اي   ا ت  ع لم    ثا ، جب ي   ال يب ا ،و  ى ال  حث

التم  ك ت ،ال  ع ل ي   ح ث س همت،الم ذول  م  الس ق   اثك   يم   ،وهذا  عتم  ي   الاوة ال حظ  

 و ع م     ت   ال يب    ،   الت  تس ه ،قوة لحظ   اثك   ا  تا  ،م  ق   ال  حث ي    ذ  اق  ،المع ة

                                                           
 . 300، ص  1993، م    س ق ذ  هط ح  حس   حس   ال   :  (1 
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     ت ة  مك   ،ي  ا قت      لج  ،كاط  مم ك  و  او   ط  ا  م ئم  ، اذ  ع  ،اي  الكاط 

 . (1 الم     العمو   ،الاوة ال حظ      اتج ه الاوة كحو،وهذه ه  م  ة م  مم  ات،ق   ة

ال  تم  ك ت  عو   سرعة الكرة واع السرعة المحيطية للذرو ع و ال  حث التطو  الح    متغ  ي 

س ي  ا كا    ت الع     ،( المع ة م  ق   ال  حث والت  يم ت ي       ةp.n.fا ط ل   

الذي ت ـ أ ،الذ اع يك  ت و ب ال  ة،ي   تطو   ماـ ا  أط ل ،وط  ع  تم  ك ت ا ط ل  يم ت،ل ذ اي  

ال       س ب     ة    ك ف ،المح ط   ل ذ اع،الس ي     ة    ،يك  هذا المتغ   لتحا ق،الح       

الم   ك    الذي  او  ،ي   ت و ب ال  ة  س ي  ي ل   وذلك م      الم  أ،والذي   و ة اكع س،قط 

ا  ط ا  و  لت ل  ، ا ت س ي  ال  ة  ع ،لت و بلحظ  ا،س ي  الذ اع ال     ،"  م   ا ت

 .(2 ع ال     "الذ ا،ا ت ا  ال  ة      ة طو ،س ي 

ا     الث ا ت  ع م  م   ك    ال   والمتغ  ات ،ي   تطو   ق    عض،يم ت تم  ك ت ا ط ل ،ح ث

ً    متغ ،اح ثت تطو ا،الس ي  المح ط   ل ذ اع( الت  م  شأك  ،لحظ  الت و ب و ذالك   س ي، وا ح 

 الت و ب . ال  ة لحظ 

ا تس         ا   ، عو  إل  ما ا  الاوة الت ،ال  ة     ة س ي  اكط ق،و  ى ال  حث أ  الس ب   

ي   ،لجس  ا يب الت   م  شأك   تعم ،    ة الس ي  الح    ،التا     والت  ت و  ذات أهمـ     ،ال طوات

إل  ط ق  ،الط ق  ال  مك ،م  ج ا  تحو  ،الاس  ال ئ سـ     لحظ  الت و ب،تحا ق س ي  مك س      

إل  الأ اة  ال  ة( لحظ  ،الس ي    لت ل  اكتا ل  ،م  الح    وهو م  ول  ت ك،ال ئ س ح        الاس  

التح   ي ال طوات التا    ( ذات أهم   ،   الاس ،    الاوة الم تس  ،وي   هذا الأس س ،الت و ب

 .(3 س ي  ال  ة ،م  الح    وهو،ل يب لتحا ق ال  ف ال ئ س،       ة الس ي  الح    ،    ة

 

 

 

 

                                                           
 127، ص2017،  م    س ق ذ  هحس   ي     ظ  :  (1 
 .142، ص1993 م    س ق ذ  ه،ط ح  حس   ال    : (2 
( 1 ي      م   ما  ك     ق    عض المتغ  ات ال  وم   ك     لأ ا  ال  ب الس حق وي قت     ل ق ح    شم   ج   :  (3 
 .91، ص 2009 ج مع      ، –، اط وح    تو اه ،      الت     ال  ك   وي و  ال       ( ل متا م     ل  ة الط ئ ة6و 
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لحظ  الت و ب  ا  ظ   تطو اً معكو  ً  الطاقة الكامنة ام  ال  وق المعكو   الح        ق   متغ  

    الا  س   ال ع ي ل مجمويت   ال   ط  والتج      ول  لح المجموي  التج      و ع و ال  حث ال  وق 

المجموي  التج      ،المط ا  ي   ا  ا  الع م   والم   ك    ،ال  تم  ك ت ا ط ل  الت  است  مت و ق ا سس

ً ا  هذه التم  ك ت،و م  لجم ع الم     والع  ت الع م   ،س ي ت ي   تطو   الم وك ،ذ  ك  س  ا 

الع     كت ج  لعم  ،و   ئص م ا   ا  ع  ،المط ط   الم  وك ،ه  ت ل ست   ة م  الط ق ،الت 

الو ع  ت ،لحظ  ا  ا  مم  س ي  ي   ات  ذ الجس ،  ة مت ج ة كت ج قوة   ،ال        ط ل ،المستا  ت

ا  " ،ي  (1 ي   ال    (،،و         حثك  الم     ،والمث ل   لحظ  الت و ب وي   الم  لغ    ،ال ح ح 

   ثك  م     ،ي   ي   الم  لغ ،و ع(   ت  م  الت    ،ط ق    مك    ط ق ،تحا ق اي  

 والا م   .،وال   ت  ،الو    

ح ات   الو ع    ،و  ى ال  حث ا  تم  ك ت ا ط ل  الت  ط ات ي   ا  ا  الع ك       ل   ت ث  

الم م  ،اج  تالط ق  ال  مك  لحظ  الت و ب ل ى ا ي    وهذا  ع  م  الو ، الت       الت  ا ت ال  تطو

 .     الم   ةمم  ،ومس   ح    ج  ،ل ا      ح    او الم   ة   و ة  ح ح 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 .152، ص0102،م   س ق ذ  ه   ح ي   ال    ؛(1 
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 الخامس،الفصل

 والتوصيات ،الاستنتاجات -5

 الاستنتاجات. ،5-1

 التوصيات. ،5-2
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 والتوصيات،الاستنتاجات -5

 :الاستنتاجات 5-1

 م   أت  :،ومك قشـت   ت  استكت ج،ي ض الكت ئج وتح     ،م       

  ال م      ،لتم  ك ت الاوة    ط ل p.n.f  المي ى   عض يك  ي  ال   قي  ال  ك ي ،( أث ا ج     ي  تطيو 

الح    ، الاوة ال حظ   ، الاوة المم  ة   لس ي ( ل ع  ت الع م   ي     لم   ة الت و ب م  الا ي   ي  

   ة ال  .

  الاوة    ط ل  ال م       ،لتم  ك تp.n.f اسيت       –اكا  ض ،(  ط  ايCR)       ي  تطيو ، و   

ا ت  ع لم    ثا  الجس ،السي ي  ،ال   و  كم ت      الط ق  ال  مك ، س ي  ال  ة، اق  ، عض المتغ  ات

 م   ة الت و ب م  الا      ة ال   .،ل م     والع  ت الع م      ،المح ط   (

  ة   لسي ي (  المي ى الح  ي  ، الايوة ال حظ ي  ، الايوة المم ي ، عض يك    ال   ق  ال  ك  ،ا  ما ا  تطو

المتغ يييي ات ال   و  كم ت   يييي   الط قيييي  ال  مكيييي ، سيييي ي  ال يييي ة، اق يييي  ا ت يييي ع لم  يييي  ثايييي  ،و عض

(   كيييت p.n.fتم  ك ت ا ط لييي   ،التج    ييي  التييي  اسيييت  مت،الجس ،السييي ي  المح ط ييي (  ييي  المجموي 

   لمجموي  ال   ط . ،ما  ك ،ا   

 :التوصيات ،5-2

 ال  حث ال :،ا ستكت ج ت  و  ،    و 

 الاوة    ط لي  ال م    ي   ،استعم   تم  كي تp.n.f اكا  ض اسيت     ،(  ط  ايCR  لمي  ل ي  مي )

الش  ب و  و ي  الايوة ال   ي  ،يك    ال   ق  ال  ك   ل ي     ة ال  ،        تطو    عض،اث 

 والم وك  .

  ال م    ييي   ،اسيييتعم   تم  كييي ت الايييوة    ط لp.n.f كا ييي ض اسيييت     ا ،(  ط  ايييCR  ييي  )

   ة ال  .،المتغ  ات ال   و  كم ت     ل ي  ،تطو  

   تم     الاوة    ط ل  ال م       ،استعمp.n.fا  ى لتطيو    يك  ي  ال   قي  ال  ك ي  ،(  أس ل ب

 ال   و  كم ت     ل ع  ت الع م   لم   ة الت و ب م  الا      ة ال  .،والمتغ  ات

   ك ت الاوة    ط ل  ال م       التم  ،استعمp.n.f اكا  ض اسيت     ،(  ط  اCR ي ي  م ي  ة )

 م  م   ات   ة ال  .،ا  ى

 تم  ك ت الاوة    ط ل  ال م       ،و حوث اُ  ى   ستعم  ،اج ا    اس تp.n.f   ي )

 وا ت  ص ا  ى.،م   ات
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 والمصادر المراجع
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 العربيةع والمصادر المراج

     الا ا  ال. 

     س ل  الم جست   ،  تأث   تطو   الاوه ي   إج     ض المس   ت المتوسط :أث      ي الجم  ،

 .1983ج مع   غ ا  ،      الت     ال      ،

 : م سسي  ال ي  ق الثا   ي  , 1ط, سي ولوج   الج ي  ال ي ك احم    حي   ي ي , حسي   مكي ت  سي جت,

2017. 

  1998الإس ك     ، مكشأ المع  ف ،،  قواي  وأسس الت   ب ال     : ال س ط أم  الله. 

 , ا  ال   وق  م ش  الت   ب ت     ت  ك   الع  ت و    ة الاوةاك ي   س ت جم     ل  الع م ي ,

 .2004, 1ل كش  ,الا ه ة ط

    2012, 1, ,مط ع  ج مع     ل  ,ط, ج مع     ل اتج ه ت مستا        الت   ب:ا    حم . 

 : تأث   تم  ك ت التس   ت الع     الع     ل مستا  ت الحس     ا م  حم   محس  ا   عPNF )

وا ثا      الم وك  واه  اش    الاوة ال     والأ ا  ال ك  لمسي  ت الم ي  ي  ال وم ك ي  ل شي  ب 

 . 2015,  س ل  م جست   ,      الت     ال  ك   وي و  ال      , ج مع  الا  س   ,   غ  74 و   

  :  الاي ه ة ,  ا  ال  ي  الع  يي  ,  اسييس وكظ  ي ت التي   ب ال    يي  سطو سي  احمي  : سيطو س ,

1999. 

  : ا   ج ي  تي   ب الايوة ال   يومت ك لتطيو   الايوة الا يوىث و و   وم   ت جمي  جمي    ي  ي  ,

 . 2010م  ,,ي

   2005, 1, ا  مج  وي ل كش ,طتاو   الت   ب:حس   محم  حسك. 

  :  اس  ما  ك   ي  المسي     ي   المحيو  الطيول  ل جسي  وسي ي  ال ي ة  ي  حس   م  ا  وآ  و  

،  حييث مكشييو  ، ج  يي ة ال  اسيي ت وال حييوث الت   يي  ا  سيي ل   السيي حق والمتمييوج  يي ل  ة الطيي ئ ة 

 . 2000ج مع  ال   ة ،  –،      الت     ال        10ال       ، الع  

      قطي ،  ا  المتك ي   إ ت   ات ي ( -العوامي  المي ث ه ي   ي  -ال   ق  ال  ك    م وك ت ي  :ح م  حس  ،

 (.1982ل ط  ي  ،

 :   1988، م    ال ت ب ل كش  ، الا ه ة ،  الم    ال ك  ل  ة الا  حك   محمو  م ت. 

  :   ما  ك     ق    عض المتغ  ات ال  وم   ك   ي  لأ ا  ال ي ب السي حق وي قت ي  ح    شم   ج

، اط وحي    تييو اه ،    ي  الت   يي  ال  ك يي   ( ل متايي م    ي ل  ة الطيي ئ ة6( و 1  ل قي   يي   م  ي ي  

 .2009ج مع      ،  –وي و  ال      
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    لتطو    عض المظ ه  الح     والأ ا  ال ك  ل ع ل   ح    كوا  حس  :تأث    عض ال  امج التع  م

   ي  الت   ي   –( سيك , اط وحي    تيو اه ,  ج معي   غي ا  16-15الوثب الطو ي  ل م تي ئ    أيمي   

 (.2012ال       

  ا  ال تييب  1، جالا  سيي ت وا  ت يي  ات  يي  الت   يي  ال   كيي  وال    يي   :  سيي   مج يي   يي   ط  ،

 . 1989والوث ئق ، 

 1، ط2014 ،   ا   ج   ، يم   ، الت   ب الم  اك     الاوة والم وك ع  حم   الجم    :س). 

   سيع  محسيي  إسييم ي   : تيأث   أسيي ل ب ت     يي  لتكم ي  الاييوة ا ك ج   يي  ل ي ج    والييذ اي    يي   قيي

ج معي   غي ا   الت و ب ال ع     لا   ي ل  ً      ة ال   ، أط وح    تو اه ،      الت     ال       ،

 ،1996. 

  :  المو ي :   ا  ال تيب ل ط  يي  والكشي  ،  21. ط ال   وم   ك يك ال    ي سم   مس ط ال  شم  .

1999.) 

  :  الا ه ة ، ا  المع  ف ل ط  ي  والكش 1،طال   وم   ك ك ال      سوس  ي   المكع  وآ  و ،  ،

1977. 

  :  الا ه ة ، م  ي   1، ط    ب و س ولوج   الاوةت -كظ   ت الت   ب ال     الس   ي   الما و ،

 .1997ال ت ب ل كش ، 

  :) ا  الو ي   لي ك   الأسيس الع م ي  ل تم  كي ت والعي وض ال    ي     ق محم  طو   وآ  و   :

 (.2010الط  ي  والكش  ، ا س ك     ، 

 :     2، ط والأ ا  الح  ي تط  ا ت    ال   وم   ك ك    الت   ب ال         ح ي   ال     ال 

 .2010،  غ ا : 

 ،  غيي ا  ، ا  التح  يي  الكييوي   يي  ي يي  الح    يي  ح ي يي  ال يي    ال  يي   ، وه يي  ي ييوا  ال  يي ت  :

 (.2010ال تب والوث ئق،

 :   إسي م   ل ط  يي  وال وم  يوت ، م ي , ب ط ,  التم  ك ت والتم  ك ت الم يو ة  ح س  م   ،

 ب س.

  :   1997:  م    ال ت ب ل كش , الا ه ة,1,طوي  الع م   ل ت   بالموسط ح  حس   ال.) 

  :    م  ي  ال تي ب ل كشي , 1،طالت   ب ال      والت  مي   ي   الكظ  ي  والتط  يقي    ي   ال  :

 (.1999الا ه ة,

  : 2017, 1, ط ت ط ط   امج الت   ب ال     ي   الع    الكم  , ك   م   ال ط ب. 

 1200,مط ع  ج مع   غ ا , م   ي  ي   الت   ب ال      :س ي   ي   ك  ف,ق س  ح . 

   : 8199, م   ,  ا  المع  ف ,  الت   ب ال      كظ   ت وتط  ا تي    ي   ال  لق. 
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    ي يي  ي يي  ا م يي  ج يي   :تييأث     كيي مج تيي        سييت  ا   عييض تاك يي ت اكظميي  المسييتا  ت الحسيي

  يي و،  سي ل  م جسيت   ،ج معي  200ل ي ت  ا ط ل  والايوة( لمتسي  ا  الع     لتحسي   التيوا   

 .2014ا س ك     ،     الت     ال       ل  ك ت،

    ي يي  ي يي  ا م يي  ج   :تييأث     كيي مج تيي        سييت  ا   عييض تاك يي ت اكظميي  المسييتا  ت الحسيي

 سي ل  م جسيت   ،ج معي     يي و،200الع     لتحسي   التيوا   ل ي ت  ا ط ل  والايوة( لمتسي  ا  

 .2014   الت     ال       ل  ك ت،ا س ك     ،  

  تأث   است  ا  التس   ت الع     الع     ل مسيتا  ت الحسي   العم اي   :يم  ي  لله احم  مح وس

وتم  ك ت ا ت ا   أسي س ل  كي مج تيأه    لي عض حي  ت تمي ق ا  طي  م  ي  ال  حي  , اط وحي  

 .2014لت     ال  ك   وي و  ال ح  , ج مع  اس وط ,   تو اه ,      ا

  : 1990، مط  ع  ا  ال    ، 1ط ، وظ ئف الأي    والت   ب ال  ك      س ط   ش   ة . 

 :  ا ط ليي –الاييوة  -اتج هيي ت ح  ثيي   يي  تيي   ب  التحميي    يي    ميي  مييذ و  وييي م   يي    شييغ ت- 

 .2008 غ ا  ،، م تب الكو  ، الت  ئ (

  ق س  حس    ظ  :اثي  التم  كي ت ال  ك ي  ال   ي  وتم  كي ت شي   المك  سي   ي  تطيو   اهي  الاي  ات

ال  ك   والح     الم ت ط    لت و ب ال ع   م  الا   ي ل   ل ي   ال ط ال        ة ال   ، اط وح  

 .  2010  تو اه غ   مكشو ة ،      الت     ال  ك   وي و  ال      ، ج مع       ،

 :   الايي ه ة ، م  يي  ال تيي ب  الج  يي   يي  التيي   ب اليي ائ ي ميي     و ييش، محميي   يي ح  حسيي ك،

 .1990ل كش ،

    1978،  الا ه ه ،  ال   ق  ال  ك   وم وك ت   : م   ي   الحم   ،محم    ح  حس ك ). 

  :  2010، ا     ، 1، ط ا ح    وا  ت       المج   ال     ل ي غ ك  ال م  ي  وا  و. 

  المو   ، م       ا  ال تب  ل ط  ي  والكش   1، ط ال   وم   ك ك وال     :ل ي غ ك  ال م  ي :

 ،1987. 

 : لايي ه ة ،م  يي  ال تيي ب ل كشيي  ، ا3، ط الا يي س وا  ت يي    يي  الت   يي  ال    يي  ل  يي  السيي     حيي ت

،2005. 

  : ا  ال يي    ل ط  ييي  1،ط ت الت   يي  ال    يي  ا سييس الكظ  يي    ت يي  امحميي  ج سيي  ال  سيي ي ,

 .2010والت م   ، الكجف ، 

  :   1، ط الا  س والتاو      الت     ال  ك   وال    ي  محم  ج س  ال  س ي ، م وا  ي   المج  ، ،

 .2003الو اق ل كش  والتو  ع، يم   ،

  : 1990، الا ه ة ،  ا  المع  ف ،  ي   الت   ب ال     محم  حس  ي وي. 

  : 2008، غ ا  ،1،ط  التط  ق الم  اك  لكظ   ت وط ائق الت   ب ال     محم      الم امغ . 
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  :   الاي ه ة ،  ا   1، ج 1، ط الا  س و التاو      الت     ال  ك ي  وال    ي  محم    ح  حس ك ،

 .2001ال    الع    ،

  :   2018   ال ت ب ل كش , الا ه ة, , م 1ط,  ال      الت   ب والطبمحم  يثم). 

  :  1983, الا ه ة، ي ل  ال تب،  هج مك  -أ ول   -ال حث الت  ويمحم  ل  ب ومحم  مك. 

  :   ا سيس الع م ي  والطي ق ا ح ي ئ   ل  ت ي  ات والا ي س  ي  الت   ي  م وا  ي ي  المج ي  ا ي اه

 . 1999،  ا  ال    ل ط  ي  والكش  والتو  ع ، ا     ، 1، ط ال      

        ،تأث   ت     ت الم وك  الا        (2016مش  يF.N.P   ي    عض المتغ ي ات ال  ك ي )

   ييييي  ال  ك ييييي  ، المج ييييي  الع م ييييي  ل تال   ييييي  ومسيييييتوى الأ ا  الم ييييي  ي لييييي ى ك شيييييئ  السييييي  ح 

 .وال     /م  

  :   الاي ه ة ،  ا  ال  ي  2طالت   ب ال      الح  ث  ت ط ط وتط  ق وق   ة (،م ت  إ  اه   حم ،

 .2001الع    ،

  :   ا  ال  ي  الع  ي  ،   ي ة ال ي  ل جم يع التي   ب الشي م  والتم ي  الم ي  يمك   جي ج س ا ي اه  ،

 .2004الا ه ة  ، 

  :     2004، يم   ،  ا  الش وق ،  الس و   اس س  ت الا  س    الع و  موس  الك. 

    الأسي ك     ،  ا  ال تيب الج مع ي  1، ط ال   ق  ال  ك ي  والتي   ب ال    ي  :موس    م  إ  اه ،

،1971.) 

  : 2010، الا ه ة ،  م    الا  س والتاو      المج   ال     م   ت احم  م  و. 

  :   الت   ي  الأس سي  ، حا ئق وم  ه   –الح    التطو  والتع    -ي   الح   ك    محمو  ش       :

 (.2005ج مع     ل ،

  :1975 ا ، مط ع  التع    الع ل ، ، ت جم  ي   ي   ك  ف، ج مع   غأ و  الت   به  ة. 

 : سي ولوج   الج ي  ال ي ك  ا سيس الكظ  ي  وا جي ا ات المعم  ي  ل ا  سي ت  ه اع    محم  ال  اع 

 . 2009, الكش  الع م  والمط  ع .1, طال س ولوج  

  : الح ميي  ل ط  ييي  والكشيي ،  ،  غيي ا ،  ا 2، طط ائييق ال حييث الع مييـ  ومكييـ هج وج يي  محجييوب

1993. 

 : 2001، ا      ، ا  وائ  ل كش  ، 1،ط التع   وج ول  الت   ب ال     وج   محجوب. 

 :  1997, مكش ة المع  ف , ا س ك     ,    ة ال   الح  ث   س    و. 
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 (1م حق  

 الت  ك قشت اط   ال حث،ال جك  الع م  ،اسم  

 مكان العمل الصفة الاختصاص الاس  اللقب ت

 ا.  1
ح س  ي   

 الج   
ً  ت   ب/   ة      ئ س 

ج مع        /      

الت     ال  ك   وي و  

 ال     

 المحك  ا    ا. .  3
  ة الت   ب/

 ط ئ ةال
 ي واً 

     الت      /     ج مع  

 ال  ك   وي و  ال     

 حس   غ لب ا. .  4
ط ائق 

 ت   س/  ة   
 ً  ي واً ومش   

     الت      /     ج مع  

 وي و  ال     ال  ك   

 ي واً  ت   ب/   ة     ي   كج  .   2
     الت      / غ ا ج مع  

 ال  ك   وي و  ال     

 

 (2الم حق   

 الما   ت الش    اسم   ال   ا  والم ت    الذ   اج ى مع   ال  حث 

 ت
 الاس 

اللقب 

 العلمي
 التخصص مكان العمل

   ة ق  ت   ب/       ج مع   أ.د احم  م ت   1

 الع ب الاوى ت   ب / ج مع        أ.د ي      ح 2

 ا ت    وق  س / ال  ة الط ئ ة ج مع  ذي ق   د.أ م ث ق غ  ي 3

 ا ت    وق  س /   ة ق   ج مع        د.أ حس  ي   4

 ت   ب / ال  ة ط ئ ة ج مع        ا. .  المحك   ا   5

 ت   ب/   ة    ذي ق  م      ت      ا.  م  يي        6
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 (3م حق  ق   

 استمارة أراء الخبراء والمختصين حول تحديد الاختبارات 
 جامعة كربلاء          

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
 الدراسات العليا / الماجستير     

 م / استبانه

 الأستاذ .......................... المحترم .  

 -تحية طيبة :

(  ي   عيض p.n.f  و  ال  حث أج ا   حث  عكوا    تأث   تم  ك ت الاوة    ط لي  ال م    ي               

يك    ال   ق  ال  ك   والمتغ  ات ال   و   كم ت     لم   ة الت و ب م  الا   ل ي     ة ال ي  الشي  ب( ي ي  

و     م  ال   ة وال  ا      مج   ي   الت   ب ك  ي الك      مح  ظ  ذي ق   ل  ة ال  ، وكظً ا لم  تتمتع

و ع أش  ة ،مك س  , وذالك م      ال      و  ة ال  ، أ جو م  ح  ت   تح    ا  ت   ات الت  ت وك  

  وا     م ت وك  مك س  . ا  ت    المك سب،أم      √  ( 

 

 ول   ج    الش   والتا   
 

 -التوقيع :
 -الاسم :

 -:اللقب العلمي 
                                              -الاختصاص :
                                       -مكان العمل :
    -التاريخ      :

                                 
 الباحث                                                                        

 أحسان علي مظلوم                                                                   
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 الاختبارات المرشحة

 الاختبارات المرشحة متغيراتال ت
 أراء الخبير او المختص

 لاأوافق أوافق

1 

 القوة اللح ية

 )للرجلين(

 

   اختبار القفز العمودي من الثبات أ

   الطويل من الثباتاختبار الوثب  ب

   ثا10اختبار الحجل على رجل واحدة لمدة  ج

2 
 القوة اللح ية

 )للذراعين(

غ  من الجلوس 800اختبار دفع كرة طبية وزن  أ
 على كرسي للذراع المفضلة لاقصى مسافة

  

كغ ( بليدين من 2اختبار رمي كرة طبية وزن ) ب
 فوق الراس من وضع الوقوف

  

رمي كرة يد لاقصى مسافة ممكنة بلذراع اختبار  ج
 المفضلة

  

3 

القوة المميزة 
بألسرعة 
 )للرجلين(

   اختبار الثلاث وثبات الطولية أ

   ( ثا10اختبار القفز الجانبي من فوق المسطبة ) ب

   ( ثا20اختبار ثني ومد الركبتين في ) ج

4 

القوة المميزة 
 بألسرعة

 )الذراعين(

   ثا(10للاعلى على العقلة لمدة )اختبار الشد  أ

   كغ (2اختبار خفض ورفع الكرة الطبية وزنة) ب

اختبار الاستناد الامامي ثني ومد الذراعين  ج
 ثانية 10باستمرار لمدة 

  

5 
المدئ الحركي 

 )للجذع(

   اختبار ثني الجذع من الوقوف أ

اختبار من وضع الجلوس ومد الركبتين ثني  ب
ً الجذع   اماما

  

اختبار من وضع الوقوف مد الجذع خلفاً مع  ج
 سقوط الراس

  

6 
المدئ الحركي 

 )للذراعين(

   اختبار العصا )من وضع الوقوف( أ

اختبار مرونة المنكبين )اختبار العصا من وضع  ب
 الانبطاح(

  

7 
المدئ 

 الحركي)للرجلين(

   اختبار اللمس السفلي والجانبي أ

   فتحة البرجل الموازياختبار  ب

من الجلوس فتحا ومد الركبتين كاملا )العمل على  ج
 تباعد القدمين لاقصى مدئ(
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 (4 ،م حق

استم  ة ا ست     ال      أ ت   ات ،الذ   ي  ت ي    ،الس  ة ال   ا  والم ت   ،اسم  

 ال  ك   لم   ة الت و ب م  الا  

 التخصص العمل كانم الخبير اس  ت

 ا.  احم  ي   ا ئم  5
ج مع  م س   /     الت     ال  ك   وي و  

 ال     
 تدريب _ كرة سلة

 ا.  حس   حسو  6
ج مع        /     الت     ال  ك   وي و  

 ال     
 مصارعةتدريب_ 

 ا.  ج    ي   ج    9
  ك   وي و  ال الت          /ج مع  ذي ق  

 ال     
 كرة يد تدريب /

 ا.  ح س  ي   الج    1
ج مع        /     الت     ال  ك   وي و  

 ال     
 تدريب _ كرة يد

 ي      حا.   8
  ك   وي و  ال الت          /      ج مع 

 ال     
 العاب قوى _ /تدريب

 ا.  ح    غ  ي 3
الج مع  المستك     /     الت     ال  ك   

 وي و  ال     
 تدريب _  كرة يد

 احم  م ت  ا.   7
  ك   وي و  ال الت          /      ج مع 

 ال     
 قد _ فسلجة

 م ج  حس  ي  ا.   2
  ك   وي و  ال الت          /واسط ج مع 

 ال     
 تعل  حركي _ كرة يد

 ا. .        س ل  4
ج مع  م س   /      الت     ال  ك   وي و  

 ال     
 كرة يد –تدريب 

 ا. .  ح مت ي   الست   11
  ك   وي و  ال الت          /ج مع  ذي ق  

 ال     
 كرة قد  تدريب /

 المحك ا. .   ا    10
  ك   وي و  ال الت          /      ج مع 

 ال     
 كرة طائرة /تدريب 
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 (5م حق  

 العم  المس ي     قاسم   

 الصفة الاس  ت

      الت     ال  ك   وي و  ال      /ط لب   تو اه  حس  احم   3

      الت     ال  ك   وي و  ال      /ط لب م جست    جوا       ي  س 5

      الت     ال  ك   وي و  ال      /ط لب   تو اه  ي     س  محم  2

 م  ب   ة    ي        م  ي 1

 وي و  ال          الت     ال  ك    /ط لب م جست    محم  ي  الحس   6

      الت     ال  ك   وي و  ال      /ط لب م جست    وس   ح م  ي  س 4
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 (6م حق  

      استم  ة ت   غ ال   ك ت

 

 الاسم ت
 القياسات الانثرومترية

العمر 
 الزمني

العمر 
 الكتلة الطول التدريبي

1      
2      
3      
4      
5      
6      
7      
8      
9      

10      
11      
12      
13      
14      
15      
16      
17      
18      
19      
20      
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 (7ملحق )

 في البحثالمستخدمة  ((PNF تمرينات

  و ة التم    اس  التم    ت

1- 

الذ اي   تستك ا  – وقوف  تح  م   

ال اس( ال غط ي   م ت ع اي   م  

   ل    للأس   .
 

2- 

 وقوف تستك  ال  ا  ا ا     ف 

الظ   ي   م ت ع( ال غط   ل    

 للأس   .
 

3- 

 ج وس الجثو ال  ا  ي   ا  ض 

وال     ل  ا  ( ال غط   ل ت    

 ل   ف .
 

4- 
 ج وس الجثو ال  ا  ي   ا  ض 

 ال غط   لجذع ل   ف .ل   ف( 
 

5- 

 وقوف  تح ( ثك  الجذع ام م  

 وال ج    مستا م  .

 
 

6- 

 ج وس ت   ع   طك  الا م   

مت  ات  ( ال غط   لم  ا   ي   

  ال   ت   للأس   .
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  و ة التم    اس  التم    ت

7- 

 تح ( م   الجذع ام م   ج وس طو   

   اتج ه الوسط مع  سط الذ اي   

 للأم   مستك ة ي   ا  ض .
 

8- 

سك  الذ اي   ممت ا   -ج وس طو  

و ع الا م   ي   –  ف الظ   

ماع  سو  ي(   ع الجذع ي ل   

  وال غط للأي   .

9- 
  قو  ي   ال ط ( امس ك الا   

 الح ة   ل   ا   ى مع ثك  ال     .

 

 

10- 

ثك  ال   ت  ( –  قو  ي   الظ   

جذب ال       تج ه ال ج  ا   ى 

  مس ي ة ال م   .
 

11- 

 ج وس طو  ( ثك  ال   ت   

،ال غط ي   ال     ل  ا     لذ اع 

المع  س ل  ج  مع  و ا  الجذع 

  ل    ج .

12- 

تش  ك الذ اي     ف  - ج وس جثو

ال اس( ش  الذ اي   م  الم  ا   

 ل   ف  مس ي ة ال م   .
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  و ة التم    اس  التم    ت

13- 

ثك  الذ اي     ف الظ   - اك ط ح

   مستوى ال ت   ( ش  الذ اي   

 ل   ف  مس ي ة ال م   .
 

14- 
  قو  ي   ال ط ( ثك  ال   ت   

 ل   ف ي  ط  ق ال م   .

 

15- 
 ج وس طو  ( ال غط ي   مشط 

 الا م   م  ق   ال م   للأم   .

 

16- 

ثك  ال   ت   -  قو  ي   الظ  

للأي  ( ال غط ي   ال   ت   م  

 ق   ال م     تج ه ال ط  .
 

17- 

ثك  ال   ت  ( -  قو  ي   الظ  

   ع الجذع للأي    مس ي ة ال م   .
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18- 

ت      لمس ال وح   - ج وس طو  

         واح ة     ع الم  ق م  ق   

 .مع الما وم   ال م   ال  الج كب

 

19- 
    ( سحب الذ اي   - ج وس جثو

 الذ اي   للأي    مس ي ة ال م   .

 

20- 

  قو  ي   الظ  (   ع اح ى 

ال ج    للأي    مس ي ة ال م   مع 

 تث  ت ال ج  ا   ى .

 

21- 

(   ع  ج كب الجس ال  ا  – اك ط ح 

اح ى ال ج    للأي    مس ي ة 

ال م   مع تث  ت الجذع   ل   ا   ى 

 . ل  م  
 

22- 

ال  ا  ام م (   او  ال م   – اك ط ح 

س     ع اح ى ال ج    وال   المع  

مع  ل   للأي   لح وث اكثك   ل ظ  

  تث  ت الجذع  أح  الا م   .

23- 

 ج وس طو    تح ( ت     م   الجذع 

ل ج كب ومسك الا   ي  ط  ق 

 المكش     ل   المع  س .
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  و ة التم    اس  التم    

24- 
  قو  ي   الظ  ( الو و  لو ع 

 ال  م   مس ي ة ال م   . التاوس

 

25- 

 ج وس ت   ع   طك  الا م   

مت  ات  ( ال غط ي   ال   ت   

 م  ق   ال م   للأس  .
 

26- 
مسك ق   ال م  (   ع  -  اك ط ح

 ال ج    و او  ال م    ش هم  .

 

27- 

 وقوف( امس ك ط    المكش   

  ل     ام م  وال و ا    لمكش     ف 

 الظ   وال  ا  ا ا   .
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 الوحدات التدريبية  ( 8)الملحق 

                 الاسبوع الأول 

                                                                                                                                                         ( 3-2-1رق  الوحدة: )

 %(95-%90) الشدة:                                                                                                                                       (11/1/2022-9-7اليو  والتاريخ: )الاحد_ الثلاثاء_ الخميس( )

أقسا  الوحدة 
 التدريبية

 

 تفاصيل الوحدة التدريبية
 الشدة

 ×تكرار
 المجموعة

 زمن الاداء
الزمن  الراحة بين

 الكلي
 الملاح ات

 المجاميع التكرار

 القس  التحضيري

 

 

 

 

 

  ()التركيز على الاداء الجيد

 

 

 جزء من القس 

 الرئيس

 د (56.5)

 

 

الذراعان تستندان على مرتفع –)وقوف فتحا ميل 
 اعلى من الراس( الضغط بالصدر للأسفل .

 د21 د3 د1.30 ثا20 3×3 90%

مرتفع(  )وقوف تستند اليدان افقية خلف ال هر على
 الضغط بالصدر للأسفل

 د17.5 د3.30 د2 ثا25 2×3 95%

)جلوس الجثو اليدان على الارض والكفين للداخل( 
 . الضغط بالكتفين للخلف

 د18 د3 د1.30 ثا20 3×3 90%

   القس  الختامي
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 الاسبوع الثاني  

                                                                                                                                                    ( 6-5-4رق  الوحدة: ) 

 %(95-%90)الشدة:                                                                                                                             (18/1/2022_16_14اليو  والتاريخ: )الاحد_ الثلاثاء_ الخميس( ) 

قسا  الوحدة ا

 التدريبية
 الشدة تفاصيل الوحدة التدريبية

 ×تكرار 

 المجموعة

زمن 

 الاداء

الزمن  الراحة بين

 الكلي
 الملاح ات

 المجموعة التكرار

القس  

 التحضيري

 

 

 

 

 

 

 

 )التركيز على الاداء الجيد(

 

 جزء من القس 

 الرئيس

 د(56.25)

جلوس الجثو اليدان على الارض للخلف( الضغط بالجذع 

 للخلف .
 د17.42 د3.30 د2 ثا27 2×3 95%

 )وقوف فتحا( ثني الجذع اماما والرجلين مستقيمة .

 
 د21.3 د3 د1.30 ثا22 3×3 90%

متلاصقتين( الضغط بالمرفقين )جلوس تربيع باطنا القدمين 

 على الركبتين للأسفل .
 د17.30 د3.30 د2 ثا25 2×3 95%

   القس  الختامي
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 الاسبوع الثالث 

                                                                                                                                                          ( 9-8-7رق  الوحدة: )

 %(95-%90)الشدة:                                                                                                                                 (25/1/2022_23_21اليو  والتاريخ: )الاحد_ الثلاثاء_ الخميس( )

أقسا  الوحدة 

 التدريبية
 الشدة تفاصيل الوحدة التدريبية

 ×تكرار

 المجموعة
 زمن الاداء

 الراحة بين
 الملاح ات الزمن الكلي

 المجاميع التكرار

 القس  التحضيري

 

 

 

 

 

 

 

  ()التركيز على الاداء الجيد

 

 

 جزء من القس 

 الرئيس

 د( 56.48)

 

 

)جلوس طويل فتحا( ميل الجذع اماما في اتجاه 

الوسط مع بسط الذراعين للأما  مستندة على الارض 

. 

 د21 د3 د1.30 ثا20 3×3 90%

–سند الذراعين ممتدان خلف ال هر  -جلوس طويل
سويدي( رفع الجذع عاليا وضع القدمين على مقعد 

 والضغط للأعلى .

 د17.48 د3.30 د2 ثا28 2×3 95%

)رقود على البطن( امساك القد  الحرة باليد الاخرى مع 
 ثني الركبة .

 د18 د3 د1.30 ثا20 3×3 90%

   القس  الختامي
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 الاسبوع الرابع 

                                                                                                                                                     ( 12-11-10رق  الوحدة: )

 %(100-%90)الشدة:                                                                                                                               (1/2022//2//_30_28اليو  والتاريخ: )الاحد_ الثلاثاء_ الخميس( )

أقسا  الوحدة 

 التدريبية
 الشدة تفاصيل الوحدة التدريبية

 ×تكرار 

 المجموعة

زمن 

 الاداء

الزمن  الراحة بين

 الكلي
 الملاح ات

 المجاميع التكرارات

 القس  التحضيري

 

 

 

 

 

 

 

 )التركيز على الاداء الجيد(

 

 جزء من القس 

 الرئيس

 د(60)

ثني الركبتين( جذب الركبة –)رقود على ال هر 

 باتجاه الرجل الاخرى بمساعدة الزميل .
 د21 د3 د1.30 ثا20 3×3 90%

)جلوس طويل( ثني الركبتين ،الضغط على الركبة 

للداخل بالذراع المعاكس للرجل مع دوران الجذع 

 للخارج

 د25.30 د4 د2.30 ثا30 3×2 100%

تشابك الذراعين خلف الراس( شد  -)جلوس جثو

 الذراعين من المرفقين للخلف بمساعدة الزميل .
 د14 د3 د1.30 ثا20 2×3 90%

   القس  الختامي
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 خامسالاسبوع ال

                                                                                                                                      ( 15-14-13رق  الوحدة: )

 %(  100 -%95-% 90) الشدة:                                                                                                                            (7/2/2022_5_3اليو  والتاريخ: )الاحد_ الثلاثاء_ الخميس( )

أقسا  الوحدة 

 التدريبية
 الشدة تفاصيل الوحدة التدريبية

 ×تكرار 

 المجموعة
 زمن الاداء

 الراحة بين
 الملاح ات الزمن الكلي

 المجاميع التكرار

 القس  التحضيري

 

 

 

 

 

 

 

 الجيد(على الاداءركيز )الت

 

 

 جزء من القس 

 الرئيس

 د(55)

 

 

ثني الذراعين خلف ال هر في مستوى -)انبطاح

 الكتفين( شد الذراعين للخلف بمساعدة الزميل .
 د25.30 د4 د2.30 ثا30 3×2 100%

)رقود على البطن( ثني الركبتين للخلف عن طريق 
 الزميل .

 د15.30 د3 د1.30 ثا20 3×2 90%

طويل( الضغط على مشط القدمين من قبل )جلوس 
 الزميل للأما  .

 د14 د3.30 د2 ثا28 2×3 95%

   القس  الختامي
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 سادسالاسبوع ال

 (18-17-16رق  الوحدة: ) 

 %(95-%90)الشدة:                                                                                                                                 (15/2/2022_12_10اليو  والتاريخ: )الاحد_ الثلاثاء_ الخميس( ) 

أقسا  الوحدة 

 التدريبية
 الشدة تفاصيل الوحدة التدريبية

 ×تكرار 

 المجموعة

زمن 

 الاداء

الزمن  الراحة بين

 الكلي
 الملاح ات

 المجموعة التكرار

 القس  التحضيري

 

 

 

 

 

 

 

 )التركيز على الاداء الجيد(

 

 

 جزء من القس 

 الرئيس

 (د52.44)

ثني الركبتين للأعلى( الضغط على -)رقود على ال هر

 الركبتين من قبل الزميل باتجاه البطن .
 د17.42 د3.30 د2 ثا27 2×3 95%

الركبتين( رفع الجذع للأعلى ثني -)رقود على ال هر

 بمساعدة الزميل .
 د21 د3 د1.30 ثا20 3×3 90%

الذراعان خلفا( سحب الذراعين للخلف –)رقود على البطن 

 بمساعدة الزميل لحدوث انثناء لل هر.
 د14.2 د3.30 د2 ثا27 2×3 95%

   القس  الختامي

 

 



113 
 

 سابعلاسبوع الا

                                                                                  ( 21-20-19رق  الوحدة: ) 

 %(100 -%95)الشدة:                                                                                                                               (22/2/2022_20_18اليو  والتاريخ: )الاحد_ الثلاثاء_ الخميس( )

أقسا  الوحدة 

 التدريبية
 الشدة تفاصيل الوحدة التدريبية

 ×تكرار 

 المجموعة
 زمن الاداء

 الراحة بين
 الملاح ات الزمن الكلي

 المجاميع التكرار

 القس  التحضيري

 

 

 

 

 

 

 

 )التركيز على الاداء الجيد(

 

 

 جزء من القس 

 الرئيس

(57.14) 

 د

تبادل  لمس اللوحين خلفا بيد واحدة  -)جلوس طويل

 بدفع المرفق من قبل الزميل الى الجانب.
 د17.42 د3.30 د2 ثا27 2×3 95%

الذراعين خلفا( سحب الذراعين للأعلى -)جلوس جثو
 بمساعدة الزميل .

 د25.30 د4 د2.30 ثا30 3×2 100%

)رقود على ال هر( رفع احدى الرجلين للأعلى 
 بمساعدة الزميل مع تثبيت الرجل الاخرى .

95% 3×2 
 

 ثا27
 د14.2 د3.30 د2

   القس  الختامي
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 ثامنالاسبوع ال

                                                                                                                                                    (24-23-22رق  الوحدة: ) 

 %(100-%90)الشدة:                                                                                                                                 (29/2/2022_27_25اليو  والتاريخ: )الاحد_ الثلاثاء_ الخميس( )

أقسا  الوحدة 

 التدريبية
 الشدة تفاصيل الوحدة التدريبية

 ×تكرار 

 المجموعة
 زمن الاداء

 الراحة بين
 الملاح ات الزمن الكلي

 المجاميع التكرار

 القس  التحضيري

 

 

 

 

 

 

 

 جزء من القس  )التركيز على الاداء الجيد(

 الرئيس

 (د58.12)

اليدان اسفل الراس( رفع احدى الرجلين –)انبطاح 

للأعلى بمساعدة الزميل مع تثبيت الجذع باليد 

 الاخرى للزميل .

 د25.30 د4 د2.30 ثا30 3×2 100%

اليدان اماما(  يقو  الزميل برفع احدى –)انبطاح 
المعاكسة لها للأعلى لحدوث انثناء  الرجلين واليد

 لل هر مع تثبيت الجذع بأحد القدمين .

 د14 د3 د1.30 ثا20 2×3 90%

)جلوس طويل فتحا( تبادل ميل الجذع للجانب ومسك 
 القد  عن طريق المنشفة باليد المعاكس .

 د18.42 د4 د2.30 ثا32 3×2 100%

   القس  الختامي
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   than the controlled group. The research community composed of young 

handball players ranged from 17 to 19 years affiliated to Al Nasr, Al 

Nasiriyah, and Al Shatrah sport clubs participated in first league 2021- 

2022 who were about 35 players. 

     The researcher randomly chose the sample who were players of Al Nasr 

sport club about 16 players after excluding the two goalkeepers, so the 

number became 14 players. Those represented 40% who were randomly 

divided into two equivalent groups( the experimental and the controlled), 

each group has 7 players.  
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Abstract 

    Using Modern and different styles and ways in training process work to 

achieve the highest level and to reach the perfect performance, one of 

these styles is using style of decentralized proprioceptive neuromuscular 

fitness (PNF) by the constriction and relaxation way to get benefit from 

developing some elements of physiques fitness and bio mechanic variables 

and the reflexive actions produced from prolongation and happenings of 

the reflexive actions.Hence. the research significance came by using a 

training style to improve some elements of physiques fitness and bio 

mechanic variables by using styles is using style of decentralized 

proprioceptive neuromuscular fitness (PNF) which positively reflects on 

level of performance of sharpshooting by jumping and reaching to the 

highest level through which the aim of the study is carried out.The research 

aims at preparing proprioceptive neuromuscular fitness to improve some 

bodily and mechanical variables that have clear impact in sharpshooting by 

jumping to young groups (the experimental and the controlled) in some 

physiques fitness elements and mechanical variables to sharpshooting skill 

by jumping to young handball players.The researcher adopted.   the 

experimental approach by the equivalent groups of the anterior and 

posterior measurements who consider it agreeable to the research 

attributes and to achieve the aims of the study.The researcher concluded 

that trainings of proprioceptive neuromuscular fitness have positive 

influence in developing some physiques fitness and bio mechanical 

variables that have clear impact in sharpshooting by jumping to young 

volleyball players. Also, theamount of progress of these prolongation 

trainings (PNF) was bigger in the experimental. 
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